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”Ha (...) olyan szemiiveget hordasz, amelyen keresztiil azt latod, hogy "meg tudom
tenni”, ez a meggyo6zodés minden masra pozitivan hat az életedben.”

/Sean Covey/

Hogy érzed magad ?

Talan azért olvasod ezeket a sorokat, mert folyton kimeriilt vagy. Vagy ellenkezéleg, egész nap unatkozol és nem
talalsz semmi érdekeset a napi rutinban. Esetleg olyan testi tiineteket tapasztalsz, amit nem tudsz hova tenni. Példaul
rossz az emésztésed, vagy gyakran migrén gyotor, faj a mellkasod. Nem kizart, hogy a munkad nincs 6sszhangban a
természetes erdsségeiddel.

Lehet, mondtak mar Neked, hogy valami masban tobb tehetséged lenne, elszantan kiizdesz, nem élvezed és nem
érzed jonak magad, mert nem az adottsagaidnak megfelel$ foglalkozasban vagy. Vagy tgy érzed, sokkal jobban is
tudnal teljesiteni, de nem birod ravenni magad, hogy a legjobb 6nmagadat add, mert untat, amit csinalsz. Talan az

is idegesit, ha tarsasagban a munkadrol kérdeznek. Nem szivesen beszélsz rola, panaszkodni nem akarsz, jot nem
tudsz mondani. Talan nem is tudod pontosan, milyen foglalkozas illene igazan hozzad.

Valoszinii eltinédtél mar, hany olyan embert ismersz, aki ténylegesen elégedett a munkajaval vagy a
foglalkozasaval. Ok azok, akik ugy élik meg a munkaval toltott id6t, mintha a hobbijukat tiznék. Jatéknak,
idétoltésnek, oromteli elfoglaltsagnak érzik. Es nyilvan sok olyan emberrdl tudsz, aki nagyon elégedetlen. Sokat
hallod 6ket panaszkodni, szenvednek erészakos vagy alkalmatlan féndkeik, nemtor6dom munkatarsaik és mas
nehezen megoldhaté munkahelyi problémak miatt. Szeretnének mashol lenni, vagy tobbre vinni. Valdszini, Te is
hasonldan érzel.

Figyelj a kovetkezé jelekre, magadra ismersz-e valamelyikben. Ezek a KIEGES jelei!

- Ugy érzed, tobb van benned, mint amit a feladatod - Tébbet voltal beteg az utobbi idében, mint kordbban.
megkivan, vagy épp nem tudsz jo lenni benne.

- Gondolataidban sokszor visszatér: ,,nem akarok itt
- Valtoztatni szeretnél, de nem tudod, hogyan fogj hozza. lenni”.

- Vasdrnap mar a hétfén Rad var6 megoldatlan - Kimertiltnek érzed magad és nem érzel elég erét, hogy
munkahelyi gondok nyomasztanak. valtoztass a helyzeteden.

Nem vagy egyediil!

A Gallup 2022-es globalis munkavallaloi
elkotelezodést vizsgalo felmérése szerint a
munkavallalok mindéssze 21%-a érzi jol
magat a munkahelyén.

,»A tobbi dolgoz6 a munkaidd végére var
¢és az ora ketyegését nézi.” Europaban és
ezen belil Magyarorszagon az atlagon
talmutatéan rosszabbodott a munkaval
vald elégedettség és a stressz szintje a
mindenkori legmagasabbra emelkedett.
(Forras:  Gallup, State of Global
Workplace, 2022)

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN !



T

A komfortzéna alattomos és veszélyes

Csunya hasonlattal élve ,,nem tudunk leszallni a
doglott 1orol”.  Mert az a 16 az ismert vilagunk
biztonsagat jelenti. Az ismert vilag elhagyasa pedig
fajdalmat okoz. Annak a fajdalmat, hogy el kell
hagynunk valamit, ami korabban hozzank tartozott.

A munkankhoz fiz6d6 legalattomosabb nehézség nem
az, hogy hogyan keressiink 0j munkahelyet, hogyan
irjunk meg egy onéletrajzot, hogy kérjiink magasabb
fizetést, hogyan késziiljiink fel egy interjura, hanem az,
hogy hogyan Iépjiink ki a komfortzonabol.

