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“A sajat boldogsagomert tortend
felelossegvallalas erée ad. Visszaadja az
cletem iranyitasat a sajat kezembe.”

Branden




Mit jelent?




alkalmasnak erezzem magam az eletre/

elhelyezkedesre, poziciora

erdemesnck a boldogsagra
van hatalmam a letezesem felett.
felelésségvéﬂalésra 1 tetteimert es a Célj 1im

/ / [ / . / .
cleréseert a karrierem teren is



En vagyok a
felelds...




En Vagyok 1 telelBs a Végyaim valora valtasaert

Mire vagyom a munkamat/ karrieremet illetGen?
Nem a ténokom/kollegak/hazastarsam/szerencse
Felelgssegvallalas nelkil ecsak almodozas

Anyagi biztonsagban eljek/ megtalaljam azt a

mun{at amit orommel V€gZ€k/ Obb V€Z€tOV€

valjak/ erteker adjak a munkammal)



En Vagyok 1 telelBs a Végyaim valora valtasaert

En talalom ki, hogyan teljesitsem 6ket (Brigi francia céghez
athelyezes)

Cselekvesi terv kialakitasa es vegrehajrasa

Ehhez lehet egyticemikades masokkal (Evi kiilfoldi egyetemi
program, angol)
Mit Vagyok hajlandé megtenni azert, amit akarok? (Kézésségi

media vs tanulas, pzﬂyakezdc’i = nalmas munka)



En vagy()k 1 felel@s a dontéseimert es a tetteimert

En vagyok a f6 okozo tényezd, a forrasuk
lehetdsegek: kiemelt projeke, cegvezetes
biintetesek: bonusz, munkaviszony megszﬁntetése

Szemelyesen a kollegammal beszelem meg a problemamat

vele vagy a hata mogott kibeszelem egy masik kollégénak A
, . [/ /
csapatomat tarcom felelsnek a hibaert vagy megnezem,

hogy mi volt a szerepem benne ¢s tanulok beléle



En vagyok a felelBs

Beleadni minden t6lem

1 munkaba vitt i}
telhet6t

tudatossagom
szintj COTt
Megﬁszni 7| legkevesebbel



En vagyok a felel&s a viselkedesemert masokkal

kollegaimmal, tizlettarsaimmal, tigyteleimmel, parommal,
oyerekeimmel, barataimmal

Ahogy beszelek

Ahogy tigyelek

[géretek megtartasa



En vagyok a felel&s a viselkedesemert masokkal

Viselkedesem racionalis vagy irracionalis (diih, szorongas, ceges
rendezvenyek)

Hibaztatok- mast a tetteimert?

Azokkal a koﬂégeﬂ{kal toltom az id6te, akik a vezetest szidj ak vagy

azokkal, akiknek konstruktiv a hozzaallasuk.

Valoban meghaﬁlgatom q koﬂégék mondandéjét vagy csak fenntartom
ennck a latszatat. Mik azok az 1geretek, amiket megrarcok, mik azok,

amiketr nem és ez mﬂyen hatassal van a tobbiekre és a sa] 1t eletemre.



En VagyOk N
felelés azérre,

h()gy mire

‘ SZANom az

‘démet



[dém es energiém beosztrasa

("

Mi a legtébb feladatom a munkamban?

Ezzel t6lcom valoban a 1egt6bb idémet?

Ha az angolom fejlesmése noveli az elhelyezkedési esélyemet,
akkor a az utazast a kdzdssegi median valo szorfozessel t6lcom
vagy podcastot hallgatok, szavakat ranulok. Ha szeretnek jobb
vezetd lenni, akkor raszanom-e az id6t arra, hogy felterkepezzem,
a csapattagjaimnak mivel motivalhacok. Rendszeresen
felilvizsgalom-e, hogy mi kell ahhoz, hogy a maganeletem

hossztitavon ne szenvedjen kart a munkam miatc?



En vagyok a felel6s a kommunikaciom mingsegeert

Ercthetden fogalmazzak

Ellen6rizni, hogy megértette-e a masik (Osszefoglalnad
roviden? Felsorolnad az elsé 3 lepest?)

Hangosan beszeljek (terem tuloldala)

ErthetGen beszeljek (nines hadaras)

Tiszteletteljes



En vagyok a
felelos a
szemelyes
boldogsagomert




Eretlenség jele az a meggy6z6des, hogy valaki mas dolga,
hogy boldogga tegyen

Jo hangulat a munkahelyen ™ en mit teszek erte?

Er6e ad
Visszaadja 17 eletem irény{tését A 53] 1t kezembe

(munkahely valtasom)

Teher helyett felszabadito



En Vagyok a felelos
azoknak az
ertekeknek az
elfogadasaert vagy
kivalasztasaert,
amelyek szerint

elek




Elfogadtam? Atvettem? 4] atom?
Hajlando vagyok feltilvizsgalni?

Generaciovaltas ™ egyetemi diploma kell



En vagyok a felelés

a7 Onbecsiilesem

[/

noveleseert

Nem mastol kapj
Beliilrol fakad

Felndttkent elni

|




Felelgssegvallalas
saj at hatokodron

beliil




o Tortenhetnek balesetek, varatlan helyzetek
e Vannak, amik kiviil allnak rajrunk
e Mi az en hatokoérdm és mi az, ami kiviil all

rajta?
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Produkt




o Feleldssegreljes elethez hozzatartozik, hogy
produkeiv celokkal rendelkezziink

o Azt csinalni, amit szeretek (tuleles vs anyagi
biztonsag)

e Hogyan javicthatok a helyzetemen?

o Aktiv eletiranyultsag



e Fiiggetlensegert tenni kell

e Onall6d gondolkodas

e A tudashoz megertes is kell

e Amit gondolkodasnak neveznek, az sokszor
masok velemenyenek ujrahasznositasa

(pletyka az uj kollegarol, telettesral)
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“Az egyik legfontosabb ilyen pillanat az, amikor a
/] . / - © oo - .
paciens megerti, hogy nem jon senki. Senki nem
jon a megmentésemre; nem jon senki, hogy
helyreigazitsa az eletemet; nem jon senki, hogy
megoldja a probléméimat Ha nem teszek valamit,

semmi nem lesz jobb.”
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Miskei Aniko

pszichologus

www.miskeianiko.hu



