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Bevezeto

Az On el6tt allo kézikonyv célja, hogy utitervként szolgaljon a mentori folyamatra valo
felkésziiléshez a digitalis térben, hangsulyozva a fiatalok tamogatdasat abban, hogy a
fiatal kezdeményezdk tdavoli csoportjaiban vezetd szerepet toltsenek be. A
kézikonyvben végiggondoljuk azokat a tarsadalmi véltozasokat, amelyek befolyasoljak
a vezetést, a csoport tavoli vezetésébdl fakado kihivasokat és otleteket adunk ezek
kezelésére.

Annak érdekében, hogy ne kelljen valtani a mentoralds, a coaching, a mentor, a coach,
az utmutatd, a mentoralt és a coachee fogalmai kdzott, ihletet meritettiink a Star
Warsbol és bemutattuk a Yodaship otletét, amely 6tvozi a coaching és a mentoralas
tapasztalatait. Szerepként Yoda és Obi-Wan szerepét ajanljuk. Ahogy Yoda iranyitotta
Obi-Want ifjukoraban, az ifjusagi munkdsok (Yoda) mentoraljik, oktatjdk és iranyitjak
az ifjusagi vezetSket (Obi-Wan).



A YODA ifjusdgi munkdsok, akik
arra oktatjdk és irdnyitjdk a
fiatalokat, hogy felelds és
hatékony Obi-Wanokkd
vdljanak a digitdlis térben. A
Yoddk arra ésszpontositanak,
hogy a legjobb mentorokkd
vdljanak Obi-Wanjaik szdmdra
w5 tdmogatjdk a
kortdrscsoportok navigdldsdt a
digitdlis térben.

Az OBI-WANOK tdvoli
csoportok ifjusdgi vagy
kortdrs vezetdi. Egy kdz0s cél
felé navigdljdk és segitik az
egylttm(ikoédést a digitdlis
térben, kihaszndlva a
digitdlis teret és platformjait.
Szervezik és irdnyitjdk
tdrsaikat, el6segitve a
hatékony kommunikdciot és
egyuttmdikddést.

Tehat, kedves Yoda, meghivunk, hogy csatlakozz hozzink és fedezd fel, mire van

szliksége Obi-Wannak a digitalis birodalomban valé eligazodashoz. Szeretnénk, ha

magabiztosnak éreznéd magad a veliik valo kapcsolatban, ezért attekintést nyudjtunk a

témaban és tovabbi olvasnivalodt ajanlunk.

Ha pedig nem vagy biztos abban, hogy a tavoli csoportok és virtudlis kozosségek
tamogatasara forditanad-e az id6éd, nézd meg ezt az inspirdlé videot, amely bemutatja,
hogy a digitdlis terek hogyan nyithatnak hozzaférést olyan (oktatasi) forrasokhoz,
amelyek egyébként elérhetetlenek lennének. Ez 8sztondzhet Téged, hogy csatlakozz

hozzank egy olyan utazasra, amelynek célja, hogy munkdad az online vilagba vidd.


https://www.ted.com/update_browser

Valésag napjainkban
1. fejezet

Az elsé fejezett a mai dinamikus vilagban el&ttiink all6 kihivasokat fedi le, nyilvanvalo,
hogy egy Osszetett és gyors valtozasok altal jellemezhetd tajon navigdlunk. Az éghaj-
latvaltozas slirgetd problémaitdl és az olyan geopolitikai konfliktusoktdl kezdve, mint
az ukrajnai és palesztinai konfliktusok, a konyortelen technoldgiai fejlédés és a COVID-
19 vilagjarvany mélyrehaté hatdsai, valamint a tdvmunka megjelenése kovetkeztében
VUCA kdrnyezetben taldljuk magunkat. - A VUCA-t a volatilitas, a bizonytalansag, a bo-
nyolultsag és a kétértelmdség jellemez.

Ahhoz, hogy tdmogassuk Obi-Wanoknak az alkalmazkoddképességet és rugalmassa-
got igényld kornyezetben valo eligazodasban, kulcsfontossagu, hogy jobban megért-
stk a mai valésagot, a VUCA id6k jellemzdit, a tavoli csoportok sajatossagait és a veze-
téi kihivasokat.




VUCA idék

Ahogy mélyebbre asunk a VUCA kornyezetben,* latjuk, hogyan hat az a munkaterekre.
Hatdsa tobbféleképpen is érezhetd:?

o Pszicholégiai hatasként: A VUCA bizonytalansaga befolydsolja az emberek menta-
lis jolétét, szorongdshoz és destabilizacidhoz vezet. A folyamatos valtozas alaashat-
ja a motivaciot, ami miatt az egyének megkérdéjelezik céljaikat.

o Crafika

o Az elsopro hatas és annak kulturalis hatasa: A VUCA mind az egyéneket, mind a
szervezeteket tulterhelheti, kihat a belsé kulturara.

o Dontéshozatali kihivasként: A bizonytalansag elhamarkodott dontésekhez vezet-
het, mikdzben veszélyeztetia j6 dontéseket. Masrészt dontési bénulashoz is vezet-
het.

e A hossza tavu célokat veszélyezteti: A hosszu tavu projektek és innovaciok ve-
szélyben vannak a VUCA kiszamithatatlansaga miatt.

VUCA

Volatility Uncertainty @ Complexity = Ambiguity

Figyelembe véve ezeket a kihivasokat, a csoportokon belili ellendllé képesség apolasa
kulcsfontossagu célként jelenik meg. Arrdl szol, hogy a csapat képes-e szembenézni a
kihivasokkal és meger6sodni - legyen sz6 természeti katasztréfardl, jarvanykitorésrél
vagy egyéb fenyegetésrél. A rugalmas csoportok nehézségeket viselnek el, mikdzben
megtartjak alapvetd funkcidikat, strukturajukat és identitasukat. De a reziliencia nem
csak a status quo megdrzését jelenti; a rovid tavu zavarokhoz és a hosszu tavu valtoza-
sokhoz val6 alkalmazkodasrol is szol.

1Bob Johansen of the Institute for the Future adapted the concept VUCA, born out of the aftermath of the 9/11
terrorist attack, for the business world in his 2009 book Leaders Make the Future.
2Mind Tools Content Team (n.d.). Managing in a VUCA World. Mind Tools.



https://www.mindtools.com/asnydwg/managing-in-a-vuca-world

Ha a vezet&k rugalmassagot akarnak épiteni, be kell vonniuk a csapat Osszes tagjat,
akiknek aktivan hozza kell jarulniuk, k6zos identitast és jovéképet osztva. EIS kell se-
gitenitik a rendszerszemléleti gondolkodast, ahol kilonféle perspektivdkat és a csa-
pat el8tt all6 helyzetek 6sszetettségét fedezi fel és az alkalmazkoddképesség alapvetd
értékét eldmozditja. Dolgozniuk kell azon a megértésen, hogy bizonyos dolgok elen-
gedése szukséges ahhoz, hogy meg®rizzék azt, ami igazdn szamit, és batran szembe
kell néznitik a problémadkkal és felel8sséget kell vallalniuk a jovéért.

A VUCA vihar kozepette a reziliencia épitése vezérfénnyé valik, emlékeztetve benntin-
ket arra, hogy képesek vagyunk elviselni, alkalmazkodni és boldogulni még a bizonyta-
lansag ellenére is. Ez az emberiség szellemének tartds erejének bizonyitéka.

Tavoli csoportok

A (tars) munkahelyek digitalizalasa, a
COVID-19 vilagjarvany és a csopor-
tok globalizacidja miatt tavolabbi
(vagy hibrid) egyltttmdkodéssel
nézink szembe. A vilagjarvany
alatt mindannyian megtapasztal-
tuk az online egytttmakodést és
ez nagy idémegtakaritasi lehet6-
séget mutatott szamunkra, ami
jelentésen befolydsolta a taldlko-
zasunkat és a k6zo6s munkat.

A tavoli vezetés manapsag valdsag
és azt jelenti, hogy kiilonbdz46 fizikai helyeken szétszort csoportokat kell vezetni. Ez a
csoportok tavoli menedzselésének folyamata - mind adminisztrativ, mind inspiralé ér-
telemben. A vezetés nem kotédik egy adott irodahoz vagy (munka) térhez.*

A tavoli csoportok és a digitalis fejlesztések miatt a vezet8kre nehezed nyomas oriasi,
hogy |épést tartsanak a feltorekvd technoldgidakkal és innovacidkkal. Nyitottnak kell
lennitik az Uj otletekre és hajlanddnak kell lennitik Uj megkozelitésekkel kisérletezni.
A kétértelmiséget és a bizonytalansagot is el kell viselnilk, mivel a digitalis atalakulas
kiszamithatatlan és Osszetett lehet.>

3Lerch D. (2017). Think Resilience - Preparing for the rest of the 21st century. Class Central.
4Zavvy (n.d.) How to Be a Great Remote Leader: Overcome Challenges and Inspire Your Team [7. 9. 2023].
5Meyerhoefer, F. L. (2023). Leadership in the Digital Age: How Technology is Changing the Game. speexx [7. 9. 2023].



https://www.zavvy.io/blog/remote-leadership
https://www.classcentral.com/course/canvas-network-think-resilience-preparing-for-the-rest-of-the-21st-century-9527
https://www.speexx.com/speexx-blog/leadership-in-the-digital-age-how-technology-is-changing-the-game/

Amikor tavoli csoportokkal dolgoznak, a vezet&knek uj mddszereket kell taldlniuk
arra, hogy csoportjaik elkdtelezettségét és produktivitasat megtartsak, ami megkove-
teli, hogy a csoportkulturara jobban 6sszpontositsanak. Empatikusabbnak és megér-
tébbnek kell lennitik, mivel csapattagjaik személyes vagy csalddi problémakkal kiizd-
hetnek, amelyek hatdssal vannak a munkajukra és aktivan dolgoznak a csapattagok ki-
égésének megel6zésén, valamint a sajatjukon. A megel&zésen valé munkdahoz tiszta-
ban kell lennitk a a mentalis egészség jellemzdi a digitélis korszakban, mint példaul az
informacios tulterheltség, a k6zosségi média hasznalata, az internetes zaklatés és a di-
gitalis fuggdség és hozzaférhetnek a mentalis egészségligyi eré6forrasokhoz.®

A csoportoknak ujra kell gondolniuk a kommunikdacios stratégidkat és Uj eszkozoket
kell Iétrehozniuk, mint példaul a videokonferencia, a projektmenedzsment szoftver és
az egyuttmikodési platformok.6 Ez megkoveteli, hogy rendelkezzenek digitalis irastu-
dassal és mélyen megértsék a digitalis eszk6zokben és technoldgidkban rejld lehet&sé-
geket. A vezet6knek meg kell taldlniuk a megfeleld egyensulyt az atlathatdsag és a ma-
ganélet kozott a technoldgia altal kozvetitett interakciokban.?

