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ongondoskodas jelentosege

DR.KUN AGOTA
munka és szervezet szakpszichologus, egyetemi docens



Kllf:GF:s -
IDEZZUK FEL

tartosan fennalld, kronikus stressz
kovetkezménye

stresszorok

stresszvalaszok

o3

megklizdés



TUNETEK

WHO

o (iresség-érzet

e kimeriilés

e pszichés eltavolodas a munkatol

e negativ érzések és cinikussag a munkaval és
masokkal kapcsolatban

e csokkent munkahelyi hatékonysag




A KIEGES AI_'LAPOTA
C")SSZE'I:ETT ES ,
KEZELESE SOKOLDALU

e okok kezelése - stressz-menedzsment

e megklizdés - eszkozok bovitése

e szakmai segitség igénybevétele - onreflexid
e ongondoskodas - j6llét es egyensuly




TE MIT
TEHETSZ
MAGADERT??




M I Is Az Az 6ngondoskodas sz6 szerint

ezt jelenti: gondoskodni

6NG°S Ko DA'S? magadrél és foglalkozni a sajat

gondolataiddal, érzéseiddel és
reakcioiddal.




AZ ONGONDOSKODAS
TAMOGATJA A
MENTALIS EGESZSEGED
ES JOLLETED.

VED A KIEGES ELLEN.

HA CSINALOD.




A KIEGES ELLEN

és mégis, kinek a felelossege? proaktivitas vs. reaktivitas
nem csak a kiilso tényezok szamitanak, hanem a belso eréforrasok is

e tanult tehetetlenség - helyette: tanult optimizmus

e gondolkodas - csapdak, negativ belso beszéd, atkerezetés
e apozitiv érzelmek hatoereje - savoring vs. ruminacio

e ongondoskodas tudatosan - szokasok megvaltoztatasa

erofeszités nélkiil nincs valtozas!



JO TUDNI
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(} 5OZ . A{j[_wijw Thﬂugh%; 50% - genek altal meghatarozott
| 107 fj\ J[ 10% kornyezet (pl. pénz, iddjaras, munka, kornyezet)
— \_9 r;_ll_{]ﬂ’i 40% - sajat aktivitasunk - hogyan dontiink arrél,
RE[HJ[lDﬂSHfPS hogy mit érziink, hogyan reagalunk, hogyan

gondolkodunk

Lyubomirsky, 2005



A HAROMSZOG

hogy jelenik itt meg az ongondoskodas?
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Feelings' Beha\)iours



FEJBEN DOL EL

NEM MINDEGY, HOGY AN
GONDOLKODSZES HOGYAN
BANSZ A GONDOLATAIDDAL

o atkeretezés

e automatikus negativ gondolatok
e negativ belsd beszéd

e gondolkodasi csapdak

e mindset (szemléletmadd)




MIERT FONTOS HOGYAN
KERETEZUNK?

NEM A TORTENES A LENYEGES, HANEM HOGY
HOGYAN GONDOLKODUNK ROLA!

AZ ATKERETEZES NEM A NEGATIV POZITIVVA
ATFORDITASAT JELENTI.

AZT JELENTI, HOGY SEGIT NEKUNK PONTOSABBA ES
EREDMENYESEBBE VALNUNK A GONDOLKODASBAN A HELYZET
FUGGVENYEBEN.
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GONDOI'_KODA'SI
CSAPDAK

e olyanirracionalis gondolatok, amelyek meghatarozzak,
hogyan lajuk a vilagot, hogyan érziink, és hogyan cselekszlink
e normalis, ha idonként vannak ilyen gondolatok, de karosak

lehetnek, ha gyakoriak vagy szélsoségesek, vagy akar
szokasossa valnak




SEMAK

jovendomondas

osszehasonlitas

"kellene" nyilatkozatok

érzelmi érvelés

személyessé tétel

a negativ kiemelése

az Onértékelés kiviilre helyezése - masoktol fliggés

BERAGADT GONDOLKODASI

fekete-fehér gondolkodas
kovetkezményre ugras
nagyitas

minimalizalas
gondolatolvasas

a pozitiv kizarasa
tulaltalanositas



HOGY AN

allitsd le a negativ gondolataidat?

