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	A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ ÉS STRESSZKEZELÉS ALAPJAI

4. A STRUKTÚRÁLT PROBLÉMAMEGOLDÁS 


© 1997, Optimális Terápia Program



Az emberek lelki, sőt talán testi egészsége is javul, ha jól kezelik a problémáikat. Ezáltal kevesebb stresszhatás és konfliktus elviselése árán lesznek képesek megbirkózni a nehézségekkel. Korábbi foglalkozásaink kapcsán megtapasztaltuk már, milyen előnyös, ha rá tudunk venni másokat, segítsenek problémáink megoldásában. Ez alkalommal azt tanuljuk meg, hogyan kell egyszerű és hatékony problémamegoldó beszélgetést szervezni valamilyen probléma kiküszöbölése vagy cél elérése érdekében. Azt kell elsajátítanunk, hogy közösen, nyíltan és kertelés nélkül megvitassuk a probléma okait, majd megalapozott, a gyakorlatban is végrehajtható tervet készítsünk elhárításuk érdekében. A manapság jellemző, mozgalmas és sietős élettempó közepette csupán keveseknek adatik meg, hogy rendszeres időközönként megbeszéljék gondjaikat családtagjaikkal vagy barátaikkal. Ez a módszer éppen erre ad lehetőséget.  Ha rászánunk egy kis időt, tapasztalni fogjuk, hogy sok időt, fáradságot és bosszúságot „spórolunk meg” általa.
Kérdés: ÖN SZERINT MELYEK A STRESSZTERHES GONDOK MEGOLDÁSÁNAK 
LEGFONTOSABB LÉPÉSEI?

A sokak által hatékonynak ítélt módszer 6 lépésből áll:

	1.
A kiküszöbölendő probléma vagy elérendő cél azonosítása. 

2.
A lehetséges megoldások teljes körű számba vétele.

3.
A megoldási javaslatok teljes körű értékelése.

4.
A leginkább kivihető megoldás kiválasztása.

5.
A kivitelezés gondos megtervezése.

6.
A megvalósítás előrehaladásának ellenőrzése.


Első lépésként meg kell határoznunk, hogy pontosan milyen problémával/céllal foglalkozzunk. A stresszhatást kiváltó probléma vagy az elérendő közös cél azonosításához megfelelő kommunikációs készség szükséges. A következő lépés a lehetséges megoldások számba vétele. Ezt követően ki kell értékelnünk a szóba jöhető alternatívák várható előnyeit és lehetséges veszélyeit. A negyedik lépésben kiválasztjuk a helyzetünknek és céljainknak leginkább megfelelő megoldást. Az ötödik lépés a választott megoldás megvalósításának részletes megtervezése. A terv megvalósításának elkezdése után kerül sor a hatodik lépésre, az eredmények kiértékelésére.

Ezt a hat lépést a problémák megoldása során vezérfonalként és jegyzetelésre is felhasználható munkalapon összegeztük, a “Problémák megoldása és célok elérése” címmel a fejezet végén. A munkalap útba igazít a beszélgetés menetével kapcsolatban és segítséget nyújt a fontos dolgok lejegyzéséhez. Vegyük elő és olvassuk végig a “Problémák megoldása és célok elérése” című űrlapot.

Kérdés: KÍVÁN-E KÉRDÉSEKET FELTENNI A VÁZOLT LÉPÉSEKKEL KAPCSOLATBAN?

Milyen problémát vagy célt válasszunk a hatlépéses módszer gyakorlására?
Olyan problémát vagy célt javasolunk, amit szívesen megbeszélnénk másokkal, ill. amelyeket együtt könnyebben megoldhatunk, ill. elérhetünk.  Első alkalommal ne tűzzünk ki  túlságosan megterhelő feladatot! Válasszunk olyan problémát, amelynek megoldási terve legfeljebb 15-20 perc alatt elkészíthető. Valamelyik dédelgetett célunk, vagy akár a hétvégi program összeállítása is megfelelő lehet.

Most a hatlépéses módszer elsajátítására összpontosítunk, ezért most nem az a lényeg, hogy fontos problémát oldunk-e meg, vagy sem. Később, miután már elegendő gyakorlatot szereztünk, különféle, rendkívül bonyolult problémák megoldására is képessé válhatunk,  és mindez elviselhető stressz árán válik lehetségessé.

A problémamegoldó beszélgetés gyakorlása

Válasszunk ki valakit, aki a problémamegoldó beszélgetést levezeti. Hívhatjuk mondjuk Elnöknek. Szükségünk lesz valakire, aki jegyzeteket készít, őt Titkárnak szoktuk hívni. Az Elnök gondoskodjék arról, hogy mindenki elmondja a véleményét, tartsa magát a szabályokhoz, és használja a már tanult kommunikációs eszközöket. A Titkár feladata, hogy jegyzeteket készítsen a munkalapra.

A következő 15-20 percben a fentebb már meghatározott probléma, vagy cél kapcsán  folytassunk  le önállóan egy Problémamegoldó beszélgetést a munkalap alapján.  
Visszajelzés

Mondjuk el a résztvevőknek, mi tetszett abban, ahogyan a beszélgetést lefolytatták. Adjunk arról is visszajelzést, hogyan  javítható tovább a módszer használata.
Kérdés: MIKÉPPEN SEGÍTHET A PROBLÉMAMEGOLDÓ MÓDSZERE A PROBLÉMÁK KEZELÉSÉBEN ÉS A CÉLOK ELÉRÉSÉBEN? 

