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| A o ™
BEVEZETES A GROWTH MINDSET VILAGABA Mentor Klub

Mi volt az a {6 gondolat vagy iizenet az eloadasbol, amely a leginkabb megérintett, és miért?

Mikor érezted gy az el6adas soran, hogy a sajat életeddel kapcsolatos példak jutottak eszedbe a
rogziilt és a novekedési szemlélet kozotti kiilonbségekrol? Tudnal egy konkrét példat irni?

Gondolj vissza egy olyan helyzetre az életedben, amikor hibaztal vagy akadalyokba iitkoztél. Ho-
gyan reagaltal akkor, és hogyan kozelitenéd meg masképp a novekedési szemlélet alkalmazasaval?

Mik azok a konkrét 1épések, amelyeket megtehetsz annak érdekében, hogy a novekedési szemlé-
letmodot beépitsd a mindennapi életedbe, kiilonosen a hibazas, az akadalyok, az erofeszitések és
a kihivasok terén?

Milyen teriileteken érzed, hogy a legtobb munkat kell még elvégezned a growth mindset elérése
érdekében?



| A o ™
BEVEZETES A GROWTH MINDSET VILAGABA Mentor Klub

Reflektalva az eloadason elhangzottakra, mennyire hiszel abban, hogy képességeid és készségeid
fejleszthetoek? Van olyan teriilet az életedben, ahol korabban korlatozottnak érezted magad, de
késobb rajottél, hogy fejlodésre képes vagy?

Az eloadas kapcsan eszedbe jutott-e valamilyen személyes torténet vagy tapasztalat, amikor kez-
detben kételkedtél a sajat képességeidben, de aztan sikeriilt tillépned ezen és fejlodni? Hogyan
befolyasolta ez a hozzaallasodat a tanulas és fejlodés felé.

Gondolj vissza arra az idore, amikor valamilyen 0j készségel vagy képességet tanultal meg. Meny-
nyire voltal meggyozodve arrol, hogy sikeriilni fog, és milyen valtozasokat tapasztaltal a sajat
hozzaallasodban, amint elkezdtél fejlodni?

Van-e valamilyen példa az életedbol, amikor valamilyen kihivas vagy nehézség ellenére sikeriilt
fejlodnod vagy uj képességet elsajatitanod? Milyen belso folyamatokon mentél keresztiil ebben az
idoszakban?



2. Risz
SIKER ES KUDARC

SIKER

m

Mentor Klub

KUDARC

Mit jelent szamomra?

Milyen érzést valt ki bellem?

Mit arul el rolam?

Mire tanit engem?

Mit jelent szamomra?

Milyen érzést valt ki belélem?

Mit arul el réolam?

Mire tanit engem?




2. REsz L
SIKER ES KUDARC, Mentor Klub

Mi volt az a pont az el6adason, ahol a siker és kudarc fogalmanak growth mindset altali ujraértel-
mezése aleginkabb elgondolkodtatott?

Milyen személyes torténet jut eszedbe, ahol a sikerhez vagy kudarchoz val6 hozzaallasod akada-
lyozott vagy segitett a fejlodésedben? Hogyan alkalmaznad a growth mindsetet, ha most keriilnél
ugyanabba a helyzetbe?

Reflektalva az eloadason elhangzottakra, mennyire érzed magad képesnek arra, hogy a jovoben
mas szemlélettel kozelits a kihivasokhoz és kudarcokhoz? Van olyan konkrét Iépés, amit tervezel
megtenni ennek érdekében?

Milyen specifikus valtoztatasokat tudnal végrehajtani a mindennapi rutinodban, hogy tamogasd a
growth mindsetedet, kiilonosen amikor szembe kell nézned a kudarc érzésével?



2. REsz L
SIKER ES KUDARC, Mentor Klub

Melyek azok a teriiletek az életedben, ahol a leginkabb nyitott vagy a valtozasra és fejlodésre, és
miért? Van-e olyan teriilet, ahol nehezebben fogadod el a growth mindset elveit?

Hogyan késziilsz arra, hogy folyamatosan fenntartsd és fejleszd a growth mindsetet, még olyan
idGszakokban is, amikor a siker nem azonnal lathaté? Irj le 3 dolgot!

