
Nem a Neked való foglalkozást 

vagy munkát választottad? 

Útmutató, hogyan változtass az életeden

Tomori Nóra



ˮHa (…) olyan szemüveget hordasz, amelyen keresztül azt látod, hogy ˮmeg tudom 
tenni”, ez a meggyőződés minden másra pozitívan hat az életedben.”

/Sean Covey/

- Úgy érzed, több van benned, mint amit a feladatod 

megkíván, vagy épp nem tudsz jó lenni benne.

- Változtatni szeretnél, de nem tudod, hogyan fogj hozzá.

- Vasárnap már a hétfőn Rád váró megoldatlan 

munkahelyi gondok nyomasztanak.

- Többet voltál beteg az utóbbi időben, mint korábban.  

- Gondolataidban sokszor visszatér: „nem akarok itt 

lenni”.

- Kimerültnek érzed magad és nem érzel elég erőt, hogy 

változtass a helyzeteden.

Figyelj a következő jelekre, magadra ismersz-e valamelyikben. Ezek a KIÉGÉS jelei!

Hogy érzed magad ?

Talán azért olvasod ezeket a sorokat, mert folyton kimerült vagy. Vagy ellenkezőleg, egész nap unatkozol és nem

találsz semmi érdekeset a napi rutinban. Esetleg olyan testi tüneteket tapasztalsz, amit nem tudsz hova tenni. Például

rossz az emésztésed, vagy gyakran migrén gyötör, fáj a mellkasod. Nem kizárt, hogy a munkád nincs összhangban a

természetes erősségeiddel.

Lehet, mondták már Neked, hogy valami másban több tehetséged lenne, elszántan küzdesz, nem élvezed és nem

érzed jónak magad, mert nem az adottságaidnak megfelelő foglalkozásban vagy. Vagy úgy érzed, sokkal jobban is

tudnál teljesíteni, de nem bírod rávenni magad, hogy a legjobb önmagadat add, mert untat, amit csinálsz. Talán az

is idegesít, ha társaságban a munkádról kérdeznek. Nem szívesen beszélsz róla, panaszkodni nem akarsz, jót nem

tudsz mondani. Talán nem is tudod pontosan, milyen foglalkozás illene igazán hozzád.

Valószínű eltűnődtél már, hány olyan embert ismersz, aki ténylegesen elégedett a munkájával vagy a

foglalkozásával. Ők azok, akik úgy élik meg a munkával töltött időt, mintha a hobbijukat űznék. Játéknak,

időtöltésnek, örömteli elfoglaltságnak érzik. És nyilván sok olyan emberről tudsz, aki nagyon elégedetlen. Sokat

hallod őket panaszkodni, szenvednek erőszakos vagy alkalmatlan főnökeik, nemtörődöm munkatársaik és más

nehezen megoldható munkahelyi problémák miatt. Szeretnének máshol lenni, vagy többre vinni. Valószínű, Te is

hasonlóan érzel.

Nem vagy egyedül!

A Gallup 2022-es globális munkavállalói

elköteleződést vizsgáló felmérése szerint a

munkavállalók mindössze 21%-a érzi jól

magát a munkahelyén.

„A többi dolgozó a munkaidő végére vár

és az óra ketyegését nézi.” Európában és

ezen belül Magyarországon az átlagon

túlmutatóan rosszabbodott a munkával

való elégedettség és a stressz szintje a

mindenkori legmagasabbra emelkedett.

(Forrás: Gallup, State of Global

Workplace, 2022)
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A komfortzóna alattomos és veszélyes

Csúnya hasonlattal élve „nem tudunk leszállni a

döglött lóról”. Mert az a ló az ismert világunk

biztonságát jelenti. Az ismert világ elhagyása pedig

fájdalmat okoz. Annak a fájdalmát, hogy el kell

hagynunk valamit, ami korábban hozzánk tartozott.

A munkánkhoz fűződő legalattomosabb nehézség nem

az, hogy hogyan keressünk új munkahelyet, hogyan

írjunk meg egy önéletrajzot, hogy kérjünk magasabb

fizetést, hogyan készüljünk fel egy interjúra, hanem az,

hogy hogyan lépjünk ki a komfortzónából.

