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JJEVI FOGADALMAK
HELYETT.
FOKUSZPONTOK

Ahova a figyelmedet iranyitod, ott
energiat teremtesz. Ahol az
energiad van, az novekedni kezd.

Az U ev nem verseny, €s nem is arrol

szOl, hogy mindenaron ,Ujra feltalald’

mMagad.

Nem muszd] fogadalmakat tenned, j

sem listakat irnod arrdl, mit kellene

megvaltoztatnod.

Inkabb kérdezd meg magadtol

csendben:

e Mire szeretnék idén igazan figyelni?

e Mi az, amit taplalini szeretnék az
eletemben?

e Mi az, amit elengedhetek, hogy
tobb hely jusson a fontosnak?

Ez a fuzet ezen fokuszpontok |
megtaldldsaban fog téged tamogatni.

Nem az a cél, hogy megfogad] barmit
is, inkabb az, hogy letisztitsd a
gondolataidat, megérkezz magadhoz,
és nyitott lélekkel lépj at az yj évbe.

HALGAS AGNES LIFE- & RARRIER COACH,

BRIz IR RARRIER TANACSADO



HOGYAN?

AZ IDOKERET RUGALMAS! SZANJ
RA ANNYIT, AMENNY!I JOL ESIK. HA
VALAHOL SZERETNEL JOBBAN

ELIDOZNI, MERT EGY-EGY KERDES
MELYEBB VALASZOKAT HOZ,
AKKOR BATRAN TARTS SZUNETET,
ES TERJ VISSZA HOZZA, AMIKOR
UJRA INSPIRACIOT ERZEL.

, , . HALGAS AGNES LIFE- & RARRIER COACH,
ERZES MUHELY KARRIER TANACSADO



VISSZATEKINTES
2025-RE

Miel6tt belépnél az uj évbe, allj meg egy pillanatra és nézz korll ott, ahol
most vagy.
Mennyi minden tértént, mennyi minden formalt téged idén!
A kdnnyebb és a nehezebb pillanatok egyltt vezettek ide, ahol most
allsz.

Ne csak az eredményeidre figyelj, hanem az utra is, amit bejartal.
Unnepeld a ndvekedést, és vidd magaddal mindazt, amit megtanultal —
magadroél, masokrol, az életrdl.

Az év lezarasa nem végpont, hanem egy Uj kezdet kliszdbe.



AZ FILMULT EFV - BYE 2025

Gondolj vissza 2025 honapjaira. Milyen nehézségekkel taldlkoztal az év
sordn? Ird le azokat a helyzeteket, amelyek kihivast jelentettek szdmodra.

Milyen tanulsagokat hoztak ezek a nehézségek? Gondold végig, mit
tanitottak neked ezek az események, és milyen fejlodési pontokat
emelhetsz ki belSIUk.

Osszegzés: Hogyan fejlddtél ezek dltal a helyzetek d&ltal? Fogalmazd meg
néhany szdban, miben lettél erdsebb, tapasztaltabb vagy bolcsebb.

R

N¢. exx vissza a/&uto&trs& ra e/& &}M w&ey

sordn ratu[a[oé [‘:‘U' ﬁ&va& es nw:st
tajumdgzaﬁ omrwy nexhet s emﬁea/]m)oveg’ Umwin
meg. Megérdemled.

HALGAS AGNES LIFE- & RARRIER COACH,

ERZES MUHELY RARRIER TANACSADO
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Fogalmazd meg roviden, hogy milyen volt szamodra az elmult év életed
kildnbdzd terliletein! irj egy-egy kifejezést, rajzolj egy-egy szimbdlumot az
adott terUletekhez. Mi jellezemte a 2025-0s éved ezeken a teruleteken:

MUNKA ES KARRIER

- )

CSALAD & BARATOK

- /

HOBBIK & SZABADIDO

PENZUGYEK

- /

ERZES MUHELY

PARKAPCSOLAT & SZERELEM

- /

EGESZSEG & TESTI JOLLET

- /

ONISMERET,
MENTALIS EGESZSEG

- /

UTAZAS & ELMENYEK

- /

HAILGAS AGNES LIFE- & RARRIER
COACH




AZ FILMULT EFV - BYE 2025

ldézd fel az elmult év legemlékezetesebb pillanatait! Az alabbi kategdridkban

ird le a szamodra legkiemelkeddbb eseményeket, éiményeket vagy érzéseket.
Lehetnek nagy dolgok vagy akar apro, de kulonleges pillanatok is!

