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MIROL SZIOLAZ
UJRATERVELZO FUZET?

A mogottiink dllé id6szak - a koronavirus megjelenése éta - jelentésen kiilénboézik az eddig megélt
életlink nagy részétdl. Az Ujszer(, ismeretlen helyzet bizonytalansdgot hozott, a megszokott terveinket
feliil kellett irnunk, és szembesiiltiink vele, hogy gyakran egy hétnél tovdbb nem I&tunk elére. A bezdrt-
sdg feszegeti mindannyiunk hatdrait fizikai és lelki értelemben is. A mindennapi rutinok felborultak, az
otthonunk vdlt egyszerre minden cselekvésiink helyszinévé - iroddvd, edzéteremmé, iskoldvd.

Hogyan vdltozik majd meg a vildg, hogyan rendezdédik vissza az élet, vagy hogy visszarendezdédik-e
egydltaldn. Es az elmult id8szak hogyan hatott, és hat jelenleg is rad? Mik vdltoztak benned, mi az,
amiket kordbban nem tartottdl fontosnak, most pedig igen, hogy értékelédtek dt az életed kiilonbozé
részei szamodra?

Az Ujratervezd flizet abban segit, hogy tudatositsd a benned zajlé vdltozdsokat. Mdr eltelt annyi
id6 a koronavirus megjelenése 6ta, hogy a pillanatnyi megéléseken tul mintdkat ismerjlink fel ebbdl
az idészakbdl.

Triikkos dolog az életedet most Ujratervezni, vagy egydltaldn megtervezni, mert nincs az a zsenidlis
joévébeldtd, aki biztosra megmondja, hogy milyen hénapok, évek dlinak eléttiink.

Egy ilyen tervezés szempontjdbdl kritikus helyzetben itt az ideje, hogy a legnagyobb mesterek gya-
korlatdt vegyiik elé. Nagyon sok, manapsdg kiemelkedden sikeresnek tartott ember, J.K. Rowlingtdl,
a Harry Potter konyvek szerzgjétdl a Szilicium volgy tech-millidrdosaiig a sikereik el6tt nem sejthették,
mi var rdjuk és milyen tervet készitsenek. Az Ut nem volt beldthatd, térképen megtervezhetd. Harom
dolgot tudtak:

Mit szeretnének Még a siker elétt, Lekiizdeni a jovotol
csindlni, mi az, ami és azéta is ugy valé félelmet, a siker-
fontos szamukra beosztani a napjaikat, telenség fenyegeté
-mik az értékeik hogy azok elére rémét, ahhoz, hogy
vigyek oket képesek legyenek

felkelni a kovetkezé
napon is, és csindlni
azt, ami fontos
szadmukra.

Mivel most is kevés konkrét tdmpont van a jévével kapcsolatban, az Ujratervezé cimadd fejezete,
ezen a hdrom teriileten vezet végig. Hogy 6nmagad tdmogatdja, coach-a lehess: feltedd magadnak
a fontos kérdéseket, és meglegyenek rd a vdlaszaid is, melyek belsd irdnytliként, vildgitétoronyként
vezetnek az uton.

Ragadj magadhoz papirt és tollat, ha nem kinyomtatott verzidt haszndlsz, lesz gyakorlat, ahol sziik-
séged lesz rd!

Vdgjunk bele!



UJRAHANGOLODAS

Idovonal Tarsas

vildgom

A valtozdsban
vdltozom énis

Ertékeim
akkor és most
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A jél megszokott mindennapi életiinket sokszor a rohands, a csalddi/egyéni logisztika, programok,
feladatok szervezése hatdrozza meg. Célokat tliziink ki magunk elé, amiket el is ériink, néhdnyat
Ujraterveziink kozilik, majd djabbakat tliziink ki. A felgyorsult vildgunkban ezek a néha aprd, néha
nagyobb sikerek akdr észrevétleniil is megtorténnek. Elkezdiink hozzdszokni ahhoz, hogy kénnyen
és gyorsan megkapjuk azt, amire vdgytunk, és taldn mdr el is felejtettiik, milyen érzés igazdn vdagyni
és varni valamilyen programra, taldlkozdsra. A pszicholdgiai kutatdsok szerint természetes folyamat,
hogy nagyon kénnyen szokunk hozzd a dolgokhoz, amik a mindennapjainkban megjelennek, és mar
kevésbé éljiik meg ezeket 6romteli eseményekként, dolgokként.

A karantén sok mindent elérhetetlenné tett az életlinkben. Ugyanakkor ez remek alkalom arra, hogy
megdlljunk, és megvizsgdljuk ezeket a dolgokat, élményeket, amikben mindeddig akdrmikor résziink
lehetett. Mik is ezekbdl az igazdn fontosak? Mik azok, amikért most bdrmit megadndnk, és mik azok,
amik nélkil most jél megvagy? Ez a fajta “+”"megszakitds”, a kiviilrdl rdtekintés a szdmodra fontosnak
vélt dolgokra egy olyan eszkdz, ami segit értékelni azt, amivel most is rendelkezel, hogy Ujra éimény-
ként tudd megélni mindazt.

Az Ujrahangolédds fejezet abban segit neked, hogy a szdmodra fontos dolgokra most egy kicsit kiviil-
rél is rdnézz, értékeld 6ket, nézd meg, mi az, ami mdr nem prioritds neked, mégis valamiért a mindenna-
pok része maradt, és mik azok az Ujdonsdgok, amik mentén esetleg Ujraterveznéd a mindennapjaidat.

|dovonal

Idézd fel az elImult heteket, midta a jarvdny begylrlizott az életedbe. Biztosan voltak olyan pontok
a hetek alatt, ami valamilyen szempontbdl jelentdségteljes, fontos volt neked. Az is lehet, hogy ezek
id6szakok voltak, nem pontok. Jel6ld be az idévonalon ezeket a mérfoldkoveket, pontokat/szakaszo-
kat, és ldsd is el 8ket sorszdmokkal! Tekintsd a kezd8pontnak mdrcius kdzepét. Gondold végig, mik
lehettek ezek, gondolj az adott eseményre/pillanatra, és jeldld be, még akkor is, ha éppen nem tudod
megfogalmazni, mi volt ez. Ha gondolod, haszndlhatod az idévonal dltal meghatdrozott pozitiv és
negativ tartomdnyt is, ha a mérfoldkovek elSjelét, magassdgdt, mélységét is szeretnéd megjeleniteni.
Ebben az esetben egy gorbét kapsz, nem egy egyenest pontokkal.
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MILYEN GONDOLATOK J,AR'I:AKA FEJEDBEN EZEKEN
A PONTOKON? MILYEN ERZESEK TARSULTAK HOZZAJUK?

