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Önérvényesítés



“Az önérvényesítés azt
jelenti, hogy kiállok

magamért, hogy nyíltan az
vagyok, aki, hogy minden
emberi érintkezés során

tisztelettel bánok
magammal.”

 
Nathaniel Branden

 



Mondd ki hangosan többször: “ Jogom van
a létezéshez.”

       

Milyen érzés kimondani?

                                   

Mit jelent számodra ez a kijelentés, hogy
“jogom van a létezéshez”?
         

   



Mit jelent számodra az önérvényesítés?

Mi a nyeresége annak, ha a munkában nem
gyakorlom az önérvényesítést? (És ha
lenne? ;) )

                                   

A munkámban mikor/kivel szemben nehéz
kiállnom magamért?

  

   



Mi változna az életemben, ha a
munkámban alkalmaznám az
önérvényesítést?

Mi volt a legutolsó törekvésed a
munkában, amit megvalósítottál?

                                  

Mi az a törekvésed a munkában, amit még
nem valósítottál meg? Miért?

  

   



Mik az alapvető értékek számodra a
munkádban?

Kinek/minek érzed úgy, hogy meg kell
felelned a munkád/karriered kapcsán?

                                  

Mennyire hiszed el, hogy amit te adsz
hozzá a munkáddal, az számít?



Mi volt a munkádban az utolsó kihívás,
amivel sikeresen néztél szembe?

Mik azok a kihívások a munkádban,
amiket elkerülsz?

                                  

Mi komfortosabb számodra a munkában,
beolvadni vagy kiemelkedni?



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 önérvenyesítés azt jelenti számomra,
hogy…

Ha ma 5%-kal jobban érvényesítem
önmagam a munkámban…

Ha hajlandó lennék gyakrabban hangot
adni a gondolataimnak és véleményemnek
a munkámban…

Amikor elnyomom a gondolataimat és a
véleményemet…

Amikor nem mondok nemet…

Amikor elrejtem az igazi énemet a
munkahelyemen…

Ha teljesebb életre vágyom… 



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

Mondatkiegészítés
összegző
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