A LEGBOLDOGABB PILLANAT A LEGNAGYOBB TANULSAG
A LEGNAGYOBB KIHIVAS A LEGBUSZKEBB PILLANAT
A LEGMEGHATOBB PILLANAT A LEGBOLCSEBB DONTES
A LEGNEHEZEBB DONTES A LEGNAGYOBB MEGLEPETES

"MINDEN EV EGY UJABB FEJEZET AZ ELETED KONYVEBEN. SARISD
MEG A TANULSAGOKAY, ORULT A SZEP PILLANATOKNAK,_ES
ENGEDD EL, AMI MARNEM SZOLGAL.”

HAILGAS AGNES LIFE- & RARRIER

ERZES MUHELY COACH



AZ FELMULT EV - BYFE 2025

SWOT ALANLIZIS

Az év végeén érdemes megallni egy pillanatra, és atgondolni, mi minden tortént az
elmult hdnapokban. A SWOT-analizis segit abban, hogy rendszerezd az
erosségeidet, gyengeségeidet, lehetdségeidet és a fenyegetéseket, amelyek
hatassal voltak/vannak rad. Toltsd ki az alabbi négy részt, hogy tisztabban lasd,
miben fejlodtél, min kell még dolgoznod, és milyen irdnyba szeretnél haladni a
kovetkezo évben.

EROSSEGEK (S) GYENGESEGEK (W)

Ml AZ, AMIBEN JOL TELJESITETTEL AZ IDEN?
MILYEN KESZSEGEKET VAGY
TAPASZTALATOKAT HASZNALTAL SIKERESEN?

HOL LATSZ FEJLODESI LEHETOSEGET? Ml AZ,
AMIN ERDEMES VALTOZTATNOD?

&
<
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LEHETOSEGEK (Q) FENYEGETESEK (T)

MILYEN UJ LEHETOSEGEK NYILTAK ELOTTED? MI | MILYEN AKADALYOKKAL SZEMBESULTEL? MI AZ,
SEGITHET A KOVETKEZO EVBEN A CELJAID AMI NEGATIVAN BEFOLYASOLHATJA A
ELERESEBEN? KOVETKEZO EVET?

HAILGAS AGNES LIFE- & RARRIER

ERZES MUHELY COACH



AZ FELMULT EV - BYFE 2025

OSSZEGZES

HAROM SZO AMI LEGINKABB JELLEMEZTE AZ EVEM:

REDVENC
EMLEKEM:

HA AZ EVEM EGY
RONYV VAGY FILM
LETT VOLNA, EZ
LENNE A CIME ES A
TANULSAGA:

DOLGOK AMIKET NEM SZERETNEK FOLYTATNI 2026-BAN:

‘ Ci

TANULSAG:

ERZES MUHELY

HAILGAS AGNES LIFE- & RARRIER

COACH



AZ EILMULT EV - BYE 2025

OSSZ

2025 LEGJOBB RONY VE(I)

2025 LEGJOBB SOROZATA(I):

—1 2025 LEGJOBB HEL Y E(]):

<7

E0
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2025 LEGJOBB ETELEI ITALA(I):

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER

ERZES MUHELY COACH



AZ FELMULT EV - BYFE 2025

HALA

2025 veégén halas vagyok azert mert....

A fila seqit és reveruumuu&{:wuwmotamb a&an&t&ztat&m/

A@ﬁwe eu[e/& Wé cse:f&s tiszta ter
e e G e
terenu’:ow&— ott, aMf ﬁg

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER

ERZES MUHELY COACH



SREI s

2026-OS EVINDITO
INSPIRACIO

Egy Uj év Uj lehet6ségeket hoz. Nem kell mindet egyszerre megfognod.
Elég, ha most kijel6ldd, mire szeretnél figyelni, mit szeretnél ndvekedni
hagyni az életedben.

Minden nap lehet8ség arra, hogy kicsit kdzelebb kerllj 6nmagadhoz és
ahhoz, amiigazan fontos.

Vidd magaddal a mult tanulsagait, és fokuszalj arra, ami 6romot, békét és
energiat ad.

Ez az év a te kezedben van és azzal n§, amire a figyelmedet iranyitod.



