
SIKER, EGYENSÚLY KIÉGÉS NÉLKÜL? 
HOGYAN TALÁLHAT ÚJ MEGOLDÁSOKAT A MUNKAHELYI, AZ ÜZLETI ÉS A

MAGÁNÉLETI KIHÍVÁSAIRA? 
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Írjon össze 10 tulajdonságot, amelyet mások elismernek önben! 

Fontos: 
Nem kell mindent egyszerre megcsinálnia. Haladjon a saját tempójában! 
Ez a munkafüzet az ön támogatására született – nincs jó vagy rossz válasz. 
Ha valamelyik területen elakad, vagy mélyebben szeretne dolgozni, egyéni
coaching során célzott támogatást is kaphat. 

INDULJON EL MA EGY TUDATOSABB, KIEGYENSÚLYOZOTTABB ÉLET ÉS
KARRIER FELÉ! 

1. KI VAGYOK MOST — ÉS KI SZERETNÉK LENNI SZAKMAILAG? 

Értékelje magát! Milyen érzés volt ránézni az adott területre? Mi az, ami jól
működik, és mi az, amin szeretne javítani? 

Írjon mellé határidőt! Mikorra szeretné elvégezni? („Április 30-ig megkérdezek 3
munkatársat a visszajelzéseikről.”) 

Olvassa át a témaköröket egyesével! 

Válasszon ki minden témakörből 1-2 konkrét lépést, amelyet már most elkezd
megvalósítani!

Jelölje be azt, amit már kipróbált, vagy amit szívesen kipróbálna a következő
hetekben!

Hogyan használja a munkafüzetet? 

Üdvözlöm! 
Ez a rövid munkafüzet abban segít önnek, hogy átgondolja, hol tart most
szakmailag és emberileg, és milyen irányba szeretne tovább fejlődni. 



Képzelje el 3 év múlva az ideális szakmai/vezetői önmagát — mutassa be
részletesen!  

Kérdezze meg 3 munkatársától, mit értékelnek a munkájában! 

2. Hogyan maradhatok önazonos a folyamatos változásban? 

Készítsen értéklistát! Melyik értékekből nem engedne semmilyen körülmények
között? Lehetséges értékek, amelyekből választani tud:  

Őszinteség – igazat mondani és hitelesnek maradni. 
Felelősségvállalás – végigcsinálni dolgokat, vállalni a tettek következményeit. 
Függetlenség – önálló döntéshozatal és szabadság. 
Család – a családi kapcsolatok elsődlegessége. 
Egészség – testi-lelki jóllét megőrzése. 
Szakmai fejlődés – tudás és készségek folyamatos bővítése. 
Siker – kitűzött célok elérése, elismerés megszerzése. 
Biztonság – pénzügyi, érzelmi és fizikai stabilitás. 
Empátia – mások érzéseinek megértése és tisztelete. 
Kreativitás – új ötletek, szabad önkifejezés. 
Tisztelet – mások méltóságának és jogainak elismerése. 
Belső harmónia – lelki egyensúly, belső béke. 
Közösség – közös célokért való összefogás és együttműködés. Szabadság –
Szabad gondolkodás, szabad cselekvés lehetősége. 
Bátorság – szembenézni a kihívásokkal, félelmekkel. 
Alázat – saját korlátaink felismerése, mások értékeinek megbecsülése. 
Szeretet – kapcsolódás másokhoz melegséggel és törődéssel. 
Igazságosság – méltányosság, igazságosságra való törekvés. 
Kitartás – célok következetes és hosszú távú követése. 
Önfejlesztés – személyes növekedés, belső munka önmagunkkal. 
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Munkatárs neve Amit értékel önben



Tipp a használathoz:  Olvassa át a listát, és rlőször jelölje be azt az 5–7 értéket,
amelyik leginkább megszólítja! Szűkítse le a 3 legfontosabbra: ezek fogják
megmutatni, melyek az igazi iránytűi az életben és a karrierjében is! 

Napi, munkahelyi és otthoni döntéseinél tegye fel a kérdést: „Ez összhangban van
azzal, aki lenni szeretnék?” Használhatja az értéklistáját emlékeztetőnek.

3. Munka és magánélet egyensúlya – hogyan lehet bűntudat nélkül? 

Jelölje ki minden nap a „munkaidő végét” – és próbálja meg betartani! Ha nagyon
nehéz, akkor eleinte csak 1-2 napon tartsa be a reggel vállalt határidőt, majd ha már
tudja tartani a heti 1-2 napot, növelje 3-ra, majd 4-re stb.
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4.  A kiégés első jelei — hogyan előzhetem meg?
Vezessen „energianaplót” – mi tölti, mi meríti? 2-3 naponta nézzen rá a naplóra, és
a következő napokon próbáljon meg tudatosan minél több olyan feladatot,
elfoglaltságot csinálni, amelyek töltik! 

Tartson kötelező szüneteket: 5 perc pihenő 90 percenként! 

A mai nap töltött A mai nap merített

Mikor fogom csinálni a következő 1-
3 hónapban? Legfeltöltőbb tevékenységeim

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

Írja  össze az 5 legfeltöltőbb tevékenységét – és tervezzen be belőlük a következő
hónapokra! Legalább 1-et, 2-t minden hónapra! 

Hetente legalább egyszer próbáljon elhagyni 1 tevékenységet, amely meríti, vagy
rövidebb ideig csinálni azt! 

Vezessen be heti 1-2 szokást, amely tükrözi a legfontosabb értékeit! 
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5.  Karrierstratégia — merre tovább? 

Álmodja meg és írja le, mivel szeretne foglalkozni, mit szeretne dolgozni 5 év
múlva! (Ne korlátozza magát a jelenlegi körülményekkel!) 

Készítsen készségfejlesztő térképet: mi az a 3-5 készség, amelyet szeretne elsajátítani
vagy erősíteni, hogy 5 év múlva álmai foglalkozását csinálhassa?  

Szakmai/Vezetői/Emberi siker 
Készségeim, tudásom, erősségeim,
amelyek hozzájárultak a sikerességhez 

Erősítendő/
Elsajátítandó készség 

Hogyan és milyen
szinten szeretné
használni az adott
készséget? 

Jelenleg hogyan, milyen
szinten használja az adott
készséget? 

Hogyan tud egy lépéssel
közelebb kerülni a
vágyott állapothoz? Mit
fog megtenni? 
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+1 Üzenet: 
Nem kell egyedül végigmennie ezen az úton! Coaching és pszichológiai támogatás
segítségével könnyebben találhatja meg az egyensúlyt, a motivációt és az irányt a
saját karrierjében és életében. Ha úgy érzi, ideje elindulni egy új úton – szeretettel
várom konzultációra az alábbi elérhetőségek egyikén: 

Írjon le minden nap három dolgot, amit jól csinált, akkor is, ha apróságnak tűnik!  

6. Belső erőforrások: miből töltekezhetem? 
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Gyakorolja napi 2–3 percig a tudatos légzést! 

Készítesen “belső-erőforrás listát, milyen kihívásokat győzött már le? 


