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Miért fontos ez neked?

Segit megtalalni a valédi er6sségeidet és érdeklédési terlleteidet, igy Mentalis kihfvésok generacids 6sszehasonlitdsban

tudatosabban valaszthatsz palyat. ) EI626 generaciok (%)
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Tudatosabb dontéseket hozhatsz, amelyek 6sszhangban vannak az
értékeiddel és céljaidkal.

Tudtad?

A Z generacio tagjainak 73%-a érzi ugy, hogy nem rendelkezik elegend§
dnismerettel a fontos életdontések meghozatalahoz.

Forras: Gallup Youth Survey, 2023



A Johari-ablak egy 6nismereti modell, amely segit megérteni, hogyan latjuk
magunkat és hogyan latnak minket masok. A modell négy teruletre osztja az

onismeretet:

MO
Elsmert szdmomra —~ - Ismeretlen szamomr

masok szamara — — Ismeretlen masok sza

A Johari-ablak - Ismerd meg a vakfoltjaidat!

Nyilt terulet

Vak terulet

Rejtett terilet

smeretlen terulet

Nyilt terulet
Amit te is tudsz magadradl, és masok is tudnak rélad.

Vak terulet
Amit masok tudnak rélad, de te nem vagy tudataban.

Rejtett terilet
Amit te tudsz magadrdl, de masok el6tt elrejted.

Ismeretlen terulet
Amit sem te, sem masok nem tudnak rélad.

Gyakorlati példak a vakfoltokra:

e Nem vagy tudatdban bizonyos gesztusaidnak vagy széfordulataidnak,
amelyeket gyakran hasznalsz

o Masképp érzékeled a hanger6det, mint a kdrnyezeted
e Nem latod, hogyan hat masokra a kommunikacios stilusod

e Bizonyos tehetségeidet vagy képességeidet nem ismered fel

A 7 6nismereti tipp kozil: Oszinteség magaddal - Merd felismerni és elfogadni a hibaidat és preferencigidat.



A VITALS Modell - A Személyiséged Alapkovei

A VITALS modell segit megérteni személyiséged alapvetd dsszetevdit,
amelyek egyuttesen hatarozzak meg, ki vagy valéjaban:

@ Values (Ertékek)

Azok az alapelvek, amelyek mentén élsz és dontéseket hozol.

o Interest (Erdeklédés)

Témak és tevékenységek, amelyek lelkesitenek és energiaval
toltenek fel.

¢ Temperament (Temperamentum)
Veleszuletett reakciémintaid és érzelmi valaszaid.

‘ Around-The-Clock (Bioritmus)

Természetes energiaszinted és produktivitasi mintaid a nap
soran.

# Life Mission (Eletcél)
Ami értelmet és célt ad az életednek.

E Introvertalt 2e2 Extrovertalt

Energiat nyer az
egyedullétbdl

Energiat nyer a tarsasagbal

Szélesebb kapcsolati halé
Mélyebb, k bb
ewe cVESE Gondolatok kulsé kifejezése
kapcsolat

” . . Gyors dontéshozatal
Bels6 gondolatok és érzések

Stimulalé kdrnyezet

Alapos megfontolas dontés o
preferalasa

el6tt

Csendes kdrnyezet
preferalasa

VITALS modell a gyakorlatban:

A modell segit megérteni, hogy miért viselkedsz bizonyos helyzetekben
ugy, ahogy, és hogyan hozol déontéseket. Onreflexios kérdések minden
elemhez:

Ertékek: Mi a legfontosabb Bioritmus: Mikor vagy a
szamodra? legproduktivabb?

Erdeklédés: Mi az, amiben Eletcél: Mit szeretnél elérni?

elveszited az id6érzéked?




A Szerepeid Térképe - Ki vagy te valéjaban?

Mindannyian tobb szerepet toltunk be életink soran. Ezek a szerepek

meghatarozzak identitdsunkat, felel§sségeinket és viselkedésunket
kildnb6z6 helyzetekben.

