Hogyan szeresd magad?

GERILLA MENTOR KLUB ONLINE TRENING

BIRO BENCE PETER



Napirend

9:00 -10:30 Elsé modul: gy lehetsz megért6bb magaddal

10:30 - 10:45 Szunet

10:45 - 12:15 Masodik modul: Gyakorlati megoldasok

12:15 - 13:15 Ebédsziinet

13:15 - 14:45 Harmadik modul: Hogyan lesznek szeretetteljes gondolataink?
14:45 - 15:00 Szunet

15:00 - 16:00 Negyedik modul: Gyakorlati alkalmazas



Tematika

[. oy lehetsz megért6bb magaddal

II. A gyakorlati megoldas stratégiaja

III. Hogyan lesznek szeretetteljes gondolataink?

IV. Hogyan erositsiik az onszeretet érzéseét?

V. Hogyan toltsék a szeretettartalyunkat a kapcsolataink?



. Igy lehetsz megértébb magaddal

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Gratulalok! Nagyszeri, hogy itt vagy!



Ez az elbadas semmilyen moédon nem helyettesiti az egyéni egészséguigyi
felmeéreést, kezelést, pszichoterapiat, illetve szemeélyre szabott javaslatokat, a
szakember személyes javaslatait semmiképp sem irja feltl. Az itt emlitettek

barminem felhasznalasa kizarolag egyéni felel6ssegre torténhet.



A modul tanulsagai

1. A gyors és fenntarthato fejlodés alapjai
2. Az onbizalom kulcstényezoi
3. Az onbizalom kialakulasa



Ki vagyok, hogy tréninget tartsak
nektek errol?
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Gyors bemutatkozé

Mi a hatterem?

A témaban 1300+ kutatast elemeztem. 10+ év onismeret, pszicholdgia diploma, 300+ coaching
ugyfel, 7 evnyi coaching tapasztalat csucsteljesitGkkel és elhivatott atlagemberekkel. 2 konyvem
jelent meg a Libriben.

Kik az ligyfeleim?

Sorozatvallalkozok, vezetdk, orvosok, mérnokok,
egyetemi adjunktusok, hirességek, CEO-k...

Milyen referenciaim vannak?

Ugyfeleim adatait szigoruan bizalmasan
kezelem. Munkamat viszont ajanlja Feldmar
Andras, Bagdy Emd&ke, Csikszentmihalyi Mihaly
blogjan is publikaltam,stb.

Mi a legfontosabb célom?

Megbizhatd seqitd lenni azoknak, akik téenyleg

cselekszenek, és haladnak eldre a céljaikhoz. Biro Bence Péter
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.1 A gyors és fenntarthatoé fejlodes alapjai

HOGYAN SZERESD MAGAD?






Nem olyan, mint a terhesség...

1. Egészséges, ha az onszeretet valtozik bizonyos mertéekig
2.Egészséges, ha kontextus is befolyasolja bizonyos meértékig




Mi a Te felelosséged?

1. Pontositani, hogy valojaban mit jelent az onbizalom?

2.Mi a pontos celod a kurzussal? Honnan tudod, hogy szereted
magad? Hogyan lehet objektiven mérni?

3.A belso alapvetések mas szemszogli atgondolasa




Alapvetéseink

e Szerotoninszintezis 4-6 hét

e A hibazas része a folyamatnak

e Aki keres az talal (hibat és erdsséget is)

e Az Onbizalom nem sziikséges a cselekvéshez (pl. vizsga)

e Mar mostis "elég j0" vagy, van némi onszereteted, nem kell
megjavitani




A "betegsegelony” fogalma

Jelen akadalyok elonye?
Pl.: Onmarcangolas produktiv-e?



Problemas egyensuly

1."Ez vagyok én" élménye
2. 0sztonos, észrevétlen elharitas (unalmas, nem ram
vonatkozik, nem lehet, ezt mar tudom, nem ilyen vagyok)




ZCINAETE

James O. Prochaska | John C. Norcross | Carlo C. DiClemente

Valodi

ujrakezdés

Hatléepcsos program drtalmas szoRdsaink
lekiizdesére és életiink jobba tételére

URSUS LIBRIS




I/2 Az onbizalom kulcstényezoi

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Az onbecsllés egy rendszer eredmenye.



