ue EIETRRS

hogy a tarsadalomban élok. minél

sselesebb rétege - képes — legven

felelosséget  vdllalni ¢s  tenni
onmagdert, [ejlodeséért valamint
¢letminoseégenek javitasaert.
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Mit jelent a
szemeélyiség-
fejlesztes?

A szemelyiségfejlesztés soran a

viselkedes, az érzelmek ¢s a
gondolkodds mintdin dolgozunk
annak  érdekeben,  hogy a
személyiség erelte vdlasat
elosegitsiik.

A SZEMELYISEGFEJLESZTO szakemberek,
a személyiség érésének tamogatasaban
tudnak segiteni, ami lehetové teszi az egyén
tarsas Kkapcsolataiban valo hatékonyabb
mukodést is.

Példaul kommunikaciés nehézségeknél
szituacios  gyakorlatokkal,  személyre
szabottan, a  sajat  élettorténetébol
kiragadott, hétkoznapi példakon keresztiil
¢lheti és értheti meg a kliens, hogy ott mi
tortént, milyen érzéseket valtott ki, ezt
hogyan tudja a helyzetnek megfelelobben
megélni, magat megérteni, nyugtatni,
kezelni, sajat sziikségleteit, gondolatait
megfogalmazni, majd asszertiv modon
azokat a masikkal k6zolni.

Nagyon felszabaditd érzés tud lenni a
személyiségfejlodés folyamataban, amikor
valaki megtapasztalja, hogy nem
elszenvedoje egy konfliktusnak, hanem
aktlv részese, a sajal maga részének
iranyitéja, s hogy javul, tisztul a
kommunikacios tér, vele egyidoben pedig
az emberi KAPCSOLAT.

“A Személyiségfejleszto Akadémia alapito
igazgatojaként fontos célom, hogy a
nalunk harom év alatt, allamilag elismert

szakképesitést szerzo
személyiséefejleszto  szakemberek ne
csak onmaguk, de masok fejlodését is
Osztonozni tudjak, és terjesszék az
érzelmi  intelligencia, az  emberi
kapcsolatok  fejlesztésének  hatékony
modszereit. Valljuk, hogy nem létezik
egyetlen helyes, bevalt ut, amely
megoldja a gondjainkat, azonban a
kreativitas mindenkiben ott van, amellyel
ralelhet a belso egyensulyra,
bolcsességre. Az onismeret fejlesztésével
gazdagabba, mélyebben elérhetové valik
belso vilagunk, és hatékonyabban tudunk
megkiizdeni életiink nehézségeivel.”

/L. Stipkovits Erika - KOZELEBB
ONMAGUNKHOZ - Az onismeretl utjan a
teljesebb életig c. konyvébol/
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e o
Ml ls az a A személyiségfejlesztési  folyamatban

szemelyiség?

McAdams ¢és  Pals 2006-0s
definicioja szerint a személyiség
“az egyen pszichologiai
jellemzoinek integrall rendszere,
amely — magaba  foglalja a

viselkedes,  érzelmek  ¢és a

gondolkodds mintdzatait”.

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN

tartosabb, pozitiv valtozasokra toreksziink
a klienseink ¢lethelyzeteiben,
viselkedésében, gondolkodasaban, érzéseik
meg¢élésében, megértésében.

A Kklienseinkhez kozelebb hozhato a
SZEMELYISEGFEJLESZTO munk4janak
lényege, ha a megfogalmazas konkrét,
¢lethelyzetekhez kothetd, ezaltal magara
ismerhet benniik.

Néhany gyakori téma:

e Onbizalom, oOnszeretet fejlesztése (pl.
mar megint nem sikeriilt..., rendszeres
onvad, negativ 6nkép),

e parkapcsolati krizis, elakadas, valas,

e motivalatlansag, tartos  ¢letuntsag
munkahelyen, maganéletben,

e stressz, fesziiltség, alvaszavarok,
SZOrongas,

e kommunikacio, egyluttmikodés
fejlesztése,

e indulatkezelés, érzelmi kontroll
problémak,

e hatarhuzas, idogazdalkodasi
nehézségek,

e visszatéro, ismétlodo elakadasok

barmilyen életteriileten,
o céltalansag, célok kittizése, elérése,
e oyvermekkel, parral, sziilokkel
kapcsolat harmonizalasa.

valo

A SZEMELYISEGFEJLESZTO
mindezen elakadasok,
nehézségek kibontasaban,
megértésében és
megkiizdésében hatékonyan
tudja klienseit tamogatni.
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Hogyan alakul ki a szemelyiseg?

A személyiség mintdzatai a

genelikai  és a  kornyezeli
lényezok osszelell
kolcsomhatasabol alakulnak ki, és
az  élet  soran  dllandoan

vdltozhatnak ¢és alakulhatnak. A
csaladi, barati és tarsadalmi
kornvezel hatdsa, valamint az
egyen  életében  meglapaszitalt
elmeények, peldaul a traumak, az
oktatdas és az életkoriilmények,
mind befolyasoljak a személyiség
kialakulasat és  formadljak a
személyiség  mintazatait. Az
elmények hatasa azonban nem
mindig  egvertelmil, és a

szemelyiség mintdazatai valtozoak
lehetnek az élet soran.

“A személyiség az élet folyaman fejlodik Ki,
nehezen vagy egyaltalan nem
magyarazhato csirafelépitményekbol, és
csak amit tesziink, az mutatja majd meg,
kik vagyunk.”

(C. Gustav Jung)

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN

A SZEMELYISEGFEJLESZTO szakemberek
els6sorban az EMBERRE fokuszalnak, nem
a probléma feloldasara. Miért?

Mert nehézségeket, szenvedést,
veszteséget, Kkrizist mindenki atélhet
barmely életszakaszban. A konzultaciokon a
hozott, aktualis elakadas kibontasara,
megkiizdésére iranyitjuk a figyelmiinket és
a folyamatot, emellett toreksziink a
harmonikusabb élethez nélkiilozhetetlen

érzelmi intelligencia részteriletek
fejlesztésére is.
Mindezt szinte “észrevétlentl”

csempésszitk bele a talalkozasokba, célul
tizzik ki, hogy a folyamatban a Kkliens
ONBIZALMA, oOnmagaval vald viszonya
kiegyensulyozottabb, igazibb legyen,
fejlédjon  EMPATIAJA, ONMOTIVACIOJA,
ONKONTROLLJA, tarsas viszonyaiban is

mindez megjelenhessen, vagyis
tudatosabban lehessen benne a
KONFLIKTUSHELYZETEKBEN,

EGYUTTMUKODESE fejlédjon,

stresszhelyzetekben rugalmasabban tudjon
reagalni.
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Mit jelent
az erett
szeméelyiseg?

