





e aj0 dolgok is valtozasokkal kerulnek az
eletedbe

e 3 szorongas korlatozza a lehetdoségeidet

e onbizalmat ad minden olyan helyzet,
amikor fellulkerekedsz az ijedtségen

e feladat

e kupon




A batorsag ahhoz kell,
hogy a felelem

FELDMAR ANDRAS




Aki kuzd a turelmetlensegqgel sokszor
jogosnak érzi a felhaborodasat masok
lassusaga miatt; az egész vilag porgesevel
Igazoltnak érzik a gyorsasag iranti
igenyuket. Fontos megtanulni kulonbséget
tenni az indokolt turelmetlenség és az olyan
kozOott, ami mogott valami mas mozgatorugo
van. Peldaul félelem a kudarcol vagy
szorongas a jovotol. A varakozasnak
megvannak az oromteli pillanatai is, aminek
a rohano vilagban érdemes nagyobb

figyelmet tulajdonitani.



Stresszmentesebb

hetkoznapok

Megtanulni prioritasi sorrendet felallitani a
mindennapjainkban nem csak a munkaban
fontos, hanem a maganéletben is. Ehhez
0szinteseg szukseges a reszedrol; mekkora a
teherbirasod, mi az amit muszaj megcsinalni
es mi az amit szeretnél. Jol egyensulyozni
azzal mikor legyél aktiv egy feladatban és
mikor passziv, nem mindig konnyu - a
legtobb embernek meggyldlik a baja

valamelyik fazissal.



Ami a munkatempodban jol mukodik a

maganeletben nem biztos.

e A7 A KERDES, ® AMIKOR EGY HELYBEN
SODRODSZ VAGY ALLSZ, NEM HALADS?
F|GYE_ED, ES nézegeted, mit csinalnak masok és
TE DONTESZ. e e

Amikor nem tudod, merre tovabb,
probalj dvatosan kiprobalni uj dolgokat,

ezzel tagul a komfortzonad is és o SAJAT UTADAT KERESD

meglatod, mi az, ami neked valo. , - -
a mozdulatlansag az idot nem allitja

meg.



Merj elni, meghalni
barki tud!

FRIDA KAHLO




A szorongas

korlatozza a
lehetosegeidet

AMIKOR EGY HELYBEN ALLSZ,
AKKOR JON A SZORONGAS, A
FELELEM, HOGY MI LESZ,

HA NEM SIKERUL.

Ennek a viselkedésmodnak a gyokerei sok
esetben gyerekkorbdl szarmaznak. Volt egy
tapasztalas, amikor azt érezted, nem

mozdulni, a biztonsagosabb.






Frdemes végiggondolni a lehetséges

kockazatokat, ami eszedbe jut

® DE A”HH,OZ’KGTNI AZ ® ABBAN KELL ERﬁS!TENI
ELSO LEPEST, AMIKOR MAGADAT, HOGY KEPES
MINDENT KIZARSZ, NEM VAGY KEZELNI A

_EHET. KOVETKEZMENYEKET.

Hiszen szdmtalan lehetséges

kdvetkezménye lehet egy dontésnek,






A batorsag nem a
beszedben van.
Hanem a valasztasban.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY




Onbizalmat ad
minden olyan
helyzet,

amikor
felulkerekedsz
az ijedtsegen

HA MAGADBAN ELKEZDES?
KERESGELNI, BIZTOS ESZEDBE JUT
EGY SZITUACIO, AMIKOR
VALAMITOL NAGYON FELTEL VAGY
NEHEZEN SZANTAD RA MAGADAT,
DE VEGUL MEGTETTED ES JO
FRZES VOLT.

Masodszorra mar sokkal nagyobb

onbizalommal vagsz bele hasonld helyzetbe.



Frdemes tervet késziteni és azt

Kisebb |épesekre bontani

e A SAJAT e MINDEN AKADALY
KOMFORTZONA LEKUZDESE UTAN AZ
TAGITASANAL FONTOS, EMBER TOBB EROT
HOGY A MERCE MAGAD EREZEL MAGADBAN.

SZAMARA TE LEGYEL,

HISZEN MINDENKINEK , ,

MAS KIHIVASOKKAL ® MASODSZORRA MAR

KELL SZEMBENEZNIE. SOKKAL NAGYOBB,
ONBIZALOMMAL VAGSZ
BELE HASONLO
HELYZETBE



IRJ LE 3 OLYAN
HELYZETET AMIKOR AZ
ELETEDBEN POQZITIV
VALTOZAS TORTENT

Olyanokat amik jo erzéssel toltenek

el ahogy visszagondolsz rajuk.

IRJ LE 10 SZOT AMI
ESZEDBE JUT A
BIZTONSAGROL

Gondolod véqig:
Mitol szeretnéd magadat megvedeni?
Van olyan emleked amikor azt erezted

nem vagy biztonsagban?




FRDEMES FIGYELNI A FELELMEIDET ES MEGOLDAST KERESNI RA,
MERT IGY FOGSZ TUDNI BIZNI MAGADBAN ES MINEL NAGYOBB AZ
ONBIZALMAD, ANNAL MAGABIZTOSABBAN VAGSZ BELE

AZ UJ HELYZETEKBE.
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Mitol felsz leginkabb?

Mire lenne sziikséged ahhoz hogy szembenézz vele?




JELSZO0: OSZINTEN MAGAMMAL

Tamogato beszelgetes
online/szemelyes
Csaladallitas

szemelyes

idopont kéres:

belsofokusz@gmail.com




