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El6szor is koszondm, hogy felvettuk a kapcsolatot, és hogy erdekldédsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni az 6nismeretedhez.

Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitsegevel mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat, beleértve a maganéletét és a szakmai életét is.

Az anyag létrehozasanal figyelembe vettem azokat a kérdéseket és kihivasokat,
amelyek gyakran felmerultek az ugyféelkoromben, és olyan praktikus
gondolatokat és kérdéseket foglaltam O6ssze, amelyek segitségevel jobban
megeéertheted 6nmagadat, magadon keresztul pedig a vezetéi mukdédéesed
bizonyos részeit.

Remeélem, hogy az anyag hasznos lesz szamodra, €s varom, hogy egyutt
dolgozhassunk azokon a lepéseken, amelyek segitenek neked elérni a kivant
celokat, erintse az eéleted barmely teruletet.
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Az EMCC nevU nemzetkozi szervezetnel
akkreditalt senior coach és coaching
szupervizor vagyok. Tobb ezer o6ra ules
tapasztalattal és nemzetkdzi tanulmanyokkal
rendelkezem.

Tudj meg tobbet itt: appliedcoaching.eu



http://appliedcoaching.eu/

A LATHATATLAN

UVEGPLAFON
Szundrefaon

A lathatatlan uvegplafon erzése sok vallalkozé szamara altalaban azert
jelentkezik, mert van egy ut, amit mar bejart tébbszdor, amit jol ismer és amihez
van onbizalma, de ha tobbet szeretne, akkor el kell mozdulnia errél az utrol,
amitél fél, hiszen az uj uton meg nem jart, nincsenek informaciaoi rola.

Az uj utra valo lepes mindig kihivast jelent. Amikor ismeretlen teruletre kell
lépni, az kockazatot hordoz magaban. Szamos mentalis korlatja lehet a
szemeélyes, de jelen esetben egzisztencialis fejlédesnek is. Ezek egyike az uj
lehetdsegek keresésetdl valo felelem, hiszen az Uj ut nemcsak ismeretlen, de
lehet, hogy nem garantalja a sikert. Masik az 6nbizalomhiany, ami abbol ered,
hogy ismeretlen az ut a ndvekedéshez. Kovetkezd a korlatozo hiedelmek,
amelyeket mar gyerekkorunkban is elsajatithattuk, vagy amelyet a kdzvetlen
kornyezetinkbdl tanultunk meg. Mindemellett pedig az dnreflexio- és a korabbi
tapasztalatokbol levont tanulsagok hianya.

A fentiek miatt sokan inkabb ragaszkodnak a megszokott gondolatmenethez,
modszerekhez, mukédeési elvekhez, modellekhez meg akkor is, ha tudjak, hogy
azok nem hozzak meg a kivant ndvekedeést.

A mentalis korlatok elsimitasa segithet attorni ezeken a korlatokon és elérni a
vallalkozok szamara Uj lehetdéségeket és sikereket- akar egyedul, akar
szakemberrel dolgozunk ezen.

Vegul honnan lehet tudni, szukség van-e szakember bevonasara? A siker nem
egy kudarc nelkuli diszmenet, a volgyek is hozzatartoznak. Azonban, ha az
eredmeények folyamatosan csokkenek, vagy tartosan stagnalnak és a
megoldasaink nem mozditjak el a mukodeést a pozitiv iranyba egy elfogadhato,
zaros hatariddén belul, akkor szakember bevonasa javasolt.



A FELELEM

KERDESKORE
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Tapasztalt vallalkozokent tudjuk, hogy a sikerre nincs garancia és az is rendben
van, hogy néha csalodast okozunk magunknak, azonban minden alkalommal
meg kell kuzdeni magunkban ezekkel az érzésekkel. Kezdé vallalkozokent
azonban kifejezetten ijesztéek ezeknek a lehetdsege is.

Felunk, hogy nincs garancia a sikerre.

Felunk, hogy csalodast okozunk masoknak es magunknak.

Felunk attol, hogy elkévetjuk ujra a korabbi hibakat.

Félunk, hogy valamilyen visszafordithatatlan folyamatot indit el, ha hibazunk.
Itt a lehetéség, hogy KEZDJUK EL ELENGEDNI éket.

