LA

A PROAKTIV
HOZZAALLAS

KULCSFONTOSSAGU

A
REZILIENCIAHOZ

Egy allanddan valtozod, kihivasokkal teli vildgban az
el6re felkészulés és a proaktiv megkdzelités nagyban
el6seqiti a hatékonysagot és erésen csdkkenti a

stresszt az adott szitudcidban, ezaltal ndvelve a
rezilienciat.

Napjainkban sokszor nehéz fokuszt tartani és
cselekedni. F6leg, hogy minden korulottunk arra lett
tervezve, hogy passzivan létezzink és fogyasszunk,
nem pedig arra, hogy fejlédjunk, boldoguljunk és
alkossunk...

Itt van par tipp, hogyan birkézzunk meg proaktivan:

www.highvibecoaching.com
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HATAROZZ NEG
CGY KONKRET.
TISZTA CCLT!

Kénnyebben veszitunk fokuszt, ha
nincs konkrét célunk. Ezért nagyon
fontos, hogy legyen egy vizidonk,
amihez tarthatjuk magunkat.

J6 stratégia lehet a SMART- highvibecoaching.com
célmeghatarozasi keretrendszer.
Ennek megfeleléen vehetjuk sorra és
priorizGlhatjuk a teenddinket.
Tudnunk kell mit és miért szeretnénk.
Sokkal gyorsabban lendulink at a
nehézségeken, ha megvan a
megfelel6 motivacido és pontosan
tudjuk, hova szeretnénk eljutni adott
idon belul.

Hagyj magadnak idét a célod
felfedezésére. Itt jon be az dnismeret;
meditdlj, naplézz, imdadkozz, j6gdzz-
barmi, ami a jelenben tart és befelé
enged figyelni. Az 5ngondoskodds
kalondsen fontos ebben az
idészakban.




DOLGOZZ K
CGY CRVC ]!

Amikor megvan a konkrét célod,
megkezdbédhet a tervezés.

A j6l meghatdrozott (,lenetéleg SMART)
cél eléréséhez kdnnyebb akcidtervet
késziteni. A szikséges lépések
beazonositdsa elengedhetetlen ahhoz,
hogy tudd merre indulj.

Igy 6sszpontosithatod az eréforrdsaid és
az idéd, hogy hatékonyan navigald
magad a célhoz vezetd Gton.

e Ne feledd:

A tervednek nem kell tokéletesnek lennie.

Mindig finomithatsz rajta vagy akar
teljesen djra is tervezhetsz.

A lényeg, hogy indulj meg és ne ess az
analizis paralizis csapdajaba a
“tokéletes” terv hajszolasa kbzben.

highvibecoaching.com



RANGSOROLD A
FCLADATAID!

3. LEpes

Vedd sorra mik azok a feladatok,
amiket el kell végezned majd a célod
eléréséhez.

Mik azok, amik kulcsfontossadguak és
melyeket hagyhatsz ki, ha gy adodik.
Néhany |épés fontosabb, mint a tdbbi,
ezért priorizdlnod kell a teenddid.

Ez seqit fokuszdalni és kevésbé lesz
lehetéséged  elveszni  kés6bb o
részletekben.

highvibecoaching.com
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AZONOSITSD BE A
SZUKSEGES
CROFORRASOKAT!

Tudnod kell milyen készségekre és
kUls6 erbforrdsok bevondsara lesz
szukséged majd a terved
megvalositdsdhoz. Itt nagy segitség, ha
tisztdban vagy a sajat képességeiddel
és fejlesztendd teruleteiddel. Vizsgald
meg milyen képességek birtokdban
vagy, amik segitik majd a folyamatot
és melyek, amelyeket kulsd seqitség
bevondsaval kell erdsiteni,
helyettesiteni.

Rengeteg fejlesztési lehetdség/ eszkdz
all rendelkezésedre:

kdnyvek, podcastek, szeminariumok,
online kurzusok, stb.



5. L.epés

VEDD SORRA A
LCHETSEGES

ARKADALYORAT €8
STRESSZOROKAT

Kezeld tényként, hogy valdszinlleg talalkozni
fogsz kinivGsokkal az utad sordn. Ha probdalod
elre feltérképezni a lehetséges nehézségeket,
sokkal kbnnyebben lekUzdheted azokat. Ha
tisztdban vagy vele mi az, ami trigger
szdmodra, egyszerlibben elkerulhetsz vagy
kezelhetsz szitudcidokat. Ezért ezeket is érdemes
dénreflexidval sorra venni.

Probalj térekedni a pozitiv hozzadllasra, de 1asd
redlisan a helyzetet. Gyakorolj tudatossagot és
térekedj a jelenre fokuszalni, csdkkentve ezzel a
“talgondoldast”.

hiohvibecoaching.com
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ALAKITS K1
TAMOGATO e KAPCSOLODJ
KQZ@G@T' e TAMOGASS

e KERJ SEGITSEGET

Epits ki egy tdmogatd, hasonlé érdeklédéssel bird
kbdzbsséget. Probdlj azokkal kapcsolédni, akiktdl
tanulhatsz és inspirdldak lehetnek szdmodra az adott
témaban.

Nyugodtan informdalddj vagy kérj segitséget. Cserébe
ahol tudsz, te is segits masoknak.

Csatlakozz klubokhoz, vegyél részt szemindriumokon,
probadlj meg részt venni csoportos tevékenységeken,
ahol edukalhatod magad és bévitheted a kapcsolati
halbd.

Igy egyszerre bévited a tuddsod és lesz egy megtartd,
motivald kézdsség, ami nagy segitség, ha elfogyna a
lendulet.
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VIARAD] RUGALNIAS,
REFLEKTAL) €8 TERVEZZ
UJRA.HA SZUKSECGES!

INOD ONIHOVO OHIAHOIH

Az élet kisz&dmithatatlan és el6fordulhat,
hogy ennek megfeleléen Ujra kell tervezni
par dolgot (vagy akar mindent).
7 V Probdlj rugalmas maradni, ha varatlan
kihivassal kell szembenézned vagy
valami hatrdltat. Fogalmazd at a
kihivdsokat a fejedben és tekints rajuk
tanuldsi és fejl6dési lehetéségként.
A fokuszod maradjon azon, amit
befolydsolni tudsz és legyél adaptiv.
Haszndald az erdforrasaid, hogy megoldd
a problémat.
Gondold at melyik stratégiad volt
mukoéddképes és melyik volt kevésbé
hatékony. Ne félj valtoztatni vagy
Ujratervezni, ha szukséges.




HA UGY €RZeD
SCOITSCOGRE LENNE
SZUKSEGED VAGY
KCRDESED VAN,
\CRESS BIZALONNMIALL

LTS VIR HIGH!

(+36)70 629 0688 veronika@highvibecoaching.com
www.highvibecoaching.com



