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NEZOPONTVALTAS



1T.modul

Kiégés és nézopontvaltas
Ebben a modulban megvizsgaljuk a kiégés jelenségét,
annak lehetséges értelmezéseit, és megismerkediink

azzal, miért kulcsfontossagl a nézdpontvaltas, ha valodi,
tartOs valtozasra vagyunk.

A kiégés nemcsak kimeriiltség vagy motivaciovesztés,
hanem mélyebb belso jelzés is: valami mar nem miikddik
ugy, ahogy korabban. Ez a modul arra hiv, hogy ne
csupan a régi rendet akard helyreallitani, hanem alakits ki
egy Uj, fenntarthatd energiamenedzsment szemléletet.

A szemléletvaltas nem csodapirula, hanem a valodi
valtozas elsd lépése.

FEM Munkaflzet | 1. modul



1.modul
1.LECKE

Kieges: megkozelitesi lehetosegek
Mi a kiéges, és hogyan értelmezheto lehetoségkent?

A lecke arra 0sztondz, hogy a kiégést ne csak negativ
tapasztalatként  értelmezd, hanem egy olyan
krizisként, amely alapvetd fontossaga tisztazando
kérdésekre hivja fel a figyelmedet. ElsGsorban nem
listakra és ,]10 dolog, amit tenned kell" - tipust
tanacsokra van sziikséged, hanem arra, hogy megallj,
és nézépontot valts.

A valtozas nem gyors ugras, hanem aprd, tudatos
lépések sorozata.

FEM Munkafuzet | 1. modul, 1. lecke



Kieges mint lehetoseg
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Mikor érezted utoljara azt, hogy ,,valami nincs
rendben" az energiaszinteddel vagy a
motivacioddal?

e Milyen gondolatokat vagy érzéseket valt Kki
beloled az a mondat: ,,A kieges lehetoseg is
lehet"?

JEGYZETEK

FEM Munkafuzet | 1. modul, 1. lecke



e Van olyan teriilet az ¢letedben, ahol a ,,tobbet
tenni" mar nem segit, csak még jobban kimerit?

e Probalj meg ma 5 percet arra szanni, hogy
lelassitasz, és egyszeriien megfigyeled, hogyan
vagy jelen a sajat testedben és gondolataidban.
Jegyezd fel, amit tapasztalsz. Azt is ha konnyen
ment &s jol esett, azt is, ha nem.

JEGYZETEK

FEM Munkafuzet | 1. modul, 1. lecke



1.modul
2.LECKE

A tizenharmadik tiindér: a kihagyott
pihenés

A mesei metafora segitségével a kiégés rejtett
okait, foként a pihenés hianyat vizsgaljuk.

A lecke a Csipkerozsika-mese tizenharmadik
tindérének szimboluman keresztil vilagit ra:
életiinkben gyakran szinte észrevétlentil
hanyagoljuk el a pihenést, toltekezést, csendet, ez
pedig hosszi tavon visszalit.

A kiégés figyelmeztet: van egy mély bels6 igényed,
amelyet nem hagyhatsz figyelmen Kivil.

FEM Munkafuizet | 1. modul, 2. lecke



Kieges mint lehetoseg
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Mi az a ,,tizenharmadik tiindéer” az ¢letedben,
amit gyakran elhanyagolsz?

¢ Mit tizenne most neked ez az elfeledett resz?

e Hogyan tudnal ezen a héten legalabb egyszer
tudatosan idot teremteni a pihenésre?

e Irdle egy mondatban, milyen érzés lenne, ha ez a
rész ajra helyet kapna az ¢letedben.

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 1. modul, 2. lecke



1.modul
3.LECKE

Valtozas: hogyan lesz egyensily a
kibillenésbol

A valtozas folyamata nem statikus cél, hanem
dinamikus egyensulyozas.