Az Uuvegplafon szindroma 6sszetett. Az egyik legfébb tenyezd a félelem attol,
hogy nincs garancia a sikerre. Sokan kerulhetunk olyan helyzetbe, ahol az
elorejutas és a fejloédeés utjan nincsenek garantalt eredmények. Ez a
bizonytalansag es a kockazat gyakran visszatart bennunket attol, hogy
lepeseket tegylnk az uj lehetdsegek fele. Ezenkivul annak a felelme, miszerint
csalddast okozunk magunknak vagy masoknak, szintén erds tenyezd. Attol
tartunk, hogy ha nem erjuk el a kituzott celokat, akkor megbelyegeznek
bennunket vagy csaldédast okozunk azoknak, akik szamitanak rank. Ennek
eredmenyekent sokan inkabb maradnak a biztonsagi ovezetben, meg akkor is,
ha ez visszafogja 6ket a ndvekedeéstol.



A FELELEM KERDESKORE

A félelem masik megnyilvanulasi formaja a perfekcionizmus. A tokeéletessegre
valo tulzott térekves moége remekul el lehet rejteni a valodi cselekveést. Emellett
az egyen gyakran attol is tart, hogy ha nem éri el a magas standardokat, akkor
az mar onmagaban kudarc - holott lehet, hogy a stabil névekedeshez kevesebb
is elegendd volna. Ennek kovetkeztéeben hajlamosak lehetlunk arra, hogy
megrekedjunk a biztonsagos teruleteken, ne merjunk nyitni, esetleg kockaztatni
vagy lepeseket tenni az uj iranyok fele.

Osszességében a félelemnek szamos arca lehet és szamos modon
megnyilvanulhat. Idénkent oknak, indoknak, sorsnak, megeérzésnek,
meggydzdédeésnek alcazza magat. Ezeken keresztul pedig hozzajarul az
uvegplafon szindromahoz, amely megakadalyozza az embereket abban, hogy
kihasznaljak teljes potencialjukat es eldre lépjenek a magan vagy szakmai
eletukben.




COACHING

A [élelem kerdeskore

O 1 Mi lehetne, ha nem félnél?

O 2 Mi lenne, ha elfogadnad, hogy a tokéletesseg nem elérhetd, és a
valtozas igy is ertékes lesz?

Hogyan szabaditana fel a kockazatvallalas a kreativitasodat es a

O 3 potencialis lehetbésegeket?

APPLIEDCOACHING.EU



AZ ONERTEKELES

KERDESKORE
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A ndvekedéshez vezetd ut szinte mindig ismeretlen. Megszuletik a gondolat és
komoly munka, mire elkezd format dnteni az uj elkepzelés. Az Gvegplafon
szindroma azonban itt is felutheti a fejéet, amely abbdl fakad, hogy az egyén
meg nem ismeri az eldtte allo utat. Ez egy Uj ut, amin meg sosem jart és azt sem
tudja, milyen eredmeény varja a vegen? Kive valik majd az ut kozben? Kit veszit
el és ki csatlakozik majd hozza az uton? Vegul pedig, megéri-e a faradozast? A
korabbi onbizalma az addig ismert utbol épult, és ha ez az ut megszunik vagy uj
iranyba vezet, akkor hogyan fogja érezni magat, hogyan fog ervényesulni? Az Uj
ut reszleteinek az ismeretlensége fokozhatja az énbizalomhianyt.

Ennek eredmeényekeént az dnbizalomhiany megakadalyozhatja az embereket
abban, hogy uj lepeseket tegyenek meg, meg akkor is, ha ez érzéekelhetden
visszatartja ket a fejlédéstol es a novekedestol.

Ezt az allapotot erdsitheti, ha az egyén 6sszehasonlitja magat masokkal, akik
latszolag magabiztosan navigalnak az ismeretlen teruleteken. El6fordulhat az is,
hogy nem érzik magukat elégge felkészultnek vagy kompetensnek ahhoz, hogy
sikeresen kezeljek az uj kihivasokat vagy kihasznaljak az uj lehetdésegeket.

Azt a teves elkepzelést erdsitheti tovabb, hogy mindent a legjobban kell
csinalni ahhoz, hogy eredmeényes legyen, holott az esetek tébbségeben a
munkara valo igenyesseg €s a nyolcvan szazalék is elegendd a kiemelkedd
sikerhez. Ez a belsd ketelyeket és bizonytalansagot tovabb erdsitheti, és meg
inkabb visszatartja az embereket attol, hogy tovabbi, vagy akar barmilyen
lépeéseket is tegyenek haladas erdekeében.

A tudatossag és az onreflexio segithet abban, hogy az egyeén felismerje azt az
onbizalomhianyt, ami mar nem szolgalja és megvaltoztassa az azt tapalo
gondolatmenetet, attitidot. Az Uj teruletek fokozatos felfedezése és az uj
kihivasokkal valdo szembenézeés lehetdseéget ad arra, hogy az 6nbizalom
novekedjen, tapasztalatot szerezve az uj tipusu akadalyok lekuzdésében és az
egyen felismerje sajat képesseégeit és erdssegeit az uj helyzetekben valo
sikeres navigalas soran.