Kernberg  szerint az  éretl
személyiség elérése érzelmi és
pszichologiai fejlodeési  folvamat
eredménye, amelynek sordn az
egven kepes kezelni az érzelmeit,
megerteni ¢és elfogadni a sajal és
masok viselkedeését, és kialakitani
es fenntartani egeészseges
kapcsolatokat.

LAKi elszanta magat a valtoztatasra, tudnia kell: a valtozas csak onmagunkbol eredhet. Nem
sporolhatjuk meg a személyiségiink fejlesztéséhez sziikséges idot és energiat. Fejlodésiink
leghiztosabb jele, ha mar nem a felszint kapargatjuk, hanem igyeksziink megérteni, mi
torténik benniink, mi mozgatja érzéseinket, ha mar nem tarsunk cselekedetét, hanem
szandékat latjuk, és arra reagalunk. Mi magunk teremtjiik valosagunkat. Ha valtozast ériink
el a személyiségiinkben, mas on- és tarsszemléletet sajatitunk el, és noha élethelyzeteink
mit sem valtoznak, ugy érezziik: egészen 1j vilaghan éliink. Ha megtalaljuk belso
harmoniankat és békénket, a vilagot is szebbnek latjuk. Ha felismerjiik, hogy
szorongasainkat olyan tévhitek okozzak, amelyeket eddig igaznak hittiink, hamarabb
megszabadulhatunk rossz érzéseinktol. Kevésbé lesziink fesziiltek, jobban tudunk
teljesiteni, és parkapcsolatunk is javulni fog. Miért? Mert nem lesz benniink annyi elfojtott
indulat, amelyeket szorongasainkkal mi magunk okozunk, de nehéz helyzetben a tarsunkra
velitlink, és a fesziiltséget gyakran rajta vezetjiik le. Ha példaul azt gondoljuk, hogy egy jo
parkapcsolatban nincsenek nézeteltérések, egy jo hazaspar mindenben egyetért, akkor
minden Kis nézetkiilonbség nagy megprobaltatas lesz.”

/L. Stipkovits Erika - KOZELEBB EGYMASHOZ - 11 tévhit parkapcsolatainkrol c. konyvébdl/
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“Mia
terapeuta
legertekesebb
eszkoze?
Valasz:
onmaga.”

(Irvin D. Yalom)

Az Onmagdl eleg jol
SESEMELYISEGFEYLESZTO

nagy  bizstonsageal,  szakmai
luddsa, kompelencia- és
személves  haldrai  liszleletleli

betartdsaval képes meglartani,
segiteni klienseit a fejlesztes ideje
alatt.

ismero

,,Terapias kapcsolat:

Pszichoterapiaban az emberek mindig
valamilyen problémaval, fajdalommal, rossz
érzéssel jonnek. Megegyozodésem, hogy az
ember megvaltoztatasanak egyetlen
lehetosége a  kapcsolatain  keresztiil
lehetséges, ezért nagyon fontos a terapias
kapcsolat. Kapcsolodasban sziiletiink e
vilagra: a csecsemO6 és  édesanyja
(zondozoja) kapcsolodasa a Kkicsi szamara az
¢letben maradas zaloga, azonban a meghitt,
szeretetteljes, biztonsagos Kkotodés az
anyaval késobb is sziikséges a jolléthez. Ez
az alapja a Kkésobbi énérzésiinknek, és
meghatarozza a késobbi kapcsolodasi
képességiinket. Pacienseimmel is erdsen
rezonalunk egymasra, ahogy belép valaki a
rendelémbe pontosan veszem az érzéseit, a
hangulatat, pozitivat, negativat egyarant.
Bizom abban, hogy sikeriil mindenki felé
kell6 megbecsiiléssel, elfogadassal és
szeretettel fordulnom, mert
meggyozodésem, hogy ezaltal ok is
kozelebb Kkeriilnek ahhoz az allapothoz,
amelyben jobban becsiilik, elfogadjak és
szeretik onmagukat..,

/L. Stipkovits FErika - KOZELEBB
ONMAGUNKHOZ - Az onismeret atjan a
teljesebb életig c. konyvébol/
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Mik a szemeélyiséglejlesziés

modszerei?

A STEMELYISEGFEYLESZTO
legfontosabh  eszskoze a  sajdt
személyisége. A kliens
szemelyisegehez  ¢s  lémdjahoz
igazitva a személyiségfejleszto
kiilonbozo modszerekkel dolgozik,
mégpedig:

1. Problemafeltaras interjuval
¢s/vagy tesstekkel

2. Tréningmodszerek

3. Asszertiv kapcsolatteremtés
4. Atkeretezés modszerei

5. Imagindcio (vizualizalds)

6. Alomelemzés modszere

7. Szimbolumokkal végzelt
szemelyisegfejleszies

8. . Belso gyermek” munka

9. NLP (Neuro-Lingvisztikai
Programozds)

10. Mindfulness (tudatos jelenleét)
11. Ures szék technika

12. Csaldd- és rendszerallitds
13. Genoszociogram

14. Szemelyisegfejleszto jatekok

“Az Onismeret a tévhittel ellentéthen, nem
az, hogy mit tudunk, hisziink, gondolunk
magunkrol altalaban a mindennapokban.
Nem egyenl0 racionalis ismereteinkkel,
emlékeinkkel felnotté valasunkrol, hiszen
ezeket vagy a felejtés homalya takarja, vagy
éppen az eltelt id0 szépiti meg. Az
onismeret nem csupan rank vonatkozo
adatok, tények halmaza, hanem egy belso
lelki, tanulasi folyamat eredménye,
amelynek soran oOnmagunkat tarjuk fel.
Szamba vessziik sajat személyiségiink
mozgatorugoit, fejlodésiink  allomasait.
Megismerjiik, atéljik testi érzeteinket,
érzelmeinket, bevalljuk legtitkosabb
gondolatainkat, és el is fogadjuk ezeket. A
mély atélés és elfogadas segit abban, hogy
Oszintén oriilni tudjunk pozitiv
tulajdonsagainknak, esetleg  “negativ”
vonasaink pedig ne tlinjenek szégyellni valo
gyarlosagoknak, hanem belathassuk, hogy
megfeleloen kezelve rengeteg energiat
szabaditanak fel benniink, és segitségiinkre
lehetnek az életben.”