Tobbet olvasndl a témadban?

Virtuadlis csoport egyiittmi{ikodés: A SpringerLink ezen cikke a virtudlis csoportok
el6tt allo kihivasokat targyalja és feltarja azokat a stratégidkat és technoldgidkat, ame-
lyek megkonnyitik a tavoli csoportokon beliili egytttmdkodést és kommunikaciot.

Irdnyitas a VUCA vilagaban: Ez a Mind Tools forrasa hatékony megkdzelitést kinal a fia-
taloknak ahhoz, hogy jol megbirkdzzanak a VUCA vilagaval. Ez magaban foglalja az al-
kalmazott tanuldst, a visszajelzést és az &szinteséget.

Hogyan fogadjuk el az allandé valtozast a VUCA-vilagban: A Forbes e forrasa tippeket
ad a VUCA-vilag allando véltozasainak elfogaddsahoz. Tartalmaz tanacsokat az énbiza-
lom és a rugalmassag ndveléséhez.

Az emberek felhatalmazasa a VUCA-val valé megbirkozasra harom elemen keresztil:
A VUCA-WORLD ezen forrasa harom olyan elemet emel ki, amelyek meghatirozzak a
sikerlket: a j6zan észtél valé megszabadulast, az Ujdonsag és a mentilis kihivasok el-
fogadasat, valamint az eddigi térténetek értékelését.

éSrinivasan, P, Muniammal, M.A., Maruthavanan, M., Natarajan, S., Thangavel, K., Kumar, S. (2023). Education 5.0 Re-
volutionizing Learning for the Future (Vol.1). Thiagarajar College of Preceptors.

7Morrison-Smith, S., Ruiz, J. (2020). Challenges and Barriers in Virtual Teams: a Literature Review. SN Applied Sci-
ences, (2020) 2:1096.
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https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2022.960955/full
https://www.mindtools.com/blog/
https://www.forbes.com/sites/forbescoachescouncil/2021/08/23/how-to-embrace-constant-change-in-a-vuca-world/
https://www.vuca-world.org/empowering-people/
https://link.springer.com/article/10.1007/s42452-020-2801-5

Mit kell tudnunk Yoda szerepérol?
2. fejezet

Kedves Yoddk, ebben a fejezetben a szamodra sziikséges kulcskompetencidkat is-
mertetjuk. A Te els6dleges célod, hogy hatékony mentorrd, utmutatéjava és edzéjévé
valj az Obi-Wanod szamara, felvértezve 8ket a szlikséges ismeretekkel, készségekkel és
attit(idokkel, amelyekre szlikséglik van ahhoz, hogy eligazodjanak a kortarscsoportok
Osszetettségei kozott a digitalis térben a VUCA idékben.

Szereped hatékony betdltéséhez sokrétl készségekkel kell rendelkezned, amelyek ki-
aknazhatjdk a digitdlis eszkd6zdkben és technoldgidkban rejlé lehetdségeket az

egylttmikodés tdmogatasara. Ismerned kell a tavoli csoportok el6tt 4l kihivasokat
és tudnod kell, hogyan tdmogasd Obi-Wanod mentalis egészségét és jolétét.

Megvizsgaljuk a coaching és a mentoralds kozotti kilonbségeket, valamint a szereped
betdltéséhez sziikséges kompetencidkat. A technoldgia és a szaktudas kihasznaldsaval




eligazodhatsz a fiatal vezet&kkel valé6 munka bonyolultsagdban a digitélis terekben és
hozzajarulhatsz személyes és szakmai fejlédéstikhoz.

A Te megkozelitésed

A coaching vagy a mentoralds az a két modszer, amelyet valdszinileg az Obi-Wan ta-
mogatdsara haszndlsz. Két dinamikus megkozelitésrél van szé, amelyek kulcs-

fontossaguak az egyének céljaik felé terelésében és poten-
cidljuk felszabaditasaban.

A coaching az iranyitott felfedezés révén elSsegiti a
novekedést. A coaching az egyén viselkedésében,
készségeiben, képességeiben és eredményeiben
bekovetkezd valtozasok elGsegitésére Gsszpontosit.
Az edz8k mélyen hallgatnak, onfeltard kérdéseket
tesznek fel, mikdzben tamogatast, gondoskodast,
elszamoltathatosagot és bizalmassagot biztosi-
Q tanak. Céljuk, hogy segitsenek az edz&knek
megérteni dnmagukat és tapasztalataikat, ami
tovabbi cselekvéshez és tanuldshoz veze.*

A mentoralas bélcsességgel és tapasztalattal valo

vezetés. A mentordlds egy kapcsolatvezérelt
megkozelités, ahol egy tapasztaltabb mentor
elvezeti a kevésbé tapasztalt mentordlt szakmai
utjdhoz. A mentoralas magaban foglalja az Utmutatast,
a tudds megosztasat és a mentor tapasztalataira és szakértelmére alapozott tanac-
sadast.s

Mig a coaching és a mentoralas kdzds célja, hogy az egyéneket a siker felé tereljék,
megkozelitéseik kilonbdznek egymastal.

A sikeres coach legfontosabb eszkoze a kérdések, az er8teljes kérdések, amelyek arra
késztetik a coachot, hogy fedezze fel a kihivasra adott lehetséges megoldasokat. A
témak altalaban az interperszonalis kapcsolatokat, az edz6k viselkedési kihivasait és
céljait fedik le. A jelenlévd feltételezés, hogy a coachee a szakérté az életében, tehdt a

4Eriksen, M., Collins, S., Finocchio, B., Oakley, ]. (2019) Developing Students’ Coaching Ability Through Peer
Coaching. Journal of Management Education (2019) 44:1, 9-38.

>|bid.
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coach nem ad valaszokat és tanacsokat,
hanem tdmogatja a coachee-t a
sajatja megtaldlasaban.

Masrészt a mentoralds tapasz-

taltabb emberek kozott torténik,

akik kevésbé tapasztaltakat
vezetnek szakmai utjukra.
Feltételezhetd, hogy a mentor mar
végigjarta ezt az utat és szakértéként
tandcsokat, tapasztalatokat tud
megosztani. A mentoroknak tapasz-
taltnak kell lennilik azon a terlleten,
ahol mentoraltjaikat tamogatjak.

"Coach-ként egyardnt vezetiink és vezetve is vagyunk eb-
ben a tdncban és dltaldban egy partnerrel Iéptink a par-
kettre. Igyeksziink megtaldlni a partner ritmusdt, amit
tiszteletben tartunk. Fontos tovdbbd, hogy a vellink tdncra
perdulé vdgyik arra, hogy jobban vagy esetleg mdshogy
tdncoljon.

Mentorként pedig mdr tapasztalt, rutinos tdncosként ve-
zetjlik az djonnan érkezé, tdncolni vdagyo partneriinket. Mi
mdr ismerjlk a lépéseket, az egész koreogrdfidt, a zenét, a
ruhdt és minden mds kelléket a minéségi tdnchoz. A part-
nerlnk pedig szeretne a tdncos csapatunk tagjdva vdini,
igy 6nmagdt rdnk bizva vesz részt a tdncban."

Amikor fiatal vezet&kkel dolgozunk, dltalaban nem csak coacholjuk vagy mentoraljuk
Oket, hanem az el8ttlink 4ll6 problémdhoz a legmegfelel6bb szerepet vessziik fel. A
coaching megkdozelitést csak akkor alkalmazzuk, ha olyan témadkat targyalunk, ahol
nincs szikség szakértdi tudasra, de a megoldas a gondolkodasban és a valaszkeresés-
ben rejlik.

A digitalis térben a coaching és a mentoralas tavoli kommunikacids platformokon
keresztil is megvaldsulhat. Ezek a digitalis megkdzelitések rugalmassagot kindlnak az

6Boldizsar S. (2019). A tréner, a coach és a mentor teriiletek k6zo6tti kiilonbségek. Indigo Coaching [3. 8. 2023].
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id6 és a hely tekintetében, lehet&vé téve az egyének szamara, hogy coaching és men-
toraldsi kapcsolatokban vegyenek részt anélkul, hogy fizikailag ugyanabban a térben
lennének. A coaching és mentoralas alapelvei és technikai azonban ugyanazok marad-
nak mind analdg, mind digitélis térben.”

