Mini-workshop — megel6zés gyakorlatok 2023.04.28.

1.) Fogalmazd meg magadnak: A stressz szamomra azt jelenti, ...

2.)

Mely 6romot adé
tevékenységeket kezdtem el
kevesebbet csinalni vagy
teljesen feladtam az utébbi

Mi energizal azonnal?

Mi az, ami leszivja az
energidmat?

idében?
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3.) Belsé erdforras keresés:

irj le magadnak 3 olyan benned Iév6 felismert értéket vagy eréforrast, amelyre az elmult években
tdmaszkodhattal a munkad soran (munkatarsakkal)

Ha korbe nézel a melletted tl6vel ezek kozil az értékek kdziul melyiket ajandékoznad oda, tudva,
hogy a benned |1év6 sosem fogy el. Oszd meg vele, hogy miért azt valasztottad és neked mit jelent az-

az érték/er6forras.
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4.) Avaltozas/valtoztatasért térténé felelségvallalas listaja

Mely vdltozdsokra lenne sziikségem, hogy jobban érezzem magam a bérémben?




Mennyit tudok ebbdl ezen a héten felvdllalni? Ma mit tudok tenni a kiegyensulyozottsagomért?

Mely kiilsé és/vagy belsé tényezék akaddlyozza az eqgészség irdnydba elinditott vdltozdst bennem?

Elet kereke: Az életem fontosabb teriiletei!

Nevezd meg az életed jelenlegi szakaszadban jelentds figyelmet igényl6 tényez6ket (max. 9-et tudsz
megnevezni.) Majd rendelj ehhez a tényez6ho6z értéket 1-t6l 10-es skaldn (1 a legkevésbé kell rajta
dolgoznom, 10 a leginkabb dolgoznom kell rajta) Helyezd el az élet kerekén! Prébalj meg pontosan
konkrét feladatot fogalmazni pl.: kiengesztel6dni a feleségemmel, befejezni a lakasfelujitast etc.