A lecke arra tanit, hogy az egyensuily nem egy fix
allapot, hanem  folyamatos figyelmet és
finommhangolast igényl6 folyamat. A kiégés nem
egyik naprol a masikra kovetkezik be, és a kilabalas
sem torténik varazsiitésre, de az elsé lépést
barmikor megteheted. A cél nem az, hogy Gjra
ugyanolyanok legyilink, hanem hogy mas, bolcsebb
mikodést alakitsunk Kki.

FEM Munkaflzet | 1. modul, 3. lecke



Kieges mint lehetoseg
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Milyen valtozasra lenne most leginkabb
sziikséged az ¢leted egy adott teriiletén?

e Melyik bels0 elvarasod szokott eltériteni a
pihenéstol, és mit mondanal most neki?

e Hogyan tapasztalod meg a napjaidban az
egyensily vagy kibillenés allapotat?

e Rajzold le (vagy ird le), milyen képet tarsitasz
most az ,,egyre jobb egyensiily” gondolatahoz.

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 1. modul, 3. lecke



FEM Munkaflzet | 1. modul, 3. lecke



A KIEGES
FOLYAMATA



2.modul

A kieéges folyamata és nyugati
megkozelites

Ebben a modulban mélyebben megismerkediink a
kiegés fogalmaval, annak fazisaival, tlineteivel, és a
nyugati szemlélet altal kinalt magyarazati és kezelési
modellekkel.

A kiégés nem egy hirtelen bekovetkezd esemény,
hanem egy fokozatosan kibontakozo6 folyamat. Ebben
a modulban az a cél, hogy felismerd, hol tartasz ezen
az Gton. A nyugati modell struktirija segit abban,
hogy tudatositsd, mi vezetett a jelenlegi allapotodhoz,
és merre tudsz tovabblépni. A felismerés az elso 1épés
a valtozashoz vezetd Gton.

FEM Munkaflzet | 2. modul



2.modul

1.LECKE

A kieges fogalma es tiineteti

A kiegeés definicioi, megjelenési formai és testi-
lelki tiinetei.

A kiégés egy sokreétli, testi-lelki tiinetegytlittes,
amely elsGsorban a hosszan tartd stressz és az
értékrenddel Ossze nem egyeztethetd mikodés
kovetkezménye. A  tinetek felismerése és
tudatositasa az elsé fontos Iépés. Ha tudod, miben
vagy, maris felel6sséget tudsz vallalni a valtozasért.

FEM Munkafuzet | 2. modul, 1. lecke



Kiéges: a valtozas kapuja
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Mely tiinetek azok, amelyeket sajat magadon is
tapasztaltal az elmult idoszakban?

e Hogyan hatottak ezek a tiinetek az életed
kiilonb6zo teriileteire (pl. munka, kapcsolatok,
onkep)?

JEGYZETEK

FEM Munkafuzet | 2. modul, 1. lecke



Kiéges: a valtozas kapuja
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Hogyan reagaltal eddig ezekre a jelekre?
Figyelmen Kkiviil hagytad oOket, megprobaltal
valtoztatni?

e Milyen érzés lenne, ha nem kellene elnyomnod
ezeket a jeleket, hanem meghallhatnad oOket,
mint lizeneteket?

JEGYZETEK

FEM Munkafuzet | 2. modul, 1. lecke



2.modul

2.LECKE

A kiegés folyamata: 5 fazis

Az 5 szakasz bemutatasa, amelyen keresztiil a
kiéges folyamata tipikusan végighalad.

A kiégés folyamata szinte észrevétlentil halad végig
az egyes fazisokon. Az els0 lelkes lendiiletet gyakran
stagnalas, majd fokozatos visszahl(zodas és végiil
apatia koveti. A lecke célja, hogy beazonositsd, hol
jarsz épp ebben a folyamatban mert a valtozas
nulladik Iépése a pontos helyzetfelismerés.

