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ELOSZO0

sikerhez és a szdmunka fontos célok eléréséhez mindenképp tisztanlatas kell.

Az elmult 30 év sordn szamos vezetdvel, igazgatoval és didkkal dolgoztam

egyutt, és kutatasokkal igazolt mddszerekkel segitettem éket, hogy elérhessék
mind személyes, mind szakmai céljaikat. Ez id6 alatt megfigyeltem egy bizonyos visel-
kedésmintat: az emberek tobbsége egyértelmtien le tudja irni, hogy mi nem tetszik
neki az életében, a munkajaban vagy a kapcsolataiban, és azt hiszi, hogy ha megtehet-
né ezt vagy megvaltozna az, akkor sikeres lehetne. De ha le kell irniuk, hogy ténylege-
sen mit szeretnének elérni, akkor homalyos a kép: tobbet keresni, utazni, feljebb 1épni
a ranglétran, sajat véllalkozast inditani — és igy tovabb.

A digitalis korszakban a kozosségi média mar mindentitt jelen van, igy ,latjuk”, hogy
masok milyen sikeres életet élnek, ami még jobban megneheziti, hogy vildgosan értsuk,
kinek mit is jelent a siker. A folyamatosan 6z6nlé képek tantséga szerint masok sike-
resnek ttinnek, kozben pedig sajat életiinket, nyaraldsunkat, kapcsolatainkat és kinéze-
tlinket velik 6sszehasonlitva ,sildnyabbnak” érezzik. Ha még nem tudjuk biztosan,
hogy mit akarunk elérni, akkor az ilyen fotdk csupan elhomélyositjak a latasunkat.

A kovetkezd oldalakon bemutatott otletek, eszkdzok és megkozelitések 6sszefoglaljak
a sikerrel és a teljesitménnyel kapcsolatos kutatédsok eredményeit. Az egyes fejezetek
célja, hogy segitsenek gondolkoddsunkat fékuszalni, és ennek eredményeként rész-
letes és konkrét terveket tudjunk kidolgozni. Ezaltal megérizhetjik a lendiletiinket
meég akkor is, ha hajlamosak vagyunk halogatni a dolgokat, és akkor is, ha mésok
nem tartjak ,helyesnek”, amit teszink, vagy ha félink a kudarctél és a lemondéastol.

A konyv anyaga a pozitiv pszichologia kutatasain és gyakorlati alkalmazasain alapul,
amely kihangsulyozza a remény, a lelki alkalmazkoddképesség és az optimizmus
fejlesztésének fontossagat. Az 1. fejezetben feltarjuk, hogy kilénbdz6 embereknek
mennyire mast jelenthet a siker, majd a 2. fejezetben bemutatjuk, hogy miként lehet



a hiedelmek pozitiv erejét kiaknézva sikeressé valni. A 3. fejezetben megvizsgaljuk,
miért elényos, ha erésségeinkre 6sszpontositunk és leszamolunk énkorlatozé gondola-
tainkkal — példaul, hogy ,ezt nem tudom megcsindlni, hiszen kordbban mar probal-
tam, és nem ment”. A sikerhez cselekvésre van sziikség, ezért a 4. fejezetben néhany
kilonodsen fontos gyakorlati technikat talalunk. Az 5. fejezetben olyan témaékat
targyalunk, mint a kreativ problémamegoldéas, a hatékony kapcsolatépités és a masok
befolyasolasanak pszicholdgija. Konyviink utolsoé fejezetében pedig megvizsgaljuk,
hogy a jollét és a személyes kapcsolatok apolasa hogyan jarul hozza a sikerhez.

Ahogy céljainkat pontositjuk, illetve 1j lehetéségek kinalkoznak vagy megvaltoznak
az életkorilményeink, érdemes visszalapozni ezekhez a fejezetekhez, mert mas
megvilagitasba kertilhetnek az olvasottak. Idével benntink is atalakul a siker defini-
cidja — Uj céljaink sziletnek, és mas dolgokra irdnyitjuk a figyelmunket. Ez a fejlédés
természetes velejardja.

A sikerrdl alkotott kép mindenki esetében egyedi. Tartsuk ezt szem el6tt, és fogad-
juk el, hogy nincs értelme magunkat masokkal 6sszehasonlitgatni! A siker
eléréséhez vezetd, tanulsagos Ut és a sajat célunk eléréséhez vezetd folyamat szamit
igazan. A siker lényege, hogy nap mint nap proaktiv és tudatos déntéseket hozunk
arrdl, mit tartunk fontosnak, és olyan célokat tliztink ki, amelyek szorosan
kapcsolédnak értékrendiinkhoz és dlmainkhoz. Konyvem segit megérteni, hogy

mi a siker és mit kell tenniink érte.

Dr. Deborah A. Olson



jelent szamunkra a siker.

izonyara nem véletlen,
hogy pont ez a konyv akadt
a keztiinkbe. Talan épp azon
tinédunk, milyen kihivas var
rank, és Uj lehet6ségeket kerestink,
hogy hasznositsuk 6tleteinket,
energiankat és ambiciénkat
a legjobb eredmeények érdekében.
Lehet, hogy méar vannak is
a fejinkben konkrét célok, de nem
kozeledunk feléjik eléggé (vagy
valamiért nem is dolgozunk
az elérésikon). Esetleg kissé
elakadtunk, mert a régi terveink
mar elavultak, szokdsaink nem
muikodnek, és szem eldl tévesztet-
tuk az iranyt.

