ONBIZALOM *

Life Coaching

Ez a munkafiuzet egy egymasra épulé
onismereti folyamat, amely segit
tudatosabban kapcsolédni
onmagadhoz, és ebbdl épiteni az
onbizalmadat.

’MUNKAFUZET




MIT TARTALMAZ EZ
A MUNKAFUZET?

Ez a munkafiizet egy onismereti folyamat, amelynek célja nem az,
hogy ,jobb" legyél, hanem hogy kozelebb keriilj onmagadhoz, és
ebbol fakadjon az onbizalmad.

A feladatok egymasra épiilnek, de a sajat tempodban haladhatsz.
Nincs jo vagy rossz valasz - csak oszinte.

1. Onismereti kérdések az onbizalomért
Ebben a részben olyan kérdésekkel talalkozol, amelyek segitenek:
tisztabban latni, ki vagy, felismerni az eréforrasaidat, megérteni, mibol taplalkozik az

onbizalmad.

2. Onismereti kérdések a hataraid felismeréséhez

Ez a rész abban tamogat, hogy:

észrevedd, mi az, ami rendszeresen nehézséget okoz, megértsd a bizonytalansagod és az
elakadasaid jelzéseit, tisztabban lasd, hol vannak a hataraid - és miért fontosak.

A hatarok nem gyengeséget, hanem onismeretet jeleznek.

3. 1 hénapos belsd hang figyelés kihivas

Ebben a honapos kihivasban:

megfigyeled, hogyan beszélsz magaddal, észreveszed a negativ belso hangot, tudatositod,
mikor bantod magad - és mikor tudsz megallni.

A cél nem a tokéletesség, hanem az észrevétel.

4. A belsé hang atkeretezése

Ebben a részben:

konkrét mondatokat irsz le, amelyeket gyakran mondasz magadnak, megtanulod ezeket nem
banto, realis mondatokra cserélni, egyiittérzobb belso parbeszédet alakitasz ki.

Nem pozitiv gondolkodas, hanem igazsagosabb onbeszéd.

5. Zaré6 oldal - Mit adott nekem ez a hénap?

A munkafiizet végén lehetoséged van:

visszatekinteni a folyamatra, megfogalmazni, mi valtozott benned, felismerni, mit tanultal
magadrdl, és elvinni magaddal azt, ami igazan miikodott.

Ez a rész segit abban, hogy dsszeérjen a tapasztalat.




ONISMERET NELKUL
NINCS ONBIZALOM

Az onbizalom nem azt jelenti, hogy mindig biztos vagy magadban.

Azt jelenti, hogy tudod, ki vagy, mire szamithatsz magadtol, és mit nem kell
erdltetned.

Ki vagyok én valojaban?

Hogyan jellemezném magam 3 szdval?

»

Milyen ember vagyok akkor, amikor nem akarok megfelelni?
>

Mi az, ami igaz ram akkor is, amikor senki nem figyel?
>

Miben vagyok j6?
Ne teljesitményekre, hanem képességekre és mikodésmaodokra gondolj.
Milyen helyzetekben érzem magam kompetensnek?

>

Miben szoktak segitséget kérni télem masok?
) 4

Mit csinalok konnyedén, amit masok nehéznek élnek meg?
>

Milyen belsé eréforrdsaim vannak?
(pl. kitartds, empdtia, humor, elemzé gondolkodds, gondoskodds)

>

Milyen képességeim vannak?
Milyen tanult vagy hozott készségeim vannak?

>

Milyen élethelyzetek edzettek meg?
>

Milyen nehézségeket éltem tul, amelyek formaltak?

»




ONISMERET NELKUL
NINCS ONBIZALOM

Az onbizalom nem attdl n6, hogy tagadod a nehézségeidet,
hanem att6l, hogy ismered a hataraidat.

Mi az, ami nem megy?
Mi az, ami rendszeresen nehézséget okoz?

»

Milyen helyzetekben bizonytalanodom el?
>

Miben kérek nehezen segitséget? (Pl. szégyen miatt, hogy nem tudom megcsinélni)

>

Mit kezdek mindezzel?

Miben szeretném elfogadni magam?
) 4

Miben szeretnék fejlédni - nem megfelelésbdl, hanem 6nazonossaghdl?
>

Milyen helyzetek ismétlédnek, ahol mindig elakadok?
>

Mi az, amit tul sokaig tdrok, miel6tt 1épnék?
>

Bizonytalansag és onvédelem
Milyen elvarasok mellett kezdek el elvesziteni 6nmagam?

) 4
Mitdl félek leginkabb ezekben a helyzetekben?
>

Kinek a jelenlétében er6sodik fel leginkabb a bizonytalansagom?

»




FJ FIGYELEM A BELSO
HANGOM

Egy honapos kihivas
| Datum: |
1. Hét 2. Hét 3. Hét 4. Hét
0000 0000 oo oodo
000 0aad 000 000

Ennek az egy hdnapos napos kihivasnak nem az a
célja, hogy ,tokéletesen” megsziintesd a negativ belso
hangot.

A cél az fsz;evel atel, a megallitas és az onbantas
csokkentése.

Minden egyes felismerés mar valtozas.

Minden nap figyeld meg a belsé parbeszédedet.
Pipald ki-anapot, ha:

sikeriilt nem belecsuszni onbantd gondolatokba,
VAGY

eszrevetted, amikor elindult a negativ bels6 hang,
es megallitottad vagy elnevezted.

Ez kulcs: az észrevétel is siker.

Jelolési rendszer:

V/ = volt 6nbantasmentes / tudatos nap

() = észrevettem, de nehéz volt

X = elvitt a spiral, ma nem ment




ATKERETEZES, - MIT MONDOK
MAGAMNAK, ES MIT
MONDHATNEK HELYETTE?

Az egy honapos belso hang figyelés utan mar sokszor
észrevetted, hogyan beszélsz magaddal.

Ez az oldal nem arra hiv, hogy ,pozitivan gondolkodj”, hanem arra, hogy
igazsagosabban és eqyiittérzdbben sz6lj magadhoz.

A bels6 hang nem mindig igaz.

Sokszor csak megszokott.

Negativ mondat Atkeretezett mondat
Gondolj egy gyakran visszatérd belsé mondatra, és ird le sz6 Most ird le a jobb oldalra azt a mondatot, amely nem
szerint. hazudik, de nem is bant.

Bizonyos helyzetekben bizonytalan vagyok,

Soha nem csinalom jél. L
de nem mindig.




H MIT ADOTT NEKEM
EZ A HONAP?

Ez a honap nem arrél sz6lt, hogy mindig jol csinald.
Arrol szolt, hogy figyelj magadra, és kapcsolatba keriilj
onmagaddal.

Most allj meg egy pillanatra, és tekints vissza.
Hogyan sikeriilt ez a honap?

Mennyire tudtam jelen lenni a sajat bels6 folyamataimnal?

Mashogy veszem-e észre a belsé hangomat, mint egy honapja?

Gyorsabban felismerem-e, amikor bantéva valik?

Mit tanultam a mikodésemrol?

Mit szeretnék masképp csinalni a jovoben?

Nem kell készen lenned ahhoz, hogy elég legyél.
Elég, ha figyelsz magadra - innen indul minden valtozas.