1. Mérfoldkd
Gondolat

Erzés

2. Mérfoldkés
Gondolat

Erzés

3. Mérfoldkés
Gondolat

Erzés

4. Mérfoldkd
Gondolat

Erzés

5. Mérfoldkés
Gondolat

Erzés

6. Mérfoldkéd
Gondolat

Erzés

Ha gondolod, a pontok dltal kozrezdrt szakaszokat el is nevezheted (pl.: Ujdonszig, Frusztrdcio, Motivdlatlansdg, stb.)

MILYEN TANULSAGOK, MEGLEPETESSZERU DOLGOK
JELENTEK MEG BENNED AZ EGYES PONTOK KAPCSAN MAGAD,
A SZAMODRA FONTOS EMBEREK, A MUNKAD KAPCSAN?
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Ezek koziil a tanulsdgok kozil melyeket szeretnéd tovdbbvinni, és beépiteni a COVID utdni életedbe?
Huzd ald Sket!

Ertékeim akkor
és most

Most gondolj vissza a virus el6tti életedre és idézd fel az azt megel6z6 1 évedet. Mik voltak a szdmodra
igazdn fontos dolgok/értékek ebben az idészakban? ird fel a 10 legfontosabbat!

COVID elott Most

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

8.
9.

10.

Gondold végig a mostani, COVID kdzbeni életedet. Mik szdmodra most az igazdn fontos dolgok/
értékek? Most ne gondolj a mdltra, a j6vdre, csak arra, hogy jelenleg mi a fontos szdmodra. ird le a 10
legfontosabb dolgot a ,,most™-bdl.

A jarvdanyhelyzet prébdra tette mindannyiunk tiirelmét, erejét, hatdrait. llyen esetekben
gyakran eléfordul, hogy megvdltozik a prioritdsi sorrend az életiinkben. Vesd 6ssze a két listat.
Hol taldlsz kiilonbséget?




Mit mond ez neked? Milyen érdekességet fedezel, ha ranézel a két oszlopra?

A valtozdsban
valtozom én is

Most minden egy kicsit megvdltozott a vildgban. Lelassult, felgyorsult, furcsdbb lett, néhdny szempont-
bdl izgalmasabb és ijesztébb lett. Amikor a vildg vdltozik kériilottiink, az bennlink is elindit vdltozdsokat,
akdr észrevessziik, akdr tesziink is érte, akdr észrevétlentl. J6 azonban ezeknek tudatdban lenniink,
mert fiilon csiphetjlik dltala azokat a képességeinket, amik a vdltozdsban segitségiinkre vannak, és
tekinthetlink rdjuk egyéni eréforrdsként, amit haszndlhatunk Gjabb vdltozdsok elinditdsakor.

Taldlj 3-3 dolgot minden kategdridban, ami kapcsdn vdltozdst érzékelsz magadban a COVID elétti
id6szakhoz képest.

(PL.: Sajdt magamrdl: Kordbban igyekeztem minden iddmet kitolteni valamilyen tevékenységgel, most feltint, milyen jot tess, és feltolt,

ha toltok idot az otthonomban.)

Sajdt magam Csalddom, bardtaim  Munkdm

Mit mond ez neked? Milyen érdekességet fedezel, ha ranézel a két oszlopra?




Tdrsas vilagom

ird fel a hozzdd kdzel dlldknak, vagy azoknak a nevét, akik valamilyen szempontbdl fontos szereplék
az életedben (akik valamilyen médon hatnak rdd, a gondolataidra, az érzéseidre, a jelenedre). Ne csak
azokra gondolj, akik pozitivan hatnak rdd, hanem azokra is, akikkel rendezetlen kapcsolatod, kihivd-

said vannak a mindennapjaidban.

Rajzold fel magad/ird fel a neved a papir kézepére. Helyezd el magad (a neved) koriil ezeket
az embereket. Haszndld a tdvolsdgokat, és bdarmilyen mds médot, (vastagitott vonal, szaggatott
vonal, szines vonal, stb.) hogy jel6ld, miként vannak 6k most koriilotted.




Az eddigi gyakorlatok tanulsdgai alapjdn mit veszel észre az dbrddbél? Mennyire van 6sszhangban
az dbra az eddig megfogalmazott értékeiddel, tanulsdgokkal, vdltozdsi folyamatokkal?

Mi volt a legnagyobb meglepetés a rajzolds sordn?

Amin szeretnék dolgozni az dbra kapcsdn:

Amit elengednék:




ATLENDULES

Paradigmdk és Megkiizdés
perspektivak a krizissel

Mikor szakad
el a cérna?
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Miért lehetek
halas?
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Visszatérés az
energiddhoz
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Egy ponton remélhetéleg ugy fogod érezni, sikeriilt 6sszehangba keriilndd az érzéseiddel, stabilizdl-
nod magad és elfogadni a jelen helyzetet. Adj magadnak idét, engedd meg magadnak, hogy a sajdt
utadon keriilj ebbe az dllapotba. Fogadd el, ha még nem tudsz erre koncentrdlni.

Id6vel Ujra képessé vdlsz majd arra, hogy olyan tevékenységekre forditsd a figyelmed, amelyek meg-
mozgatnak téged, motivdltnak érzed magad az elvégzésiikre, és elégedettséget hoznak a napjaidba.
Idénként dllj meg, figyeld meg magad, érzed-e mdr magadban ezt a szikrdt. Akkor Iépj tovdbb, ha tgy
érzed, ez téged épit, neked segit.

Paradigmak
es perspektivak

Ahogyan gondolkodunk, amilyen paradigmdk szerint éllink tudattalanul is befolydsoljdk, mit tartunk
az igazsdgnak, mit gondolunk a vildg mikédésérdl, mi az, amiben hisziink és mi az, amitdl féllink.