Legyiink realistak!
Képtelenség életiink minden
terdletén kivalo teljesitményt nyuj-
tani, hiszen véges az idénk és

a kitartasunk, raadasul korlatozott

.FEJEZET: ELJUK AZ ELETUNKET!

MIT JELENT
SZAMUNKRA

A SIKER?

A KITELJESEDES LEHETOSEGE!
e

A teljes élet tobb, mint az elért eredmények
Osszessége. Az eredményes, harmonikus és boldog
élet felé megtett elsd 1épés, hogy kideritjik, mit is

az is, mennyi feladatot tudunk egy
idében elvégezni. A kompromisz-
szum elkertilhetetlen. A lényeg,
hogy ne azon gyotrédjink, mi min-
dent lehetetlen elérni. Csak azokkal
a kartyakkal jatszhatunk, amelyeket
nekuink osztottak.

Az elért eredmények

meérése

Tény, hogy a sikert nem lehet
egyszerlen mérni. Noha az ambicié
osszekapcsolhatd objektiv muta-
tékkal, mint amilyen a gazdagséag,
a status és a karrier, ezek nem
adjak ki a teljes képet. Az ilyen
objektiv kritériumok gyakran arra
Osztonzik az embereket, hogy Ossze-
hasonlitsdk magukat masokkal.
Ezeknek az 6sszehasonlitdsoknak
azonban csak akkor van értelmuk,
ha az érintettek vellink azonos
ambicidkkal rendelkeznek. Sokan

HOGYAN DEFINIALJUK
A SIKERT?

Céljaink eléréséhez eldszor végig
kell gondolnunk, hogy mit szeretnénk
véghez vinni:

W Mit tartunk a legfontosabbnak?

B Mitdl lesz sikeres az életlink?

B Van-e valaki, akit csodalunk? Elete

mely teriletét vagy mely dontéseit
szeretnénk utanozni?

B Mennyire vagyunk elkotelezettek,
hogy elérjik céljainkat?

B Honnan fogjuk tudni,
hogy .sikeresek” lettlink?

a latvanyosabb tertletek, példaul a
karrier helyett életiik privat aspektu-
sait helyezik elétérbe, mondjuk,
hogy partnertiikkel hosszu éveken

at szeretd kapcsolatban éljenek.

Valtozé elgondolasok

A tarsadalom sikerrel kapcsolatos
elgondolasai valtoznak az idék
soran. Egyesek szerint idejétmult



MIT JELENT SZAMUNKRA A SIKER? (@)

ﬁ PILLANATFELVETEL

Koaktiv coaching (Co-Active Coaching)
cim( kényvilkben Henry és Karen
Kimsey-House, Phillip Sandahl és
Laura Whitworth bemutatjak az élet
kerekét, amellyel életlink egyes aspek-
tusait tudjuk képileg megjeleniteni. Pil-
lanatfelvételt kapunk arrdl, hogyan érez-
zik magunkat egy adott pillanatban.
Gondoljunk csak Létiink kilénbozé
terileteire, amilyen példaul a karrier,
a személyes kapcsolatok, a testi egész-
ség vagy az anyagi helyzet! (Az egyes
kategoridk megvaltoztathatdak és
személyre szabhatdak.) Minden katego-
riaban jeléljlik meg elégedettséglink
szintjét egy 10-es skalan, ahol az 1-es
az .egyaltalan nem elégedett”, a 10-es
pedig a .nagyon elégedett”! Kdsslik 6sz-
sze a vonalakat a kor belsejében - [dsd
a fehér vonalat az itt lathatd példaban.
Minden .egyensulyban” van? A belsé
kor sima és lekerekitett, vagy inkabb
flrészfogas” és egyenetlen, mert éle-
tink egyes terileteit elhanyagoljuk?

A kerék segitségével hatarozzuk meg, LA AN

mire kellene tobb id6t és energiat _ Csalad | Baratok és kapcsolatok
fordft_anunk, hogy éLet_Unk kozelebb B Karrier Bl 2nyagi helyzet

kerliljon az egyensulyi helyzethez! o o )
Készitsiink késbb Gjabb .pillanatfel- Ml Coszséq B Szabadidés tevékenységek
vételt”, és vessiik dssze a kett6t! B coyéni fejlédes I otthoni kérnyezet

az az elgondolas, hogy a sikert és csaladjat érinté koltségét is A siker az, ha
nyilvanos eredményekben mérjiik, szémitasba kell venni (ldsd 96-101.)

nem utolsésorban azért, mert mas — ez a probléma a nyugati vilagban szereted magad'
terileteken, példaul a személyes mind nagyobb méreteket olt. szereted, amit
kapcs‘c?llatf)k, a% egészséd és . Alhogyl 9 kényY laquin egyrg csinalsz és

a lelki jollét terén elfogadhatatlan inkdbb latjuk majd, mindannyi-

lemondasokkal jarhat. Az ambi- unknak megvan a sikerrdl alkotott ahogy csinalod.
ciozus karrierrel jaré anyagi siker sajat képunk, a siker definicidja Maya Angelou
Utkozhet a ,jo élet” értékeivel. pedig életlink kilonbozd szakaszai- regényird

De a munka okozta stressz egyént ban valészintileg valtozni fog.
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