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GIII Rita: Kommunikécié,
empétia, konfliktuskezelés a
~Aehabiliticlé, Erték, Viltozds
(REV)” modeliprogram
segitségével

A szerzG6, Gill Rita az ERFO Nonprofit Kft. dol-
gozdjaként 2013 madrciusa dOta vesz részt a
programban, amely az Eurdpai Unié tamoga-

tasaval valésul meg. Tréner: Dobos Elvira
A kezdetek

2013 marciusa 6ta a TAMOP-5.3.8-11/A1-
2012-0001 Erték,

(REV)” - Megvaltozott munkaképesség(i sze-

~Rehabilitacid, Valtozas

mélyek munkaerG-piaci helyzetének
el6segitése érdekében torténd rendszerszintd
képzési és szolgdltatasfejlesztési modellprog-
ram keretében egy specialis tréningsorozaton
veszek részt a kijel6lt kollégaimmal egyitt.
Amikor tudomast szereztem arrdl, hogy az én
munkahelyemen is indul ez a tréningsorozat,
és engem is érint, bevallom, kissé kételked-
tem a gyakorlati hasznosithatésagaban. Ez
valdszinlileg részben arra vezethetd vissza,
hogy eddig, az iskolai rendszer keretein belll
elsajatitott tudasanyagnak csak kis hanyadat

tudtam az élet gyakorlati kérdéseire alkal-

mazni. Megkérdeztem néhany csoporttarsa-
mat, hogy 6k hogyan élték meg a képzés
kezdeti szakaszat, milyen varakozasokkal és
félelmekkel indultak a tréningsorozatra. Kér-
désemre a csoportbdl tobben megerdsitették,
hogy kezdetben nehézséget jelentett szamuk-
ra, hogy beszélni kell masok el6tt, megnyilni,
.Szerepelni”, és ettdl a szokatlan helyzettdl
egy kicsit feszélyezve éreztilk magunkat. Né-
hany id6sebb kolléga eleinte a képzés
értelmét is megkérddjelezte: ,Minek ez mar
nekem? Ugyse kellek sehova!” Ehhez tarsult
még, hogy mivel a kérdések megvalaszolasa-
kor Ohatatlanul is el6kerlltek személyes
problémak, amiket ,ki kellett beszélni”, ez a
»mintha pszicholégusnal lennék” érzést keltet-
te néhany résztvevében. Ilyen, és hasonld

gondolatokkal Ultlink be az els6 érakra.

Kezdetben tehat almodni sem mertem volna,
hogy az életben valé eligazodashoz, a helyes
ut megtaldldsahoz ezen a tréningen kapom
meg a valaszokat. Most visszatekintve az ed-
dig megtett lépésekre Ugy latom, hogy a
tréningsorozat Uj szemléletmod magvait szér-
ta el a tudatunkban, s Ugy érzem, hogy az
eddig rendelkezéslinkre all6 alapkompetenci-
ak fejlesztési lehetéségeit is felmérve, és a
tréner altal nyujtott segitséget elfogadva egy
jobb mindségl élet kapujaba érkeztiink. In-
nen mar rajtunk, résztvevékon mulik, hogy

beléplink-e ezen a kapun: hogy milyen ered-
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ménnyel tudjuk az itt tanultakat, a frissen
szerzett informaciokat, és az Uj latdsmodot

hasznositani az életben.
A tréningek

Tehat mindnyajan sokféle varakozassal, félel-
mekkel, és egyénileg eltéré vallalasokkal
indultunk el a tréningsorozatra. Varakozasa-
ink

lehet6ségét, képességeink és emberismere-

szerint  6nismeretink elmélyitésének
tink fejlesztését, tovabba a jobb Osszetartas
kialakulasanak esélyét lattuk bele ebbe a tré-
ningbe. Persze kezdetben a félelmeink is
er6sek voltak. Féltink az &szinteség miatti
hatranyos megkllonbéztetés, megbélyegzés
esélyétdl, a kés6bbi negativ visszhangtdél, az
elhangzott informacidokkal vald visszaélés le-

het6ségétaol.

Miutan az els6 foglalkozdsokon mind a vara-

kozdsainkat, mind pedig a félelmeinket
tisztaztuk a csoporton belll, vallaltuk, hogy
legjobb képességeink szerint veszlink részt a
foglalkozasokon, Oszintén, eddigi élettapasz-

talatunkkal és tudasunkkal felvértezve.

