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EnTervez6 Akadémia

A TE MUNKAFUZETED

Kizdrdélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafiizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafizet bdrmilyen formdban térténd sokszorositdsa, csak a szerzo

engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldbbi e-mail cimre vdrjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy Ugy érzed a munkafiizetben taldlhatd tandcsok és
stratégidk nem felelnek meg a személyes helyzetednek és dllapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdekl6dj a személyre szabott konzultdcié
lehetdségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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Utemterv

15.nap - kb. 20 perc
Nézd meg az eheti videot

16.nap - kb. 10 perc (majd naponta kb. 5 perc)
Végezd el a “Uj hiedelmek tesztelése” feladatot

17-18-19.nap - kb. napi 15 perc
Végezd el a hiedelmekkel kapcsolatos kisérleteket

20.nap - kb. 15 perc
Végezd el a “Uj gondolatok megerdsitése” feladatot

21.nap - kb. 10 perc
Vilaszold meg a kihivast 6sszegz6 kérdéseket

BONUSZ:
Toltsd ki az Evosszegz6 és Evtervez6 munkafiizetet
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Az 0j hiedelmeid tesztelése

A mult hét végén arra volt lehetdoséged, hogy kilsd segitséggel
dtformdzhasd, vagyis dtkeretezhesd a korldtozé hiedelmeid. Ebben a
feladatban ismét ezzel foglalkozunk majd azdltal, hogy leteszteled az
uj hiedelmeid!

Térj vissza az el6z6 munkaflzethez, és vdlaszd ki azt a néhdny
redlisabban megfogalmazott hiedelmet, amivel szerinted hasznos
lehet tovdbb dolgozni. Emellett azt is ird le, hogy mennyire hiszel

benne:

1. Hit eréssége %:
2. it ergssége Y:
) Hit eréssége 9
5. Hit er6ssége %:

A kovetkezd egy hétben keress olyan bizonyitékokat akdr magadtdl,
akdr mdsok visszajelzései dltal, amik ezeket a gondolatokat erositik.
Lehetoség szerint keresd aktivan az olyan helyzeteket, amik ezt eld
tudjdk segiteni!

A munkaflzet Jegyzetek részébe ezeket folyamatosan tudod majd
naplézni. A hét végén még visszatérink hozzdjuk!
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Kezd6djon a kisérletezés!

A korldtozé hiedelmek nem csak azok dtgondoldsdval, vagy a réluk
valé beszélgetéssel fejleszthetok, hanem konkrét I[épésekkel,
tesztekkel is! Ennek a legjobb mddja, ha kiprébdljuk a hozzdjuk
kotédo viselkedéseket. A kovetkez6 3 napban erre hoztam neked
egy-egy lehetdéséget, amit kipréobdlhatsz és leirhatod a hozzdjuk
kapcsolédd tapasztalataidat. A feladat érthetdsége érdekében egy
példdn keresztil fogok mindent elmagyardzni.

Vdlaszd ki azt a korldtozdé hiedelmet, amivel a leginkdbb szeretnél
foglalkozni. (Természetesen bdrmikor elvégezheted ezt a feladatot a
tobbivel is!) Az lesz a feladatot, hogy az ezzel kapcsolatos nehéz
érzéseket kivdlto viselkedést/helyzetet fogalmazd dt egy “Ha..,
akkor...” mondatba, majd fejezd be a sajdt gondolatmeneted alapjdn
a mondatot!

Példdul:
Hbao{e/(/e/vw: nem gy, o ézr_r_é/ es
17

H’a/ nem T@%w’f em wz/o’z/a:{_ a/}/ e/(/\ra'/m'/sfo-#oa:r_) a/vwix’me/‘r_ vvva'/sf(rlz/
Td/mwyé/_r_a/wa/’@ a{/é/vw) a/’@}@w nem (/e/yg/&lﬁ/ é/r_r_é}z/e/& @ Sré/e/vwwk/é»&w

Kizdrdlag a viselkedésbdl vagy érzelmi reakcidkbdl nem mindig jon rd
az ember, hogy milyen korldtozé hiedelmek dlinak mogotte.

Ez a feladat abban segithet, hogy minél jobban megismerhesd a sajdt
hiedelmeid és a hozzdjuk kapcsolddé viselkedést!

Most itt az idd a Te vdlaszaidra:
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kisérletezés!

Kezd6djon a
HIEDELEM

HA

AKKOR

Most pedig kdvetkezzenek a tényleges kisérletek!

A “ha..”