Képességek
Azoknak a Yoddknak, akik tamogatni akarjdk Obi-Wanokat ezen a két megkozelitésen
keresztil, kulcsfontossagu készségekkel kell rendelkeznitik, amelyek a kovetkez8k:

o Aktiv hallgatas: Az aggodalmak és A digitalis terekben a készségkészlet a
igények figyelmes megértése. kovetkez6kre bévdil:

o Kommunikacié: Otletek és utasita- hnolégiai i . _
sok vilagos kizvetitése. e Technologiai jartassag: Magabiz-

« Empétia: Az érzelmekhez és ta- tossag az online platformok és digi-

L talis eszk6zok irant.
pasztalatokhoz val6 viszony.

« Problémamegoldss: helyzetek o Digitalis kommunikacié: Hatékony

. . . interakcio digitélis csatornakon ke-
elemzése és megoldasok meghata-

, resztal.
rozasa.

« Rugalmassig: A megkozelitések Digitalis irastudas: Jartassag az in-
egyéni igényekhez igazitasa.
o Relevans kérdések feltevése: (ha-

tékony) kérdések feltevése.

formacidk digitalis formatumu fo-
gyasztasaban (megtaldlasaban, ér-
tékelésében és feldolgozasaban) és
|étrehozasaban.

Mik azok az erds kérdések, amelyekrdl beszéliink?®

A kilonbozd tipusu kérdések kilonbozé gondolkodasi és valaszadasi modokat
O0sztonozhetnek. Melyik kérdés serkenti kivancsisagunkat, aktivadlja szamos
képességlinket és felfedezésre hiv? Azokat a kérdéseket, amelyek erre képesek, erétel-
jes kérdéseknek nevezziik, mert képesek valamit megmozgatni azokban, akik halljak
vagy olvassak Sket.

Kénnyen megérthetjik a kérdések fontossagat, ha elolvassuk Albert Einstein idézetét:

7Eriksen, M., Collins, S., Finocchio, B., Oakley, ]. (2019) Developing Students’ Coaching Ability Through Peer
Coaching. Journal of Management Education (2019) 44:1, 9-38.

8Zaloznik P., Oblak A., Kovac J. (2018). Sodelovalni pristopi k u€enju in poucevanju v Solskem prostoru. Gradivo za
udeleZence seminarja.
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»Ha lenne egy érdm egy probléma megolddsdra és az éle-
tem mdlna a megolddson, akkor az elsé 55 percet a
megfeleld kérdés meghatdrozdsdval tolteném,
mert ha mdr tudom a megfeleld kérdést, keve-
sebb mint 6t perc alatt meg tudom oldani a

problémdt.”
Where? Who?
Az erés kérdések néhany jellemzéje: AlbEhpaiiche

o Vildgosak és egyszer(iek.

. . . Closed questions.
e Nincs rejtett programjuk. Yes/No Questions.

o Uj perspektivat hoznak és megnyitjak az ajtot a fel-
fedezés el8tt.

o Meglepnek és egy pillanatra elhallgattatnak minket; nincs azonnali valaszuk.

o Serkentik a kivancsisagot, a kreativitast, a reflexiot, a mélységet és az energiat.
o Provokativak és kihivnak minket a komfortzonankbal.

o Leleplezik és megkérddjelezik a feltételezéseket.

e Rezondlnak az emberekkel; Uj kérdéseket ébresztenek.

e Ahogyan, miért és milyen kérdéseket hasznaljak.

gyakorlat: ime néhdny kérdésotlet, amelyeket feltehetsz
Obi-Wanoknak, hogy felfedezzék erejiiket:®

« Mikor érezted magad a legjobban? Mi tér-
tént azutdn?

 Mi okozza a legnagyobb elégedettsé-
get a csoportmunkdban?

o Miért fordulnak el6 ingadozdsok?

« Hogyan jdrulhatok hozzd a jobb Co-Create
Iégkdr kialakitdsdhoz a csoport-
ban?

e Mi az, amire még nem gondol-
tunk, ami segitene kivételes cso-
portos egyuttm(ikodés kialakitd-
sdban?

ommu”ftyr/ygf

%
“so /{;uunu)\”(n

&
S

Be Pesent } Participate

e
"Ning a eam
9Belc S., Oblak A. (2021). Prostori dialoga. V M. Cepin (ed.) “Kaj pa, e bi mi, ...

2” (p. 201-224). Socialna akademija.
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Attitidok

Amikor Yoda mester Utjara Iépsz, ihletet kaphatsz a Tarsitas Miivészete Négy hajto-
gatasi gyakorlataban, amely egy rendkivul hatékony modszer a tetsz8leges méretd
csoportok kollektiv bolcsességének és onszervezd képességének hasznositasara.®®

Csoportos munkara készilt, de amikor ifjusagi vezet6kkel talalkozunk, kiléndsen ne
feledkezziink meg ezekrdl a szempontokrél:

o Onmagad fogadasa (jelenlét) és
o Masok fogadasa (Obi-Wan)

Miért kell odafigyelniink arra, hogy vendégil latjuk magunkat? Ha valéban jelen
vagyunk és tudataban vagyunk belsd parbeszédiinknek, akkor teret tudunk adni az
ifjusagi vezetéknek, hogy sebezhetdek legyenek, és olyan beszélgetéseket bony-
olithassanak le, amelyek szamitanak és megvaltoztatjik az életliket.

gyakorlat: Hogyan lehetiink jelen, nyugodtabbak és kon-
centrdltabbak?
me néhdny 6tlet, ami jél johet:
« Dolgozzon a kivdncsisdgdn.
o Ugyelj az onbeszédre, 1égy gyengéd magaddal és szdnj id6t a
gondolkoddsra.
« Keress olyan gyakorlatokat, amelyek tudatossdgot hoznak az
életedbe (séta, meditdcio, futds, éneklés stb.).
e Tlizz ki célt magadnak. Mi az az egyik gyakorlat, amelyet az
itemtervbe fog beilleszteni, hogy jobban jelen legyen?

Az ifjusagi vezet8k fogadisahoz elengedhetetlen, hogy egy egész emberként fogadjuk
Oket, nem pedig képességeik, problémaik és korlataik halmazaként. Arra torekszlnk,
hogy egy biztonsagos(abb) teret tartsunk, ahol nyugodtak, &szinték és szabadon kifej-
thetik véleményliket és kezdeményezéseiket, mivel akkor tudjik a legjobbat kihozni,
ha biztonsagban érzik magukat.®*

gyakorlat: Minden gondolatunk a tapasztalatainkban
gyokerez6 feltételezésekbél és hiedelmekbél fakad.

©Art of Hosting community (n.d.). Art of Hosting. [2. 8. 2023].
10blak, A. (2021) Onkraj ciljev. V M. Cepin (ed.) “Kaj pa, €e bi mi, ... 2” (p. 35-56). Socialna akademija.
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Ird le az Obi-Wannal valé legutdbbi taldlkozdsod kérdéseit. Milyen
feltételezéseken alapulnak? Prébdld megvdltoztatni ket és nézd
meg, hogy a kérdések vdltoznak-e.

Ha az Obi-Wanodra gondolsz, hogy milyen kérdései vannak, ugy
gondolod, hogy segitségre van sziiksége? Milyen kérdések merdil-
nek fel, ha gy gondolod, hogy 6k az életiik szakért6i? Mi a kilonb-
ség koztuk?

Mélyebben érdekel a téma? Tobbet olvasndl réla?

A hosting miivészete: Ez az oldal a »Vendéglatids m(ivészetéhez” kapcsolddo tartalmat,
acsoportsegités megkozelitését és modszertanat, valamint a rendszervaltast (nyilt for-
raskodu modell) tartalmazza. Kihasznalja a részvételen alapuld vezetést a csoport-
folyamatok megkdnnyitése érdekében.

Hatékony kérdések megtervezése: David Curteen Conversational Leadership cim( on-
line kdnyvének egy fejezete elmagyarazza, melyek a hatékony kérdések és végigvezet
Téged egy ilyen kérdéssor megalkotasaban.

Eszkoztar Mindful Coaching: Hasznos forrasoldal, ahol hasznos coaching kérdéseket
és kérdéstipusok magyarazatat taldlod. Tevékenységvazlatot is biztosit a gondolkodasi
csapdakban gydkerezd személyes narrativak megkérddjelezésére.

Kaj pa, €e bi mi: Kézikonyv ifjusagi munkdsok szamara, akik batoritani akarjak a fiatalok

csoportjainak kezdeményezéseit (és beszélnek szlovénul). Ebben megtaldlod a mdédjat
annak, hogy az ifjusdgi munka tul a statisztikai mutatokon is létezik, és biztonsagos
teret tud biztositani, ahova a fiatalok hiteles 5nmagukként [éphetnek be.
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Mit kell tudnunk Obi-Wan
szerepérol?
3. fejezet

Az el6z6 fejezetekben a Yodaship kiildnb6z8 aspektusait és jelent8ségét vizsgaltuk a
fiatalok utbaigazitdsaban a gyorsan fejléd6 digitalis korban.

Ebben a fejezetben mélyebben elmélyiliink Obi-Wanok szerepében, azon ifjusagi
vezet8kben, akik vezetd szerepet vallalnak kezdeményezéseikben online vagy hibrid
kornyezetben.  Szerepik  kulcsfontossagl  és  nagyban  befolydsoljak  a
kezdeményezések és tarsaik altalanos fejl6dését. Es te, kedves Yoda, azért vagy itt,
hogy tamogasd Sket az utjukon.

A Te felel6sséged, hogy formald és apold képességeiket, felvértezd ket a szlikséges
ismeretekkel, készségekkel és attitidokkel, amelyekre sziikséglik van ahhoz, hogy
eligazodjanak a vezetd kortarscsoportok Osszetettségei kozott a digitalis térben a
VUCA id6kben. Ennek érdekében megvizsgalunk néhany koncepciot és gyakorlatot,
amelyek segithetik Obi-Wanok torekvéseiket.




