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Bevezetb

Az élet tele van dontésekkel — legyen sz6 a maganéletiinkrdl vagy a munkankrol, nap mint nap
szembesliliink olyan helyzetekkel, ahol valasztanunk kell. Ezek a dontések — legyenek akar
kicsik vagy nagyok — jelentGs hatassal lehetnek életiink mindségére, a boldogsagunkra, a
karrieriinkre.

Talan mar Te is érezted Ggy, hogy bizonyos helyzetekben kiilondsen nehéz a legjobb dontést
meghoznod, vagy esetleg hosszasan vacillaltal két lehetdség kozott.

Ebben a minikonyvben 5 bevalt modszert osztunk meg veled, amelyek segitségével
tudatosabba valhatsz a dontéseidben. Az itt bemutatott technikdk nemcsak a nagy, életre sz616
dontéseidben lesznek hasznosak szamodra, hanem a mindennapok soran is megkonnyitik a
valasztast - legyen sz6 egy munkahelyi projektrdl, egy bizalmas viszony kezelésérdl, vagy akar
arrol, mivel toltsd el az idodet.

Minikonyviink célja, hogy magabiztosabban ¢s atgondoltabban hozhass dontéseket, amik
hosszu tavon IS pozitiv hatassal lesznek az életedre és a karrieredre. Tarts veliink, és fedezd fel,
miként érheted el, hogy a dontéseid valoban Téged szolgaljanak!

A dontésrol

A dontéshozatal az életiink alapvetd tartozéka a maganéletiinkben, és a munkaban is. Jo1 tudjuk,
hogy a valasztasainknak kovetkezményei vannak, amik rovid és hosszl tavon egyarant hatnak
rank. A helyes dontéseink segitenek benniinket, hogy elérjiik céljainkat, mig a rosszul atgondolt
valasztasok akadalyokat gordithetnek a személyes és szakmai fejlédésiink utjaba.

A dontéseink tehat folyamatosan alakitjak mindennapi életiinket, hiszen minden apr6 valasztas,
amit naponként meghozunk, befolyasolja a személyes és szakmai fejlodésiinket. Legyen sz6
arrol, hogy mit reggeliziink, hogyan osztjuk be az idonket, kivel toltjiik az estét, vagy hogyan
oldunk meg egy munkahelyi problémat, valamennyi dontésiink hatassal van a pillanatnyi
kozérzetiinkre és a jovobeli eredményeinkre. Az id6k folyaman az egyes dontéseink egymasba
kapcsolodnak, és hosszu tavon egyértelmiien kirajzoljak a sorsunk alakulasat.

Dontések a maganéletben

A maganéletben hozott dontéseink — legyen szé a kapcsolataink &poldsardl, a pénziigyi
dontéseinkrél vagy éppen az életstilusunk megvalasztasarol — kozvetleniil befolyasoljak a
boldogsagunkat és jolétiinket. Nézziik példaul a személyes kapcsolataink kezelését: egy-egy
dontésiink — legyen az egy konfliktushelyzet megoldasa, egy nehéz beszélgetés lefolytatasa,
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vagy az idonk eltoltése a szeretteinkkel — jelentésen befolyasolja a kotelékeink mindségét és
stabilitasat. Ezek pedig kulcsfontossagtiak abban, hogy milyen tamogatast és boldogsagot
tapasztalunk meg az életlinkben.

Vagy ha tigy dontiink, hogy mostantol egészséges életmoddra valtunk — rendszeresen mozgunk,
egészségesen taplalkozunk és elegendé id6t szanunk a pihenésre — az nemcsak fizikai
allapotunkra, hanem mentélis egészséglinkre is pozitiv hatassal lesz. Ezzel szemben, ha a
fontos teenddinket rendszeresen elhanyagoljuk, vagy tulzasba vissziik az evést, dohanyzast és
alkoholfogyasztast, az hosszl tdvon stresszhez és a testi allapotunk leromlasahoz vezethet.

Emellett a szabadidénk beosztasa, a csaladi kotelezettségek és a személyes fejlédés terén hozott
valasztasaink is meghatdrozzak, hogy mennyire éliink kiegyensulyozott életet. A munka és a
maganélet kozotti harmoénia megtaldlasa szintén egy lényeges dontés, ami kozvetleniil
befolyasolja a testi-lelki egészségiinket. Ha nem szanunk elég idot a pihenésre, alvasra, az
bizony a teljesitményiinkre is negativ hatassal lesz.

Munkahelyi dontések

A munkahelyi dontéseink ugyantigy meghatdrozzak a mindennapok soran megtapasztalt
eredményességiinket és hosszabb tavon a karrierlink alakulasat is. Példaul, ha egyaltalan nem
jol osztjuk be az idénket, vagy nem rangsoroljuk megfeleléen a feladatainkat, az tulterheléshez,
kapkodashoz ¢és kimeriiléshez vezethet. Ezzel szemben a tudatos dontéshozatal, példaul a
megfeleld tevékenységek kivalasztasa, a hatékony idégazdalkodas vagy a proaktiv
problémamegoldas javitja a teljesitményt és noveli a siker valoszinliségét.

A karrieriink szempontjabdl szintén kulcsfontossadgu lehet, hogy milyen dontéseket hozunk:
elfogadunk-e egy 10j poziciot, jelentkeziink-e tovabbképzésre, vagy belevagunk-e egy 1j
projektbe. Ezek a dontések hossz tavon meghatarozzak, milyen iranyba fejlédik a karrieriink,
¢s mennyire lesziink elégedettek a munkankban.