A komfortzóna pszichológiai jelentése a fizika

mozgástörvényével is párhuzamba állítható, a

tehetetlenség törvényével. Eszerint a testek alapvető

tulajdonságukból adódóan megpróbálnak ellenállni

minden mozgásállapotukban bekövetkező változásnak.

Newton szavaival élve egy test mindaddig megőrzi

nyugalmi vagy mozgási állapotát, amíg valamilyen külső

erő nem hat rá. Mi emberek is gyakran szenvedünk attól,

amikor adott helyzetünkben szenvedést élünk át, de ez a

szenvedés nem annyira elviselhetetlen, hogy változtatni

tudjunk az életünkön.

A komfortzóna tehát szabotőr. Aláássa szándékaidat,

megakasztja erőfeszítéseidet és lerombolja a

lelkesedésedet.

Akadályoz abban, hogy változtass. Képes benne tartani

egy munkában, amely valójában nem érdekel vagy nem

Neked való, megakadályozza, hogy átírd az önéletrajzod,

és arra ösztönöz, hogy inkább csak még egy kicsit

félretedd a problémát.

Ami még rosszabb, felerősíti a változástól való

szorongást, aggodalmat, félelmet idéz elő, ami még

inkább lebénít. Az állandósult szorongás gyötrelme pedig

előbb utóbb reménytelenséghez és depresszióhoz

vezethet.

A komfortzóna az ismert világunk 

biztonságát jelenti

aminek elhagyása fájdalmat és félelmet okoz.

A komfortzóna hamis biztonsága képes

aláásni, hogy jobb munkát keress.
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Ismerősen hangzanak az alábbi önigazolások?

Ha engedsz ezeknek a gondolatoknak, visszazuhansz a

komfortzóna markába. A „nem jó, de legalább már ismerem”

sémába, amelyben sokan egész életüket leélik. A komfortzóna

a biztonság érzetével kényeztet, de ez a biztonságérzet

valójában hamis. Hiszen kényelemnek hiszünk valamit, ami

valójában olyan fajta vergődés, ahol a pillanatnyi öröm (pl. ma

nem kell életrajzot írnom, inkább nézek tévét)

győzedelmeskedik az öröm későbbre halasztásának feladatával

és későbbi jutalmával szemben (pl. ha ma életrajzot írok,

később jobb állásom lehet).

„Nem is olyan rossz ez a cég.”

„Mi van, ha ismét rosszul választok?”

„A többiek sem szeretik a munkájukat.”

Bekapcsolni a tévét és kikapcsolni a változtatni vágyást?

Az öröm későbbre halasztásának képessége
A pszichológiában ismert „pillecukor teszt” során gyerekek elé letettek egy-egy szem cukrot és azt

mondták nekik, hogy ha ehhez 15 percig nem nyúlnak hozzá, akkor kapnak még egyet és akkor

mindkettőt megehetik. A későbbiekben megnézték, hogy hogyan alakult az élete azoknak a

gyerekeknek, akik kiállták a próbát és nem nyúltak a cukorhoz, és azoknak, akik nem állták ki. Azt

találták, hogy akik a későbbi nagyobb jutalom reményében elég erősek voltak a pillanatnyi örömöt

későbbre halasztani, azok többre vitték, jobb jegyeik voltak. A tanulság az volt tehát, hogy az öröm

későbbre halasztásának képessége bejóslója az életben és a munkahelyen való

boldogulást.

Az a tapasztalat, hogy ha valakinek sikerül összeszednie a változtatáshoz való

bátorságot és elszántságot és valóban tesz magáért lépéseket, többnyire jobb

helyzetbe kerül. Később visszatekintve pedig csak azt nem érti, miért nem már

előbb lépett.

„Legalább van fizetésem.”
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Éleszd újra az ambícióidat!

Az a szándékom, hogy segítsek feléleszteni vagy újra éleszteni az
ambícióidat. Azonnali cselekvésre szeretnélek ösztönözni.

Nagyon fontos, hogy a siker iránti elkötelezettség és az 

elszámoltathatóság stratégiájával

MINDEN NAP TEGYÉL MAGADÉRT valamit 

és ÉLVEZD AZ ÁTALAKULÁST

A következőket kell tenned:
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1. Ismerd fel és tudatosítsd a 

félelmeidet.