Munka tdvoli csoporttal

Amikor fiatalok tavoli csoportjairdl beszéllink, akkor elsésorban a CenZ-re gondolunk.
Kik 6k?

Osszefoglalva: egy tipikus GenZer egy ontorvényd( fiatal felnétt, aki mélyen térédik
masokkal, sokszin( kozosségre torekszik, erésen egylittm(ikodd és szocidlis, értékeli
a rugalmassagot, a relevanciat, a hitelességet és a nem hierarchikus vezetést és fél az
oroklott dolgoktol. Az olyan kérdésekben, mint az éghajlatvaltozas, pragmatikus hoz-
zaadlldsa van az e problémak megoldasa érdekében elvégzendé munkahoz. Kifejlesztet-
tek egy korai |étesitményt hatékony digitdlis eszk6zokkel, amelyek lehet&évé tették
szamukra, hogy onalldak és egylttmiikodbdek legyenek. Hasonloképpen, mivel kisko-
ruktol kezdve megismerhették az embereket és a kulturakat szerte a vilagon, jobban
megbecsiilték bennik a sokszin(iséget és sajat egyedi identitdsuk megtalaldsanak
fontossagat.®

Amikor Obi-Wanokkal dolgozunk, észben kell tartanunk, hogy a vezet8i kdnyvek
tobbsége a tobbi generaciot szem el6tt tartva irddott, igy amikor tdmogatjuk az
ifjusagi vezet8ket abban, hogy megtalaljak Gtjukat és sajat vezetési stilusukat, nem
tehetjik meg, hogy miként dolgoztunk a multban vagy még a COVID-19 vilagjarvany
eldtt. Adigitélis kor Uj vezetési stilusa arrol szél, hogy céltudatossagot és jelentést kelt-
sen a csapattagok szamara.

“A vezet6knek torténetmesél6knek kell lennitik, olyan
megqgy6z6 jovoképpel és narrativdval inspirdlva csoportjai-
kat, amely 6sszhangban van a szervezet céljaival és érté-
keivel.” - Steve Denning®

2 De Witte, M. (2022). Gen Z are not ‘coddled.’ /.../ research. Stanford News [7. 9. 2023].
13 Meyerhoefer, F. L. (2023). Leadership in the Digital Age: How Technology is Changing the Game. speexx [7. 9.
2023].
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Ez kiil6ndsen fontos a CenZ tagjai szamara, akik értékelik az értelmes munkat és a cél-
tudatos szakmai fejlédést. Valdszinlleg Obi-Wanok ezt inkabb korosztalyuk
képviselSiként fogjak megérteni. Ugy tudnak kapcsolatba Iépni tarsaikkal, ahogy az
idésebb vezet8k altaldban nem. Ezek a kapcsolatok lehetévé teszik az Obi-Wanok
szamara, hogy hatékonyan kommunikaljanak és megosszak tudasukat csoportjaikkal.
Segithetnek pozitiv kapcsolatok kialakitdsaban, el8segithetik a tisztességes jatékot és
a konfliktusok megoldasat.

A masodik dolog, amit szem el&tt kell tartani,
a csoportalakitds dinamikaja. Elgondolkod- Norming Storming
hatunk a csoportfejlesztés szakaszain és fel-
hatalmazhatjuk Obi-Wanokat arra, hogy
vezetési stilusukat a csoport igényeihez
igazitsak. A kezdeti szakaszban a csopor-
toknak tobb utmutatdsra van sziikségiik, Performing Forming
de a vezeték tobb mentori és edzdi sz-
erepet tolthetnek be, amikor elérik a tel-
jesitményt. Inspirdcioként Tuckmann modelljét
haszndlhatjuk.

A VUCA iddkben a vezet8knek, mikézben csoportokkal dolgoznak, a kévetkezéket
kell tennitik:*

o Ellensulyozza a volatilitast jovoképpel: A vezetéknek el kell fogadniuk és fel kell
vennilk a valtozast dllanddnak. Tehat kdzdsen kell megalkotniuk a célok és érté-
kek erds, meggy6z8 nyilatkozatat és kdzdsen kell kialakitaniuk a csoport tagjaival
egy vilagos, kozos jovéképet. Cybz6dj meg arrdl, hogy rugalmas célokat tliznek ki,
amelyek sziikség esetén modosithatok. Ez lehetdve teszi szamukra, hogy eligazod-
janak az ismeretlen helyzetekben és gyorsan reagadljanak a valtozasokra.

o Taldlkozzon a bizonytalansaggal a megértéssel: A bizonytalansag kezeléséhez a ve-
zet8knek at kell tekintenitk és értékelnilk kell a csoport teljesitményét. Gondold
at, mit csinaltak jol, mi volt meglepetés és mit tehetnének legkozelebb masként.
Csoportként szituaciokat kell szimulalniuk és kisérleteznitk kell, hogy feltarjak,
hogyan jatszhatnak és reagalhatnak rajuk a jévében.

o Egyértelmiien reagaljon a bonyolultsagra: A vezet6knek vilagosan kell kommuni-
kalniuk a csoporttagokkal. Pozitiv csoport dinamikat kell kialakitaniuk és eld kell
segitenitlk az egylttm(ikodést, hogy hatékonyan tudjanak egyltt dolgozni egy
gyors Utemd, kiszamithatatlan kornyezetben.

14 Mind Tools Content Team (n.d.). Managing in a VUCA World. Mind Tools.
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o Kiizdj a kétértelmiiség ellen agilitassal: A vezet&knek eld kell segitenitk a rugal-
massagot, az alkalmazkodoképességet és az agilitast. El6re kell terveznitik, de be
kell épitenitik a vészhelyzetiid&t és készen kell dliniuk arra, hogy az események el6-
rehaladtdval moédositsdk terveiket. Arra kell 6sztonoznilik az embereket, hogy a
megszokott funkcionalis tertleteiken kivul gondolkodjanak, hogy noveljék tuda-
sukat és tapasztalataikat és magukéva tegyék az ,Otletkultarat”.

A Fantasztikus digitdlis terek és azok létre-
hozdsa cimd kézikényvben és a tdmogatd
online kurzusban taldlhatsz néhdny otletet
a kapcsolatok megerésitésére és a csoport
érzésének megteremtésére.

Kihivdsok, amelyekkel szembesiilhetnek

Amikor tavolrél dolgozunk, jobban oda kell figyelntink bizonyos dolgokra, amelyeket
magatol értet8ddnek tartunk, példaul a .vizh(t8s” pillanatokra, amikor a csap-
attagokkal talalkozunk és megosztjuk a munkank vagy a maganéletlink torténéseit.
Mivel altalaban akkor jarunk munkaba, ha személyesen dolgozunk, egyértelmdbb,
hogy mikor dolgozunk, mikor vagyunk otthon és mikor pihentink. A kollégakkal valo

személyes egyuttmikodés megkdnnyiti a motivacio megdérzését, mivel egy kis ny-
omast érzlink a kollégdktdl. Végigjarunk néhany olyan kihivast, amelyekkel Obi-Wanok
valészintlileg szembestilnek és azt, hogy hogyan kell megbirkézni velik.
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Konstruktiv munkakultura kialakitdsa

Mit tudhatunk meg a munkakultura kialakitasardl azoktdl a vallalkozoktdl, akik a
COVID-19 idején a tavolléttel szembesultek?*

Obi-Wanok szamara még fontosabb, hogy empatidval vezessenek, és pszicholdgiai biz-
tonsagot teremtsenek.’* Megtehetik ezt ugy, hogy kozos célt hoznak létre, kikérik a
csoporttagok szempontjait, empatidt mutatnak és konnyedséget és kotédési
lehet&ségeket teremtenek. A CenZ csoport tagjai szamara az is dontd fontossagy,
hogy példat mutassanak. Nem szeretik, ha megmondjik nekik, mit tegyenek, és nem
egyszerlien engedelmeskednek lgy, ahogy az el6z6 generaciok tették.

Az Obi-Wanoknak rendszeres bejelentkezéseket és egyértelm( elvarasokat kell alka-
Imazniuk vezet6ként, vezetési stilusukat a kimenet felé kell valtoztatniuk és nem kell
tulzottan a bemenetre 6sszpontositaniuk. A vilagosabb célokra valé atallas lehet&vé
teszi a csoporttagok szamara, hogy munkastilusuknak megfelelé eredményeket ér-
jenek el.

Ne felejtsék el meglinnepelni a sikereket. El6zetesen tisztazni kell, hogyan fogjak
mérni a sikert és meg kell gy8z&dnilk arrol, hogy a mutatdk ne csak a mindségre, az
id6re és a pénzligyi tényez6kre, hanem a személyes jolétre is koncentraljanak. Amikor
a csoport mentalisan, fizikailag és érzelmileg nagyszerlen érzi magat, ez meglatszik az
altalanos teljesitménytikon is. Ezutan meg kell taldlniuk a médjat a siker inneplésének.
Amikor az emberek Gnnepelnek, szervezetiik oxitocint és endorfinokat termel, ame-
lyek csokkentik a stresszt és er@sitik az immunrendszeriket.

A tavoli csoportokat vezetd vezetdk szamara az is fontos, hogy a technolégiat
elénylkre hasznaljak fel és mar koran feldllitsak a megfeleld folyamatokat és feladat-
platformokat.

Az Obi-Wan inspirdcioként haszndlhatja
az erre a célra kifejlesztett Toolbox-ot.