COACHING

Az onertekeles kerdeskore

04 Ebben a helyzetben mi adna vissza a magabiztossagod?

05 Mik azok a mentalis, moralis, szakmai értékeid, amire
minden idoben tamaszkodhattal és most is

tamaszkodhatsz?

O 6 Mit adna szamodra, ha kisebb lépésekben haladnal?

APPLIEDCOACHING.EU



A KORLATOZO
HIEDELMEK

KERDESKORE
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Az uvegplafon szindroma gyakran szorosan kapcsolodik a korlatozo
hiedelmekhez, amelyek visszatartjak az embereket attol, hogy kiaknazzak teljes
potencialjukat es névekedjenek. Ezek a hiedelmek olyan belso korlatokat
kepeznek, amelyek akadalyozzak az egyen szabad és kreativ gondolkodasat,
ellenben taplaljak a korabban emlitett felelmet és az dnbizalomhianyt.

Peldaul, egy vallalkozo ugy hiheti, hogy az 6 kis cegének a terméeke nem tud
versenyezni a piacon "a nagy cegekkel”, és ennek a hiedelemnek a
kovetkezmeényekent elkeruli az uj piaci lehetésegeket vagy a novekedesi
lehetdsegeket, mert ugy érzi, hogy az 6 kis vallalkozasuk sosem lehet sikeres.
Ez a korlatozo hiedelem akadalyozza 6t abban, hogy uj otleteket probaljon ki
vagy uj piacokat fedezzen fel, mert ugy hiszi, hogy azok nem érik meg a
befektetett erdfeszitést.

Egy masik pelda lehet az a hiedelem, hogy "nem vagyok elég jo a
technologiaban®, ami visszatartja az embert attol, hogy felfedezze a digitalis
marketing vagy az online értékesités lehetdségeit. Ez a hiedelem korlatozza az
egyen kepesseget arra, hogy lépéeseket tegyen az online jelenléetének
fejlesztése erdekében, mivel ugy gondolja, hogy a technoldgiai ismeretek
hianya akadalyozza 6t abban, hogy sikeres legyen az online térben.

A hozott hiedelmeinkrél nem tehetunk, de abban van felelésségunk, mit
kezdunk veluk. Megoldjuk,vagy tanulasi akadallya névesztjuk?



A KORLATOZO HIEDELMEK
KERDESKORE

Ide sorolhatnank a vallalkozokat illetd sztereotipiak egész sorat is, amit az
emberek egyszerre varnak el és itélnek el. Nezehetjuk kulturalis vagy szocialis
elvarasoknak, mint példaul vallalkozokent legyeél sikeres és mutass példat, de
ne keress tobbet mint egy tarsadalmilag megbecsult szakma kepviseldje. Vagy,
vallalkozokent te osztod be az idddet, tehat szabad életet elsz es nyilvan
mindig raérsz.

A korlatozo hiedelmek tehat szorosan kapcsolodnak az Gvegplafon
szindromahoz, mivel ez is visszatartja az embereket attol, hogy kitérjenek a
megszokott keretekbdl és kiaknazzak a lehetdsegeik sorat. Az 6nreflexio és a
tudatossag lehetdseget adhat az egyéennek arra, hogy felismerje és lekuzdje
ezeket a korlatozo hiedelmeket, es elmozduljon a vagyott iranyba.




COACHING

A korlatozo hiedelmek kerdeskore

O 7 Vedd sorra a korlatozo hiedelmeidet. Hogyan hangoznanak, ha
tamogato hiedelmek volnanak?

O 8 Mely korlatozé hiedelmek védtek meg valdban veszélytdl? Melyik nem
szolgal

O 9 Milyen bizonyitekokat, ellenpéldakat tudsz felsorolni azokra a
hiedelmekre, amelyek jellemzéen csak visszatartanak téeged?

APPLIEDCOACHING.EU



AZ ONREFLEXIO
KERDESKORE
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Az esemenyek lehetnek iranyitottak vagy sem, megtérténnek velunk. Ezen
tortenetek vagy erdsiteni, vagy gyengiteni fogjak az énképunket. Ha idejeben
nem tesszuk a helylUkre 6ket, nem dolgozzuk fel, jelentds eréforrasoktol
eshetunk el. Ehhez azonban szukség van a megfeleld ertékelésre. Hasznos
lehet megtanulni a dolgokra ugy ratekinteni, ahogy vannak €s nem ugy,
amilyennek latni szeretnénk. Az én olvasatomban ez utobbi az dnrefelxio.

