MUNKAFUZET

SIKER, EGYENSULY KIEGES NELKUL?
HOGYAN TALALHAT UJ MEGOLDASOKAT A MUNKAHELYI, AZ UZLETI ES A
MAGANELETI KIHIVASAIRA?

Udvozlom!
Ez a rovid munkafuzet abban segit onnek, hogy atgondolja, hol tart most
szakmailag és emberileg, és milyen iranyba szeretne tovabb fejlédni.

Hogyan hasznalja a munkafuzetet?

Olvassa at a témakoroket egyesével!

Jeldlje be azt, amit mar kiprobalt, vagy amit szivesen kiprobalna a kdvetkezd
hetekben!
irjon mellé hataridét! Mikorra szeretné elvégezni? (,Aprilis 30-ig megkérdezek 3

munkatarsat a visszajelzéseikrél.”)
Valasszon ki minden témakdrbdl 1-2 konkrét [épést, amelyet mar most elkezd

megvalositani!

Ertékelje magat! Milyen érzés volt ranézni az adott terlletre? Mi az, ami jol
mUkodik, és mi az, amin szeretne javitani?

Fontos:
e Nem kell mindent egyszerre megcsinalnia. Haladjon a sajat tempaodjaban!
e Ez a munkafluzet az 6n tamogatasara szUletett — nincs j6 vagy rossz valasz.
e Ha valamelyik teruleten elakad, vagy mélyebben szeretne dolgozni, egyéni
coaching soran célzott tamogatast is kaphat.

INDULJON EL MA EGY TUDATOSABB, KIEGYENSULYOZOTTABB ELET ES
KARRIER FELE!

1. KI VAGYOK MOST — ES KI SZERETNEK LENNI SZAKMAILAG?

frjon 6ssze 10 tulajdonsagot, amelyet masok elismernek énben!
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@ Képzelje el 3 év mulva az idedlis szakmai/vezetdi Snmagat — mutassa be
részletesen!

Kerdezze meg 3 munkatarsatol, mit értékelnek a munkajaban!

Munkatars neve Amit értékel onben

2. Hogyan maradhatok 6nazonos a folyamatos valtozasban?

Készitsen erteklistat! Melyik ertéekekbdl nem engedne semmilyen korulmények
kozott? Lehetséges értékek, amelyekbdl valasztani tud:

Oszinteség - igazat mondani és hitelesnek maradni.

Felelésségvallalas - végigcsinalni dolgokat, vallalni a tettek kovetkezményeit.
Flggetlenség — 6nallo dontéshozatal és szabadsag.

Csalad - a csaladi kapcsolatok elsédlegessége.

Egészség - testi-lelki jollét megdrzése.

Szakmai fejlédés — tudas és készségek folyamatos bdévitése.

Siker - kitlizott célok elérése, elismerés megszerzése.

Biztonsag - pénzugyi, érzelmi és fizikai stabilitas.

Empatia - masok érzéseinek megértése és tisztelete.

Kreativitds — Uj Otletek, szabad énkifejezés.

Tisztelet - masok méltdsaganak és jogainak elismerése.

Belsé harmoénia - lelki egyensuly, belsé béke.

Ko6z6sség — kozos célokért vald dsszefogas és egylttmuikodés. Szabadsag —
Szabad gondolkodas, szabad cselekvés lehetdsége.

Batorsag — szembenézni a kihivasokkal, felelmekkel.

Alazat — sajat korlataink felismerése, masok értékeinek megbecsulése.
Szeretet — kapcsolddas masokhoz melegséggel és torédéssel.
Igazsagossag — méltanyossag, igazsagossagra valo torekveés.

Kitartas — célok kovetkezetes és hosszU tavu kovetése.

Onfejlesztés — személyes ndvekedés, belsé munka dSnmagunkkal.
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Tipp a hasznalathoz: Olvassa at a listat, és rlészor jeldlje be azt az 5-7 értéket,
amelyik leginkabb megszdlitja! Szlkitse le a 3 legfontosabbra: ezek fogjak
megmutatni, melyek az igazi iranytli az életben és a karrierjében is!

Napi, munkahelyi és otthoni dontéseinél tegye fel a kérdést: ,Ez 6sszhangban van
azzal, aki lenni szeretnék?” Hasznalhatja az értéklistajat emlékeztetének.

Vezessen be heti 1-2 szokast, amely tUkrozi a legfontosabb értékeit!

3. Munka és maganélet egyensulya — hogyan lehet bdntudat nélkul?

Jeldlje ki minden nap a ,munkaidé végét” — és probalja meg betartani! Ha nagyon
nehéz, akkor eleinte csak 1-2 napon tartsa be a reggel vallalt hataridét, majd ha mar
tudja tartani a heti 1-2 napot, novelje 3-ra, majd 4-re stb.

Tartson heti egy telefon- és e-mail-mentes estét!

@ irja dssze az 5 legfeltdltébb tevékenységét — és tervezzen be belélUk a kévetkezd
hénapokra! Legalabb 1-et, 2-t minden hénapra!

Mikor fogom csinalni a kdvetkezd 1-
Legfeltoltébb tevékenységeim 3 hénapban?

4. A kiégés elso jelei — hogyan elézhetem meg?

/) Vezessen Lenergianaplét” — mi télti, mi meriti? 2-3 naponta nézzen ra a napldra, és
a kovetkezd napokon prébaljon meg tudatosan minél tobb olyan feladatot,
elfoglaltsagot csinalni, amelyek toltik!

A mai nap toltott A mai nap meritett

@ Tartson kotelezd szUneteket: 5 perc pihend 90 percenként!

Hetente legalabb egyszer prébaljon elhagyni 1 tevékenységet, amely meriti, vagy
révidebb ideig csinalni azt!
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5. Karrierstratégia — merre tovabb?

Készségeim, tudasom, erésségeim,

Szakmai/Vezetdi/Emberi sik . : .
Ze el e B st Sl amelyek hozzajarultak a sikerességhez

7 Almodja meg és irja le, mivel szeretne foglalkozni, mit szeretne dolgozni 5 év
mulva! (Ne korlatozza magat a jelenlegi korulmeényekkel!)

Készitsen készségfejlesztd térképet: mi az a 3-5 készség, amelyet szeretne elsajatitani
vagy erdsiteni, hogy 5 év mulva almai foglalkozasat csinalhassa?

Erésitendd/ Jelenleg hogyan, milyen Hogyan és milyen Hogyan tud egy |épéssel
Elsajatitandé készség szinten hasznalja az adott szinten szeretné kozelebb kerulni a
készséget? hasznalni az adott vagyott adllapothoz? Mit
készséget? fog megtenni?
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6. Belsé er6forrasok: mibdl toltekezhetem?

irjon le minden nap harom dolgot, amit jol csinalt, akkor is, ha aprésagnak tlnik!
Készitesen “belsé-eréforras listat, milyen kihivasokat gy6zott mar le?

Gyakorolja napi 2-3 percig a tudatos légzést!

+1 Uzenet:

Nem kell egyedul végigmennie ezen az uton! Coaching és pszicholdgiai tamogatas
segitségével konnyebben taldlhatja meg az egyensulyt, a motivaciot és az iranyt a
sajat karrierjében és életében. Ha ugy érzi, ideje elindulni egy Uj Uton — szeretettel
varom konzultaciéra az alabbi elérhetéségek egyikén:
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