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Személyiségiink és a stressz

Fontos ez egy HR-esnek?"

Bevezeto

A stressz életiink elvalaszthatatlan része. Uzleti versengés, munkahelyi csatarozasok,
maganéleti valsagok, félelem a jovotdl,- mind, mind belsd fesziiltség forrasai. A tiinetek:
faradtsag, ingerlékenység, betegség.

Ugyanakkor a stressz olyan erd, amely cselekvésre serkent, arra 6sztonoz, hogy
lekiizdjiik az utunkban all6 akadalyokat. Ezért sziikségiink is van ra. Ehhez azonban
meg kell tanulnunk hozzaértden kezelni. Stressztiird képesség nélkiil elképzelhetetlen a
siker egy versengésre alapozott tarsadalomban. A stressztényezo tehetségeket emelhet
fel vagy lokhet vissza a kdzépszertiségbe. A vezetok lelki teherbird képessége kihat a
szervezetek sikerességére is.

Pszichologiai stressz akkor keletkezik, amikor az egyén ugy itéli meg, hogy egy adott
helyzet kezelése meghaladja a rendelkezésére allo eréforrasokat. Azaz fligg a helyzet
sulyossagatol, az egyén teherbird képességétol, €s attol is, hogy 6 szubjektiven milyennek
itéli meg sajat eréforrasait.

A stresszel a szervezetiink reagal minden kihivasra, erételjes ingerre. Ezek egy részét
megfigyelhetjiik magunkon is, pl. a szivverés, 1¢€gzés felgyorsulasat, szemek érzékenységét,
izmok megfesziilését, €hségérzet megsziinését. Vannak olyan tovabbi belso reakciok,
amelyeket mérnek, de nekiink nem tudatosul, ilyen az erek taguldsa az izmokban, sziikiilése
a belekben. Lehet a stressz karos, illetve koros, de lehet kellemes is. A stresszt kertiljiik is,
de keresstik is. Ezt jol tudjak azok, akik szivesen néznek horror filmeket, vagy mennek
vadvizi turara, egyéb veszélyes vagy annak tin helyekre, kezdenek ilyen
tevékenységekbe.

Ha a stressz nagyon alacsony szintll, ez viszonylag alacsony munkahatékonysagot
eredményez. Csokken a figyelem, kihagyasos hibak 1épnek fel. A stressz bizonyos,
kozpontilag nem meghatarozhat6 optimalis szintje kell ahhoz, hogy magas legyen a
motivaltsag és a hatékonysag. Ennél magasabb stressz egyre jobban rontja a hatékonysagot,
téves beavatkozas tipusu hibak 1épnek fel. Ha a stressz eléri azt a szintet, amelyet mar
félelmi stressznek is neveznek, akkor betegit is, mikozben a munkaképességet a nullahoz
kozeliti.

A magas munkahelyi stressz olyan foglalkozasi artalom, amely minden munkateriileten és
szinten jelen van. Leszivja az emberi, fizikai, pénziigyi tokét. Az 1992-es ENSz jelentés a
munkahelyi stressz a XX. szazad betegségének titulalta. Néhany évvel késobb pedig a
WHO jelolte vilagméretii jarvanynak. Egy 1998-as tanulmany kimutatta, hogy a gyokeres
valtozasok a munkaerdpiacon a dobbenetes 10 % f616tti munkanélkiiliséget, és a
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munkahelyi panaszok nagyobb mennyiségét okozza. Az Eurdpai Bizottsag” egy kutatasa
kimutatta, hogy
+ Az Eurépai Uni6 147 millié munkavallalojanak tobb mint fele nagy munkatempo6rol és
feszitett hataridokrdl panaszkodik
Kb. a feliik monoton vagy rovid id6 alatt ismétlodo feladatokrdl szamol be, anélkiil,
hogy a feladatok valtoznanak
Az a feltételezés €1, hogy a munkahelyi nyomads a felelds a munkavallalok
30 %-anal fellelhetd hatfajasért
28 %-anal stresszként megjelolt panaszért
20 %-anal faradtsagként megjelolt panaszért
17 %-anal izomfajdalmakért
B 13 %-anal fejfajasért
Ugyanezt idézi eld a tartds gazdasagi visszaesés.

Az Egyesiilt Allamokban sok vizsgalat van ebben a témaban, és ezek azt mutatjék ki, hogy
nagy koltségeket okoz a munkahelyi stressz. 300 milliard USA dollarra becstilik évente,
ami balesetek, hianyzasok, fluktuacio, csokkent termelékenység, orvosi, jogi €s biztositasi
kiadasok formajaban jelenik meg. Errdl a kovetkezd adatok vannak:
A fluktudci6 40 %-at a stressznek tudjak be
A Xerox becslése szerint egy csucsvezetd valtasa 1-1,5 millié dollarba keriilt — két
évtizeddel ezeldtt
Egy 0j munkavallal6 atlagban 3-13 ezer dollar tobbletkdltséget jelent
A munkahelyi balesetek 60-80 %-a stresszel hozhat6 kapcsolatba, és olyan kiterjedési
kart is képes okozni, mint pl. az Exxon Valdez olajtankhaj6 katasztrotaja, amely
tobbezer km-en karositotta a természetet, részben visszafordithatatlanul
Kalifornidban a stressz okozta karokért igényelt kompenzacid nyolc év alatt 700 %-kal
emelkedett, és ezek 90 %-a eredményes kdvetelés volt.
Tanulméanyok mutatjak ki, hogy az egészségiigyi problémak 85 %-a kapcsolatban van
stresszel. (Kenny, 2002).

A stressz személyessége

Bar gyakran kérik, hogy a leginkabb és legkevésbé stresszes foglalkozasokrol készitsiink
listat, de ennek nem sok értelme lenne. Nem a foglalkozas, hanem az ember és kornyezete
szamit e tekintetben. Vannak, akik jol boldogulnak nagy nyomads alatt, és mintha
autopalyan szdguldananak, rengeteg dolgot egyszerre végezve, mig masok ilyen helyzetben
ugy érzik, mintha kuktaban fénének, és mar nem sok kell, hogy ne birjak tovabb a
talnyomast. Az el6z6 csoportba tartozok, ugy itélik meg, hogy kézben tartjak a
folyamatokat. Lehet, hogy Oket az zavarja jobban, ha monoton, ismétlédo, futdszalagszerii
munkat kellene végeznitik, bar ez megfelel azoknak, akik olyan teljesitményt szeretnek
elérni, amelyrol biztosan tudjak, hogy képességeikbdl kitelik. Az a stressz, amelyet a
renddrok vagy pedagogusok élnek meg elhanyagolt varosrészekben, nagyon is kiilonbozik

? Eurdpai Bizottsag - Az Eurdpai Unié legfébb végrehajto szerve. 17 tagjat a nemzeti
kormanyok nevezik ki, de azoktdl fiiggetleniil miikddnek. A Bizottsag gondoskodik a
Miniszterek Tandcsa altal kidolgozott politika érvényesitésérdl, az alapszerzodések
eldirasainak betartasardl, - s masok mellett - a Phare-program irdnyitasarol €s
végrehajtasarol.
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attol, amelyet kollégaik egy kistelepiilésen €lnek at. Az ilyen kdrnyezeti koriilményeket
fontos fejben tartani, amikor az egyes foglalkozasokkal kapcsolatos stresszrél beszéliink.