A munkahelyen hozott dontéseink gyakran nemcsak a sajat, hanem masok életére is hatassal
vannak. Példaul egy vezetd valasztasai befolyasoljak a csapata teljesitményét, motivaciojat, és
a projekt sikerességét. A jol atgondolt dontések eldsegithetik a hatékony munkavégzést, emelik
a csapatmoralt és tAmogatjak a vallalat sikerét. A helytelen dontések viszont — példaul a nem
megfeleld prioritasok kijelolése, a rossz id6- és erdforrasgazdalkodas — csokkenthetik a
termelékenységet €s ellentétet gerjeszthetnek a munkatarsak kozott.

Dontéseink kovetkezményei

A dontéseink meghozatalanal figyelembe kell venniink a révid €s a hosszu tavu hatdsokat is.
Egy helytelen dontés — példaul egy elhamarkodott ingatlanvasarlas vagy egy rosszul idézitett
allasvaltoztatas — rovid és hossza tdvon is meghatarozhatja a jovOonket.



Ezért Iényeges, hogy dontéseink elott mérlegeljiik a lehetséges kovetkezményeket, és tudatosan
alljunk hozza a valasztasi helyzetekhez. Sokszor még a mindennapi apro dontéseink is nagyobb
hatassal birnak, mint el6szor gondolnank, hiszen ezek 6sszeadodva alakitjak az életiink iranyat.
A jol megfontolt, tudatos dontéseink pozitiv iranyba terelhetik az életlinket és a karrieriinket,
mig a meggondolatlan valasztasok akadalyokat gordithetnek a fejlodésiink elé.

Minden dontésiink egy 1épés a sorsunk utjan — akar a boldogsag, elégedettség €s a siker felé,
akar a stressz, frusztracio és a kudarc felé. Ahhoz, hogy a lehetd legjobban alakitsuk a
mindennapi életlinket és munkankat, elengedhetetlen, hogy a dontéseinket tudatosan,
felelosségteljesen €s a hosszu tava kovetkezményekre is figyelve hozzuk meg.

Szerezz minél tobb informaciot

A sikeres dontéshozatal egyik leglényegesebb alapkove a megfeleld informaciok dsszegyiijtése
¢és elemzése. Minél tobb relevans és pontos adat all a rendelkezésiinkre, annal nagyobb az
esélye annak, hogy atgondolt és megalapozott dontéseket hozunk. Az informaciogytijtés és
elemzés sokszor egyaltalan nem konnyf, hiszen lehetséges, hogy tal sok, vagy éppen tal kevés
adat all rendelkezésre.

Ezért el6szor is hatarozzuk meg, mi a célja a dontésunknek

Mielétt elkezdjiik gylijteni az informéciokat, fontos tisztaznunk a dontésiink valodi céljat, és
azt is, hogy milyen teriiletekrdl sziikséges informaciokat beszerezniink. Ha nem hatarozzuk
meg pontosan, hogy miért is sziikséges ez a dontés, konnyen elaraszthatnak benniinket a
felesleges informaciok.

Gydjtsunk tobbféle informaciot

Fontos, hogy ne csak egyetlen forrasbol szerezziink informdacidt, mivel ez torzitott
eredményekhez vezethet. Hasznéljunk szakirodalmat, online kutatisokat vagy akar sajat
tapasztalatokat, hogy atfogo képet kapjunk a témarol.

Vizsgaljuk meg a forrasaink megbizhatosagat

Az informécio akkor igazan értékes, ha naprakész és megbizhato. Tulsagosan gyakran
talalkozunk pontatlan, eltalzott, elavult vagy elfogult hirekkel. Ezért fontos minden begytijtott
adatot kritikusan kezelni.



Rendezzuk rendszerbe az informaciokat

Miutan Osszegyljtottilk az Osszes fellelhetd informaciot, érdemes azokat rendszerezni és
atlathatova tenni. Ez segit, hogy konnyebben 6sszehasonlitsuk a lehetdségeinket, és tisztabban
lassuk, milyen tényezdk befolydsolhatjak a dontésiinket.

ElemezzUk az adatokat és mérlegeljuk a lehet6ségeinket

Az informaciok dsszegyiijtése utan jon az egyik legfontosabb 1épés, az adatok elemzése. Ekkor
azt kell vizsgalnunk, miként befolyasoljak a dontést a kiilonbozd tényezok, és melyek azok a
lehetdségek, amik leginkabb szolgaljak a céljainkat.

Csak az 0sszes rendelkezésre 4ll6 informécid dsszegytijtése €s elemzése utan allunk valoban
készen arra, hogy megalapozott dontést hozzunk.

A dontési lehetOségek listazasa és ertékelese

A dontéshozatal egyik legfontosabb 1épése, hogy ne ragadjunk le egyetlen lehetéségnél, hanem
vizsgaljunk meg minél tobb alternativat. A dontési lehetdségek azonositdsa és attekintése
biztositja azt, hogy a lehetd legjobb megoldast valasszuk, és minden lényeges tényezot
figyelembe vegyiink. gy minimalizalhatjuk a kockazatokat és maximalizalhatjuk a dontés
pozitiv hatésait.

Alakitsunk ki tobb lehetséges alternativat

Miel6tt barmilyen dontést meghoznank, fontos, hogy minél tobb kiilonbozd valasztasi,
cselekvéses lehetdséget szamba vegyiink. Az alternativak feltérképezése szélesiti a
latokoriinket. Valoban fontos, hogy tobbféle megoldasra is nyitottak legylink, hiszen
eléfordulhat, hogy az elsére leginkabb kecsegtetonek tiind lehetdség hosszi tavon nem lesz
mukodoképes.

Kitlind eszkoz erre a Brainstorming, amikor minden lehetséges opciot végiggondolunk, még
azokat is, amelyek elsdre szokatlannak vagy haszontalannak t{innek.