Szakmai szerepek
Diak, munkavallald, vezetd, mentor, kolléga

Csaladi szerepek
Gyermek, testvér, szuld, partner, hazastars

Tarsas szerepek
Barat, csapattag, kozosségi tag, szomszéd

Személyes szerepek
Hobbista, onkéntes, tanulo, alkoté

Szerepkonfliktusok

Amikor kulonb6z8 szerepeink elvarasai utkdznek, szerepkonfliktus alakul
ki. Példaul amikor a munkahelyi feladatok és a csaladi kotelezettségek
egyszerre kovetelnek figyelmet.

Pénzugyi Szakmai

Spiritualis

EN

|dentitas

Egészség Tarsas

K6zosségi | Személyes

A "mindent eljatszol" csapda elkerulése

Hatarozd meg a prioritasaidat az értékeid alapjan

Tanulj meg nemet mondani bizonyos szerepelvarasokra

Oszd meg a felel6sséget masokkal, ahol lehetséges

Talalj egyensulyt a kildnb6z8 szerepeid kozott
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Az Ertékeid Iranytije

Ertéklista gyakorlat

Valaszd ki a legfontosabb értékeidet:
Az értékeid olyan alapelvek, amelyek meghatarozzak, mi fontos szamodra az

életben. Ezek szolgalnak irdnytliként a dontéseid soran. Szabadsag  Biztonsag  Szeretet - Kreativitas

Miért fontosak az értékek? Egészség Csalad - Kaland Becsuletesség

0 Segitenek eligazodni a nehéz dontésekben - FEITEE EEIT(EER - 5 pIFIIUENEE

@ Irdnyt mutatnak a céljaid kit(izésében

© Erésitik az dnbizalmadat és a hatarozottsagodat Interaktiv: Melyik a harom legfontosabb értéked?

Hogyan ismerheted fel az értékeidet?

Ertéklista gyakorlat - Valaszd ki a legfontosabb értékeidet

Boldog pillanatok - Gondolj vissza életed legboldogabb pillanataira

—

Bliszkeség forrasa - Figyeld meg, mi miatt érzed magad buszkének

Kiallas - Kérdezd meg magadtdl: "Mi az, amiért kiallnék?"

Kovetkezé lépések:
e Rangsorold a kivalasztott értékeket fontossag szerint

e Gondold at, mennyire élsz ezeknek megfelelen



Hatékonysag és Idogazdalkodas

Tévhit: "Mindig elfoglaltnak kell lenni" Eisenhower-matrix

Az allandé elfoglaltsag nem egyenlé a hatékonysaggal. A tulzott Priorizald a feladataidat fontossag és surgdsség alapjan:
elfoglaltsag gyakran a rossz id6beosztas és a prioritasok hianyanak jele.

CSINALD MEG TERVEZD BE
Fontos és surgds Fontos, de nem suUrgdés
Valésag: A megfelel6 dolgok elvégzése Krizisek, hatdridds feladatoKapcsolatépités, dnfejlesztés
A hatékonysag nem arrdél szél, hogy mindent elvégezz, hanem hogy a L
legfontosabb dolgokra 6sszpontosits, amelyek valodi értéket teremtenek. ¥
Z DELEGALD HAGYD EL

=

Surgéds, de nem fontdsenm nem fontos, sem nem surlg

Tévhit: "Multitasking = hatékonysag" y4zakitasok, egyes megbeszdlitéiazarlo tevékenységek

A kutatdsok szerint az emberi agy nem képes egyszerre tobb feladatra
koncentralni. A multitasking valojaban 40%-kal csokkenti a hatékonysagot.