1. az a bizonyos 80% - ennyi gondolatunk negativ!

2.kerlild a ruminaciot (ne ragddj!)

3.ne a legrosszabb forgatokonyv legyen a kizarélagos -

legyenek alternativaid!

4. nem mi

nden személyes és permanens!

5.a defenziv pesszimizmus segithet neked!

6.kérdoje

ezd meg a sajat negativ gondolataidat!

7.ismerd 1

el a sajat gondolkodasi mintazataidat!

8.igenis, minden rosszban van valami jo!

9.ne fojtsd el a negativ gondolataidat!

10.nem kell mindig pozitivnak és vidamnak lenned!

11.a gondolat csak egy gondolat - nem azonos veled!

12.fokusza

j az er0sségeidre!

13.ne hasonlitsd 6ssze magadat mindig masokkal!



o1

negativ gondolatok atkeretezése,
megszeliditése

EZT TEDD 0=

pozitiv gondolkodas erdsitése realis
gondoskodj a gondolataidrol optimizmussal

o3

jovoorientacio - megoldasfokusz a
problémafékusz helyett



POZITIVITAS MINDENEK FELETT?

NEM MINDEGY,HOGY BANSZ
AZ ERZESEIDDEL

e egészséges pozitivitas
e tudatos élménykeresés
e savoring (“izlelgetés”)
* jelentudatossag




AZERZELMEK HATALMA

A POZITIV
ERZELMEK
JELENTOSEGE

e savoring (pozitiv élmények, érzések
“izlelgetése”) vs. ruminacio (ragddas)

e &pits és bovits! kitagul a tudat ...

e az agyunk plaszticitasa - edzd az agyad!

e mindfulness - jelentudatossag




TOXIKUS
POZITIVITAS

és realis optimizmus

JUST BE
POSITIVE

e aboldog, optimista allapot tulaltalanositasa minden
helyzetben - a valodi érzelmek tagadasahoz,
minimalizalasahoz, érvénytelenitéséhez vezet

e az optimizmus az a készséglink, hogy pozitiv
gondolkodasi stratégiak segitségével
megbirkdzzunk a negativ érzelmekkel anélkiil, hogy
tagadnank a probléma, nehézség létjogosultsagat

HAPPINESS
IS YOUR
BIRTHRIGHT




FLOURISHING - LANGUISHING -

VIRAGZAS VEGETALAS
felfelé ivelo spiral lefelé hizd spiral
aktivitas, kreativitas, boldogsag, energia, rugalmatlansag, merevség, stagnalas
lelkesedeés, lendiilet, életteliség negativitas=lizemanyag
magas szintu pszicholdgiai, alacsony szint(i pszicholodgiai,
szocialis mikodés - jét tenni szocialis mikodés - erdtlenség

P/N
3:1
pozitivitas/negativitas arany




o1

pozitiv érzelmi élmények tudatos keresése és
teremtése, realis optimizmus

EZT TEDD 0=

savoring - a pozitiv élmények tudatos
gondoskodj az érzelmeidrél Ujraelese (izlelgetés)

o3

mindful mikodésmad - jelenben lenni - a
zseblampa a te kezedben van!