2. Pozitívan beszélj magadban 

magaddal.

3. Tegyél apró de következetes lépéseket 

magadért.

4. Találd ki, hogyan tudod betartani az 

elhatározásaidat és tartsd is be őket.
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Képes vagy azonosítani a legfőbb félelmeidet? Tudod, hogy valójában milyen

félelmek tartanak a komfortzónában?

Az a tapasztalatom, hogy sokan nem tudják teljes biztonsággal beazonosítani,

mitől félnek valójában. Ha Te is így érzel, nem vagy egyedül.

Amikor fenyegetve érezzük magunkat, gyakran leblokkol a tiszta gondolkodás

képessége. A fenyegetettségérzés jelentősen akadályozza a tiszta gondolkodás

képességét, lebénít. Amikor félünk, lehet, elvonulunk a többiektől, egyedül

akarunk lenni, vagy esetleg a hűtőszekrényhez nyúlunk. A félelem bénító. Ha

viszont sikerül beazonosítani a félelmeinket, azzal a legjobb első lépést tesszük

meg a leküzdésükhöz! Ez nagyon fontos. Csak azon vagyunk képesek

változtatni, amit felismertünk, amit tudunk.

A foglalkozás vagy munkahely változtatását fontolgató emberek által gyakran

tapasztalt félelmekről érdemes többet beszélni.

1. lépés ISMERD FEL ÉS 

TUDATOSÍTSD A 

FÉLELMEIDET 
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Félelem az ismeretlentől

Ennek kapcsán egy példa jut eszembe. Dolgoztam egy lánnyal, aki rettegett attól, hogy munkahelyi

prezentációt tartson. Nehéz helyzetben volt, mert egy olyan multicégben dolgozott, ahol az volt az elvárás,

hogy rendszeresen beszámolót tartsanak a kollégák. A konzultáció során eljátszottuk, hogy képzeletben ott

áll a kivetítő előtt, épp előadást tart. Megkértem, írja körbe, milyen félelmet érez, és a testében pontosan hol

érzi ezt a félelmet. Ezután megkértem, idézzen fel és képzelje bele magát egy olyan korábbi helyzetbe,

amikor egy kalandos történetet mesélt izgatottan a családban, vagy mondjuk az osztályban, és a többiek

közül valaki persze próbálta zavarba hozni, viszont neki akkor az izgalom hevében sikerült frappánsan

kivágni magát. Nagyon részletesen felidéztük a gyerekkori forgatókönyvet, és többször újra játszottuk a

gyerekkori jelenetet. Ez a gyakorlat segített neki felismerni, hogy a felfokozott izgalom érzelmi állapota és

a félelem érzelmi állapota valójában nagyon hasonló. Ezt a tapasztalatot felhasználva később még sokszor

begyakorolta képzeletben a sikeres prezentációt. Az volt a legfontosabb feladat, hogy fel kellett ismerni a

pillanatot, amikor úrrá lesz rajta az ijedtség. És akkor azt képzelte el, ahogy félelem helyett kellemes

izgatottságot érez. Ezzel sikerült beprogramoznia, hogy a prezentáció nem félelmet, hanem kellemes

izgatottságot okozzon. Amikor évekkel később újra találkoztam ezzel a lánnyal, elmesélte, hogy egyszer

felkérték céges egy tréning megtartására. Annyira tetszett másoknak a stílus, ahogy előadott, annyi pozitív

visszajelzést kapott, hogy azóta trénerként dolgozik.

Az ismeretlentől való félelem 
evolúciós eredetű.

Az evolúciós félelmek az egyén és faj 

fennmaradását szolgálják. A döntéstől és a 

változtatástól való félelmünk lebéníthat, mert 

ismeretlenek a következmények. Ennek 

ellenére az emberiség története csupa 

felfedezésről és újításról szól, mert a 

kíváncsiság és a fejlődési igény sok ember 

számára erősebb a félelemnél. Tartozz 

közéjük!
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Döntési paralízis:

A döntéshozó túl sokat elemez és a döntés 

meghozásával járó stressz vagy a rossz 

döntéstől való félelem miatt 

döntésképtelenné válik.. Kisebb nehézség a 

rossz status quo megtartása mint a 

döntéshozás az új lehetőségek kipróbálása.