N

Ez arendszer 5 pillerbol all.



Az onbecsllés rendszerének 5 pillere

1. Onmegértés (syermekkori tapasztalatok, a 1élek torvényei)

2. Az észlelés és gondolatok pillére

3. Hasznos szokasok kialakitasa (batorsag, buiszke apro tettek)

4. Tarsas tényezok

5. Az onbecsulés biologiaja









Igy keletkezik az 6szténés...




Hogyan valtoztathato?

« Uj hat4sok
e DoOntések
e Figyelem

e Akaratlagos 01 gondolatok

e Gyakorlas









Testi tényezé6k Eletmod lehetéségek

e Genetikai érzékenyseég e Cirkadian ritmus és alvas
e Szerotonin e Relaxacio, meditacio

e Gyogyszerek, antidepresszansok o Megfelel6 taplalkozas

e Stimulansok, koffein (kavé, cukor) e Megfelel6 testmozgas

e Tesztoszteron e Sikerélmények

e Inzuliningadozas e Kiilso ingerek (telefonos értesites)

e Tapanyagok: b vitamin, vas, aminosavalk, e Napfény
cink, elegendoé kaloria e Szauna
e Endorfin, dynorfin e Megfelelb 1égzés
e Légzés e Rossz tartas (és légzés, stb.)
e Izomzat allapota (befeszult izmok e Nyujtas, j6ga

okozhatnak rossz légzést, kevésbé jo mentalis

allapotot)
A teljesség igénye nélkiil..



Osszefoglalva



Konyvajanlok:

OUTLIVE

THE SCIENCE & ART
Gl O N G E Y IR

PETER ATTIA,MD

WITH BILL GIFFORD

Eat to Beat
Depress1on

and Anx1ety

Nourish Your Way to Better
Mental Health in Six Weeks

(.’ 0.$ %n
\w“'i:m | f

Drew Ramsey, MD



1/3 Az onbizalom kialakulasa

HOGYAN SZERESD MAGAD?






Szavakbol és kimondatlan dolgokbdl is kovetkeztetést von le

A gvermek énkézpontuként indul é










Az onbizalom képlete egyszeru

Jelenlegi én Idealis én




Mi a j6 élet receptje?

Y _
LM )




Alapveto pszichologiai szukseégletek

1.Spontanitas és jaték

2.Egészseges hatarok

3.0nallosag és teljesitmény

4.Szabad onkifejezés

5.Pszichologiai biztonsag, elfogadas, szeretet,

realis visszajelzés, kapcsolat






A legmelyebb meggyozodesek
szlletéese

1.En...
2.Az emberek...
3. A vilag...

4.A jovo...









Tanulsagok

e Minden, amit régen tettél, azért tetted, mert jot akartal

e Egészséges szemlélet: nem csak ez létezik, felnottként van mas Gt

o Erthetd, amit beliil 4télsz és nem vagy egyediil

Mik azok a tartalyok, amiket be szeretnénk tolteni?



Konyvajanloé:




Il. A gyakorlati megoldas stratégiaja

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A modul tanulsagai

1. Utjelz6k és mérfoldkovek az énbizalomban
2.Osi bolcsesség az éniink befogadasihoz
3.Mit tegyunk konkretan?



I./1 Utjelzék és mérfoldkoévek

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A valtozas megértese

1.Nemcsak a testérzeteidbol, de a viselkedéseidbodl is levonsz 6sztonos
kovetkeztetéseket.

2.Ha a viselkedésed egy onmagat szereto ember viselkedésére hasonlit, a
lelked egy része ezt le fogja kovetni

3.Elég jo vagy mar most, rendben vagy magaddal, ez csak extra onismeret



A csapda

Még nem szeretem magam eléggé

Ezért tanulnom kell ezt itt

Ezzel foglalkozom, azaz a viselkedésem alapjan...



Rétegenkeént haladunk

Nem a szorongast kell eltiintetni,
hanem a szorongas miatti szorongast eloszor.
Nem az a baj, hogy nem szereted magad, hanem azzal foglalkozunk,

hogy mieért baj az, hogy nem szereted magad elégge.

Szabad magad nem tokéletesen szeretni. Milyen érzes ez?



JELEN HELYZET ELFOGADASA

PROBLEMAK FELISMERESE MEGCSUSZAS FENNTARTAS

KIINDULAS HIANYOK GYAKORLAS ELSG EREDMENYEK

TUDATOSITASA

EKOZBEN FOLYAMATOS EROK, ELLENEROK HATNAK



A valtozas megértese

1.Te acsolod a sajat létrad, lépésrol 1épésre haladsz a csticsra

—

2.1tt is érdemes a kivancsisagra és kisérletezésre épiteni =
e
By

4.Nem kell tokéletesen, elég az elég jora torekveés ’WM X
| |

i

iw‘da‘

3.20-80 szabaly a technikakban

5.Merj segitséget kérni pszichologustol

T



II./2 Osi bolcsesség az éned befogadasahoz

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Sigmund és Anna Freud:

e [.étezik tudatos és tudattalan
o [.éteznek elharité

mechanizmusok




|



Carl Gustav Jung:

e Oxford és Harvard egyetem
tiszteletbeli doktora

e Svajci pszichiater orvos

e Utazasok:

e Uj-Mexiko
e Svajc

e USA

e Kenya

e Uganda

e Egyiptom
e Szudan

e India
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Az emberi lélek




A személyiség kulonbozo retegekbol epul fel

e Persona
e Arnyék
e Eoo

Az élet értelmes és célja a

mely-én feltarasa, az
e Szemeélyes tudattalan

e Kollektiv tudattalan
e Mély-én

individuaciod



Amit én

Ismerek

Nem ismerek

Amit masok

Ismernek

Persona

Nem ismernek

En/Ego




Arnyék:

e Diih, irigység, gonoszsag, hatalomvagy, sebezhetoség,
vagyak konnyedén ide kertuilhetnek

e Példasztori: bulimia szimbolikaja, vagy Dr. Jekyll és
Mr. Hyde, Hulk, Venom, stb.

e Ha én és masok s "elég jok", akkor mit gondolunk az
arnyekrol?



A lényeg egyszeruen:

e Jung szerint az emberiséeg eéletének ceélja, kultrakon
ativeloen, a mély-én tudatositasa

e Ez Ugy lehetséges, hogyha egyre inkabb integraljuk a
nem-tudatos részeinket

e Mindannyiunknak van arnyék része is, a sajat
temponkban ezt is integralhatjuk



Meg egyszerubben:

e Erdemes egyre inkdbb észrevenni magadban, amit
korabban nem lattal

e Ha nem tetszik valami, aztis el lehet fogadni

e Amit latsz magadban, azt tudod befolyasolni csak



II./3 Mit tegyunk konkrétan?

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Az onbizalom képlete egyszeru

Jelenlegi én Idealis én




Az onbizalom képlete egyszeru

e

v Pontositsuk az "idealis ént"

1.Te milyen embereket tudsz szeretni, értekelni?

Jelenlegi én

2.Ki az, akire felnézel és miért?
3.Neked milyennek kellene lenned? Milyen

lehetnél?

Realisztikus mindez? Esetleg igazsagtalan? Egyetértesz itt az osztoneiddel?



Az onbizalom képlete egyszeru

e

V Idealis én

Pontositsuk a jelenlegi ént

1.Hol tartasz ehhez képest?
2.Mi sikeril, mi az, ami még nem elég jo/szerethets
benned?

3.Mi az, amit mar most is szeretsz magadban?



Pontositsuk az utvonalunkat

e

Jelenlegi én V Idealis én

1.Mit teszel, amit biztosan tudod, hogy nem j6?
2.Mi az, amit ebbol abba is tudnal hagyni?

3.Mi az, amit ebbdl hajlandé is lennél abbahagyni?



Pontositsuk az utvonalunkat

e

Jelenlegi én V Idealis én

1.Mit teszel, amit biztosan tudod, hogy jo lenne?
2.Mi az, amit ebbol meg is tudnal tenni?

3.Mi az, amit ebbdl hajlandé is lennél megtenni?



Hogyan adj a sajat szavadra?

A magadnak tett igéreteket vegyliik véresen komolyan. {gérjiink magunknak
keveset és mindig probaljuk betartani az igéreteinket. Ha szuinetet igérunk, azt

is, ha csak keveset kérunk, azt is. A halogatast is igy kezeljuk.




A siker és bukas utja is apro lepésekbol all
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A siker és bukas utja is apro lepésekbol all

Elrakjam most a kavéscsészét? Mossak fogat? Beagyazzak? Ha mar
megdtettem, végulis akkor lehet, hogy felveszem a szebbik polom. Ha
mar a szebbik polomat vettem fel, végiilis lehetek ma extran kedves a
kollégammal. Ha mar extran kedves voltam, végilis elmehetek munka
utan edzeni is. Ha mar elmentem edzeni és kedves is voltam a

kollégammal, a nap végén a tiikorbe nézve buiszkeséget érzek.



A siker és bukas utja is apro lepésekbol all

Elrakjam most a kdvéscsészét? Ahh inkabb el8]l hagyom. Végiilis, a
T reggelit is kihagyom inkdbb. Ehesen a kollégdmmal is tiirelmetlenebb
e Rl vagyok. Ezutan beindul a bels6 6nmarcangolas, hogy miért voltam
; szuros a kolléegammal. Ha a kollégammal is sziiros voltam, akkor
s inkabb veszek egy szelet tularazott tortat, hogy megnyugtassam
magam. A torta utan belenézek a tiikorbe és azt érzem, hogy nem

lehetek magamra tul buszke.



A siker és bukas utja is apro lepésekbol all

i A valtozas is 1épésenként torténik. Ha eddig minden nap pornéfilmet
o !'.

ontés o# (Y

T el néztem este és nem vagyok ra biiszke, akkor a kovetkez6 héten a heti 6

nap porno is elorelépés. Onnan egy Gjabb lépés a heti 5.

Mi a realisztikus haladas, amivel elégedett lehetek? Mérhet6en?




Mi segit még?

1.Az 0nbizalom, onszeretet mindossze szokasok 0sszessége. A szokasok pedig mindossze apro
cselekedetek 0sszessége. Azaz, ha valtoztatsz a cselekedeteiden, megfoghatoan és belathatdéan
2. A targyi emlékeztetok segithetik az apro dontéseket

3.Evés kozben jon meg az étvagy, a cselekedetektol jon meg az onbizalom, 6nszeretet.



lll. Hogyan lesznek szeretetteljes gondolataink?

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A modul tanulsagai

1. A tisztanlatas kulcsa
2. Az atiras két utja



l1l./1 A tisztanlatas kulcsa

HOGYAN SZERESD MAGAD?









Mi a baj azzal, ha pozitiv
gondolatokra akarunk
hagyatkozni?




amit latunk, de nincs ott.

amit nem latunk, de ott van.
aminek tul sok jelentéséget tulajdonitunk.

aminek nem eleg jelentoséget.



== Automatikus gondolatok

Meély meggyo6zodések
\ Y \

ﬁ Erzelmek

®
Helyzet /
‘\

Tettek



Eszrevétlen torzitasaink:

1.Mindent vagy semmit tipustl gondolkodas

2. Kellene" és "kell" gondolatok

3.A pozitivumok leértékelése

4.Elhamarkodott kovetkeztetések levonasa (gondolatolvasas, joslas)
5.Erzelmi logika

6.Cimkézes

7.Perszonalizacio



Ket teny a gondolkodasunkrol

1. Gyermekkori "alapigazsagaink” is befolyasoljak, ahogy
latjuk a vilagot

2.A tied is egy nézopont, a gondolataid nem biztos, hogy
igazak



l1l./2 Az atiras két modja

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Semmit nem kell elhinned.



Csak a tényekre hagyatkozunk.



Hogyan épitsuk le a negativ
gondolatokat?

1.Vegyuk oket észre idoben!
2.Vegyuk észre azt, hogy hol nagyitanak, torzitanak!
3.Kérdojelezziik meg oket minél gyakrabban!




Hogyan épitsunk fel a tényalapu,
szeretetteljes gondolatokat?

1.Vegylk oket észre, amit értéekelhetiink! (alakul a fogyas)
2.Mondjuk ki ezeket a gondolatokat! (szépen haladok az
edzéssel, ma voltam edzeni és ez egy lépés) %
A
A

3.Viselkedjunk 4j, tamogatdé modokon! (pl. batorsag)

|l
=P Automatikus gondolatok U
Mély meggybz6dések &
A \ . @
@ ﬁ Erzelmek v '

Helyzet /
‘\

Tettek



Milyen lehetoségeink vannak?

