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TAKO-MIKULCZA
ANITA

Také-Mikulcza Anita vagyok és Life Coach. Azért hoztam létre
ezt az dnismereti Utmutatdot, hogy tamogassalak énmagad
felfedezésében, céljaid megvaldsitasaban és &énbizalmad
er@sitésében. Hiszem, hogy az igazi fejlédés a komfortzénan tdl
kezdddik, és ebben szeretnék segiteni neked. Az utmutatd
gyakorlati tippekkel és inspiracioval vezet, hogy batran Iépj a
valtozas felé — legyen sz6 a munkadrdl, kapcsolataidrdl vagy a
mindennapi életedrdl.

KERDESED VAN?

takomikulczaanita@gmail.com www.mikulczaanita.hu

@tako.mikulcza.anita.coach www.facebook.com/takomikulczaanita/
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Az 6nismeret az a folyamat, amikor mélyebben megértjuk
dnmagunkat: gondolatainkat, érzéseinket, értékrendinket és
vagyainkat. Segit felismerni, mi motival minket, milyen
erdsségeink és gyengeségeink vannak, és hogyan
viszonyulunk a kérnyezetinkhdz. Az dnismeret fejlesztése
révén tudatosabb déntéseket hozhatunk, jobb kapcsolatokat
alakithatunk ki, és kézelebb kertlhetlink egy
kiegyensulyozottabb, teljesebb élethez.
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] Aktualis énképem:

Ahogyan masok latnak: 2

3 Véagyott énképem:
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Egy coaching folyamat sorédn a célok meghatarozasa kiemelten
fontos lépés. A célkitlzés segit abban, hogy tisztan lasd, mit
szeretnél elérni, és hogy valodi tervet készithess a
megvalositasukra. A SMART maddszer egy hatékony eszk6z a célok

meghatarozasahoz.

Ezt a mozaikszot az angol szavak kezd6betUibél alkotjak:

e Specific (konkrét): pontosan fogalmazd meg, mit szeretnél
elérni.

e Measurable (mérhetd): hogyan tudod mérni a haladasodat?

e Achievable (megvalésithaté): olyan célokat tlizz ki, amelyek
kihivast jelentenek, de reélisak.

e Relevant (relevans): gy6z6dj meg arrdl, hogy a céljaid
6sszhangban vannak az értékeiddel és a hosszu tavu
terveiddel.

e Time-based (id6hoz kététt): adj magadnak hataridét. Egy cél

hatarid6 nélkul csak egy alom.

Emlékezzink arra is, hogy a kudarc is része az életnek, és ezekbdl
tanulunk a legtébbet. A céljaidat érdemes papirra vetni, hogy terv

szerint haladhass veluk elére.



GYAKORLO

FELADAT
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Ebben a feladatban a mar megismert SMART modellt fogjuk hasznalni.

Mit szeretnél elérni?

Honnan tudod, hogy elérted a célod vagy, hogy |6
dton jarsz?

Milyen |épéseket kell megtenned a célod elérése
A érdekében?

Miért fontos szdmodra ez a cél? Hogyan hat ez
masokra?

Mikor fogod elérni a célod? Pontosan jeldld ki a
T kezdddatumot és azt is, hogy mikorra szeretnéd elérni.
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Ebben a fejezetben ésszefoglalom neked néhany mondatban,

hogy mi az a komfortzéna és miért érdemes néha kilépni beldle.

A komfortzéna egy olyan pszicholégiai fogalom, amely a kényelem
€és a biztonsag hatdrait jeldli. Ez a terUlet azokat a helyzeteket,
tevékenységeket vagy  kérnyezeteket  foglalja  magaban,
amelyekben egyénként jol érezzik magunkat, mert ismerések és
kiszdmithatoak. A komfortzéna azonban nem mindig a legjobb hely
a személyes fejlédéshez.

Amikor kilépsz a komfortzonadbdl, Uj lehetdségek és tapasztalatok
varnak rad. Ez lehet példaul egy Uj munkahely, egy ismeretlen varos
vagy egy olyan készség elsajatitdsa, amit kordbban még sosem
probaltal ki. A komfortzéna elhagyéasa izgalmas, ugyanakkor néha
ijeszté is lehet.

Fontos megérteni, hogy a komfortzéna nem allandé. Amikor (j
dolgokat tanulsz vagy Uj helyzetekkel talalkozol, a komfortzénad
kib6vulhet. Ezaltal né a tudasod, a tapasztalatod és az 6nbizalmad
is.

Azonban a komfortzéna elhagydsa nem mindig kénnyl. Gyakran
meg kell kizdened a félelemmel, a bizonytalansaggal és a kudarc
lehet8ségével. De éppen ezek a nehézségek teszik lehetévé a
személyes fejlédést és a kiteljesedést.