FEM Munkaflzet | 2.modul, 2. lecke



Kiéges: a valtozas kapuja
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Melyik fazisban ismered fel leginkabb 6nmagad?

e Milyen konkrét jelek, viselkedések alapjan jutsz
erre a kovetkeztetésre?

e Milenne szamodra egy apro, de realis 1épés abba
az iranyba, amerre mozdulni szeretnél?

 Ha most visszatekintesz az elmualt 6-12 honapra,
milyen mintazatok ismétlodtek az energiad,
lelkesedésed vagy eletoromod kapecsan?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 2.modul, 2. lecke



2.modul

3.LECKE

Haz metafora: energiahaztartasod
felmerese

A ,haz metafora” segitségéevel harom szinten
vizsgaljuk meg aktualis energiaszintiinket és
tartalékainkat: konyha, kamra, pince.

Ez a lecke lehetOséget ad arra, hogy szimbolikusan
és rendszerszinten is atlasd, hogyan gazdalkodsz az
energiaddal. A metafora segit elkiiloniteni a napi,
heti és hosszl tava energiapétlasi forrasaidat. Az
els6 lépés az Oszinte szembenézés: mi van most?
Ebb6l  kiindulva készithetsz sajat  energia-
menedzsment tervedet.

FEM Munkaflzet | 2. modul, 3. lecke



Kiéges: a valtozas kapuja
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Ha most le kellene rajzolnod a hazad konyhajat,
kamrajat és pincéjet: melyik mennyire van
,Hfeltoltve”?

e Mi az, ami most mikodik a napi szinti
toltodésedben - és mi hianyzik?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 2. modul, 3. lecke



FEM Munkafuzet | 2. modul, 3. lecke



Kiéges: a valtozas kapuja
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

o irj 3ssze 3 dolgot, ami segit(ene) abban, hogy a
swkamradba’ tobb tartalek keriiljon!

o Készits egy rovid energiamérleget: jelenleg
honnan veszed az energiat, és mire forditod?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 2. modul, 3. lecke



3.modul

FEM Munkaflzet | 3. modul



3.modul

Keleti gondolkodas ¢s az ot elem
rendszere

Ez a modul a keleti filoz6fia ciklikus vilagszemléletén
keresztiil kinal Gj néz6pontot a kiégés megértéséhez. A yin—-
yang és az Ot elem modellje segit feltérképezni, hogyan
tudunk rugalmasan, meégis stabilan jelen lenni a sajat
életiinkben.

A nyugati linearis gondolkodassal szemben a keleti vilagkép
ciklikus, egymasra épils, aramlé folyamatokban
gondolkodik. A kiégést itt nem hianyként, hanem az energia
elakadasaként értelmezik — és az egyensuly Gjrateremtése a
cél. Ez a modul nemcsak gondolkodasmodot kinal, hanem
olyan rendszerszemléletet, amely mély bels6 harmonidhoz
segithet.

FEM Munkafuizet | 3. modul



3.modul

1.LECKE

Keleti gondolkodas és nézopontvaltas

A nyugati és keleti vilagkép kozti kilonbségek, a
ciklikussag és az energiaaramlas Gj értelmezése.

A yin és yang egymasba fonddd mindségei Gjfajta
egyensulyképet mutatnak. Nem statikus allapotot,
hanem folyamatos mozgast és finomhangolast. A
kiégés ebben a néz6pontban nem kudarc, hanem az
energia aramlasanak elakadasa. A gyogyulas nem
potlas, hanem az akadalyok eltavolitasa.

FEM Munkaflzet | 3. modul, 1. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Melyik minoséget ¢éled inkabb talsalyban
mostanaban: yin (befelé figyelés, pihenés) vagy
yang (cselekves, aktivitas)?

e Milyen lenne szamodra a két minoség
egészséges egyensiulya?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 3. modul, 1. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Mikor engedted meg magadnak wutoljara a
csendet, lelassulast, elmélytilést?

e Képzeld el a sajat napod, heted, ¢leted mint egy
hullamzo ritmust — hol van benne elakadas, s hol
van aramlas?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 3. modul, 1. lecke



3.modul

2.LECKE

Az ot elem fazisai

A fa, tlz, fold, fem és viz elemek ciklikus rendszere,
és annak gyakorlati jelent6sége az dnismeretben.