Szakértdket is bevonhatunk, megkérdezhetiink olyan embereket a lehetdségekrdl, akik
tapasztaltak a téméban. Ok olyan alternativakat is felvethetnek, amikre esetleg nem is
gondolnank.

Ne féljiink a szokatlan megoldasoktol! Amikor kreativan gondolkodunk, megprobalunk 1j
szemszOgbdl tekinteni a problémara.



Rendezzik az alternativakat fontossag szerint

Miutan tobb lehetéséget azonositottunk, rendezziik ezeket fontossagi sorrendbe. Hiszen nem
minden alternativa egyforman vonzd vagy megvalosithatd. Erdemes el6szor olyan
kritériumokat meghataroznunk, amelyek alapjan a kiilonb6z6 opciokat dsszehasonlithatjuk.
Ezek a kritériumok lehetnek objektivek (pl. koltségek, 1d6) vagy szubjektivek (pl. személyes
elégedettség, kockazatok).

Mérlegeljuk az alternativaink lehetséges kovetkezményeit

Az alternativ dontési lehetdségek értékelése soran figyelembe kell venniink azok lehetséges
kovetkezményeit, legyenek azok pozitivak vagy negativak. Egy lehetéség talan vonzoénak
tlinhet rovid tavon, de hosszu tavon problémakat okozhat. Lényeges tehat, hogy atgondoljuk,
a dontésiink milyen hatdsokkal jar, és hogy ezek mennyire illeszkednek a kitlizott céljainkhoz.

Vizsgaljuk meg a megvaldsithatosagot is

Ha egy lehetéség kedvezdnek tlinik, fontos azt is megvizsgalnunk, hogy mennyire
megvaldsithatd. Egyes opcidk vonzonak tlinhetnek, de ha az erdforrdsaink (id6, pénz)
korlatozottak, akkor nem biztos, hogy valoban véghez tudjuk vinni. Erdemes felmérniink, hogy
mennyi energiat és 1dot kell befektetniink ahhoz, hogy az adott dontést sikeresen végre tudjuk
hajtani.

Az intuicio és az érzelmi intelligencia szerepe a
dontéseinkben

Egy dontés altalaban nem csupan raciondlis elemzésbdl és logikus mérlegelésbdl all. Az
intuicié és az érzelmi intelligencia is kiemelkedd szerepet jatszik abban, hogy sikeres
dontéseket hozzunk — kiilondsen olyan helyzetekben, amikor nincs elegendd informacionk,
vagy gyorsan kell hataroznunk. Ezek az érzelmi, lelki tényezdk segithetnek abban, hogy a
helyes iranyba induljunk el, kiilondsen, ha dsszekapcsoljuk Oket a tudatos gondolkodasi
folyamatokkal.

Mi az intuicio, és hogyan segithet a dontésben?

Az intuici6 egyfajta belsé iranymutatas, amely lehet6vé teszi a gyors dontéseket anélkiil, hogy
részletes elemzést végeznénk. Ezt gyakran ,,0sztonds megérzésként” vagy ,,belsé hangként”
szoktuk is emlegetni. Az intuicionk az évek soran felhalmozott tapasztalatainkra és kevésbé
tudatos ismereteinkre hagyatkozik.



Az érzelmi intelligencia fontossaga a dontés soran

Az érzelmi intelligencia (EQ) a sajat érzelmeink felismerésének és kezelésének képessége,
valamint masok érzelmeinek megértése és befolyasolasa. A magas érzelmi intelligencidval
rendelkezd személyek jobban tudnak alkalmazkodni a kiilonb6z6é érzelmekkel telitett
helyzetekhez, és konnyebben hoznak olyan dontéseket, amelyek figyelembe veszik mésok
allaspontjat is.

Az intuici6 és az érzelmi intelligencia kiegészitik a racionalis
dontéshozatalt

Noha az intuici6 és az érzelmi intelligencia szerepe jelentds, mégsem helyettesitik a racionalis
gondolkodast, hanem inkabb kiegészitik azt. A legjobb dontéseinket gyakran agy hozzuk, hogy
figyelembe vessziik mind a raciondlis elemzést, mind pedig a megérzéseinket. Ilyenkor az
intuicid és az érzelmi intelligencia segit a sajat és masok érzelmeinek, igényeinek
felismerésében, mig a raciondlis elemzés biztositja, hogy a dontésiink logikus és atgondolt
legyen.

Célszerli a racionalis elemzéssel kezdeniink, majd hallgassunk az intuiciénkra. A logikus
elemzés segit abban, hogy realisan megvizsgaljuk a lehetéségeket, az intuicio pedig Gtmutatast
adhat az alternativak kozotti valasztasban.

Figyeljiink az érzéseinkre, de ne engedjiik, hogy uraljak a dontésiinket. Az érzelmek figyelmen
kiviil hagyéasa helytelen dontésekhez vezethet, de az érzések tulzott befolyasa szintén karos
lehet. Az érzelmi intelligencia segit megtalalni az egyensulyt.

Az intuicionkat teszteljiik a valdsagban is. Ha egy dontés a megérzésiink szerint jonak tlinik,
de mégsem vagyunk biztosak a helyességében, érdemes lehet legalabb részben kiprobalni az
oOtletet, miel6tt végleges dontést hoznank.

5 moddszer, amiket felhasznalhatsz, amikor
dontesz

1. Pro-kontra lista készitése

A pro-kontra lista készitése az egyik legegyszeriibb és leghatékonyabb dontéshozatali modszer,
amely segit rendszerezni az egyes dontési lehetdségek eldonyeit és hatranyait. Jol hasznalhato
mind maganéleti, mind munkahelyi dontések esetén, kiillondsen akkor, ha tobb opcio kdzott
kell valasztani, és nehéz donteni a kimenetelek kozott.



