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Kezdo gondolatok

Jo, hogy itt vagy! Ez azt jelenti keresed a megoldast...és hidd el id6vel
meg is fogod talalni a sajat valaszaid. Ha nem is els6re, de biztosan
fejlédni fogsz.

Ez eqy fejlédés attekintést segité munkafuzet. Hasznald ugy, mint egy
térképet, ami segit iranyban maradni.

Gyakorlaton tul néhany tipp, ami engem tamogatott az elmult 10 évben:
1. egyszerre csak 1dolgon dolgozz!
2. Legyen célod! — hogy észre vedd, amikor fejlédtél.
3. Légy turelmes magaddal! —idé kell a valtozashoz.
4,

Beszélj rola masokkal! — a kapcsolodas segiti a fejlédésed, Uj
nézépontokat kaphatsz. De ne feledd — nem biztos, hogy el kell
fogadnod!

5. Elfogadas & elengedés — ez nem elnyomas, hanem az igazi
szabadsag.

Es az utolsé: Kérdezz!

lgen, kérdezz magadtdl. Vizsgald meg a reakciddat az adott témadban.
Es tegyél fel Ujabb kérdéseket. Probald megérteni a TE miértjeidet.

Szivbél kivanom érd el azt, amire vagysz!

Udyv, Vera
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1. Bevezetés

Az onismeret és onfejlesztés nem luxus, hanem belsd szUkséglet. Ez a
munkaflUzet abban segit, hogy tudatosan reflektalj sajat mUkodésedre,
céljaidra és bels6é akadalyaidra. A gyakorlatok 6nalléan is végezhetdk, de
coaching folyamatban is jol hasznalhatok.

2. Onismereti gyakorlatok

Pszichologiai kutatasok alapjan az ember akkor tud fejlédni, ha
elfogado, hiteles és empatikus kdrnyezetben van - ezt a belsd teret
teremted meg a fejlédésed soran. A tudatos dnreflexio aktivalja az agy
azon részét, amely a dontéshozatalért és dnszabalyozasért felelds.

Ertékeim és erésségeim

Ird le 5 olyan tulajdonsagodat, amire buszke vagy:

Milyen helyzetben segitettek mar neked ezek a tulajdonsagok?



Az erbsségeink tudatos hasznalata ndveli a jollétet és csdkkenti a

stresszt. Az életkerék gyakorlat pedig segit rendszerezni az életunk f6
teruleteit.

Eletkerék gyakorlat

A Kkort 8 részre osztottam: egészség, munka, kapcsolatok, pénzugyek,
fejlédés, szabadidd, kdrnyezet, spiritualitas. Ertékeld 1-10-ig, mennyire
vagy elégedett az adott terulettel!

EGESZSEG

KAPCSOLATOK |

\. SZABADIDO | PENZUGYEK

Melyik terulet kapta a legkevesebb pontot és miért?



3. Célkituzés

Valassz egy teruletet, amire elkészited a célodat. Amikor meg van,
valaszold meg az alabbi kérdéseket!

Mit szeretnél
elérni?

Miért fontos ez
neked?

Hogyan mérhetd a
haladas?

Readlis-e a cél?

Mikorra szeretnéd
elérni?

Az életunk és a teljesitménylUnk sem egyenletes. Lesznek nehéz napok,
amikor az elménk egyszerUsit és azt mondja: - 3da ez nem is olyan
fontos, ez tul sok energia inkabb hagyjuk az egészet!

Ekkor kell nagyon tudatosnak lennUnk és eszkdzoket bevetnunk,
amelyek segitenek tul jutni a nehéz idékben.

Készits egy tulélé kamrat!

Ird le, mi inspiral, mi télt fel, ki tud téged tamogatni:



Az akaraterénk az energia szintunkkel egyutt csokken. Fontos, hogy ha
a célodat szeretnéd tartani Utemezd olyan idépontra, amikor még nem
fogytal ki az akaraterébdl!

A célok megfogalmazasa aktivalja a dopaminrendszert, ami motivaciot
és oOromeérzetet hoz létre. A célorientalt gondolkodas noveli az
dnhatékonysag érzését (Bandura), ami kulcsfontossagu a fejlédéshez.

4. Belso akadalyok feltérképezése

Nem csak a kulsé kérulmeények akadalyozhatjak a fejlédésunket, hanem
onmagunk is.

Hiedelmeim, amelyek visszatartanak

.Nem vagyok elég
jo, mert.."

Masok jobbak
nalam...”

,Nem érdemlem

"

meg...

A dontéseinket a hitrendszerunk alapjan hozzuk, ezért nagy jelentésége
van ezeknek a megismerése és felismerése, amikor bekapcsolnak.

SWOT elemzés magamra
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A negativ hiedelmek gyakran gyerekkori tapasztalatokbdl erednek. A
kognitiv viselkedésterapia szerint ezek felismerése és atkeretezése segit
csokkenteni a szorongast és noveli az dnbizalmat.

5. Akciéterv
3 napos kihivas — minden nap egy apro lépés
Valassz egyet:
- [rj le 3 dolgot, amiért halas vagy
- Tegyél valamit, amit régdta halogatsz

- Beszélgess valakivel mélyebben

Heti reflektiv napld

- Mi tortént a héten?

- Mit tanultal magadrdl?

- Mi volt a legnagyobb kihivas?

A kis |épések elve a viselkedésvaltozas egyik leghatékonyabb mddszere.
A napi és heti reflektiv napld aktivalja a belsé visszajelzd gondolkodast,
ami a mentalis rugalmassag alapja. Lényegében segit felmérni a
mentalis térképunket.

6. Inspiracios zaré gondolatok

A valtozds nem akkor kezddédik, amikor
elindulsz, hanem amikor eldédntdd, hogy
elindulsz.”

A tarsas tanulas elmélete szerint mMmasok torténetei és idézetei
megerdsitik a hitinket abban, hogy mi is képesek vagyunk valtozni.



