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Önelfogadás



“Az önelfogadás az,
amikor nem vagyok
hajlandó ellenséges

viszonyt ápolni
magammal.”

 
Nathaniel Branden

 



Mit jelent számodra az önelfogadás a
karriered vonatkozásában?

       

Mikor volt olyan helyzet a munkád
során, amikor a “saját oldaladon
álltál”? (Pl. mikor nagyon kimerült
voltál kivettél egy nap szabadságot,
hogy feltöltődj)

                                   

Mikor volt olyan helyzet a munkád
során, amikor NEM “álltál a saját
oldaladon”? (Pl. bementél dolgozni
betegen)
        

   



Mi az, amit nem tudok elfogadni
magamban a munka vonatkozásában?

Mi mindent értékelek magamban a
munkámat illetően?

                                   

Milyen negatív érzések szoktak bennem
megjelenni a munkám során?

   



Mit tettem korábban a munkám során,
amit nem tudok elfogadni?

Hajlandó lennél-e ezzel most egy kicsit
csak jelen lenni, anélkül, hogy meg
akarnád változtatni?

                                  

Mi az a munkád kapcsán, amit ha képes
lennél elfogadni, akkor végre
megváltoztathatnád/fejlődhetnél benne?

  

   



Mi az a hiba, amit vétettél/tulajdonságod
a munkádban az elmúlt egy évben, aminek
a létezését nem ismerted el eddig?

Mikor voltál együttérző magaddal a
munkával kapcsolatban?

                                  

Hol lenne több együttérzésre szükséged
önmagaddal a munkáddal/
álláskereséseddel kapcsolatban?



Mit jelent számomra a valóság tisztelete
a munka vonatkozásában?

Van-e bármi olyan a munkád kapcsán, ami
kapcsán képtelen vagy sz
önelfogadásra?

                                  

Hajlandó lennél-e az ellenállásodat
elfogadni az önelfogadással szemben?



Keress olyan dolgot az életedben, amit
azután tudtál megváltoztatni, hogy
képes voltál elfogadni?

Mik a pozitívumaid/erősségeid a
munkádban?

                                  



Mondatkiegészítés
 

Kulcs a
változáshoz



A mondatkiegészítés egy végtelenül
egyszerű, ugyanakkor egyedülállóan

erőteljes eszköz önbecsülésünk
növeléséhez. Általa hozzáférhetünk és
aktiválhatjuk rejtett erőforrásainkat.

Minden reggel, mielőtt elkezded a
napodat, írj min. 6, max. 10 befejezét a

megkezdett mondatokra. Dolgozz
gyorsan, a lehető legkevesebb

gondolkodás nélkül.
 

                                  



Az önelfogadás a munka/karrier kapcsán
számomra azt jelenti….

Ha elfogadóbb vagyok a tetteimmel a
munka/álláskeresés kapcsán…

Ha hajlandó vagyok reálisan látni a
pozitívumaimat és hiányosságaimat a
munka kapcsán…

Ha elfogadóbb vagyok az érzéseimmel…



mondatkiegészítés összefoglalás
 

A hét utolsó napján olvasd át újra a
mondatbefejezéseidet és írj 6-10 befejezést
erre a mondatra:

Ha bármi igaz abból, amit a héten írtam,
akkor segítene, ha én…

 
 
 
 
 

                                  



Napi mondatkiegészítés

Folyamatkövető

online előadás

munkafüzet
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