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A szakmai elhivatottsag

erositese, avagy a
hetkoznapok kuzdelmel

Szalay Agnes




e a nehezsegeink megoldasanak aktiv és pozitiv
megkozelitese

e korabbi élettapasztalataink konstruktiv
felhasznalasa

e akkor is pozitivhak maradni, amikor nehéz

e annak a képessege, hogy egy pozitiv, értelmes életet
alakitsunk ki magunknak
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Alarm reakcio Aktiv ellenallas Kimerulés
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Ellenalloképesséqg
normal szintje

Ellenalloképesség =
mérteke

Stresszor megjelenésének ideje
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: A STRESSZREAKCIO AUTOMATIKUS
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A hullamokat
nem tudod
megqallitani.

De sz6rfoézni

megtanulhatsz.
Jon Kabat-Zinn
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GRM = Grow Reziliencia Modell

Tudom, mit szeretnék elérni
Readlis, elérheto célok

Napi rutin
Tervezés
Rendszerezett feladatok

Egészséges életmod
Taplalkozas
Alvas
Rendezett- Fizikai Pihenés
ség : energia ;
Stresszkezelés
Szabadido

A problémak kihivasok

Logikus gondolkodas gEressrees

H H Optimizmus
Felkésziilés és tervezés\Gamn Reziliencia

Erzelmek szabalyozasa
Pozitiv gondolkodas
Erzelmi tudatossag
Onbizalom

Feltolts, tamogatd személye

’ ) Kapcsolat- ' S
kapcsolatok az élet minden | = : Eltokéltség
teriletén

(munkahely, baratok, csalad) Motivacio, célratartas

Sajat képességeink ismerete
Hatékony onképviselet

Hatékony kommunikacios eszkozok Eltokéltség, hit a sikerben

Asszertivitas






A TE ENERGIATANKOD

3 DOLOG, AMI
ELVISZI AZ
ENERGIADAT,
LEFARASZT:

3 DOLOG, AMI
ENERGIAT AD,
FELTOLT:



ERTELMES CEL ES INSPIRACIO

Két-ket mondatban fogalmazd meg:
A munkad soran kiknek lehetsz a
hasznara és mivel?

« Mia célod hosszu tavon a munkadat
illetden?

* Mit szeretnéel tenni a kornyezetedeért vagy
a tarsadalomért hosszu tavon?

¥

A paroddal beszeéljetek meg:
* Hogyan valosulnak meg ezek a mostani

w

* Miaz, amire a munkadban szenvedéllyel L —

tudsz gondolni?
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Allj meg! Hozd rendbe Gondolkodj! Cseleked;j!
a léegzeésed!

JELEN SZAKMAI ANYAG
A GROW CSOPORT
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A hullamokat nem tudod megallitani.
De szOrfézni megtanulhatsz.
Jon Kabat-Zinn
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F Fontos ez a dolog a szamomra?
| Indokoltak az erzéseim / gondolataim, figyelembe véve az objektiv tenyeket?

L Lehetséges pozitivan befolyasolni a helyzetet?
E Erdemes tennem valamit, figyelembe véve a sajat és masok szempontjait?

Mindegyik IGEN - Akcidkészségek: problémamegoldas, nem-et
mondas, onervenyesites stb.

Barmelyikre NEM = Levezetd készségek: gondolat-atstrukturalas,
elengedes, atkeretezes, relaxacio, meditacio, sport,

alkohol, dohanyzas, kabitoszer stb.
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JO tulajdonsag

optimista

Allergia

pesszimista

Tul sok a jobal

Tul sok a jobol

Pozitiv
ellen-
tete
Kihivas

Kritikus
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Ei. Jelmagyarazat:

szeretet

konfliktus, feszultség

energiavampirok (piocak, gancsoskodok,
Kritizalok, manipulatorok, er6szakosak)
feltoltd kapcsolatok (nyugalmat kozvetito,
motivalo, visszajelzd, partner, mentor)
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 Kik a fontos szemelyek?
* Kitol kapsz energiat? v
* Ki viszi el az energiadat? 7
» Kikkel toltod az idédet? il
E

 Min szeretnél valtoztatni?

Hasznalj barmilyen sajat szimbolumot.



