REZILIENCIA AKADEMA

INTERPERSZONALIS
HATEKONYSAG

Az interperszonalis vagy kapcsolati
hatékonysag azt jelenti, hogy egyensiilyt
talalunk a kapcsolataink fenntartasa és
a céljaink elérése kozott. Gyakran nehéz
megtalalni az sszhangot a ketto kozott.



Példaul elofordulhat, hogy azt
gondoljuk, ha felaldozzuk a sajat
igényeinket és sziikségleteinket,
akkor az a kapcsolat konfliktus-
mentes mikodését fogja eredmé-
nyezni. Ez hosszutavon egyenlét-
lenséghez és magas szint(l belsé
fesziiltséghez vezethet, ami ered-
ményezheti a személy “robbanasat”
vagy a kapcsolat megszakitasat.

Nézzilink erre egy munkahelyi példat: az osztalyon mindig
nehéz megszervezni a beosztast, sok konfliktus van beldle a
kollégak kozott is, ezért az egyik Uj apold, annak a reményeé-
ben, hogy a tébbiek emiatt jobban fogjak kedvelni rendsze-
resen elvallalja a masok altal nem kedvelt mlszakokat. Egy
idé utan mindenki automatikusnak veszi, hogy 6 viszi a rossz
napokat, 6 pedig farad, és egyre gylilik benne a fesziiltség.
Végul dihosen felrobban és senki sem érti miért?




Amikor interperszonalis hatékonysagrol beszéliink,
altalaban harom faktort szoktunk figyelembe venni.

Elérni kivant cél

Onbecsiilési Kapcsolati
hatékonysag hatékonysag

Konfliktushelyzetben el6fordul, hogy nem tud mindharom
teljesllni, ilyenkor érdemes egy fontossagi sorrendet felalli-
tani, és tudatosan végiggondolni, hogy akkor melyiket
aldozzuk be.

Nézziik meg két példdt az egészségligybdl. Gondold dt, hogyha
te lennél az adott helyzetben, neked melyik cél lenne a legfon-
tosabb?

Az egyik apold mar tulterhelt, de a muiszakvezet6 Gjabb
feladatokat oszt ra, figyelmen kivil hagyva, hogy pihenésre
van sziiksége.

Cél: Sziinetre menni, hogy a faradtsag miatt ne

hibdzzon.
Kapcsolat: Megdrizni a j6 viszonyt a vezetdvel.

Onbecsiilés: Képviselni a sajat sziikségleteit
blintudat nélkil, onérvényesité modon.




Egy hozzatartozo6 rendszeresen megkérddjelezi az dpolés
mindségét, kritizalja a személyzetet a beteg jelenlétében.
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Cél: lérni, hogy a hozzatartozo egyittmiko-

débb legyen.

Kapcsolat: Megdrizni a nyitott, partnerségen
alapul6 viszonyt, de nem engedni a tiszteletlen-
ségnek.

Onbecsiilés: Higgadtan, professzionalisan
visszajelzést adni, kidllva a szakmai integritas
mellett.

Tehat, amikor egy konfliktusos helyzetbe keriiliink,
a kidvetkezd lépéseket tehetjiik:



v

1. Hatdrozzuk meg a célt, a kapcsolati célt
és az Onbecslilési célt! Tegyik fel ezeket
a kérdéseket magunknak:

Mi az amit konkrétan el akarok érni
ebben a helyzetben, mit szeretnék,
hogy torténjen? (cél)

Mi a célom a kapcsolattal, mit varok
a masiktol a konfliktus végére?

Hogyan szeretnék érezni magammal
kapcsolatban, ha ennek vége?

2. Van-e 6sszeférhetetlenség a harom
* kozott? Ha igen, allitsunk fel fontossagi
sorrendet!

3. Gondoljuk at, hogy mit kell tenni, hogy
a helyzet végére a szamunkra idedlis
kimenetet kapjuk? Mi az ami mikodott
mar egy masik hasonlo helyzetben?

4. Cselekedjlink tudatosan!

Mindezt gyakorolni kell, de minden egyes probalkozas
kozelebb visz ahhoz, hogy magabiztosan, tisztan és
emberien kapcsolodjunk masokhoz.