A komfortzona pszichologiai jelentése a fizika
mozgastorvényével IS parhuzamba  allithato, a
tehetetlenség torvényével. Eszerint a testek alapvetd
tulajdonsagukbol adddéan megprobalnak ellenallni
minden mozgasallapotukban bekdvetkezé valtozasnak.
Newton szavaival élve egy test mindaddig megorzi
nyugalmi vagy mozgasi allapotat, amig valamilyen kiilsé
eré nem hat ra. Mi emberek is gyakran szenvediink attol,
amikor adott helyzetiinkben szenvedést éliink at, de ez a
szenvedés nem annyira elviselhetetlen, hogy valtoztatni
tudjunk az életiinkon.

A komfortzona tehat szabotor. Alaassa szandékaidat,
megakasztja erofeszitéseidet és lerombolja a
lelkesedésedet.

Akadalyoz abban, hogy valtoztass. Képes benne tartani
egy munkaban, amely valdjaban nem érdekel vagy nem
Neked valo, megakadalyozza, hogy atird az 6néletrajzod,
és arra 0sztondz, hogy inkabb csak még egy Kicsit
félretedd a problémat.

Ami még rosszabb, felerdsiti a valtozastél valo
szorongast, aggodalmat, félelmet idéz el6, ami még
inkabb lebénit. Az allandésult szorongas gyotrelme pedig
elébb utobb reménytelenséghez ¢és  depresszidhoz
vezethet.

FELISMERES ~ 1.LEPES 2. LEPES  3.LEPES 4. LEPES IRANYITS < >

A komfortzona az ismert vilagunk
biztonsagat jelenti

aminek elhagyasa fajdalmat és félelmet okoz.
A komfortzona hamis biztonsaga képes
alaasni, hogy jobb munkat keress.
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Ismerdsen hangzanak az alabbi onigazolasok?

Ha engedsz ezeknek a gondolatoknak, visszazuhansz a
komfortzona markaba. A ,,nem jo, de legalabb mar ismerem”
sémaba, amelyben sokan egész életiiket leélik. A komfortzona
a biztonsag érzetével kényeztet, de ez a biztonsagérzet
valojaban hamis. Hiszen kényelemnek hisziink valamit, ami
val6jaban olyan fajta vergédés, ahol a pillanatnyi 6rom (pl. ma
nem kell életrajzot irnom, inkabb nézek  tévét)
gy6zedelmeskedik az 6rom késébbre halasztasanak feladataval
és késobbi jutalmaval szemben (pl. ha ma életrajzot irok,
késébb jobb allasom lehet).

Bekapcsolni a tévét és kikapcsolni a valtoztatni vagyast?

Az orom késébbre halasztasanak képessége

A pszichologiaban ismert ,,pillecukor teszt” soran gyerekek elé letettek egy-egy szem cukrot és azt
mondtak nekik, hogy ha ehhez 15 percig nem nyulnak hozza, akkor kapnak még egyet és akkor
mindkett6t megehetik. A késébbiekben megnézték, hogy hogyan alakult az élete azoknak a
gyerekeknek, akik kialltak a probat és nem nyultak a cukorhoz, és azoknak, akik nem alltak ki. Azt
talaltak, hogy akik a késébbi nagyobb jutalom reményében elég erések voltak a pillanatnyi 6romot
késGbbre halasztani, azok tobbre vitték, jobb jegyeik voltak. A tanulsag az volt tehat, hogy az orom
‘késﬁbbre halasztasanak képessége bejosléja az életben és a munkahelyen valé
boldogulast.

Az a tapasztalat, hogy ha valakinek sikeriil 6sszeszednie a valtoztatashoz valo
batorsagot és elszantsagot és valoban tesz magaért lépéseket, tobbnyire jobb
helyzetbe keriil. Késébb visszatekintve pedig csak azt nem érti, miért nem mar

elébb lépett.

<

>
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Eleszd Gjra az ambicididat!

Az a szandékom, hogy segitsek feléleszteni vagy Ujra éleszteni az
ambicididat. Azonnali cselekvésre szeretnélek 6sztondzni.