Az Ot elem rendszere nem csak elmélet: segit
abban, hogy egy adott élethelyzetet, id6szakot vagy
dontést mas szemszogbdl lassunk. Mindegyik fazis
fontos, és minden szakasznak megvan a maga
tanitdsa. A kiégés gyakran abbdl fakad, hogy
bizonyos fazisokat ,kihagyunk” — kiilondsen az 0szi
és téli minOségeket.

FEM Munkaflzet | 3. modul, 2. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Melyik elem energiaja jellemzi most leginkabb a
mikodésedet (fa, tiiz, fold, fem, viz)?

e Melyik fazist szoktad inkabb eclkeriilni vagy
alulértékelni?

e Milyen érzés lenne, ha tobb teret adnal a fém
(elcsendesedés, eclengedés) vagy viz (megallas,
belso figyelem) energiajanak?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 3. modul, 2. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Rajzolj egy egyszerii korabrat és jelold be rajta,
hol vagy most - és hol lenne sziikség egy
kovetkezo, i minoségre?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 3. modul, 2. lecke



3.modul

3.LECKE

Gyakorlat: onreflexid az 6t elem mentén

Osszetett gyakorlat: a haz-metaforat alkalmazva
minden elemre Kkulon-kilon tekintink ra, napi-
heti—éves szinten.

Ebben a gyakorlatban az 6t elem rendszerét
kombinaljuk a kordbban megismert haz-
metaforaval. Igy vizsgalhatod meg: milyen szinten
vagy feltoltve, és hol van elakadasod az egyes
elemek mentén. A cél nem az, hogy mindenben
tokéletes egyensulyt tarts — hanem az, hogy legyen
hozzaférésed mindegyik mindséghez.

FEM Munkafuzet | 3. modul, 3. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Képzeld el, hogyan néz ki most a tiiz elem
konyhaja, kamraja, pincéje - milyen az
aktivitasod napi-heti-mélyebb szinten?

e Melyik elemnél érzel legnagyobb hianyt?
Melyikhez van a legkonnyebb hozzaférésed?

JEGYZETEK

FEM Munkafuzet | 3. modul, 3. lecke



Kieégés: egy kor eleme
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

o irj egy-egy mondatot mind az 5 elemhez, ami
arrol szol, hogyan jelenik meg most az ¢letedben
(vagy hogyan hianyzik).

* Fogalmazz meg egy Kkis kisérletet: hogyan tudnal
egyetlen clemre fokuszalva picit javitani az
energiahaztartasodon ebben a honapban?

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 3.modul, 3. lecke



3.modul

4.LECKE

BONUSZ - A Yin-Yang elmélet

A keleti filoz6fia meghatarozo vilagszemlélete:

Minden egy, minden mozgasban van, és minden
relativ. A folyamatos mozgas, a folyamatos valtozas
és alakulas maga az egyensuly. Soha nem all meg,
soha nem ér véget, mindig mozgasban van. Ez
reményt adhat akkor is, amikor mi nem latjuk, hogy
barmi mozdulna a sajat vilagunkban.

FEM Munkafuizet | 3. modul, 4.lecke



4. modul




4. modul

Motivacio, ertekek, tanulas

Ez a modul segit Gjraértelmezni a motivaciot, feltarni a
szamodra legfontosabb értékeket, és kialakitani egy olyan
bels6 rendszert, amely hosszG tavon is fenntarthatd. A
tanulas, a nemet mondas képessége, és az aranyok
Gjrahtzasa kdzponti szerepet kapnak.

A kiégésbdl valo kilabalas nem Gj célok kit(izésével kezdddik
— hanem azzal, hogy megvizsgalod, mi az, ami igazan fontos
szamodra. A motivacio nem a nullardl visszahozott tlz,
hanem a belsd egyenstly eredménye.

