KAPCSOLATOK

A mérgezO munkahelyi [égkor megbetegithet. Ha dllandd Ne dltalinositsunid

gyomorgorcsunk van, kimerultnek erezzuk magunkat, Sainos sok helyen, féleq ki-
gyakorl rosszulletek gyotornek, és mar attol depresszios sebb vagy csilidi*cége,knélk,
TR X : e < nincs HR-osztaly, igy nincs ki-
N3 ng _utatba ker_ulurjk, N3 !gq;elegtk = rpuszak kezdete, muszaj S50 Ielion! haproblémdik ve
tennunk valamit a jobb korulmenyekert. a felettestinkkel. Ilyen esetek-
, ben érdemes idopontot kérni
Eletlink soran tébb munkahelyen is megfordulhatunk — van, ahol jobb munkakorilmé- a fonoktol, amikor nyugodtan
nyek kozott, baratsagosabb légkdrben dolgozhatunk, de olyan is eléfordul, hogy gydlol- négyszemkozt tudunk vele be
juk az egészet. Ennek szamos oka lehet, mint példaul a méltanytalan fizetés, az ellensé- szélni. Amennyiben tobb kollé
ges kollégak vagy egy elnyomo, elviselhetetlen fonok. A munkahelyi megaldztatas sajnos gat is érint a dolog, tigy egyiitt
nem ritka eset. Olvasonk, Julia évekig dolgozott irodai asszisztensként, és a felettese s letlhetlink vele” - javasolja
rendszeresen megalazta a kollégak elott. Soha nem mert kidllni magdért, mert félt, hogy dr. Darida Agnes life coach. -
kirtgjak, ha visszaszdl, és egy ido6 utan Ugy érezte, valoban 6 a leg- ek X »Akkor lehet eredményes egy

ilyen beszélgetes, ha vadasko
das helyett azt hangstlyozzuk
hogy szamunkra, benniink mi
okoz a viselkedése. Keriiljiik
az altalanositast is! A mindig/
soha tartalmu mondatok he-
lyett konkrét esetekrol beszél
junk. Mondjuk el azt is, mire
lenne sziikséglink.”

gyengébb munkaerd, ahogyan azt rendszeresen hangoztatta a fonoke.
A férfi mindig belekotott, és imadta ostoba, szerencsétlen nonek bedl-
litani a tobbiek elott. Julia nagyon sokat sirt otthon, de tlirt, mert min-
dig arra gondolt, hogy legalabb van munkahelye, és rendszeresen kap
fizetést. TObb éve dolgozott mar ott, amikor lehetdsége nyilt a valtasra,
es csak az Uj helyen jott ra, mennyire mélyen hatottak ra a fondk szavai,
viselkedése. Evekbe tellett, mire kiheverte azokat az id6ket. SZAKERTO:
Ha nem is egyszeru kidllni magunkeért, muszaj lesz a sajat egészségiink DR. DARIDA
erdekében. SzakértOnk segit abban, hogyan vegyik kézbe a sajat sor- AGNES
sunkat a felettesunkkel szemben. LIFE COACH
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A ROSSZ FELETTES JELLEMZOI

Soxfel=keopen lehet valaki nem megfeleld vezetO. Lehet emberileg
&s/vaay szaxmailag alkalmatlan- sajnos a kettd egyditt is jarhat. Lassuk

'@ iBogyakonibb tipusokat:

 AGRESSZIV
| f’:ﬂmsztotlakon ve-

e ee & 4
A kozos megoldas a cel
Ha el is terveztuk, hogy leultink
vele beszélgetni, mit mondjunk,

MANIPULATIV

8 Az érzelmi zsarolds, blntudatkeltes

2=0 Ie 2 fesziltséget. és hazudozas nagymestere. hogyan kezdjiink bele egyaltalan?
& RBetiegesben tartja az a Azt szereti, ha feszlltség és konf- A szakérto azt javasolja, ezt soha

Sikalmazottakat. liktus van a munkahelyen, gyakran ne mondijuk: ,,Maga mindig sérte-
& Sokszor kiszamitha- O gerjeszti vagy taplalja ezeket. get, és csak a hibakat veszi észre.”

Inkabb igy kozelitsiik meg a témat:
,,Amikor azt mondta, hogy sem-
mire se vagyok jo, nagyon fesziilt

tatian. & Sakkban tartja az embereket.
ZSAROLOI NYO MASGYAKORLO

2 Gyakori példamondata: ,,L gysem talalnal masik : lettem, és nem tudtam a munkam-
munkat, a te korodban/képességeiddel stb. SZESZELYES ra koncentralni. Ugy ereztem nem

2 A gyenge pontokat prébalja kihasznalni, ezzel 2 Sosem tudhatjuk vagyok fontos a cégnél, és a mun-
akarja a hatalmat maganal tartant. eldre, mikor, mi- kam sem az, igy pedig kevésbé va-

gyok hatékony. Sziikségem lenne
arra, hogy ne csak negativ, hanem

lyen napja van.

