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J6-e, ha maximalista vagyok?
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OKOK



OKOK

* Csaladi orokség, genetika, mintak

* Az Uj koltséghatékony gazdasagi m{ikodés (tobb munka, mint
munkaero)

 Komplexebb ndbi és férfi szerepek

* Média altal sugarzott torz elvarasok, torz sikerstory-k
* Iskolarendszer megnovekedett nyomasa

e Szendvics generacios hatas
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OKOZATOK



Okozatok, tipikus példak

 Magammal szemben ‘

Kudarc

Szorongas

Kiegés

Depresszio

Stb...

Pszichés és fizikai
allapotromlas



Okozatok, tipikus példak

* Masokkal (fénok, kolléga, csalad, munka, partner) szemben

4

* Konfliktus

* Elégedetlenseg

* Negativ visszajelzések

e Kapcsolatok romlasa, érzelmi allapotromlas



MODELLEK



Befejtetett munka vs teljesitmény gérbe

(csokkend hatartermelékenységi gérbe, mikroékonomia)

Output

Good

OK

Not worth it
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Priorizalas: Valdszinlség — hatas modell

Sok
figyelem

Bekovetkezés
Valdészinlsége
(statisztikai
megkozelités)
/ero
figyelem

Bekovetkezés esetén a hatds



A tartdsan magas teljesitmény, stressztlirés és
valtozas-tlirés energia piramisa

Energia

an kivali szellemitevékenység
munkaban

csolat, gyerek)

8nok, peer, csapat)



Jo helyen vagyok a munkamban?

Purpose Ikigai

JO vagyok
benne?

Megbecstlnek?




JAVASLATOK



Mit tegyek? — Top 10

Okok, okozatok és a mikodés tudatositasa (menedzselhetetlen
nyomas, véletlen szerepe, befektetett munka vs teljesitmény gorbe,
stb.)

Tudatos hosszu-tavu tervezés.

Holisztikus tervezés (energia piramis!).

Munka, feladatok priorizalasa kockazati megkozelitéssel.

Tervek, almok, vagyak realis kitlizése valészinlségi modellel.

Jovon valo aggodas csokkentése.

Negativ dolgokra ,,raporgés” (pl. pandémia, haboru, belpolitika, stb.)
elkerulése.

Elengedés, hiba megengedése, mindfulness gyakorlatok

60/80% az elég jo!

Siker == Eletmindség



Mit jelent ez a munkaban? — Top 10

Delegalas, bizalom

Ugysem rugnak ki

Nagy kockazatra figyelés

Tényleg NAGY kockazat?

Munkahelyi kapcsolat és teljesitmény!
Pihenj, lazulj.

Ne félj a hibatol, kudarctol!

Ne higgy a megmondod milliardos guruknak!
Ne meérd masokhoz magad!

Hatarok huzasa.
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