A kovetkezoket kell tenned:

Ismerd fel és tudatositsd a 3. Tegyél apré de kovetkezetes 1épéseket
félelmeidet. magadért.

Pozitivan beszélj magadban 4. Talald ki, hogyan tudod betartani az
magaddal. elhatarozasaidat és tartsd is be éket.

Nagyon fontos, hogy a siker iranti elkotelezettség és az
elszamoltathatosag stratégidjaval

MINDEN NAP TEGYEL MAGADERT valamit
és ELVEZD AZ ATALAKULAST

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN !
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N hogy valojaban milyen

Piztonsaggal beazonositani,
egyediil.

IKKOI a tiszta gondolkodas

Pzza a tiszta gondolkodas
K& tobbiektol, egyediil
DA felelem bénitd. Ha
BIobD els6 lépést tesszik
20N vagyunk képesek

perek altal gyakran

1. LEPES

\ VALTOZTASS AZ EL
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Félelem az ismeretlentol

Ennek kapcsan egy példa jut eszembe. Dolgoztam egy lannyal, aki rettegett attol, hogy munkahelyi
prezentaciot tartson. Nehéz helyzetben volt, mert egy olyan multicégben dolgozott, ahol az volt az elvaras,
hogy rendszeresen beszamolot tartsanak a kollégak. A konzultacio soran eljatszottuk, hogy képzeletben ott
all a kivetitd el6tt, épp eldadast tart. Megkértem, irja korbe, milyen félelmet érez, és a testében pontosan hol
érzi ezt a félelmet. Ezutan megkértem, idézzen fel és képzelje bele magat egy olyan korabbi helyzetbe,
amikor egy kalandos torténetet mesélt izgatottan a csaladban, vagy mondjuk az osztalyban, és a tobbiek
koziil valaki persze probalta zavarba hozni, viszont neki akkor az izgalom hevében sikertiilt frappansan
kivagni magat. Nagyon részletesen felidéztik a gyerekkori forgatokonyvet, és tobbszor ujra jatszottuk a
gyerekkori jelenetet. Ez a gyakorlat segitett neki felismerni, hogy a felfokozott izgalom érzelmi allapota és
a félelem érzelmi allapota valojaban nagyon hasonlo. Ezt a tapasztalatot felhasznalva késébb még sokszor
begyakorolta képzeletben a sikeres prezentaciot. Az volt a legfontosabb feladat, hogy fel kellett ismerni a
pillanatot, amikor urra lesz rajta az ijedtség. Es akkor azt képzelte el, ahogy félelem helyett kellemes
izgatottsagot érez. Ezzel sikeriilt beprogramoznia, hogy a prezentacio nem félelmet, hanem kellemes
izgatottsagot okozzon. Amikor évekkel késObb ujra talalkoztam ezzel a lannyal, elmesélte, hogy egyszer
felkérték céges egy tréning megtartasara. Annyira tetszett masoknak a stilus, ahogy el6adott, annyi pozitiv
visszajelzést kapott, hogy azoéta trénerként dolgozik.

Az ismeretlentdl valo félelem
evolucids eredetd. Dontesi paralizis:

Az evolucios félelmek az egyén és faj = v - e
gy ! A dontéshozo tul sokat elemez és a dontés

fennmaradasat szolgaljak. A dontéstdl és a o
meghozasaval jaro stressz vagy a rossz

valtoztatastol valo félelmiink lebénithat, mert déntéstsl vals félelem miatt

STSYEYenck g kovetiezmenyekEnrek dontésképtelenné valik.. Kisebb nehézség a

ellenére az emberiség torténete csupa ; d
g P rossz status quo megtartdsa mint a

felfedezésrdl és ujitasrdl szél, mert a ot : s 2o s ok i
) ' dontéshozas az Uj lehetbségek kiprébalasa.

kivancsisag és a fejlédési igény sok ember
Tudd azonban, hogy ez a

szamara erésebb a félelemnél. Tartozz
kozéjik! ,nemdontés’ is dontés

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN !



n

Félelem a kudarctol

Ez a félelem a tokéletesség iranti igényhez kotédik.
Szorongunk, mi lesz, ha esetleg nem megy valami
tokéletesen jol. A kudarc valdban faj. Tévesen azt
hissziik, hogy a kudarc fajdalmat ugy tudjuk leginkabb
elkerilni, ha nem prébalunk ki semmi kihivot.

