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A legjobb projekt, amin valaha dolgozni fogsz, te magad vagy

VISELKEDESVALTOZAS
HANDOUT

A munkafuzetet Gor Déra kolléganbénk készitette




A személy nem érzékeli, hogy van problémaval kuzd, nem latja, hogy a
viselkedése, gondolatai, érzései kdros hatassal lehet sajat magéara vagy
kornyezetére. Megjelenhet azonban a problémardl valé tudas is, de a
kordbbi  kudarcos valtozasi prébalkozasok bizonytalansdgot és
tehetetlenséget idéztek el6, mely miatt a személy a viselkedés
fenntartdsa mellett dontott.

Nem forditunk kilondsebb figyelmet a reggeli rutinra. Altaldban csak
felkelunk, gyorsan készulé6dunk, és rohanunk a munkaba. Ennek hatranya
lehet a folyamatos strukturadlatlansag, szétszértsag, faradtsag, azonban
ezt a karos hatds még nem érzékeljuk, vagy nem okoz akkora szenvedést,
ami motivalna minket valtozadsra. Esetleg egy kordbbi sikertelen
probalkozas is eltadntorithat minket az ujabb kisérletektél. Ebben a
szakaszban a tagadas mellett a pro érvek vannak tulsulyban, ezért konkrét
tanacsok adasa nem célravezetd, inkabb torekedjunk az ambivalencia
kialakitdasara. Tehat ne azt mondjuk, hogy csak egyszerlen alakitson ki
valaki reggeli rutint, hanem mutassuk meg neki a kontra oldalt.

Ebben az idészakban egyre inkdbb nd az ambivalencia, hiszen a pro és
kontra érvek a problémaéas viselkedéssel kapcsolatban versengenek. A
személy a valtozasra még nem elkotelezé6dott, de mar megfogalmazdodik
benne a valtozassal kapcsolatos gondolat. Id&intervallumot tekintve ez a
fazis akar évekig is eltarthat, ezért az ambivalencia csokkentése és a
viselkedésvaltozas elényeinek hangsulyozasa elengedhetetlen a folyamat
tovabb lenditésében.

Ebben a fazisban lehet, hogy mar latjuk a reggeli rutin kialakitdsanak
elényeit, de még nem kezdtunk neki, mert esetlen nem vagyunk benne
biztosak, hogy ez nekunk jé lesz, nem vagyunk még elég motivaltak, azt
gondoljuk nincs ré idénk vagy kapacitasunk. Tehat versenyeztetjuk a por
és kontra érveket, melyek nagyjabdl egyensulyban vannak. Ebben az
esetben a valtozas elényeinek hangsulyozasa segithet a legtobbet.
Példaul egy-egy reggeli rutin kiprébalasaval nem lehet veszteni valdnk,
faradtabbak mar nem lehetunk, tehat a helyzetunkon nem ronthatunk,
viszont pozitiv eredménye lehet. Bizonytalansagunkat az is oldhatja, ha
beszélgetunk vagy tanacsot kérunk olyan emberektdl, akik mar
rendelkeznek j6l mikodd reggeli rutinnal.



Ebben a fazisban a dontés mar megszuletett és a személy mar tesz
lépéseket, hogy a valtozas utjara Iépjen, azonban bizonytalansag és
kételyek még megjelennek. Emiatt fontos a folyamatos pozitiv
megerdsités és tdmogatas onmagunk és masok irdanybdl egyarant.

Példaul elkezdunk reggeli rutint felépiteni fokozatosan, példaul taplald és
egészséges reggelit csindlni magunknak. Fontos lehet onmagunk és
masok megerdsitése is. Példaul ha latunk egy baratunknal, kolléganknal,
hogy eddig soha nem készult maganak reggelivel, most pedig erre
fokozottan figyel, akkor dicsérjuk meg, fejezzuk ki, hogy milyen j6l néz Ki
az étel, amit készitett, és milyen szuper, hogy figyel magara. Fontos
tovabba, hogy figyeljunk arra is, hogy a személyt ne hozzuk kisértésbe,
hiszen a valtozds gondolata még érzékeny benne. Példaul ha a parunk
elkezd reggelit késziti maganak, akkor ne biztassuk arra, hogy ezt ne
csinalja, majd vesz valamit Ut kozben.

