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A TE MUNKAFUZETED

Kizdrélag 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 konzultdcid
lehetdségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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EBBEN A MUNKAFUZETBEN A DONTESI HELYZETEKBEN VALO
ELAKADASOKKAL FOGLALKOZHATSZ. A FELADATOK ALTAL
MEGISMERHETED, HOGY MIRE ES HOGYAN KELL JOBBAN
ODAFIGYELNED, AMIKOR DONTEST SZERETNEL HOZNI!. MIELOTT
BELEVAGSZ A MUNKABA, KERUNK TEGED, HOGY NEZD MEG A
DONTESKEPTELENSEGROL SzOLO VIDEOT, HISZEN EZ A
MUNKAFUZET ANNAK A KIEGESZITESE.

Kérlek pontozd 1-5-ig (1=egyaltalan nem jellemzé ram - 5=teljes
mértékben jellemzé ram) a dontésképtelenség mogott meghizédé
tényezéket az alapjan, hogy mit gondolsz, mennyire jellemzdek
rad, majd valassz bel6lik harmat, melyeket a leghangsulyosabbnak
érzel, amivel el6szor foglalkozni szeretnél.

onbizalomhiany — személy uUgy gondolja, hogy nem tud
megfelel6 dontést hozni, nem elég kompetens, nincs elég
tudasa, nem elég hatarozott, stb.

onismeret hidnya — személy nem ismeri kell6képpen magat,
ezaltal a sajat érdekében meghozott dontés is nehéz, mert
nem tudja, hogy mi lenne jé neki

a rovid és a hosszi tavu elényok litkoznek — sok olyan
helyzet van, amikor a dontésunk rovid és hosszu tavu
kovetkezményei eltéréek (példaul rovid tdvon negativ, hosszu
tdvon pozitiv, vagy épp forditva), ezért ezek mérlegelése
konnyen elodazhatja a dontést

kontrollérzet hidanya — személy nem tudja befolyasolni,
iranyitani a jovét, s emiatt szorongast, frusztraciét tapasztal a
dontéshozatal soran

almodozas — személy nem tudja elfogadni vagy képviselni a
realitast, almodozik, alomvildagban él és ez alapjan proébal
dontést hozni

bizonytalansag tiirés alacsony — személy rosszul tiri a
bizonytalansagot, amit egy dontéshelyzet természetesen hoz
magaval, és azzal szerez kontrollt, iranyitast a bizonytalansag
és a helyzet folott, hogy nem dont

perfektcionizmus — személy tokéletességre valé torekvése
megakadalyozza a dontést, mert nem taldlja a tokéletes
valasztast, amit meg tudna engedni maganak



halogatas — halogatasra hajlamos személy esetén a dontések
odazasa, halogatasa is gyakori probléma

Uj élethelyzet elfogadasanak nehézsége — személy a
dontésével egy olyan élethelyzetbe kerulne, melyre esetleg
meég nem all készen

valtozastol valé erdés félelem — dontések nagy szazaléka
valtozast hordoz magaban, amit a személy nem tud elfogadni,
vagy er@s félelem tarsul hozza

elengedés nehézsége — személy a dontési opcidk
valamelyikét nem tudja elengedni, vagy a jelenlegi helyzetet,
életet, stb. nem tudna elengedni, ha dontést hozna
ragaszkodas — személy annak ellenére, hogy jelenleqi
élethelyzete nem megfelel§, és ezen egy dontéssel tudna
valtoztatni, mégis ragaszkodik és kotédik a jelenhez, ami
valdszinlleg nem annyira rossz, nem okoz elég
szenvedésnyomast

trauma — a személyt egy kordbbi dontése rossz helyzete
sodorta, traumatikus esemény lett a kovetkezmény, emiatt a
kovetkezd helyzetekben probalja elkerulni dontést

Harom leghangsulyosabb tényezé:




Most pedig foglalkozzunk egy kicsit a mindennapi, Kkisebb
dontésekkel! Kérlek irj ide egy példat, hogy mi az a mindennapi
dontés, melyben elakadast érzel!

Probald meghatarozni a vided alapjan, hogy melyik szakaszban
akadhatsz el, amikor nem sikerul dontést hozni, vagy csak nagyon
nehezen. Fejtsd ki, mit jelent szamodra ez a szakasz.

Vizsgalt meg, hogy mi allhat az utadba, mi van rad hatassal, mi
akadalyoz Téged a dontési folyamatban? Hasznald a fenti listad!




Mit tehetnél azért, hogy ezt az okot, gatat, akadalyt kiiktasd az
életedbdl?

Most pedig jojjon egy nem mindennapi, nagyobb dontés! Kérlek irj
egy példat, amelynél ugy érzed, hogy elakadtal!

Préobald meghatarozni a vided alapjan, hogy melyik szakaszban
akadhatsz el, amikor nem sikerul dontést hozni, vagy csak nagyon
nehezen!




Vizsgald meg, hogy mi allhat az utadba, mi van rad hatassal, mi
akadalyoz Téged a dontési folyamatban? Hasznald a fenti listad!

Mit tehetnél azért, hogy ezt az okot, gatat, akadalyt kiiktasd az
életedbdl?

Plusz 1 tipp:

Mindkét dontési helyzet, elakadas esetén probalj egy segitét hivni
magadnak. Hallgasd meg a tanacsat, érdeklédj, hogy 6 mit tenne az
elakadasaval, kérj téle tanacsot, hogy mit lat & kivulrél, neked
hogyan kéne oldanod az elakadast.

Ezt megteheted gondolatban is, de kezdeményezhetsz valddi
beszélgetést is, ezt rad bizzuk!

J6 munkat!



Hatarozd meg, hogy mikor tanacsolnad masoknak, hogy jutalmazzak
meg magunkat! Figyeld meg, hogy magadat ebben az esetben
szoktad-e jutalmazni!

irj példadkat olyan helyzetrél/helyzetekrél, amikor mar sikeriilt
magadat megjutalmazni és vizsgald meg a hatast! Hogy érezted
magad az onjutalmazas utan?