Tudd azonban, hogy ez a 

‚nemdöntés’ is döntés
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STUCK IN THE WRONG CAREER? FOUR STEPS TO GETUNSTUCK 7

Félelem a kudarctól
Ez a félelem a tökéletesség iránti igényhez kötődik.
Szorongunk, mi lesz, ha esetleg nem megy valami
tökéletesen jól. A kudarc valóban fáj. Tévesen azt
hisszük, hogy a kudarc fájdalmát úgy tudjuk leginkább
elkerülni, ha nem próbálunk ki semmi kihívót.
Érdemes tanulmányozni az igazán sikeres emberek
életútját, hogy sikerük eléréséhez milyen kudarcokon át
vezetett az út. A világ sikeres emberei sikertelen
próbálkozások hosszú sorát élték át.
Mindannyian hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy az 
emberek a mi kudarcainkkal vannak elfoglalva és már 
előre szégyenkezünk, mit fognak gondolni mások. Pedig 
a többiek, akik ugyanígy vannak ezzel, annyira el vannak 
foglalva a saját bajukkal, hogy a miénk nem igazán jut 
eszükbe! Ha bátor vagy lépni, a kudarcok révén tanulsz, 
fejlődsz és önbizalmat nyersz.

Félelem a sikertől
Ijesztő módon nem biztos, hogy az a legmélyebb
félelmünk, hogy nem vagyunk elég megfelelőek.
Lehetséges, hogy sokkal inkább félünk a sikertől, mint a
kudarctól!
Ismerősen hangzanak-e a kérdések: Ki vagyok én, hogy
túlragyogjak másokat? Ki vagyok én, hogy középen
álljak? Ki vagyok én, hogy legyőzzem a környezetemben
lévőket? Sokan közülünk valahol mélyen úgy érzik, nem
érdemlik meg a sikert, nem jár nekik nagyobb siker mint
a többieknek! Talán nem tudnának élni a siker
teremtette piedesztálon, vagy nem engedélyezik
maguknak, hogy sikeresebbek legyenek szüleiknél,
testvérüknél, házastársuknál (nők esetében különösen
gyakori). És na, aki attól retteg, hogy ha elér valamit,
később mi lesz, ha nem tudja folyamatosan fenntartani
az elért kiválósági szintet.

Félelem attól, hogy felzaklatsz másokat
Dolgoztam egy családos, gyerekes dolgozó anyukával,
aki elmondta, nem érez már semmilyen motivációt a
munkahelyén, egy kereskedelmi bank
kintlévőségkezelési területén, mert úgy érzi, már nem
tud újdonságot jelenteni a munkája, váltani szeretne.
Ráadásul minden képessége és készsége adott volt
ahhoz is, hogy vezető legyen valahol máshol. Viszont a
férje azt az egyetlen elvárást támasztotta felé, hogy egy
munkahelyváltás és esetleges nagyobb felelősség
vállalása miatt ne legyen esténként otthon „hárpia”. A
változtatásnak viszont hatása lehet másokra. A mások
felzaklatásától való félelem elég szorongást okozhat
ahhoz, hogy súlyosan korlátozza cselekedeteinket,
viselkedésünket és döntéseinket. Legyél őszinte
magadhoz a hozzátartozóidra gyakorolt esetleges
negatív hatásokkal kapcsolatban. De legyél őszinte azzal
kapcsolatban is, hogy egy boldogabb, kiteljesedettebb
önmagad hogyan hatna pozitívan ugyanezekre az
emberekre.

"Nem a sötétség, 
hanem a fény ijeszt 
meg bennünket." 
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Félelem a komfortzóna elhagyásától
Akár tetszik, akár nem, a szokások rabjai
vagyunk. Szeretjük a rutinjainkat és nem
szeretjük a bizonytalanságot. De
komfortzónában maradni fojtogató lehet,
csapdába esünk. A komfortzóna ereje
megakadályozhat a továbblépésben.

