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A 15. blogban a Megoldas Sztrékolasrol (Hay, 1992), a 24. blogban pedig a szervezeti
sztrok mintakrél (Hay, 1993, 1996) irtam. Az aldbbiakban azt olvashatjuk, amit a
Gondoskodasi Potencial (Hay, 2003) cimil bejegyzéshez irtam 4&ltalanosabban a
sztrékokrél. Es természetesen a kdnyveimben (Hay, 2009a, 2009b) még sok minden mas
is olvashato a sztokokrol.

A megbecsulés kifejezésére és masok motivalasara vonatkozo, talan legismertebb
elmélet a sztrék fogalma. (Az eredeti, angol stroke szd litést és simogatast is jelent, ami
nagyon kifejez6, mert utal arra, hogy a figyelem lehet pozitiv és negativ is. Mivel a
magyarban ezt egy szoval nem tudjuk kell6képpen kifejezni - bar a simogatasnak lehet
pozitiv és negativ konnatacidja is - ezért atvettiik az angol szét - a forditd). Ezt az
elképzelést Dr. Eric Berne dolgozta ki a hatvanas években, és a fogalmat ma mar
vilagszerte hasznaljak.

A sztrok a "figyelem egysége", vagyis az emberek kozotti interakcié. Ez minden, amit
teszlink, ami valamilyen médon azt mutatja egy masik embernek, hogy elismerjik a
létezését. Ez lehet olyan egyszerl dolog, mint egy pillantas valakire, vagy olyan intenziv,
mint egy Olelés — és hogy beszéllink hozz4, az pedig a sztrék intenzitasat tekintve valahol
a kettd kozott helyezkedik el. A sztrok lehet pozitiv vagy negativ is.

Dr. Berne ramutatott, hogy a sztrok bioldgiai szlkségszerlség. Az embernek nagy
nehézséget okoz a nélkiluk valé élet. A csecsemdk nem fejlddnek megfeleléen, ha nem
kapnak simogatast, amint azt sajnos az elmult években az arvahazakban, ahol a
gyermekeket elhanyagoltak, bebizonyosodott. A maganzarkaban tartott emberek is
nagyfoku stresszt élnek at az emberi kapcsolatok hidnya miatt - valdszinlleg ezért
hasznaljuk ezt blintetésként.

Csak keveseknek sikerlilhet kozullink remetévé valni. A legtobblinknek sziiksége van az
emberi kapcsolatokra - és néhanyunknak nagy sziikséguk van ra. Még mindig nem tudjuk
biztosan, hogy ez a természetnek vagy a neveltetésnek kdszonhetd. Azt azonban tudjuk,
hogy az egyéneknek eltér6 az igényuk a sztrékokra. Minél inkabb pozitiv médon tudjuk az
egyéni szikségletet kielégiteni, annal jobban fog mikodni az illetd.

Pozitiv és negativ sztrékok

Az emberek hatékony sztrokolasdhoz segit, ha megértjuk a kiilonb6z6 tipusu sztrékokat,
amelyeket adhatunk. A leglényegesebb megklilonboztetés az, hogy a sztrék pozitiv vagy
negativ. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy ez nem ugyanaz, mintha azt mondanank, hogy a
sztrok kellemes vagy kellemetlen hangzasu.



A pozitiv sztrék lehet egy bodk, de lehet sok mas is, példaul: rutinszer( idvozlés (ez egy
alacsony intenzitasu sztrok lenne); kérdésfeltevés, hogy megismerjlik a masik személyt
vagy a véleményét; megosztunk vele valamit magunkrél; vagy meghivjuk egy kavéra.

A pozitiv sztrék tulajdonképpen az interakcié minden olyan formaja, amely arra készteti a
cimzettet, hogy j6l érezze magat onmagaval és masokkal kapcsolatban. A negativ sztrok
olyan interakcid, amely arra hivja fel a cimzettet, hogy azt higgye, valaki nincs rendben -
ez lehet 6 maga, egy masik személy vagy mindketté.

Ezek a meghatarozasok fontosak. Azt jelentik, hogy az épitd kritika pozitiv sztrok. Nem azt
mondjuk tehat, hogy soha ne kritizaljunk senkit. Nyilvanvald, hogy erre szlikség lehet, ha
a teljesitménye nem kielégit6. Nem kell azonban destruktiv kritikat megfogalmazni.
Ehelyett az észrevételeidet ugy fogalmazhatod meg, hogy arra koncentralj, mit kell tennie,
hogy jobban teljesitsen. Az épité jellegl kritika ilyen formaja tudatja az illetével, hogy
hiszel abban, hogy kompetens, és hogy fejlédhet. Erdemes elgondolkodnia azon, hogy mit
érzel, amikor valaki ilyen médon ad visszajelzést, ahhoz képest, hogy mit érzel, amikor
pusztan negativ megjegyzéseket tesznek arra vonatkozdéan, hogy mi a rossz abban, amit
csinalsz.