Erdemes tanulmanyozni az igazan sikeres emberek
életutjat, hogy sikeriik eléréséhez milyen kudarcokon at
vezetett az ut. A vildg sikeres emberei sikertelen
probalkozasok hosszu sorat élték at.

Mindannyian hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy az
emberek a mi kudarcainkkal vannak elfoglalva és mar
el6re szégyenkeziink, mit fognak gondolni masok. Pedig
a tobbiek, akik ugyanigy vannak ezzel, annyira el vannak
foglalva a sajat bajukkal, hogy a miénk nem igazan jut
esziikbe! Ha bator vagy Iépni, a kudarcok révén tanulsz,
fejlédsz és dnbizalmat nyersz.

Félelem a komfortzéna elhagyasatol
Akdr tetszik, akdr nem, a szokasok rabjai
vagyunk. Szeretjik a rutinjainkat és nem

szeretjuk a bizonytalansagot. De
komfortzonaban maradni fojtogatd lehet,
csapdaba esink. A komfortzéna ereje

megakaddlyozhat a tovabblépésben.

1. LEPES 2. LEPES 3. LEPES

Félelem a sikertél

ljeszt6 modon nem biztos, hogy az a legmélyebb
félelmiink, hogy nem vagyunk elég megfelelGek.
Lehetséges, hogy sokkal inkabb féliink a sikertdl, mint a
kudarctol!

Ismerdsen hangzanak-e a kérdések: Ki vagyok én, hogy
tulragyogjak masokat? Ki vagyok én, hogy kdzépen
alljak? Ki vagyok én, hogy legy6zzem a kdrnyezetemben
|évGket? Sokan kozullink valahol mélyen ugy érzik, nem
érdemlik meg a sikert, nem jar nekik nagyobb siker mint
a tobbieknek! Taldn nem tudnanak élni a siker
teremtette piedesztalon, vagy nem engedélyezik
maguknak, hogy sikeresebbek legyenek szileiknél,
testvériiknél, hazastarsuknal (n6k esetében kilénosen
gyakori). Es na, aki attdl retteg, hogy ha elér valamit,
késébb mi lesz, ha nem tudja folyamatosan fenntartani
az elért kivaldsagi szintet.

Félelem a veszteségtdl

A veszteség gyakran tarsul a valtozasokhoz. Egy
munkahelyvéltas azt jelentheti, hogy elveszitjiik a
kollégdkat, a fizetést, a juttatasokat, s6t még a
kényelmes irodat vagy fiilkét is, nem is beszélve a
megszokott rutinok vagy a megszokott életmaod
elvesztésérdl. Taldn ugy érzed, hogy a munkakorod

- valamiféle vélt vagy valos presztizst, amivel

onositottad ijgy a véltozassal -
Me"ge oncentralnal, érdemes

-

inka bbm&szpo'sw 7 —
5|d3 i almat, érdek dat élye:
elkesedés képességét.

vagy poziciod, meghatérozza,«ldvagym&._-.h.a

4. LEPES

IRANYITS < >

Félelem attdl, hogy felzaklatsz masokat
Dolgoztam egy csalddos, gyerekes dolgozd anyukaval,
aki elmondta, nem érez mar semmilyen motivaciot a
munkahelyén, egy kereskedelmi bank
kintlévéségkezelési terliletén, mert Ggy érzi, mar nem
tud Ujdonsagot jelenteni a munkaja, valtani szeretne.
Raadasul minden képessége és készsége adott volt
ahhoz is, hogy vezetd legyen valahol mashol. Viszont a
férje azt az egyetlen elvarast tdmasztotta felé, hogy egy
munkahelyvaltds és esetleges nagyobb felelGsség
vallaldsa miatt ne legyen esténként otthon ,hdrpia”. A
véltoztatasnak viszont hatdsa lehet masokra. A masok
felzaklatasatol vald félelem elég szorongdst okozhat
ahhoz, hogy sulyosan korlatozza cselekedeteinket,
viselkedésiinket és dontéseinket. Legyél Gszinte
magadhoz a hozzatartozéidra gyakorolt esetleges
negativ hatasokkal kapcsolatban. De legyél Gszinte azzal
kapcsolatban is, hogy egy boldogabb, kiteljesedettebb
onmagad hogyan hatna pozitivan ugyanezekre az
emberekre.

