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UDVOZOLLEK

%@ ves

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

Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitsegéevel 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 Ossze, amelyek segitségeével jobban
megertheted 6nmagadat, magadon keresztul pedig a mukddesed bizonyos
reszeit.

Remeélem, hogy az anyag hasznos lesz szamodra, €s varom, hogy egyutt
dolgozhassunk azokon a lepéseken, amelyek segitenek neked elérni a kivant
celokat, erintse az életed barmely teruletet.
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ROLAM

Az EMCC nevU nemzetkodzi szervezetnel
akkreditalt senior coach és coaching
szupervizor vagyok. Tobb ezer o6ra ules
tapasztalattal és nemzetkdzi tanulmanyokkal
rendelkezem.

Tudj meg tobbet itt: drvaradieva.hu
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A KOMFORTZONA
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A komfortzonaba valo kerulés egy természetes folyamat, amely az emberi
pszichologia es viselkedés alapjaira epul. Az agyunk, ha teheti, mindent a
megszokas iranyaba tol el hiszen, ha sikerul, nem visz el téobb energiat.

Mitél és hogyan kerulhetunk bele a komfortzonaba?

Biztonsagérzet, pozitiv megerdsités és stabilitas iranti igeny. Termeészetes
igenyunk, hogy biztonsagban és stabil kornyezetben eljunk. A pozitiv
visszacsatolasok megerdsithetik azokat a viselkedeseket, amelyek a
komfortzonan belul vannak, hiszen az egyén igy hajlamosabba valik ezek
ismetlesere.

Megklzdeéesi strategiak. Amikor olyan megkuzdeési mechanizmusokat fejlesztunk
ki, amelyek - habar nem biztos, hogy hosszutavon hatékonyan, de -
kenyelmesen segitenek nekunk elkerulni a stresszt es a bizonytalansagot, azaz
a biztonsageéerzet felé tolnak, és ugyancsak hozzajarulnak a komfortzona
kialakulasahoz.

Kockazatkerules. Az ismeretlentdl valo féelelem hajlamosit arra, hogy elkeruljuk
a kihivasokat és uj helyzeteket, igy tart bent a komfortzénaban.

Kornyezet. A csalad, baratok és a tarsadalmi kornyezet nagy szerepet
jatszhatnak abban, hogy az egyen milyen viselkedéesi normakat es rutinokat
alakit ki. Ha a kérnyezet tulzottan tamogato és biztonsagos, az egyen kédnnyen
belekerul a komfortzonaba.

Osszességében a komfortzonaba valo bekerulés folyamata egy természetes,
adaptiv valasz a kérnyezetre es a belsd pszichologiai igenyekre. Bar a
komfortzona biztonsagot és kényelmet nyujt, fontos tudatosan kihivasok ele
allitani magunkat, ha fejlédésre vagyunk. Es igen: ha nincs igénylnk a
fejlédésre, tobbre, masra, jobbra, akkor maradhatunk is ebben a zonaban.

Azonban, ha a fejlédést valasztjuk, éerdemes megismernunk annak szakaszaival.
Ezek kozul a legmeghatarozobb az optimalis teljesitmeny zéna, hiszen
jellemzden itt talalhatok azok a celok és eredmények, ahova indultunk.
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Komfortzona

Brené Brown szerint a komfortzéona az a tér, ahol minden ismerds és
biztonsagos. Ahhoz, hogy kilepjunk beléle, vallalnunk kell a sebezhetdseget és
gyakorolnunk a batorsagot. Ezaltal uj tapasztalatokat szerezhetunk és mélyebb
kapcsolatokat epithetink masokkal eés magunkkal. (Brown, B. (2012). "Daring
Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We Live, Love,
Parent, and Lead". Penguin Random House))

Stagnalasi zona

Amikor tartésan a komfortzonaban tartozkodunk, atcsuszhatunk egy stagnalasi
zonaba. Ez a komfortzéna kulsé hataran elhelyezkedd allapot az én
olvasatomban. Csikszentmihalyi a stagnalasi zonat (- Csikszentmihalyi, M. (1997).
"Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life". Basic
Books.) olyan allapotkent definialja, ahol nincs kihivas - jogosan, hiszen ezen
dolgoztunk idaig-, vagy fejlédés. Az ember unalmat és elegedetlenseget érez -
egyszerre. Szerinte a stagnalasbol tortend kieseshez uj celokat kell kituznunk,
amelyek inspiralnak, s olyan tevekenysegeket keresnunk, amelyek kihivast
jelentenek és motivalnak.