HELLO 2020

2026-ban ezekbdl fogok erdt meriteni a nehezebb helyzetekben:

2026-ban ezekre a helyekre szeretnék ellatogatni:

2026-ban ezekre az emberekre tdmaszkodhatok:

2026-ban igy fogok kapcsolddni a csaladomhoz, barataimhoz:

2026-ban ezeket az Uj dolgokat szeretnem kipraobalni:

2026-ban ezeket a készsegeimet, tudasomat szeretném fejleszteni:

2026-ban ezen modon fogom megunnepelni a sikereimet:

. e i HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER
ERZES MUHELY COACH




HELLO 2020

2026-ban ezekre fogok tudni nemet mondani:

2026-ban ezeket a rutinokat épitem be az életembe:

2026-ban ezeket a szokasaimat igyekszem NEM folytatni:

2026-ban ezekkel fogom otthonosabba tenni a kornyezetem:

2026-ban ezeket a konyveket/filmeket elolvasom, megnézem:

2026-ban ezeknek az embereknek szeretnék oromet okozni:

2026-ban ezeket teszem meg magameért, a melyebb onismeretért:

. e i HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER
ERZES MUHELY COACH




HELLO 2020

-OKUSZ

PONTOK

GONDOLD VEGIG, MIRE SZERETNEL FOKUSZALNI 2026-BAN. A KOR KOZEPERE I(RD BE

AZ EVED FO FOKUSZAT/FOKUSZAIT. AZT

A TEMAT VAGY TEMAKAT, ERTEKEKET VAGY

TERULETEKET, AMIRE 2026-BAN A LEGTOBB FIGYELMET SZERETNED FORDITANI.

A KOROK KULSO RESZEIRE (RD FEL AZOKAT A KISEBB FOKUSZPONTOKAT, AMELYEK
SZAMODRA MEG FONTOSAK 2026-BAN, AKAR KAPCSOLODNAK A FO FOKUSZODHOZ,
AKAR ONALLOAN JATSZANAK LENYEGES SZEREPET AZ ELETEDBEN. HA SZERETNED,
BOVITHETED TOVABBI KOROKKEL IS, A SAJAT ELKEPZELESED SZERINT.

Fokuszpont:

Fokuszpont:

FO fokuszterUlet(ek):

Fokuszpont:

Fokuszpont:

ERZES MUHELY

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER
COACH



WELCOM

MI LESZ AZ EVEM MOTTOJA:

[RD FEL ROVIDEN A ///Qizzza\\\

MOTTOD ERRE A
POLORA:

(Ha van kedved, csindld is
meg valdsagban ezt a polot.)

MI LESZ AZ A JELKEP
VAGY SZIMBOLUM,
AMI EMLEREZTET AZ
IDEI FORUSZOMRA?

DOLGOK AMIKET MINDENKEPPEN MEGTESZEK 2026-BAN:

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER

ERZES MUHELY COACH




WELCOM

[RD FEL MINDEN TEGLARA EGY-EGY EROSSEGEDET, RESZSEGEDET
VAGY OLYAN TULAJDONSAGODAT, AMIRE BIZTOSAN
TAMASZKODHATSZ 2026-BAN.

AHOGY EPITED A FALAT, KIRAJZOLODIK MINDAZ, AMI MEGTART ES
MEGEROSIT AZ U] EVBEN.

[R] LE HAROM DOLGOT, AHOGY AN MEG FOGOD UNNEPELNI A
SIKEREIDET 2026-BAN.

GONDOLD VEGIG, MI TOLT FEL IGAZAN. LEGYEN AZ EGY APRO
SZERTARTAS, EGY KEDVES RITUALE VAGY EGY NAGYOBB
JUTALOM..., ES IRD LE, HOGY AN ADSZ MAJD TERET AZ OROMNEK,
AMIKROR ELERSZ VALAMIT.

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER

ERZES MUHELY COACH




HELLO 2020

o .o
Irj egy levelet az elétted &llé évnek, mintha megszdlitanad 2026-ot.
Mit varsz tole? Milyen reményeid, céljaid, vagyaid vannak? Hova szeretnél fokuszani?

Haszndld ezt az alkalmat arra, hogy kifejezd, mit szeretnél megvaldsitani és erositsd
meg 6nmagadban az elkotelezOdést.

KEDVES
2026.....

HALGAS AGNES LIFE- & KARRIER

ERZES MUHELY COACH




KOSZONOM HOGY VELEM
TARTOTTAL EBBEN A
MUNKAFUZETBEN

‘ Ha érdekelnek hasonlé kreativ
EENEE L ’ tartalmak és ugy érzed tudsz hozzdm

kapcsolddni, itt tudsz kévetni:

www.erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Facebook: Erzés Mihely

Mail: agieerzesmuhely.hu