Réadasul a stressz nagyon személyes jelenség, és még ugyanazon helyzetekben is nagyon
kiilonbozhet, és ennek valtozatos okai vannak. Egyes vezetok szamara a dokumentalas
messze tobb stresszt okoz, mint egy tobbszazmillios iizleti targyalds. A munkahelyi stressz
stlyossaga azon mulik, hogy mekkordk a kovetelmények az illetdvel szemben, illetve 6
mekkoranak éli meg ezeket, mennyire érzi ugy, hogy meg tud veliik birkozni. Nagy esélyiik
van a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsara azoknak az emberek, akik ugy €lik meg,
hogy nagy munkahelyi teher van rajtuk, amely f616tt kevéssé van kontrolljuk,

A személyiségvonasok, tipusok ¢€s profilok kapcsolodnak a stressztényezokhoz, és ahhoz,
hogy hogyan reagalnak az emberek ezekre a tényezdokre. Tobb vonas a stresszhez kothetd: a
fesziiltség, azaz arra val6 hajlam, hogy stressztényezokre negativ érzelmekkel reagalnak,
illetve a megbirk6zasi képesség, azaz az a hajlam, hogy a stressztényezokre kihivasként
tekintsen valaki. Ez utobbihoz tobb boldogsag-érzet kapcsolhato és kevesebb fesziiltség a
reagalasban. Ebben az esetben lelkesedés €s energia jelenik meg inkabb, mig az ellenkez6
esetben aggddas, letortség, fesziiltség.

Az optimizmus is szamit a stresszel valo megbirkdzasban, és az olyan stressz-reakciok
elkertilésében, mint a depresszio. Ugyanigy egy személy Onbecsiilése €s magabiztossaga,
vagy ezek hidnya. Az onfeladas, tanult tehetetlenség fasultsaghoz és depresszidhoz
vezetnek.

Olyan vonésok megléte esetén, mint a tiirelmetlenség, nagy teljesitmény-orientaltsag,
versengés, allando versenyfutds az idovel, agresszivitas, az emberek hajlamosak talreagélni
a stresszt, és ezért jobban ki vannak téve a szivbetegségeknek. Ilyenek azok, akik konnyen
ellenségességgel és haraggal reagalnak dolgokra, amely szinte mérgezden hat rajuk is, és
gyongiti a stresszel valé megbirkdzasuk képességét.

A kor is szamit. Az dregedéssel az emberek reakcidinak hevessége csokken, akar pozitiv,
akar negativ a reakcio. Ez higgadtsagként, mas esetekben viszonylag lasst reakcidoként
jelentkezhet.

Az etnikai hovatartozas nem kevésbé fontos tényez6. Mindkét orszagot ismerd
magyarorszagi szerbek vagy horvatok szdmolnak be arrél, hogy hogy a Balkdnon még a
legnagyobb bajok idején is nagyobb ¢életkedvvel élték az emberek az életiiket. Ezeket a
kiilonbségeket kiillondsen a multinacionalis cégek cégpolitikajaban fontos figyelembe
venni.

A beosztas, a statusz is befolyasolo tényezd. Minél magasabb a foglalkozas, illetve beosztas
elismertsége, annal tobb dnbecsiilést kolcsondzhet, és ez nagyobb ellenalld képességet ad a
depresszi6 ellen.

Nem hagyhatjuk azt sem figyelmen kiviil, hogy vizsgéalatok szerint a n6k inkabb negativan
reagalnak, mint a férfiak. Ezen tilmenden mas stratégidkat alkalmaznak a stresszel valo
megkiizdéshez. Az ¢ stratégiajuk inkabb érzelmi jellegii, ebben pl. az 6nhibaztatas,
kornyezeti tamogatas keresése, abrandozas. A fent mar emlitett tanult tehetetlenség inkabb
az 0 hibas stresszkezelési stratégiajuk. A férfiak probléma-kozponti megkozelitést
alkalmaznak, terveket és racionalis cselekvéseket, illetve humort. A mar emlitett versengés
inkabb rajuk jellemzd betegitd stratégia.
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Nem kevésbé jelentds az életmodd, genetika, kora gyermekkori tapasztalatok, anyagi
lehetdségek, korabbi stressz-hatasok sem. Az egészséges €letmdd, benne a megfeleld
étkezés, fizikai fittség €s megfeleld pihenés, elengedettség nagyobb stressztlird képességhez
vezet. Olyan képességek, mint az optimizmus, aktiv stratégiak alkalmazasa, csaladi, barati
¢s egyéb tamogatok hasznalata részben 6roklott, mig a kontroll-igény, az elharitas
stratégiaként alkalmazasa, a haraggal és ellenségességgel reagalds részben gyermekkori
élményekre épiil. Altalban az anyagi helyzet javulasaval tobb megbirkézasi lehetdség all
az emberek rendelkezésére. Hozz4 kell tenni, hogy ennek nem mindig vannak tudataban, és
nem kizart, hogy bar javulnak a lehetdségeik, de ezekkel nem élnek.

A személyiségprofil is segit annak felismerésében, hogy tipikusan hogyan hat rank a
stressz. Lehetséges olyan helyzet, hogy a cégben hirek terjednek arrdl, hogy az ;)
tulajdonos szervezeti valtozasokat akar megvaldsitani. Hogyan hat ez az olvasora? Lehet,
hogy szorongani kezd, hatha elbocsatasok lesznek, és nem lehet tudni, hogy kik kertilnek
utcéra, vagy arra gondol, hogy itt az ideje a valtozdsoknak, és hatha most az 0j tulajdonos
koncepcioi alapjan lehet korszeriisiteni a szervezetet, és ebben aktiv szerepet jatszani. De az
is lehet, hogy azok koz¢ tartozik, akik nyugodtan alszanak, és azt mondjak, barmi johet, az
rendben van, ha probléma lesz, majd akkor megoldom.

Hogy van az, hogy két ember ugyanolyan koriilmények kozott annyira masképpen reagal?
Hogyan lehet, hogy két ember ugyanazokat a koriillményeket annyira masként latja és
értelmezi? Hogyan befolyasolja a személyiségiink a stresszt, €s hogyan fogja ez a stressz
befolyasolni a személyiségiinket? Ezek azok a kérdések, amelyekre a POP
Személyiségprofil segit valaszt adni. Ehhez nézziik meg, hogy milyen modon épiil fel a
személyiségiink Carl Gustav Jung elméletére alapozva Izabel Briggs Myers altal
kidolgozva.

A koztiink 1évé hasonlosagok é€s kiilonbozdségek okozhatjak, hogy mig az egyik ember
tarsasagat kifejezetten keressiik, a masikét, ha tehetjiik, elkertiljiik. E magatartasunkkal
mintegy komfortosabba tessziik a magunk szamara a vilagot. A maganéletiinkben ez
egészséges valasztas, ha viszont ezt a munkahelyen tessziik, akkor mar a szervezeti
eredményességet is leronthatjuk. Hogy ezek a valasztasok miért torténnek, mik az elonyeik
¢s a hatranyaik, azzal érdemes egy kicsit tudatosan is foglalkozni.

Az Okor 6ta élénken foglalkoztatja a gondolkodokat, miként vagyunk egymashoz hasonléak
vagy kiilonbozoek? E témakorrel kapcsolatban szamos hasznalhato elmélet sziiletett.

Mi a legelterjedtebb felfogéssal foglalkozunk, amelynek alapjait Carl Gustav Jung svajci
pszichoanalitikus dolgozta ki a huszadik szazad tizes éveiben. Szempontjaival nemcsak
azért érdemes kozelebbrdl megismerkedniink, mert tudoméanyosan megalapozott, hanem
mert a gyakorlatban termékenyen felhasznalhat6 arra, hogy dnmagunkra uj “szemiivegen”
keresztiil tekintsiink, ennek révén megtanuljuk sikeresebben kezelni a stresszt. Arra is j6 ez
az ismeret, hogy masokkal eredményesebben ¢és stresszmentesebben tudjunk
egyiittmiikodni.