> Expert Panel Forbes (2022). 15 Tips For Successfully Leading A Remote Team. Forbes AND Fast Company
Executive Board (2021). 16 Effective Management Practices for Leading Remote Teams. Fast Company [7. 9.
2023].

16 psychological safety means feeling safe to take interpersonal risks, to speak up, to disagree openly, to surface
concerns without fear of negative repercussions or pressure to sugarcoat bad news.
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Meghivhatjuk Obi-Want, hogy gondolkodjon el a kovetke-
26krol:

e Mi az én kriptonitom, ha példamutatdsrdl beszéllink? Milyen
vdltoztatdsokra van szlikség?

e Hogyan hozhatok lelki biztonsdgot a csoportomba?

e Hogyan csindljak teret az tnneplési kultirdnak a csoportom-
ban?

gondoskodjon csoportja és sajdt jolétérél

A Clobalis Munkahely 2023-as dllapotardl szolo jelentés kimutatta, hogy az alkalmazot-
tak 44 szazaléka nyilatkozott Ugy, hogy 2022-ben sok stresszt élt 4t, ami megismétli a
2021-es rekordot és folytatja a csaknem egy évtizeddel korabban megkezd&détt foko-
zott stressz-trendet.”

Az otthoni munkavégzés, még dnkéntesként is, elmoshatja a hatarvonalat a munka és
a maganélet egyensulya kozott. Nagyon fontos, hogy eleget pihenjenek.

\
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. / )
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TYPES OF REST

0

=
Creative @ @ Spiritual

Emotional Social

A pihenés a fizikai, érzelmi és mentalis ellazulds dllapota, amely lehet&vé teszi testliink
és elménk feléplilését a mindennapi élet stresszébdl. De ez nem egy mindenki szamara
megfelel® megoldas. Testinknek és elménknek kilonféle pihenésre van sziksége a

7 Gallup (2023). State of the Global Workplace: 2023 Report.
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megfelelé mikodéshez. Mindegyik tipus egyedi célt szolgél és segit feltoltédni és vis-
szaallitani energiaszintlinket. A hét tipus megértése segithet egy kiegyensulyozottabb
és teljesebb élet kialakitasaban.

A Dr. Saundra Dalton-Smith altal javasolt hét pihenés a fizikai, mentalis, spiritualis,
érzelmi, érzékszervi, szocidlis és kreativ pihenés. Ezek kozil csak néhanyat fogunk el-
magyarazni, de batoritunk, hogy olvass a témaban, ha érdekel.*®

A mentalis pihenés azt jelenti, hogy szlinetet tartunk az allandé mentilis stimula-
ciotol, amellyel naponta szembesilink. Ez magaban foglalhat olyan tevékenységeket,
mint a telefon kikapcsoldsa, a k6zdsségi média elkerlilése és a meditacio gyakorlasa.
Amikor szellemileg pihentink, id8t adunk agyunknak az informacidk feltoltésére és fel-
dolgozasara, ami segit koncentraltnak, produktivnak és ébernek maradni.

Az érzelmi pihenés azt jelenti, hogy szlinetet tartunk a mindennapi érzelmi igények-
tél. Ez magaban foglalhat olyan tevékenységeket, mint az egyedul téltott id6, a
stresszes helyzetek elkerilése, a beszélgetés egy megbizhatd barattal, az 6ngondo-
skodas gyakorlasa, a naploirds és a természetben valo id6toltés. Amikor érzelmileg pi-
hentink, id6t adunk magunknak érzéseink feldolgozasara, ami segit meg&rizni érzelmi
egyensulyunkat és elkerlni a kiégést.

Az érzékszervi pihenés azt jelenti, hogy szlinetet tartunk az allandé érzékszervi be-
hatasoktdl, amelyekkel naponta szembe kell nézniink. Folyamatosan bombaznak ben-
ninket a zaj, a fény és mas ingerek, amelyek tulsagosan is elsopréek tudnak lenni. Az
érzékszervi pihenés magaban foglalhat olyan tevékenységeket, minta TV kikapcsolasa,
aszem becsukasa, egy csendes szobaban eltdltott id6, flrdés, nyugtatd zene hallgatasa
és a mély légzés gyakorlasa. Amikor pihentetjik érzékeinket, id6t adunk testiinknek,
hogy felépuljon a tapasztalt tulzott stimulaciobdl, ami segit elkerilni az érzékszervi
tulterhelést és csokkenteni a stresszt.

Meghivhatjuk Obi-Wan-okat, hogy reflektdljanak azokra a pillana-
tokra, amikor mentadlis, érzelmi vagy érzékszervi pihenést kaptak
és arra 6sztonozhetjik ket, hogy azonositsdk azokat a gyakorla-
tokat, amelyeket beépithetnének a rutinjukba, hogy eleget pihen-
hessenek és gondoskodjanak j6létikrél.

Tartsd meg csoportod motivdcidjdt

8 Dalton-Smith, S. (2019). Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity (First edition)
Faith Words AND Mindful Health Solutions (2023). Embrace These 7 Types of Rest [15. 9. 2023].
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>

CHALLENGE

onfeldldozds nélkdil

Csdkkenhet a motivacio, kilondsen akkor, ha egyedil vagy otthon és nincsenek szo-
cidlis kapcsolatok a csoporttal. Tehat bar a Zoom faradtsaga nagyon is valés, arra biz-
tatjuk az Obi-Wanokat, hogy ne kertljék el a video hivasokat. Miért ne? Esther Kesten-
baum Prozan elmagyardzza, hogy megérik, mert az emberek szemébe nézés és az
egyuttlét vizudlisan 6sztonzi a tarsak elszamoltathatdsagat. Sokkal nehezebb cserben-
hagyni valakit, ha tudod, hogy a szemébe fogsz nézni, és ha valakinek az arcat latod az
elmédben. Vizudlis Iények vagyunk, ezért tartsa meg a személyes(ek) bajtarsiassagot.*

Tanui lehettlink az olyan trendek térnyerésének, mint a
Caveday és a testdupldzddds, amelyek segitik az embere-
ket, hogy munka kézben koncentrdl-
janak. Ezek a gyakorlatok azt jelentik,
hogy az, emberek mdsok munkdjdt
nézik és néha még fizetnek is a kivdlt-
sdgért. Az egyének beszdmoltak arrdl,
hogy a virtudlis tdrsak nyomdsdnak
ez a formdja néveli a fékuszt és a ter-
melékenységet, mivel a hagyomdnyos
¥ irodai kdrnyezetben tapasztalhaté di-
namikdra emlékeztet. Tehdt, ha az
egyének ugy érzik, hogy elakadtak vagy hidnyzik a moti-
vdciojuk, akkor a tdrsaik fejl6désének tandja lehet, hogy
ujra felvillanyozhatja figyelmiket. Képzelj el, irdnyitott
munkameneteket, hogy »munkatdrsak” energidjdt és moti-
vdciojat haszndlod mikézben a munkatdrsak nyomdsdnak
erejét megkapod a termelékenység novelése érdekében.?

SKILL

A masik eszkodz, amellyel az Obi-Wan csoportjaikkal egyutt dolgozva motivaciot
valthat ki, Csikszentmihalyi Mihaly flow koncepciojai.®

9 Fast Company Executive Board (2021). 16 Effective Management Practices for Leading Remote Teams. Fast
Company [7. 9.2023].

20 Mastronardi D. (2023). Peer pressure makes you more productive. Gamestorming newsletter [21. 7. 2023].

2 Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience. New York, Harper & Row AND Mind
Tools Content Team (n. d.). The Flow Model. Mind Tools
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Honnan tudjdk, hogy ezt tapasztaljak? Mi az dramlas 10 6sszetevdje?

e Havildgosan megértik, mit akarnak elérni.

o Képes hosszu ideig koncentralni.

e Az Ontudat érzésének elvesztése.

o Rajottem, hogy gyorsan telik az idé.

o Kozvetlen és azonnali visszajelzés szerzése.

e Megtapasztalni az egyensulyt képességszintjeik és a kihivas kozott.
o Személyes kontroll érzése a helyzet felett.

o Erezni, hogy a tevékenység eredendden kifizet6dé.

o Atestiszlikségletek tudatossaganak hianya.

o Teljesen elmertlni magaban a tevékenységben.

Ne feledjék, hogy mindezen tényez8knek és tapasztalatoknak nem feltétlentl kell a
helylikodn lennitik ahhoz, hogy az dramlas bekdvetkezzen. De valdszinlileg sok ilyet
tapasztalnak, amikor az aramlas megtorténik.

Hogyan tudjak az Obi-Wanok megteremteni ezt a kérnyezetet

tarsaik szamara?

Harom feltételt azonositottak, amelyeknek fennallniuk kell, ha aramlasi allapotba
akarnak lépni:

o A cél kitlizése motivaciot és strukturat ad ahhoz, amit csindlnak.

o Egyensuly az észlelt képességeik és a feladattal jaré kihivas kozott. Ha ezek kozul
az egyik nagyobb sulyd, mint a masik, valdszinlileg nem jon |étre dramlas.

e Vilagos és azonnali visszajelzés, hogy valtoztata-
sokat hajthassanak végre és javitsak telje-
sitménylket. Ez lehet masok visszajel-

zése vagy annak tudata, hogy haladnak
a feladattal.

- , Making The o
Ha Obi-Wannek (vagy tdr- something  [mpostor Discounting

saiknak) nincs motivdcidja lookeasy  Syndrome it valde
vagy iranymutatdsa, meg-

hivhatjuk 6ket, hogy prébdil-
jdk ki a Ringaté gyakorlatot,
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amely segithet nekik tisztdzni, mit akarnak az élettél és mi
az, ami igazdn fontos szdmukra.