Ez a modul arra hiv, hogy ne csak valtoztass, hanem tanulj is
magadrol. A legkisebb felismerés is képes iranyt mutatni, ha
az értékeidre épil. Ne siess! A valtozas nem sprint, hanem
belso kisérletezés.

FEM Munkafuzet | 4. modul



4. modul

1.LECKE

Motivacio helyett egyensily

Ne a motivaciot keresd — az magatol feléled, ha az
egyensulyt megtalalod.

A motivacioé gyakran nem ok, hanem kovetkezmeény.
Ha kipihent vagy, ha az értékeid mentén mikodsz,
ha van tér és ritmus az életedben — akkor megéled.
A kiégésbdl valdé gyogyulas kulcsa ezért nem az ,,qj
cél”, hanem az, hogy megtalald azt a mikodést, ami
igazan téged szolgal.

FEM Munkaflzet | 4. modul, 1. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Amikor igazan lelkesedtél valamivel kapcsolatban
- milyen belso allapotban voltal?

e Milyen jelekbol veszed észre, ha most erobol, nem
pedig egyensilyi allapotbol miikodsz?

e Mi lenne az a minimalis ritmus, amit ha tartani
tudnal, visszaterne a lendiileted?

e Fogalmazz meg egy mondatot: ,,A motivaciom
akkor ter vissza, amikor...

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 4. modul, 1. lecke



4. modul

2.LECKE

Ertékek és prioritasok Gjrarendezése

Ahhoz, hogy tudd, mire mondasz nemet, el6bb meg
kell hataroznod, mire mondasz igent.

Sok esetben a kiégés abbdl fakad, hogy tal sokfelé
mondunk igent, és kdzben pont arra nincs idonk,
ami a legfontosabb. Ebben a leckében Gjrairhatod a
sajat belso iranytiidet: az értékrendedet. Ha tudod,
mi szamit igazan, kdonnyebb lesz nemet mondani
masra — és felszabadul az energia, amit eddig bels6
fesziltség kotott le.

FEM Munkaflzet | 4.modul, 2. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Mik azok az értékek, amelyek mentén szeretnél
¢lni - és mik azok, amelyek mentén jelenleg élsz?

e Mi az a harom dolog, amire legszivesebben igent
mondanal most az ¢letedben?

e Milyen konkrét dolgokra kellene ehhez nemet
mondanod?

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 4. modul, 2. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Rajzolj egy kétoszlopos listat: balra, amire idén
igent mondasz - jobbra, amire nemet.

e Fogalmazd meg: ,,A nemet mondas szamomra
nem elutasitas, hanem...”

JEGYZETEK

FEM Munkaflzet | 4. modul, 2. lecke



4. modul

3.LECKE

A tanulas mint belso ujrahuzalozas

A valodi valtozds nem egy nagy ugras, hanem
onmegfigyelés, kisérletezés és finomhangolasok
sora.

Ahogy az inga kileng, a valtozas is idonként
szeélsOségeken at vezet vissza egy 0j egyensulyhoz.
Ez természetes. A tanulas ebben a kontextusban
nem ismeretgy(jtés, hanem megfigyelés: hogyan
miikdddm én? MitSl érzem jobban magam? Es mi
az, ami mar nem szolgal? Minden ilyen felismerés
egy apro Gjrahuzalozas

FEM Munkafuizet | 4. modul, 3. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Melyik valtoztatas, amit korabban kiprdbaltal,
hozott valoban tartds eredményt?

e Milyen apro Iépést tudnal most kiprobalni, csak
kisérletkent?

e Ha most meg kellene tanulnod egy dolgot
onmagadert, mi lenne az?

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 4. modul, 3. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e Figyeld meg egy hétig, mikor érzed magad
energikusnak, és mikor faradtnak?

e Mit tanitott neked a kiegésed Ilegnehezebb
szakasza O0nmagadrol?

