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Ki muatt kertilhetnek

ilyen helyzetbe?

e S2jat magam muatt
« egyszerden elfelejtem

« nem marad ra 1dg,
energia

e betegség

e szabadsag




Ki muatt kertilhetnek

ilyen helyzetbe?

e rajtam kiviilallé tényez6

e kolléga
e ligytél

o szallitd




Mit érzek és mit

oondolok...

e amikor magam miatt?

» szorongas, kétségbeesés, szégyellem
magam, félelem,

e "Most milesz?", "Basszus!", "Ezt
elrontottam!”, "Pedig eszemben volt!”




Mit érzek és mit

oondolok...

o amikor mas miatt?

o diih, idegesség, mérges vagyok,
tehetetlenség

179

e ,Megolom!!!”,  Hogy lehet ezt
elfelejtent?”, |, Basszus, pedig beszéltiink
rola ezerszer!”




Stresszhelyzet

e POZILiV Vagy eustressz
e jobb teljesitmény
e negativ vagy distressz
» gyengébb teljesitmény

e preventiv stresszkezelés
e hosszabb tavu

o reaktiv stresszkezelés
o azonnali hatas




Mit tegyek el6szor?

» kezeld a negativ stresszt!

e séta a levegén

 nyom) le 10 tekv6tamaszt
e sir]

o [égz6gyakorlat

e Cigl, csoki




Es hogyan tovibbs

o 1épésrdl Iépésre

e bontsd részfolyamatokra az
egeszet!

e csoportositsd 6ket!

e old meg 6ket! :)




Es ha igy sem megy?

« mbdositsd a megallapodast,
megbizast!

Mit? I?!
Kit? Kivel? W% !
Kinek? ?
Miért? - '!
Minek? ” ?




Es ha igy sem megy?

« mbdositsd a megallapodast,

megbizast!
forma {/
tartalom {/

ids v

mennyliseg

koltség




Legkisebb karral jar6

valtozat megtalalasa




Felelosségvallalas




Egyszert hetes

 megallapodaskotés

e folyamattervezés

e folyamatterv szerinti
végrehajtas
» gondolkodas, javaslat, dontés

e kontroll
o kommunikacid

« sztenderdizalas




KOSZONOM A

FIGYELMET!