Gyakran ezek a paradigmdk csak a fejiinkben [éteznek. Volt mdr veled olyan, hogy elére szorongtdl
egy fontos tdrgyalds / vizsga / fellépés miatt, de amikor tul voltdl rajta, gy érezted minden renden
volt, és felesleges volt elére stresszelned miatta?



Gondolj néhdny olyan helyzetre, amikor elképzeltél valamilyen negativ szcendridt, egészen bele is
hajszoltad magad, a végén pedig megkonnyebbiilve gondoltdl rd vissza. Eltte sokkal rosszabbnak
tiinhetett a helyzet, mint amilyennek ténylegesen megélted.

1. Helyzet:

Amitél tartottam:

Ami ebbdl megvaldsult:

2. Helyzet:

Amitél tartottam:

Ami ebbdl megvaldsult:

Most képzeld el a jelenlegi helyzetedet. Biztosan egybdl fel tudsz sorolni pdr dolgot, amivel nem vagy
elégedett. Képzeld el, hogy lehetne a jelen helyzetet MEG rosszabb, mint most. Engedd el a fantdziddat,
akdr vedd egy kicsit ironikusra is a figurdt.

Milyen - akdr teljesen végletes vagy abszurd - dolgok torténhetnének veled, amiktdl sokkal rosz-
szabb lehetne a helyzet? irj pér példdt:

[ORE AR VS
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Ezek a helyzetek, amiket elképzeltél, mind valamilyen félelmedet jelenitik meg. Minden térténet mo-
gott van valami, aminek a vdltozdsdtdl, elvesztésétdl tartasz. Nézz rd az eléz6 listdra és gondold dt,
mit jelentenek neked a példdk, milyen igényed van mogotte. Ha példdul azt irtad: elveszthetném az
dlldsom, az az anyagi biztonsdg irdnti igényedet jeleniti meg.

ird ide, milyen félelmeid jelentek meg, majd prébdld meg azt is megfogalmazni, hogy ezek mégétt
milyen igények, sziikségletek dlinak.

Félelmek lgények

o s 0N

Most emlékezz vissza az elsé gyakorlatra: ezek a félelmek gyakran csak a fejlinkben lIéteznek, és a va-
[6sdg sokszor nem olyan borus, mint amilyennek elére elképzeljiik. Most nézd meg ezeket a félelmeket
azzal a szemmel, mi az, amire valdban van esély, hogy megvaldsulhat.

Amelyik félelmedrél gy érzed, van rd redlis esély, hogy a kozeljovében bekovetkezhet, hizd ald.

Sokszor mdr az is segithet, ha objektiv kiilsé szemmel rdnéziink a félelmeinkre. Ebbél a nézépontbdl
lehet megkdnnyebbiilést érzel, hiszen, ha innen nézed, mdr nem is tlinnek olyan félelmetesnek.

Az is lehet, hogy ezek kdziil néhdny félelmed valdban be fog kdvetkezni, bdr lehet kissé mds formdban,
mint ahogy elére elképzelted. Ha sikeriil tisztdznod magadban, mik azok a helyzetek, amikre jo, ha lé-
lekben felkésziilsz, megoldanod is konnyebb lesz &ket, ha valdban bekovetkeznek. Mint ahogyan kordb-
bi nehéz helyzeteiddel, a mostaniakkal is biztosan meg fogsz birkdzni, ha az erésségeidre tdmaszkodsz.

il



Megkizdeés
a krizissel

Ha abban a helyzetben is taldlod magad, hogy hirtelen meg kell oldanod egy komoly problémat,
biztosan nem ez az elsé ilyen helyzet az életedben. Mindannyiunkkal el&fordult mdr, hogy vdratlan
helyzetben taldltuk magunkat, a terveink nem Ugy alakultak, ahogy szerettiik volna. Az, hogy idénként
ujra kell tervezniink az életilinket, természetes dolog, idénként sziikséges is.

Gondolj egy konkrét ilyen krizishelyzetre a miltadbél. Mi az, ami segitett téged dtlendiilni ezen az
idészakon? Bizonyos tulajdonsdgaid, vagy egy bardtod, csalddtagod?

Adj egy cimet ennek a helyzetnek, amit mdr megéltél:

ird ide, mi az, amire kordbban mdr sikeresen tdmaszkodtdl a megkiizdésben:

Mi volt ebben a te részed? Mit tudtdl azért tenni, hogy tullendiilj a helyzeten?
Sorold fel, milyen tulajdonsdgaid segitettek téged ebben a multbéli helyzetben:

Hogyan tud ez a kordbbi tapasztalatod segiteni abban, hogy a mostani idészakon dtlendiilj?
Mi az, amire most is tudndl tdmaszkodni?




Mikor szakad el
a céerna?

Ebben az érzelmileg megterheld kornyezetben kdnnyen érezheted Ugy, hogy idénként elszakad a cérna,
szivesen megnyomndd a ,,stop” gombot. Ezek az érzések mind rendben vannak, hiszen nem tudjuk,
mennyi idére kell igy berendezkedniink, ami miatt hétkéznapi helyzeteket is fesziiltebbnek érezhetiink.

El6fordult mdr veled ilyen pillanat a karanténban t6ltott idészak alatt? Mibél vetted észre, hogy
elfogyott az energidd? Mit csindltdl, mi tortént veled?
ird ide:

Sikeriilt felfedezned, hogy mi okozta a kiboruldsodat? Lehet, hogy kialvatlan voltdl? Esetleg olvas-
tdl, hallottdl valami olyan hirt, amitél elkeseredtél? Vagy mdr nem is tudsz visszaemlékezni, mikor
volt olyan napod, amikor nem dolgoztdl és teljesen ki tudtdl kapcsolni?