Az els6é néhany alkalom utdn mar 6rommel
vartuk a tréningsorozat folytonossagat bizto-
sitd megoldasok, otletek kibontakozasanak
eredményét, mivel ez a mindennapjaink ré-
szévé vald, nem csak védd, hanem fejleszt6
k6zeg, a pozitiv irdnyba mutatd valtozasok
kedélyallapotunkat és munkankat is jelentls
mértékben javitotta, és a szervezeten beliili
kommunikaciéra gyakorolt jotékony hatasa is

érezhet6 volt.

A tréningek soran a csoport 0sszecsiszoloda-
sa, az Uj, masfajta szemléletmdd elsajatitasa
Egy-
magukkal

természetesen konfliktusokkal is jart.

részt a csoporttagok sajat

konfrontalédtak - régi, hibas berogzddéseket,
negativ gondolkodasi mechanizmusokat is-
mertek fel, és szembesiltek azzal, milyen
valtoztatni ezeken. Masrészt

nehéz em-

ber-ember, azaz csoporttag-csoporttag
véleménykilonbsége miatt a kollégdk kdzott
is alakultak ki konfliktushelyzetek. Ezek ko-
rabbi

alapultak, amelyek megbeszélésére a tréning

valdés, vagy éppen Vvélt sérelmeken
biztonsagos kodzeg volt, mivel az els6 foglal-

kozdson kozosen kialakitottuk a csoport
szabalyait, amelyek kozott szerepel tobbek
kozott a titoktartasi kotelezettség a csoport-

szobaban elhangzottak tekintetében.
Konfliktuskezelés, stresszkezelés

A képzés soran nagy hangsulyt kap a kommu-

nikacios  készség, a konfliktuskezelési
képesség fejlesztése, amely segiti a munka-
helyi egyluttmkodést. Trénerlnk
professzionalis tudasaval, és magaval ragadd
személyiségével igyekszik minket a konflik-
tuskezelés megfelelébb formai felé terelni.
Ezen kivll a munkahelyi stressz okozta telje-
sitményromlas okait kozosen megvizsgalva,
és a helyes stressz-kezelési technikak elsaja-
titdsa révén a munkavallalék kézul tébben is
beszamoltak arrdél, hogy egyre sikeresebben
vetkézik le a sorozatos rossz megoldasok ko-
vetkeztében kialakult beidegzédéseiket is. igy
a masokra vald atharitds, 6nmarcangolas he-

lyett mar igyeksziink inkabb a stresszt kivaltd
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okok felderitésére forditani energidinkat, pozi-

tivabban gondolkodni, odafigyelni az
érzéseinkre, viselkedésiinkre, és annak kovet-
kezményeire. Megtanultuk, hogyan
relaxaljunk, vagy hogyan tudunk néz6pontot

valtani, ha a helyzet megkivanja.
Krizishelyzetek kezelése

Megvaltozott munkaképességli emberként
nagymértékl bizonytalansag jellemzi az éle-
tinket: életlink, mindennapjaink magukban
hordozzak a krizishelyzetek kialakuldsanak fo-
kozott veszélyét. Egészségi allapotunkban
barmikor bekovetkezhet olyan mérték(i rom-
las, amelynek kovetkeztében nemcsak testi
és lelki egészséglink valik bizonytalanna, de a
munkaképességiink csdkkenése anyagi bi-
Ez pedig

tovabbgylrlizve egy olyan reményvesztett-

zonytalansaghoz is vezethet.

ség-érzésbe fordulhat at, amelybdl mar
nagyon nehéz kildbalni. Az ilyen, életlink so-
eddig

feldolgozasahoz nyujtott segitd kezet tréne-

ran bekovetkezett krizishelyzetek

rink klonb6z6 szituacidos gyakorlatokon
keresztll. Ezek segitettek annak felismerésé-
ben és tudatositdsaban, mit kell tennlnk,
hogy ne elnyomva, elfojtva, hanem valdban
feldolgozva legyen egy-egy krizis, amit at-
élink. Szamomra az els6 és legfontosabb
tanulsag, hogy ne tartsuk magunkban, milyen
érzéseket, gondolatokat valtott ki beldlink a
krizishelyzet, igy ki kell beszélni magunkbdl,
megbeszélni valakivel, atgondolni a torténte-
ket,