Diszkomfort zona

A komfortzonabol valo kilépésnek mar a gondolata is diszkomfort érzést tud
kelteni, hiszen a stagnalasi zonaban kituzott uj celok elkezdenek dolgozni
bennunk. Roman Krznaric a diszkomfortzonat olyan teruletként hatarozza meg,
ahol szorongast és kényelmetlenséget érzunk. (Krznaric, R. (2014). "How to Find
Fulfilling Work™. Picador.)

Ahhoz, hogy kilepjunk beldle, vonjuk kontroll ala a diszkomfort erzést azaltal,
hogy megvalasztjuk a modjat, az iranyokon keresztul, amit valasztunk.



A ZONAK

Tanulasi zéna

Carol Dweck a tanulasi zonat olyan terként definialja, ahol a képessegeink
hatarain dolgozva tanulunk és fejlédunk. Szerinte a kilépéshez folyamatosan uj
kihivasokat kell keresnunk, elfogadva a hibakat és kudarcokat, mint a
novekedeés termeszetes részet. (Dweck, C. S. (2006). "Mindset: The New
Psychology of Success”. Random House.)

Ezek az emlitett képessegek, aminek a hataran vagyunk ezen a ponton azok a
jelenlegi kéepessegeink, ami az adott élet felépitésehez hozzajarult, azonban a
tovabbi célok eleresehez kevésnek bizonyul. Az elakadasokon vald szandekos
es tudatos munka melyiti a tanulast, igy megelézhetd egy bizonyos szint alatti
visszaesés. Szintet lépni is elég, nem kell feltétlenul ugrani.




A ZONAK

Optimalis teljesitmenyzona vagy aramlas zona

A Tanulasi zonaban levont kovetkeztetések juttathatnak el bennunket a mult
lezarashoz, a feldolgozashoz, mindezek egyutt pedig a tisztanlatashoz.

A tisztanlatas allapotaban egy olyan mentalis allapotba kerulunk, ahol mar nem
kell ugymond tartani a fokuszt, hiszen nincs, ami elvonja azt. Csikszentmihalyi
az aramlas zonat olyan allapotként irja le, ahol teljesen elmerulunk egy
tevekenysegben, elvezve a kihivas és kepesseg egyensulyat. (Csikszentmihalyi,
M. (1990). "Flow: The Psychology of Optimal Experience’. Harper & Row)
Szerinte kiesni beldle ugy lehet, ha tul nagy vagy tul kicsi kihivasokkal
szembesulunk, ami megtodri a fokuszt és az élvezetet. Azt figyeltem meg, hogy a
fentiek mellett a szétszort fokusz egyenesen meg is akadalyozhatja, hogy
barmiben valodi elmélyulest és elmenyt tapasztaljunk.

De hol van mar a névekedées? Nos, éppen itt. A ndvekedési zona az optimalis
teljesitmeny zona kulsd hataran helyezkedik el- habar lattam olyan ertelmezest,
miszerint a tanulasi zonaban.




A ZONAK

Panikzona

Az optimalis teljesitmeny zonabol kilepve, a nyomas hatasara valtozo reakciok
figyelhetok meg. Yerkes a panik zonat olyan allapotkéent definialja, ahol intenziv
stresszel és felelemmel talalkozhatunk, ami akadalyozza a teljesitményt és a
tanulast. Ezaltal Lok vissza bennunket a Tanulasi zonaba. Szerinte kilépni beldle
ugy lehet, ha fokozatosan kisebb, kezelhetébb kihivasokkal szembesulunk, igy
fokozatosan novelve a komfortérzetunket és dnbizalmunkat. Enhez kapcsolodik
a Yerkes-Dodson torveny, ami bemutatja, hogyan befolyasolja a
stresszteljesitmenyt, s segit megerteni a tulzott stressz es panik hatasait.
(Yerkes, R. M., & Dodson, J. D. (1908). "The Relation of Strength of Stimulus to
Rapidity of Habit-Formation," "Journal of Comparative Neurology and
Psychology”)