Fogalmazz meg magadnak egy olyan kérdést, amivel jobban tudod monitorozni a sajdt érzéseidet.
Ha legkézelebb azt érzed, hogy elindulsz a lejtén, tett fel magadnak a kérdést:




Biztos pontok

Hallottdl mdr a déntési fdradtsdg kifejezésrél? Roviden annyit jelent, hogy az egy napra rendelkezésre
4ll6é akaraterénk véges, amit az elénk keriilé szdmtalan dontési helyzet megolddsdra tudunk szdnni.
Dontésnek szdmit minden apré dolog: hogy milyen ruhdt vegyiik fel, mit egyiink ebédre, mit mikor
csindljunk, mikor dolgozunk, mikor vagyunk a csaldddal. Minden egyes tevékenységlinket egy dontés
elézi meg, hogy belevdgunk vagy nem vagunk bele. Ha sok dontést kell meghoznunk egy nap, egy
ponton elfogy az erre szdnhatd energidnk, és hidba lenne még idénk a napbdl, azon kapjunk magunkat,
hogy mdr nem tudjuk hatékonyan, eredményesen felhaszndlni az idét. Ha fizikailag nem is érezziik,
mentdlisan aznapra kimerdltiink.

Amint felborult az életiink eddigi megszokott rendje, a jol bejdratott dontések, amik eddig jol mikodtek,
hirtelen megszakadtak, és egy teljesen Uj rend szerint kezdtiink el éIni. Uj biztos pontok kialakitdsa
segithet abban, hogy - a normdlis hétkéznapokhoz hasonléan - valamilyen kiszdmithatd, stabil me-
derben tartsd a napokat. Ha kevesebb kognitiv energidt kell arra szdnnod, hogy meghatdrozz minden
egyes soron kdvetkezé operativ 1épést, tobb energidd marad arra, hogy azzal foglalkozz, amiigazdn
fontos, ami feltolt téged energidval.

Mostanra mdr taldn megtapasztaltad, mik azok a visszatéré szokdsok, amik jol miikédnek neked és
a csalddodnak. Gondold dt, hogyan vdltozott meg egy napod / heted az eddigiekhez képest. Mik
azok a fix elemek, amik mdr kialakultak szdmodra? (Példdul: tanulds a gyerekekkel délelétt, haté-
kony munka délutdn, napi 15 perc olvasds este, reggel plusz 30 perc alvds stb.)

irj ide néhdny példdt:

Idébe telik, mire elfogadjuk, hogy ez most egy Uj mikodés, kialakitjuk és kicsit belerdzédunk, esetleg
finom-hangoljuk az elsé tapasztalatok alapjdn. Lehet, hogy szdmodra még docogds egy kicsit, még
nem taldltdl olyan szokdsokat, amik bevdltak. Az is lehet, hogy eddig csak a napi tulélésre tudtdl kon-
centrdlni, és mdr azzal megelégedtél, hogy ma sem tértént nagy katasztréfa.
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Visszatéres
az energididhoz

Ahhoz, hogy lehet6ség szerint a jovében minél harmonikusabban teljenek a napjaid, képzeld el, hogy
egy kovetkezd szintre szeretnéd emelni az Uj mikodést. Nézziik meg, hovd tudndl olyan tevékenysé-
geket beilleszteni, amiben meg tudod éIni a sajdt motivdcididat és Ujratoltédhetsz.

Gondolj a szokdsokra, amiket a feladat elején felirtdl.

Milyen médokat taldlsz jelenleg a sajat feltoltédésedért?

Mit tudndl bevezetni azért, hogy feldobd a napjaidat, tudd magad szdmadra biztositani
a vdltozatossdgot?

Mi az, amit az eddig bevezetett szokdsok koziil a legjobban élvezel?

Melyek azok az idésdvok, amiben ldtod a lehetéséget, hogy aktivabban is kihaszndlhatndd, amikor
a leginkdbb motivdltnak érzed magad?

Mi az, amit még nem kezdtél el, de ki szeretnéd prébdilni a sajat feltoltédésedért?

Szerinted mennyi idét tudndl egy héten felszabaditani, hogy 6nmagadra fordits?




Kitdl és mire van ahhoz sziitkséged, hogy ezt ki tudd prébadini, be tudd vezetni?

Sajat magadtdl mire van ahhoz sziikséged, hogy ezt megtehesd?

Te kit tudndl tdmogatni abban, hogy 6 is megtaldlja a feltoltédésének forrdsat?
Hogyan tudndd ezt megtenni? Ajdnld fel neki a segitségedet:

Ha tobb mindent is irtdl, amit ki szeretnél prébdlni, egybdl érezhetsz is egy kis fesziiltséget. Mikor
lesz erre mind id8m? Ovd meg magad attdl, hogy vélt vagy valds elvdrdsok teljesitésének fesziiltsé-
ge elvegye az 6nmagadra forditott id6 épits, emels hatdsdt. ,First things first!” avagy ,,Mindent a
maga idejében!” - koncentrdlj a szdmodra legfontosabb, értékesebb, inspirdldbb tevékenységekre,
és ezek kiprébdldsdval kezdj!

Allits fel magadnak egy top 3-as listdt azokkal az 6tletekkel, amik szdmodra legfontosabbak,
amik neked a legtobbet adjdk, és indulj el ezekkel!

Az én top 3 6tletem sajdt magamért:
1.

2.

Elhatdrozom, hogy ezeket gyakorisdggal ki fogom prébdlni a kovetkezd

napban.



Jobbik 6Gnmagam

Amilyen sebességgel megérkezett az életlinkbe a jdrvdny, arra semmi nem készitett fel benniinket.
llyen és ehhez hasonld helyzetekkel bdrmikor taldlkozhatunk a jovében. A vdltozdsra vald képesség
ezért az eddiginél sokkal fontosabb eréforrdsunkkd vdlt, hiszen rendkiviil révid idé alatt kellett alkal-
mazkodnunk a megvdltozott koriilményekhez.

Az elsé fejezetben felirtdl magadnak 3-3 dolgot sajdt magad, csalddod / bardtaid, illetve a munkdd
tekintetében, amiben vdltozdst tapasztaltdl magadban. Az, hogy egy krizis helyzet hatdsdra vdlto-
zunk, alakul a gondolkoddsunk, egy teljesen természetes és értékes folyamat, hiszen az életiinket nem
statikus dllapotban toltjik.

Gondolj vissza ezekre, amikben megvdltozott a gondolkoddsod. Milyen emberré tett téged
ez az idészak? Hogyan tudndd 1-3 széval megfogalmazni mindegyik oszlopban, mit adott neked
a vdlsdghelyzet?