KONTROLLALO MIKROMENEDZSER 4 Van amikor

& Mindig mindent tudni akar, elvész a részletekben. nagyon eqgyutt- pozitj.v visszajelzest is kapjak, mert
2 Allanddan ellenérizgeti a beosztottait, gyanakvo és mUkodo, mas- kemenyen dolgozom.” S
bizalmatlan, hajlamos a hibakat keresni. kor mindenbe Mindig legylink egyuttmukodok,

konstruktivak, probaljunk k6zos
megoldast talalni. A life coach arra
is felkészit, hogy ilyen beszélge-
tés soran mi is kaphatunk negativ
visszajelzést, amit probaljunk nyu-
godtan fogadni, és elgondolkodni
rajta, mi az, amin esetleg nekunk
lenne érdemes valtoztatnunk.

2 Nem vezetdként viselkedd. belekot.
2 Nem ad egyértelmd utasitast, visszajelzést.
a2 Nem vallalja a felelOsséget.

SZAKMAILAG ALKALMATLAN,
KISEBBSEGI KOMPLEXUSSAL KUzZDO

a Nincs kelld szakmai tapasztalata, megfelelo vegzettsege kevesebbnek érzi
magat 3 kollegamal 3 beosztottjamal Ezt probdlja allanddan kompenzalm es
éreztetni akarja, hogy mégiscsak 6 a fonok, példaul megalazo stilusban be-
szél. Ok nélkll kotekedik.

a Kivalaszt egy tapasztaltabb kollégdt, a bizalmaba fogadia, €s kritikatlanul ko-
veti a tanacsait.

Amikor lépni kell
,Ha teljesen elutasito a vezeto, és
~egyaltalan nem veszi figyelembe
Ceemem 3z altalunk elmondottakat, esetleg
Temmm————. hdtranyos megklilonbdztetésben
részesit, vagy bintet a beszélge-
tés utan, akkor érdemes elkezdeni mas munkat keresni, mert sok jora nem
szamithatunk. Féleg akkor, ha a nem megfeleld légkdrnek fizikai, pszichés
jelei is vannak: lehet ez gyomorgdrcs, hanyinger, panikroham, allandé rosz-
szkedv, depresszios hangulat” — mondja dr. Darida Agnes.
Persze sok minden figg attol is, milyen alldslehetdségek vannak a lakéhe-
lytink kornyékén, mennyire konnyen taldlndnk uj munkat, de mindig legyen
nyitva a szemiink, és igyekezziink valtani, mert egy megalazo kdzegnél
mindig sokkal tobbet érdemlink.
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p tanacsok a beszélgetéshez
Gondoljuk at elore, mit akarunk elmondant!
Ezt akdr egyeddl, a tikor elott vagy eqgy csa-
|adtagot, baratot megkeérve is gyakorolhatjuk
el6z0 nap otthon.

A fonokok — mint minden mas ember (s —
megerzlk kivel mit lehet megtenm kinél hol
a hatar, milyen banasmodot tdr el. ErOsitsik
magunkban, hogy jo munkat végzlink, meg-
érdemeljlk a tiszteletet, az emberhez meélto
banasmodot.

Hogy a fénok, miként reagal, az természete-
sen nem rajtunk mulik. Sokat elarul azonban
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a reakciodja, hogy mennyire hajlandd meg-
hallgatni az allaspontunkat, megtisztel-e a fi-
gyelmével, vagy azonnal védekezni, magya-
razkodni, tamadni kezd.

Vannak helyzetek, amikor a fonok nincs is
tudataban, hogy a viselkedésével, mit okoz

a masikban. Ha alapvetden a jo szandék ve-
zérli, egy 6szinte beszélgetés sokat segithet.

ha meﬁ e%Idelﬁ maradnont kel

lgnkezzunk nem magunkra venni a beszoldsokat, és az életi
uink
mds teriileteire fokuszdlni: minél tobb boldog pillanatot tolteni

a csaladdal, feltéltodni a szabadidonkben.

Lehetdleg minél kevesebbet panaszkodni, kiilonb i
enc

eros:tiukanegatiwtast st oo

Tartsuk szem elott, miért vagyunk meg ott. Példdul: 6 honapot kell

klb:rmm a nyugdli elott.” Vagy: ,Mdr csak addig kel
amig uj munkdt nem taldlok.” 0 63 Mareduem,