/L. Stipkovits Erika - KOZELEBB
ONMAGUNKHOZ - Az oOnismeret utjan a
teljesebb életig c. konyvébol

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN
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Problemafeltaras interjuval

A személyiségfejlesztéshez nemcsak érzékenység és empatikussag, de
logika ¢s rendszerszemlélet is sziikséges. A probléemafeltdards soran interju
vagy lesztek segitsegével a szemelyiségfejleszto rengeteg informdiohoz,
adathoz jut a klienssel kapcsolatban. Mint egy nagy leljesitmenyi
szamitogep, a személyiségfejleszto elemzi ezekel az informdciokat, illetve
adatokat és kiszuri a problemaval kapcsolatos Osszefiiggésekel és
mintdzatokal. Ezek segitségéevel a probléma jobban megfoghatovad valik és
a szakember a kliensre szabotl fejlesztesi folyvamatot tud osszedllitani.

Nézziink meg egy rovid, egyszertsitett példat.! (A valésaghan a problémak okai nemcsak
egy dologra vezethetok vissza, hanem ok-okozati osszefiiggések komplex rendszere all a
hatteriikben.)

A 45 éves Csaba azzal keresi meg a személyiségfejlesztot, hogy a feleségével valo
kapcsolatan szeretne dolgozni, mert az utobbi idében nagyon megromlott a viszonyuk. Az
asszony rossz néven veszi, hogy Csaba szinte csak a munkajanak ¢l és a feleségét és a
gyermekeit alig latja. Csababan diithot general felesége reakcidja, nem érti, hogy miért
elégedetlen vele a no, mikozben 6 magas ¢letszinvonalat biztosit neki. Bevallasa szerint
tobbszor probalt mar visszavenni a munkatempon, de valahogy mindig ugyanott kot ki.

A problémafeltard interju soran a személyiségfejleszto tobbek kozott a gyermekkorarol, a
sziileivel valo kapcsolatarol, a jelenlegi csaladjarol, a munkahoz és a teljesitményhez
fliz0d6 viszonyarol kérdezi Csabat.

Csaba valaszaibol kideriil, hogy 4 éves koraban az édesanyja azért valt el az édesapjatol,
mert az apa munkakeriilo volt, nem tudta eltartani a csaladot. Csaba az édesanyjaval
maradt a valas utan, aki mindig afelé terelte ot, hogy tanuljon azért, hogy késobb egy jol
fizeto allasa lehessen és eltarthassa csaladjat. Az édesanya alapvetoen rideg volt, de a jo
iskolai teljesitményéért mindig elismerte Csabat.

A személyiségfejleszto ezen informaciokat és adatokat Osszeveti a hozott problémaval,
amely alapjan kikristalyosodik a hattérben meghuzodo pszichodinamika: Csaba azért
dolgozik ennyit, mert édesanyja révén azt tanulta meg, hogy akkor szeretheto, ha jol
teljesit. Feleségével szemben a dithe mélyén félelem rejtozik. Fél attol, ha visszavesz a
munkabdl, akkor olyanna valik, mint az apja és 6t is el fogja hagyni a felesége.

A személyiségfejleszto ennek megfeleloen allitja 6ssze a fejlesztési folyamatot. Dolgoznak
Csaba teljesitményhez flizod6 viszonyan, az apjaval és az anyjaval valo kapcsolatan, a
feleségével valo kapcsolatan és gorceso ala veszik az egyes érzelmeit is. A folyamat végére a
cél az, hogy Csaba egy egészségesebb munka-élet egyensulyt tudjon kialakitani, amelyben
megfelel6 hangsulyt kap a parkapcsolata és a csaladi élete is.

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN 08



Asszertivitas

En iizenelek. Egyenes, empatikus,
a sajat ¢s masok erdekeit is
Lisztelethen tarto kommunikdcio,
mely soran a sajat és a masik
erzeseinek észlelése, megertése is
teret kap.

., A harag haragot, az agresszio agressziot
szill. Ha gyermekként valaki bantalmazast
vagy sulyos elhanyagolast szenvedett el,
akkor (egyebek mellett) mély diih
munkalkodhat benne, és elfojtott indulatai
a legvaratlanabb pillanatban torhetnek elo.
A kontrollalatlan indulatkitorések
megelozésére fontos, hogy a gyerekkori
traumak okozta, elfojtott diithot, az egyén
egy biztonsagos terapias kapcsolatban
megélhesse és utjara engedhesse. Akar ugy,
hogy a terapeutara vetiti megélhetetlen
érzelmeit, amelyek aztan mély elfogadas
mellett megbeszélhetové, tudatosithatova
valnak, akar azzal, hogy barmilyen modon
(példaul egy parna iitésével), negativ
kovetkezmények, megszégyenités nélkiil
megélheti  legfajobb indulatait  is.
Megtanulhato az is, hogy meg tudjuk
kiilonboztetni, a  kornyezetbol — jovo
fenyegetések koziil mi valos, és mi a vélt,
amit csak mi képzelink el. Az is
elsajatithato, hogy ne terjessziik ki minden
ismeretlen helyzetre a negativ tapasztalatok
mentén kialakitott prekoncepcionkat, az
ujabb és tjabb sériiléstol valo félelmiinket.”

/L. Stipkovits  Erika - KOZELEBB
ONMAGUNKHOZ - Az onismeret Utjan a
teljesebb életig c. konyvébol/
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Az asszertivitds egy olyan tarsadalmilag
elvart kommunikacios eszkoz (munkahelyi
kornyezetben mindenképp, de csaladban,
szocialis kapcsolatainkban is kivanatos
lenne), melynek alkalmazasa egyaltalan
nem konnyt vagy magatol értetodo.

Az asszertivitas egy tanult magatartas,
melynek elsajatitisa idot, tudatossagot,
onismeretet, fejlettebb onreflexiot és egyéb
érzelmi  intelligencia  kompetenciakat
igényel.

Az asszertiv viselkedésforma soran egy
adott érzelmi konfliktusban az egyén ugy
képes érvényesiteni a sziikségleteit, hogy
kozben a masik fél sziikségleteit is
tiszteletben tartja. Elofeltétele, hogy az

adott konfliktusban, vagy csak
beszélgetéshen 1évo  emberek rendben
legyenek onmagukkal, sajat
nézopontjaikkal. Képesek legyenek
érzelmeiket, a benniik keletkezett stresszt
hatékonyan  kezelni, majd  céljaikat
végiggondolni,  érdekeiket  tisztelettel
érvényesiteni.

A személyiségfejleszto folyamat soran a
kliens asszertivitasa fejleszthet6d szituacios
gyakorlatokkal, vagy a kliens sajat életébol
hozott konkrét eseményeken keresztiil,
Ugyanakkor fejlodik, érik a fejlesztdje

asszertivitasan keresztiil is, aki
atgondoltan, nyitottan megfogalmazott
kérdéseivel,  empatikus, transzparens

(hiteles) hozzaallasaval példaként szolgal
kliensének az egész folyamat alatt.
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Hogyan
csapnak be
minket a
gondolataink?

