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PROBLEMAMEGOLDAS VARATLAN HELYZETEKBEN

Vannak olyan vératlan helyzetek, amire még a leszokas irant leginkabb elkételezettek sem tudnak felkésziilni. Példaul egy
komoly stresszhelyzet, amikor késésben vagyunk a munkahelyiinkrél, rdadasul dugéba keveredtiink a a kocsinkkal. Az ilyen
helyzetek kénnyen jarhatnak megbotlassal vagy visszaeséssel. Ezekre a helyzetekre nehéz felkésziilni. AZ ELSO
ALAPSZABALY, HOGY ILYEN HELYZETEKBEN SEMMIKEPPEN SEM SZABAD RAGYL:HTANL Ki kell hangsulyozni,
hogy miel&tt cselekszik, azaz mieltt ragydjtana érdemes megallni egy pillanatra, mert a cigaretta az adott problémat
egészen biztosan nem oldja meg. Sét inkabb tetézi a problémat, blintudatot érez, mert ragydijtott. Erdemes inkabb a prob-
lémamegoldas gyors, 3 perc alatt végigviheté mddszerét alkalmazni. Az alabbiakban bemutatjuk a kis gyakorlassal kénnyen

elsajatithaté modszert:

. lépés: Mondja maganak!:

a. Vegyél mély levegét és nyugodi le - egy pillanatig maradj igy!

b. Semmi azonnali katasztréfa nem tértént (rendszerint ilyen nem torténik).
c. Gondolj a problémara kihivasként!

d. Kezelni tudom a helyzetet.

e. ALL| MEG és GONDOLKOD)!

Nagyon fontos, hogy ne cselekedjen azonnal, mert az ilyen hirtelen valaszok csak ritkdn vezetnek eredményre. Az esetek

tllnyomo tébbségében mindig van egy perc a lehetéségeket végiggondolni

2. |épés: Kérdezze meg magatol!

a. Miis a probléma? - Milyen a helyzet és milyennek kellene lenni?
b. Mit akarok elérni?

3. lépés: Gondoljon ki egy megoldasi 6tletet! Ha ez megvan, akkor még gondoljon ki legalabb kettét-harmat! Midig van
tobb lehetdség.

4. [épés: Taldlja ki, hogy mi a legfontosabb szempont az 6tletek kozotti valasztasban!
PL. Elérem-e vele a célomat? Mennyi eréfeszités kell hozza? Mennyire sértem mésok érdekeit vele? Mibe keriil ez nekem?

5. |épés: Hajtsa végre a tervet és kérdezze meg 6nmagatdl a kdvetkezdket!

a. Elégedett vagy az eredménnyel?
b. Ha nem, akkor prébald ki a masodik megoldast, ha van még idéd!

NE TARTSON MAGANAL CIGARETTAT MEG A TASKA|ABAN, A ZSEBEBEN, A MUNKAHELYI FIOK|JABAN, AZ
AUTOJABAN, A LAKASABAN, A KAMRABAN SEM!!!

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu
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