Olyan rendszert mutatunk be, amelynek ,,Személyiségprofil” a neve, s amelyet az angol
,Profiler of Personality” elnevezés nyoman szokasosan ,,PoP”’-nak roviditiink. E profil
alkalmazasa foként Europaban elterjedt. Mindazok, akik ismerik az észak-amerikai
kontinens ,,Myers—Briggs Type Indicator”-rendszerét, ismerdsnek fogjak talalni a most
kovetkezoket.
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A preferenciak

Ko6zismert, hogy minden ember jobb- vagy balkezesnek sziiletik, s ekképpen valamelyik
keze az § természetes preferencidja. Amennyiben hagyjak ugy fejlédni, ahogy az szamara
természetes, akkor a preferalt kezét fogja eldszeretettel hasznalni, és igy idovel nyilvan
azzal is lesz ligyesebb. Am ha alkalomadtan raszorul a masik kezének hasznalatara, mert
példaul az ligyesebbiket begipszelik, akkor — jol, jobban vagy rosszabbul, s legalabbis egy
ideig — kényszertien megtanulja a masikat is hasznalni.

Tegyiink probat erre. Végezziink egy hétkdznapinak mondhaté cselekvést: frjunk ala
valamit, a megszokott mddon eldszor, majd tegyiik at a tollat a masik keziinkbe, és most
igy irjunk ala. Tapasztalni fogjuk: ha az alairas a nem preferalt kezlinkkel torténik, sokkal
tovabb tart, mint a masikkal, az eredmény pedig kuszabbra sikeredik. Mas is torténik: nem
preferalt keziink sutasaga ohatatlanul felidézi benniink egykori, nemszeretem élményiinket,
amit els6 akombéakom betiiink papirra vetése kdzben é€ltiink at kisiskolasként. Milyen
igyetlennek, esetlennek is érezziik magunkat.

Jung szerint nemcsak a kezlink megvalasztasaban, hanem tobb mads téren is vannak veliink
sziiletett, természetes preferencidink. Az 6 hatasara kovetdi négy dimenzidt neveztek meg,
mint amelyekben vagy az egyik, vagy a masik modon miikédiink szivesebben. Ezek az
Lenergiairany”, az ,,észlelés”, a ,,megitélés” és a ,,megnyilvanulés a kiilvilagban”.

Energiairany

Az emberek egy részének kikapcsolddast jelent kisebb-nagyobb tarsasagban forogni,
szeretik megosztani masokkal gondolataikat, érzéseiket, mert konnyebb nekik ugy
végiggondolni valamit, ha masnak is beszélnek rola. Az ilyen ember extravertalt, akit ,,E”
betiivel jeldliink, s rola azt mondjuk, hogy kedvenc mozgéstere a kiilso vilag. Az
extravertalt tobbnyire kedveli a valtozatossagot, sokszinliséget, a mozgalmassagot, és szeret
hatni a kiilvilagra.

Masok viszont szivesebben dolgoznak egyediil, vagy kisebb csoportban. Az ilyen ember
nem szivesen mond ki félkész gondolatokat, sot a sz€épen megmunkaltat is leginkabb csak
akkor, ha valddi érdeklddést tapasztal. Pihentetébb neki az egyediillét, vagy az intim
tarsasag, mint a nyilvanossag. O introvertalt, jelolése az ,,I”. Kedvenc 1étezési tere a sajat
belsd vilaga, onndn gondolati rendszerének tokéletessége €s szépsége szamara fontosabb a
kiilvilagnal.

Energiadimenzio:
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Eszlelés

Ez a fogalom azt a folyamatot foglalja 6ssze, hogy miként fogadjuk be az informaciokat a
szlikebb vagy tagabb kdrnyezetiinkbdl.

Vannak, akik az 6t érzékszerviikkel — latasukkal, hallasukkal, tapintasukkal, izlelésiikkel és
szaglasukkal — beszerezhet6 érzeteket tekintik csak informacioknak. Az ilyen ember az
,»érzékel6”. Betlijele — az angol ,,sensing” szobol szarmazoan — az ,,S”. Az érzékeld
gyakorlatias ember: ,,hiszem, ha latom” megkdozelitési; az ,,itt €s most” hive; az
érzékszervei altal megszerzett tapasztalataiban bizik, és azokra épitve ujit meg valamit, ha
sziikséges.

Akik viszont az érzékelheton tuli jelentések keresését részesitik elényben, az ,.intuitiv”
emberek kozé tartoznak. Az ilyen ember betiijele az ,,N”, az angol ,,intuitive” sz6 masodik
betiije utan. Az intuitiv ember mindenben az Osszefiiggéseket, a rejtett tartalmakat és a
lappang¢ lehetdségeket keresi. Szamara a jovo lényegesebb, mint a jelen vagy a mult. Az
ujitasban nem a tapasztalatok kényszere, hanem az (ijdonsag varazsa vonzza.

Eszlelési dimenzi6:
Oo , )
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Megitélés

Aki a ,,megitélés” dontéshozatali dimenzidjaban cselekszik, €és elhatarozasainak alapjaul
elsésorban az objektiv ok-okozati logikat alkalmazza — mégpedig fiiggetleniil attol, hogy a
bekovetkez6 dontés miként hat ki majd ra, vagy masokra — ugynevezett ,.gondolkod6”. Ot
az angol ,,thinking” sz¢ alapjan ,,T” betiivel jeloliink. A gondolkodok a vilag személytelen
logikéara alapozo6 itészei, a kovetkezetes jelenségek hivei. A hibas, vagy annak vélt
valosagot kiméletlenil kritizaljak; és ezt barmikor megteszik, ha egy altaluk logikai
buktatonak vélt jelenséggel talalkoznak.

Az, aki ugy szeret dontéseket hozni, hogy azok megfeleljenek az 6 személyes
értékrendjének: az ,,érzé” tipus. Betiijele az angol ,,feeling” sz6 alapjan az ,,F”. O a
harmoniat keresi, és akkor elégedett, amikor korotte masok is jol érzik magukat. Az
egyetértést keresi, az 6sszhangot, dontései a zavartalan egyiittmiikddést célozzak. Ez persze
semmit nem mond, vagy csak keveset a gondolkodasarol és érzéseirdl — csupan arrol
arulkodik, hogy milyen alapon szokott donteni.

Megitélés dimenzio:
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Megnyilvanulas a kiilvilagban

Sokan a gyors dontéseket szeretik, amelyekkel egyben lezartnak is tekinthetik az adott
témakat, és ekkor kezdenek valami 0j folyamatba. Ez a tipus a ,,megitél6”, akit az angol
»judging” sz6 ,,J” kezdobetlijével jeloliink. A megitélok beosztjak az idejiiket,
megtervezik a dolgaikat, s lehetdleg hiven kovetik a sajat maguk altal kijel6lt irdnyvonalat.
Nagyon nem szivelik, ha elképzeléseiket varatlan dolgok keresztezik. Kifejezetten
stresszként €lik meg, amikor egy-egy hatarido kozeleg, és még sok munka lenne hatra.

AKki azt szereti, hogy mindenhez hozzaférjen, és a dontéseket meg a struktirakat csak mint
a nyitottsagat korlatozo tényezoket tartja szamon: az ,,észlel6”. Betlijele az angol
»perceiving” sz6 alapjan a ,,P”. Az észlel6k a rugalmassagot kedvelik; csak akkor
kezdenek egy problémaval foglalkozni, amikor az folmeriil. Nem akarnak mindenre elére
felkésziilni. Nem engedik meg, hogy a masok altal elképzelt tervek korlatozzak oket a
valtoztatasban, legfoljebb csak ha sziikségét latjak.