Ez a préba viszonylag egyértelmU: csindld meg a mondat elsé,

utdn mindig “akkor...”

kovetkezik

“ha...”

felét,

majd vizsgdld meg, hogy bekdvetkezik-e az dltalad gondolt/félt “akkor...”

kovetkezmény. Amikor elvégezted a feladatot, az aldbbi tdbldzatban tudsz

majd reflektdlni rd:

. . LEHETSEGES STRATEG,'AA A KISERLET MIT
CISERLET JOSLATOK PROBLEMAK I:)ERZ(;EL;'E,‘:EARAE EREDMENYE | TANULTAM?
Emle em Far id
e neg M@ il Ay Wcrw?;@
h karicsoryis | f fo?Mm)af A raguon. ’
A sepepal jokban
Word/w}/ M%www as innep J,o-"ag/dx,?,d,o» M&{wa/ ;*uua—az/aj—e/
ele. e veltl, | halvaléws " sl

soastgel
pergp

najd, hogy e
ren-elég (1)

réssiben
A
i/

ool
sromal

WN

ALTERNATIV, REALISABB

FELTETELEZES




https://akademia.entervezo.hu/




Masok megtigyelése

A proba egy mdsik médja az lehet, ha megvizsgdlod, hogy minden

esetében érvényes-e a “ha.., akkor..” feltételezésed. Figyelj meg
olyan embereket, akik a korldtozéd hiedelmeid szempontjdbdl az
ellentéteid (példdul, ha azt gondolod, hogy sikertelen vagy, akkor
olyanokat keress, akik az élet bizonyos terlletein kevesebbet értek el,
mint te), majd figyeld meg azt is, hogy o0k emiatt értéktelennek
gondoljdk-e magukat (vagy mdsok oket).

Ezt kovetoen pedig vdlaszolj a kérdésekre:

KIT, MILYEN HELYZETBEN FIGYELTEL MEG?

MIT GONDOLTAL, MILYEN LEHETSEGES TORTENESEKRE, PROBLEMAKRA
SZAMITHATSZ?

MI LETT VEGUL A KIiSERLET VEGKIMENETELE?

MILYEN TANULSAGOKAT VISZEL MAGADDAL EBBOL A KiSERLETROL
A FELTETELEZESEIDROL?

EZEK ALAPJAN HOGYAN TUDNAD REALISABBA FORMALNI
A FELTETELEZESED?



Tedd az ellenkez6jét, nézd meg mi torténik

Az utolsé teszt, amit érdemes kiprébdini az, hogy a feltételezésed
ellentétét teszed meg - igy megtapasztalhatod, hogy mi térténne, ha
megvdltoztatndd a hiedelmekkel kapcsolatos viselkedésedet. Példdul,
ha azon aggddsz, hogy mdsok mit gondolhatnak rélad, de az esetek
tulnyomé tobbségében ez mindig pozitiv volt, akkor préobdld meg nem
tulaggddni, tulgondolni a helyzetet és nézd meg, hogy ilyenkor mi
torténik! Ha sikerllt ezt a kisérletet is kiprobdlnod, akkor végezd el
az ezzel kapcsolatos feladatot!

A PROBA SORAN AZ VOLT A TERVEM, HOGY
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Az 0j gondolatok megerdsitése

Most jott el az idd, hogy visszatérj a 16. nap feladatdhoz. Remélem
sikerilt az utébbi napokban minél tébb pozitiv bizonyitékot
szerezned az Uj hiedelmeiddel kapcsolatban! Lapozz a Jegyzetekhez,
olvasd végig, mennyi mindent sikerllt 6sszegyujtened, majd vdlaszolj
az aldbbi kérdésekre:

Visszatekintve a hét elejére, becslild meg ujra, hogy milyen erésen
hiszel az Uj, redlisabb gondolatban:

1.hit er6ssége %: Uj becsiilt erésség %:

2.hit er6ssége %: Uj becsiilt erésség %:

5.hit eréssége %: Uj becsiilt er6sség %:

Segitett az Uj gondolatok megerdsitésében az, hogy napokon dt
aktivan figyelted és kerested az oket aldtdmasztd bizonyitékokat?
Miért? Fejtsd ki az ezzel kapcsolatos tapasztaldsaid!
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Kihivast 6sszegz6 kérdések

Mi volt a legnagyobb tanulsdg vagy felismerés a kihivds sordn?

Mi okozta a legnagyobb nehézséget a kihivds sordn?

Miben vdltoztak a mindennapjaid a kihivds feladatai hatdsdra?

Mi az az egy dolog, amit a jovoben mdsképp fogsz csindlini?

https://akademia.entervezo.hu/



JEGYZETEK




GRATULALOK!

= cas

@biankafuller hello@fullerbianka.hu fullerbianka.hu