A pro-kontra lista segit jol lathatdéan és rendszerezetten bemutatni a dontés mellett és ellen
szolo érveket. Ezaltal konnyebben lathatova valik, hogy melyik lehetdség kinal tobb elonyt,
illetve melyik jar kevesebb kockazattal. Ezzel a technikéaval elkeriilhetjiik az érzelmi alapon
hozott, meggondolatlan elhatarozasokat vagy a kapkodast, és targyilagosabban tudjuk
mérlegelni az alternativakat.

Hogyan készitsunk pro-kontra listat?

1

Pontosan hatarozzuk meg, miben szeretnénk dontést hozni. Elso 1épésként irjuk le
magunknak, hogy mi az a konkrét kérdés, amire valaszt szeretnénk kapni. Ez lehet
példaul egy munkahelyvaltds, egy fontos vasarldas vagy akar egy, személyes
kapcsolatunkban meghozand6 dontés is. Példaul: , Elvallaljam-e az 0j allast?” vagy
,»EBlkoltozzek-e egy masik varosba?”

Két oszlopos felépités: egy papiron vagy egy excel tablaban hozunk 1étre két oszlopot.
Az egyik oszlopba keriiljenek az adott dontés elényei (pro), a masik oszlopba pedig a
hatranyai (kontra).

Kezdjiik az elényokkel (Pro). frjuk le az 6sszes el6nyt, amely az adott dontés mellett
szOl. Vegyllkk szdmba valamennyi pozitiv kovetkezményt: anyagi eldnyok,
idémegtakaritas, érzelmi nyereség, fejlodési lehetdségek, javuld életmindség stb.
Fontos, hogy mindent jegyezziink fel, ami csak esziinkbe jut, még akkor is, ha elsdre
aprosagnak tlinik.

Gylijtsiik 0ssze a hatranyokat (Kontra). A kovetkezd 1€pésben irjuk 0ssze az Gsszes
lehetséges hatranyt vagy kockézatot, amik a dontés ellen szélnak. Ide keriilhetnek
szintén a pénziigyi, idobeli, érzelmi vagy egyéb tényezok. A legaprobb aggodalmainkat
is irjuk fel, mert ezek fontos szerepet kaphatnak a késébbi mérlegelésnél.

Vegyiik figyelembe az érzelmi tényezoket. Noha a pro-kontra lista elsére inkabb
raciondlis modszernek tlinik, fontos, hogy az érzelmi szempontokat is alaposan
megfontoljuk. Az egyes dontések esetén ugyanis az érzelmi kockazatok vagy
nyereségek jelentdsebbek lehetnek, mint a pénziigyi vagy egyéb objektiv tényezok.
Fontossagi sorrend és silyozas: miutan 6sszeirtuk az eldnyoket €s a hatranyokat, az
egyes pontokat stlyozzuk aszerint, hogy melyik mennyire fontos a szamunkra. Ez segit
abban, hogy ne csak a pontok mennyiségét vegyiik figyelembe, hanem azok erejét is.
Lehet, hogy egyetlen hatrany olyan komoly, hogy feliilirja az 6sszes eldnyt, vagy egy
kis elény annyira jelentds, hogy érdemes érte vallalni a kockazatot.

Attekintés és dontés. Amikor a listank elkésziilt és a sulyozas is megtortént, nézziik at
Ujra, hogy melyik oszlopban talalhato tobb (vagy nagyobb jelentdségii) pont. Ezzel
megkapjuk az alapot a dontésiinkhoz. Bar a pro-kontra lista nem minden esetben ad
automatikusan egyértelmli valaszt, segit abban, hogy a dontésiinket racionalisabb
alapon hozzuk meg, ¢s jobban atlassuk a lehetdségeinket.

Mikor hasznos a pro-kontra lista?

Gyors dontésekhez: ha nincs id6 hosszas elemzésekre, a pro-kontra lista gyorsan
attekintést nyujt a legfontosabb szempontokrol.
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e KErzelmileg megterhelé dontések esetén: a modszer segit higgadtabban mérlegelni,
amikor az érzelmek egyébként elnyomnak a racionalis gondolkodast.

e Osszetett dontési helyzetekben: ha sok tényezét kell figyelembe venniink, a pro-
kontra lista rendszerezi az informaciokat és segit jobban atlatni a dontési folyamatot.

2. A 10/10/10 szabaly alkalmazasa

A 10/10/10 szabaly egy egyszert, de rendkiviil hatékony dontéshozatali modszer, amely segit
atgondolni, hogy egy adott dontés kiilonb6z6 iddtavlatokban milyen hatassal lesz rank. A
modszer neve is innen ered: a dontésiink hatdsait 10 perc, 10 honap, és 10 év mulva vessziik
szemiigyre. Ez a technika segit tillépni a rovid tava érzelmi vagy impulziv reakciokon, és
hosszl tava perspektivabol mérlegelni az alternativakat.

Mi a 10/10/10 szabaly célja?

A 10/10/10 szabaly célja, hogy kimozditson benniinket az "itt és most" gondolkodasbol, és a
segitségével tagabb perspektivaban mérlegeljiik a dontéseinket. Ez kiilonosen fontos lehet
olyan helyzetekben, amikor egy dontés erds hatassal van rank érzelmileg, vagy amikor révid
tavon alig latjuk at a helyzet kimenetelét. A modszer segit felmérni, hogy egy adott dontés
miként fog hatni az életiinkre hosszabb tdvon, igy segitve a kiegyensulyozottabb és
atgondoltabb dontéshozatalt.