A kiilvilagban valéo megnyilvanulas dimenzi6ja:
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Mind a négy dimenzidban az egyik preferencia az, amit szivesen alkalmazunk, amelyik
ugymond “kézre esik”. Ezt nevezziik “természetes preferencianak”. A tobbieket jo esetben
akkor hasznaljuk, ha az adott helyzet ugy kivanja. Péld4ul, amikor a humaneréforras-vezetd
uj embert vesz fel, és neki az ,,S” preferencia a kitiintetett észlelési modja, akkor elsdsorban
azt vizsgalja, hogy a fennall6 problémak megoldasara megfelel-e majd az illetd személy.
Vagy ha éppen az ,,N” a természetes észlelési preferencidja, akkor eleve mar a késobbi, az
1d6 tajt még taldn nem is létez6 lehetdségek jarhatnak a fejében... Ha ,, T”-ként miikodik,
akkor els6sorban arrdl tudakozodik, hogy a jeldltnek milyen végzettségei €s tapasztalatai
vannak; mig ha dontéseiben az ,,F”’-preferenciat szereti alkalmazni, akkor mindenekeldtt
arra figyel: mennyire lehet majd az adott személlyel egyiittmiikddni. A tapasztalt
szakember nemcsak a természetes preferencidit alkalmazza, hanem mind a nyolcat.
Egészséges felndttként képesek vagyunk mindegyiket haszndlni, csak tobb energiat igényel
az ellentétes preferenciak alkalmazasa.

A nyolc preferencia kombinacidi tizenhat személyiségtipust alkotnak. Ezekrdl adunk itt
Osszefoglald tablat, amelyekkel atfogo, bar kozel sem teljes képet kaphatunk arrél, hogy az
¢letben mit is jelent a preferencidk alkalmazésa.’

A tizenhat személyiségtipus attekintése

? Ha valaki pontosabban meg kivanja ismerni személyiségtipusat, a www.anima-racio.hu honlapon ezt a
honositas iddszakaban ingyen megteheti a POP cim alatt.
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Intuitiv tipusok

Kitartassal, eredetiséggel és a sziikséges
dolgok megvaldsitasanak akarasaval érnek el
sikereket. Munkdjukban minden erdfeszitést
megtesznek. Csendesen erdteljesek,
lelkiismeretesek, torédnek masokkal.
Hatarozott elveikért respektaljak oket.
Valoszintileg tisztelik és kovetik is Oket,
hiszen olyannak latjak dket, akik pontosan
tudjak, mit kell tenni a kdozdsség érdekében.

INFP

Csendesen szemlélddok, idealistak, hiiségesek.
Fontos, hogy a kiilvilag megfeleljen a belsd
értékeiknek. Erdeklédék, gyorsan meglatjak a
lehetdségeket, gyakran katalizatorai is az
Otletek megvaldsitasanak. Alkalmazkodok,
rugalmasak ¢és elfogadok — mindaddig, amig
valamely értékiik nem keriil veszélybe. Meg
akarjak érteni az embereket €s az emberi
onmegvalositas lehetdségeit. Kevéssé torddnek
a birtokolhat6 targyakkal, vagy a

ENFP

Lelkesek, jo kedélytiek, talalékonyak,
képzelderejiik gazdag. Szinte mindent képesek
gyakorlati forméaba onteni, ami érdekli oket,
feltéve, hogy nem veszitik el kozben
érdeklodésiiket. A nehézségekre gyorsan
elérukkolnak jovobemutaté megoldassal.
Mindig készek a gonddal kiiszk6dokon
segiteni. Az eldzetes felkésziilés helyett
gyakran a rogtonzoképességiikre bizzak
magukat. Barmire megtalaljak a masok

ENFJ

Fogékonyak ¢és feleldsségvallalok. Valodi
érdeklddést éreznek az irant, amit masok
gondolnak vagy akarnak, és a dolgokat
megprobaljak a masok érzelmeire vald
tekintettel kezelni. Kénnyedén és tapintatosan
egyengetnek javaslatokat és
csoportbeszélgetéseket. Baratkozoak,
népszeriiek, egyiitt érzok. Fogékonyak a
dicséretre és a kritikara. Szeretnek tdmogatni
masokat, és képessé tenni Oket a benniik rejlo

lehetdségeik megvalositdsara.

INTJ

Eredeti elméjiik nagy erével tudja sajat
oOtleteiket és céljaikat kovetni. Jovoképiik
hosszu tavu, a kiilvilagban lejatsz6do dolgok
Iényeges elemeire gyorsan rajonnek. Olyan
teriileteken, amelyeket kedvelnek, kifinomult
erejiik és képességeik vannak a munka
megszervezésére és végrehajtasara.
Szkeptikusak, kritikusak, onalloak és
elszantak; kompetencia- ¢és teljesitmény-
mércéjiik onmagukkal és masokkal szemben is

~ magas.

INTP

Tobbnyire csendesek és tartozkodok.
Kiilonosen kedvelik az elméleti vagy
tudoményos eszmefuttatasokat, példaul a
problémak logika és elemzés utjan torténd
megoldasait. Foként az otletek érdeklik dket, a
tarsasagi élet és csevegés mar kevésbe.
Hajlamosak a nagyon ¢élesen kdriilhatarolt
teriiletek irant érdeklodni. Olyan munkahelyet
szeretnek, ahol az a tudas, amelyet
érdeklddésiik révén megszereztek, jol
hasznosithato.

= = 0 < O ™M = =

i I

ENTP

Gyorsak, talalékonyak, sok mindenben jok.
Stimulal6 tarsak, éberek és szokimondok.
Csupan ,,a hecc kedvéért” is vitaba szallnak
egy-egy kérdés mellett vagy ellen. Az 01 és
kihivo problémak megoldasaban Gtletesek,
mig rutinfeladataikat esetleg elhanyagoljak.
Képesek gyors valtasokkal az egyik
érdeklddési teriiletiiktdl egy tijabb felé
fordulni. Mindenre, amire akarnak, iigyesen
talalnak logikus magyarazatokat.

ENTJ

Oszinték, hatarozottak, vezetdk a
tevékenységben. Szervezeti problémak
megoldasara dsszetett rendszereket dolgoznak
ki és valositanak meg. Minden olyan teriileten
jok, ahol az érvelés ¢és az intelligens beszéd
szlikséges — mint példaul a nyilvanos
eldadasok. Altalaban jol tajékozottak, és
szeretnek tjdonsagokat hozzatenni a mar
meglévo tudasukhoz. Jobban értékelik a
hozzéaértést, mint a poziciot.

L i e T R I S
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Erzékeld tipusok

Komolyak, csendesek, és sikereiket
Osszpontositassal, valamint alapossaggal érik
el. Gyakorlatiasak, rendszeretdk, tényszertiek,
logikusak, realistadk és megbizhatoak.
Gondoskodnak arro6l, hogy minden jol
szervezett legyen. Vallaljak a feleldsséget.
Onmaguk dontik el, hogy mit kellene
megtenni ¢s afelé kitartéan haladnak,
mégpedig minden ellenkezéstdl és
zavarkeltéstol fliggetleniil.

ISTP

Hiivos elméjli megfigyeldk, hallgatagok, s
tartozkodok — a valé életet mintegy a kiviilallo
kivancsisadgaval és a varatlan, humoros
megnyilvanuldsaival egyetemben kémlelik és
elemzik. Altalaban érdeklik ket az ok-
okozatok Osszefliggései; a mechanikai dolgok
miikodésének okai és elintézési modjaik,
valamint a tények logikai elvek alapjan torténd
rendszerezése. Jeleskednek a problémakra
gyakorlatias megoldas megtalalasaban.

ESTP

Jok az azonnali problémamegoldéasban.
Szeretik az aktiv életet, és élvezik azt, ami a
dolgokkal egyiitt jon. Kedvelik a technikai
vagy manualis tevékenységeket és sportokat, a
barati tarsasagot. Alkalmazkodok, toleransak,
gyakorlatiasak, az eredmények elérésére
Osszepontositanak. Nem kedvelik a hossz
vagy elvont magyarazatokat. A valodi, meg-
munkalhat6, kézzel foghato, szétszedheto €s
Osszerakhato dolgokban 6k a legjobbak.

Gyakorlatiasak, realistak és tényszerliek.
Természetes érzékkel birnak az iizleti vagy a
technikai dolgok irant. Nem érdekli ket az
elmélet; abban hisznek, hogy a tudasnak
legyen kozvetlen, azonnali alkalmazhatosaga.
Szeretnek tevékenységeket megszervezni és
vezetni. Gyakran jo ligyintézok, szervezok :
hatarozottak és gyorsan belefognak a dontések
megvaldsitasaba — a részletekrdl rutinosan

gondoskodnak.

