EGY REZILIENCIA-ALAPU EVTERVEZO
MUNKAFUZET A BELSO EGYENSULYHOZ ES
RUGALMAS TERVEZESHEZ

LEG JO EV




Ez a munkaflzet hoz par kérdést, amin talan érdemes elidézni kicsit.

Lesznek nehezebbek, kdnnyebbek. Am mindegyikre igaz, hogy
seqgit ranézni, mi tartott meg eddig, mi adott erdét akkor is, amikor
minden dolt, borult.

Nem, ez nem a hagyomanyos évtervezd. Inkabb abban igyekszik
segiteni, hogyan tudd megtartani magad 2026-ban talan cseppet
jobban és nagyobb egyensulyban, mint a korabbiakban.

Legyen akar csak egy kicsi kapaszkodo, vagy egy uj lendulet.
Hogy legyen Benned elég erd - megengedni is, meg elindulni is.

Dolgozz lassan, &szintén, anélkul, hogy bantanad magad. Tudom,
nem konnyUl, de hatha most sikerul!
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OVONAL C

Jeldld a vonal mentén az egyes iddszakokat.
feltdltd idészakok
nehéz idészakok

Gondold végqig! Mi segitett at a mélypontokon?

Kl Tt



HOGYAN
REAGALTAM?

Amikor az elmult évben nyomas ala kerultem, altalaban...

Jeldld, amiigaz rad (tobb is lehet):

tilydllaltam magam

dpekestom miafend bontsol] alad? b fard
vy 2abuiziofam

ik dlyardyadivz Gazrefbam
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bl ppadsam vagy coriitbom @ (y et

Mi volt az elso, 0sztonos reakciom?

Ez segitett vagy inkabb kimeritett?
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Folytasd a sort annyival, amennyi
csak eszedbe jut! Van még ott, ne
hagyd abbal

..felkeltem
..kértem segitséget
..tovabb mentem

Kl Feft



ATOP S
ERTEKEM

Az értékek olyan iranytlik, amelyek akkor is jeleznek, amikor

/ bizonytalan vagy vagy faradt. Gyakran nem onnan ismerjik fel 6ket,
ami jelen van, hanem abbol, ami hianyzik.

M//’WZM/ @ /%Mém w2z Umdly cvbern”

(pl. nyugalom, kapcsolodas, szabadsag, elismerés...)

J Tk cirectom magam Gazin inazinssnak”
- eqgy helyzet, egy dontés, egy pillanat

STV 02, amié vew 3 2ereind toviiilh fiidsiioo 9 20ribans”

Valaszaid alapjan valassz ki 5 sz6t vagy kifejezést, amik
leginkabb megszadlitanak.
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Ezek lesznek a belsd iranytdd pontjai a kovetkezd évben.



ERTEK —
VISELKEDES

Egy érték akkor valik valédiva, amikor meg tud jelenni a
hétkdznapokban.

. HOGY JELENIK MEG A
ERTEKEM f e
HETKOZNAPJAIMBAN?

01

02

03

04

05

Egyensuly = heti 1délutan, amikor nem vallalok programot
Kapcsolddas — heti 1tudatos beszélgetés telefonnal a kezemben
Szabadsag — rugalmasabb napirend péntekenként

Kl Gttt



AZ EVEM 3
TANITASA

01 02

ST beoniddotd neckom ez J ) Tkrr volbom evipett,
@z & WM it /M////m7

03
JITE cpindithec
marbgge?”
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AMI FELTOLT, ES
AMI MERIT

Ami igazan feltolt:
(emberek, helyzetek,
tevékenyseégek)

Ami hosszabb tavon
kimerit:

(még akkor is, ha ,jol
csinalom”)

Van olyan erésségem, amit tulhasznalok?

Mit hanyagolok el magambadl?

Kl Tt



EROFORRAS—
7~ TERKEPEM

Gydjts minél tébbet a fenti buborékokba. Csak gondold végig,
mi minden kellett ahhoz, hogy kikeveredj a mélypontokral.
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Kérdezd meg a kdrnyezetedet is! /@//@07/‘%&[



AMIT MEG
- ERDEMES
ATGONDOLNI

Mﬂé/&é crtikem bapp mogt @ Loglaveycldlt /%/M

Mzéméw/ orzem w2t Mgy 1 okt vy of magamiHte

JIV lere 2z 285 ) [V ver it ezekbi

Kilei Fft



AMIKOR JOL
VAGYOK
MAGAMMAL

A /ywzy//%é éz/%///%zé/z?éz/ wz 1rzza, ..

Ezek a mondatok sokat elarulnak arrdl, mi mozgat igazan belulrdl.

Kalld Gt



ALJO BV
SZAMOMRA

SZAMOMRA EGY IGAZAN JO EV AZT JELENTI HOGY...

bl

ww/fe/% 2z detomibers, bovepells

sz //Wém G zem a2t %/7/

Nem célokat irsz le, hanem belsd allapotokat.

Kl Gttt



MILYEN EMBER
SZERETNEK
LENNI?

HA BIZTONSAGBAN ES NYUGALOMBAN LENNEK, AKKOR...

ezl agassfhdk amints,
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Ez nem egy ,jobb verziod”, hanem szabadabb.

Kalld Gt



VALASSZ 3
FOKUSZT AZ
EVRE

(PL. EGE ENIDO)
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ES MI VAN EZEK
MOGOTT?

E2 a cél inkabb fakad.
AL,
bizmyddpbr!

vagbr!
N A

biztpnpdy ainds i

Ha ezt a célt elengedném, mitdl félnék a legjobban?

Kili Ftt
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A elég o verzido nem kudarc, hanem dngondoskodas.

Kilis Zit




AMIKOR
KIBILLENEK

Altalaban akkor veszitem el az egyensulyom, amikor...

1ol 90k @ bizorytlans g
pibrcy fontorll
riem Kagonk vy 2efelzcpf

W@MM ozt magan
Lol 90 az elviviy

llyenkor hajlamos vagyok arra, hogy...

Kili Ftt




VISSZATALALAS

Ha észreveszem, hogy kibillentem, akkor segit, ha...

ﬂ”/ apro dolog, amit azonnal megtehetek:

ﬂ”/ ember vagy kapcsolodas:
i’/ emlékezteté magamnak:

Kili Ftt




/ /
Ha a régi mintaim aktivalddnanak, szeretném emlékeztetni magam
arra, hogy...

nenr WZ%’Z.




LEVEL
MAGAMNAK

Egy év mulva olvasod ezt a levelet. Mit szeretnél, hogy akkor
eszedbe jusson?

%W ////W/ iz
e fogpel] jrtbiar”

M/% amd M/zé&/zf% A WMM

A kovetkezd napi, heti, havi és tervezdket azért készitettem, hogy

e azt is betervezd, ami feltolt és kikapcsol. @




W& TERVEZS

DATUM

TENNIVALOK
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AMI FELTOLT >

AMI KIKAPCSOL >
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ilbl, 3
yelem fa 1% !

Kivanok Neked oromokben és rugalmassagban gazdag Ui
esztenddt! 2026-ban is folytatjuk!

Tarts velem, izgalmas dolgokkal készulok ebben az évben.

S jupaon ey zeeflber @ villyzist Kizel yom az fozza, 4%,
/%W/ loyzel, fianem 2z, 4@/%%% rtedf, mé mozgat %Z////
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