Egy  szitudciora  vonatkozoan
elméenk a korabbi tapasztalatok, a
hiedelmeink ¢s semdink alapjan
gondolatot  formal Azonban a
gondolataink nagy része mnem
tényeken, hanem feltételezéseken
alapul. Nem a valosdgot tiikrozi,
tehat torzullt.

Ezen torzult gondolat kihatdssal

van az  erzelmeinkre, a
hangulatunkra es a
viselkedesiinkre is.Hajlamosak

vagyunk negativabban latni a
dolgokat, mint ahogy valojaban
vannak. Ha pedig a torzult
gondolatot  tenvkent  kezeljiik,

akkor onmagunkat és a vilagot is
negativabban latjuk, ami aztdn a
mentalis egeszségiinkre is komoly
kihatdssal lehet.

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN

Nézziink néhany példat a teljesség igénye
nélkiil az automatikus negativ
gondolatokra:

o Negaliv sziro: A fonokod visszajelzést
ad Neked és a sok pozitiv feedback
mellett megemlit egy fejlesztendo
témat. Te teljesen szerencsétlennek
érzed magad ¢és csak arra az egy
fejlesztendo pontra tudsz koncentralni.

e Fekete-fehér/mindent vagy semmit
gondolkodas: 3 hete diétazol ¢és
egészségesen étkezel. Ma azonban nem
volt idod elkésziteni az ételed és sietve
megeszel egy hamburgert. Ez pedig
kozvetleniil odavezet, hogy abbahagyod
a diétat, mert azt gondolod, hogy
teljesen elrontottad azt.

o Altalanositas: “Nekem soha semmi nem
sikeriil!”

o Katasztrofizalas: “Mi van, ha nem fog
csorogni reggel az ébresztom ¢és én el
fogok késni és emiatt ki fognak riagni?”

A jo hir az, hogy az automatikus negativ
gondolatok TUDATOSITHATOK és ezaltal

VISSZAFORDITHATOK.

A személyiségflejleszto
szakemberek kiilonb6z0
modszerekkel tudjak segiteni az
atkeretezést, amely altal a
negativ gondolat realissa

alakithato és ezzel az érzések és
a viselkedés is megvaltoztathato.
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Imaginacio,
az meg mi?

Az imagindcio a konzultdciokon,
egy  modosult tudatallapothan
végzelt technika, ami azt jelenti,
hogy egy rovid, ellazito resz utdn
a klienst egy vagy tobb
overmekkori  eseményéehez, az
esemenyen beliil pedig egy dltala
meghatdrozott eletkoru
onmagahoz hivjuk ¢és vezetjiik,
ahol az  akkori,  szamara
traumatikusan  vagy nehezen
megéll  esemény  dldolgozdsdra
keriil sor.

A gyermekkorban hallott, latott, megtapasztalt impulzusok, a kiils6 hatasok altal okozott, de
fel nem dolgozott sériilések kibontasa fontos része a SZEMELYISEGFEJLESZTO munkajanak.
A belsé gyermek nem egy mitosz, hanem a benniink €l 3 énrésziink egyike (gyermek,
felnott, sziilo), mely aktivan jelen van élethelyzeteinkben, okoz tébbek Kkozott
tehetetlenséget, .gverekes” viselkedést, kontrollhianyt, torzult onképet, a tarsas
kapcsolatokban nehézségeket, tudattalan jatszmakat, a teljesitmény vilagaban elakadasokat
és még sorolhatnank.

A szakember feladata, hogy észrevegye, elfogadassal kicsalogassa a fejlesztoi térbe a gyakran
szorongo kisgyermek részt. Tovabbi feladata ezutan, hogy tamogassa kliensét abban, hogy
képessé valjon onmaga sériilt gyermekrészeinek felismerésére és megnyugtatasara.

Az imaginacié a konzultaciokon, egy modosult tudatallapotban végzett technika, ami azt
jelenti, hogy egy rovid, ellazito rész utan a klienst egy vagy tobb gyvermekkori eseményéhez,
az eseményen belill pedig egy altala meghatarozott életkortt 6nmagahoz hivjuk és vezetjiik,
ahol az akkori, szamara traumatikusan vagy nehezen megélt esemény atdolgozasara keriil
sor. Ez minden esetben érzelmi atdolgozas, nem a megtortént esemény torlése vagy
feloldasa! Itt lehetosége van kicsi onmaga felé valo szeretetteljesebb odafordulas
gyakorlasara is. Ezt a technikat a fejlesztovel valo tobbszori gyakorlast kovetoen az érettebb
kliensek otthon is végezhetik, épithetik kapcsolodasukat belsé gyermeki énrésziikkel. Ezaltal
tovabb érik személyiségiik, fejlodik empatiajuk, kommunikaciojuk, melyet - amennyiben van
- gyvermekeiknek is tovabbadhatnak.
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Az almok
vilaga

A személyiségfejleszto  nagyon
hatekonvan  képes a  kliens
almaival szimbolumként dolgozni,
melvet a kliens maga értelmez és
bont ki szabad asszocidacioval, a
fejleszto altal vezetett modszerrel
a konzultdciokon.

Ejszaka, amikor modosult tudatillapotban
vagyunk, 4-6 alom epizodot is megélhetiink
ané¢lkiil, hogy emlékeznénk ra.

Van, hogy veliink marad egy-egy alom, vagy
csak képek, érzések, akar testi érzeteink is
lehetnek.

A fejlesztési folyamat ideje alatt gyakran
jelennek meg almok a klienseknél, melyekrol
a fejlesztd kérésére tn. Alomnaplot is
vezetnek. Az almok altal kozvetitett
tudattalan tartalmak tovabbi feldolgozasa
tobbféle  modszerrel  torténhet  (NLP,
Imaginacid, Ures szék).

Az almok tobbek kozott szimbolizalhatjak a
tudattalanba elfojtott korabbi élményeket,
érzéseket, a kozelmult eseményeit, a
szereplok lehetnek egyes
személyiségrészeink vagy archetipusok.
Segitik a tudatos és tudattalan kozotti
egyensuly megtartasat, az  almodassal
csokkenhet a tudattalan tartalmak altal
okozott fesziiltség.

Azok a konfliktusok, amelyekkel nem
akarunk/tudunk  szembenézni,  szintén
megjelenhetnek almainkban. A konzultaciora
behozott almokkal val6 munka rendkiviil
hasznos része a személyiségfejlesztési
folyamatnak, ezen tal izgalmas is, mely
mélyiti a kliens kapcsolodasat onmagaval és
belso torténéseivel.