Ha nehézségekkel kiizdenek a koncentrdcidval, ime né-
hdny tipp és triikk a probléma megolddsdhoz.

Sajdt bizonytalansdgainak kezelése

Amikor Obi-Wan vezetd szerepet tolt be, nehéz id6k elé néznek. Neklink, Yoddknak
oda kell figyelntink, ha észrevessziik az imposztor szindroma megjelenését, hogy ta-
mogassuk Obi-Want annak lektizdésében.

Mi az imposztor szindréma?

Leirja azt a meggy6z6dést, amelyet emberek millidi osztanak szerte a vildgon, misz-
erint mélyen legbellll nem vagyunk olyan intelligensek, tehetségesek, képzettek vagy
tehetségesek, mint amilyennek mindenki gondolja - teljesitményeink bizonyitékai el-
lenére.

Az imposztor-szindroma gyakran Osszetéveszthetd az alacsony &nbecsiléssel,
Onértékeléssel és dnbizalomhiannyal.??

ime néhany modszer annak megallapitdsara, hogy Obi-Wanja imposztor -szin-
dromaban szenved-e:

o Allandé félelemben élnek attél, hogy .kideriilnek”. Magabiztosnak és hozzaérté-
nek tlinhetnek a kilvildg szamara, de Ugy érzik, hogy valahogy sikerult észrevétle-
ndl atsuhanniuk a rendszeren és csak id6 kérdése, mikor derdl ki rajuk.

o Nagyon iigyesek lettek abban, hogy sikereiket olyan kiilsé tényez6kh6z mérjék,
mint a szerencse, az id6zités, a baj, a szamitdgépes hiba és a feladat feltételezett
egyszerlsége.

o Ahibazast és a kudarcot szinonimdanak tekintik. Azt hiszik, hogy egy igazan hozza-
érté ember soha nem bukna el.?

Dr. Valerie Young szerint a szélhamos szindroma {6 forrasa a kovetkez8kre vezethetd
vissza:

o irredlis, fenntarthatatlan elképzelés arrdl, hogy mit jelent .kompetensnek” lenni,

2Young, V. (n.d.). Top 10 Ways to Know If You Suffer From Impostor Syndrome. Impostor Syndrome Institute [20.
8.2023].

2|bid.
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o egészségtelen vélasz kudarcokra, hibdkra, kudarcokra és konstruktiv visszajelzé-
sekre, és

e az a tévhit, hogy ha .igazan” kompetensek, intelligensek és képzettek lennénk, a
hét minden napjan, 24 6raban magabiztosnak éreznénk magunkat.?

Hogyan tamogathatjuk 6ket a imposztor szindroma lekiizdésében?

Segitenuink kell nekik, hogy megtdrjék a csendet. Ha tudjuk, hogy ezeknek az
érzéseknek neve van és hogy nincsenek egyediil, az rendkivdl felszabadité lehet. Ta-
mogasd 6ket az érzések és a tények elvalasztasaban. Dolgozzatok egyltt azon, hogy
egészseéges valaszt adjon a kudarcokra és a hibakra.?

“A kudarc csak a lehet8ség, hogy intelligensebben kezdjtik
ujra.” - Henry Ford

A bizonytalansag korszakaban még fontosabb, hogy a vezeték dolgozzanak ellendlld
képességeiken, ami segithet nekik a stresszes helyzetek kezelésében és a kihivasok sik-
eres kezelésében.

2Young, V. (n.d.). Where Does Impostor Syndrome Come From — and Why It Matters. Impostor Syndrome
Institute [20. 8. 2023].

2 Young, V. (n.d.). 10 Steps You Can Use to Overcome Impostor Syndrome. Impostor Syndrome Institute [20. 8.
2023].
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Mi az a rugalmassag?

Ez a nehéz vagy kihivasokkal teli élettapasztalatokhoz vald sikeres alkalmazkodas
folyamata és eredménye, kiildnosen a mentalis, érzelmi és viselkedési rugalmassag,
valamint a kilsé és belsé igényekhez vald alkalmazkodas révén. Szamos tényezé jarul
hozza ahhoz, hogy az emberek mennyire jol alkalmazkodnak a kihivasokhoz, ezek
kozul a leggyakrabban: az egyének szemlélete, ahogyan az egyének nézik a vilagot és
hogyan viszonyulnak a vildghoz, a tarsadalmi er6forrasok elérhet&sége és mindsége,
valamint konkrét megkuizdési stratégiak.?

Mirna Smidt leirja, hogyan m(ikodik az ellenallo képességiink és arra kér benntinket,
hogy ugy tekintstink ra, mint, a rugalmassag medencéjére, amely hasonlo egy nagy ter-
mészetes medencéhez. A medencéhez hasonldan az ellenallé képesség is egy kapac-
itds - olyasvalami, amit minden pillanatban csak egy bizonyos szintig toltiink fel,
folyamatosan sok vizforrasbol toltjik fel, de sokféle patak vezeti el.

Ha igy latja a rugalmassagot, akkor felismeri, hogy a rugalmassagunk nem allandé. Az
ellendlld képesség kiépitése nem annyira a készségek fejlesztésérdl szol, mint inkabb a
szint »kezelésérdl”, hasonldan ahhoz, ahogyan az energiaszintedet kezelnéd. Ahhoz,
hogy ezt meg tudjuk tenni, el8szor tisztaban kell lennlink azzal, hogy mi tolti fel a kés-
zletlinket - majd proaktivan kell felépitentink a pozitiv inputokat és kezelni a negativ
kimeneteket.?”

gyakorlat: Arra biztatjuk Obi-Want, hogy szdnjon egy pil-
lanatot a kovetkez6 gondolatra:

 Mi tolti fel manapsdg az ellendllé képességed?

» Remek felismerésekre tehet szert, ha visszagondol azokra a
multbeli tapasztalatokra, amelyekben kitarté volt és hogy
milyen ,vizesések” segitettek abban, hogy ellendllévd vdljon
ezekben a helyzetekben.

e Van pdr étlet, hogyan tudndd még jobban feltdlteni?

Arra biztatjuk &ket, hogy mdr a kdvetkez6 héten készitsenek tervet
ezen Otleteik gyakorlati megvaldsitdsdra.?®

26 American Psychological Association (n.d). Resilience. APA Dictionary of Psychology [20. 8. 2023].

27Smidt, M. (2021). This is how resilience works - and an exercise to strengthen it. Happiness Academy [20. 8.
2023].

2Smidt, M. (2021). This is how resilience works - and an exercise to strengthen it. Happiness Academy [20. 8.
2023].
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gyakorlat: Ha szorongdsosnak vagy tulterheltnek érzi
magadt, megkérjiik Obi-Want, hogy értékelje a helyzetet.

Megkérjik 6ket, hogy rajzoljanak hdrom koncentrikus kort, ame-
lyek az Irdnyitdsi Kort (a magban), a Befolydsi Kért (k6zépen) és a
gondkort (a periféridn) képviselik. Ez az elgondolds, amelyet Step-
hen Covey ,A rendkivil hatékony emberek 7 szokdsa” ciml konyvé-
ben népszer(isitett, segit az aggodalmak irdnyithatésdgon alapulé
elemzésében.

A korék megrajzoldsa utdn gondolkodjanak el aggodalmaikon és
helyezzék el azokat aszerint, hogy képesek befolydsolni 6ket. Az
irdnyitdsi kor olyan kérdéseket tartalmaz, amelyek kdzvetlendil be-
folydsolhatok. A Befolydsi Kéron beliil olyan aggdlyok rejlenek,
amelyeket befolydsolni tudnak. Végul az Aggodalomkér olyan ag-
godalmakat vesz korl, amelyek rajtuk kivil esnek. Arra kérjik
8ket, hogy fontoljdk meg azokat a stratégidkat, amelyekkel elen-
gedhetik az irdnyitdsukon kiviil esé aggodalmakat és hatdrozzdk
meg a befolydsi kortik kiterjesztését célzo intézkedéseket.

Tobbet olvasndl a témdban?

Forbes.com: A 15 mdd, ahogy a vezet6k hatékonyabban menedzselhetik a Z genera-
cids munkavallalokat cimd cikk azt javasolja a vezet6knek, hogy 6sztondzzék az in-
novaciot, mutassanak példat, ismerjék meg szlkségleteiket és biztositsanak
ndvekedési lehetbségeket.

Peer learning: Az egyluttm(kodés 10 elénye a munkahelyen: Ez a blogbejegyzés a
munkahelyi egymastol valé tanulds elényeit targyalja. Kiemeli, hogy a kortars tanulas
hogyan Osztonzi a tuddsmegosztast, igy a kritikus know-how a szervezeteken beldl
marad.

A ,Miként néz ki a pszicholdgiai biztonsag egy hibrid munkahelyen” cim( blog azt
vizsgalja, hogy a vezet&k miként tudnak pszicholdgiai biztonsagot nyujtani, ami kri-
tikus mozgatorugdja a magas szinvonall dontéshozatalnak, az egészséges csoportdi-
namikanak, a nagyobb innovaciénak és a hatékonyabb feladat végrehajtasnak a sz-
ervezetekben.

ImpostorSyndrome.com: A cikk az imposztor-szindréma fogalmat targyalja és 10 mod-

29 Covey, S. (1989). The 7 Habits of Highly Effective People. Free Press.
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szert ir le annak megallapitasara, hogy szenved-e téle valaki.

A 7 Habits of Highly Effective People cim{ konyv feltarja a kiilénbséget a proaktiv em-
berek kozott, akik arra 6sszpontositanak, hogy mire képesek (Befolyasi kor) és a reak-
tivemberek kozott, akik elveszitik az energidjukat, amikor olyan dolgok miatt aggdd-
nak, amelyeken nem tudnak valtoztatni (Aggodalomkor).



https://www.goodreads.com/book/show/36072.The_7_Habits_of_Highly_Effective_People

Hogyan nézzen ki a digitalis
Yodaship folyamat?