Félelem a veszteségtől
A veszteség gyakran társul a változásokhoz. Egy 
munkahelyváltás azt jelentheti, hogy elveszítjük a 
kollégákat, a fizetést, a juttatásokat, sőt még a 
kényelmes irodát vagy fülkét is, nem is beszélve a 
megszokott rutinok vagy a megszokott életmód 
elvesztéséről. Talán úgy érzed, hogy a munkaköröd 
vagy pozíciód, meghatározza, ki vagy. Félsz elveszteni 
valamiféle vélt vagy valós presztízst, amivel 
azonosítottad magad. Ahelyett, hogy a változással 
járó vélt veszteségekre koncentrálnál, érdemes 
inkább arra összpontosítani, mi az, amit nyerhetsz: 
például lelki nyugalmat, érdekes feladatot, személyes 
és szakmai fejlődést, lelkesedés képességét. 
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1. Sorold fel azokat a félelmeket, amelyeket akkor érzel, amikor

munkahelyváltáson gondolkodsz. Ha felismered és tudomásul veszed

a legmélyebb félelmeidet, megkönnyebbülést érezhetsz, és

könnyebben el tudod magad szánni a továbblépésre.

2. Ezután értékeld az egyes félelmeket egy 1-től 5-ig terjedő skálán, ahol

az 1 azt jelenti, hogy "ez a félelem nem nagyon tart vissza a

munkahelyváltástól", az 5 pedig azt, hogy "ez a félelem nagyon

visszatart a változtatástól".

3. Nézd meg azt a három félelmet, amelyet a legmagasabbra értékeltél.

Mindegyik esetében jelölj meg legalább egy dolgot, amit a következő héten

megtehetsz a félelem leküzdése érdekében, majd tedd meg! Például, ha az

egyik legfőbb félelmed a komfortzónából való kilépés, akkor tegyél valamit,

ami komfortzónán kívül van. Tegyél meg valamit, amitől általában

visszariadnál, még akkor is, ha annak semmi köze a karrieredhez. Például

elegyedj szóba valakivel a liftben, mosolyogj valakire, akit nem ismersz,

kérdezd meg egy olyan kollégától, akit nem szeretsz, hogy hogy van, vagy

esetleg, amikor valaki felbosszant, inkább beszélj vele az érzéseidről,

minthogy magadban dörmögj. Minél többet gyakorlod a komfortzónából

kilépést, annál kevésbé tűnik majd ijesztőnek.

Végezd el az alábbi gyakorlatot a munkahelyváltoztatással/foglalkozásváltoztatással 

kapcsolatos félelmeid beazonosítására:
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2. LÉPÉS

Kutatások bizonyítják, hogy a sikeresség titka 
abban rejlik, mennyire vagyunk képesek 
irányítani gondolatainkat, hangulatunkat és a 
belső, önmagunkkal folytatott beszédünket. 

Szintén kutatások bizonyítják, hogy az emberek
gondolatainak 70 százaléka negatív. Az
önmagunkkal folytatott belső beszélgetéseink
döntő többsége kritikus, lehúzó, romboló. Ezeket a
negatív bebeszéléseket játssza agyunk
folyamatosan, mint valami rádióállomás. A feladat
tehát az, hogy töröld ki a régi lejátszási listát és
tölts fel helyette újat, amiben dicséred, elismered
és dédelgeted magad. Fogalmazd át a
gondolataidat.

Kutatások szerint naponta átlagosan 60.000
gondolat fut át agyunkon. És ezen gondolatok 90
százaléka pontosan ugyanaz, mint az előző és az
azt megelőző napon. Fontos megértenünk, hogy a
GONDOLATAINK eredményezik az ÉRZÉSEINKET.
Érzéseink tehát gondolatainkból következnek.
Gondolataink határozzák meg, hogy érezzük
magunkat a bőrünkben és azt is, hogy mások
milyen benyomásokat szereznek velünk
kapcsolatban, milyen véleményt alakítanak ki
rólunk.

Érzéseink a gondolatainkból következnek. 
A világ úgy érez irántunk, ahogy mi érzünk magunkkal kapcsolatban. 

ALAKÍTS KI POZITÍV ÖNMAGADDAL 
KAPCSOLATOS GONDOLATOKAT!