Sajdt magam Csalddom, bardtaim  Munkdm
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Engedd meg magadnak, hogy ez a krizis formdljon és figyeld meg, milyenné alakitott téged.
Orizd meg ezt a képességedet az dnreflexidra. Hidd el, nagyon jé szolgdlatot fog tenni a késébbiekben.

Képzeld magad 2021-be, egy évvel a jarvdny kirobbandsa utdn. Mit gondolsz, ilyen tdviatbél mi
lenne az az 1-3 szé, amit megfogalmazndl?

Sajdt magam Csalddom, bardtaim  Munkdm




Taldn elcsépeltnek hangzik, de: minden rosszban van valami jé.

Erzelmileg intenziven megmozgaté helyzetekben segithet rendszeresen megdlini egy pillanatra, és arra
gondolni, mi az, amiért hdldsak lehetiink a helyzetben.

Mi az, amiért te hdlds vagy?




UJRATERVEZES

Retrospektiv 2kei Dontéseim B,CésZ
az életemrdl tervek

'0

Terveim, Pénziigyi
elhatdrozdsom restart

2]

16

A koronavirus helyzet sok mindent elvett téliink. A kiszdmithatdsdgot, a biztonsdgot, a terveink egy
részét. De minden nehézség ad is valamit, mindenben ott a lehet6ség a tanuldsra, beldtdsok létrejot-
tére. Taldn az elmult hetek sordn bizonyos dolgok jelent&ségliket vesztették az életedben, mds dolgok
pedig fontosabbakkd vdltak.

Most esélyt kaptdl az élettdl arra, hogy egy Uj, dtgondoltabb alapokon nyugvé értékrend szerint
élhess, kilépj a robotpiléta lizemmddbdl egy tudatosabb életvezetés felé. Ezek a gyakorlatok segit-
hetnek abban, hogy megfogalmazd 6nmagad szdmdra, milyen is az az élet, ami neked vald, amiben
elégedett lehetsz.
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Retrospektiv

Tegyiik fel, hogy 10-20 év miilva, vagy nyugdijaskorodban meghivnak az dltaldnos iskolddba, hogy
mesélj a nyolcadikosoknak az életedrél, mert tgy tiinik, hogy jé példat adhatsz arrél, hogy ho-
gyan lehet kitejesedett életet élni egy krizis utdn is. EI6sz6r gondold ki, mivel mutatna be a tandar
a gyerekeknek:

Kedves gyerekek! Azért hivtuk meg (neved) -t, mert dgy
gondoljuk, életének torténetébdél megtanulhatjdtok, hogy

Most sziikség lesz a fantdziddra! Képzeld magad oda a gyerekek k6zé, taldn sajat unokdd is ott
figyel rdd biiszkén. Gondold végig, miket mesélnél nekik! Képzelj el magadnak egy élettorténetet
2020-t6l egy-két harom évtized tavlataban. Olyan legyen, amivel elégedett vagy, amiben megtor-
ténik az, amit szeretnél. Szdnj erre elég idé6t, hogy a fejedben lejdtszd a beszéded.

Vdzlatosan ird le, mit mondanal:

Mik voltak azok az eréforrdsok, értékek, viselkedésmédok, hozzadllds stb, amik megjelennek eb-
ben a torténetben, amik lehetévé tették, hogy ez megvalésuljon.

NN wn
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Ertékeim

Akkor vagy 6nmagad, és akkor élsz olyan életet, ami szdmodra megfeleld, ha az értékeid mentén
élsz. Ahogy irtuk, az értékek meghatdrozdsa azért is kiilonésen fontos most, mert sok egyéb kordbbi
tdmpont jelenleg bizonytalan.

Egy kordbbi gyakorlatban mdr ésszeszedted az értékeidet, most az Ujratervezés fejezetben azt nézziik
meg, hogy az értékeid konkrétan milyen 6sszefiiggésben vannak az életeddel, az idébeosztdsoddal.
Ezért el6szor arra kériink, hogy a tdbldzat bal oszlopdban sorold fel a hét legfontosabb értékedet -
igen, ott tizet kértiink, most ezek koziil vdlaszd ki a hét legfontosabbat, szlkitjiik a kért.

Ertékeim Az id8m %-a

Most tekints vissza az elmult hetedre, és tippeld meg, hogy az idéd nagyjdbdl hdny szdzalékdt toltétted
az adott értéknek megfeleléen, mennyit foglalkoztdl olyan dolgokkal, amik az értéket jelenitik meg.
Példdul nekem fontos a szépség, de az elmult héten csupdn kétszer fésiilk6dtem, emiatt alacsony
szdzalékot kapna. Ugyanakkor jé sok érdn dt hallgattam zenét, ami miatt magasabb lesz a szdzalék.
Igy ezeket és még mds szépséggel kapcsolatos tevékenységet 6sszeadva kb. 30%-ot adok.

Az értékek fontos dolgok, de egyszerre hétnek nehéz megfelelni. Ezért most menj vissza a tdbldzatba,
és huzd ki azt a kettét, ami legkevésbé fontos.

22



Maradt egy 6t6s listdd. Ez még mindig sok lehet, hizz ki még kettét.

A hdrom mdr kezelheté szdm, de hogy megtudd, mik a valéban fontos dolgok szadmodra, hizz ki
még egyet koziiliik.

Megtaldltad a jelenleg szdmodra legfontosabb két értéket! Most arra kériink, hogy nézd meg
az idészazalékot. Mit latsz?

Milyen tanulsdgot tudsz megfogalmazni ebbdl a tapasztalatbdl 6nmagad szdmdra?
Milyen kovetkeztetésre jutsz?

Most lehetéséged van elhatdrozdst tenni az elétted dllé idészakra. Ennek a gyakorlatnak a tanulsdgai
alapjdn, mire fogsz tudatosabban figyelni?

Szdmomra most a legfontosabb értékek a(z) és a(z)
Ezért elhatdrozom, hogy a kovetkezé idészakban tudatosabb leszek abban, hogy
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Dontéseim
az életemrol

Az életedet kiilonboz6 teriiletekre lehet felosztani. Mdr az el8bbiekben is haszndltuk a ,mdgikus” hetes
szdmot, most is segitségiinkre lesz. Hét teriiletet neveziink meg - de ha ennél tébbre gondolndl, van
egy +1 lehetbség. Ezek olyan teriiletek, melyek mindegyikével fontos foglalkozni ahhoz, hogy ,tdpldald”
a lelked és a szellemed, és egészséges marad;.