A pozitiv és negativ meghatarozas azt is jelenti, hogy ha valakit Ugy dicsérnek meg, hogy
valaki mashoz hasonlitjak, az altalaban negativ sztrék. Ez azért van igy, mert ez a fajta
megjegyzés altalaban arra hivja a cimzettet, hogy ugy érezze, 6 valahogy jobb, mint a
masik személy. Ez pszicholdgiailag egészségtelen szamukra. Tehat az olyan
megjegyzések, mint "Ezt sokkal jobban csinalod, mint ahogy a kollégaid valaha is
remélhetik." vagy "Barcsak Kevin is olyan jé lenne ebben, mint te." csak arrogancidahoz
vezethetnek a sztrokolt személy részérél. Azilyen tipusu sztrék a csapatodon bellilis rossz
érzéseket kelthet, kulonosen, ha megismétlédik azoknal az embereknél, akiket kevésbé
hatékonynak tartanak.

Feltételes vagy feltétel nélkiili sztrékok

A sztrékok masik besoroldsa az, hogy azok feltételesek vagy feltétel nélkiliek. A feltételes
sztrokok olyan interakciok, amelyek azzal a feltétellel kovetkeznek be, hogy valaki tett
valamit. A feltétel nélkuli sztrokok minden feltétel nélkil torténnek.

A feltételes sztrokok tehat altalaban azok a sztrékok, amelyek olyan dolgokrél szélnak,
amelyek felett a személynek van némi befolydsa. Ilyen példaul a teljesitmény, az
oltozkodés, az, hogy elkésik-e a munkabdl, a konkrét viselkedésre vonatkozé
megjegyzések stb. A lényeg itt az, hogy a személy csak akkor kapja meg a sztrékot, ha
valéban tett valamit, amiért megérdemli. A feltételes sztrékok lehetnek pozitivak vagy
negativak.

A feltétel nélklli sztrokokat viszont olyasmiért adjak, ami felett a személynek nincs
befolyasa, vagy egyszerlien azért, mert a személy létezik. A feltétel nélkuli sztrékok sokkal
er6teljesebbek, mint a feltételesek, mivel a személyrél szélnak. Néhany ember ugy
talalja, hogy a feltétel nélkiliek egy kicsit tul er8sek - lehet, hogy jobban szeretnék, ha



nem éreznék magukat ennyire kozel valakihez. Eszreveheted, hogy ugy tlinik az a
kényelmes nekik, ha feltételes sztrokokat fogadhatnak el.

Feltétel nélkuli sztrok példaul az, hogy elmondod valakinek, hogy élvezed a vele valé
munkat, megjegyzést teszel a kulls6jének olyan aspektusaira, amelyeken nem tud
valtoztatni (példdul a szeme szinére vagy a magassagara), kérdéseket teszel fel neki
onmagardl mint emberrél.

Sztrok mintak

Mivel a sztrokok az élet lényeges részét képezik, mindannyian kialakitjuk az interakcidk
mintait, hogy biztosak lehesslink abban, hogy elegendé elismerést és figyelmet kapunk.
Gyakran torténik, hogy hajlamosak vagyunk viszonylag korlatozott szamu emberrel
kapcsolatot kialakitani, akik hajlamosak a szamunkra megszokott tipusu sztrékokat
nyujtani. Természetesen néha mas emberekkel is kapcsolatba kerllink, de elég
valdszind, hogy az altaluk adott sztrékok inkabb olyanok, mint egy bénusz a szokasos
étrendunkon felul.

Lehet, hogy életlink kilonb6zd tertletein tobbféle mintank is van. A legtébblinknek
példaul a munkahelyén kialakul egy sztrék mintaja, amely azon kollégak alapjan alakul ki,
akikkel a legtobbet érintkezuink. Valdszinlleg van egy kulén simogatasi mintank, amely a
csaladunkon alapul - bar ha nem vagyunk rendszeres kapcsolatban a csaladtagjainkkal,
akkor igyekszuink mashol pétolni a hianyt. A baratainkkal kapcsolatban is tobb kiilonb6z6
sztrok mintank lehet. Talan van egy barati kortink, akikkel egytt sportolunk, egy masik,
akit meghivunk magunkhoz bulikra, és talan vannak olyanok is, akikkel nem talalkozunk
tul gyakran. Vagy lehet, hogy nincsenek egyértelmi hataraink, igy minden baratunk
talalkozik egymassal, és talan a csaladunkkal és a munkatarsainkkal is talalkoznak.
Mindez a mi egyéni preferenciainktdl fligg.

Barmilyenek is legyenek a személyes mintdink, arra fogunk torekedni, hogy elegendé
ember vegyen részt bennuk, hogy megfelelé mennyiségl és tipusu sztrékban
részeslljunk. Ez az oka annak, hogy egyes embereknek széles barati korik van, mig
masok ugy tlinik, hogy nagyon kevés kapcsolattal is rendben vannak. Egyik sem helyes
vagy helytelen; az emberek kiilonbozéek.

