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Gyakran el6fordul, hogy sok mindent magatol értetéddének
veszunk: azokat a kepessegeinket es erdssegeinket, amelyek
segitenek bennunket elore lepni a mindennapokban. Vagy éppen a
szurke hétkoznapokban megfeledkezink ezekr6él a  kincs
kepessegeinkrol.

Mi lenne, ha tudatosan neznénk ezeket az erdforrasokat, és
felfedeznenk, milyen szupererdk rejtéznek bennunk? Az
eroforrasaink - legyenek azok személyes tapasztalatok,
kepessegek vagy mentalis erd6 - segitenek nemcsak a
karrierunkben, hanem az eletink minden terlletén is.

Tudatosan figyelve rajuk, Uuj médon kezdhetjuk el hasznalni 6ket,
hogy maximalisan kiaknazzuk a bennunk rejlo lehetosegeket. Az
eroforrasaink nemcsak abban segitenek, hogy jobban banjunk a
kihivasokkal, hanem abban is, hogy jobban éerezzuk magunkat a
borunkben.

Ez a munkafuzet segit neked abban, hogy Osszeszedd a
szupererodidet és tudatositsd, mi az, ami igazan tamogat téged,
hogy megvalositsd celjaidat.
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ROLAM

Halgas Agi vagyok. Life és karrier coach, valamint
karrier tanacsado.

Munkam soran sokszor alkalmazok kreativ eszk6zoket
€s a naplozas technikajat. Ezert készult ez a fuzet
szamodra.

Akar a jelenlegi poziciédban tudd megtalalni a
motivaciot, akar pl. a munkahelyvaltashoz szukséges
onbizalmad tudod ndvelni a fuzet kitdoltése utan.

@ERZES_MUHELY
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Az aldbbi rendszerben rajzold meg a sikergorbédet (kdvetkezo6 oldalon taldlod
majd). Gondolj vissza az elmult évek tapasztalataira, és arra, hogy mit éltél
meg sikernek. Ezek lehetnek kisebb és nagyobb sikerek is. - Fontos! Ne azt ird

le, amit a munkdltatéd, vagy fonokod sikernek vélt. Hanem azt amit TE annak
éltél meg.

Mutatok egy példdt, aztdn kovetkez6 oldalon mdr személyre szabottan az
éveket €s a szdzalékokat dllitsd be ugy, hogy szdmodra idedlis legyen.

LG 1 tanacsado
coach képzés
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Goldold dt, mi szdmit neked sikernek. Egy sikeres valtds? Egy projekt
lezdrdsa? Utdna pedig gondold végig, hogy milyen mértékben tudtad ezt
sikertként elkonyvelni.
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Most itt a lehetdség a sajdt sikergorbéd megalkotdsdra:
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Gondold végig milyen skillekre, készségekre volt sziikséged, hogy ezeket a
fenti sikereket megéld? Milyen készségeket kellett haszndlnod az adott

helyzetekben? (pl. csapatmunka?, idégazddlkodds?, kreativitds?...)
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A feladat célja, hogy felismerd sajdt erésségeidet és azokat a terlleteket,

amiken még fejlesztened érdemes.

Az elso tdbldzatban ird le a sajat véleményedet az erdsségeidrol és
fejlesztendo terlleteidrol.

A madsodik tdbldzatba (kovetkezd oldal) kérj visszajelzést 3-5 embertdl
(bardtoktdl, csalddtagoktdl vagy kollégdktdl) arrdl, hogy mik az erésségeid és mi
az, amit fejlesztened kellene a sikeresebb jovo érdekében. (lent Idtsz egy lzenet
mintdt.)

Enésségein @Z%@tmd%

Kuld el ezt az Uzenetet 3-5 ismerdsodnek:

Szial

Egy onismereti feladat kapcsan szeretném a segitségedet és Oszinte véleményedet kérni.
Szeretném jobban megérteni, mik az én legnagyobb erdsségeim, és mi az, amin még
érdemes lenne dolgoznom a fejlédésem érdekében. A te véleményed fontos szamomra,
ezért kérlek, oszd meg velem, hogy szerinted mi az, amiben kiemelkedek, és miben latnal
meég lehetdséget a fejlédésre. Nagyon halas lennék a visszajelzésedért!

