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A bátorság ahhoz kell,
hogy a félelem

 

F E L D M Á R  A N D R Á S



Amikor valamilyen
szokásodon
változtatni
szeretnél,
érdemes
megtalálni a
megfelelő
motivációt.

Aki küzd a türelmetlenséggel sokszor

jogosnak érzi a felhàborodását mások

lassúsága miatt; az egész világ pörgésével

igazoltnak érzik a gyorsaság iránti

igényüket. Fontos megtanulni különbséget

tenni az indokolt türelmetlenség és az olyan

között, ami mögött valami más mozgatórugó

van. Például félelem a kudarcól vagy

szorongás a jövőtől. A várakozásnak

megvannak az örömteli pillanatai is, aminek

a rohanó világban érdemes nagyobb

figyelmet tulajdonítani.



Stresszmentesebb
hétköznapok

Megtanulni prioritási sorrendet felállítani a

mindennapjainkban nem csak a munkában

fontos, hanem a magánéletben is. Ehhez

őszinteség szükséges a részedről; mekkora a

teherbírásod, mi az amit muszáj megcsinálni

és mi az amit szeretnél. Jól egyensúlyozni

azzal mikor legyél aktív egy feladatban és

mikor passzív, nem mindig könnyű - a

legtöbb embernek meggyűlik a baja

valamelyik fázissal.



Ami a munkatempódban jól működik a
magánéletben nem biztos.

AZ A  KÉRDÉS,
SODRÓDSZ VAGY
FIGYELED,  ÉS  
TE  DÖNTESZ.
Amikor nem tudod, merre tovább,

próbálj óvatosan kipróbálni új dolgokat,

ezzel tágul a komfortzónád is és

meglátod, mi az, ami neked való.

AMIKOR EGY HELYBEN
ÁLLSZ,  NEM HALADSZ
nézegeted, mit csinálnak mások és

véleményt alkotsz

SAJÁT UTADAT KERESD
a mozdulatlanság az időt nem állítja

meg.



Merj élni, meghalni
bárki tud!

F R I D A  K A H L O



A szorongás
korlátozza a
lehetőségeidet

AMIKOR EGY HELYBEN ÁLLSZ,
AKKOR JÖN A  SZORONGÁS,  A
FÉLELEM,  HOGY MI  LESZ,  
HA  NEM SIKERÜL.

Ennek a viselkedésmódnak a gyökerei sok

esetben gyerekkorból származnak. Volt egy

tapasztalás, amikor azt érezted, nem

mozdulni, a biztonságosabb. 



FELNŐTTKÉNT SENKI
NEM HÚZZA LE
RÓLAD A TAKARÓT. . .

Jó példa erre az a gyermeki
reakció a bajra, hogy ha
bebújok a takaró alá, akkor
nem látnak. Ezt a megoldást
alkalmazod felnőttként, amikor
ellenállsz a változásnak. A
gyerekről lehúzzák a takarót és
utat mutatnak neki, hogy mi a
teendője - ez a szülői felelősség. 



Érdemes végiggondolni a lehetséges
kockázatokat, ami eszedbe jut

DE AHHOZ KÖTNI  AZ
ELSŐ LÉPÉST,  AMIKOR
MINDENT KIZÁRSZ,  NEM
LEHET.
Hiszen számtalan lehetséges
következménye lehet egy döntésnek,

ABBAN KELL ERŐSÍTENI
MAGADAT,  HOGY KÉPES
VAGY KEZELNI  A
KÖVETKEZMÉNYEKET.



A körülmények
vizsgálatánál mindig
fontos a kockázati
tényezőket különvenni: 
mire van ráhatásod és
mire nincs.



A bátorság nem a
beszédben van.

Hanem a választásban.

A N T O I N E  D E  S A I N T - E X U P É R Y



HA MAGADBAN ELKEZDESZ
KERESGÉLNI ,  B IZTOS ESZEDBE JUT
EGY SZITUÁCIÓ,  AMIKOR
VALAMITŐL NAGYON FÉLTÉL VAGY
NEHEZEN SZÁNTAD RÁ MAGADAT,
DE VÉGÜL MEGTETTED ÉS JÓ
ÉRZÉS VOLT.

Másodszorra már sokkal nagyobb

önbizalommal vágsz bele hasonló helyzetbe.

Önbizalmat ad
minden olyan
helyzet,
amikor
felülkerekedsz
az ijedtségen



Érdemes tervet készíteni,és azt 
kisebb lépésekre bontani

A SAJÁT
KOMFORTZÓNA
TÁGÍTÁSÁNÁL FONTOS,
HOGY A MÉRCE MAGAD
SZÁMÁRA TE LEGYÉL,
HISZEN MINDENKINEK
MÁS KIHÍVÁSOKKAL
KELL SZEMBENÉZNIE.

MINDEN AKADÁLY
LEKÜZDÉSE UTÁN AZ
EMBER TÖBB ERŐT
ÉREZEL MAGADBAN.

MÁSODSZORRA MÁR
SOKKAL NAGYOBB
ÖNBIZALOMMAL VÁGSZ
BELE HASONLÓ
HELYZETBE



ÍRJ  LE  10  SZÓT AMI
ESZEDBE JUT A
BIZTONSÁGRÓL

Gondolod végig:

Mitől szeretnéd magadat megvédeni?

Van olyan emléked amikor azt érezted

nem vagy biztonságban?

ÍRJ  LE  3  OLYAN
HELYZETET AMIKOR AZ

ÉLETEDBEN POZIT ÍV
VÁLTOZÁS TÖRTÉNT

Olyanokat amik jó érzéssel töltenek

el ahogy visszagondolsz rájuk.



 
É R D E M E S  F I G Y E L N I  A  F É L E L M E I D E T  É S  M E G O L D Á S T  K E R E S N I  R Á ,
M E R T  Í G Y  F O G S Z  T U D N I  B Í Z N I  M A G A D B A N  É S  M I N É L  N A G Y O B B  A Z

Ö N B I Z A L M A D ,  A N N Á L  M A G A B I Z T O S A B B A N  V Á G S Z  B E L E  
A Z  Ú J  H E L Y Z E T E K B E .
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Mitől félsz leginkább? 
Mire lenne szükséged ahhoz hogy szembenézz vele?



10%
kupon

JELSZÓ:  ŐSZINTÉN MAGAMMAL

Támogató beszélgetés
online/személyes 

Családállítás
személyes

időpont kérés: 

belsofokusz@gmail.com