Ha egy nehéz vagy kudarcot jelento helyzetben alkalmaznad az atkeretezés technikajat, hogyan
valtoztatnad meg a helyzet narrativajat a growth mindset szemszogébol? Gondolj egy konkrét pél-
dara az életedbdl, ahol ezt a technikat hasznalhatnad, és ird le, hogy ez az Gjraértelmezés hogyan
befolyasolna a cselekvésedet és érzéseidet.



3. RESZ , ™
KIHIVASOK, RUGALMASSAG Mentor Klub

Mikor talalkoztal utoljara egy olyan kihivassal, amely igazan probara tette a rugalmassagodat?
Hogyan reagaltal, és mit tanultal belole a growth mindset szemszogébol?

Gondolj egy olyan helyzetre, amikor ugy ¢érezted, hogy elakadtal vagy nem tudtal tovabblépni. Ho-
gyan segithetne a kreativ reziliencia atformalni a hozzaallasodat ebben a helyzetben?

Mikor talalkoztal utoljara olyan helyzettel, amikor a terveid varatlanul valtoztak? Hogyan sikeriilt
azonnal alkalmazkodnod az Gj koriilményekhez, és milyen tanulsagokat vontal le ebbdl az ese-
ménybol az alkalmazkodoképességed fejlesztése szempontjabol?

Melyek azok a specifikus technikak vagy stratégiak, amelyeket hasznalhatsz a jovoben, hogy job-
ban kezeld a kihivasokat és az akadalyokat?



3. RESZ , ™
KIHIVASOK, RUGALMASSAG Mentor Klub

Van-e olyan példa az életedben, ahol a nehézségekkel valo kiizdelem soran kifejlesztettél egy 1j
készséget vagy erdsséget? Hogyan befolyasolta ez a tapasztalat a tovabbi hozzaallasodat a kihiva-
sokhoz?

Milyen szerepet jatszik a kreativitas a kihivasokkal valo megbirkozasban az életedben? Tudsz pél-
dat hozni arra, mikor kreativ megoldast alkalmaztal egy problémara?

Egy legutobbi nehéz helyzetben milyen belso parbeszéd vagy mantra segitett leginkabb abban,
hogy pozitivan allj hozza és ne add fel? Hogyan fejleszthetnéd tovabb ezt a bels6 parbeszédet a
jovobeni helyzetekre valo felkésziilés érdekében?



3. RESZ , ™
KIHIVASOK, RUGALMASSAG Mentor Klub

Amikor utoljara szembesiiltél egy varatlan akadallyal, mely személyes értékeid vagy hiedelme-
id segitettek at a helyzeten? Hogyan hasznalhatnad ezeket az értékeket tudatosabban a jovoben,
hogy még rugalmasabban kezeld a valtozasokat?

Reflektalva az eloadasra melyek azok a lépések, amelyeket megtehetsz, hogy a growth mindset
altal megerositett reziliencia része legyen a mindennapjaidnak?

Tudsz emliteni egy olyan személyes eseményt, amikor a bizonytalansag tirése kulcsfontossagu
volt a sikerhez? Hogyan befolyasolta ez az esemény a jovobeli hozzaallasodat a kihivasok és az
elkeriilhetetlen valtozasok kezeléséhez?



3. Risz , L
KIHIVASOK, RUGALMASSAG Mentor Klub

Gondolj egy olyan jovobeli kihivasra, amellyel valoszintleg szembe kell nézned. Milyen el6készii-
leteket tehetsz a growth mindset alkalmazasaval, hogy erosebben és rugalmasabban allj a helyzet-
hez?

Rajzold le a kreativ reziliencia harom pillérét harom kiilonallo szimbolummal! Gondolkozz el
azon, hogy milyen egyszeri szimbolumokkal tudnad legjobban kifejezni az alkalmazkodoképes-
séget, a bizonytalansagtirést és a meguajulasi képessége. A szimbolumok hasznalata segit abban,
hogy vizualisan abrazoljuk és jobban megértsiik a koncepciokat és a sajat hozzaallasunkat.
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4. Rrrsz ™
KAPCSOLATAINK Mentor Klub

A legfontosabb szikra, amit ebbdl az el6adasbol magammal viszek:

Milyen elso 3 1épést tervezel megtenni annak érdekében, hogy a growth mindset alapelveit még
inkabb integrald a kapcsolataidba?