~ pa pa
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Valésag: Tudatos jelenlét Pomodoro Technika
A hatékonysag a teljes figyelem és koncentracié egy feladatra, ami jobb

) ) o Dolgozz 25 percig intenziven, majd tarts 5 perc szinetet. 4 ciklus
eredmeényekhez és kevesebb hibahoz vezet.

utan tarts hosszabb, 15-30 perces szUnetet.
25:00 . Novelia fokuszt

e Megel6zi a kiégést

e Mérhetd haladas

Idétolvajok azonositasa:
R ) . Kozosségi média A Ertesitések
"A hatékonysdg nem arrol szol, hogy tébb dolgot csinalj,

hanem hogy a megfelelé dolgokat csinald." 3 Multitasking X Halogatas
— Peter Drucker



A Célkitlizés Ereje - A SMART Modell

A SMART célkittizési modell segit olyan célokat megfogalmazni, amelyek
valéban elérhetdk és motivaldak. Minden betl egy fontos szempontot jeldl:

Specific (Konkrét)
S A cél legyen pontos és egyértelmd. Valaszoljon a Ki, Mit, Mikor, Hol,
Miért kérdésekre.

<

Measurable (Mérheto)
Legyen mérhet§ a haladas és a siker. SzamszerUsitsd a célt, hogy
tudd, mikor érted el.

<

Achievable (Elérhetd)

A A cél legyen kihivast jelentd, de redlisan elérhet§ a képességeid és
er6forrasaid alapjan.

Relevant (Relevans)
R A cél legyen dsszhangban a hosszu tavu céljaidkal és értékeiddel.
Miért fontos szamodra?

<

Time-bound (Id6hoz kotott)

T Legyen konkrét hatarid6 vagy idOkeret a cél elérésére. Ez segit
fenntartani a fokuszt.




A GROW Coaching Modell - Célok Elérésének Utja

A GROW modell egy egyszerd, de hatékony coaching eszkoz, amely segit a
célok meghatarozasaban és elérésében. A modell négy Iépésbdl all:

G Goal (Cél)
A kivant végeredmény meghatarozasa. Mit szeretnél elérni?

"Mi az, amit el szeretnél érni? Hogyan néz ki a sikeres végeredmény?"

R Reality (Valésag)
A jelenlegi helyzet felmérése. Hol tartasz most?

"Mi a jelenlegi helyzet? Milyen akadalyok allnak elétted? Milyen
erdforrdsaid vannak?"

Options (Lehetdségek)
A lehetséges utak feltérképezése. Milyen lehet8ségeid vannak?

"Milyen lehetbéségeid vannak? Mit tehetnél masképp? Mi lenne, ha nem
lennének korlatok?"

T, Will (Akarat/Cselekvés)
A konkrét |épések meghatarozasa. Mit fogsz tenni?

"Mi a kovetkez6 1épés? Mikor kezded el? Hogyan méred a haladast?"

Tanulas
Vizsgafelkészulés,
készségfejlesztés, Uj
ismeretek elsajatitasa

Karrier
Allaskeresés,
eldléptetés,
karriervaltas,
projektmenedzsment

6 Coal

*

Személyes Célok
Hosszu tavu tervek,
személyes projektek,
onfejlesztés



Szokasok Epitése - A Valtozas Alapja

Jelzés Rutin
Trigger Cselekvés

Jutalom

Pozitiv érzés

Szokasok nyomon kovetése:

e Azonositsd a jelzéseket, amelyek kivaltjak a szokast

e Figyeld meg a rutint, amit automatikusan végrehajtasz
e Ertékeld a jutalmat, amit a szokas biztosit

e Hasznalj alkalmazasokat vagy naplot a fejlédés kdvetésére

Kezdj kicsiben
2 perces szabaly: az Uj szokas ne vegyen igénybe 2 percnél tobbet
kezdetben.

Szokas halmozas
Késd az Uj szokast egy mar meglévé szokashoz. "Miutan..., akkor-..."

Tedd lathatova
Helyezd a szokashoz szukséges eszkdzoket jol lathato helyre.

21 napos mitosz vs. valésag:

66 95%

Atlagos napok szdma Automatikussa valas
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Napok szama

Egy szokas kialakitasa atlagosan 66 napot vesz igénybe, nem 21-et. Ez egyénenként 18-
254 nap kozott valtozhat.



