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HFDA Academy: New View
Talpraallas tudatossaggal

Vincze Nikolett

A veszteséqg altaldban negativ téltettel bir a kdztudatban, mert hajlamosak vagyunk megfeledkezni, arrél, hogy
minden kéros tdrténésnek pozitiv hozadéka is lehet. A kreativ ipart, bar hatranyosan érintette a koronavirus-
vilagjarvany, az iparagi szerepl8k kell8 mérték(i tudatossdggal nemcsak, hogy elejét vehetik a problémaknak, de akar
versenyel8nyt is kovacsolhatnak bel8le, amennyiben készek felismerni és lekiizdeni a tovabblépésiiket akadalyozé

belsd tényezdket.

Hogyan csindlhatunk veszteségbdl nyereséget?

A coaching azok kéré a tudomanyok kézé tartozik, amelyben a veszteségnek eqgy kifejezetten pozitiv arca is
megjelenik. Az irdnyzat képvisel&i szerint az egyén akkor képes jobb4 valni, és tanulni, ha veszteség éri. llyenkor két
opci6 kéziil vélaszthatnak az érintettek: vagy elmeriilnek a kétségbeesésben, vagy felkutatjsk a rendelkezésiikre 4llé
lehet8ségeket. Nehéz helyzetekben minden a kar elszenveddjének fékuszan malik. A veszteség bekdvetkeztével
mar nem ajénlatos a térténteken gondolkodni, sokkal inkabb a lehetséges megoldasra kell figyelmet forditani. A
legjobb, amit ilyenkor tehetiink az a véltozas: kisérletet kell tenni arra, hogy valamilyen médon eltavolodjunk a
kartél, hogy képesek legyiink meglatni az ebben lévé lehet8ségeket. Az egyénnek érdemes olyan tevékenységekbe
kezdenie, amire egészen idaig eddig nem volt ideje - Gj munkaba, hobbiba, vagy akar képzésekbe foghat. Ez az
attitid mar érz8dik a hazai divat-és designiparban is, hiszen sokan a megszokottél eltéréen egészséqiigyi ruhazat
gyartasaba kezdtek, ezzel is eltavolodva az elszenvedett karoktél. Fontos, hogy a veszteséget pszichésen is megéljiik,
semmiképp sem szabad azt elnyomni, hiszen karokat okoz az egyénben, mindazonéltal mashol, masmilyen formaban
utat fog térni magénak. A veszteség alkalmat teremt arra, hogy az ember megvizsqgélja magat, masokat, a pénzhez

valé viszonyét, és alazatot tanuljon a magéanéletében és a munkéban is.

Mit jelent tudatosnak lenni?

A coaching médszertana a tudatossagon alapul. Tudatosnak lenni annyit jelent, hogy az egyén itélkezés és mindsités
nélkiil iranyitja a figyelmét &nmagara és masokra is. A tudatossag elvalaszthatatlan az elére gondolkodastél, amely
szintén a divat-és designipar egyik ismérve, igy a coaching szemlélet nem idegen az dgazattdl, még akkor sem, ha

nem feltétleniil vonunk parhuzamot a ketté k&ézott a hétkdznapokban.

Hogyan tervezhetjiik tudatosan az életiinket és terveinket? Ennek megvalaszolaséhoz egy toll és egy papir sziikséges.

El8szor is tegyiik fel magunknak a kérdést: Mi az, amit szeretnénk, mire akarunk fékuszalni?
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Masodik lIépcséként hatarozzuk meg azt, hogy mitél lennénk elégedettek és gydijtsiik 6ssze az &sszes olyan dolgot,
amelyek ehhez hozzajarulnak. Ezt kévetéen azt vélaszoljuk meg magunknak, hogy mibél vessziik észre, ha elégedettek
vagyunk, majd azt is irjuk le, hogy masok mibél veszik észre, ha elégedettek vagyunk! Fontos, hogy tisztaban legyiink
azzal, hogy melyek azok a lépések, amiket mar a jeleniinkben meg tudunk tenni azért, hogy teljesiiljén a célunk.
Ezt eqy akciéterv elkészitésének kell kévetnie, amely soran nélkiilozhetetlen, hogy id&tartamokat rendeljiink a
kitlizott céljainkhoz, a célkitlizés nagysagaval aranyosan. Végiil, de nem utolsésorban megq kell hatarozni, hogy
milyen eréforrasokat szeretnénk igénybe venni a cél eléréséhez. Ez jelentheti példaul azt, hogy elmegyiink egy
képzésre, ahol Gj ismereteket sajatitunk el, vagy részt vesziink egy webinariumon, vagy akar meghallgatjuk a New
View podcastsorozatot. A lényeq, hogy keressiik és éljiink a rendelkezésiinkre 4ll6 kiilsé eréforrasokkal, amelyekrél

gy érezziik, hogy hozzajarulhatnak a célunkhoz és ezeket rendeljitk hozza az akciéterviinkhéz.

Hogyan aktivizaljuk belsé eréforrasainkat?