Gyakorlás a valós élet körülményei között

Kérem, alkalmazzuk a problémamegoldás hatlépéses módszerét egy otthoni összejövetelen. Javasoljuk, hogy ekkor is  egy viszonylag egyszerű, nem túlságosan megterhelő problémát válasszunk ki. Ne feledjük, hogy ez csupán gyakorlás, a későbbiekben, elegendő tapasztalat birtokában komolyabb problémák megoldására is vállalkozhatunk önállóan.  (Komolyabb problémák esetén segít a Problémaelemzés c. munkalap, amelyet a Problémamegoldó munkalap előtt tölthetünk ki.) Természetesen, ezt a módszert önállóan, ill. másokkal együttműködve is alkalmazhatjuk. A következő találkozásunkon a Titkár feljegyzései alapján megbeszéljük, mik voltak a tapasztalataink. 
NE FELEDJÜK, A SIKER ZÁLOGA, HOGY A MINDENNAPOKBAN IS BEGYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK!

Kérdés: KÍVÁN-E TOVÁBBI KÉRDÉSEKET FELTENNI A PROBLÉMAMEGOLDÓ MÓDSZER HASZNÁLATÁVAL KAPCSOLATBAN? 
PROBLÉMÁK MEGOLDÁSA ÉS CÉLOK ELÉRÉSE

1. lépés
: Miben áll a megoldandó probléma, ill. milyen célt kell elérni?

Egészen addig folytatni kell a probléma/cél megvitatását, amíg sikerül azt pontosan meghatározni, és írásba foglalni. Célirányos, tisztázó kérdések feltevésével könnyebb tisztázni a problémát. Az összetettebb problémákat/célokat több részre kell tagolni.
2. lépés
: A lehetősége teljes körű számba vétele – ötletbörze (“brain storming”)

Először minden ötletet jegyezzünk fel, a “rossznak” sőt “ostobának” tűnőket is! A gyűlés minden résztvevőjét rá kell bírni, hogy tegyen javaslatokat. Ebben a szakaszban NE kíséreljük meg eldönteni, hogy egy ötlet jó-e vagy sem!
1. 


2. 


3. 


4. 


5. 


6. 


3. lépés
:Röviden vegyük sorra az egyes javaslatok legfontosabb előnyeit és hátrányait!

A javaslatokat sorra véve a csoport minden tagja mondja el, miben látja az egyes javaslatok előnyeit és hátrányait. Az elhangzottakat NE foglaljuk írásba.

4. lépés
: Válasszuk ki a leginkább megvalósíthatónak tűnő javaslatot!

​A meglévő eszközeinkkel (idő, képességek, eszközök, pénz) legegyszerűbben megvalósítható javaslatot válasszuk.

5. lépés: Készítsünk pontos végrehajtási tervet!

Tervezzük el, hogyan teremtjük elő a szükséges eszközöket! Készüljünk fel a várható zökkenők elhárítására. Ismételjük, vagy gyakoroljuk be a bonyolult lépéseket!

A végrehajtás felülvizsgálatának tervezett dátuma: ____________________________

6. lépés
: Ellenőrizzük a terv végrehajtásának előrehaladását!

Ismerjük el társaink erőfeszítéseit. Minden egyes szakasz befejezésekor ellenőrizzük a terv megvalósulását. Szükség szerint módosítsuk a tervet, vagy próbálkozzunk más megoldással. Ne lankadjunk, amíg ki nem küszöböljük a problémát, ill. el nem érjük a célunkat.

A PROBLÉMA ELEMZÉSE

A PROBLÉMA (pontos meghatározása, intenzitása és/vagy gyakorisága):

ELŐZMÉNYEK RÖVIDEN:


KÖZVETLEN KIVÁLTÓ TÉNYEZŐK (Mi történik közvetlenül a probléma jelentkezése előtt? Helyszínek, szituációk, társadalmi vonatkozások, gondolatok, érzelmek, cselekedetek felsorolása.)
KÖZVETLEN KÖVETKEZMÉNYEK (Mi történik közvetlenül a probléma jelentkezése után? Milyen gondolataink és érzéseink támadnak ekkor? Mit cselekszünk mi, ill. a többiek?)

MÓDOSÍTÓ TÉNYEZŐK

a) Mely tényezők enyhítik a problémát, ill. csökkentik bekövetkezésének esélyét? (Teljes körű felsorolás szükséges!)

1. 
2. 
3.


4.
5.
6.


b) Mely tényezők súlyosbítják a problémát, ill. növelik bekövetkezésének esélyét?

1. 
2. 
3.


4.
5.
6.


A VÁLTOZTATÁST MOTIVÁLÓ TÉNYEZŐK

a) Milyen előnyökkel jár a probléma kiküszöbölése?

b) Milyen hátrányokkal jár a probléma kiküszöbölése (pl. kevesebb figyelemmel fordulnak felénk, elvárják hogy dolgozzunk vagy aktívak legyünk, újra fel kell vállalnunk régi kötelezettségeinket)?

AZ EDDIG MEGKÍSÉRELT MEGOLDÁSOK

Soroljunk fel a probléma kiküszöbölésére ezideig tett minden kísérletet (sikereseket és sikerteleneket egyaránt; a szakszerű kezelést, stb. is beleértve).

TÁMOGATÓK (Kinek a segítségére számíthatunk?)
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