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UTMUTATO A BELSO ERODHOZ, HOGY
BARMILYEN AKADALYT LEKUZDHESS.




Udvoézollek,

Ez a munkaftzet neked sz6l, ha épp egy
igazan fontos mérféldkéhoz érkeztél az
életedben - legyen sz6 munkahelyvaltasro,
életmodbeli valtozasokrdl, parkapcsolati
elakaddsokdl, az anyasdag kihivasairdl vagy a
noi [éted megélésérdl.

Lépésrdl Iépésre vezetlek végig azon az
Utadon, amely segit elfogadni, megtervezni,
kiprobdlni és megerdsiteni az életedben
hozott valtoztatasokat.

Hszek benned végig és tdmogatdast nyujtok,
ahol csak szukséges.

A célom, hogy nem hagylak feladni, elveszni
és letérni az utrol.

“Nem vagy egyedul. Van Gt, van eszkdz, és
van erod.”

Puszi: Viki (a te személyes coachod)
né

W\
N
o .
A=
Sy <8
=




igy haszndld a munkafizetet:

Szakaszokon kereszul mehetsz végig egyedul
is az altalad megfogalmazott cél vagy
valtozds irdnyaboa.

1._szakasz: Elfogadds - mert a helyzeted
tisztan |atasa ott kezdbdik, ha &szinte
vagy magaddal.

2. szakasz: Tervezés - alapja minden
sikeres projektnek.

3._szakasz: Beépités - érezd magadénak és
maris nem lesz nehéz betartani a
mindennapokban.

4. szakasz: Tesztiddszak - itt az id6
kiprobdalni és finomhangolni!

5._szakasz: Szilarditds - ha valamit 7
kUlbnbdz6 formaban, vagy egymast
kévetd napon végzel, akkor az életed
részéveé valik.

Zard rész: Inspiracidk neked <3

Mellékletek: egyes szakaszok végén talalhatd
gyakorlatokhoz elkészitettem neked a
segédleteket - nyomtathaté verzidban.




1. szakasz: ELFOGADAS

ceél: meglatni, hol tartasz, elfogadni az
érzéseidet, tisztazni a kiinduldépontot.

Onvizsgalé kérdések:

Mi az a helyzet, ami most a legnagyobb
kinivast jelenti az életemben?

Milyen érzéseim vannak ezzel
kapcsolatban? (pl. félelem, harag,
remény, izgatottsag)

Mi az, amit eddig probdltam? Mi
MUkddott, mi nem?

Miért fontos nekem, hogy ezen
valtoztassak?

Gyakorlat: Erzések térképe” - rajzolj egy kort,
ird k6zépre az akaddalyodat, majd kéré az
Osszes érzést, amit kivalt beldled.




2. szakasz: TERVEZES

ceél: alternativak feltérképezése, konkrét célok
kijeldlése.

Onvizsgalé kérdések:

Mi az, amit biztosan nem szeretnék
tobbé?

Hogyan nézne ki a ,legjobb eset”
szGmomra?

Milyen lehet8ségeim vannak a
valtoztatasra? (Legaldbb 3-at irj fel!)
Ki tud segiteni ebben? (pl. baratné,
szakember, csaldd, mentor)

Gyakorlat: SMART célkitlzés — Fogalmazd
meg a célodat konkrét, mérheto, elérhetd,
relevans és idohoz kotott formaban.




3. szakasz: BEEPITES

Cél: az Uj szokdsok és dontések apranként
vald bevezetése a mindennapokba. Ha
lépésenként haladsz, akkor lesz tartds a
sikered.

Onvizsgalé kérdések:

e Melyik az a kis I1épés, amivel eltudndm
kezdeni?
e Mi az a napi/ heti rutin, amit kénnyen

beépithetek?
e Hogyan jutalmazzam meg magam, ha
haladok el6re?

Gyakorlat: “Mini |épések terve” —ird le, mi az
a 3 legaprébb dolog, amit ezen a héten
megteszel az ugyedeért.




4. szakasz: TESZTIDOSZAK

ceél: kiprébalni a gyakorlatban az Gj iranyt, és
figyelni a visszajelzéseket. SzUkség esetén
finomhangolds, alakitds magadhoz.

Onvizsgalé kérdések:

Hogyan érzem magam a valtoztatds
utan 1 hét mulva?

Mit vettem észre magamon, masok
reakcidiban?

Mi az, ami jOl mukddétt, €és mi az, ami
akaddlyt jelentett?

Gyakorlat: ,Napl6zas” — minden esteird le 3
mondatban, hogyan érezted magad, milyen
apro sikert éltél meg, és mit tanultdl a
napbal.

Ne feledd: ha itt barmi olyat tapasztalsz, amit
nem szivesen vinnél tovabb, akkor itt az ideje
a finomhangolasnak. Ekkor csupdn azt a kis
aprésagot modositsd és agy vidd tovabb.




5. szakasz: SZILARDITAS

ceél: a valtozds megerdsitése, hogy tartds
legyen és igazdan beépuljenek a
mindennapjaidba. Csak mindig |[dsd magad
elétt a célod.

Onvizsgalé kérdések:

Mi az, ami bizonyitottan mukodik, és
szeretném megtartani hosszd tavon?
Hogyan tudom beépiteni az életem
alapstruktarajaba?

Hogyan fogom magam emlékeztetni erre
a célra, ha nehéz idbszak jon?

Gyakorlat: ,Jovobeli Uzenet magamnak” —
irj egy levelet a j6vébeli énednek, amelyben
megkdsz6nd6d magadnak a kitartdsod, és
emlékezteted, miért volt fontos a valtozdas.




Zaro rész: Inspiracio és néi eroforrasok

e Motivdalos Uizenetem neked:

Amikor elhagyndd a valtozds fele vezetd
utad, csak gondolj azokra, akik Gnnepelni
szeretnék veled a sikered.

.Belsd eréforras-lista”: ird fel, mik azok a
tulajdonsdgaid, éiményeid, emberek,
amikre mindig tmaszkodhatsz.

.JAamogatodi kor térképe”: baratok,
szakemberek, kb6z6sségek, akik
segithetnek, ha elakadsz. (ide engem is
felirhatsz akar)

No és egy kis plusz: lehetéségged van a
teljes folyamat alatt irni nekem és online
tdmogatdst, tandcsot kérned. Hasznald
ki, kérj segitséget.
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Mellékletek:

o Erzések térképe:ird a kor kdzepére azt,
ami épp zavar. Kéré pedig az érzéseidet.

e SMART ceélkitlizés

s.".‘.a. I ® cst.“
s Specifikusan fogalmazd meg a célod.

Mérhetdvé tedd a célok, miben és hogyan tudod ellendrizni a
haladést?

I Elérhetd és valéban észerli-e a célod, terveid?

Relevans: mit tesz hozza az életedhez, mi a mindennapos
motivaciod?

Idéhatérozék: mikor kezded és milyen hatéridét adsz magadnak?



e Minilépések terve:
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e Naplozas
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e Jovobeni izenet magamnak:

¥ Jovioel WaeNet mogamne @