Az alabbi 3 kérdéssel, otthon is meg
lehet vizsgalni almaink iizeneteit:

e Melyik alomelemmel,
alomtorténéssel tudok
legkonnyebben vagy legnehezebben
azonosulni, azt elfogadni?

e Milyen érzelmek jelentkeztek az
alom soran?

e Milyen gondolatok meriilnek fel az
almommal kapcsolatban?
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Programozast
nemcsak az

IT-sek
csinalnak

Az NLP a mneurolingvisztikus
programozds roviditése, amely
pszichologiai és kommunikacios
technikak tarhdaza és az emberi

gondolkodds, viselkedés ¢és a
kommunikdcios
lanulmanyozdsara  osszpontosit.

Célia, hogy megertsiik, hogyan
mukodik az agyunk és hogyan

befolvdsolia ez a
gondolkoddsunkat es
viselkedesiinket.

Az NLP modszertananak segitségével és
természetesen a kliens aktiv részvételével a

személyiségfejlesztok gondolati és
viselkedési  mintazatokat képesek a
kommunikacioval osszekapcsolva
atalakitani.

A kilvilagot mindannyian az agyunk, az
idegrendszeriink, és az érzékszerveink altal
(latas, hallas, szaglas, tapintas, izlelés)
fogjuk fel és aztan egyéni emlékeket és

lenyomatot képeziink rola. Ezek a
tapasztalasok befolyasoljak aztan
gondolkodasunkat és  viselkedésiinket.

(Ezaz NLP szocskabol az N, azaz neuro.)

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN

Az agyunk és a viselkedésiink kozti
kapocs a kommunikacio, a nyelv, amely
jelentést ad a fent emlitett egyéni agyi

lenyomatoknak, és amelynek
segitségével Kkifejezziik magunkat. (Az
NLP megnevezésben az L, azaz
lingvisztika.)

Ha megértjiik kommunikacionk elemeit,
pl. szohasznalat, testbeszéd,
hanghordozas, akkor ralelhetiink
hiedelmeinkre, értékeinkre.

Ezek, a kommunikacio altal
megfigyelhet6 hiedelmek és értékek
mind-mind az agyunkban vannak
tarolva, vagyis programozva. Az NLP
technikak pedig segitenek abban, hogy
atalakitsuk a rogziilt programokat vagy
akar wjakat “kodoljunk”. (Ezzel megvan
az. NLP utolso betijének jelentése is, a P,
azaz programozas.)

Az NLP tehat segit:

e aszemélyes fejlodésben,

a hatékonyabb és célorientaltabb
kommunikacioban,

e a kommunikacio altali megfelelo
kapcsolodasban masokkal,

e a motivacionk novelésében,

a célkituzéseink elérésében.
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Mindfulness

A SZEMELYISEGFEFLESZTO a
konzultaciokon tudatosan lassitja
a kliensek vilagat, beszédet,
gondolatait. Az dltala  adott
figvelemmel, a kerdeseivel,
klienseit arra biztatia, hogy
meriiljenck el a megheszélés
kozben megjelend lesti érzeteikben,
erzeseikben, fogadjak el egyre
inkabb  azokat,  hagvjak a
gondolataikat is lelassulni, mely
leret ad arra, hogy a Dbelsd

bolcsessegiik megszolalhasson.

SZEMELYISEGFEJLESZTOK ORSZAGOS EGYESULETE MAGAZIN

A  ma nagyon trendinek” szamito
tudatossag, tudatos jelenlét jol csengo és
hangzatos, ennek ellenére nem egyszeru a
hétkoznapi gyakorlatban sem hasznalni,
sem rutinszertvé tenni, legfoképp azért,
mert valahogy mindig mashol vagyunk
fejben. Ennek tobbféle oka lehet. Példaul,
hogy megszokasbol, tanult mintakbol vagy a
multhan vagy a jelenben bolyongunk,
esetleg az, hogy a “jelenben levés” fajdalmas
élményként tarolodott gyerekkorban.

A gondolataink és a Kkoriilottiink zajlo
események folytonos aramlasa kozben
fokuszunk a Kkintre, a tavolba helyezodik,
pedig nagyon sok ¢élményt, felismerést
tartogatna, ha picit LASSITANANK.

Kutatasi eredmények is bizonyitjak, hogy a
tudatos jelenlét gyakorlasa agyi
valtozasokat is el6idéz, wugyanis a
sziirkeallomany helyenként megvastagszik,
mégpedig:

e hippokampusz  (tanulas, emlékek,
érzelmek kialakulasa),
e inzula (tudatossag, fajdalomérzet -

fajdalomkiiszob no),

e cingularis cortex (figyelem),

e kisagy (a kognitiv és érzelmi allapot
osszehangolasa - pszichés jollét no),
valamint az amygdala elvékonyodik,
ami altal a félelem és kiszolgaltatottsag
érzése csokken.

Otthon is végezheto eszkozok:

- joga, meditacio, relaxacio,
egyszeru legzogyakorlatok,
lermészetjaras kozbeni
megfigyelések, 5 érzékszerv
tudatos hasznalata.
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M e b 4 t “A  torténelem  soran  barmikor
1 e n S egl a bekovetkezett események nyomot hagynak
maguk utan, koriilbeliil agy, mint a toba

geno— dobott kavics utan gyuruzo hullamok. A

kavics mar régen elmeriill, mar nem

S Z O c i O g I’ am? tudjuk kicsi volt vagy nagy, ki és mikor,
[ ]

miért is dobta a vizbe, am a hullamok
o B » sokaig érzékelhetok (lathatok). Ha tagabb
Ha feltérkepezziik sajal  csaladunk, (felmengink és mindenki mas,

csaladunk mintazatait, aki valaha  kapcsolatba  keriilt a

. Sy . csaladunkkal) a folyo vagy a to, akkor
dmmm/m] at. akkor J obban rank, mint a vizeseppekre, hatni fog ez a

ralathatunk a sajat  életiink  pullimzss.”
hatterében  meghiizodo  segito
vagy akar akaddalyozo
lényezokre.

L. Stipkovits Erika, a ‘Vizcseppekbol all a
hullam’ cikk

JEegy szakképzett, megfelel6 pszichologiai tudassal rendelkezo személyiségfejleszto
tobbféleképpen is segithet ezen osszefiigegések felismerésében és aztan a mélyebben
huzodo érzelmi viszonyulasok atdolgozasaban.

A problémafeltaras soran az elsO interju is szolgaltat olyan informaciokat, amelyek
segitenek ebben.