Javasoljuk, hogy szanj egy kis id6t sajat sztrok szokasaid ellenbrzésére a
munkacsoportodon belil. Jegyezd fel, hogy kik vannak a csapatban, mikor sztrékolod
6ket, milyen formatumuak a ezek és mir6l szélnak? Ugyanezt tedd meg forditva is -
amellett, hogy fellilvizsgalod az altalad adott sztrokokat, nézd meg, milyeneket kapsz.

Kiket vettél be a mintaba? Csak olyan embereket vettél fel, akiket kedvelsz? Benne volt-e
a menedzsered - meglepd, hogy hanyan nem gondolnak a sajat menedzsertkre, akivel
szorosan egyltt dolgoznak. Voltak-e nehézségeid azzal, hogy elég emberre gondolj, akiket
be tudnal vonni - talan el kellene gondolkodnod azon, hogyan tudnad kiszélesiteni a
kapcsolati korodet.



Mikor és milyen gyakran adsz sztrokokat a tdblazatodban szereplé embereknek.
Viszonylag rendszeresen adsz sztrékokat, vagy vannak olyan emberek, akiknél nehezen
emlékszel arra, hogy mikor adtal nekik utoljara valamilyen jelentés elismerést?

Mit gondolsz, milyen intenzitassal és hatassal jarnak a sztrokjaid? Nem teszel mast,
csupan ritualis Udvozléseket, és ha igen, milyen hatassal van ez a kapcsolatodra? Vagy
nagyon erfteljes simogatasokat adsz - és lehet, hogy ezek intenzivebbek, mintamennyitél
a cimzett jol érzi magat?

Pozitiv vagy negativ a sztrok, amit adsz? Legyél 6szinte 6nmagadhoz! Néha negativ
sztrokokat adsz, taldn amikor stresszesnek érzed magad, vagy amikor valaki mds cslnyan
viselkedett veled? Ha a sztékjaid mind pozitivak, ellenérizd, hogy van-e koztik épité
jellegl kritika.

Mirél szolnak a sztrokok? A hatékony sztrok minta valtozatos - azok az egyes
cimzetteknek szélnak. Ha ugy latod, mind egyformak, ellenérizd, hogy nem csak olyan
tipusuakat ad-e ki, amilyeneket te szeretsz kapni. Milyen bizonyitékod van arra, hogy
olyanokat adsz, amelyeket értékelnek - az emberek elfogadjak téled azokat, vagy
megprobaljak visszalokni 6ket?

Végul, mi késztetett arra, hogy sztrokold 6ket? Valami, amit a masik személy mondott
vagy tett? Talan felajanlottak neked egy sztrékot, és valaszul viszonoztad azt. Ez idénként
rendben lehet, de ellenérizd, hogy ez nem egy megszokott reakcié-e, mert ettél
mesterkéltnek tlinhet a te sztrokod. Ellenérizd azt is, hogy a sztrok mintat nem
befolyasolja-e indokolatlanul a sajat hangulatod. Mindannyian ismertnk olyan
embereket, akik csak akkor dicsérnek meg masokat, ha 6k maguk is dicséretet kaptak -
és olyan vezet6ket, akik rossz hangulatban jonnek be dolgozni, majd mindenkiben hibat
talalnak maguk korul!

A minta fejlesztése
Most, hogy elemezted a mintadat, gondold at, hogyan tudnad fejleszteni:

- Tobb embert kellene bevonnod az altalanos interakcidos mintadba? Kik lehetnek ezek?
Kezdd csak egy vagy két emberrel, és fokozatosan keress lehet6séget arra, hogy
megsimogasd 6ket. Ne vegyél be egyszerre sok embert a mintaba - nem lesz elég id6d, tul
stresszesnek fogod talalni, és az emberek elkezdenek csodalkozni, hogy mi tortént veled!

- Egyes embereknek tobb sztrékra van szlikséglik, mint masoknak? Ne varja el, hogy
mindenki pontosan ugyanarra a formara reagaljon. Figyeld meg, hogy kik azok, akik sok
sztrokot szeretnek - lehetnek olyanok is, akik megelégszenek a gyakrabban adott, kisebb
intenzitasuakkal. Hatarozd meg azokat, akik esetleg az alkalmankénti, sokkal nagyobb
intenzitasu sztrokot részesitik elényben.

- Meg kellene valtoztatni a tartalmat? A tartalomnak fontosnak kell lennie a cimzett
szamara. Ellenérizd, hogy nem csak arrdl beszélsz-e nekik, ami szamodra fontos - példaul
a hobbidrdél vagy a munkadradl.



- Mi a helyzet a negativ sztrokokkal? Cseréld ezeket pozitivra! Ha valakit rossz érzésre
hivsz, az nem jé recept egy kapcsolathoz. Vagy keress pozitiv dolgokat, amiket
megjegyezhet helyette, vagy valts konstruktiv kritikara, és tudasd az illetével, hogy mit
szeretnél, mit tegyen a jovében, ahelyett, hogy azt mondanad, ami nem tetszett a
multban.
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