Jel6ld a 10-es skdldn, hogy melyik teriilettel mennyire vagy elégedett a jelen dllapotban. Ha teljesen

idedlis, minden olyan szinten megvalésul, ahogy az szamodra megfeleld, akkor adj 10-est. Ha az ided-
lisnak a totdlis ellentétét tapasztalod most, akkor adj 1-est. A kettd k6z6tt pedig jelezd a fokozatokat:

ha kézepesen vagy elégedett, akkor 5-6s, ha majdnem jé, akkor 8-as, és igy tovdbb.

Csaldd, magdnélet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Munka, szakma: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Bardtok, k6z6ss€g: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fizikai kérnyezet, lakds, tdrgyak: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egészség, testi dllapot: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kultdra, szérakozds: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Lelki ,tdpldlék’, spiritualitds: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
+1; szabadon nevezd meg: 1 2 3 4 5 é 7 8 9 10
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Arra kériink, hogy azt fogalmazd meg magadnak, hogy a mostani mindennapjaid sordn ezen a hét
teriileten mire fogsz figyelni, mit fogsz megtenni annak érdekében, hogy legaldbb eggyel elére 1épj
a skdldn, valamivel inkdbb kedvedre valé legyen az adott teriilet (vagy megdrizd a 10-es értéket).
Roviden ird le, mi lesz az irdnytid az egyes teriileteken, mit fogsz megtenni, mire fogsz figyelni.

Csaldd, magdnélet Munka, szakma

Bardtok, kozosség Lelki egészség, spiritualitds
Egészség, testi dllapot Fizikai kornyezet, lakds, targyak
Kultdra, szérakozds +]
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Most tegyél elhatdrozdst arra az idészakra vonatkozéan, amikor a jarvdny okozta szigorubb korld-
tozdsok megsziinnek, és valamennyire bedll az élet egy kevésbé korldtozott formdba. Mit vdrsz a
legjobban, amit akkor megteszel majd?

Csaldd, magdnélet Munka, szakma

Bardtok, kozosség Lelki egészség, spiritualitds
Egészség, testi dllapot Fizikai kornyezet, lakds, targyak
Kultdra, szérakozds +]
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B, C és Ztervek

Taldn, mint minden embert mostandban, erésen foglalkoztat a j6vének az a vonatkozdsa, hogy mi lesz
a munkdddal, munkahelyeddel, mi lesz veled, ha esetleg csokken a fizetésed, elveszted az dlldsod,
tonkremegy a vdllalkozdsod. Amikor benne vagyunk egy élethelyzetben, rajta vagyunk egy karrierdton,
nem nagyon szoktunk azon gondolkozni, hogy milyen alternativ lehetéségek vannak. A jelen helyzetben
viszont taldn hasznos lehet kiszélesiteni a szadmodra elérhetd lehetdségek korét.

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy médszeresen végigvedd, mi mindenre lennél még képes, ha a
sziikség ugy hoznd, hogy irdnyt kell vdltanod. Hogy Idsd, milyen médon fogod feltaldlni magad, ha a
munkddon vdltoztatni kellene. Lehetdleg igyekezz minden kérdéshez a lehetd legtobb vdlaszt adni,
elengedve az emlékeid, és haszndlva a fantdzidd. A sajdt lehetdségeidet bdvited most. Ha viszont
valamelyik kérdés nem értelmezhetd a te esetedben, azt nyugodtan hagyd ki, és haladj tovdbb.

Sorold fel az 6sszes foglalkozdst, poziciét, amiben eddigi életedben dolgoztail:

Mi az, amire most kapdsbdl azt mondod, hogy képes lennél elvégezni - és jelenleg nem csindlod:

Mik azok a tevékenységek, amikhez megvan a végzettséged és/vagy tapasztalatod, de jelenleg nem
haszndlod 6ket?

Mi az a foglalkozds, amire az utébbi idé6ben vagytal? Lehet, hogy arra gondoltdl, hogy vdltani fogsz,
megtanulsz valami Uj dolgot - vagy egyszeriien csak sokat jart a fejedben, hogy milyen jé lenne, ha
inkdbb pl. biokertész lennék. Ezeket is sorold fel:
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Mi az a foglalkozds, amire az utébbi idében vdagytdl? Lehet, hogy arra gondoltdl, hogy vdltani fogsz,
megtanulsz valami Uj dolgot - vagy egyszeriien csak sokat jdart a fejedben, hogy milyen jé lenne, ha
inkdbb pl. biokertész lennék. Ezeket is sorold fel:

Még egy utolsé: Mi az a tevékenység, amit sosem csindltdl, taldn nem is gondoltdl rd, hogy valaha
igazdbdl végezni fogod - de azért Iatsz benne valami vonzét. Lehet, hogy gy jut eszedbe, hogy
milyen kdr, hogy fiatalkorodban nem prébaltad ki (pl. fagyis vagy biciklisfutdr). De az is lehet, hogy
valami nagy vdgyadrél van szé (pl. szinész szeretnék lenni). Ezeket is kériink, hogy szedd 6ssze:

Most gondolj vissza arra a valés munkahelyedre, ahol a legjobban érezted magad. Amire deriisen
emlékszel vissza. Mi adta ott azt, hogy te jél érezted magad (pl. j6fej kollégdk, izgalmas munka, az,
hogy szamitott a szavam, szabadsdg stb.)? Az is lehet, hogy nem volt olyan idedlis munkahelyed,
ahol minden stimmelt volna, hanem t6bb munkahelybél tudsz 6sszedllitani egy listat. (Pl. itt jé volt
a tdrsasdg, ott izgalmas volt a feladat stb.) Sorold fel az 6sszes szémodra fontos tényezét:

A listdd tartalmazza azokat a tényezéket, melyek szdmodra sziikségesek ahhoz, hogy jél érzed ma-
gad a munkddba. Tudjuk, hogy a sziikség torvényt bont, és esetleg nem érzed azt, hogy van vdlo-
gatdsi lehetéséged, de egyelére papiron tervezel, ez nem kételez semmire - és fontos lehet tudnod
azt, hogy mi szdmodra a megfelelé. Hiszen valészinlileg ott teljesitesz a legjobban, ahol elemed-
ben érzed magad. Ezért most arra kériink, hogy a fontos tényezékkel vesd 6ssze a fentebb felso-
rolt foglalkozdsokat (minden kérdésre adott valaszod nézd dt), és ird fel magadnak azt a hdrmat,
amikben leginkdbb megvalésulhatnak a szdmodra fontos tényezék:

—~
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Ha ezek elképzelheté alternativ tervek, akkor vdlaszolj veliik kapcsolatban a kévetkezékre:
Hol tudndm a kornyéken, vagy az elképzelheté lakéhelyemen megvalésitani?

