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3 mondat + 1 szó

„Ami nekem mindig segít, ha akadállyal kerülök szembe ...”

„Sosem hittem volna, hogy sikerül, aztán ...”

„Amit még nem csináltam...”



3 gyors feladat

Rajzolj egy 

négyzetet három 

vonallal!

1. 2. 3.

Kösd össze a 9 pontot 

4 egyenes vonallal a toll 

felemelése nélkül!

Ültesd fel mindkét 

lovast a lovára!



Ha  feltételhez  kötött  egy  adott tevékenység  elvégzése,  
akkor  csökken  az  önállóság,  a  lelkesedés  és  a  belső  

késztetés, hogy  valami  igazán  újat  és  jót  hozzunk  létre. 

(Daniel Pink)



A
1. Képességeink, tulajdonságaink adottak, nem 
változtathatók.

B 
1. Képességeink tulajdonságaink mindig 
fejleszthetők, változtathatók.

2. Inkább elkerülöm a nagyobb kihívásokat, nem 
kockáztatom, hogy elbukjak.

2. Örömmel fogadom a kihívásokat, igyekszem 
megfelelni nekik.

3. Akadály esetén könnyen védekezővé válok, 
vagy könnyen feladom.

3. A kudarcok ellenére is kitartok.

4. Az erőfeszítésmentes sikert preferálom. 4. A siker erőfeszítéssel érhető el.

5. Kerülöm az engem illető kritikát. 5. Tanulok a konstruktív kritikából.

6. Mások sikere elbizonytalanít/elkedvetlenít. 6. Mások sikere motiválóan hat rám, 
követendő példának tartom.

7. Elbátortalanodom, ha hibázom. 7. A hibákat természetesnek tekintem, tanulok 
belőlük.

8. A megszokott dolgokat szeretem. 8. Szívesen próbálok ki új dolgokat.

FIXED MINDSET GROWTH MINDSET





2 BEÁLLÍTÓDÁS (MINDSET)

Rögzült szemlélet (Fixed mindset): Ha úgy gondolod, hogy a

képességeidet, készségeiddet nem lehet megváltoztatni, akkor erre

keresel bizonyítékot, mintsem hogy tanulj a hibáidból.

Feljődésorientált szemlélet (Growth mindset): A fejlődési

szemléletmód szenvedélyt jelent a fejlődés, a tanulás iránt.



Az agy ugyanúgy fejlődik, mint minden más izom a testben. 

Tréninggel, gyakorlással, edzéssel fejleszthető.

GROWTH MINDSET

FEJLŐDÉSORIENTÁLT SZEMLÉLET





https://www.youtube.com/watch?v=JA7G7AV-LT8

https://www.youtube.com/watch?v=JA7G7AV-LT8


A hiba, a kudarc lehetőség a fejlődésre, 
a fejlődés pedig jó…

Légy bátor és merj fejlődni!



Képességek

Kihívások

Erőfeszítés

Visszajelzés

Akadályok

Adott, változtathatatlan.

Kerüljük el, ki fog derülni, hogy 
nem tudok valamit.

Csak nyugi, nem kell ugrálni 
még kiderül, hogy nem bírom.

Védekeznem kell, bántanak, 
személyeskednek.

A többiek tehetnek róla, nem az 
én hibám („ilyen az élet).  Bele 
sem kellett volna kezdeni…

Kemény munka eredménye,
mindig fejleszthető.

Lehetőség, esély a változtatásra,
kitartással megoldható.

Szükséges és elismerendő,
így válok a legjobbá.

Hasznos, szívesen fogadom, 
rávilágít a fejlesztendő területekre.

Lehetőség a tanulásra.
Arra fókuszáljunk,
amin lehet változtatni.
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BE POSITIVE +

A POZITÍV HOZZÁÁLLÁS MINDENKI SZÁMÁRA A 
LEGERŐTELJESEBB ENERGIA.

AKI POZITÍV MŰKÖDÉSRE PROGRAMOZZA AZ AGYÁT, AZ MOTIVÁLTABB, 
ELLENÁLLÓBB ÉS KREATÍVABB LESZ, EZ PEDIG NÖVELI A TELJESÍTMÉNYT, 

AZ EREDMÉNYESSÉGET.



Tanult optimizmus

„A dolgaim 

általában jól 

alakulnak.”

„Most éppen 

szerencsés 

voltam.”

„Most éppen 

nem volt 

szerencsém.”

„Velem mindig 

rossz dolgok 

történnek.”

Optimista Pesszimista
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Gondolkodásmódok



TÉNYEK… 

1. Szakad az eső.
2. Beteg lett a kisiskolás gyermekem.
3. Dugóban ülök a kocsiban.
4. Nem a megrendelt ételt hozta a pizzafutár.
5. A párom telefonált, hogy egy órával később jön haza.
6. Elvesztettem a kedvenc tollam.
7. A főnök szólt, hogy holnap túlóráznunk kell.
8. Elmarad a holnapi koncert.



„ MINDENKINEK LEHETŐSÉGE VAN ARRA, HOGY 
BEFOLYÁST GYAKOROLJON A SAJÁT VALÓSÁGÁRA.” 

Csíkszentmihályi Mihály





A SZAVAK EREJE

https://www.youtube.com/watch?v=v1X7-sIGwks

https://www.youtube.com/watch?v=v1X7-sIGwks


Gondolataink hatnak a testünkre…
Mindenki képes befolyásolni a testi 
érzéseket a gondolatokon keresztül. 

És fordítva?



„Testünk megváltoztatja az elmeállapotunkat s az pedig a 
viselkedésünket. A viselkedésünk pedig a dolgok kimenetelét 
változtatja meg.” 

Amy Cuddy

https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_langu
age_may_shape_who_you_are

https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are


Kitől kérnél magyarázatot arra, 
hogy mi az a
materiális diszkrepancia?



1 2

3 4

1



Mi volt a legmeghatározóbb tényező, 

ami alapján kialakítottad az 

első benyomásodat az adott személyről?



Nílusi történet

Leila – a szerelmes lány

Ali – a jóbarát

Mohamed – az alkut ajánló

Ahmed – Leila szerelme

Jafar – a pofozkodó



Tedd félre az ítélkezést és 
az önkorlátozó hiedelmeket! 



Használd a 
kreativitásod!



Kreativitás-görbe

Ötletek száma

Idő

Nyilvánvaló sablon 

nyereségek

Gyors 

visszaesés

Kiizzadt minőségi 

ötletek



Hogyan 
legyünk 

kreatívak?



https://www.youtube.com/watch?v=o8BkzvP19v4



MERJ KÉRDEZNI, FELÜLVIZSGÁLNI, ÚJÍTANI…!



Kreatív szabálykövetés: 

Légy tisztában a szabályokkal és 
szegd meg, amit lehet!



https://www.youtube.com/watch?v=JwjAAgGi-90

https://www.youtube.com/watch?v=JwjAAgGi-90


Tudd, hogy mi motivál és 
legyenek igazi céljaid ! 





Célmátrix



Célmátrix

I. 

II. 

III. 

IV. 

V. 

VI. 

VII. 

Fontosság

Mennyire 

van készen
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NEM FONTOS CÉLOK

távoli, nem  a mienk, 

önfényező…

ENERGIAFALÓ CÉLOK

felesleges, időrabló

IGAZI CÉLOK

fontos, kihívás

ENERGIAADÓ CÉLOK

muníció, remény
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