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p, Udvodzollek

Rossz napom van - és ez rendben van

Néha az élet csak Ugy bedob a mélyvizbe. Ugy érzed valami
nincs rendben. Lehet, hogy faradt vagy, elakadtal, vagy épp
minden o6sszejott — barmi is az oka, az biztos, hogy egy
nehezebb napba csoppentél.

Habar a social media nyomasara ugy is tdnik, nem kell
mindig ,rendben lenned”, nem kell minden helyzetet
azonnal megoldanod, és plane nem kell dgy tenned,
mintha minden szuper lenne, ha egyszer nem az. A kérdés
iInkabb az, hogy mit kezdesz ezzel a nappal, érzéssel?

Ez a fuzet abban segit, hogy ne csak tulélj, hanem ha
szeretnéd, tanulj is ezekbdl a helyzetekbdl. De ha most
egyszerden csak meg akarod élni ezt az érzést, anélkul,
hogy barmit kihoznal beldle — az is teljesen rendben van.
Mert még a borongds napokon is ott lapul valami, amit
érdemes megengedni magadnak.
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Szia, én az Erzés Muhely alapitdja
vagyok, HR szakember, life, karrier
és journal coach. Azért hoztam létre
ezt a fuzetet, mert hiszek abban,
hogy az iras és az onreflexid csodas
eszkozok  arra, hogy  jobban
megértsd magad, és konnyebben
atlendulj a nehezebb napokon.

A munkdam soran rengetegszer
latom, hogy az emberek
bizonytalanok, elakadnak, vagy
egyszerlen csak nem talaljak az
utat onmagukhoz. Ez a fUuzet egy kis
kapaszkodd ezekre a napokra -
hogy megmutassa, mindig van egy
|épés, amit megtehetsz magadeért.

@erzesmuhely
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— p 6 Mit kapsz ettdl a flUzettdl?

Ez a fuzet praktikus, tamogato és egy kicsit jatékos is.

Olyan gyakorlatokat talalsz benne, amelyek:

o Segitenek atlendulni a nehéz pillanatokon.

e Tamogatjak az oOnreflexiodat és az Oonismereted
fejlédését.

e Talan még mosolyt is csalnak az arcodra.

Ha épp rossz napod van, lapozz bele, probalj ki egy
gyakorlatot, és figyeld meg, mi valtozik. Lehet, hogy csak
egy apré gondolat, egy mélyebb felismerés — de lehet,
hogy épp ez az, amire most szUkséged van.
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04 Cyakorlatok ——

4 I Mi lenne, ha..? gondolatkisérlet

Néha egyetlen kérdés is képes Uj nézépontot adni.
Alabb onbizalomnévelé6 mondatbefejezésekre talalsz
példakat. Fejezd be azt a mondatot ami megszdlit.

e Milenne ha, ugy beszélnék magamhoz, mint egy jo
baratomhoz?

e Milenne ha, a jelenlegi nehézségem egy ajtot nyitna
valami Uj lehetdségre?
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e Milenne ha, ma csak egyetlen dolgot kellene ol
csinalnom?

e Milenne ha, most megengedném magamnak, hogy
ugy érezzek, ahogy érzek?

e Milenne ha, az a tulajdonsag, amit most gyengeségnek
érzek, valgjaban az erésségem lenne?
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04 Cyakorlatok ——

4 Z Erzések a szinekben - szinezd ki
- &~. magad!

A lent lathaté kis négyzetekbe irj érzéseket amima/a
napokban benned vannak. Engedd el a fantaziad és
ne agyalj sokat. Ami jon, ird le.

Miutan elkészultél szinezd ki ezeket a négyzeteket.
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04 Cyakorlatok ——

45 Levél magadnak

Képzeld el, hogy 6t évvel idésebb 6nmagadnak irsz
egy levelet. Mit kivansz neki? Mit remélsz, hogyan él
majd? Mit tanacsolsz neki a jelenlegi éned

szemszogébol?
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04 Cyakorlatok ——
4 4 swort

A SWOT-elemzés segit tudatositani az er6sségeidet
és fejlesztendd teruleteidet. Ha tisztabban latod,
miben vagy j6, min érdemes dolgoznod, milyen
lehet6ségeid vannak és milyen akadalyok allhatnak
elétted, konnyebben hozol majd dontéseket és
noveled az 6nbizalmadat.

Most nem egy konkrét helyzetre fokuszalunk, hanem
RAD - Ugy, ahogy vagy.
Irj minden kategdridba legaldbb 3-5 dolgot! Ne csak a
hianyossagaidra koncentralj — ismerd el az erésségeidet
IS!

Példak:

Erésségeim- Mi az, amiben j6 vagyok? Milyen
képességeim, tulajdonsagaim segitenek? “Empatikus
vagyok, kbnnyen kapcsolodom masokhoz.”
Gyengeségeim- Miben fejl6dhetek? Mi az, ami néha
visszatart? “Neha tul szigoru vagyok magammal.”
Lehetéségeim - Milyen eréforrasok  allnak
rendelkezésemre? Mit hasznalhatnék ki jobban?
“Tamogato kozosseget epithetek magam koére.”
Veszélyek- Mi lehet az, ami visszatart vagy kihivast
jelent? “Néha tualvallalormm magam.”
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44 swor

EROSSEGEIM GYENGESEGEIM

LEHETOSEGEIM VESZELYEK

Cyakorlatok ——
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04 Cyakorlatok ——
4' 5 Eréforrasta

Képzeld el, hogy te magad egy fa vagy. A gyokereid
a multbeli tapasztalataid, a torzsed a jelened, az
agaid pedig a lehetéségeid és erdsségeid. Rajzolj
egy fat, és ird bele, mit jelképeznek az egyes részei
szamodra, ez alapjan:

Gyorkerek: Multbeli sikerek és az alapszemélyiséged.
Torzs: Jelenlegi eréforrasaid.
Agak: Lehetséges jovibeli lehetdségeid.