A genoszociogram felrajzolasa vizualizalva, rendszerezetten segit atlatni a kliens szamara
csaladi rendszerét és a csaladtagokkal kapcsolatos informacioit.

Az egyéni ¢és a csoportos csaladallitas pedig szintén nagyszeri eleme a
személyiségfejlesztésnek.

Vitathatatlan, hogy az életiinknek ara van, amelyért még nehéz orokség esetén is
tisztelettel tartozunk felmenoéinknek...¢és hogy mit kezdiink vele? Az mar a mi dontésiink!
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Na es mi az ures szek technika?

Fritz Perls altal kifejlesztett, un. iires szék technika lényege, hogy a
kliensnek lehetosége van egy, a fejlesztoi szobaban taldalhalo iires székkel
szembe ilni, majd ebbe a székbe egy olvan személyt (esetleg érzést,
erzetet) kepzel el, akivel vagy amivel konfliktusa van.

A személyiségfejleszto szakember kéri, hogy
fogalmazza meg a benne 1évo érzéseket,
gondolatokat, sziikségleteket, majd mondja
ki a masik székben “iilonek”.

Ez kezdetben nehéz lehet a kliensnek,
ugyanakkor felszabadito is, hiszen sok
esethen ennek a modszernek a segitsége
altal, ¢élethen el6szor oOszintén beszélget,
konfrontalodhat egy szamara  fontos
emberrel. Egy ponton tal a
személyiségfejleszto megkéri a klienst, hogy
iljon at a masik székbe, ahol megélheti
annak az érzéseit, gondolatait, akit a székbe
“lltetett”.

A személyiségfejleszto kérdéseket tesz fel,
moderalja, medialja, igazodva vezeti a
Lbeszélgetést”, ezzel segiti a klienst, hogy
sikeriiljion — mindkét oldalon  megélnie
érzéseit. Az érzések megélése segit abban is,
hogy felszinre Kkeriiljenek az adott konfliktus
mélyebb, gyokérproblémai is, ezaltal a kliens
személyiségében  1évo  elakadasok  is
gyogyulhatnak. Az érzelmek széles skalaja
jelenhet meg ebben a  dramatikus
modszerben, végso soron pedig megértés,
elfogadas torténhet az eredeti konfliktust
illetoen, s a benne 1évo személyekkel
kapcsolatban.

Az ires szék technika nagyon eroteljesen
fejleszti az empatiat, az egyiittmukodést, a
konfliktuskezelést, az érzelmek kifejezését,
az egymas felé valo tisztelet megjelenését.
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Probald ki, hogy két székelt egymassal
szemben elhelyezel:

Ulj le az egyikre, és képzeld oda a
masikra azt a személyt, akivel most
épp, vagy mar régebb Ota
konfliktusod van.

Fogalmazd meg és mondd el neki
érzéseidet, gondolataidat, és azt is,
hogy mire lenne sziikséged a
kapcsolatotokban!

Ezutan iilj at, helyezkedj bele a
szerepéhe ¢és  képzeld el, mit
valaszolna.  Erezd, milyen a
Lborében” lenni.

Ismételd ezt addig, amig ugy érzed,
hogy nyugvopontra Kkeriilt a
beszélgetés.
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Te 1s boldog
¢letre vagysz?

A legtobb ember, ha megkérdezik,
hogy mire vdgyik, akkor azt
vdlaszolja, hogy BOLDOG
ELETRE. Személyiségfejlesztiként
mi inkabb az igazabbh, onazonosabb
¢s ezdltal KIEGYENSULYOZOTT

ELETBEN hisziink.

,Ehhez pedig az értelmi képességek (IQ)
mellett az érzelmi intelligencia (EQ)
kompetenciaira is sziikség van.

Daniel  Goleman  szerint az  EQ

kompetenciak a kovetkezok:

e Onismeret, Ontudatossag, onbizalom;

e Oniranyitas, onkontroll;

e motivacio;

e empatia;

e szocialis készségek: kommunikacio,
konfliktuskezelés, egytittmikodés

Az EQ fejlesztheto, azonban nem titok,
hogy hosszatava elkotelezodés kell ezen
kompetencidk MEGEROSITESEHEZ.
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LAzért fontos megismerniink sajat nem
tudatos tartalmainkat, hogy ne azok
vezéreljenek benniinket. Csak ez altal
tudunk egyre spontanabbul,
onazonosabban viselkedni. Csak ennek
tudataban tudjuk korabbi sérelmeinket
félretenni, hogy ne okozzanak fajdalmat.
Csak 1gy juthatunk el odaig, hogy ne
vetitsiik ki gyokér-problémainkat
tudattalanul masokra, leginkabb szeretett
partneriinkre. Ha parunk munkahelyi
gondjai miatt rosszkedvli, megértéssel
tudjuk fogadni, és nem hissziik azt, hogy
veliink vagy a kapcsolatunkkal van baja. Es
még folytathatnank a példakat. Tovabba

azért is fontos oOnmagunk mélyebb
megismereése, mert értelmetlentil
pazaroljuk energiankat, ha kifel¢ a
tokéletesség  latszatat  tartjuk  fenn,

mikozben allandoan attol féliink, hogy
mégis-csak napvilagra keriilnek belso
bizonytalansagaink, elfojtott élményeink.
Am minél jobban prébaljuk érzéseinket
kemény kontroll alatt tartani (tehat azon
dolgozni, hogy senki ne vegye észre, ha
példaul szorongunk vagy bizonytalansag
gyotor benniinket), annal nehezebben
tudunk nyugodtnak, hatarozottnak latszani.
A leghiztosabb jele annak, hogy féliink sajat
érzéseinktol, és elharitjuk magunktol a
fejlodés lehetoséget, amikor egy helyzetben
tarsunkat, sziileinket, illetve szlikebb-
tagabb kornyezetiinket kezdjiik hibaztatni.

Amikor mast hibaztatunk, nemcsak a
felelosséget  haritjuk at, hanem a
megoldashoz  sziikséges  aktivitast is
blokkoljuk magunkban.”

/L. Stipkovits Erika - KOZELEBB
EGYMASHOZ, - 11 tévhit

parkapcsolatainkrol c. konyvébol/

17



Miert fontos az onbizalom?

A SZEMELYISEGFEFLESZTO

szakember  segilségevel  az
onbizalom is fejlesztheto,
erositheto. Az onbizalom

pszichologiai szemponthol a sajat
ertékiink, képességeink és
kompetenssegiink érzese.

Miért fontos az onbizalom?
Az onbizalmunk befolyasolja a teljesség
igénye nélkiil azt, hogy mit gondolunk:

A SZEMELYISEGFEJLESZTO a  Kliens
allapotanak, céljainak és személyiségének
megfeleloen segiti az egészséges onbizalom
elérését.