Mikor volt utoljara olyan beszélgetésed egy szeretteddel, ahol az aktiv hallgatas segithetett volna
mélyiteni az interakciot? Hogyan alkalmazhatnad az aktiv hallgatast a jovobeni kommunikaciod-
ban, hogy jobban megértsd a masik ¢l érzéseit és nézépontjait?

Emlékszel-e egy olyan helyzetre, amikor az érzelmi reakcioid akadalyoztak a hatékony kommu-
nikacioban? Hogyan hasznalhatnad az érzelmi intelligenciad fejlesztését annak érdekében, hogy a
jovoben konstruktivabban kezeld az ilyen helyzeteket?



4. Rrrsz ™
KAPCSOLATAINK Mentor Klub

Gondolj vissza egy olyan konfliktusra, amit nem sikeriilt jol kezelned. Hogyan segithet a growth
mindset abban, hogy a jovében hatékonyabban kezeld az ilyen tipusua helyzeteket? Milyen spe-
cifikus stratégiakat alkalmaznal, hogy a konfliktus megoldasa mindkét fél szamara elfogadhato
legyen?

Reflektalva az el6adas soran hallottakra, milyen 1j stratégiakat tudnal bevezetni a mindennapi
kommunikaciodba, hogy tamogatobba valj a kapcsolataidban?

Amikor valaki a kornyezetedben sikert ér el, milyen belso reakciokat tapasztalsz? Hogyan valtoz-
tathatja meg a growth mindset a reakcioidat, hogy inspiralodj és tamogatobb l1égy?



4. Rrrsz ™
KAPCSOLATAINK Mentor Klub

Milyen modszereket hasznalhatnal a parkapcsolatodban a nehézségel kezelésére, mikozben a
growth mindsetet is elGsegited?

Gondolj egy olyan helyzetre, ahol korabban a growth mindset segitett athidalni egy kapcsolati
akadalyt. Mi volt a legfontosabb tanulsag, amit ebbdl a tapasztalatbol levontal, és hogyan alkalma-
zod ezt a jovoben?

Hogyan befolyasolja a growth mindset megértése a kapcsolataidban valé hozzaallasodat? Emlits
meg egy konkrét példat, ahol ezt a szemléletmoddot alkalmazni tudnad a jovoben.

Valassz 3 fejlesztési modszert az el6adasbol és probald ki a gyakorlatban. Melyek lesznek azok?



D. RESZ , ™
GYEREKNEVELES Mentor Klub

Hogyan kezelték sziileim a tanulasi kihivasokat, amikor gyerek voltam?

Hogyan dicsértek engem a sziileim? Es ez hogyan befolyasolta kés6bb a szemléletemet?

Amikor gyermeked sikeresen teljesit valamit, milyen modon dicséred meg? Reflektalva a growth
mindsetre, hogyan modosithatnad a dicséreti technikaidat, hogy azok még inkabb tamogassak a
gyermeked novekedési szemléletmodjat?

Gondolj egy olyan helyzetre, ahol a gyermeked hibazott vagy nem sikeriilt neki valami. Hogyan ke-
zelted? Milyen szavakat és tamogatasi formakat hasznalhatnal a jovoben, hogy elosegitsd a growth
mindset fejlodését?



D. RESZ , ™
GYEREKNEVELES Mentor Klub

Milyen iizeneteket adok gyermekemnek a tehetségrol és erofeszitésekrol?

Mikor volt utoljara, hogy gyermeked hibazott valamit, és hogyan reagaltal ra? Segitetted 6t megér-
teni, hogy a hiba része a tanulasi folyamatnak?

Mikor érezted ugy, hogy a gyermekeddel valo kommunikacio soran a growth mindset segithetett
volna jobban megérteni és kezelni a helyzetet? Hogyan alkalmazhatnad a growth mindsetet a jo-
voben, hogy mélyitsd a koztetek 1évo kapcesolatot?



5. RESZ i

GYEREKNEVELES Mentor Klub

Melyik az a 3 modszer az eloadasbol, amit biztos, hogy ki fogsz probalni?

[rj le 3 mondatot, amit elkezdesz hasznalni a gyerekneveléssel kapcsolatban (amit majd mondasz
a gyermekednek)!
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6.risz L
SZAKMAI ELET Mentor Klub

Hogyan kezelem a kihivasokat a sajat szakmai életemben?

Hogyan reagalok a kudarcokra a munkahelyemen?

Milyen modon épitem a rugalmassagomat a szakmai téren?