A 10/10/10 szabaly alapja harom egyszerli kérdés, amelyeket minden dontés elétt fel kell
tenniink magunknak:

1 Hogyan fogom érezni magam ezzel a dontéssel 10 perc milva?
2 Hogyan fogom érezni magam ezzel a dontéssel 10 honap mulva?
3. Hogyan fogom érezni magam ezzel a dontéssel 10 év mulva?

A harom kiilonb6z6 id6horizont vizsgalata lehetové teszi, hogy ne csak az azonnali hatdsokat
vegyiik figyelembe, hanem azt is, hogy dontéseink milyen kovetkezményekkel jarhatnak a
k6zEép- és hossz tavu jovonk szempontjabol. Lassuk, hogyan hasznalhatdé a modszer
részletesen:

10 perc — Az azonnali érzelmi reakcio

Az els6 kérdés célja, hogy megvizsgaljuk, milyen érzések és hatdsok varhatdak rovid tavon,
kozvetleniil a dontés utan. Igy vilagosabban latjuk a pillanatnyi érzelmeinket és reakcioinkat.
Sokszor egy dontésilink azonnali kihatdsai dominaljdk a gondolkodéasunkat, kiilonosen akkor,
ha érzelmileg telitett helyzetben vagyunk. Itt sziikséges atgondolni, hogy kényelmetlen vagy
inkabb kellemes helyzetbe keriilsz r6gton a dontés meghozatala utan? Megkonnyebbiilést vagy
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frusztraciot fogsz érezni? Milyen kozvetlen hatasai lesznek a dontésnek a kornyezetedre,
kapcsolataidra?

10 honap — A kozeéptavu kovetkezmeények

A masodik kérdés célja, hogy attekintsiik, hogyan fogjuk értékelni dontésiinket 10 honap
mulva, amikor mar tapasztalataink vannak a kovetkezményekr6l is. Ez az id6tavlat segit abban,
hogy atlassuk, milyen hosszabb tava hatdsai lehetnek egy adott dontésnek, és mennyire lesz
fenntarthato vagy kielégitd szamunkra. Megfontoldsra érdemes, hogy lesznek-e hosszu tavi
pozitiv eredményei a dontésnek? Milyen hatassal lesz a dontés a karrierre, a személyes sorsra,
a kapcsolatokra 10 honap mulva? Lesznek-e olyan negativ mellékhatasai, amelyek csak késobb
fognak felbukkanni?

Ez a fazis lehetdséget ad arra, hogy mérlegeljiik, hogyan fog alakulni a helyzet, amikor mar
lecsillapodnak az érzelmi tényezok, és hosszabb tavon vizsgaljuk a valasztasunk eredményeitt.

10 év — A hosszu tavu perspektiva

A harmadik kérdés az, hogy egy évtized mulva hogyan fogjuk értékelni a jelenlegi dontésiinket.
Ez a kérdés segit felmérni, hogy az elhatdrozasnak milyen tartés kdvetkezményei lesznek, és
hosszll tdvon mennyire lesz jelentds. Azt kell mérlegelni, hogy mennyire fog szamitani ez a
dontés 10 év mulva? Lesz-e olyan pozitiv vagy negativ hatasa, amelyre most nem is
gondolunk? Meg fogjuk banni ezt a dontést, vagy biiszkék lesziink ra?

Ez az iddtavlat segit atgondolni, hogy a mostani helyzet hogyan illeszkedik majd az €letlink
egészébe, és a jelenlegi érzelmeink vagy nehézségeink mennyire lesznek jelentések egy évtized
mulva.

3. Erzelmi tavolsagtartas technikaja

Az érzelmi tavolsagtartds technikdja egy olyan dontéshozatali moddszer, amely segit
megszabadulni a pillanatnyi érzelmi befolyasoltsagtol, €s tdmogatja a helyzet objektivebb,
racionalisabb mérlegelését. Amikor egy dontés felkavarja az érzéseidet — példaul stresszt,
szorongast, haragot vagy tllzott izgalmat okoz —, hajlamos lehetsz elhamarkodott vagy
meggondolatlan Iépéseket tenni. Az érzelmi tavolsagtartas lehetové teszi, hogy a helyzetet mas
szemszogbdl, tiszta fejjel vizsgald meg.

Az ¢érzelmi tavolsagtartds lényege, hogy egy dontési helyzetben tudatosan eltavolitjuk
magunkat az aktudlis érzelmi allapotunktdl, és mintegy ,.kiils6 megfigyeloként” probaljuk
megvizsgalni a szituaciot. Ezzel a modszerrel nem hagyjuk, hogy az erds érzelmek
elhomalyositsak az itéloképességiinket, és igy hosszu tava perspektivabol is képesek vagyunk
atlatni a kovetkezményeket.
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Az érzelmeink jelentOs szerepet jatszanak a dontéseinkben, hiszen motivalnak, és jelezhetik,
hogy mi az, ami fontos szadmunkra. Ugyanakkor erds érzelmektdl zaklatottan hajlamosak
vagyunk hibas dontéseket hozni. Példaul, amikor dithosek vagyunk, meggondolatlanul
felmondhatunk a munkahelyen, vagy elhamarkodott pénziigyi dontéseket hozhatunk.

Az érzelmi tavolsagtartas eldsegiti, hogy nyugodtan, megfontoltan hatdrozzunk. Ez kiilondsen
fontos olyan helyzetekben, ahol a dontés komoly, hosszi tava hatdssal lehet az életiinkre,
példaul a karrieriink vagy a parkapcsolatunk esetében.

Hogyan alkalmazzuk az érzelmi tavolsagtartas technikajat?