"Nem a sotéetség,

~———

- —

nem a fény-ijeszt———-
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Végezd el az alabbi gyakorlatot a munkahelyvaltoztatassal/foglalkozasvaltoztatassal
kapcsolatos félelmeid beazonositasara:

. ) ) 3. Nézd meg azt a harom félelmet, amelyet a legmagasabbra értékeltél.
1. Sorold fel azokat a félelmeket, amelyeket akkor érzel, amikor . . , Lo , . . L
. ) ) ) Mindegyik esetében jeldlj meg legalabb egy dolgot, amit a kdvetkezé héten
munkahelyvaltason gondolkodsz. Ha felismered és tudomasul veszed , e , ) _
) ) ) ) o ) ] megtehetsz a félelem lekiizdése érdekében, majd tedd meg! Példaul, ha az
a legmélyebb félelmeidet, megkodnnyebbiilést érezhetsz, és . . i oL L i .
egyik legfébb félelmed a komfortzénabdl vald kilépés, akkor tegyél valamit,

FELADAT

kénnyebben el tudod magad szénni a tovabblépésre. . . . . a2l
ami komfortzénan kivil van. Tegyél meg valamit, amit6l 3altaldban

o ) . visszariadnal, még akkor is, ha annak semmi koze a karrieredhez. Példaul

2. Ezutdn értékeld az egyes félelmeket egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan, ahol ., . . . . . .
| elegyedj szdba valakivel a liftben, mosolyogj valakire, akit nem ismersz,

az 1 azt jelenti, hogy "ez a félelem nem nagyon tart vissza a , s .
cahelwaltasts| 5 bed N folel kérdezd meg egy olyan kollégatdl, akit nem szeretsz, hogy hogy van, vagy
munkahelyvaltastol"”, a edig azt, hogy "ez a félelem nagyon ] . — " i
) Y ” ] le pedig az gy ez gy esetleg, amikor valaki felbosszant, inkabb beszélj vele az érzéseidrdl,
tart toztatastol". . I
Visszatart @ vaftoztatasto minthogy magadban dérmogj. Minél tobbet gyakorlod a komfortzénabdl

kilépést, annal kevésbé tlinik majd ijesztének.
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o. LEPES

ALAKITS KI POZITIV ONMAGADDAL
KAPCSOLATOS GONDOLATOKAT!

"
Kutatdsok bizonyitjak, hogy a sikeresség titka
abban rejlik, mennyire vagyunk képesek

iranyitani gondolatainkat, hangulatunkat és a
bels6, 6nmagunkkal folytatott beszédiinket.

—=a
<y
3

70%

Statisztikailag igazolt
teny, hogy az
emberek gondolatai
70%ban negativak

2. LEPES

3. LEPES

4. LEPES

IRANYITS <

Szintén kutatdsok bizonyitjak, hogy az emberek
gondolatainak 70  szazaléka negativ. Az
onmagunkkal folytatott bels6é beszélgetéseink
dontd tobbsége kritikus, lehtzo, rombold. Ezeket a
negativ bebeszéléseket jatssza agyunk
folyamatosan, mint valami radiédllomas. A feladat
tehat az, hogy torold ki a régi lejatszasi listat és
tolts fel helyette Ujat, amiben dicséred, elismered

és dédelgeted magad. Fogalmazd at a
gondolataidat.
Kutatasok szerint naponta atlagosan 60.000

gondolat fut at agyunkon. Es ezen gondolatok 90
szazaléka pontosan ugyanaz, mint az el6z6 és az
azt megel6z6 napon. Fontos megértenlink, hogy a
GONDOLATAINK eredményezik az ERZESEINKET.
Erzéseink tehat gondolatainkbdl kovetkeznek.
Gondolataink hatdrozzak meg, hogy érezzik
magunkat a bérinkben és azt is, hogy mdsok

milyen benyomasokat szereznek vellink
kapcsolatban, milyen véleményt alakitanak ki
rolunk.