A két legalapvetobb tényezd az oOnismeret
fejlesztése, valamint a pozitiv onértékelés és
onelfogadas képességének kialakitasa.
ONISMERET FE]LESZTESE

Eloszor érdemes tisztaba  jonniink
onmagunkkal és egy lehetoleg realis képet
kialakitanunk tobbek kozott arrol, hogy kik is
vagyunk mi, milyen erosségeink vagy
fejlesztendo teriileteink vannak, mi az, ami

o Onmagunkrol, motival minket, mi az, ami korlatoz, milyen

o ateljesitményiinkrol, mintakat hozunk. )

o a munkankrol, POZITIV ONERTEKELES KIALAKITASA

e az értékiinkrol, Erdemes megtanulnunk tudatositani,

o arrdl, hogy mire vagyunk képesek és  €rtckelni ¢s elismerni sajat
mire nem, teljesitményiinket, tudasunkat,

kompetenciainkat, tulajdonsagainkat. Ezek
mind  er6forrasként  hasznalhatok  az
¢letiinkben, amelyek segitik boldogulasunkat.

o arrol, hogy Kivel 1épiink kapcsolatba
és kivel nem.

,,Ha gyermekként sokat dorgaltak, ha soha nem tudtunk megfelelni sziileink maximalista
elvarasainak, akkor elofordul, hogy szornyu kritikaként kezeljitk kollégaink egyszeri, segito
szandéku megjegyzéseit is. Ha csalodassal, diithvel reagalunk, amikor tarsunk focimeccset
néz, mi pedig beszélgetni szeretnénk, kideriilhet: gyermekként nem éreztiikk, hogy
sziilonknek fontosak vagyunk, és mindmaig az a hibas kép €l benniink, hogy sose figyelt rank,
mert elfoglaltsagat - szeretete hianyatol szenvedve — torzitva rogzitettiik magunkban. Ha
problémas a kapcsolatunk a hatalommal, a tekintéllyel, ha gy érezziik, fonokiink el akar
nyomni, akkor gyakran az apa hianya, a férfias batoritas hianya vagy éppen az agressziv,
elutasito apatol valo félelem zokog gyermeki lelkiinkben. Ha felnottként sem tudjuk a sajat
¢letiinket ¢élni, ehelyett sziileink konfliktusait akarjuk megoldani, akkor a tal eros kotodés
iranyit benniinket. Altalaban igaz, hogy ha egy helyzet az indokoltnal nagyobb indulatot valt
ki beloliink, akkor tudattalanul a sziileinkrol alkotott, torz belso képre reagalunk. Ilyenkor
nem érezziik, hogy a masik embernek (anno a sziileinknek, a jelenben tarsunknak,
fonokiinknek) igenis fontosak vagyunk, legfeljebb ezt nem tudjak jol Kkifejezni, esetleg
képtelenek kimutatni.”

/L. Stipkovits Erika - SZERETETTEL SEBEZVE Sziilokrol felnétt gyerekeknek c¢. konyvébol
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Az érzelmek megfelelo kezelésére, probald
ki az alabbiakat!

1. 1épés: Tudatossag - figyeld meg, hogy
mikor milyen érzéseid vannak ezekhez
milyen gondolatok, viselkedések, testi
érzetek tarsulnak! Mondd ki hangosan az
érzést! PL: Most diihos lettem.

2. lépés: Sziinettartas - amikor elont egy
intenziv érzelem, tarts egy Kis sziinetet:
vegyél mély levegoket, allj fel, nyisd ki az
ablakot, sétalj egy kicsit! Ez segit, hogy
lehiggadj és eltavolodj az érzéstol!

3. lépés: Dontés - ha sikeriilt egy
pillanatra megallnod, akkor dontsd el,
hogy milyen reakciot adsz a helyzetre!

Erzelmek
kontrollalasa

Az erzelmek kontrollalasa azt
jelenti, hogy képesek vagyunk

tudatosan befolvdsolni es
szabalyozni az erzelmi
reakcioinkat, hogy azok

megfelelienek a helyzetnek, és ne
hozzanak létre problemdakat vagy
konfliktusokat. Tovabba azt is
jelenti, hogy nem hagyjuk, hogy
az erzelmek uraljak teljesen a

viselkedesiinket es
gondolkoddsunkat, hanem
megprobaljuk ~ megorizni  az
empatikus, logikus es

harmonikus allapotot meg akkor
is, ha stresszes vagy zavaro
helyzetekbe keriiliink.

Az érzelmek Kkontrollalasa segit abban,
hogy az életiink kiegyensulyozottabb
legyen, jobban tudjunk Kkapcsolodni
masokhoz, hatékonyabban dolgozzunk és
konnyebben kezeljiik a kihivasokat. Ez nem
az jelenti, hogy el kell nyomnunk az
érzelmeket, hanem azt, hogy tudatosan
kezeljiilk és megfelel0 modon reagalunk
rajuk.
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Onmotivacio
Amikor sajat magunkat
motivaliuk, megvan benniink a
vdgy, hogy haladjunk a céljaink
fele, erofeszitest tegyiink annak
elerese erdekeben és fejlodhessiink
dltala. Ez a belso motivdcionk
altal valosul meg. Erre az érzelmi
intelligencia kompelenciara
eletiink tobb teriiletén is nagy
sziikségiink wvan, tobbek kozott

munkahelyen,  sziilokent  vagy
parkapcsolatunkban.

Aki dolgozik onbizalman, 6nmagat kezdi
elég jol latni, ismerni, sziikségleteit
megfigyelni, érzéseit megfogalmazni,
idovel 0nmaga motivalasara is képessé
valik, akkor is, ha a helyzet nehezitett.

A munka vilagaban példaul a motivaciot,
onmotivaciot a kutatasok szerint az
fokozza leginkabb, ha az egyén a
képességeinek megfeleld kihivasokat kap.
Ezen kihivasok ot inspiraljak, ilyenkor a
teljesitménye fokozodik és oromeét leli a
feladataiban.  Szerepet jatszanak a
motivacioban a személyes sziikségletek is,
mégpedig azoknak az ismerete. Ennek
felmérésére a személyiségfejleszto
hasznalhatja példaul Maslow sziikségleti
piramisat (fizikai, biztonsagi, tarsas,
elomeneteli, 6nmegvalositas sziikségletei),
mely szerint mindenkinek van egy egyedi
motivacios struktaraja.
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Tesztekkel, Onismereti jatékokkal, a
fejleszto altal feltett nyitott kérdésekkel, a
konzultaciok soran a kliens ralathat a
sokszor eltemetett bels0 motivacioira,
régen félretett céljaira, megismerheti valos
sziikségleteit és megtanulhatja, hogyan
tegyen ezen sziikségletek kielégitéséért.
Csaladban is fontos az Onmotivacio,
példaként tovabbadhato gyermekeinknek,
hitelesebbek lesziink, ha mi magunk mar
jarjuk az onmotivalas utjat.