K6szonom elére is! 6
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Ebbe a tdbldzatba ird be a vdlaszokat amiket kaptdl:

Crésségein JCV /Z@%@t@nd&/i

Mmaso; W@W?/é MGG W@wmf

Hogyan érezted magad a visszajelzések olvasdsa kézben? Milyen uj dolgokat
fedeztél fel magadrdl, és hogyan haszndlhatod ezeket a jovoben?
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MINI IKIGAI
Tamogats hordésehhel

Az Ikigai egy japdn szd, amely szd szerint azt jelenti: "az élet értelme" vagy "az
a dolog, amiért érdemes élni". Az lkigai segit megtaldini azt az 6sszhangot,
amely a szenvedélyeidet, a készségeidet és a vildg szdmdra vald értéket 6tvozi.
Az Ikigai egy olyan koncepcid, amely segit felfedezni, hogy mi az, ami valdban
motivdl, mi az, amit szivesen csindlsz, és mi az, ami mindekdézben értéket ad a

vildgnak.
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MIN 1&%@% hérdesehhel

Amit szeretsz(1.kor):

e Mi az a tevékenység, ami igazdn o6romet okoz, mikézben csindlod?
Amikor flow-ban tudsz lenni, elfelejted kdzben az idé muldsat?

e Milyen tevékenység tolt fel és ad neked energidt, akdr a
munkahelyeden, akdr szabadidédben?

e Melyik azok a hobbik, szabadidés tevékenységek amelyekben igazdn
elmerilsz és drdkon At képes vagy csindini szivesen?

e Mik azok a témakorok, dolgok amelyekrdl akdr 6rdkig tudndl
beszélgetni?




MINUIKIGAL ¢ it

Most nézd meg a fenti vdlaszaidat. Mi volt az amit kiemelnél? Mi volt
hangos szdmodra ezekben a vdlaszokban? Mi az ami valamilyen
formdban tébbszor elojott, vagy nagyon megérintett?

Ird le ezeket néhdny széban az aldbbi kérbe:

ST SZERERTG
1.
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MIN 1&%@% hérdesehhel

Amiben jo vagy(2.kor):

e Ha egy bardtodnak vagy kollégddnak segitségre van sziiksége, miben
fordulna hozzdd el6szor?

e Milyen készségeidet értékelik/értékelték leginkdbb a munkaheyeiden?

e Mia top 3 legnagyobb szakmai sikered amire buszke vagy?

e Mi az amit mindenki mds szeirnt jobban csindlsz, mint az dtlag?

11



MINUIKIGAL ¢ it

Most nézd meg a fenti vdlaszaidat. Mi volt az amit kiemelnél? Mi volt
hangos szdmodra ezekben a vdlaszokban? Mi az ami valamilyen
formdban tébbszor elojott, vagy nagyon megérintett?

Ird le ezeket néhdny széban az aldbbi kérbe:

12



MIN Ifjlgmggjgé% hordésehkel

Amiért megfizetnek(3.kor):

e Mi az, amiben a munkdd sordn kiemelkedsz?

e Ha biztosan pénzt kapndl egy tetszéleges tevékenységért, akkor mi
lenne az?

e Milyen munkdk, feladatok adjdk a legtobb elégedettséget szdmodra?

e Mi az amiért a fonokeid vagy kollégdid megdicsértek mdr, mert jo
vagy benne?

13



MINUIKIGAL ¢ it

Most nézd meg a fenti vdlaszaidat. Mi volt az amit kiemelnél? Mi volt
hangos szdmodra ezekben a vdlaszokban? Mi az ami valamilyen
formdban tébbszor elojott, vagy nagyon megérintett?

Ird le ezeket néhdny széban az aldbbi kérbe:
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MIN Ig/lgmgggétg hordésehkel

Amire a vildgnak szikdése
van(4.kor):

e Hogyan szeretnéd hogy emlékezzenek rdd mdsok?

e Mi az, amit a vildg szdmdra fontosnak tartasz, és amiben valéban
hozzdjdrulhatsz?

e Mi az, ami segithetne mdsoknak, amit te magad is szivesen adsz?

e Ha egy csoddt tehetnél, mi lenne az és kinek segitenél vele?

15



MINUIKIGAL ¢ it

Most nézd meg a fenti vdlaszaidat. Mi volt az amit kiemelnél? Mi volt
hangos szdmodra ezekben a vdlaszokban? Mi az ami valamilyen
formdban tébbszor elojott, vagy nagyon megérintett?