Erzéseink a gondolatainkbdl kdvetkeznek.
A vilag ugy érez irdntunk, ahogy mi érziink magunkkal kapcsolatban.

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN !
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Dolgozz az 6nbizalmad erGsitésén!

Annak érdekében, hogy jobban megismerd a
karriervaltassal kapcsolatos érzéseidet, vess egy
pillantdst a harom leggyakoribb 6nbeszéd-
csapddra, amelybe talan Te is beléptél:

1. Félelmekre 6sszpontositasz. Arra figyelsz,
milyen belathatatlan nehézségek elé nézel,
és ugy érzed, nem is fogsz tudni
megbirkdzni velik

2. Széls6ségekben gondolkodsz. A ,mindig”

vagy a ,soha” dimenzidiban maradsz, azt

gondolod, csak a teljes siker vagy a teljes

kudarc [étezik. Nem veszed szamitasba a

szélsGségek kozotti komplex lehetSségek

sorat

3. f[télkezel. Hajlamos vagy masokat is és
magadat is hibaztatni, kritizalni

< 2

FELADAT

Onismeret elmélyitése

Figyeld bels6 bebeszéléseidet.
Készits listat az dnlehuzé
gondolataidrdl.

Mik azok, amik rendszeresen
ismétlédnek?

Ha ugy érzed, nem tudod
beazonositani, figyelj jobban, mert
biztos, hogy ott vannak.

Egy héten at jegyezd fel minden nap
az 6bnmagaddal kapcsolatos negativ
gondolataidat.

Milyen hasonlésagokat tapasztalsz
nap nap utan?

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN ! 10
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Ird 4t a gondolataidat

Miutan nagyobb dnismeretre tettél szert, a
kovetkez6 |épés az, hogy megtanuld, hogyan
alakitsd at a gondolataidat. Ha pozitivabb
gondolkoddva szeretnél valni, a pozitiv és a
negativ gondolatok aranyanak legaldabb 10:1
aranyban kell allnia.

1. Mi a domindns negativ 6hmagammal
kapcsolatos gondolatom?

2. Valdban igaz ez a gondolat? Teljesen biztosan
tudhatom, hogy igaz? El6fordult valaha olyan
eset, amikor az ellenkezdje volt igaz?

3. Mi a ,,hasznom” abbdl, ha fenntartom a
negativ gondolatot? Mi torténne, ha
elengedném a gondolatot?

4. Hogyan tudom atformalni a gondolatot
akkor, ha tudom, hogy a gondolat ellenkezéje is
igaz?

5. Mi az el6nye ennek az atkeretezésnek?

Abrazold, mennyi negativ bebeszélést
produkalsz, és mennyire hatékonyan
alkalmazod az atkeretezés technikajat:

FELADAT
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NEGATIV GONDOLATOK ATFORMALASA

Tegylik fel, hogy a kovetkez6 gondolatot dédelgeted:

"Ugyse fogok soha nekem valé munkat talalni." Ez a gondolat lelkileg tulterhel és
szorongast okoz.

Vizsgald meg és dontsd el, valdban igaz-e (vagy esetleg nem feltétlenil igaz), és hogy
van-e barmilyen el6nye a gondolatod megtartasanak. Példaul, egy vélt el6ny lehet,
hogy ennek a gondolatnak a fenntartdsdval valéjaban engedélyt adsz magadnak arra,
hogy meg se prébalj masik allast taldlni.

De milenne, ha ezt a gondolatot dtfogalmaznad, atkereteznéd példaul igy:
"Nem sok mindent élvezek abbdl, amit jelenleg csinalok. Viszont a jelenlegi
munkam tapasztalatait és a készségeim ismeretét felhaszndlva talalhatok olyan
munkdat, amit jobban tudok majd élvezni, ami jobban illik hozzdm.”

Melyik gondolat vezet nagyobb valdszinliséggel szorongashoz és a
valtoztatdssal kapcsolatos ellendllashoz?

Melyik gondolat vezet nagyobb valdszinliséggel optimizmushoz és
motivaciohoz? Milyen hatassal lesz ez gondolatatirdas a munkakeresésre?