Statisztikailag igazolt 

tény, hogy az 

emberek gondolatai 

70%ban negatívak

70%
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Dolgozz az önbizalmad erősítésén!

Annak érdekében, hogy jobban megismerd a 
karrierváltással kapcsolatos érzéseidet, vess egy 
pillantást a három leggyakoribb önbeszéd-
csapdára, amelybe talán Te is beléptél: 

1. Félelmekre összpontosítasz.  Arra figyelsz, 
milyen beláthatatlan nehézségek elé nézel, 
és úgy érzed, nem is fogsz tudni 
megbirkózni velük

2. Szélsőségekben gondolkodsz.  A „mindig” 
vagy a „soha” dimenzióiban maradsz, azt 
gondolod, csak a teljes siker vagy a teljes 
kudarc létezik. Nem veszed számításba a 
szélsőségek közötti komplex lehetőségek 
sorát

3. Ítélkezel. Hajlamos vagy másokat is és 
magadat is hibáztatni, kritizálni

Önismeret elmélyítése

• Figyeld belső bebeszéléseidet. 
• Készíts listát az önlehúzó 

gondolataidról. 
• Mik azok, amik rendszeresen 

ismétlődnek? 
• Ha úgy érzed, nem tudod 

beazonosítani, figyelj jobban, mert 
biztos, hogy ott vannak. 

• Egy héten át jegyezd fel minden nap 
az önmagaddal kapcsolatos negatív  
gondolataidat.

• Milyen hasonlóságokat tapasztalsz 
nap nap után? 

F E L A D AT
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Írd át a gondolataidat

Miután nagyobb önismeretre tettél szert, a 
következő lépés az, hogy megtanuld, hogyan 
alakítsd át a gondolataidat. Ha pozitívabb 
gondolkodóvá szeretnél válni, a pozitív és a 
negatív gondolatok arányának legalább 10:1 
arányban kell állnia.

1. Mi a domináns negatív önmagammal 
kapcsolatos gondolatom?
2. Valóban igaz ez a gondolat? Teljesen biztosan 
tudhatom, hogy igaz? Előfordult valaha olyan 
eset, amikor az ellenkezője volt igaz?
3. Mi a „hasznom” abból, ha fenntartom a 
negatív gondolatot? Mi történne, ha 
elengedném a gondolatot?
4. Hogyan tudom átformálni a gondolatot 
akkor, ha tudom, hogy a gondolat ellenkezője is 
igaz?
5. Mi az előnye ennek az átkeretezésnek?

NEGATÍV GONDOLATOK ÁTFORMÁLÁSA

Tegyük fel, hogy a következő gondolatot dédelgeted: 
"Úgyse fogok soha nekem való munkát találni." Ez a gondolat lelkileg túlterhel és 
szorongást okoz. 
Vizsgáld meg és döntsd el, valóban igaz-e (vagy esetleg nem feltétlenül igaz), és hogy 
van-e bármilyen előnye a gondolatod megtartásának. Például, egy vélt előny lehet, 
hogy ennek a gondolatnak a fenntartásával valójában engedélyt adsz magadnak arra, 
hogy meg se próbálj másik állást találni.

De mi lenne, ha ezt a gondolatot átfogalmaznád, átkereteznéd például így: 
"Nem sok mindent élvezek abból, amit jelenleg csinálok. Viszont a jelenlegi 
munkám tapasztalatait és a készségeim ismeretét felhasználva találhatok olyan 
munkát, amit jobban tudok majd élvezni, ami jobban illik hozzám.” 

Melyik gondolat vezet nagyobb valószínűséggel szorongáshoz és a 
változtatással kapcsolatos ellenálláshoz?
Melyik gondolat vezet nagyobb valószínűséggel optimizmushoz és 
motivációhoz? Milyen hatással lesz ez gondolatátírás a munkakeresésre? 

F
E

LA
D

A
T
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Ábrázold, mennyi negatív bebeszélést
produkálsz, és mennyire hatékonyan
alkalmazod az átkeretezés technikáját:

Próbáld ki ezt: Kezdd a napod azzal, hogy 10 
gemkapcsot teszel a farmered első zsebébe. 
Minden alkalommal, amikor negatív 
önbeszédet folytatsz, tegyél egy gemkapcsot 
a hátsó zsebedbe. Mérd le, hogy mennyi idő 
alatt ürítetted ki az első zsebedet. 