Regeneracios zona

Regeneracios fazisra szukseg lehet majdnem minden zénaban, de biztosan
feluti a fejét a tanulasi zonaban, az optimalis teljesitményzonaban, és a
panikzonaban is. Sapolsky a regeneracios zonat olyan allapotkent definialja,
ahol a test es az elme pihen és helyreall. (Sapolsky, R. M. (2004). "Why Zebras
Don't Get Ulcers: The Acclaimed Guide to Stress, Stress-Related Diseases, and
Coping”. Holt Paperbacks.) Ebben a fazisban a minésegi pihenesnek kulcs
szerepe van. Ha ki szeretnénk mozdulni beldle, akkor fokozatosan, kis
lepesekkel kezdjunk hozza korabbi vagy uj tevekenysegekbe ugyelve arra,
hogy ne terheljuk tul magunkat, igy biztositva a folyamatossagot a fejlédésben.

Ezekben a zonakban érdemes tudatosan jelen lenni. Megfigyelni az
allapotainkat a kihivasok és stressz szintjei mentén, majd ezeket feldolgozva -
akar egyedul, akar szakember segitsegevel - egy nyugodt, kiegyensulyozott és
rugalmas allapotban lépni a tovabbi szinteket.



COACHING

A zonak

O 1 Melyik zonaban tartozkodsz leggyakrabban?

O 2 Melyik zonaban vagy a legjobban?

O 3 Ird le az optimalis teljesitményzonad és annak hatasait az életedre?
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AZ OPTIMALIS
TELJES[TMIEZNY

onoL

Az optimalis teljesitmeny zonaban tortend tartézkodas egy olyan allapotot
eredmeényez, amelyben - habar maximalis kihivasokkal talalkozunk-,
rendelkezlnk a szukseges keszsegekkel azok megoldasara.

Az aramlas zonaban azt érezzuk, hogy elérhetdéve valik a legmagasabb szintu
teljesitmeny. A legjobb képessegeinket kihasznalva hatékonyan és produktivan
dolgozunk, gyakran tulszarnyalva a sajat elvarasainkat is.

Teljes mertéekben elmerulunk a feladatban. Ez a mély koncentracio elengedi a
zavaro tenyezdket és néveli a munka minéseget, mivel minden figyelmunket a
feladatra iranyitja.

Atéljuk, ahogy gondolatrol gondolatra ndvekszik a kreativitas. Képesek vagyunk
uj otleteket és megoldasokat talalni, mert elmeénk teljes mértékben a feladat
reszleteire dsszpontosit és kitagulnak a figyelmunk hatarai.

Munka kdzben 6romet és elégedettséget érzunk, szenvedés helyett.

A flowban akar uj készsegeket sajatitunk el, akar a meglévd készsegeket
fejlesztjuk, akkor is konnyedséget elunk meg, mikézben hosszu tavon noveljuk
a kompetenciankat.

Habar a munkavegzes kihivast jelenthet mindekdzben is, valahogy meégis
kevesebb stresszt vagy szorongast erzunk, mert tudjuk, hogy kepesek vagyunk
megbirkozni a feladattal. Ez pedig nem mas, mint amikor az édnbizalom és a
kepessegek 6sszhangba kerulnek egymassal. Ezt erdsiti meg az a szamos
pozitiv visszajelzés, amit a ndvekvd teljesitmény mennyisege és mindsége hoz
magaval.

Az optimalis teljesitmeény zonaban gyakran elveszitjuk az idéérzéknuket. Ez
lehetdve teszi, hogy hosszu ideig koncentraltan dolgozzunk anéelkul, hogy
faradtnak vagy fasultnak ereznénk magunkat.