Milyen 4j képzési lehetoségeket fedezhetek fel a kovetkezo hat honapban, amelyek hozzajarulhat-
nak a szakmai fejlodésemhez?

Hogyan tudnam jobban kihasznalni a digitalis tanulasi platformokat a szakmai névekedésem ér-
dekében?



6.risz L
SZAKMAI ELET Mentor Klub

Milyen jellemzoket keresek egy mentorban, és hogyan léphetek kapcsolatba potencialis mento-
rokkal a szakmamban?

Milyen konkrét kudarcokbol tanultam a legtobbet az elmult évben, és milyen tanulsagokat vonha-
tok le ezekbdl a jovore nézve?

Milyen aj megoldasi stratégiakat probalhatnék ki a jelenlegi munkahelyi kihivasaimra, és hogyan
értékelhetném ezek hatékonysagat?



6.risz L
SZAKMAI ELET Mentor Klub

Milyen modszereket alkalmazhatok a stressz kezelésére munkahelyi kihivasok és akadalyok ese-
tén, hogy javitsam a rugalmassagomat és teljesitményemet?

Miként reagalhatok nyitottabban a kollégaimtol és vezet6imtol érkezo visszajelzésekre, hogy el6-
mozditsam a személyes ¢és szakmai novekedésemet?

Hogyan erosithetem a csapatmunkat a kozos projektek és feladatok soran, és milyen 4j egyiittmii-
kodési lehetoségeket probalhatnék ki?

Milyen konkrét 1épéseket tehetnék, hogy inspiralobba valjak a munkahelyemen, és hogyan tamo-
gathatom aktivan a koriilottem 1évok fejlodését?



6.risz L
SZAKMAI ELET Mentor Klub

KIHIVASOK

Milyen j készségeket és ismereteket szerezhetek ennek a projektnek a segitségével, amelyek
hosszu tavon elonyosek lehetnek szamomra és a csapatom szamara?

SIKER

Hogyan hasznalhatom fel a projekt sikerét, hogy tanuljak bel6le és inspiraciot nyajtsak masoknak
a folyamatos fejlodés és tanulas fontossaganak bemutatasara?

HIBAZAS
Milyen konkrét 1épéseket tehetek a kovetkezo alkalommal, hogy javitsam a helyzetet, és hogyan
hasznalhatom ezt a tapasztalatot a jovobeli stratégiak fejlesztésére?

AKADALY
Milyen kreativ megoldasokat probalhatnék ki, hogy lekiizdjem ezeket az akadalyokat, és milyen 0j
lehetoségeket fedezhetek fel ezeknek a kihivasoknak koszonhetoen?

MASOK SIKERE

Mit tanulhatok meg az 6 sikerébol, és hogyan alkalmazhatom ezeket a tanulsagokat a sajat céljaim
elérésére és a személyes fejlodésem elosegitésére?



(.RESZ L
ONSZABOTAZS Mentor Klub

Milyen gyakori 6nszabotalo gondolatok jellemzbek rad és milyen helyzetekben jelennek meg
leginkabb?

Mikor érezted utoljara, hogy a félelmeid vagy kételyeid hatraltattak egy fontos dontés
meghozatalaban vagy egy lehet6ség megragadasaban?

Gondolj vissza egy konkrét helyzetre, amikor tudatosan feliilirtal egy 6nszabotalo gondolatot. Mi
volt az eredmény, €és mit tanultal belole?



(.RESZ L
ONSZABOTAZS Mentor Klub

Mely személyes erosségeidet tudnad jobban kihasznalni az 6nszabotalo tendenciak lekiizdésére?

Ha megszabadulnal az 6nszabotalo gondolataidtol, milyen Iépéseket tennél meg azonnal?

Keretezd at a 3 leggyakrabban hasznalt 6nszabotalo gondolatodat!




8.RrESZ s

AZ EN SZEMLELETMODOM Mentor Klub

Alegfontosabb szikra, amit az 1. részb6l magammal viszek:

A legfontosabb szikra, amit a 2. részb6l magammal viszek:

Alegfontosabb szikra, amit a 3. részb6l magammal viszek:

Alegfontosabb szikra, amitaz 4. részb6l magammal viszek:

Alegfontosabb szikra, amit az 5. részbol magammal viszek:

Alegfontosabb szikra, amit a 6. részbol magammal viszek:

Alegfontosabb szikra, amitaz 7. részbol magammal viszek:




