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Ez a feladatlap abban segit, hogy kilonbséget tudj tenni a valédi lustasag és a tulterheltség
kdzott. Nem kell tokéletes valaszokat adnod. Elég, ha 6szinte vagy magaddal.

Szanjra 10-15 percet, és irj le mindent itélkezés nélkul.

1. Mikor bélyegzem magam lustanak?
Gondold végig az elmult id6szakot. Milyen helyzetekben mondtad magadnak azt, hogy ,lusta
vagyok”, ,semmihez nincs kedvem”, ,miért nem csinalom meg"?

irj le 2-3 konkrét helyzetet.

2. Mi van valéjaban ezek mogott?
Most nézz ra ugyanazokra a helyzetekre mas szemmel.
Mit éreztél akkor? Faradtsagot? Nyomast? Kedvetlenséget? Tul sok elvarast?

ird le, mi zajlott benned val6jaban.

3. Mi az, ami jelenleg a leginkabb kimerit?

Nem azt kérdezem, mi a legfontosabb, hanem azt, mi viszi el a legtdbb energiadat.

Lehet ez munka, kapcsolat, megfelelés, allandd készenlét vagy épp az, hogy sosem jut idéd
magadra.

ird le 8szintén.

4. Mi az, amit mar tul régéta cipelsz?
Van-e olyan felel8sség, elvaras vagy szerep, amit megszoktal, de mar nem szolgal téged?

ird le azt is, amit nehéz kimondani.

5. Mire lenne most igazan szuikséged?
Nem ,mit kellene csinalnod”, hanem mire lenne szUkséged ahhoz, hogy egy kicsit fellélegezz.

Tobb pihenés? Kevesebb elvaras? Hatarok? Segitség? Megértés?

6. Egy apré, megengedé6 dontés mara
Fejezd be ezt a mondatot:

“Ma megengedem magamnak, hogy...”
Ez lehet nagyon kicsi dolog is.
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