Ird le ezeket néhdny széban az aldbbi kérbe:
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MINUIKIGAL ¢ it

Ha most rdnézel az el6z6 4 korre, gondold végig, mi az ami k6zoés bennk.
Mi az a k6z0s nevez0d, kdzds irdny ami kirajozéddik ezekben a szavakban? Mi
az ami a legtobbszor eldjon?

A kovetkezo oldalon ird le mi jut eszedbe ezekrdl. Nincs rossz vdlasz.

Ha az segit, akkor gydjtsd ki ide ezeket a szavakat, hogy egyben Idsd és a
kovetkezd oldalon ird le egy idedlis napod. Egy olyan napod, amikor ezekkel
a kifejezésekkel, szavakkal valamilyen formdban taldlkozol, de egy
szdmodra idedlis nap lenne. Bdrtan. Hiszen itt nincs mitol félned.
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ALKOSD MEG A SAJAT \%\
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Engedd el a komolysdgot! Haszndlj humoros neveket, szines vildgokat,
csillédmpor-robbandsokat vagy bdrmilyen vad otletet.

Képzeld el, hogy szlletett egy szuperhds-figurdd, akinek a szuperereje... hdt,
épp a te valddi erosségeidbdl tapldlkozik!

e Mia szuperhdsod neve?

e Milyen a szuperhdsod ruhdja?

e Milyen szuperképességei vannak (amik a te készségeidbdl szulettek - a te

képességeid lettek felturbdzva)?

e Milyen kihivdsokkal taldlkozik, és hogyan gydzi le Oket a sajdt erejével?

e Miaz 6 kildetése ezen a vildgon?

Mi volt a legnagyobb meglepetés, amit felfedeztél magadrdl a szuperhosod
megalkotdsa kozben? Milyen érzések vannak most benned?

19
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Képzeld el, hogy a 10 évvel iddsebb, bdlcsebb, tapasztaltabb éned ir neked
eqgy levelet. >4 A jovobeni éned ott van, ahova el szeretnél most jutni. Még
ha nem is tudod ezt pontosan megfogalmazni, hogy hol van - de az biztos,
hogy elérte amit szeretett volna az elmult 10 évben. Sikereket ért el.
Magabiztos, és elégedett azzal ami tortént vele az elmult években. Mosolyog
és biztat téged.
Ez az Gzenet tele van szeretettel, batoritdssal €s azzal a tuddssal, amit mar
most is hordozol — csak lehet, hogy még nem |dtod teljesen.
Leirja neked hogy,

e milyen csoddlatos képességek és erdforrdsok vannak benned most is.

e j6 uton vagy, még ha néha kételkedsz is és mire figyelj oda.

e mi az a tandcs vagy kulcslizenetet, amit mindig magaddal vihetsz, a

nehezebb napokon is.

Kedves én!

20
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EL MAGADNAK

X/ /w@&'ﬁé
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GRATULALOK
hés

Eljutottdl az utolsd dllomdsral

Azzal, hogy végigmentél ezen az uton, Ujra felfedezted a sajat
szupererdidet, rejtett kincseidet és a benned szunnyadd lehetdségeket.
Tudatositani az erésségeidet nem "csak" onbizalmat ad — ez az alapja
annak, hogy bdtran és hitelesen épitsd a jovddet.
Az erdsségeid ismerete azt jelenti: tudod, mire épithetsz, amikor Uj célokat
thzol ki, amikor kihivdsokkal nézel szembe, és amikor egyszerten csak

ragyogni akarsz a vildgban.

Es most, egy megérdemelt pillanat kdvetkezik: a meglepetés!
Lapozz tovdbb, ird rd a neved az Unnepi tanusitvdnyra, és légy blszke

magadra minden felfedezett szuperképességeddel egytt!

Te vagy a sajdt torténeted hése. Es ez még csak a kezdet! #

web: www.erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Mail: agi@erzesmuhely.hu

Nem bl minden ud/a%é tudnod, egé? ha n%otcaté vagy a hédésele.
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Ezennel hivatalosan is elismerem, hogy

egyeduldllé szupererbkkel rendelkezik, amelyekkel képes a
sajdat és mdsok életét szebbé és boldogabbd tenni.

Halgas Cg@ym

ERZES MUHELY