ISFJ

Tobbnyire csendesek, baratsagosak,
felelosségteljesek €s lelkiismeretesek.
Elszantan dolgoznak kotelezettségeik
teljesitéséeért. Stabilitast adnak barmely
projektnek vagy csoportnak. Alaposak,
aprolékosak, pontosak. Erdeklddésiik altalaban
emberi, nem technikai jellegli. A sziikséges
részletekben tlirelmesek tudnak lenni.
Huségesek, figyelmesek, érzékenyek, torodnek

~ masok érzéseivel.

ISFP

Visszahtizodoak, csendesen baratsagosak,
érzékenyek ¢€s szerények. Keriilik az egyet
nem értést, s igy a véleményiiket, vagy az
értékrendjiiket nem erdltetik ra méasokra.
Altaldban nem torekszenek vezetdi poziciora,
de gyakran hliséges kovetok. Az elvégzendo
dolgokkal kapcsolatban gyakran nyugodtak,
mert élvezik a jelen pillanatait, €s nem
kivanjak elrontani azt sziikségtelen sietséggel

~ vagy er6lkodéssel.

(o B R R R S S B

SEE

ESFP

Nyiltak, elfogadok, baratsdgosak; sok
mindenben 6romet talalnak, és masok szamara
is ¢lvezetesebbé teszik a dolgokat — sokszor a
sajat oromiikkel. Szeretik az aktivitast, a
dolgok beinditasat. Tudjak, hogy mikor mi
torténik, és szivesen bekapcsolodnak a
torténésekbe. Szamukra kdnnyebb az emberi
tényekre emlékezni, mintsem az elvont
elméletekre. Azokban a helyzetekben a
legjobbak, amelyekben az emberekhez a jozan
¢sz ¢és a gyakorlatiassag sziikségeltetik.

ESFJ

Melegsziviiek, beszédesek, és népszertiek.
Lelkiismeretesek, s egyben sziiletett
egylittmiikodok, igencsak tevékeny bizottsagi
tagok. Harmoniat igényelnek, és jok tudnak
lenni annak megteremtésében. Mindig valami
kedveset tesznek valakinek. Batoritdsokkal és
dicsérettel miikodnek a legjobban. Féképp
olyan dolgok irant érdekl6dnek, amelyek
kozvetlentil és lathatéan hatnak az emberek
¢letére.

STETe 4y N e M e

SEE L
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A tipus és a stressz

Es akkor most, a személyiségtipusok ismeretében térjiink vissza a stressz témajahoz.
Korabban azt allitottuk, hogy a személyiségtipus befolyasolja a megélt stresszt.

Vannak olyan tipust emberek, akik eldszor mindenben a problémakat latjak, mig méasok a
lehetoségeket veszik észre. Vannak, akik stressz hatdsara kiilondsen gondoskodokka
valnak, mig mésok analizalni kezdik a helyzetet. Van, aki hatraddl, és azt mondja, hogy
amelyik probléma nem oldja meg magat, azzal nem érdemes foglalkozni, mig egy masik
terveket kezd Osszerakni, hogy azok segitségével jusson til a nehezén. Van, aki
folyamatosan besz¢l, mas inkabb elnémul.

Ha az eldz6ekben megbecsiilte sajat, kollégaja vagy csaladtagja személyiségtipusat, akkor

itt most megnézheti, hogy az elmélet felfogasa alapjan milyen reakcié varhato stressz
hatasara.
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Erzékels tipusok

Felerdsiti a feladatokra €s részletekre iranyuld
figyelmet.

Tirelmetlenné valik azokkal szemben, akik
nem veszik észre a vonatkozoé tényeket, vagy
akik tagadjak azokat.

Hezitalhat dontéshozatal el6tt, tobb idore van
sziiksége, mielott kovetkeztetést vonna le
valamibdl.

Novekszik az ellenallasa a valtozas irant.

Erdsen fokuszal az adott pillanatra és az
azonnali tényekre.

Aggodalmat és bosszusagat nagyon finom
testbeszéddel fejezi ki, példaul felvonja a
szemOldokét.

Csokonyossé valhat, amikor a helyes logikat
kell alkalmazni.

A megoldhatatlan problémakat megoldhatonak
tekinti, és nem akar addig tovabb Iépni, amig
nincs rajuk megoldas.

ESTP

A kedves humor szinte eltiinik

Kételkedni kezd abban, hogy képes tisztan
felmérni a helyzetet

Fél, hogy masok képtelennek tartjak bizonyos
dolgokra, és alkalmatlannak latjak

Minden valtozast negativnak és ijesztonek lat
Precizen, szigorian, ridegen viselkedik

ESTJ

Megprobalja elrejteni a bels6 izgalmat és
megtartani az irdnyitast

Tisztan, pergésen, tdmdren érvel

Egy adott tényhez, példahoz vagy elvhez
mereven ragaszkodik

Erételjesen vitatkozik azért, hogy azonnal
tegyenek valamit

Kimeriiltté valik, és nehéznek érzi a logikus

_ gondolkodast =

ISFJ

Tulsagosan gondoskodd, édes lesz.

A korilotte 1évo valamennyi ember
valamennyi igényének minden egyes részletére
odafigyel.

Kicsit hosszabb ideig hezital, miel6tt egy
fontos dontést meghozna.

Igyekszik mindenaron fenntartani a status quo-
t.

Azt hiszi, hogy minden problémaért 6 a
felelds.

<TE®E THE TR

D

ISFP

Azt ¢éli meg, hogy nem felelt meg masok
elvérasainak.

Fél attol, hogy elveszit fontos kapcsolatokat
vagy elszigetelodik.

Nyugtalansagot gerjeszthet ott, ahol eddig nem
volt.

A vilag 0sszes negativ és destruktiv elemét
észreveszi.

Egyre frusztraltabb atto6l, hogy egyediil kell
azon dolgoznia, hogy ez a vilag jobb hely
legyen.

%‘mc—rr—lm,e—rb—g

” ESFP

Pesszimistava, aggdddva valik, masok
visszajelzéseit til személyesre veszi

Fél attdl, hogy elveszit vagy lerombol kozeli
kapcsolatokat

Tulsagosan torédik masokkal — tobbet tesz
masokért, mint amennyit azok igényelnek vagy
sziikséges lenne

Maga a szolgalat sokkal fontosabba valik, mint
ennek eredménye vagy kimenete

” ESFJ

Tulérzékennyé¢ valik, de nehezére esik
pontosan kimutatni érzelmeit

Lehangoltta valhat, sebezhetonek és
értéktelennek érezheti magat

Hajlamos lemondo6va valni, csak a sivar jovot
latja

Erdsen onkritikussa lesz, és konnyen kritizal
masokat is

Ugy érzi, tal sokat kovetelnek tole

B
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Intuitiv tipusok

INFJ

INFP

ENFP
Tulhajszolja magat, til sok mindennek kotelezi | «

Csendesen aggddik, hogy mindenki mas
elvarasait kielégitse.

Folyamatosan akadalyokat és problémakat var,
amik felbosszantjak.

Onkritikusabb, nyugtalan, frusztralt lesz.

A globalis problémakat (¢hezés, tilnépesedés,
habort) sajat problémaként éli meg.
Elhatarozza, hogy 6 lesz a vilag legjobban
gondoskodo és leginkabb odafigyelé embere.
Abrékat, rajzokat készit mindazokrol a
lehet6ségekrol, amelyek kontrollaljak a
stresszt.

Marslakonak és tilterheltnek érzi magat,
eléfordul, hogy a legegyszeriibb feladatot sem
teljesiti a megszokott szinten.

Negativ hangulattal veszi korbe magat, ugy
érzi, hianyzik a hitelesség.