Mindekdzben nem szabad elfeledkezni arrdl,

és persze torekedni a megoldasra.

hogy ne foglalja le minden percinket az 6n-

sajnalat, kapcsolddjunk ki, ha tehetjik. Es
sose felejtsiik el, hogy bar a csalad, baratok,
rokonok, szakemberek sok jé tanaccsal szol-
galhatnak, mi tudjuk

egyeddl magunk

megoldani a problémat!
Onismeret, érzelmi intelligencia, empatia

Az empatia fogalmanak mélyebb értelmével
akkor szembesiiltlink igazan, amikor az érzel-
mi intelligencia sarkkéveinek tekintendd
elemekkel ismerkedtliink meg. Az els6 |épés a
megfeleld dnismeret, az dnmagunkrol kialaki-
tott kép letisztuldsa, kikristdlyosodasa volt. Ez
nem konnyld feladat, ha az ember igazdan
Oszintén csindlja. Majd a sajat érzelmeinknek
a kezelése, illetve a masok érzelmeinek felis-
merése és kezelése okozott némi nehézséget
a gyakorlati alkalmazas soran. De ez nem ba-
tortalanitott el minket, hiszen megtanultuk,
hogy mindig szem el6tt tartsuk: az apro6 |épé-
sek, valtozasok is egyre kozelebb visznek a
sikerhez. Azt hiszem, ez a fejl6dés nagyon
pozitivan befolydsolta a tarsas érintkezési
szokasainkat. Tobbet beszélgetiink egymas-
sal, mint korabban, jobban odafigyellink
egymasra, érdekel mi van a masikkal, hogy
érzi magat. A tréningek soran tehat megta-
nultunk empatikusabban viszonyulni tarsaink
felé, és empatikus képességeink, érzelmi in-
nyitottabba tett

minket minden tekintetben. A visszajelzések-

telligenciank fejlesztése
bél kidertl, hogy a valtozast a tréningre nem
jarod kollégaink is észreveszik, s6t, Ugy érzem,
hogy kovetendd példa mutatdsaval 6k is egy-
re pozitivabban viszonyulnak munkajukhoz,

kollégaikhoz.
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Kommunikacio és onérvényesités

Amikor mar jobban odafigyeltiink a kolléga-
inkra, a fékusz a kommunikacié minGségére,
stilusara helyezddott. Ekkor a kommunikacié
fontossaga kerult el6térbe a tréningek soran.
Itt felidéztliink minden olyan fontos kommuni-
kacids helyzetet, amivel mar
szembesiilhettlink életlink soran: ahol meg-
hatdrozo lehet, ha odafigyeliink a verbalis és
nonverbalis jelekre, a hangsulyunkra, hang-
nemunkre, stilusunkra, mimikankra, és egyéb

apro jeleinkre.

Szamunkra donté fontossagu lehet egy stir-
g0s orvosi beavatkozas, vagy akar egy idében
észrevett elvaltozas, amire az orvos figyelmét
szeretnénk felhivni. Megfelel6 kommunikacids
képességek hianyaban azonban kénnyen ki-

vagy
Megtanultuk,

szolgaltatotta valhatunk, kon-

fliktushelyzetbe kerllhetlnk.
hogyan tudunk hatékonyan fellépni, megfele-
I6en képviselni az érdekeinket - példaul egy
orvossal, vagy akar kollégdinkkal szemben -
anélkul, hogy barmelyik fél vesztesként keril-
ne ki a szitudciébdl. Bar az utdébbiakkal
gyakrabban (tkozik a véleménylink, most
mar tudjuk, milyen |épéseket kell tennlink,
amelyek nagy eséllyel megoldashoz vezetnek.
Amennyiben a parbeszédiinket a kolcsdnos
tisztelet és odafigyelés alapjara helyeztik,
mar jo Uton jarunk, mert ha sikeril lecsillapi-
tani érzelmeinket, és megértéssel, empatiaval
fordulunk a masik fél felé, tovabba a problé-
ma megolddsara toreksziink kerilve a
személyeskedést, sértegetést, akkor asszertiv

kommunikaciéval biztos sikert kényvelhettink

el a konfliktusunk sikeres megoldasaban, per-
sze az Onérvényesités és egylttm(ikodés

kényes egyensulyara is odafigyelve.