A SZOKASOK MEGVALTOZTATASA

NEM MINDEGY, HOGY AN

VISELKEDSZ

e a “jol bevalt” hatullitoje

e (lj, mégismeretlen eszkozok az adaptiv
stresszkezelés érdekében

e agyakorlas jelentosége a pozitiv
valtozashoz

CHANGE




stresszorok

mik a te nyomogombjaid?

stressz-reakciok

hogyan reagalsz a stresszre?

stressz-kezeleés

hogyan kezeled a stresszes helyzeteket?

stresszor barmi lehet
helyzet, egyén, torténés ...
a stressz szubjektiv

a tudatossag az elso [épés a
stressz-kezeléshez

a reakcioknak kiilonbo6zo tipusai
vannak

amig nem tudjuk, mi valt ki nalunk
stresszt, addig nem tudjuk kezelni
a modszer legyen adaptiv

legyen valtozatos eszkdztarunk



CuE

ROUTINE

ORDOGI KOR

SZOKASOK
MEGVALTOZTA-
TASA

e az agyban rogzilt szokdasokat nagyon nehéz
feldlirni, mert erosek a neurdlis mintdzatok

e a szokdsok eneriatakarekos Gzemmaodba
teszik az agyunkat, ezdltal a viselkedéslnket

e a berogzult szokdsok rigiddeé teszik a
viselkedést, automatikusan “futnak le”

e az Uj szokdsok kialakitasa energiaigényes és
tudatos erofeszitést igenyel



o1

trigger: ami beinditja a szokdst eqgy jel az agy felé,
ami aktivdlja a szokdst

SZOKASHUROK o-

. _ S rutincselekves: lehet fizikia, erzelmi vagy mentdlis -
rogzult viselkedesminta amit végrehajtunk a trigger mentén

o3

jutalom: amihez jutunk a rutin végrehajtdasa
kapcsdn - bdrmi lehet, ez erdsiti meg az agyat,
hogy érdemes a szokdst kovetni



A

SZOKASI—!UROK
MEGTORESE

1. Hatarozd meg a megvaltoztatni kivant viselkedést.
2. Talalj ki mdédszereket a régi viselkedés visszaszoritasara.
3. Hatdrozz meg egy olyan viselkedést, amellyel szeretnéd
helyettesiteni.

4. Talalj ki médszereket az Uj viselkedés tamogatasara.

5. Ultesd at a stratégiaidat a gyakorlatba, és sziikség

szerint modositsd azokat.




o1

tanulj Uj dolgokat, fejleszd a készségeidet

EZT TEDD

gondoskodj a szokasaidrél

alakits tudatosan a szokasaidon, tord meg a hurkot

03

gyakorold az onreflexiot és valtoztass, amin kell



KIE"GE'S ES'BELSC")
EROFORRASOK

egyensuly a kezedben



yy y
— magas jollét-érzet
EROFORRAS
KIEGES-
4
POTENCIAL izdés viragzas

ongondoskodassal épitheted a belso kiégés kiégés hidnya
pszicholégiai er6forrasokat

megfeneklés hervadas

alacsony jéllét-érzet



magas j6llét-érzet

kizdés viragzas
kiégés
megfeneklés hervadas

alacsony jollét-érzet

JOLLET ES KIEGES

KETDIMENZIOS MODELL

kiégés hidnya

a legidealisabb miikodési szint, ahol az egyén jollét-érzete
megfelel6 és nem mutatja a kiégés jeleit|

az egyvennek nincs meg a jollét-érzete és emellett komoly
kiégési tiinetekkel kiizd

a kiégés ellenére az egyén szubjektiv jollét-érzete

megfelel

az észreveheto, alacsony szintii jollét allapota, amit az
egyén észrevehetd kiégési jelek hianyaban tapasztal meg



O1 gondolkodasi csapdak kérddiv

O2 toxikus pozitivitas kérdoiv

kihivas a negativ gondolatokkal szemben HAN DOUTS

munkalap az dngondoskodashoz, aminek alapja az 6nismeret,
az onreflexio és a tenni akaras

o3

toxikus pozitivitas vs. realis optimizmus
infografika

o4

OS5 pozitivitas skala O6 belsd erdforrasok - kiégés kérddiv
O7 kezeld a stresszt! munkafiizet
08 gyakorlatok a stresszkezeléshez
09 osondolatlétra munkalap

10 kiéges potencial kérddiv



KOSZONOM

az érdeklodést!

kun.agota@gtk.bme.hu