Sajat magaval kapcsolatos kétségekkel lesz
teli.

Eles kritikat és destruktiv itéleteket mond
barkivel kapcsolatban, aki kéznél van.
Késztetést érez, hogy tegyen valamit a valodi
vagy elképzelt hibak kijavitasara.

Minden probléma kozott dsszefiiggést lat.

el magat — tulhajszoltnak és til sok minden
irant elkotelezettnek érzi magat.

Erzelmileg érzékennyé valik, azt hiszi, senki
sem értékeli 6t, és senki nem torodik vele
Ujra és Gjra probalja dsszeilleszteni az
egymassal ellentétes részeket harmonikus
egészbe

Biintudata van, amiért nem tett meg tobbet
Tavoli és szines fantazidkba menekiil, mint

‘amelyek megoldasok jelen problémékra
ENFJ

Ugy gondolja, hogy nem biznak benne,
alulértékelik

Ugy talalja, hogy tal sok demagdg nézethez
kell alkalmazkodnia, amit izléstelennek talal
Hajlamos onkritikusabb lenni

Erésebben figyel a hitelességre €s arra, hogy
Oszinte legyen magéhoz

Erzékenynek és értéktelennek érezheti magit, ,
azt érzi, hogy képtelen megoldani a
problémakat

Tiltakozik, kirohan az 6sszes kovetelmény

__ecllen, amit vele szemben tdmasztanak

INTJ

Kontrollalé és utasitd lesz.

Felvazolja a lehetséges alternativakat és azt,
hogy az eredményt miként tudja alakitani.
Csendesen indulatos és hajszolt.
Kommunikaciojat csak a legfontosabbakra
korlatozza.

Sokkal tobb opciodt és alternativat general, mint
amennyire sziikség van.

Hezital, hogy az 6tleteit megossza-e — nem
viseli el, ha valamit rderészakolnak vagy
félbeszakitjak.

" INTP

Akaratossa, szigoriva, dogmatikussa valik.
Kiméletleniil felsorakoztat minden leheetséges
megoldast, igy hogy masok széhoz sem
jutnak.

Az 6sszes megjegyzéshez vagy kérdéskorhoz
tiszta s megkérddjelezhetetlen logikat tarsit.
Tudja, hogy mi a helyes, s azt kdveteli, hogy
a helyes dolgot cselekedjék.

Elzéarja magat a kiilvilagtol.

Megrogzotten probal mindent az atfogd képbe
beilleszteni.

orE - I T - N S ¢ T B o B S e

 ENTP

Feladatokra 6sszpontosit, ﬁgyelmen kiviil
hagyva az evést s a pihenést, ami
kimeriiltséghez vagy betegséghez vezethet
Er6sen kritikussa valik, tigy hiszi, senki sem
érti meg

Rendkiviil elemz6vé, dogmatikussa valik
Igényli, hogy az Osszes lehetdség
Osszekapcsolodjon egy teljes egészbe
Izgatottabb, hangosabb, gyorsabb,
kovetelézobb a beszéde

ENTJ

Hangosabb4 és vitazobba valik

Dogmatikus allaspontokhoz tartja magat
Minden helyzetet megkisérel iranyitani, és
elrejti a belso fesziiltséget

Logikus véalaszt kovetel minden kérésre
Egyre tobb felel6sséget vallal magara, mert
“senki nem képes megfelelden dolgozni”
Tisztabb feleldsséget var el mindenki mastol

Lo - e N o T BRI B B I o o)
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Mit tehetiink?

Mar volt arrol szo, hogy a stressz nem feltétlentil artalmas, hiszen inspiral¢ is, €s magasabb
teljesitményre sarkall, ami j6 esetben nagyobb elégedettség-érzést okoz. Ezért ugyan
altalaban célszerti n6velni az ellenallasunkat, viszont csak azt a stresszt célszerli
csokkenteni, amely rossz hatdssal van lelkiinkre, egészségiinkre.

Erdemes el8szor feltérképezni, hogy milyen a személyiségprofilunk, illetve milyen
stressztényezOk vesznek koriil. Ez utdbbirdl célszer listat késziteni, majd azt is
jegyzetelni, hogy ezek hogyan hatnak rank. Ha jobban figyeliink magunkra, akkor el6bb
észre fogjuk venni, hogyan hatnak rank a dolgok, és ez feltétele annak, hogy megfeleld
iranyban valtoztassunk.

A stresszcsOkkent6 tényezok egyik legfontosabbja az onelfogadas és magas onértékelés. Ha
el tudjuk fogadni magunkat, meglatni sajat szépségeinket, erdsségeinket, ez alapot ad
ahhoz, hogy hibdinkkal és hidnyossagainkkal is egyiitt tudjunk élni, és a kiilonb6zd, akar
nehéz helyzetekben kell6 autoritassal [épjiink fel. Ez segit abban is, hogy masok és masok
altal eléidézett helyzetek ne torjenek rank ellendllhatatlanul, hanem hatért tudjunk nekik
szabni. KiilonOsen az extravertaltaknal (E), azaz a kiilvilagban energizalodoknal all fenn az
a lehetdség, hogy masok altali megitélés tulsagosan befolyasolja az 6nképiiket, s ez
sebezhetdveé teszi Oket a kiilvilagban. Ha ez parosul az érzo6 (F) dontéshozatali
preferenciaval, akkor még inkabb el6fordul, hogy a kritikakat személyes bantasként €lik
meg.

Ilyenkor érdemes az onelfogadas €s onértékelés erdsitésére olyan gyakorlatot alkalmazni,
hogy irunk egy listat azokrol az értékekrdl, amelyeket mi visziink bele a cégiink, illetve
csaladunk ¢letébe. Ez kiegésziil azzal, hogy megkériink két embert, akiknek a véleményére
adunk, hogy 0Ok is irjanak listat a tulajdonsagainkrol. Azoknak, akik személyesként élik
meg az altalanos kritikékat, jol bevalé modszer lehet, hogy a kritika adojat megkérjiik,
hogy konkrét helyzetet mondjon, és ezt olyan modon forditjuk le magunknak, hogy nem
arrdl van sz6 mondjuk, hogy altalaban nem tudok helyesen irni, hanem abban az egy
anyagban volt 6t helyesirasi hiba. Ilyen modon kénnyebben is talalunk megoldast a
felmertild problémakra, hiszen nem altalaban kell megvaltozni.

Koézismert, hogy a mozgés Un. boldogsdghormont termel, ¢és ez ellenalléva tesz minket a
stresszel. Ezért valamilyen korabban kedvelt, vagy 0j testmozgast célszerli rendszeresiteni.
Ma mar nagyon sok lehetdség van az otthon alkalmazhato6 videokazettak alkalmazasatol
kezdve, az Gszason at a tanciskoldkig. Barmilyen hihetetlen, az edzéteremben vagy a
tdncoran az emberek nem azt fogjak nézni, hogy mi milyen 6regek vagy ligyetlenek
vagyunk, vagy ha mégis, ahogy kilépnek onnan, el fogjak felejteni. Ezért nem érdemes
ezzel hosszan foglalkozni. Korabban a budapesti Népligetben gyakran lehetett latni egy
1d6s holgyet, aki a fiivon egyediil végzett a miivészi tornara emlékezteté mozdulatokat.
Szinte latszott, hogy beliil sz61 neki a zene, és hogy ez a mozgas nagy 6romet okoz neki.
Kevesen merik ezt megtenni, de akik igen, azok feltehetéen elégedett 6regkort érnek meg.