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 4. modul, 3. lecke



4. modul

4.LECKE

Haladas: kis Iepések, aj rend

Nem kell ugrani. Elég, ha ma egy kicsivel masként
lépsz.

A valtozas fenntarthatd ritmusa nem a nagy
elhatarozasokbdl sziiletik, hanem abbdl, hogy Gj
szokasokat alakitunk ki - apranként. A korabbi
mukodésed vezetett el a kiegéshez. A cél most nem
az, hogy visszatérj oda, hanem, hogy mast hozz
létre. Légy kiméletes, de kovetkezetes. Ez a lecke
ehhez ad tampontokat.

FEM Munkafuizet | 4. modul, 4. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e HA CSAK EGY APRQO SZOKASON
VALTOZTATNAL, MI LENNE AZ?

e« HOL TUDNAL NAPI SZINTEN BEIKTATNI EGY
KIS ENERGIA-MEGTARTO PILLANATOT?

e MI AZ, AMIT MAR NEM AKARSZ UGY CSINALNI,
MINT KORABBAN - ES MI LENNE HELYETTE AZ
UJ RITMUS?

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 4. modul, 4. lecke



Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Gondolkozz el a kérdéseken, és ird le, ami szamodra fontos!

e« KEPZELD EL A NAPODAT EGY UJ,
EGESZSEGESEBB RITMUS SZERINT. MIBEN
LENNE MAS?

e IRD LE: ,,A HALADAS SZAMOMRA MOST AZT
JELENTI, HOGY...”

JEGYZETEK

FEM Munkafuizet | 4. modul, 4. lecke



Z.aro modul




Ki¢ges: ajratervezes
ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Most, hogy veégigjartad ezt a tanfolyamot, rengeteg
nézépontot, eszkdzt és felismerést kaptal. Itt az id6, hogy
ezeket Osszeolvaszd egy sajat, személyre szabott
energiamenedzsment-tervvé. Nincs jo vagy rossz valasz -
csak az szamit, ami most, ebben az életszakaszban téged
tamogat.

Mi az a harom legfontosabb felismeres, amit
elviszel a tanfolyamrél? (Ird le sajat szavaiddal, ne
probalj ,,helyesen” valaszolni - a Iényeg, hogy rad
legyen szabva.)

Mi az a harom legfontosabb felismeres, amit
elviszel a tanfolyamrol? (Ird le sajat szavaiddal, ne
probalj ,,helyesen” valaszolni - a Iényeg, hogy rad
legyen szabva.)

FEM Munkafuzet | Zaré modul



Ki¢ges: ajratervezes

ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Milyen konkrét szokast, ritmust vagy
energiamegtartd gesztust szeretnél beépiteni a
mindennapjaidba? (Lehet kicsi, de ismételhetd — a
kulcs a kovetkezetesség.)

Mi az az egy mondat, ami emlékeztethet arra, hogy
nem kell visszatérned a régi rendszerhez, hanem j
mukodest hozhatsz 1etre?

Ird le ide a sajat siranytiimondatodat’:

FEM Munkafuzet | Zaré modul



Ki¢ges: ajratervezes

ONREFLEXIOS KERDESEK ES GYAKORLATOK

Rajzold le vagy 1ird koriil a  sajat
energiamenedzsment-hazad aj képet!

(Konyha = napi energiaforrasok, kamra = heti-
tartalékos idoszakok, pince = mély pihenés, hosszi
tavi feltoltodes)

Emlékezz: nem kell tokéletesen csinalni — csak Gjra és
Gjra kapcsol6dni ahhoz, ami valdéban éltet.

FEM Munkafuzet | Zaré modul



BE ON FIRE -
DON"T' BURN OUT

Orizd meg ezt a munkaflzetet, és amikor
szukségéet érzed, menj végig Ujra a
feladatokon, és gondold végig, mire van
szukséged.

Ha kérdésed van, vagy elakadtal, itt elérsz:
coaching@agneskaszas.com
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