Az érzelmi tavolsagtartas tobbféleképpen megvalodsithato, attol fliggden, hogy éppen milyen
helyzetben vagyunk és mennyi idénk van a dontésre. ime néhany technika, amely segithet
ebben:

1 Nyerj idot. Az egyik legegyszer(ibb modszer az érzelmi tavolsagtartasra, ha id6t adunk
magunknak, mieldtt dontést hozunk. Ha egy érzelmileg fesziilt helyzetben vagyunk,
fontos, hogy ne hozzunk azonnali dontéseket. Adjunk magunknak néhany 6rat, egy
napot vagy akar tobb iddt, hogy a heves érzelmeink lecsillapodhassanak, és tisztabb
fejjel vizsgalhassuk meg a lehetéségeinket.

2 Lépj ki a helyzetbol. Fizikailag is kivonulhatunk a dontési helyzetbdl, hogy kissé
tavolabbrol lassuk a dolgokat. Ha lehetdségiink van ra, tegylink egy rovid sétat, ez
segithet abban, hogy friss perspektivabol tekintsiink a helyzetre. Ez csokkenti az
érzelmi nyomast és masféle szemmel segiti a dontéshozatalt.

3. Nézd meg uj perspektivabol. Probald tigy attekinteni a helyzetet, mintha valaki mas
helyében lennél. Képzeld el, hogy egy baratod vagy egy kiviilallo tanacsot kérne téled
ebben a helyzetben. Ez a perspektivavaltas segit, hogy racionalisabban reagalj.

4. Vizsgild meg a dontést a jovobeli éned szemszogébél. Kérdezd meg magadtol,
hogyan fogod érezni magad ezzel a dontéssel egy késdbbi idépontban — példaul egy
honap, egy év vagy akar 6t év mulva. A jovObeli éned valdsziniileg kevésbé lesz
érzelmileg érintett, ezért segithet tisztabban latni a dontésed hossza tavu hatasait.

5 Ird ki magadbél. Az iras segithet feldolgozni az érzelmeket és atgondolni a helyzetet.
Amikor leirod a dontéssel kapcsolatos érzéseidet, €rveidet és aggalyaidat, az segit
eltdvolodni az érzelmi hulldmoktol, és logikusabban, strukturaltabban mérlegelni az
opciokat.

4. A Pareto-elv (80/20 szabaly) alkalmazasa

A Pareto-elv, kozismert nevén az 80/20 szabaly, egy egyszerli, de hatékony moédszer a
dontéshozatalban, ami szerint az eredmények jelentds része (80%) gyakran az okok,
eréfeszitések, vagy tevékenységek kisebb részének (20%) koszonhetd. A mddszer elnevezése
Vilfredo Pareto olasz kdzgazdasztol szarmazik, aki megfigyelte, hogy az olasz foldek 80%-a
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az emberek 20%-anak tulajdonaban volt. Ezt az elvet azdta szamos teriileten, igy a
dontéshozatalban is alkalmazzak.

Az 80/20 szabaly célja, hogy segitsen fokuszalni azokra a tevékenységekre vagy eréforrasokra,
amelyek a legnagyobb hatast gyakoroljak az eredményekre. Ahelyett, hogy mindenre
ugyanakkora figyelmet forditandnk, a Pareto-elv arra 0sztondz, hogy azokra a dolgokra
koncentraljunk, amelyek a legnagyobb hatassal vannak a céljainkra — igy maximalizalva az
eréfeszitések megtériilését.

Ez a technika kiilonosen hasznos olyan helyzetekben, ahol korlatozottak az erdforrasok,
példaul id6, pénz vagy energia, és fontos, hogy a lehet6 legtobbet hozzuk ki beldliik. A Pareto-
elv segit felismerni, hogy nem minden feladat, tevékenység vagy dontési lehetdség egyenld
sulyu, és hogy a siker kulcsa az, hogy a valoban 1ényeges dolgokra koncentraljunk.

A Pareto-elv alkalmazasa a dontés soran abban segit, hogy azonositsuk, mely tényezok vagy
tevékenységek jarulnak hozza leginkabb az eredményekhez, és ezekre helyezziik a legnagyobb
hangstlyt. Lassuk, hogyan alkalmazhato ez 1épésrdl 1épésre:

1 Azonositsd a céljaidat vagy a problémadat. El6szor is, tisztaznod kell, mi az a cél
vagy probléma, amivel foglalkozni szeretnél. Legyen sz6 egy iizleti dontésrdl, egy
személyes projekt sikerérdl vagy egy Karrierrel kapcsolatos dilemmardl, hatarozd meg,
milyen eredményeket akarsz elérni.
Példa: Ha egy vallalkozads bevételeinek novelésére torekszel, a cél az lehet, hogy
azonositsd azokat a termékeket vagy szolgaltatasokat, amelyek a bevételed legnagyobb
részét termelik.

2 Azonositsd a legfontosabb tényezéket. Miutan megvan a cél, elemezd, hogy mely
tevékenységek, eréforrasok vagy tényezok jarulnak hozza leginkabb a sikerhez. Ez az
a ,20%”, amely a legnagyobb hatidst gyakorolja az eredményekre.
Példa: Egy iizleti kdrnyezetben a bevétel 80%-a gyakran az iligyfelek 20%-abol
szarmazik. Ezért érdemes kiilon figyelmet forditani erre a 20%-ra, példaul célzott
marketinggel vagy extra szolgaltatasokkal.

3 Prioritasok meghatarozasa. Az eredmények ismeretében rangsorold a
tevékenységeidet ¢és lehetdségeidet aszerint, hogy melyek jarulnak hozza a legnagyobb
mértékben a cél eléréséhez. A legfontosabb teenddkre, amelyek a legnagyobb hatést
gyakoroljak, tobb energiat és eréforrast érdemes forditanod.
Példa: Ha egy projekt sikere 80%-ban néhany kulcsfeladattol fiigg, akkor ezeket kell
elétérbe helyezni, mig az alacsonyabb prioritast feladatok kevesebb figyelmet kapnak.