4. fejezet

Az el8z6 harom fejezetben mélyebben megérthetted szereped, mint Yoda, valamint
Obi-Wan sziikségleteit és valdsagat. Itt az ideje, hogy feltlirjik az ingujjunkat és a
megszerzett tudast a gyakorlatba is atliltethessik.

Ez a fejezet egy hatékony digitalis Yodaship folyamat [étrehozasanak kereteit mutatja
be és Osszegzi azokat a kulcsfontossagu dsszetevéket, amelyek sziikségesek ahhoz,
hogy tartalmas utazast készitsetek az Obi-Wan szamara. Megvizsgadljuk a digitalis tér

kialakitasat, hogy elférjen Obi-Wan, meghatarozzuk a folyamat kulcsfontossagu
elemeit és megismerjik a digitalis Yodaship kaland gyakorlati médszereit. Ezen kivdl
megvitatjuk a Yodaship torekvések sikerének értékelésére szolgdld stratégidkat,
amelyek biztositjdk a folyamatos fejlesztést és fejlesztést.

Készen dllsz a kovetkezd Iépésedre? Olvass tovabb és nézd meg, mi var Rad!




Digitdlis tér feldllitdsa
A tér kialakitasanal donté fontossagu a kilénbozé szempontok figyelembe vétele. Ha
lehetséges, vond be Obi-Want a tervezési folyamatba. De ha tobb, kulonbézd

igényekkel rendelkez8 személlyel dolgozol, legalabb lgy tervezd meg a teret, hogy a
lehetd legtdobb ember elférjen benne.

A taldlkozdi platform kivalasztasakor ellendrizheted,
hogy a vezetdi csoport rendelkezik-e mar a kijeldlt
terekkel és megprobalhatsz alkalmazkodni. Vedd
figyelembe a  szikséges  sdvszélességet a
z6kkenémentes élmény érdekében és a résztvevdk
altal hasznalt eszkoézoket. A platformnak
kompatibilisnek kell lennie a mobiltelefonokkal,
mert igy konnyebben elérhetd, mivel nem
mindenkinek van sajat szamitégépe. Valaszthatsz
olyan avatar-alapu platformokat, mint a Cather,
amely a helyszini latogatds érzését kelti a
felhasznalok szamara, vagy olyan videohivasi
platformokat, mint a Zoom és a Discord. Szamos
Uzenetklldd alkalmazas lehetdvé teszi a hivasokat
is, igy valaszthatsz a WhatsApp vagy a Signal mellett.
Hozzdadott értékiik abban rejlik, hogy a hivasokat kombinalhatod az lizenetkildéssel,
akar folyamatos megfigyelés céljabdl, akar azért, hogy Obi-Wan sziikség esetén elérjen.

Ezenkivil ki kell valasztanod egy helyet a megallapodasok, feljegyzések, kimenetek és
a kilénb6z8 nyomon kdvetési tevékenységek taroldsara. Ez lehet olyan egyszerd, mint
a Google Drive privat és megosztott mappakkal vagy vizudlis platformokkal, mint
példaul a Mural, amely valtozatos sablonokat kinal a tervezési folyamathoz és tiikrozi
az abban végbemend véltozasokat.

eszkozoket, az Eszkoztdr leirdsokat és
tippeket kindl a legjobb haszndlatukhoz.

A digitalis tér kialakitasa utan toltsd fel tartalmas beszélgetésekkel, kilonféle
modszereket és megkozelitéseket alkalmazva. A hagyomanyos modszereket
lefordithatod digitalis verzidkra olyan eszk6zdkkel, mint a Mural vagy Padlet, vagy
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tamaszkodhatsz fizikai anyagokra, példaul papirra. A papirra irott jegyzetelés
0sztonzése olyan elényokkel jar, mint a tanulds és a memoria fejlesztése (ha tobbet
szeretnél errél tudni, nézd meg ezt a videét).

A folyamat felépitése°

A beavatdsi szakaszban két egyén egy Yodaship folyamatba kezd, amely magaban
foglalhatja a szervezett kapcsolddasi vagy a kapcsolat természetes Iétrejottét. A
kezdeti megkdzelitéstél flggetlentl elengedhetetlen a Yoda - Obi-Wan kapcsolat
kompatibilitasanak felmérése.

Ezt kdvetben a kovetkezd |1épés az egymas megismerése és a kapcsolat kiépitése. A
kapcsolatteremtés és a k6zos pontok felfedezése megteremti a Yodaship alapjait. A
kapcsolathoz, az egyetértés és a kolcsonds megértés érzése elengedhetetlen az
értelmes interakciokhoz. Id6vel szervesen fejl6dhet, vagy szandékosan nevelhetd.3*

Ha a kapcsolat létrejott, kulcsfontossagu a kapcsolat céljainak tisztazasa. A vilagos
célok kitlzése iranyt ad és biztositja, hogy mindkét fél dsszhangban legyen az
elvaradsaival. Ez a szakasz magaban foglalja a kommunikacios preferencidk és elvarasok
megvitatasat, a mentori megadllapodas megszovegezését, a logisztikaval valo
talalkozast és az olyan értékeket, mint az &szinteség és a titoktartas. Javasoljuk, hogy
hatarozd meg a mentori kapcsolatok id6tartamat és lezarasat is.3

A vildgos idévonal és végpont feldllitdsa megakaddlyozza
az energia kimertlését és biztositja, hogy elérjik a lezdrdsi
fdzist, ami szintén sziikséges része a k6zos utazdsnak. Ha
mindkét fél elbnydsnek tartja, megismételhetjik a ciklust.

A tevékenységi szakaszba |épve Obi-Wan Yoda tdmogatasaval tanul, hasznot huzva
tapasztalataibdl, szakértelmikbdl és az erds kérdésekre adott coachingbdl. Ez a fazis
kolcsdnosen elényds, mivel Yoda Uj technologidkat, modszertanokat, koncepcidkat
vagy a teruleten felmerild problémakat is elsajatithat Obi-Wantal.

MA nyomon kdvetést és a tamogatast integralni kell a mentori Ut soran. A Yodaknak
nyomon kell kdvetnitk a kapcsolatok mérfoldkoveit, folyamatos tanacsokat kell
adniuk és hozzaférést kell biztositaniuk az eréforrasokhoz. A visszacsatolas lehetévé

3 American Psychological Association (2012). Introduction to Mentoring: A Guide for Mentors and Mentees [21. 8.
2023].

31Mind Tools Content Team (n.d.). Building Rapport. Mind Tools [21. 8. 2023].

2Mind Tools Content Team (n.d.). Mentoring Agreements and Coaching Plans. Mind Tools [21. 8. 2023].
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teszi a Yodak szamadra, hogy hatékonyan testre szabjak megkdzelitéseiket, hogy
megfeleljenek Obi-Wanok valtozé igényeinek és céljainak.®

A mentori folyamat strukturdldsa olyan keretrendszerek
segitségével, mint a Dilts piramis,3* irdnyithatja a
megbeszéléseket és megkdnnyitheti a bizalomépitést. A
koérnyezettel kapcsolatos témdktdl kezdve (alul), majd
fokozatosan haladva az olyan mélyebb, személyesebb
kérdések felé, mint a személyes identitds és

kildetés (feldl), elésegiti a novekedést és
az onvizsgdlatot tdmogatd kornyezetet.

A Dilts piramis koncepcidja két
M lehetséges alkalmazdst kindl
szdmunkra. Az alulrdl felfelé vezet6
Ut lehetdvé teszi, hogy elemezziik
Beliefs életiinket és azonositsuk a
o dontéseinket alakitd és irdnyité
tényezbket. A piramis csticsdra
érve azonban kivdlaszthatjuk
azokat a vdltozdsokat,
amelyeket be akarunk
tltetni az életlinkbe és
eljuthatunk a

mélypontig azdltal,
hogy hiedelmeink, képességeink fejlesztése, viselkedése
vagy viselkedése megvdltozik. kérnyezetvdltozds.

Az elvalasztasi szakasz a Yodaship végét jelzi, ami kiilonb6z8 okokbdl kovetkezhet be.
A lezards elengedhetetlen, lehet8séget ad a reflexiora. A kilépési interjuk és az linnepi
események elismerik a fejl6édést és az dtmenetet, megnyitva az utat a kapcsolat
Ujradefinialasa eldtt.

BCarringer, M., Kupersmidt, ]., Rhodes, ]., Stelter, R., Tai, T. (2015). Elements of Effective Practice For Mentoring.
Mentor.

3 Dilts, R. (1990). Changing Belief Systems with NLP. Meta Publications.
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Az elvalasztasi szakasz a Yodaship végét jelzi, ami kiilonb6z6 okokbdl kdvetkezhet be.
A lezards elengedhetetlen, lehet8séget ad a reflexiora. A kilépési interjuk és az linnepi
események elismerik a fejl6édést és az dtmenetet, megnyitva az utat a kapcsolat
Ujradefinidlasa el8tt.