Ez a gyakorlat pontos képet ad az aktuális 
önbeszélgetési szokásaidról. Minél többet 
gyakorlod a gondolat-keretezési technikát, 
annál tovább tart majd kiüríteni az első 
zsebedet. Érzékelni fogod a fejlődést.
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3. LÉPÉS
APRÓ, következetes, tudatos 
lépéseket/változtatásokat tegyél

ÚTMUTATÓ, HOGYAN VÁLTOZTASS AZ ÉLETEDEN ! 12

Ha úgy érzed, hogy megrekedtél, a 
legfontosabb, hogy ne hagyd, hogy a 
tehetetlenség megbénítson. A túl sok 
választási lehetőség is a döntési bénultság 
állapotába juttathat. A végtelen elemezgetés 
nem hasznos. Ez nem azt jelenti, hogy ne 
kellene némi időt töltened a lehetőségek 
mérlegelésével, de van egy pont, amikor ez 
már nem produktív.

Minden erőfeszítésed ellenére, hiába töltesz 
bármennyi időt a lehetőségek, előnyök, 
hátrányok, kimenetek mérlegelésével, soha 
nem lesz meg a tökéletes információ. Mindig 
lesznek változó tényezők, és ennek 
eredményeképpen mindig marad bizonyos 
mértékű találgatni való, függetlenül attól, hogy 
mennyire körültekintően elemeztél. Lépj 
tovább, tégy egy következő lépést, ne törekedj 
tökéletes megoldásokra. 

Az életben nincsenek egyenletes ívben fejlődő 
utak. A munka világában való fejlődésünk is 
hullámzó íven halad. Ha összességében 
tekintesz a világban betöltött helyedre és 
figyelsz az érzéseidre, akkor képes leszel 
holisztikusan látni az életutad és intuitív 
módon dönteni. Egyes döntéseket kiragadva 
nincs jó vagy rossz döntés. Csak döntés van. És 

minden döntés jobb a „nemdöntésnél”. 

Ezt a stratégiát szem előtt tartva 
összpontosíts arra, hogy apró, 
következetes, szándékos lépéseket 
tegyél annak érdekében, hogy előre 
menetelj és fenntartsd a lendületet a 
céljaid felé. 
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Készíts tennivalólistát
Írj listát azokról a dolgokról, amiket ezen a héten 
(vagy ezen a napon, vagy ebben a hónapban) 
szeretnél megtenni, majd egyenként húzd ki őket, 
amikor elvégezted őket. Így pontosan láthatod, 
hogy mit kell még elintézned.

Állíts fel prioritásokat
A teendők listáján állítsd fontossági sorrendbe az 
elvégzendő feladatokat. A legfontosabbal kezdve 
egyszerre csak egy-egy feladatra koncentrálj.

Bontsd a feladatot kisebb darabokra
Ez az egyik legfontosabb módja a tehetetlenség 
leküzdésének. Írj le az összes szükséges lépést, és 
tekints minden egyes lépést kezelhető feladatnak, 
amelyet ésszerű erőfeszítéssel el lehet végezni. 

Jelölj ki ambiciózus határidőket
Egy teendőlista határidők nélkül nem hatékony. 
Hogy lendületben maradj, minden nap tegyél meg 
legalább egy apró tennivalót a listádról. Állíts be 
emlékeztető jelzéseket a telefonodon, vagy a 
számítógépeden, hogy ne tudj elfeledkezni az 
elhatározásaidról.

Lődd be a feladatokhoz szükséges időtartamot
Néha nem tudjuk felmérni, pontosan mennyi időre 
van szükség egy feladat elvégzéséhez. Ahelyett, 
hogy pánikba esnél a gondolattól, hogy már csak 
egy hét van hátra a kitűzött feladat elvégzésére, 
bontsd le a feladatot kis részekre, azok időtartamát 
könnyebb meghatározni. Menet közben változtass, 
ha kell.