A dontés megszuletése utan a személy mar elkotelez6dott a valtozas
mellett, aktiv résztvevéje a folyamatnak, viszont id6tartam tekintetében
ez még nem hossza id6 (korilbelil 1 hénap). A felkészilési fazishoz
hasonléan szintén fontos a folyamatos pozitiv megerésités, a valtozas
dicsérete és az onszeretet gyakorlasa.

Példaul a reggeli készités mar a mindennapok része, illetve mar mas
aktivitds is megjelent a reggelben (pl. heti 2 j6ga reggel munka elétt, vagy
10 perccel el6bb kelés, hogy nyugodtan elfogyasszunk egy kavét,
felkészlljink a napra, relax, stb.) Ebben a fazisban szintén fontos
onmagunk dicsérete és a valtozas hatadsainak tudatositasa, illetve a kulsé
megerdsitések is. Példaul figyeljuk meg azt, hogy a mindennapos laktaté
€s egészséges reggeli miatt fittebbek vagyunk, produktivabbak vagyunk a
munkéban, vagy a reggeli relax segit kezelni a napkozbeni stresszt. Kulsé
szemléléként pedig parunknak/kolléganknak adjunk folyamatos pozitiv
visszajelzést.



A viselkedésvaltozas stabilizalédik, s a személy elkotelez6dése mar
legalabb 6 hénapja tart. Onmagunk tdmogatasa és jutalmazasa és mésok
tamogatasa és pozitiv visszajelzése tovabbra is fontos, emellett pedig “a
rossz viselkedésre nemet mondani inkdbb er§ és buszkeség, mint hogy
gyavasag lenne, s nem kell madsok nyomasara vagy hatdsara cselekedni”
gondolatmenet er8sitése segithet a nehezebb napokon valé atlendulésen

A reggeli rutin nagyjabdl mar bedllt, stabilizalédott, j6I mikodik, s ez
motival minket, hogy a nehezebb napokon is keljunk fel idében és
foglalkozzunk magunkkal. Az aprobb botlasokat érdemes ebben a
szakaszban nyiltan kezelni, hiszen ezek is el6rébb vihetnek minket a
valtozas folyamatdban. Minden botlas egyben egy tanulsagot is hordoz
magaban, s ez alapjan felul lehet vizsgalni a valtozads folyamatat, s
esetleges hiba esetén lehet ezt korrigdlni. Ideadlis esetben ez lenne az
utolsé fazis, mely lehet6séget ad Ujabb célok kitlizésére is (pl. sport
bevezetése az életlinkbe).

Sorrend tekintetében nem csak a folyamat végén fordulhat el§, barmely
két fazis kozé beékelédhet. A viselkedésvaltozas egy tanulasi folyamat,
emiatt megtorténhet az, hogy elsé prébalkozasra nem sikerul elsajatitani
a kell6 tudast, vagy csupan aldabb hagy a motivacié és abbamarad a
folyamat. A visszaesés elfogadadsa, onmagunkkal szemben tanusitott
empatia és elfogadas pedig segithet, hogy ne ragadjunk meg a
sikertelenség és kudarc spiraljaban. Visszaesés esetén a folyamatot nem
onnan érdemes folytatni, ahonnan visszaestunk, sokkal inkabb onnan
ahova a személy visszaesett.

Példaul 1 hénap tartottuk a reggeli készitést, de egy nehéz és stresszes
héten elcsuszunk és ez abbamarad. Erés blintudat kinozhat minket, ahol
fontos elfogadni, egy tudunk hibazni, de tudunk is tanulni és fejlédni
ebbdl. Példaul hatarozzuk meg, hogy mire kell figyelnunk egy stresszes
héten, ahol most is elcsusztunk, hogy legkozelebb egy ilyen szituaciéban
tudjunk masképp donteni.