Tehat, ha valami Ujra vagysz, ha szeretnéd kibdviteni a hatéraidat,
érdemes kilépni a komfortzénadbdl. Az Uj kihivasok és tapasztalatok
hozzajarulnak ahhoz, hogy jobba valj és kiteljesed] az életedben.
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KOMFORTZONADBOL
Gyehrsli foloks”

Miért félsz kilépni a konfortzénadbadl? Mi a legnagyobb félelmed
azoktdl a dolgoktdl, amelyek kivul esnek a komfortzonadon?

Hogyan tudod atfogalmazni/lektzdeni az el6z6 kérdésben felvazolt
félelmeket és akadalyokat?

Milyen Ujdonsagokkal prébalkozhatsz problémaid

megoldasara/céljaid elérésére?

Milyen dolgokrdl fogsz lemaradni, ha csak a komfort-félelem
zénaban maradsz? Hogyan fog kinézni az életed 1/3/10 év mulva?

Hogyan fog kinézni az életed 1/3/10 év milva, ha elhatarozod, hogy
bemerészkedsz a tanulasi és névekedési zonaba?
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Minden esetben 1-5 skalan jeldld meg, milyen gyakran igaz rad az
alabbi allitas: sohasem (1 pont), ritkan (2 pont), néha (3 pont),
gyakran (4 pont), nagyon gyakran (5 pont)

1.Szeretném, ha embertarsaim tébb batorsagot 6ntenének belém.

2. Nincs j6 érzésem, ha a j6vémre gondolok.

3. Alacsony az energiaszintem, lelkesedésem.

4. Ugy érzem, tul sokat varnak el télem.

5. Kénnyen zavarba jovok.

6. Lassan hozok déntést.

7. Szeretném, ha tébb elismerést kaphatnék masoktal.

8. Halogatom a nehezebb feladatokat.

9. Nem igazan érzem j6l magam a bérémben.

10. Félek megosztani a tuddsomat masokkal, mert akkor pétolhatéva valok.
11. Inkédbb megtartorn magamnak a véleményem.

12. Megprdbalok ugy viselkedni, ahogy azt télem szerintem elvarjak.

13. Nem szeretek talalkozni hierarchidban féléttem allé emberekkel.

14. Kertldm a konfliktushelyzeteket.

15. Inkdbb nem kérdezek, nehogy kideruljén, hogy nem tudom.

16. Nehezen tudom ellazitani, elengedni magam.

17. Nem keresem az Ujdonséagokat, izgalmat és kihivasokat az életemben.

18. Kapaszkodok a kapcsolataimba és mindent megteszek, hogy
megmaradjanak.

19. Ha megdicsérnek, elgondolkozom, milyen érdeke fliz8dik hozza a
masiknak.

20. Uj tarsasagban félénk és visszahtiz6dé vagyok, nem szeretek
ismerkedni.

Ertékelés: A szerezheté maximaélis pontszam 100. Ha mar 50 feletti
az érték, akkor mindenképp érdemes foglalkozni az 6nbizalom-
ndvelés témakorével. Ha ez alatti, akkor is hasznos lehet azokra az

altémakra id6t szanni, amire 4-5 pontot adtal.
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Ez a mddszer segit a teend6k fontossaganak és surgdsségének
meghatarozasaban, igy hatékonyabban oszthatod be az idédet, és

elkertlheted a tulzott stresszt. Oszd fel a teenddidet négy kategdridba:

SUrgos Nem sirgds
TUZOLTAS MINOSEGI MUNKA
Tedd meg azonnal! Tervezd bel!
Kritikus helyzetek, hataridés Téavolabbi hataridejd munkak,
D Y J
® feladatok. kapcsolatépités, fejlesztés,
E innovacio.
o
-
KEZELD A HELYEN RUTIN
D ) . .
O Vératlan aprésagok, Rutinfeladatok, kellemes
+= megszakitasok, ad hoc tevékenységek, internetezés,
% megbeszélések/feladatok, social media.
- kedvenc tevékenységek.
9,
e

Reflexio: milyen kategdridba kerultek a legtébb feladataid? Tudsz-e

jobban féokuszalni a nem surgés, de fontos feladatokra a jovében?



HE T
VISSZATEKINTES

A heti visszatekintés egy kivalo eszkdz a személyes fejlédés és
a produktivitas javitasara. Itt van néhany kérdés, amelyeket
feltehetsz magadnak, hogy atfogd képet kapj az elmult hétrél

és felkészulj a kovetkezére:
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SZUKSEGED VAN TOBB
INFORMACIORA ES TAMOGATASRA?

Vedd fel velem a kapcsolatot az e-bookban taldlhaté
elérhet8ségek egyikén!
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