Agak:

Torzs:

Cyokerek:
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04 Cyakorlatok ——
4/ Mai hala

Lehet, hogy a hala gyakorlasa elcsépeltnek tiinik, de
valéjaban az egyik legegyszeriibb és leghatékonyabb
modja annak, hogy jobban érezd magad.

A hala segit athangolni a gondolkodasodat: amikor a
hianyokra vagy a nehézségekre fokuszalunk, konnyen
elveszunk bennuk. De ha tudatosan észrevesszuk azt, ami
mMar most is jo az életunkben - legyen az egy mosoly, egy
bodgre finom tea, egy barat tamogatd Uzenete —, az
athangolja az érzéseinket is.

~ Csokkenti a stresszt és a szorongast
Javitja a hangulatot és az érzelmi jollétet
= Erdsiti az donbizalmat és az optimizmust
¥ Segithet a pihentetébb alvasban

Irj le ma legaldbb harom dolgot, amiért halds vagy! Ne
gondolkodj tul nagy dolgokban - a hala ott van a
legegyszerubb pillanatokban is.
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04 Cyakorlatok ——

4 Z Kreativ irds — Ird ki magadbdl!

Az iras az egyik legjobb eszk6z arra, hogy letisztazd a
gondolataidat, felszabaditsd az érzéseidet és kozelebb
kerulj 6nmagadhoz.
Amikor papirra veted, ami benned van, az olyan, mintha
kiengednéd a goézt egy kuktabdl. Nem kell szépen
fogalmaznod, nem kell értelmesnek vagy logikusnak
lennie — ez csak rélad szdl. irhatsz dihdsen, szomorudan,
reménykedve vagy Osszevissza. A |ényeg, hogy ne
cenzurazd magad!
Miért j6 a kreativ iras?
# Segit megérteni 6nmagad — Néha csak akkor latunk
tisztan, ha Kkiirjuk magunkbal.
C Felszabaditja az érzelmeket — A feszultség, a szorongas
vagy éppen a boldogsag jobban aramlik iras kézben.
t Lehetdveé teszi az elengedést — Ami papirra kerul, az
mar nem nyomaszt annyira belul.

Ha elakadnadl, itt van néhany kezdémondat:
/  ,Most legszivesebben azt mondanam a vildgnak,
hogy..."
/ ,Ma reggel gy ébredtem, hogy...”
Azt kivdnom, barcsak...”
/A gondolataim most olyanok, mint..."

/. ,Ami most a legjobban nyomaszt, az...”
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04 Cyakorlatok ——

4 Z Kreativ irds — Ird ki magadbdl!

Most pedig vegyél el6 egy tollat és kezdj el irni! Mit
szeretnél most kiadni magadbdl?
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04 Gyakorlatok

— felndtt szinezd

4' g Kikapcs

A szinezés egyfajta meditacio, segit kikapcsolni a

zakatolé gondolatokat.
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04 Cyakorlatok ——

4 7 Erosségeim uvege

Képzeld el, hogy van egy uveged, amely tele van a
belsé eréforrasaiddal. Ezek a kis ,,hozzavalok” azok a
tulajdonsagaid, tapasztalataid és képességeid,
amelyekre mindig szamithatsz - kulonésen akkor,
amikor nehezebb napod van.

Feladat: toltsd meg ezt az Uveget az erésségeiddel! ird
bele azokat a dolgokat, amik segitettek mar az életed
soran, amik buszkévé tesznek, vagy amik masok szerint
Is értékesek benned.
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4' {ﬁ- Kreativ jaték

Engedd el a fanaziad és mond meg, hogy....

Mlyen iddjaras lennél ma?

Hova reulnél vissza az iddben és miért?

Ha egy napra valamilyen allat bérebe bulnal milenne az
és miéert?

Ha az életed egy film volna, most milyen cimet adnal
neki? Mi lenne a mondanivaldja a filmnek?

Ha lenne 3 kivansagod, mit kivallal?




Erzds Miikely

05 Zaro gondolatok

Ezen a fUzeten végighaladva tettél magadért valamit —
és ez nem kis dolog. Nem kell mindig erésnek lenned,
nem kell mindig megoldanod mindent azonnal. Néha
elég csak jelen lenni a sajat érzéseiddel, megengedni
magadnak a pihenést, és tudatositani, hogy minden
valtozik —a rossz napok is elmulnak.

Gondolj arra, hogy...
v/ Minden érzés jogos, és nem kell elnyomnod 6ket.
Vv Az 6nismereti munka nem arrdl szdl, hogy mindig
boldog legyél — hanem hogy jobban értsd és tamogasd
magad.
V/ Barmi is van most benned, az rendben van.

Zarasként valaszolj erre az egy kérdésre: Mi az az egy
dolog, amit ma megteszek magamert?
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p Bye-bye

Weboldal: www.erzesmuhely.hu
Mail: agi@erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Facbook: Erzés Mihely
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