Az asszertiv kommunikacid és konfliktuskeze-
tudjuk

alkalmazni, ha tisztdban vagyunk azzal, hogy

lés eszkozeit akkor hatékonyan
mi altaldaban milyen médon oldottuk meg ed-
dig konfliktusainkat. Eppen ezért felmértiik,
hogy a versengd, elkertld, alkalmazkodd,
problémamegoldd, vagy a kompromisszumke-
resd konfliktuskezelési stratégiat alkalmaztuk
eddigi életiink soran. Igy szembesiilhettiink
azzal, mit csinaltunk eddig jol, és miben kell
még fejlédniink egy konfliktushelyzet felbuk-

kanasa esetén.

Osszefoglalva - véleményem szerint - a leg-

hogy
amennyiben az elfogadas és a hitelesség jel-

fontosabb tanulsag mindebbdl,
lemzi személyiséglinket, kommunikaciénkat,
dont6 tobbséggel kiegyensulyozott kapcsola-
taink lesznek mind

a munkahelyi

kérnyezetben, mind a maganéletben.
Egyilittmiikodés

Szamomra a legnagyobb meglepetést a cso-
portban betoltott szerepek, és csapattag-
tipusok szerinti besorolds eredménye okozta.
A tesztekbdl és jatékos csoportfeladatokbol
egyértelmien lathatéva valt, ki milyen erds-
ségekkel és gyengeségekkel rendelkezik, és
milyen tipusu feladatokat tud leginkabb jol
végezni a csapatmunka soran. Ugy gondolom,
tudatos odafigyeléssel, a gyenge oldal fejlesz-
tésével, és a személyes erésségekre alapozva

a munkahelyeken igen hatékony csapatok lét-
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rehozasat lehetne megvaldsitani célorientalt,
személyre szabott feladatok meghatarozasa
altal. Ez véleményem szerint egy még nem
eléggé kiaknazott tertllet, és rengeteg lehetd-
amivel a munkavégzés

ség rejlik benne,

minOségi javulasa érhets el.
Kovetkeztetések

Osszességében Ugy érzem, a tréningsorozat
hatdsdra a korabbiaknal nagyobb empatidval
rendelkeziink, hatékonyabban kommunika-
lunk, problémamegoldas és konfliktuskezelés
terén fejlettebb technikakat alkalmazunk, és
mindez a munkavégzés soran, illetve egyéni

élethelyzeteinkben is elénylnkre valik.

Most, a tréningsorozat végéhez kozeledve el-
mondhatd, hogy a tréningeken elsajatitott
tudas és megélt tapasztalat a mindennapi éle-
tinket, és munkahelyi légkérinket is pozitiv
irdanyba befolyasolja, s ez a szervezeti kultura
mindségi javulasaban is megmutatkozik. Gya-
korlatilag itt, ezen a tréningen érezzik azt,

hogy teljes értékli embernek tekintenek ben-

ninket. Egységként vizsgalva és kezelve a
személyiségiinket, gyengébb pontjainkat erd-
sitve, er6s oldalunkat tamogatva olyan
mértékd javulas figyelheté meg a résztvevok
személyiségében, ami mar tulmutat a munka-
helyen val6 eredményes munkavégzésen:
magaban hordozza a csoporttagok egész éle-
tét érinté pozitiv valtozds lehetdségét. Ez
most mar a gyakorlatban, a trénin-helyzete-
ken kivll is megjelenik, amikor kollégaimmal
azzal szembesilink, hogy vannak bizony
olyan szituacidk a mindennapjainkban, amiket
a tréning hatdsara hatékonyabban kezellink.
Meglep6dve tapasztaljuk, hogy batrabbak let-
tink, ki

véleménylinket, vagy éppen kidllunk az iga-

merlink allni elmondani a
zunkért, az érdekeinkért. Ezt a személyiségen
bellli pozitiv valtozast valéban tudjuk haszno-
sitani az életiinkben. Ha nem is mindannyian
feltétlentl a munka viladgaban, a karrierépités
soran, de a csaladban, a kozvetlen kornyeze-
tinkben biztosan. Igy magabiztosabban,
stresszhelyzetektll kevésbé frusztralva tobb

oromot taldlunk a mindennapokban.
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