Ki tudna nekem informdciét adni az adott tevékenységekrél?

Mit tudnék most tenni, tanulni, gyakorolni, hogy ha tigy hozza az élet, megpdlydzhassak egy
ilyen dllast?

Ha a jovében vagy lenne a

munkdm, az azt jelentené szamomra, hogy
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Terveim,
elhatdrozdsom

Az Ujratervezdnek mdr majdnem a végére értél. Gratuldlj magadnak ahhoz, hogy szdntdl idSt és ener-
gidt magadra, arra, hogy tudatosabbd vdlj az életed irdnyitdsdban.

Most mdr csak egy dolog van hdtra: foglald 6ssze magad szdmdra a lényeget, azokat a gondolataidat,

melyek segitenek majd téged abban, hogy hii maradj magadhoz, hogy megtaldld magadban a biztos
pontokat, bdrmit is hoz az élet.

Az aldbbi sorokat barmikor eléveheted, rdjuk pillanthatsz, ha azt érzed, hogy elsodor az élet, hogy
egy pillanatra talajt vesztettél.

A legfontosabb tanulsdgom az Ujratervezd kitéltése sordn az, hogy

A kovetkezé dolgokat, tulajdonsdgokat, személyeket, tevékenységeket azonositottam, mint olya-
nokat, amikbél erét merithetek:

Az elk6évetkezd idészakban arra fogok figyelni, hogy
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MIT TEHETSZ MEG? TIPPEK, TRUKKOK

« Korldtozd a hir- és médiafogyasztdsodat! Ha tobb idét toltesz a hirek bongészésével, mint kordb-
ban, ezdltal tébb (sokszor negativ) hirt is engedsz be az életedbe. Kénnyen gy érezheted, a vildg
egy rosszabb hely lett, pedig te is vdltoztattdl a sajdt érzékeléseden. Korldtozd napi 10 percre az
informdléddst, a legfontosabb hirekkel igy is képben tudsz maradni.

« Alakits a referenciacsoporton, amihez hasonlitod magad! Ami eddig inspirdléan hatott rdd, lehet,
hogy most hirtelen frusztrdlévd vdlhat. Ha példdul eddig szivesen nézted mdsok utazds napldit, de
most csak irigységet érzel, amiért ki tudja, te mikor mehetsz legkdzelebb - ne nézd tébbet!

« Ha még nincs, alakits ki Uj napi / heti rendet magad és a csalddod szdmdra. Le a dontési faradt-
sdggal! Alakits ki Uj szokdsokat, ha a régiek nem mikodnek. Nyugodtan vdltoztass és hangolj a
,rendszeren”.

« Teremtsd meg azokat a dolgokat, amik a hatékonysdg, eredményesség dllapotdba hoznak. (Oltézz
fel gy, mintha munkdba mennél. Ha reggelente Utkdzben mindig meghallgattad a radié reggeli
mUsordt, ezt ugyanugy megteheted. Ha az iroddban minden reggeledet egy tedval kezdted, most
is csindlj egyet.)

» Rendezd be magadnak egy otthoni iroddt, alakits ki egy kényelmes, és jelzésértékl helyet, ahol dol-
gozol, és ezt jelezd csalddtagjaidnak is. Ha azon a helyen iilsz, azt lizened: koncentrdlni szeretnék.

« Taldlj ki magadnak hatdridéket, ha az segit irdnyban tartanod magad.

» Fokozatosan, Iépésrdl [épésre haladj! Ha elég kis Iépésekre bontod, minden, akdr lehetetlennek
tliné otlet is megvaldsithatd!

« [dénként tedd fel magadnak a kérdést: Hogy vagyok? Mi mozgatott meg ma? Mi tértént, ami ki-
billentett a rosszkedvbdl? Hogy tudok ebbdl tobbet beleilleszteni a napomba?

» Vezess naplét! Toltsd vele pdr percet naponta, és ird fel magadnak: miért lehetek hdlds a mai na-
pon? Milyen jé dolog tértént ma? Mi volt a legnagyobb pozitiv meglepetés, ami ért? - vagy bdrmit,

amibdl erét merithetsz!

« Nyugodtan kérj segitséget mdsoktdl, ha gy érzed, elakadtdl!

Az Ujratervezd fiizet szakmai tartalmdt a Grow Csoport dliitotta 6ssze, mely tsbb mint 25 éve foglalkozik

egyének és szervezetek fejlesztésével, kiemelt fékuszként az egyéni reziliencia (lelki egészség) megdr-

zésének fejlesztésével és vdltozdsmenedzsmenttel.

Jelenleg is aktiv szolgdltatdsaikrdl itt lehet tovdbbi informdcidkat taldlni: grow-group.com

31



ERSTE

RESTART
Péenzugyi ujratervezo

Teszteld le, mennyire vagy valsagallo a pénzigyek terén
es készits tervet a helyzet javitasahoz!

1. Pénziigyi mobilitas

Barhonnan el tudod intézni pénziigyeidet? Kezelni
tudod a befektetéseidet, a biztositasaidat itkézben
is? Tudsz minden kédot? Hozzaférsz a szamladhoz,
befektetéseidhez akkor is, ha elromlott a mobilod, ha
elveszett a tarcad?