Az onreflexio hianya kez a kézben jarhat a tanulsagok levonasanak hianyaval.
Az egyeén, a vezetd vagy vallalkozo, aki nem hajlando visszatekinteni a multbeli
tapasztalataira és helyzetekre, nem latja at, hogy miért torténtek bizonyos
dolgok, és miert valtak be vagy nem valtak be az adott helyzetekben tett
lépések, hatranyt szenvedhet el. Ennek kdvetkezteben nem tudnak tanulni a
multbeli hibakbol vagy sikerekbél, és nem képesek fejlédni és fejleszteni a
jovobeli attitudjuket, cselekedeteiket. Ebbél szulethet meg a stagnalas idészaka
a vallalkozasban - szerencsesebb esetben.

Peldaul, egy vallalkozo, aki nem reflektal az el6z6 években megtett lépeseire
es dontéseire, kdnnyen eshet abba a hibaba, hogy ugyanazokat a hibakat ujra
megismetli anelkul, hogy megértene, miert nem mukodtek az el6zd
alkalommal. Ez a hianyzo dnreflexio e€s tanulsagok levonasanak hianya
visszatartja 6t attol, hogy fejlédjon és ndvekedjen az Uzleti teruleten.

Emellett az énreflexid hianya gyakran vezethet a visszajelzestdl valo
féelelemhez is, ami tulzott 6nallésagban, elszigetelédésben nyilvanulhat meg,
ami pedig megakadalyozhatja az egyent abban, hogy masoktol tanuljon,
esetleg segitseget kérjen, amikor szuksege van ra.



AZ ONREFLEXIO KERDESKORE

Az onreflexio és a tanulsagok levonasanak hianya tehat mélyen hozzajarulhat az
uvegplafon szindromahoz, mivel megakadalyozza az egyent vagy vallalkozot
abban, hogy tanuljon a multbeli tapasztalatokbol, és fejldédjon az elkévetkezd
kihivasokra és lehet6segekre valo felkészulés soran.

A hatékony onreflexionak szamos modja lehet. Dolgozhatunk magunkon vagy
bevonhatunk szakembert. Ilyen lehet a naploiras,vagy énreflexios tablazat
hasznalata, esetleg business coach bevonasa. Ha még sosem, vagy evek ota
elmaradt a hatékony onreflexio a gyakorlatodbol, az utdbbit javaslom.




COACHING

Az onreflexio kérdeéskore

Milyen gyakran gyakorolsz dnreflexiot és milyen haszna
van szamodra?

Mik a legrosszabb élményeid vallalkozoként és mit
tanultal beléle?

Mik azok az 6rokérvényu tanulsagok, amelyek
bizonyitottan tamogatnak téged?

APPLIEDCOACHING.EU




OSSZEFOGLALAS

Vezetokent, vallalkozokent batran szembenézhetunk azzal, hogy az uvegplafon
szindroma létezik es tenylegesen akadalyozhatja a vallalkozokat abban, hogy
atlépjenek a megismert hataraikon és kiaknazzak teljes potencialjukat.

Ennek négy fé oka lehet, beleértve a félelmet a sikertelensegtél, az uj ut
ismeretlensegebdl adodo onbizalomhiany, a korlatozo hiedelmek jelenlete vagy
az onreflexio- és tanulsagok levonasanak hianya. A féelelem attol, hogy talan
megsem sikerul, vagy nem ugy sikerul, visszatarthatja az embereket az uj
lehetosegek felfedezésetol. Az Onbizalomhiany, amely az eléttunk allo ut
ismeretlensegebdl adodik. A korlatozo hiedelmek, amelyek miatt meg sem
latjuk a valodi lehetdésegeinket és képessegeinket, ezaltal korlatozzak az
emberek a sajat lehetdsegeiket. Végul az dnreflexio- és a tanulsagok
levonasanak hianya megakadalyozhatja a vallalkozokat abban, hogy tanuljanak
a multbeli tapasztalatokbol és fejlédjenek.

A megfeleld minésegu dnreflexio segithet attérni az dsszes fenti korlatot és
elésegitheti a szemeélyes és szakmai ndvekedést. Azonban, ha megfigyelhetd,
hogy az egyen vagy a vallalkozas folyamatosan stagnal vagy a teljesitmenye
csoOkken, akkor ajanlott szakember segitségéet kerni.




HA TOBBET SZERETNEL TUDNI

Ha szeretnel tajekozodni arrol, hogyan tudunk
egyutt dolgozni az egyedi helyzetednek megfelelden,
kattints az alabbi gombra, és jelentkezz konzultacioert,

elkotelezddeés nelkul.

KONZULTACIOT SZERETNEK
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