4. A Kkevésbé fontos tevékenységek minimalizalasa vagy Kiszervezése. Azokat a
tevékenységeket vagy dontési teriileteket, amelyek kevésbé jarulnak hozza az
eredményekhez, érdemes csokkenteni, kiszervezni, vagy egyszeriien mellézni. Ezéltal
felszabadithato az 1d6 és energia a fontosabb dolgokra.
Példa: Ha az alkalmazottak 80%-a csak a bevétel 20%-at termeli, érdemes attekinteni,
hogyan lehet atcsoportositani az eréforrasokat, hogy az igazén hatékony munkatarsak
nagyobb figyelmet kapjanak.
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5 Folyamatos feliilvizsgalat. A Pareto-elvre ne egyszeri folyamatként tekintsiink.
Fontos, hogy rendszeresen feliilvizsgaljuk a tevékenységeinket és dontéseinket annak
érdekében, hogy tovabbra is a legfontosabb teriiletekre Osszpontositsunk.
Példa: Egy sikeres marketingkampény utan érdemes lehet ujra atgondolni, hogy mely
elemek miitkddtek a legjobban, és hogyan lehet ezeket tovabb optimalizalni.

A Pareto-elv alkalmazasi teruletei a dontéshozatalban

A Pareto-elv rendkiviil rugalmas, és szamos helyzetben alkalmazhat6, legyen sz személyes
dontésekrol, karrierrdl vagy iizleti stratégiarél. ime egy személyes fejlédésrdl szol6 példa:

Azok a tevékenységek, amelyek a legnagyobb mértékben hozzdjarulnak a személyes
fejlédésedhez vagy elégedettségedhez, nagyobb figyelmet érdemelnek.
Példaul, ha a testi-lelki egészséged megdrzése érdekében 80%-ban néhany egyszerii szokas —
példaul rendszeres testmozgds és egészséges étkezés — igazan pozitiv hatast, akkor ezeket a
tevékenységeket érdemes prioritasként kezelned. Ha egészségesen, harmonikusan szeretnél
¢lni, akkor elsdsorban ezekre koncentral;.

5. Az "5 Miért?" modszer

Az ,,5 Miért?” modszer egy egyszerli, mégis rendkiviil hatékony technika, amely segit
mélyebbre 4sni egy probléma gyokeréig. A moddszert eredetileg a Toyota gyartasi
folyamatainak tokéletesitésére fejlesztették ki az 1950-es években, de azdta szdmos mas
terlileten is alkalmazzdk, beleértve a dontéshozatalt, a problémamegoldast és a
folyamatfejlesztést.

A moddszer lényege, hogy egy problémaval vagy dontési dilemmaval szembesiilve addig
tessziik fel magunknak a ,,miért?” kérdést, amig el nem jutunk a gyokérproblémaig. Altaliban
ot kérdés elegendd ahhoz, hogy feltarjuk az alapvetdé okokat, de ez a szdm rugalmasan
valtozhat.

Az ,,5 Miért?” mddszer célja, hogy ne csak a felszini problémakkal foglalkozzunk, hanem
azok valédi okaival. Gyakran el6fordul, hogy a nehézségek, amelyekkel talalkozunk, csak egy
mélyebb, rejtettebb ok kovetkezményei. Ha csak a felszini tlineteket kezeljiik, a gond ujra
megjelenhet vagy tovabb fokozdédhat. Az ,,5 Miért?” mddszer alkalmazéasaval feltarhatjuk a
gyokérokokat, €és megalapozottabb dontéseket hozhatunk, amelyek valoban megoldjak a
problémat.

Az ,,5 Miért?” modszer rendkiviil egyszerii: kezdjiik azzal, hogy egy adott problémat vagy
kérdést azonositunk, majd 6tszor megkérdezziik magunktol, hogy miért alakult ki az adott
helyzet. Minden ,,miért?” kérdésre adott valasz segit kozelebb jutni a gyokérproblémahoz.
Fontos, hogy minden “miért” kérdésre valddi, szinte valaszt adjunk.
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Az ,5 Miért?” modszer lépései

1

Azonositsd a problémat vagy dontést. Az els6 1épés az, hogy vildgosan
megfogalmazzuk a problémat vagy dontési helyzetet. Ez lehet valamilyen akadaly,
nehézség, vagy dilemma, amely megoldasra Var.
Pé¢lda: Tegyiik fel, hogy a vallalatod egyik fontos projektje késik, és ez jelentds
kovetkezményekkel jar.
Tedd fel az els6 ,,miért?” kérdést. Miutan azonositottad a problémat, kezdd el az ,,5
Miért?” folyamatat az elsé kérdéssel: Miért tortént ez a probléma? Példa: Miért késik a
projekt? Valasz: Mert a csapat nem késziilt el a hatariddre.
Tedd fel a kovetkezé ,,miért?” kérdést az el6z6é valaszra alapozva. Miutan
valaszoltal az elsé kérdésre, tedd fel ujra a ,,miért?” kérdést, de vedd figyelembe a
korabbi feleletet. Példa: Miért nem késziilt el a csapat a hataridére? Valasz: Mert nem
kaptak meg idében a sziikséges adatokat.
Folytasd a kérdések sorozatat, amig el nem jutsz a gyokérproblémahoz. A
kovetkezd kérdéseket ugyanigy tedd fel, mig el nem érsz az eredeti probléma mélyebb
okaihoz. Altalaban ot kérdés elegendd, de néha kevesebb vagy tobb is sziikséges lehet.
Példa:
o Miért nem kaptak meg idoben az adatokat? Valasz: Mert az adatokat gytijto
csapat késlekedett a jelentés elkészitésével.
o Miért késett az adatgyijté csapat? Valasz: Mert az egyik kulcsembertik
szabadsagra ment, €s nem volt helyettesitve.
o Miért nem volt helyettesités? Valasz: Mert a cégnek nincs megfeleld
helyettesitési terve.
Fogalmazd meg a gyokérproblémat. Miutan elérted a gydkérproblémat,
meghatarozhatod azt a tényezot, amely valoban felelOs az eredeti problémaért. Ez lesz
az, amit a tovabbiakban meg kell oldanod ahhoz, hogy hosszu tavi megoldast talalj.
Pé¢lda: A gyokérprobléma valdjaban az, hogy a cégnek nincs megfeleld helyettesitési
terve, ami késéseket okozott, amikor egy kulcsfontossagi ember nem allt
rendelkezésre.

