ONBIZALOM VIDEOTRENING
munkafiizet 1.

Szia, udvozollek!

A munkafiizet feladatait azért allitottam 6ssze neked, hogy a segitségével névelhesd az
onbizalmad. A munkafiizet feladatai részben mar ismerések lehetnek, mert egy részik
benne volt az ingyenes ONERTEKELES minitréning munkafiizetében is.

Ha ott mar végigcsinaltad, akkor valaszthatsz: kihagyod (ébben az esetben a 4. hét végeén
térj vissza rajuk, mert masképp fogod latni) vagy Ujra elvégzed, hatha mas eredményre
jutsz.

Nagyképu vagy luzer, esetleg puding. Sokszor gondoljuk ezt masokral.

De mi vajon hogy vagyunk vele, ha a sajat ONBIZALMUNKat vesszik gorcsé ala?

Ehhez szeretnék neked segitséget nyujtani a munkaflzet dsszeallitasaval.
Szanj id6t a feladatokra, foglalkozz veluk —megéri. Nincs se minimalis, se maximalis idd,
csak a TE IDOD van: annyi, amennyit te raszansz.

Kitartast és lelkesedést kivanok neked ehhez a kihivashoz, hajra!
Pynky

ROLAM

2010. é6ta foglalkozom kommunikacioval — a sajatommal is és tanacsaddként majd
trénerként masokéval is. Célcsoportom a (kis)gyermekes csaladok kére. Kilonésen
érdekel a kotédb/valaszkész nevelés, az emberséges hatarszabas, az ,6nmikoédé csalad”
mint lehetséges modell, a csalad k6zos — egyenrangu és egyensulyra térekvo —
makodtetése, a keret- és szabalyrendszer k6zos felépitése és fenntartasa, a kamaszokkal
valé kommunikacio.

Maganéletemben térekszem a fenti elvek megvaldsitasara, az dszinte, egyenrangu és
tiszta kommunikaciora.

Kdszénom csaladomnak, baradtaimnak a thmogatést, amit ennek a projektnek a
megvalositasahoz nyuijtottak.
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CELOM

Kérlek, ird le, mi a célod ennek a tréningnek az elvégzésével!
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Feladatok az els6 hétre

1. Fogalmazd meg egy mondatban, ki vagy te most!

2. Mit gondolsz, hol vagy te most az ,,6nbizalom”-tengelyen?

&
Rajzold be magad: talan megkoronazod magad,
annyira kiraly vagy? Vagy éppen azt gondolod,

hogy ,az 6nbizalmam a béka ... alatt van™?

Kérlek, rajzold be azt is, ahovéa szeretnél egyszer eljutni.

1]
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3. Fogalmazd meg a cselekvési terved: Mit tennél meg a valtozasért? Hetente hanyszor?
Mennyi idét raszanva? Ki tamogathat téged ebben?

4. Szeretet-szamegyenes: tegyél egy jelet oda, ahol MOST érzed magad (te hatarozod
meg az elejét-végét is), és egyet oda is, ahova szeretnél eljutni addigra, amikor a
legboldogabb leszel a b6rédben!
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6. TUkros feladat: legalabb 3 egymas utani napon allj oda egy nagyobb tikor elé és csak
nézd magad. Tolts ott 5 percet. Nem kell tenned, gondolnod, mondanod semmit. Csak allj
ott és nézz a tiikérbe. Ha gondolsz valamit, nem baj. Ha barmit érzel, rendben van. Ha
kénnyd, ha nehéz, elhiszem.

Jegyezd fel a tapasztalataidat!

7. Gyljtsd 6ssze azokat a szavakat, szokapcsolatokat, mondatokat, amiket rendszeresen
hasznalsz arra, hogy ostorozd magad! Ha betelik a tablazat, folytasd nyugodtan (lires
lapra. (Sokan vagyunk, akiknek szamolatlanul vannak ilyen kifejezések a fejében.)

Ezt mondtam eddig Erre cserélem Ki Tapasztalatom
pl. ,jaj, de Ggyetlen vagyok” pl. ,ez most kicsit bicebdca lett” Orommel hallom ezt

magamrol magamrdl, és a
vicces hangzastol jokedvre
derulok

A feladatlap Szalai Zsanett Pynky ingyenes ONERTEKELES minitréningjéhez késziilt. Szabadon felhasznalhat6 a forras megjelolésével.
Kapcsolat: pynky@kommunikaljkonnyeden.hu Fb Kommunikalj konnyedén! http://www.kommunikaljkonnyeden.hu


mailto:pynky@ubainba.hu

8. Fogalmazd meg: Mi kellene ahhoz, hogy igazan szeretni tudd magad? Mit tudsz ezért
tenni konkrétan?

Ennek a hétnek a végére értél, gratulalok!

Jovd héten a sziikségletekkel foglalkozunk majd, varlak az Uj videdkkal és munkaflizettel.
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