REZILIENCIA AKADEMA

MEGOLDASKOZPONTU
GONDOLKODAS
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Ha nehéz helyzetbe keriiliink, legtébbszor auto-
matikusan azon kezdiink el gondolkodni, hogyan
juthattunk idaig. Ez valéban tanulsagos lehet.
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A megoldast azonban késleltetheti, ha tal sokat
ragédunk az okokon, ezért érdemesebb gondolko-
dasunkat atkattintani ,,megoldas-iizemmaodba”.
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Innentdl fogva nem az

. i okokkal, hanem a megol-
dassal foglalkozunk.
NEHANY PELDA:
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Problémakdzpontu
megkozelités

Megoldaskodzponti
megkozelités

Mit tehetek én a helyzet
megoldasa érdekében?

Ki tehet arrdl, hogy ez
a helyzet igy alakult?

Hogyan érhetem el, hogy
mindent idejében elintéz-
zek?

Miért felejtettem mar
megint ezt el?

Hogyan érhetem el, hogy
XY megértse a helyzete-
met?

Miért van az, hogy XY
egyaltalan nem megérté
velem kapcsolatban?

Legkdzelebb azt csinaljuk,

Jobb lett volna, ha ...
hogy ...



A megoldaskdzpontii gondolkodast a miiltra
is kiterjeszthetjiik. Ez abban segit, hogy
megoldast talaljunk a jelenlegi helyzetiinkre.

Két kulcskérdést érdemes ilyenkor feltenniink:

Volt-e a kdzeli vagy tavoli multban olyan helyzet,
amikor egy ehhez hasonlé problémat megoldottam?
Mit tettem akkor? Mi segitett akkor a megoldasban?

Voltak-e olyan napok, melyeken a probléma nem,
vagy legalabbis kevésbé éllt fenn? Mi volt akkor mas?
Mit csinaltam akkor masként?
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Megoldaskeresés a miilt meg-
oldaskdzponti vizsgalataval

Problémakozpontu
megkozelités

Volt-e olyan, ehhez hasonlo
helyzet a multban, amely
szerencsésebben alakult?
Mit csinaltam akkor mas-
képp?

Ki tehet arrdél, hogy ez
a helyzet igy alakult?

Volt-e olyan helyzet, amikor
le tudtam gydzni a félelme-
met valamilyen cél érdeké-

ben?

Nagyon szégyellem
magam, de rettegek ettdl
a helyzettél. Hogyan
lehetne meguszni?

Volt-e olyan helyzet, amikor
akar csak rovid ideig is de
képes voltam tartani a ha-
taridéket? Mit csinaltam
olyankor masképp?

Miért nem tudom
a hataridéket tartani?



Nézhetjiik a jelent is folyamatosan
megoldaskozpontu szemmel:

« XY mult szerdan sokkal normalisabb volt, mint
szokott lenni. Mi lehetett aznap mas? Mit tehetek
ezért én?

- Tegnap kevésbé voltam stresszes attol a feladattol,
amin egyébént mindig stresszelek. Mi volt mas
tegnap? Mit tehetek én ezért? Mit csinaltam vagy
gondoltam én masképpen?

Ne felejtsiik! A kivételek nemcsak a szabalyt erdsitik,
hanem ramutathatnak véletlen megoldasokra, és meg-
mutathatjak azt is, ha valamit véletleniil jél csinalunk!