Prébald ki ezt: Kezdd a napod azzal, hogy 10
gemkapcsot teszel a farmered elsé zsebébe.
Minden alkalommal, amikor negativ
Onbeszédet folytatsz, tegyél egy gemkapcsot
a hatsod zsebedbe. Mérd le, hogy mennyi id6
alatt Uritetted ki az els6 zsebedet.

Ez a gyakorlat pontos képet ad az aktudlis
Onbeszélgetési szokasaidrol. Minél tobbet
gyakorlod a gondolat-keretezési technikat,
annal tovabb tart majd kilriteni az elsé
zsebedet. Erzékelni fogod a fejlédést.

UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN !
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APRO, kovetkezetes, tudatos
Iépéseket/valtoztatasokat tegyél

3. LEPES

. —
Ha Ugy érzed, hogy megrekedtél, a Az életben nincsenek egyenletes ivben fejl6d6
legfontosabb, hogy ne hagyd, hogy a utak. A munka vilagaban valo fejl6désiink is
tehetetlenség megbénitson. A tul sok hulldmzé iven halad. Ha 6sszességében
valasztasi lehet6ség is a dontési bénultsag tekintesz a vildgban betoltott helyedre és

allapotdba juttathat. A végtelen elemezgetés figyelsz az érzéseidre, ak pes leszel
nem hasznos. Ez nem azt jelenti, hogy ne holisztikusan Iatni az életu s intuitiv
kellene némi id6t toltened a lehet6ségek maodon donteni. Egyes don et kiragadva

mérlegelésével, de van egy pont, amikor ez nincs jé vagy rossz dontés. C;g&dbntés van. Es
mar nem produktiv.

minden dontés jobb a ,,nemdc'jntésnél”.
Minden er6feszitésed ellenére, hidba toltesz
barmennyi id6t a lehet6ségek, el6nyok,
hatranyok, kimenetek mérlegelésével, soha
nem lesz meg a tokéletes informacié. Mindig
lesznek 5 ez8k, és ennek

g marad bizonyos
liggetleniil attdl, hogy
me eI Lépj

4o} , ne toreked]

zt a stratégiat szem elGtt tartva
0sszpontosits arra, hogy apro,
kovetkezetes, szandékos lépéseket
tegyél annak érdekében, hogy elére
menetelj és fenntartsd a lendiletet a
céljaid felé.




n

Készits tennivalolistat

irj listat azokrdl a dolgokrél, amiket ezen a héten
(vagy ezen a napon, vagy ebben a hénapban)
szeretnél megtenni, majd egyenként huzd ki 6ket,
amikor elvégezted Sket. igy pontosan lathatod,
hogy mit kell még elintézned.

Allits fel prioritasokat

A teenddk listdjan allitsd fontossagi sorrendbe az
elvégzendd feladatokat. A legfontosabbal kezdve
egyszerre csak egy-egy feladatra koncentralj.

Bontsd a feladatot kisebb darabokra

Ez az egyik legfontosabb mddja a tehetetlenség
lekiizdésének. irj le az 6sszes szlikséges |épést, és
tekints minden egyes |épést kezelhet6 feladatnak,
amelyet ésszer( er6feszitéssel el lehet végezni.

FELISMERES 1. LEPES 2. LEPES 3. LEPES

Jel6lj ki ambiciézus hataridéket

Egy teenddlista hatarid6k nélkiil nem hatékony.
Hogy lendiletben maradj, minden nap tegyél meg
legalabb egy apré tennivalét a listadrdl. Allits be
emlékeztet( jelzéseket a telefonodon, vagy a
szamitdgépeden, hogy ne tudj elfeledkezni az
elhatdrozasaidrol.

L6dd be a feladatokhoz sziikséges id6tartamot
Néha nem tudjuk felmérni, pontosan mennyi idére
van szikség egy feladat elvégzéséhez. Ahelyett,
hogy panikba esnél a gondolattdél, hogy mar csak
egy hét van hatra a kit(izott feladat elvégzésére,
bontsd le a feladatot kis részekre, azok id6tartamat
konnyebb meghatarozni. Menet kdzben valtoztass,
ha kell.

v

Egyszerre egy prioritasra
Osszpontosits

A
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Csak kezdj neki

Még a leghosszabb Ut is egyetlen kis [épéssel
kezd6dik. Nem kell megvarnod, amig ihletet érzel
egy feladat elkezdéséhez, és nem kell tokéletesen
elvégezned. Kotelez el magad arra, hogy minden
nap legaldbb 15 percet a céljaid elérésére
forditasz. Ha egyszer belekezdesz, meglatod, hogy
a lendilet, amit Iétrehozol, magdval ragad, és az a
15 perc akar egy 6rava vagy még tobbé is valik.