Csak kezdj neki
Még a leghosszabb út is egyetlen kis lépéssel 
kezdődik. Nem kell megvárnod, amíg ihletet érzel 
egy feladat elkezdéséhez, és nem kell tökéletesen 
elvégezned. Kötelez el magad arra, hogy minden 
nap legalább 15 percet a céljaid elérésére 
fordítasz. Ha egyszer belekezdesz, meglátod, hogy 
a lendület, amit létrehozol, magával ragad, és az a 
15 perc akár egy órává vagy még többé is válik.

Jutalmazd meg magad
Tűzz ki valamilyen konkrét jutalmat a feladat 
befejezésére. Igyál egy teát, nézz meg egy filmet, 
esetleg hívd meg a barátokat, ha az okoz örömet. 
Az ünneplés legyen arányban a feladat 
nagyságával. 

Egyszerre egy prioritásra 
összpontosíts
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4. LÉPÉS Engedd meg, hogy 
számon kérjenek!

Ez az a pont, amivel nagyon sokan
küszködünk. A célok kitűzése még
viszonylag jól megy, önmagunk
számonkérése nehéz. Adok ötleteket.

TUDD:

Minél  több támogatást 
szerzel  másoktól ,  annál  
valószínűbb,  hogy 
s ikerrel  jársz.
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Mondd el másoknak is, mit tervezel

Ha másoknak is elmondod, mit szándékozol 
tenni, azzal jobban elkötelezed és 
rákényszeríted magad, hogy meg is 
valósítsd. 
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Kérj meg valakit, hogy időről időre kérdezze 
meg, hol tartasz

Kérj meg egy barátot vagy családtagot, hogy 
emlékeztessen a céljaidra és a tennivalóidra, 
kérje rajtad számon, számon, hogy állsz. Olyan 
embert keress, aki előtt nem akarsz rossz 
színben feltűnni. Aki pozitív és bátorító. És aki 
maga is fókuszált, elszánt és képes volt már a 
saját életén is változtatni, így jó példát mutat 
számodra. És hitelesen tudja megosztani veled a 
tapasztalatait. Akiből hiteles életbölcsesség szól.

A karrier coach választása nagyon személyes
döntés és megváltoztathatja az életedet.
Segíthet olyan dolgok megvalósításában,
amelyekről régóta álmodtál. Hosszú évekre
szólóan megtérülő befektetés.
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Fordulj karrier tanácsadóhoz:

A karrierváltás megterhelő feladat lehet. 
Egy coach átsegíthet Téged a komfortzónából 
kilépés folyamatán, és segít felgyorsítani a 
céljaid elérését. Konkrétabban, egy képzett, 
tapasztalt karrier tanácsadó segíthet, hogy
- kilépj a komfortzónából, 
- megtaláld a Neked való foglalkozást,
- megtaláld a hozzád illő munkahelyet,
- fejleszd interjúkészségedet,
- jó önéletrajzot készíts,
- készítsen egy erőteljes, jól megírt 

önéletrajzot, 
- részletes cselekvési tervet készíts arra 

vonatkozóan, hogy hogyan szerezz állást a 
kívánt területen, és még sok másban. 

TN
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Amikor elengedünk egy fontos célt, az elménk felerősíti a hiányt: a "mi lett volna, ha..." árnyéka idővel 
egyre nagyobb lesz. Ha nem vagy elégedett vagy elkötelezett a jelenlegi helyzeteddel, itt az ideje, hogy 
felismerd, hogy képes vagy irányítani az eredményt, és elindulj egy jobb út felé.

Tedd meg a következő lépést. Amennyiben szeretnél karrier tanácsadás, vagy életvezetési tanácsadás
terén személyre szabott tanácsadást kapni, itt létesíthetsz velem kapcsolatot: 

https://karrier-boldogsag.hu/kapcsolat/

Hiszek benned és abban, hogy 

képes vagy olyan életet 

teremteni, amilyet szeretnél. 

Egész életemben emberekkel 

foglalkoztam, azzal hogy 

munkahelyi és magánéleti 

előre jutásban támogassam 

őket.

Sok embernek  segítettem jobb 

alternatívát találni ahhoz, 

hogy megtalálja a számára 

legmegfelelőbb karriert és 

megváltoztassa az életét.

Kész vagy a változásra?

Lépj velem kapcsolatba

Tomori Nóra

Vedd át az Irányítást!
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