Digitalis Kiégés és Stresszkezelés

Allandé kapcsolédas

Naponta 150-szer nézi meg a telefonjat, folyamatos stresszt okozva.

Multitasking mitosz
A feladatok kozotti valtas 40%-kal csokkenti a hatékonysagot.

Figyelem fragmentacio
23 perc kell a teljes koncentracié visszanyeréséhez.

FOMO és osszehasonlitas
A k6zdsségi média szorongast és lemaradas félelmét okozza.

Z generacio statisztikak:

ora/nap telefon hatékonysag
képerny6idd ellendrzés/nap csOkkenés

Légzésgyakorlat:
Lélegezz be 4-ig, tartsd vissza 7-ig, fujd ki 8-ig. Ismételd 4-
szer.
4-7-8 1. FUjd ki teljesen a levegdt

2. Lélegezz be orron keresztlul 4 szamig
3. Tartsd vissza a levegbt 7 szamig
4. Fujd ki szajon keresztul 8 szamig

5-4-3-2-1 technika

5 dolgot latsz, 4-et hallasz, 3-at érzel, 2-t szagolsz, 1-et izlelsz.

Progressziv izomrelaxacioé
Feszitsd meg 5 masodpercig, majd lazitsd el az izmokat fejtetdtdl
labuijjig.

Mindfulness pillanatok
Napi 5 perces tudatos jelenlét gyakorlasa, figyelem a légzésre.

Digitalis stresszorok kezelése:
A Ertesitések kikapcsolasa € "Ne zavarj" médok hasznalata
() Kozosségi média szlinetek X Képernydid6 korlatozasa

Kihivas: Probalj ki egy "telefon-mentes 6rat" naponta!



Visszajelzés és Komfortzona Bovitése

A harom zoéna:

A 360 fokos visszajelzés egy atfogd értékelési modszer, amely kilonb6z48

forrasokbdl gydjt informaciét a teljesitményedrél és viselkedésedrdl. Komfort zona

Biztonsag, rutin, kiszamithatésag

Felettes
Tanulasi zéna
Baratek Kollegak Kihivas, fejlédés, Uj tapasztalatok
Panik zéna
) N Tulterhelés, stressz, blokkolas
Onértékelés @felek
Beosztottak Panik zéna
Tanulasi zéna
| K |k | Komfort z6na
Elonyok és alkalmazas: o
Objektiv kép Vakfoltok feltarasa
Tobbféle néz6pontbdl lathatod Olyan tulajdonsagokat fedezhetsz
magad, nem csak a sajat fel, amelyeket magad nem vettél
szemszogedbdl. észre.

Miért fontos a komfortzéna elhagyasa?

T @ o

Hogyan kérj visszajelzést?

1. Konkrét kérdések: "Hogyan latod a kommunikacios stilusomat?"

Személyes ((CEE Reziliencia
2. Biztonsagos kornyezet: Hangsulyozd, hogy fejl6dni szeretnél novekedés Uj helyzetek uj Megtanulod kezelni a
- o . )i készsé 5 megoldasokat bizonytalansagot
3. Aktiv hallgatas: Ne védekezz, hanem hallgasd meg Ul leszssEEnes = yt .
onbizalom fejlesztése inspiralnak

4. Készonet: Ertékeld az 8szinte visszajelzést

Gyakorlat: Kérj visszajelzést 3 killonb6z6 személytél egy
konkrét készségrol!

Gyakorlati kihivasok fiataloknak:

®) Szolalj fel egy csoportban $4 Probalj ki egy uj ételt
282 Csatlakozz egy Uj 1€ Tanulj valami Gjat
kdzosséghez

30 napos kihivas: Minden nap csinalj valami kis djdonsagot!



Reziliencia és Mindfulness

A reziliencia 5 pillére:

Kognitiv rugalmassag
A helyzetek Ujraértelmezése, pozitiv gondolkodasmad.

Erzelmi szabalyozas
Az érzelmek tudatos kezelése, stressz csokkentése.

Tarsas tamogatas
Erds kapcsolatok épitése, segitségkeéreés.