A mindennapok soran belsd eréforrasainkra épitkeziink: ezek azok a képességeink, tudasunk, amelyek biztos pontot
jelentenek szamunkra. Mindennél fontosabb, hogy az eqyén tisztaban legyen a belsd eréforrasaival, hiszen nehéz
id8kben is ezek jelentenek segitséget szamara. Ha tudjuk, hogy milyen bels§ eréforrasokra tdmaszkodhatunk,
sokkal kénnyebben irdnyithatjuk az életiinket és dnazonosabbnak, valamint magabiztosabbnak bizonyulhatunk
a munkankban is. A divat-és designiparban dolgozékat &riési kreativitas jellemzi, amelyhez &ltaladban olyan belsé
er8forrasok tarsulnak, mint az innovativitas, gyors észjaras, kitartas, lelkesedés és hatékonysag. Mindenkiben benne
vannak ezek a tulajdonsagok, viszont eltérd mértékben. Az egyén feladata, hogy ezeket megvizsgalja magaban. De
hogyan mérhet8k fel ezek a belsd eréforrasok? Mindez szintén megvalaszolhaté egy egyszer(i kisérlettel. El8szér
meg kell kell irnunk, hogy milyen eréforrasainkra vagyunk biiszkék. Ezt kévet8en fontos feltenniink azt a kérdést is
maguknak, hogy milyen tevékenységet csindlnank akkor, ha nem kapnénk érte pénzt, majd végig kell gondolnunk,
hogy mi az lizenetiink a vildg szdméra. Véqiil érdemes megkérniink hdrom baratunkat arra, hogy irjak 8ssze, hogy
szerintiik milyen belsd eréforrasok vannak a birtokunkban. Miutan ez megtértént az egyénnek 8ssze kell hasonlitania
az altala és a baratok altal irt er6forrasokat egymassal. A legtébbszér el8fordulé eréforras lesz az, amely feltehet8en

a leger8sebb eréforrasunknak bizonyul. Erre az eréforrasra tdmaszkodhatunk nehéz idékben.

Belsd ellenallasaink

A coaching belsé ellenallasnak nevezi azt az érzést, amikor a vagy, hogy valamit djat, vagy embert prébalét csinaljunk
ugyanolyan er8s belsé kényszerrel taldlkozik, amely taszitja a valtozast. Belsd ellenéllasaink hasznosak tudnak lenni
szdmunkra, amennyiben tudatosan éliink veliik. Ha tudattalanul hagyjuk miikédéseiket akkor diszfunkcionalissa
valnak. A belsd ellenélldsnak szdmtalan fajtaja létezik. A vildgjarvany okozta helyzetben leginkabb kettd van jelen

az emberekben: a projekcié és az introjekcié. A projekcié, masnéven vetités egy olyan folyamat, amikor az egyén

egy el nem ismert énrészét vetiti ki egy masik emberre, amivel nincs kapcsolatban. Ez lehet negativ és pozitiv is.
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Mindig egy olyan tulajdonsigot ,projektalunk”, amely a sajat személyiségiinkben is jelen van. Hogyan ismerhetjiik
fel a projekciét? Gondoljunk egy olyan emberre, akit nem talalunk szimpatikusnak, majd vizsgaljuk meg, hogy mely
tulajdonsdgéval nem szimpatizélunk, aztan nézzilk meg magunkban, hogyan viszonyulunk mi azzal a résziinkkel.
Ugyanez a folyamat megy végbe akkor is, ha valakire felnéziink pozitiv tulajdonségai miatt. Az &ltalunk nagyra

tartott tulajdonsdg mindig visszakészdn a sajt jellemiinkben is, csak nem ismerjiik azt.

A masik legjellemz8bb belsé ellenalls az introjekcié. Ezek olyan gondolatok, amelyek régéta veliink élnek, viszont
nem igazan tudjuk a magyarazatukat. llyen elgondolasnak mindsiil példaul az is, hogy a magyarok irigyek, nem
szabad idegenekkel széba &llni, a sz8kék butak stb. Ezek az aranyszabélynak hitt megallapitasok gyerekkorunktdl
kezdve veliink vannak a sziil8k és az iskola hatasai miatt. Ebben a nehéz helyzetben - amikor az iparagi szereplék
azon dolgoznak, hogy felalljanak a veszteségbél - olyan narraciék is megjelenhetnek az elméjiikben, hogy nem
tudjék végigcsinalni ezt az egészet, képtelenek ra stb. Ha az egyén rendszeresen ilyen gondolatokat tapasztal
magan bizonyos prébatételek elétt, akkor minden bizonnyal introjektumok épiiltek be a személyiségébe, amely
diszfunkcionilissa valhat, ha nemismeri fel. Ezekkel érdemes foglalkozni - akar coach segitségét kérni a kezelésiikben.

Ha tudatosan &llunk belsé ellenéllasainkhoz, azaz itélkezésmentesen figyeljiik azokat, akkor azok hasznunkka tudnak

valni, amely nagyban segiti az életiinket, féleqg a kihivasokkal teli id8szakok megélését.