Mindenkinek vannak kedvenc tevékenységei, mint mozibajaras, sordzes a baratokkal,
kotogetés, zenehallgatas vagy akar a f6zés. J6 gyakorlat lehet az is, ha ezekbdl készitiink
egy listat, és melléirjuk, hogy mikor csinaltuk utoljara. Ha ugy talaljuk, hogy ezek ma is
feliiditenének, de régen volt mar résziink benne, gondoljunk bele, hogy mikor fogjuk a
legkozelebb tenni, €s milyen id6kozonként. Ha az a valaszunk erre, hogy nincs magunkra
1doénk, akkor érdemes elgondolkodni azon, hogy nem adunk-e tul sokat a szervezetnek,
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amelyben dolgozunk, vagy a csaladnak, amelyben éliink, a sajat rovasunkra, és valoban ez-
e a legjobb modja a gondoskodasnak, feleldsségvallalasnak.

Amikor stresszel kapcsolatos tréninget tartunk, meg szoktuk kérdezni, hogy ki milyen
modon erdsiti magat stressz ellen, illetve milyen mdédon vezeti azt le. Nagyon szokatlan
valaszokat is kapunk. Egy nagy szervezet HR-es munkatarsa mondta, hogy 6 kiabal a
hazastarsaval. Ez nem ront a kapcsolatukon, mert mindketten tudataban vannak, hogy
atmeneti fesziiltség az oka. Valaki mas vezetés kozben kdromkodik, ha nem engedik be a
sorba, vagy szamara nem elfogadhaté médon kozlekednek mésok. Ezek a modszerek akkor
alkalmazhatok jo szivvel — akkor viszont igen -, ha nem terjesztjiik kozben a rossz kedv
mérgét. Pl. ha az el6z0 példaban a hazastars is visszakiabalhat, vagy humorral el tudja {itni
a veszekedés €lét, illetve az utdbbi példaban, ha a masik ezt nem hallja, és nem ragad ré az
ingeriiltség.

Rengeteg mas modja van még annak, hogy megerdsitsiik magunkat stressz ellen, és mivel a
stressztlird képességiink egyedi, ezért stressz-stratégiankat nekiink magunknak kell
kidolgozni.

Célszerti ezt olyan mddon végezni, hogy eldszor megallapitjuk a személyiségtipusunkat, a
stressztipusunkat, és egyediil vagy tandcsadoi segitséggel feltréképezziik a magunk egyedi
stresszérzékenyéségét, majd stresszkezelési stratégiait. Ez utobbihoz adunk az alabbiakban
néhany otletet.
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Erzékels tipusok

Végezzen tobb fizikai testmozgast (sport,
fizikai munka).

Viéltoztassa meg a kornyezetét (menjen
rovid szabadsagra, rendezze 4t a butorokat,
stb.)

Emlékeztesse magat, hogy ha a tényekre és | «

a részletekre figyel, az kifizetédik.
Készitsen listat a rendelkezésére allo
eszkozeirdl (pl. képességei, amikben
tehetséges, erdsségei, stb).

ISTP
« Foglalja el magat kihivast jelentd,
lehetoleg fizikai aktivitassal, mint a
kirandulas vagy sziklamaszas.
Talaljon id6t arra, hogy egyediil olvas,
paszianszozik, vagy megnyugtatéan
monoton tevekenységet végez.
Delegaljon megbizasokat masoknak és
foglalkozzon a kiilvilaggal.
Egy megbizhat6 emberrel (szakértdvel)
ellendrizze le, hogy mi a tényleges helyzet
(reality check).
ES P
+ Dolgozzon ki racionalis és jozan terveket a
helyzetre
Hivjon 0ssze egy csoportot (baratokat), és
beszéljék meg a helyzetet, hogy kapjon
objektiv visszajelzést
Vegyen részt masokkal lendiiletes fizikai
tevékenységben (pl. csapatjatékok)
Alaposabban vizsgalja meg evési szokasait

ES TJ
Menjen el nyaralni a barataival vagy
csaladjaval
Listazzon a helyzettel kapcsolatos érveket
¢s fontos allaspontokat
Fogadja el a csendes tamogatast €s az
objektiv visszajelzést
Aludjon egy jot, egyen jol, foglalja el
magat masokkal egyiitt végzett fizikai
aktivitasban

ISFJ

Végezzen tobb fizikai gyakorlatot (joga,
futas, stb.)

Osszpont051tson arra, amit masok
érdekében végez (pénz adomanyozas,
onkéntes munka, stb)

Alakitsa at fizikai kdrnyezetét (akarcsak
rovid idore).

Kérjen segitséget, ha elarasztjak a
részletek.

” ISFP

Hagyja, hogy az események a maguk
tempdjaban veszitsék el az energiat.
Talaljon helyet és 1d6t, hogy atgondolja,
ami fontos.

Kezdjen bele kézmiives tevékenységbe,
ahol ismer0s, bevalt készségeit
hasznalhatja.

Taléljon egy megbizhato baratot, akinek
elmondhatja a gondjait, és biztosan
tamogatni fogja érzéseiben.

T R - e B IR R L =

” ESFP

Talalkozzon barataival, hogy hogy
megbeszélhessék a helyzetet

Hozzon létre az értékeinek megfeleld
terveket

Talaljon aktiv fizikai tevékenységet
barataival egylitt vagy csapatjatékot,
menjen el tdncolni, stb.

Osszpontositson olyan tevékenységekre,
amelyek az emberek szamara pozitiv
valtozassal jarnak

” ESFJ

Végezzen faraszto fizikai tevékenységet,
menjen levegdre, fusson

Mondja el a legmélyebb érzéseit €s
aggalyait olyan baratoknak, akikben bizik
Vegye koriil magat olyanokkal, akik
tamogatjak, és kifejezetten neki szolo,
taplalo visszajelzést adnak

Kezdjen bele részletes és rendszeres hobbi
folytatasaba (naploiras, f6zés)

B
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Intuitiv tipusok

INFJ
Fokuszaljon egy kozeli baratjaval valo
kapcsolatara.
Tudja, hogy van, aki akkor is timogatja
Ont, ha nem adn tanacsot, véleményt vagy
biralatot.
Relaxaljon: sétaljon a természetben,
nézzen meg egy filmet vagy olvasson
verseket.
Csokkentse a tennivaloit €s jeloljon ki
id6szakokat, amikor egyediil van.

INFP
+ Hagyja, hogy az események és problémak
sajat maguktol eloszoljanak.

Meditaljon, talaljon idot és helyet, hogy
reflektaljon, és Gjra megerdsitse az
alapértékeit.

Egy mar 1étezd projekthez éalljon hozza
masképpen, vagy gondoljon tovabb egy
érdekes otletet.

Foglalja el magat maganyos
tevékenységgel, menjen sétalni, f6zzon
maganak egy jot, stb.

ftéletmentes kornyezetben beszélgessen
masokkal

Mozogjon, aludjon tobbet, egyen jobb
ételeket, menjen el masszazsra
Olyanokkal Iépjen kapcsolatba, akiktdl
melegséget, kedvességet és egyetértést
kaphat

Vizsgélja meg a lehetoségeket anélkiil,
hogy prioritasi sorrendet allitana fel, vagy
dontene

ENFJ
« Taléljon olyan tamogatd csoportot, akikkel
beszélgethet a frusztracidirol
Engedje meg magénak, hogy a legmélyebb
érzéseit €s aggodalmait megossza azokkal
a barataival, akikben bizik
Térjen vissza az alapvetd értékekhez, és
azok alapjan allitson fel vilagos prioritast
frjon naplot az érzéseirdl, és talaljon
valakit, akinek megmutathatja irdsait

” INTJ

Pihenjen és aludja ki magat.

Fokuszaljon a gondolkodasi képességeire,
hogy strukturélja a problémat, és készitsen
tervet a megoldasra.

Mondja le az Gsszes olyan tevékenységet,
ami nem része a megoldasnak, és talaljon
iddt arra, hogy egyediil legyen.

Edzzen, olvasson, menjen hosszu sétara.

” INTP

Toltson 1d6t egyediil, olvasson, fejtsen
keresztrejtvényt, menjen sétalni.
Fokuszaljon egy uj otletre, meglatasra,
vagy perspektivara, aminek kdze van a
szituaciohoz.