Jutalmazd meg magad

Tlzz ki valamilyen konkrét jutalmat a feladat
befejezésére. Igyal egy teat, nézz meg egy filmet,
esetleg hivd meg a baratokat, ha az okoz 6rémet.
Az linneplés legyen aranyban a feladat
nagysagaval.
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TUDD:
Engedd meg, hogy

szamon kérjenek!

4. LEPES

Ez az a pont, amivel nagyon sokan
kiiszkodiink. A célok kitlizése még
viszonylag jol megy, O©6nmagunk
szamonkérése nehéz. Adok otleteket.

Minél tobb tdmogatast
szerzel masoktdl, annal
valdszin(ibb, hogy
sikerrel jarsz.
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Mondd el masoknak is, mit tervezel Fordulj karrier tanacsadéhoz:
Ha masoknak is eimondod, mit szandékozol A karriervaltas megterhel feladat lehet. A karrier coach valasztdsa nagyon személyes
tenni, azzal jobban elkotelezed és Egy coach atsegithet Téged a komfortzénabdl dontés és megvaltoztathatja az életedet.
rakényszerited magad, hogy meg is kilépés folyamatan, és segit felgyorsitani a Segithet olyan dolgok megvaldsitasaban,
valdsitsd. céljaid elérését. Konkrétabban, egy képzett, amelyekrél régéta almodtal. Hosszi évekre
tapasztalt karrier tanacsadé segithet, hogy széléan megtérilé befektetés.

Kérj meg valakit, hogy id6rdl idére kérdezze

meg, hol tartasz - kilépj a komfortzonabdl,

- megtaldld a Neked valé foglalkozast,
- megtaldld a hozzad illé munkahelyet,
- fejleszd interjukészségedet,

- j6 6néletrajzot készits,

- készitsen egy erdételjes, jol megirt

Kérj meg egy baratot vagy csaladtagot, hogy
emlékeztessen a céljaidra és a tennivaldidra,
kérje rajtad szamon, szamon, hogy allsz. Olyan
embert keress, aki el6tt nem akarsz rossz
szinben feltlnni. Aki pozitiv és batoritd. Es aki onéletrajzot,

maga is fokuszalt, elszant és képes volt mar a - részletes cselekvési tervet készits arra
sajat életén is valtoztatni, igy jo példat mutat vonatkozdan, hogy hogyan szerezz allast a
szamodra. Es hitelesen tudja megosztani veled a kivant terileten, és még sok masban.

tapasztalatait. Akibdl hiteles életbdlcsesség szol. UTMUTATO, HOGYAN VALTOZTASS AZ ELETEDEN ! 15
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Vedd at az Iranyitast!

Amikor elengediink egy fontos célt, az elménk felerGsiti a hianyt: a "mi lett volna, ha..." arnyéka idével
egyre nagyobb lesz. Ha nem vagy elégedett vagy elkotelezett a jelenlegi helyzeteddel, itt az ideje, hogy
felismerd, hogy képes vagy irdnyitani az eredményt, és elindulj egy jobb ut felé. Hiszek benned és abban, hogy

Tedd meg a kdvetkez6 |épést. Amennyiben szeretnél _, vagy _ képes vagy olyan életet

terén személyre szabott tandcsadast kapni, itt |étesithetsz velem kapcsolatot: teremtent, amilyet szeretnél.
https://karrier-boldogsag.hu/kapcsolat/ Egész életemben emberekkel

foglalkoztam, azzal hogy
munkahelyi és maganéleti
elére jutasban tamogassam
Oket.

Sok embernek segitettem jobb
alternativat talalni ahhoz,
hogy megtalalja a szamara
legmegfelel6bb karriert és
megvaltoztassa az életét.

Kész vagy a valtozasra?

Tomori Moyn
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