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Recept a sikerhez

Dr. Séllei Beatrix, adjunktus

BME, Ergondmia és Pszicholdgia Tanszék
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Mit tapasztalunk a golyakna
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Tanu

asi jellemzok

* Legjellemzbbb tanulasi stilus: asszimilator

= elvont fogalomalkotas (gondolkodva tanulas) + tudatos megfigyelés

» Hajthatatlan onfegyelem: 3,23/5

* Sikerkeresd attitlid nem kimutathato, nem érik el a hatarpontot.
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A kudarc a siker resze, esnem az
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eHentéte MOEGYETEM 17802

* De kdnnyen lehet bel6le szégyen, dnbizalomvesztés és 6nakadalyozas,

ha nem tanuljuk meg kezelni

e Nekem sikerl!

« Uj feladatok keresése, kitartas, jo alkalmazkodas, redlis kockazatvallalas, a

kudarc nem gatolja

* Ugysem sikeriil soha semmi!

» Belathato feladatok keresése, kitartas, merev kerettartas, versengés kerulése,

irrealis kockazatvallalas
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* Novekedési szemlélet v  Ezt kihivas megtanulni, de hiszem, hogy sikerilni fog.
- A hiba lehet6ség a fejlédésre v'Még nem sikerult, de foglalkozz vele tovabb batran.
- Barmit megtanulhatok, amire vagyom v'Nagyra értékelem a mai eréfeszitésed.

- Akihivasok segitenek a fejlédésben v Oké, ha kockazatot vallalsz, ez a tanulas Utja-mddja.
- Avisszajelzés fontos v Fejlédni idGigényes, és latom jol, hogy haladsz.

- Szeretek Uj dolgokat kiprobalni

- Masok sikerei inspiralnak v Mit tanultam a mai teljesitményembdl?
v’ Mit tettem, hogy ma sikeres napom legyen?

- Képesség = er6feszités + hozzaallas v’ Milyen mas stratégiakat hasznalhattam volna?
v Mit tettem, amikor nehéznek téint a mai nap?
v’ Mit tanultam ma az ellenségemtél?
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Egyetemista lettem!

e A stressz kezelésében jellemz6
technikaik: problémacentrikus
hozzaallas, tamaszkereseés,
feszlltség kontrollja, es
hajlanak az onbuntetésre.

e Pszichés immunitasuk
kbzepes, az Onszabalyozo
alrendszer valamelyest
gyengébb.
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Monitorozo alrendszer

Mobilizalo alrendszer

Onszabdlyozé alrendszer
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vegy egy kis erzelmet és keverd &
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Mi a kiindu

* A stabil személyiség: * Es a formalhaté pozitiv
* Extraverzié hatéran forraskompetenciak:
* Erzelmileg labilis
* Kbzepesen rugalmas
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A titkos dsszetevd = megelbzes

v’ Szemléletvaltas: kudarc = visszajelzés
v’ Stresszkezelés

v Onfegyelem
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Ki tudja mi a siker? e T

178 2

* Megtalalni a szenvedélyt, inspiraciot, értelmet, azaz a jollétet.
* Tanulni a hibakbol.

* LegyOzni a félelmeket, és batran nekikezdeni.

* Odafigyelni 6nmagunkra.

* Okos ceélokat meghatarozni.

* Mindent beleadni.

* Ojektivhek maradni.

* Hinni bnmagunkban!
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KOszonom a figyelmet!
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