Gondold at, hogy Téged mi motivall
Kapcsolatok? Anyagiak, vagy netan a
nyomas? Az orom? Fejlodési potencial?
Netan az, hogy felnézzenek rad?

“az. ONMOTIVACIO egy képesség arra,
hogy tudatosan olyan érzelmi allapotba
keriiljiink, amely a produktivitashoz és
sikerességhez vezet”

Daniel Goleman
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Az empdtia egy  [folyamal,
melvben elso  lepéskent  sajat
magunkkal fontos kapcsolatot
leremleni, elfogadoan,
egviittérzoen tekinteni peldaul
egy konfliktushelyzethen. A sajat
erzeseinkhez,  gondolatainkhoz
valo  kapcsolodas — képessége
leremti meg a hidat, nyitia meg

az ajlokat a mdsik ember
erzeseihez, gondolataihoz.

Gondold végig mennyire érted és érzed a
masik ember helyzetét, nézopontjait?
Elfogadoan vagy ¢éppen elutasitoan
reagalsz arra, ahogy valaki megnyilvanul?
Bele tudsz helyezkedni a tarsad,
gyermeked ,.borébe”?

Gyakorold az empatiat hétkoznapjaidban
példaul ugy, hogy megmutatod valos
érzésidet, magadnak ¢és masoknak, igy
lehetoséget adsz arra, hogy valaki
empatikus lehessen veled. Vezess naplot,
olvass konyvet, ahol beleélheted magad a
szereplok borébe, érzéseibe!

LEgyittérzést, képességet arra, hogy egy
adott szituacioban valoban bele tudjunk
helyezkedni a masik ember gondolataiba
(kognitiv empatia), érzelmeibe (emocionalis
empatia) és arra is ra tudjunk érezni, hogy a
masik mit var tolink (egylittmikodo
empatia), Daniel Goleman, 1995-ben
megjelent konyve alapjan.

Az empatia a személyiségfejlesztés soran
mar a  fejleszto beszélgetésekben
megjelenik a fejleszto empatikus, elfogado
magatartasa altal. A személyiségfejleszto
bizalmas Kkisérojévé valik klienseinek a
konzultaciok soran, megérti és elfogadja
érzéseiket, allaspontjukat, biztonsaggal
kiséri  érzelmeikben, gondolataikban
azaltal, hogy képes belépni kliensei belso
vilagaba.

Empatiat fejlesztenek azok a gyakorlatok,
eszkozok is, amelyeknél egy konkrét
személy szerepébe 1ép be a Kkliens
(szituacios parbeszédek, meseterapia, iires
sz¢k technika, dramatikus modszerek, stb.)
Ezek segitik 6t elképzelni, megérezni, hogy
mi zajlik a masikban. Szerepe van a
csaladon beliili mintaatadasban, a sziilok
egymas vagy kornyezetiink iranti empatiaja
atragad gyermekeikre ¢és megjelenik az
onmagukkal és tarsaikkal valo
kapcsolataikban.
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Szocialis
kompetencia

A szocidlis kompelenciak
segitenek  javitani az emberi
kapcsolatokat és novelik az egyén
személyes ¢és szakmai sikereit.

A szocialis kompetenciak olyan készségek
és képességek, amelyek lehetové teszik

szamunkra, hogy hatékonyan
kommunikaljunk, egyiittmukodjiink

masokkal és kapcsolodjunk masokhoz.

Fontos szocialis kompetencia a
konfliktuskezelés is, amely lehetdvé teszi a
konfliktusok megértését, kezelését és
pozitiv modon valo feloldasat.

A szocialis kompetenciak segitenek javitani
az emberi kapcsolatokat és novelik az
egyén személyes és szakmai sikereit.

A megfelelo  szocialis  készségekkel
rendelkezo személyek képesek:
¢ hatékonyan egyiittmiikodni masokkal,
e megoldani konfliktusokat,
¢ eredményesebben kommunikalni és
e jobban alkalmazkodni a  valtozo
helyzetekhez.

Mindezek hozzajarulnak az egyén érzelmi
intelligenciajahoz és a pozitiv,
kiegyensulyozott életvitel kialakitasahoz.

A személyiségfejleszto segitségével ezen
kompetenciak is fejleszthetok!
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,,Diszfunkcionalis a csalad akkor is, ha
latszolag minden rendben van: kiviilrol
rendezett, jomodu, stabil, Kkétsziilos,
“normalis” csalad képe mutatkozik, am
az. egyéni érzések, vagyak, igények

kifejezése nem  megengedett, a
konfliktusokat nem tudjak kezelni.
Sokszor hallom, hogy “nalunk nincsenek
konfliktusok”, aztan hamar kideriil, hogy
azért nincsenek, mert barmilyen egyet
nem értés tiltott, mindig mindenben
egyet kell érteni. Vagy ugy Kkezelik a
csaladot mint parancsuralmi rendszert:
esz¢be sem jut senkinek semmit
megkérdojelezni. A csaladban ilyenkor
allandoak a tudattalan jatszmak, hiszen
nyiltan senki sem fejezi ki az érzelmeit,
igényeit, sot sokszor tudatosan meg sem
tudjak fogalmazni azokat - ahogy ezt
nemritkan tapasztalom. Ez mindenkinek
“jol jon”, mert leosztott szerepek, hogy ki
a megmondo ember, a binbak, az
istenitett szent, ki apu vagy anyu “parja”,
kettejiik  békitoje  sth., valamint a
megmerevedett, ismétlodo  jatszmak
kiszamithatosag illuziojat Kkeltik. Ha
tartosan benne maradunk a jatszmakban,
és éliink a rank osztott szereppel, ez
adhat szamunkra egyfajta identitast, és
keltheti a biztos kontroll érzetét, és ettol
tudattalanul azt reméljiik, hogy megvéd a
szégventol. A begyakorolt jatszmakban
talan igen, de életiink legtobb teriiletén
nem, sot ott még erosebben jelentkezik
az elfojtott szégyen. A diszfunkcionalis
csaladok tehat a szégyen forrasai és
fenntartoi is egyben.,,

/L. Stipkovits Erika - KOZELEBB

ONMAGUNKHOZ - Az Onismeret ttjan a
teljesebb életig c. konyvébol/
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