1.F6kusz iranyitasa (mi nincs kész vs. mi van kész)

2.A két mod: negativ leépitése, pozitiv felépitése

3.Kompetencia felépitése és onbizalom (ha nem csinaltad,
termeészetes, hogy meg bizonytalan vagy)



A napi gyakorlat

1.Naploiras a nehezebb pillanatok utan, cenzurazatlanul,
majd atvizsgalva a torzitasokat. Van-e mas
forgatokonyv/magyarizat?

2.Mi van, ha nem hiszem el a gondolataim?

3.Atkeretezés: "nincs a vilag legnagyobb rendje" vs.
"undorito az, ami itthon van”



IV. Hogyan erositsiik az onszeretet érzését?

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A modul tanulsagai

1.Az énreészeink
2.Egyutterzes onmagaddal
3.Tovabbi praktikak nehezebb érzésekre



IV./1 Milyen énrészeink vannak?

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Miért vannak érzéseink?




A belsé kritikus




A sémamodok alapjai




A sémamodok alapjai
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A sémamoédok alapjai

I AD

. R Sebzett syermek , , . o , .
Kovetelo szulo R 8y Eltavolodott védelmezo Perfekcionista tulkontrollalo
) 1 Duhos gyermek R ) . .
Bunteto szulo ) Diihos védelmezo Onfeladd mod
Impulziv gyermek _ i ) . R
stb. <th Elidegenedett onmegnyugtato Onfelnagyitdé mod
Panaszkodo6 védelmezo stb.

stb.



A sémamodok alapjai

9

. R Sebzett gyvermek i i . L i .
Kovetelo sziilo R 8y Eltavolodott védelmezo Perfekcionista tilkontrollalo
. P Diihos gyermek R 5 .. o
Bunteto szulo ) Diihos védelmezo Onfeladd moéd
Impulziv gyermek ] . , N R
stb. <th Elidegenedett onmegnyugtato Onfelnagyité mod
Panaszkodo védelmezo stb.

stb.



Egészséges feln6tt mod

\
a O

/s

A R

— i
Kovetel6 szil6

Blinteto sziil6 Egészséges feln6tt, gondoskodo felnott
stb.

A >

\
—

Boldog gyermek mod

Mi a célunk?



IV./2 Egyutterzés onmagaddal

HOGYAN SZERESD MAGAD?



£ Peos
s
I -
Sl
L& .: v
ey
4 7
fy:5ee
fhos:.
s
L
oo -
e
[vz2
guE
Faad
*4
E‘;“ iy
E
b2



[
5
FEoEs
LERS
i o
Ry
2
i:-
A
e
s
i3
Pt ,V';
3 -.i‘
gt
e
g
9
g
b2

Hogy beszeélnél egy gyerekkel?



HA FEL...

HA DUHOS...

HA SZOMORU...
HA CSALODOTT...

HA MAGANYOS... —
HA ELHAGYATOTTNAK ERZI MAGAT... ‘

Hogy beszeélnél egy gyerekkel?




Ed 3
.

J{

Az egyik leggyakoribb hiba




J{

Ami segiteni szokott




Ez a gyermek benned el.
Banj vele igy!



IV/3 Tovabbi praktikak nehez erzésekre

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A harom fo tanulsag

1.Szublimacid
2.Mindfulness
3.Ongondoskodas



Szublimacio




Szublimacio

Efzﬁ@'



Szublimacio




A MINDFULNESS
ALAPGYAKORLATTAL






Lét izemmod

Tudatos figyelem a jelen pillanati tapasztalasra, akarmiis legyen az.
Erdeklédéssel, kedves befogadassal.

Minden gyakorlat ennek a tapasztalasi modnak a beépitésere szolgal. A
figyelemelterelések, botlasok szintugy a tanulasi folyamat részei.



Hol tartok most —————— Hol akarok tartani

Automatikus doing izemmad

Létezés Uzemmod



A mindfulness 6 alappillére

1. Nem ragaszkodas

2. Nem itélkezés, nem tudod elrontani, nem kell semmit megvaltoztatni

3. Nincs cél, elvaras, csak kivancsi tapasztalas, nem kell elérni semmit

4. Barmi jon, szabad jojjon, nem kapaszkodom bele, hagyom tovabbmenni

5. A célokra beszkiilt, helyett tag figyelem

6. Turelem, bizalom



Ez a tapasztalat jo valamire.