Az ,5 Miért?” modszer elényei

Egyszeriiség. Az ,,5 Miért?” modszer egyik legnagyobb elénye az egyszeriisége. Nincs
sziikség bonyolult eszkdzokre vagy elemzési technikakra; csak kérdéseket kell feltenni
és a valaszokat dszintén megvizsgalni.

A probléma gyokérokainak feltarasa. A modszer segit elkeriilni, hogy csak a felszini
tiineteket kezeljiik. A gyokérokok feltarasaval a dontéshozatal sokkal célzottabba valik,
és tartosabb megoldasokat talalhatunk.

Hatékonyabb problémamegolddas. Ha a nehézség valodi okait azonositjuk,
hatékonyabb dontéseket hozhatunk a jovObeni hasonld problémak elkertilése
érdekében. Ez segit megeldzni, hogy ismételten ugyanazokat a hibakat kovessiik el..
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Tudatos dontéshozatal. Az ,,5 Miért?” modszer lehetévé teszi, hogy tudatosan
vizsgaljuk meg a dontéseink mogott hazdédd okokat. Ezaltal elkeriilhetjik az
elhamarkodott, felszines dontéseket.

A dontés utolagos értekelése

Miutan meghoztunk egy dontést, gyakran Ggy érezziik, hogy a nehezén mar tul vagyunk,
azonban a dontéshozatali folyamat nem ér véget a valasztas pillanataban. Az utblagos értékelés
kulcsfontossagi, mivel segit abban, hogy tanuljunk a dontéseinkbdl, fejlessziik a
képességeinket és igy elokészitsiik a jovobeli sikeres dontéseinket. Az utdlagos attekintés
lehet6vé teszi, hogy felismerjiik, mik vezettek pozitiv eredményekhez, és mi az, amin még
javithatunk.

Els6 Iépésként meg kell nézniink, hogy a dontésiink milyen eredményeket hozott. Teljestiltek-
e az eldzetesen kitlizott célok? Elégedettek vagyunk az eredménnyel? Ha a dontésiink sikeres
volt, érdemes elemezniink, hogy vajon mi vezetett el a sikerhez. Ha olyan végeredményt
tapasztaltunk, amire nem szdmitottunk, fontos megérteniink, hogy miért nem gy alakultak a
dolgok, ahogyan szerettiik volna.

Az utolagos értékelés egyik legfontosabb része a tanulsagok levonasa. Minden dontés egyfajta
tapasztalat, és ha levonjuk beldle a sziikséges tanulsagokat, a jovében sikeresebb dontéseket
hozhatunk. Kérdezziik meg magunktdl: mit tanultam ebbdl a folyamatb6l? Hogyan
alkalmazhatom ezt a tudast a jov6beni dontéseim soran? A tanulsigok megfogalmazasa
hozzajarul ahhoz, hogy jobban megértsiik sajat dontési szokdsainkat és tovabbfejlddhessiink
ezen a téren.

Zaro gondolatok

A jo dontéshozatal képessége az egyik legértékesebb eszkdz, amely tiamogathat abban, hogy
magabiztosan iranyitsd az életed, legyen sz6 a magéanéletrdl vagy a munkahelyi kihivasokrol.
Az ebben a minikdnyvben bemutatott modszerek — legyen sz6 a Pro-kontra listarol, a Pareto-
elvrdl vagy akar az érzelmi tavolsagtartas technikajarol — abban segitenek, hogy tudatosabb,
atgondoltabb dontéseket hozz. Mindegyik technika egyedi eldnyoket kindl, de a legfontosabb,
hogy megtalald azt a megkdzelitést, amely szdmodra a mindennapokban a leghasznosabb.

Az ¢élet és a munka soran rengeteg dontési helyzettel szembesiiliink, és nem mindig kénnyt
meglelniink a legjobb megoldast. Azonban a megfeleld eszkozok és modszerek birtokaban a
dontéshozatal joval kevésbé lesz stresszes, és sokkal inkabb tudatosan hatdrozunk majd.
Ahogyan alkalmazod ezeket a technikakat, egyre inkabb képes leszel felismerni a kiilonb6z6
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helyzetek dinamikdjat, atlatni a lehetdségeket, és olyan dontéseket hozni, amelyek hossza
tavon is sikeresnek bizonyulnak.

Végiil, ne feledd, hogy minden dontés egy lehetdség a tanulasra. Ha idénként hibazol is, a
megszerzett tapasztalatok révén legkozelebb sikeresebb dontéseket hozol. Hasznald ezeket a
modszereket, fejleszd dontéshozatali készségeidet, és valj magabiztosabba a segitségiikkel az
¢leted valamennyi teriiletén!

Kovess benniinket, hogy elsdként értesiilj az izgalmas programjainkrol!

www.sorsforditomuhely.hu
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