Csendesen beszélgessen a gondolatair6l és
meglatasairdl egy olyan emberrel, aki nem
itélkezik, és akiben megbizik.

Csokkentse a zajszintet és mindazt, ami
elvonhatja a figyelmét.

o I T N S ¢ TP o B S

ENTP

Objektiv kontextusban beszéljen masokkal
—ne nyomjon a lezaras vagy a
dontéshozatal felé

Elemezze az eseményeket, ¢és hatdrozza
meg a dolgok sorrend;jét

Olyanokkal 1épjen kapcsolatba, akik
semleges nézOpontbol 1atjak a helyzetet
Anélkiil vizsgalja a lehetdségeket és a
valoszintségeket, hogy prioritast allitana
fel, vagy dontést hozna

” ENTJ

Vizsgélja meg azokat a feltevéseket és
lehetdségeket, amik a stressz-helyzeten
tulmutatnak, jatsszon el ezekkel a
gondolatokkal

Alkosson érdekes ¢€s vilagos érveket, és
tisztazza a fontos allaspontokat
Beszéljen olyan baratokkal, akik tiszta
elemzést és objektiv visszajelzést adnak
Tisztdzza az irdnyitasa alatt 4116 dolgokat
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Mit tehetnek a HR-esek stressziigyben?

HR-esnek nem konnyti lenni ebben az dsszefiiggésben — bar, talan mas sszefiiggésben
sem. A mindsé€g és novekedés iranti igény, a koltségcsokkentések, a hatékonysag-
kovetelmény mindenben jelentds vezetési valtoztatdsokat igényel. Ezek a valtozasok
stresszelik a vezetoket, és beosztottaikat. A célratord és kemény vezetési stilus nem hoz
kielégitd eredményeket. Hosszu tadvon azok a cégek eredményesek, amelyek kreativak,
hatékonyak és gondoskodoak.

A gondoskodas a lojalitas és motivaltsag fenntartasdban jelentds tényezd. Az emberek
tartosan nagy teljesitményekre képesek, ha fontosnak és elismertnek érzik magukat.
Néhany megfontolasra érdemes szempont, amelyekbdl érdemes mazsolazni, illetve
amelyeket érdemes kiegésziteni, hogy csokkentsiik a stressz-szintet a szervezetben:

l.

A munkatdarsak egyéni kezelése. Azt a nehéz és sokak szdmara ujszerli vezetési
kultarat kell elsajatitani és gyakorolni, hogy egyénként kezeljiink minden
beosztottat. Amikor teljesitmény-értékelési tréninget tartunk vezetoknek,
némelyikiik dobbenten kérdezi, hogy az, amit tanul, azt jelenti, hogy mindenkire
egyéni figyelmet kell forditani? Azt kell mondanunk, hogy ahogy a tomegtermelés
egyre inkabb az egyéni vevoi igények magas mindségi kielégitése felé mozdul el,
ezzel parhuzamosan, illetve ennek feltételeként a munkatéarsak egyéni és magas
mindségl kezelése is elengedhetetlenné valik. Az emberek egyre jobban igénylik
ezt, ¢s ha nem kapjak meg, nem fognak tobbleterdfeszitéseket tenni, viszont ha
megkapjak, legjobb tudasukat hozzak ki magukbol.

Elismerés nyilt kifejezése. A hagyomanyos magyar vezetdi kultiraban az a felfogas
volt uralkodo, hogy nem dicsériink, a j6 természetes, csak a kritikat kell elmondani.
Csakhogy senki nem szereti, ha készpénznek veszik ottlétét, €s magas
teljesitményét. Csak a biralatok halldsa csokkenti a motivaltsagot, és érzékenyebbé
teszi az embereket a stresszre. Ha rendszeresen kifejezziik, milyen értékes valakinek
a munkdja, miben jo, az éppen ellenkezdleg hat, ndveli az elkdtelezettséget és
teherbird képességet.

Magas szinvonalu egyiittmiikodés. Az egész akkor tobb, mint a részek 0sszessége,
ha nagyon j6 egyiittmiikodés van az emberek kozott. Ilyenkor a szervezet
Osszteljesitményét lehtizo legalacsonyabb teljesitmény magasabb lesz, mint
szervezeti tamogatas nélkiil. Ennek hidnyaban az egyéni teljesitmények étlaga is
rosszabb, illetve a magasan teljesitok eredménye a szervezet egészére nem hato
kivétel lesz. Ez stresszt okoz, elsdsorban az 6 szamukra, majd a szervezet tobbi
tagjanal is. Nemegyszer aztan a szervezet szinte kiloki a magasan teljesitoket.

Folyamatos kommunikdcio. Itt nemcsak azt hangstulyozzuk, hogy a kommunikacié
folyamatossaga a stressz megeldzésének és kezelésének egyik kulcseleme, hanem
azt is, hogy a kommunikaci6é megfelel6 modjat is meg kell taldlni a sikerhez.
Tapasztalataink szerint altalanos az a kép, hogy a vezetdk tigy hiszik, hogy minden
sziikséges informaciot eljuttatnak azokhoz, akit illet, a beosztottak meg informacio-
hianyrol panaszkodnak, ha megkérdezik dket. Ez legjobb esetben is a
kommunikacids csatorna hidnyossagaira hivja fel a figyelmet. Mindkét oldalon
enyhiti a stresszt, ha a kapcsolat megtorténik a j6 kommunikécio6 révén.
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5. Coaching. Ez vildgszerte gyorsan terjedd egyéni fejlesztési eljaras, amelyet
tamogatd vezetés néven vezetdk is tudnak alkalmazni a beosztottaik fejlesztésében.
A coacholédsban a problémak emberi tényezok feldli megkozelitése €s megoldasa
zajlik. A szilikséges készségek tanulhatok, akar ilyen jellegli képzésen, akar kiilsé
coach alkalmazasa révén. Van olyan tapasztalatunk, hogy olyan vezetd, akit
coacholtunk, késobb eljott megtanulni ezt a “szakmat”, hogy tudatos felkésziilés
utan munkatarsaival 6 maga alkalmazza, amit a coach-csal folytatott munkéjaban
megélt. A hatas: a stressz-szint csokkenése a szervezetben, ennél fogva a problémak
egyszeribb, surlodasmentesebb megoldasa.

Zarogondolatok

A cél a szervezetben az optimalis stressz-szint fenntartasa, amely ugy késztet magas
teljesitményre, hogy ez hosszu tdvon fenntarthato legyen, és ne rombolja az emberek
testi és lelki egészségét. Lehet olyan szervezeti teriilet, ahol a stressz ndvekedése
kivanatos, €s olyan teriilet, ahol csokkenése, illetve az emberekben a megkiizdési
képességek novelése.

A tul magas stressz-szel valo megkiizdésnek az egyik fajtaja a probléma-kozponta
megkozelités, amikor meghatarozzuk a problémat, megoldési alternativakat keresiink,
és kivalasztjuk a legcélravezetdbbet. Itt a HR-esek feladata az lehet, hogy minél
sz¢élesebb rétegek szamara elérhetdvé tegy€k ezen modszerek megismerését.

A masik megkiizdési stratégiat érzelem-kozpontinak szokas nevezni, ami az emberek
teherbird képességét ndveli. Ez a tanulmdny inkabb errdl a vonatkozésrdl szolt. A HR-
eseknek nemigen van befolydsuk azokra a kiils6 stressz-tényezdkre, amelyek a
csaladbol, tarsadalombol, politikabol érik az embereket, és azt is tudjuk, hogy még
azokra is igen korlatozottan van hatasuk, amelyek a szervezetbdl hatnak a vezetdkre,
munkatarsakra. Ennek tudataban érdemes megnézni, hogy az adott szervezetben, a HR-
es sajat erOforrasait figyelembe véve mit tud tenni, és annyit tenni, nem tobbet és nem
kevesebbet.
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