Reziliencia épitod stratégiak:

Novekedési szemlélet

Ujrakeretezés

"Mit tanulhatok ebbd&I?" Kudarcok mint tanulasi
lehet6ségek

Horgonyzasi technika Halas naplé

Biztonsagot ado targy vagy hely Napi 3 dolog, amiért halas vagy

Itt és | A tudatos jelenlét azt jelenti, hogy teljes figyelemmel a jelen
Most pillanatra koncentralsz, itélkezés nélkul.

A mindfulness eldényei:

= Stresszcsokkentés

Jobb koncentracioé
Csokkenti a kortizol szintet.

Noveli a figyelmi kapacitast.

Jobb alvas

AIA Erzelmi egyensuly
Javitja az alvas mindségét.

Segit az érzelmek kezelésében.

5 perces mindfulness gyakorlat:

1. Ulj kényelmesen, egyenes hattal 2. Csukd be a szemed vagy nézz
egy pontra

3. Figyelj a természetes légzésedre 4. Ha elkalandozik a figyelmed, térj
vissza

Napi kihivas: 5 perc mindfulness minden nap!



Az Eszkoéztarad - Osszefoglalas

Onismeret eszk6z6k Gyakorlati eszk6zok
Johari-ablak - vakfoltok feltarasa 4-7-8 légzéstechnika
VITALS modell - személyiség térképe Mindfulness gyakorlatok
Szerepek tudatositasa 360 fokos visszajelzés
Ertékek iranytdje Kreativ 6nismereti gyakorlatok
Hatékonysag eszko6zok Fejlesztési eszk6zok
Eisenhower-matrix - prioritasok Komfortzdna bdvitése
SMART célkitlizés Reziliencia épitése
GROW coaching modell Digitalis kiégés kezelése
Szokas hurok - valtozas alapja Stresszkezelési technikak

Kovetkez6 lépések:

e Valassz 2-3 eszkdzt, amit azonnal kiprébalsz

o Készits személyes fejlesztési tervet



Szemeélyes Fejlesztési Terv és Forrasok

EROSSEGEK GYENGESEGEK 1. Célok meghatérozisa
Konkret, mérhetd célok kitlizése SMART kritériumok alapjan.

L
-

Kommunikacios készsegek Idégazdalkodasi nehézségek

Kreativitas és innovativitas Perfekcionizmus
2. Jelenlegi helyzet felmeérése
Onismeret, SWOT analizis, erdsségek és fejlesztendd teruletek

azonositasa.

L]
-

Csapatmunkaban vald jartassag Nyilvanos beszéd kerilése

L]
L

Problémamegoldd képesség Tulzott dnkritika

LEHETOSEGEK VESZELYEK 3. Cselekvési terv

Konkrét lepések, modszerek és eszkdzok meghatarozasa.

* Online tanulasi platformok Gyorsan valtozéd munkaerdpiac

Automatizacio hatasa

-

* Networking események
4. IdGkeret és mérfoldkovek

Hataridok, reszletes dtemterv és ellendrzesi pontok.

-

* Mentoralasi programok MNovekvd verseny

L]

« Ujtechnologiak elsajatitasa Digitalis kiégés veszéelye

Hogyan készitsd el?

1. Erossegek feltarasa - Mit csinalsz jol? Miben vagy tehetséges?

2. Gyengeségek azonositasa - Miben szeretnél fejlGdni? Mi okoz Segitség és Tovibbi Forrasok
nehézséget?

3. Lehetoségek keresése - Milyen trendek segithetnek? Hol vannak nyitott Daniel Goleman 5“?F hen E?“’-‘!" :
ajtok? Erzelmi intelligenda :r:;nr::ki gz:éu:edmenyﬁ

4. Veszélyek felmeérése - Mi akadalyozhat? Milyen kiilsd tenyezok
jelentenek kihivast? Headspace 7 Calm Todoist / Any.do
Mindfulness és meditado Feladatkezelés és idogazdalkodas