Az optimalis teljesitmeny zona - a tobbi zonaval szemben - egyensulyba helyezi
a kihivasokat es a kepessegeket. Ez az egyensuly egyszerre noveli az
elegedettséget, csokkenti a stresszt, elesiti a figyelmet Az ilyen allapotban
vegzett tevekenyseégek pedig eredmeényesek, kielegitoek és eldsegitik a hosszu
tavu fejlédés lehetdseget. A legnehezebb pillanatokban pedig egy érzelmi
minta, hogy mire érdemes torekednunk.



COACHING

Az optimalis teljesitményzona

04 Milyen kepek jutottak eszedbe, amikor olvastad az el6zd
sorokat az optimalis teljesitményzonarol?

05 Hogyan nézne ki az optimalis teljesitményzona a
munkahelyeden?

O 6 Hogyan nézne ki az optimalis teljesitményzona a
maganeletedben?
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FLOW
A MUNKAHELYEN

Az optimalis teljesitményzona fogalmat munkahelyi kérnyezetre alkalmazva
erdemes megvizsgalni a produktivitas, stresszkezelés eés munkahelyi teljesitmeny
optimalizalasanak temakoret. Nehany lepes, hogyan lehet ezt megtenni:

1. Tisztazd a munkahelyi célokat és allitsd sorrendbe, ha az hasznos szamodra. Az
optimalis teljesitményzonaban azt fogod tapasztalni, hogy kisebb és nagyobb céelok
szuletése koveti egymast- a lehetdsegek és realitas mentén. Azonban nem csak a
celok kituzése valik majd gordulekennye, hanem a megvalositasban is hasonlo
megelest tapasztalunk majd.

2. Hasznalj olyan idégazdalkodasi strategiakat, amelyben tartdézkodj a tulzott
munkamennyisegtél, de az idépocsekolastol is.

3. ,Ha egy ij nem tud ellazulni, megfeszulni sem tud.” (Ismeretlen szerzé) Ahogy a
sportban sem mindegy, hogy naponta egy orat edzunk 6t alkalommal, vagy 6t orat
edzunk egy alkalommal, ugy a regeneralodasban is fontos kérdés ez. Ha spontan
nem megy, akkor tervezd meg, hogyan tartod frissen az elmeédet, és el6z6d meg a
kiegest. Ha beosztottjaid is vannak, akkor tamogasd ket ebben.

4. Egy kialakitott kommunikacios rendszerrel és egyuttmukddeési modszerekkel
javithatod a sajat és csapatod hatékonysagat. Az optimalis teljesitményzénaban a
hatekony informacioaramlas és egyuttmukddeés kulcsfontossagu.

5. Fejlessz ki stratégiat a téged ért ingerek feldolgozasara. Az optimalis
teljesitmenyzonaban tartéozkodasnak az is része, hogy nem visznek el tobblet
energiat bizonyos élethelyzetek, mert a tipikus eseményekre elére atgondolt
megoldasod van.

Az adaptacio soran fontos az egyedi munkakornyezet eés a dolgozok igényeinek
figyelembeveétele, igy az optimalis teljesitményzona elvei segithetnek egy
egeszseges eés produktiv munkahelyi kérnyezet kialakitasaban.



En azt gondolom, az optimalis teljesitményhez a munkaban szikség van az
eletunk kulonbozé teruleteinek tisztan latasara, a kulonbozé életteruleteken
szerzett elmények folyamatos feldolgozasara és a fegyelmezettségre a
munkaban. Ez teszi lehetdve, hogy a munka szempontjabol relevans
tapasztalatokat és ismereteket beépitsd a déntéshozatalba és a feladatok
veégrehajtasaba. Az élmények feldolgozasa és tanulasa segithet alkalmazkodni a
valtozo kihivasokhoz. A fegyelmezettség pedig egy olyan mentalis allapotba
helyez, ami javithatja az idébeli, mindségi és mennyiseégi hatékonysagot.

FLOW A
MAGANELETBEN

Az optimalis teljesitmenyzona a maganeletben ugy jelenhet meg, hogy az
egyen olyan tevekenysegeket talal, amelyekben teljes mertékben elmerulhet,
es ahol maximalisan kihasznalhatja képességeit. Ez a flow allapot egy magaval
ragado elmenyt nyujt es elengedjuk az idéérzeket. Az optimalis
teljesitményzona elérése a maganéletben szamos elénnyel jar, peldaul fokozott
elegedettseget, boldogsagot, csokkentett stresszerzetet és mentalis
egeszseget biztosit.