Jeldld be, hogy melyik igaz rad!

a, Ez nalam rendben van, minden biztonsagban

b, Gondoskodtam néhany dologrdl, de azért lennének
problémak

¢, Erre még sosem gondoltam

2. Tartalék minden esetre

Van tartalékod nem vart helyzetekre? Mi boritana fel a
csaladi kasszat? Az elromlott hiité, vagy a tonkrement
kazan cseréjére is futja a pénzedbdl?

Jeldld be, hogy melyik igaz rad!

a, Van annui plusz, amibél eléggé sokminden kijon

b, Nincsenek a hdnap végén gondok, de azért lenne olyan
kiadds, ami zavarba hozna

¢, Atartalék hidnya nalunk allandé probléma

3. Munka nélkil is stabil Iabakon

Mennui ideig birnad ki, ha nem lenne jévedelmed? Hany
hénapon at lennél képes megszoritasok nélkiil élni, ha
elveszitenéd munkadat? Mekkora jovedelemkiesést tudnal
elviselni, ha a céged csokkenteni szeretné a fizetésed?
Jeléld be, hogy melyik igaz rad!

a, Ha meghuzzuk a nadragszijat, a kévetkez6 fél évben
biztos elvagyunk

b, Ha a cég 20 szazalékkal csdkkentené a fizetésem,
bevallalndm

¢, lgy sejoviink ki a pénzbél

ERSTESS

Bank

4. Egészséges hitelek

Gondot jelentene, ha emelkednének a kamatok?
Megfelel6en stabil, fix kamatozasu kdlcsénokkel
rendelkezel? Ha elveszitenéd a munkadat, ki tudnal fizetni
minden torlesztést a kovetkez6 harom hénapban?

Jeldld be, hogy melyik igaz rad!

a, Arészletek a jovedelmem 20 szazalékat se érik el, és
persze fix a kamat is

b, Tobb hitelem van, a részletek meghaladjak a
jévedelmem 20 szdzalékat vagy valtozd kamatozasuak

¢, Afizetésem toébb mint a felét viszik el a részletek

5. Kaphatok koélcsont

Hitelképes vagy? Ha bajba keriilnél, barmikor bemehetnél
egy bankfidkba és adnanak neked koélcsont? Vagy van
olyan hitelkereted, hitelkartyad, ahonnan egyszerien
tudndl extra finanszirozasi forrashoz jutni?

Jeldld be, hogy melyik igaz rad!

a, Van hitelkartyam, hitelkeretem és nem hasznalom Ki

ezeket — tudok hova nyulni, ha pénzre van sziikségem
b, Hitelképes vagyok, személyi kélcsont is fel tudnék venni
¢, Nekem mar nem adndnak szivesen pénzt a bankok

6. Biztositassal fedezve

Kotottél a hiteled mellé hitelfedezeti biztositast? Van
egészségbiztositasod, amely fizet, ha kiesel a munkabdl,
vagy ha kérhazba keriilsz? Munkanélkiiliség esetére is
kotottél mar biztositast? Jelold be, hogy melyik igaz rad!

a, Van biztositasom a hitelek mogott, és
egészségbiztositassal is rendelkezem

b, Van olyan biztositas, ami segit a bajban, de aligha
fedez majd ez mindent

¢, Még nem gondoltam, hogy ilyen biztositasokat kellene
kotném

QELETEKQAGYUNK



ERSTE

RESTART
Pénzugyi ujratervezo

Teszteld le, mennyire vagy valsagallo a pénzligyek terén
es készits tervet a helyzet javitasahoz!

7. VValtozatos befektetések

Megfelel6 mdédon osztottad fel a befektetéseidet a
kilonboz6 szektorok, cégek és lehetéségek kozott ahhoz,
hogy ne vallalj ezzel tul nagy kockazatot?

a, Tudatosan osztottam meg a portfoliomban Iév6 befek
tetéseket a kilénb6z6 elemek kézott

b, Van sokféle befektetésem, de Ugy valtozatos, ahogy
éppen jottek

¢, Nekem mindig megvan a tuti nyerd tippem

8. Gondoskodom a szeretteimrol

Van végrendeleted? Tudod, mi térténne a szeretteiddel,
ha Te mar nem lennél kodztiik? Rendelkezel olyan
biztositassal, amely garantalja szdmukra azt az
életminéséget, amelyet Te biztositasz nekik?

a, Gondoskodtam a szeretteimrdl, irtam végrendeletet,van
nekik megfelel6 jovedelmet garantalo biztositasom,
vagyonom

b, Van olyan biztositas, amely a haldlom esetén fizet
a szeretteimnek

¢, Még nem kotdttem életbiztositast sosem

9. Hosszu tavon gondolkodni

Van nyugdijcéli megtakaritasod? Félretettél a gyerekek
iskolaztatasara? Takarékoskodsz a lakas feldjitasara, vagy
cseréjére? Félre teszel pénzt az utazasokra, rekreaciéra?

a, A nyugdijbiztositas mellé még van egy megtakaritasi
programunk is

b, Félretesziink valamennuyit 6reg korunkra, hogy ki tudjuk
pétolni a nyugdijat

¢, Messze még a nyugdij, annyi mindenre kell most a pénz

ERSTESS

Bank

Tesztértékelés:

ird ide azokat a teriileteket ahol C-t valaszt adtal:

Ezek azok a teriiletek, ahol érdemes azonnal valtoztatni!
Allj stabilabb I&bakon és vedd kézbe ezeket mar mal!

ird ide azokat a teriileteket ahol B-t valaszt adtal:

Pénziigyi stabilitashoz tobb oldalon kell megtenni az
dvintézkedéseket, legyenek ezek a terlletek azok, amit
kézéptavon (javasoljuk, hogy 1 éven bellil) szintén kézbe
veszel és megvdltoztatsz, ahogy lehetdségeid is bévilnek!

+1 Egy jO tanacs:
Mindig tudj kihez fordulni!

Van kihez fordulnod a pénziigyi kérdéseiddel?

Tudod, hogy kit hivj fel, ha elakadsz az ajanlatok tengerében?
Van olyan szakértéd, akinek az a feladata, hogy pénziigyeidet
karban tartsa?

Ha valaszod NEM - Varunk az Ersténél!

Ha a valaszod IGEN - Kérjiik, vedd fel a kapcsolatot és
tekintsd at a fenti tertileteket!
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