Ongondoskodas




V. Kapcsolati megoldas

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A modul tanulsagai

1. A kapcsolat, mint varazslat
2.Milyen a jo kapcsolat?
3. Osszefoglalés



V./1 A kapcsolat, mint varazslat

HOGYAN SZERESD MAGAD?



A tarsas tamogatas a fizikai és érzelmi
jolléet egyik bizonyitott pillére



A tarsas hierarchia szerepe
RELATIV VS. ABSZOLUT HELYZET









EXTRAVERTALT
LENYEGRETORO
GYORS DONTO

KEZDEMENYEZO
VERSENGO
KONFRONTATIV




Ki az az 5 ember, akivel a legtobb
idodet toltod?

L D=







Hogyan indulj tiszta lappal?



V./2 Milyen a j6 kapcsolat?

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Milyen a j6 kapcsolat?

Roviden: kolcsonosen kielégito.



Bovebben:

1.Kolcsonos, mindketten lehettek sebezhetoek, tamogatjatok egymast, 6szintén

2.Ha tokéletlen is, 0sszességében tobbet ad, mint amennyi kényelmetlenséget
okoz mindkettotoknek

3.Van tér benne az 60szinte gondolataid, érzéseid, sziikségleteid kifejezésére

4.Vannak benne kozosen atélt pozitiv élmeények, spontaneitas, jatékossag

5.Kolcsonos bizalomra épiil, akar gesztusokat érintd tamogatas is része lehet

6.Kolcsonos felelosségvallalas és egészséges hatarok, azokroél torténo
kommunikacio és azok tiszteletben tartasa



Konnyitsd meg, hogy
y 4 r?esse,nek:

?Val alj felelosseget magadeért!

2. Kommunikalj er6szakmentesen, asszertivan!

3.Légy aktiv, kezdeményezo és tamogato, toleranciakiiszobbel!
4.Vallalj felelosséget a sajat jollétedeért!

5.Probalj meg a mas nézopontjaval is gondolkodni!




V./3 Osszefoglalas

HOGYAN SZERESD MAGAD?



Osszefoglalas

1.Nem kell ezer dolgot tenned, de van ezer lehetoséged

2.Ha megeéerted magad jobban, az felszabadito

3.Tehetsz egyszerlien azért, hogy buiszke lehess magadra

4.Légy jo szuiloje onmagadnak, idonként megallva

5.Kis lépésenként gyakorolva, stabil, fenntarthato
eredmeények is elérhetoek



Tematika

[. foy lehetsz megért6bb magaddal

II. A gyakorlati megoldas stratégiaja

III. Hogyan lesznek szeretetteljes gondolataink?

IV. Hogyan erositsiik az onszeretet érzéseét?

V. Hogyan toltsék a szeretettartalyunkat a kapcsolataink?



Az |. modul tanulsagai

1. A gyors és fenntarthato fejlodés alapjai
2. Az onbizalom kulcstényezoi
3. Az onbizalom kialakulasa



A ll. modul tanulsagai

1. Utjelz6k és mérfoldkovek az énbizalomban
2.Osi bolcsesség az éniink befogadasihoz
3.Mit tegyunk konkretan?



A lll. modul tanulsagai

1. A tisztanlatas kulcsa
2. Az atiras két utja



A IV. modul tanulsagai

1.Az énrészeink
2.Hogyan érezz egyutt magaddal?
3.Tovabbi praktikak nehezebb érzésekre



Az V. modul tanulsagai

1. A kapcsolat, mint varazslat
2.Milyen a jo kapcsolat?
3. Osszefoglalés



Bence féle TOP3

1. Epits sikerélményeket és tAmogato kapcesolatokat

2.Probald ki a naplézast és a hibakat zsugoritsd valos
meéretiire

3.Probald ki a belso sziiloi parbeszédet!



Melyik az egyetlen legfontosabb viselkedés, amelyen
valtoztatnod kell, mikor és hogyan teszed ezt?



Osszegezziik az elhangzottakat!

MILYEN KERDESEID MERULNEK FEL?



Koszonom a figyelmed!

Beszéljunk személyesen!
bbp@fulfilled.hu

Biro Bence Péter 2x szakkonyv iro pszichologus