Milyen lépesekkel valosithatod meg?

1. Valassz olyan tevekenysegeket, amelyek érdekelnek és valamennyi kihivast
jelentenek szamodra. A sport, a muveészet, a zene vagy a kézmuvesseg mind jo
valasztas, ha igenyt ébreszt benned a tanulasra.

2. A fejlédésed iranti elkotelezettseg kulcsfontossagu az aramlas allapotanak
elereseben. A rendszeres gyakorlas, elmelyules es tobbre vagyakozas
eldsegitik a flow elmeény fenntartasat.

3. Az uj tapasztalatokra valo nyitottsag es a pozitiv életszemlélet fenntartasa
szinten fontos szerepet jatszik az optimalis teljesitményzona eléréseben. Ad]
lehetdseget magadnak arra, hogy kibovitsd erdeklédesi korodet, es keresd
azokat az alkalmakat, amelyek Uj drémforrasokat jelentenek szamodra. Orém,
nyugalom, elmélyulés, kihivas- erre keresd a flow élményedet.



EGYENSULYOZZ

Az optimalis teljesitmeny elérése az élet minden teruleten - legyen szo6
munkarol vagy maganéletrol - szorosan dsszefugg az egyensulyozassal. Az
egyensulyozas folyamata fontosabb lehet, mint maga az egyensuly, mert az
élet dinamikus és folyamatosan valtozik. Az egyénnek folyamatosan
alkalmazkodnia kell a valtozo korulmenyekhez és igéenyekhez, hogy
megtalalja a megfeleld egyensulyt a kulonbdzé zonak kézott.

Miért fontos az egyensulyozas? Mind a komfort zonaban, mind az optimalis
teljesitmény zonaban megfigyelhetd az egyensuly jelenléte. Azonban nem
maradunk ezekben a zonakban, hanem kilépunk beléle elébb vagy utobb,
amikor megjelenik a szandek. Ekkor lesz szerepe az egyensulyozasnak,
rugalmassagnak.

Hogyan egyensulyozhatunk hatékonyan? Valodi onismerettel. Sajnos a
jelenleg elérhetd, konnyen fogyaszthato, altalanos informaciok, amik
megmagyarazza a multad, jelened, életed, nem biztos, hogy eljuttatnak
ebbe az allapotba. A valodi valaszokat a kérdéeseidre nem masok szajabol
fogod hallani, hanem magadtol.

Az egyensulyozas az életben tehat nem csak a munka és a maganélet
kdzotti egyensulyrol szol, hanem arrol is, hogy megtalaljuk az optimalis
teljesitmeny zonankat mindenben, amiben megtalalhato eés ami korllvesz
bennunket.
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Az optimalis teljesitményzona, mas néven aramlasi zona (flow zone), egy
kiveteles allapot, amelyben habar maximalis kihivasokkal talalkozunk, de
tudjuk, hogy birtokaban vagyunk a megoldashoz szukseges keszsegeknek.
Ez az allapot lehetdve teszi szamunkra az elmeélyulést, a kiegyensulyozott
fokuszt és hatartalan kreativitas elményt. Ebben a zonaban 6rémet és
eléegedettseget talalunk, mikézben fejlédunk és tanulunk.

Keéepessegeink teljes kihasznalasaval kepesek vagyunk megkuzdeni a
kihivasokkal, ami erésiti az onbizalmunkat. Az aramlas allapotaban tapasztalt
pozitiv visszajelzesek és elismeres ndvelik dnbecsulestnket, amibdl erot
merithetunk a magasabb szintre lepeshez akar mennyisegi, akar mindsegi
valtozast szeretnenk elerni, akar mindkettot.

Talaljuk meg batran a sajat aramlas zonankat a mindennapok minésegenek
javitasa erdekeben.




HA TOBBET SZERETNEL TUDNI

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

KONZULTACIOT SZERETNEK
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