Az eredmények megtervezése

A célok kitlizése és az elérni kivant vdltozds meghatdrozdsa a valtozdselmélet®
segitségével segit azonositani a program résztvevdi szamara a pozitiv eredmények
tobb mérhetd mutatojat. Bar ezek az eredmények nagy valdszinlséggel Obi-Wanra
dsszpontosulnak, arra batoritunk, hogy gondoljunk sajat magunkra, Yodakra, Obi-Wan
csoportjara és a kozosség egészére vonatkozd eredményekre. Szamos eszkoz dll
rendelkezésre a mentori kapcsolatok mindségének felmérésére:*

e Bemeneti mutaték: Ezek a mutatok mérik a Yodaship folyamatba fektetett
eréforrasokat, példaul a Yodak és Obi-Wanok altal forditott idét és erdfeszitést,
valamint a felhasznalt anyagokat és eszkdzoket.

o Folyamatmutatok: Ezek a mutatok azt mérik, hogy a folyamat milyen jél valosult
meg, példaul a kommunikdci6 min&ségét, valamint mindkét fél
elkotelezettségének és részvételének szintjét.

o Kimeneti mutaték: Ezek a mutatok a folyamat azonnali eredményeit mérik, példaul
konkrét célok vagy célkitlizések elérését vagy Uj készségek vagy ismeretek fejlesztését.

o Eredménymutaték: Ezek a mutatdk a folyamat hosszabb tava eredményeit mérik,
példaul a viselkedésben vagy a teljesitményben bek&vetkezett valtozdsokat, a
munkaval valé elégedettség javulasat vagy a karrier el8rehaladasat.

o Hatasmutatok: Ezek a mutatdk a folyamat szélesebb korl hatdsat mérik, példaul a
csoportkulturara gyakorolt hatdsit vagy a stratégiai célok eléréséhez vald
hozzajarulasat.

3The Theory of Change is a comprehensive description and illustration of how and why a desired change is
expected to happen in a particular context.

% Garringer, M., Kupersmidt, J., Rhodes, ., Stelter, R., Tai, T. (2015). Elements of Effective Practice For Mentoring.
Mentor.
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Metddusok

Miutdn elkészitettiik a folyamat szerkezetét, fel kell tdlteniink olyan médszerekkel és

koncepciokkal, amelyek Obi-Wanok szamara elényosek lehetnek. Néhdanyat mar az

el6z6 fejezetekben targyaltunk, de most megosztunk még néhanyat, hogy kitdltsik a
"maddszertani dobozt".

A szerkezetbe beépithetd egyik mddszer az
Eletkerék. Ez az egyszer(i, de hatékony
eszkdz vizudlisan megjeleniti az élet
minden |ényeges terliletét egyszerre. A
gyakran életvezetési tandcsadok és
karriertandacsadok altal hasznalt kerék
»madartavlatbol” tarja fel az élet
kilonbozd terlileteit, lehetévé téve az
egyének szamadra, hogy azonositsak
azokat a teruleteket, amelyek viragzdak,
illetve amelyek figyelmet és fejlesztést
igényelnek.

Egy masik hatékony modszer az Elet Folydja.
Ez a metaforikus megkdzelités lehetdvé teszi
Obi-Wanoknak, hogy vizualizdlja személyes utazasat
vagy torténetét. A folyd iranytlivé vidlik, amely az id6 muldsaval mérfoldkovek,
kudarcok és sikerek megorokitésével kalauzolja az egyéneket tapasztalataikon
keresztil. Ez a modszer 0sztdnzi az oOnreflexiot és el6segiti az irdny- és
céltudatossagot, elésegitve a személyes fejl6dést és a célok kitlizését.

A gondolkodasi csapddk felismerése és kezelése elengedhetetlen a személyes
fejlédéshez, ami beépithetd a Yodaship folyamatba. A Thinking Traps mddszer segit az
egyéneknek azonositani sajat kognitiv elfogultsagaikat és alkalmazni a Dr. Albert Ellis
altal kifejlesztett ABC-modellt, hogy tdmogassa a negativ gondolatok pozitivabba
alakitasat, ami végsé soron javitja az érzelmi jolétet.

A STAR coaching mddszer, amely a helyzet, a feladat, a cselekvés és az eredmény
roviditése, hatékony eszk6z a multbeli tapasztalatok atgondolasara és tanulasara. Egy
adott helyzet ujragondoldsaval Obi-Wan betekintést nyerhet, tanulhat beldlik és
valtozasokat hajthat végre a jovébeli ndvekedés és fejl6dés érdekében. A modszer
munkalapja itt talalhato.
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A Future Pacing érdekes lehet abban, hogy segitsen a fiataloknak elképzelni a kivant
eredményeket és hogy hatékonyan megtervezzék az elért eredményeket. A jovébeli
helyzetek mentalis gyakorlasaval és vizualizalasaval az egyének novelhetik esélyeiket
céljaik elérésére és a kivant eredmény elérése céljabol.

A GROW coaching mdodszer egy széles korben elismert és gyakorlatias megkozelités a
célok kitlizésére és a problémamegoldasra. Strukturalt keretet biztosit, amely segit az
egyéneknek reflektdlni tapasztalataikra, betekintést nyerni, dontéseket hozni és
konkrét |épéseket tenni céljaik elérése érdekében azaltal, hogy megértik jelenlegi
valésagukat, feltarjadk a lehet6ségeket, meghatarozzak, akaratukat vagy hatékony
megoldasokat talalnak.

A Johari-ablak modell értékes eszko6z, TO MYSELF
KNOWN UNKNOWN

amely el6segitheti az dnismeretet és
elésegitheti a kolcsédnds megértést a
csoporton beldl. A Johari-ablak modell OPEN AREA BLIND SPOT
négy kvadrans koncepcidjan alapul,
amelyek az egyén személyiségének és
viselkedésének kilonbozd aspektusait

képviselik:

Ha visszajelzéseket gyljtenek az életiikben él8 kilonb6zé emberektdl, akkor
ravilagithatnak azokra a vakfoltokra, ahol rejtett lehet&ségek rejlenek a ndvekedésre
vagy olyan er8sségek hasznositasara, amelyekrdl nem is gondolunk.

TO OTHERS
KNOWN

UNKNOWN

e Az Aréna (Open area) kvadrans
e AVak (Blind spot) kvadrans

e A Zart (Hidden area) kvadrans
e ASotét (Unknown) kvadrans
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Olvasndl tobbet a témdban?

Tovabbi modszer-6tletek taldlhatdk a Mindful Coaching in Youth Work Eszkoztaraban
és az Inkubator 4.0 Mentor eszkoztaraban.

Az Eszkozok és erdforrasok az egyiittmiikodési terek |Iétrehozasahoz cimd konyv
betekintést nyujt a digitalis terek sokszinlségének elémozditasaba az egylittmiikodeést
és a kommunikaciét tamogato eszkozok és eréforrasok hasznalataval.

A Center for Theory of Change (ToC), egy non-profit szervezet, elmagyardzza, mi az a
ToC és végigvezet minket a Yodaship folyamatokban torténd alkalmazasan a pozitiv
eredmények biztositasa érdekében. A ToC a hosszu tavu céltol a kdztes, majd a kivant
valtozds el8idézéséhez sziikséges minimalis valtoztatisokhoz visszamendleges
leképezést hasznal.

Az Elements of Effective Practice for Mentoring cimd kiadvany a mentoralasi folyamat
minden szakaszdban nélkllozhetetlen szabvanyokba mélyed. Referenciaértékeket,
példaul minimalis szabvanyokat és lehetséges fejlesztéseket javasol a folyamat
kovetkezd szintre emelése érdekében.
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Osszegzés

Kedves Yoda, mikozben befejezzlik k6z6s utazasunkat, reméljik, hogy talaltal néhany
hasznos tippet a digitélis Yodaship torekvéseihez. Megprobdltuk elkertlni, hogy tulsa-
gosan mélyre menjink a sok mas mentori vagy coaching kényvben térgyalt szerepek-
ben és szakaszokban. Célunk volt, hogy friss(ebb) perspektivit hozzunk azokra a té-
makra, amelyek a VUCA id6kben a tdvmunkaban m{ik6dd csoportokban torténé mun-
kavégzésbdl fakadhatnak és javasoltunk néhany mddszert, amelyek értékesek lehet-
nek szamodra.

A kézikonyv egészében arra torekedtiink, hogy bemutassuk a VUCA-id6k jellemzdit és
a tavoli csoportok megjelenését, amelyek egy ujabb réteget adnak a vezetéknek meg-
hozandé kihivasokhoz. Mig a fiatalabbak vezet8k szerepet véllalnak és a munkahelyen
tanulnak természetes, a mi tdmogatasunkkal kényelmesebben és kevésbé elszigetelten
érzik magukat a folyamatban. Batoritjuk a mentoralds és a coaching megkdzelitések ot-




vOzését, valamint az Obi-Wantdl vald tanulds lehet8ségének megragadasat, hogy Uj
perspektivakat nyerjink.

Fontos, hogy gyakoroljuk, amit prédikalunk, ezért el6térbe kell helyeznlink jolétlinket,
a munka-maganélet egyensulyanak és kapcsolatainak egészséges megkozelitését a hi-
bdk és kudarcok elfogadasaval. Ez donté tényezé a ndvekedés lehetdvé tételében és a
magas életmin&ség biztositasaban. Nem szabad megfeledkeznilink a digitalis kompe-
tencidk megerd@sitésérdl sem, amelyek |étfontossaguak a digitalis tér 6sszetettségei ko-
zOtt vald eligazodashoz és segitenek boldogulni az egyre inkabb dsszekapcsolddo vi-
lagban.

Sikerilt felszinnel megismerkedni, de tovabbi forrasokat is elhelyeztiink a kiadvany-
ban, ha tobbet szeretnél olvasni a témaban. Arra is meghivunk, hogy csatlakozz tanfo-
lyamunkhoz, ahol kib8vitiink néhany témat és tamogatjuk az uj ismeretek alkalmaza-
sat a valésagban.

K6széndm, hogy megosztottad ezt az utat és végig olvas-
tad a kézikdnyvet!
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