Allaskeresés pszicholdgiaja
KARRIER KLUB - 2025.02.28.

BIRO BENCE PETER



Mai cél: egy uj, hasznos perspektiva

Fontos: nem helyettesiti a személyre szabott tanacsadast, pszichologust.




Ki vagyok, hogy eloadast tartsak
nektek errol?



Gyors bemutatkozé

Mi a hatterem?

A témaban 1300+ kutatast elemeztem. 10+ év onismeret, pszicholdgia diploma, 300+ coaching
ugyfel, 7 evnyi coaching tapasztalat csucsteljesitkkel és elhivatott atlagemberekkel. 2 konyvem
jelent meg a Libriben.

E— 31RG BENCE PETER
Kik az tigyfeleim? BU SI N ESS
Sorozatvallalkozok, vezetdk, orvosok, mérnokok,

egyetemi adjunktusok, hirességek, CEO-k... Bl‘ RN u UT
Milyen referenciaim vannak? B | B I. | A
Ugyfeleim adatait szigortan bizalmasan EXKLUZIV 3gpugyg.
kezelem. Munkamat viszont ajanlja Feldmar m
Andras, Bagdy Em6ke, Csikszentmihalyi Mihaly LT A LEGTORBEN i aNa
blogjan is publikaltam,stb.

Mi a legfontosabb célom?

Megbizhatd seqitd lenni azoknak, akik téenyleg
cselekszenek, és haladnak eldre a céljaikhoz.



Nehany hely, ahol talalkozhattunk:

a A

ﬁ@ bizalmikor O BUDAPESTI

EUROPEAN
UNIVERSITY

€5 everness (8 ELTE w TRUST
&) soncsome Tsummit  —
) RTEL
EU PENTRAL KONFERENC/A

P/ACePROF/T

DIQIEE][HL_,IF]QEJF‘y

Minden, ami digitalis. A virtudlis tér magazinja.

@ pénzcentrum
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A nap fel

9:00 -09:45 Els6 modul: A stressz alapjai

9:45 - 9:50 Szunet

9:50 - 10:35 Masodik modul: gy nehezitjiik meg a sajat helyzetiinket
10:35 - 10:40 Szunet

10:40 - 11:25 Harmadik modul: Az életszerti elvarasok gyakorlata
11:25 - 11:30 Szunet

11:30 - 12:05 Negyedik modul: A céliranyos fejlodés

12:05 - 13:05 Ebédsziinet

13:05 - 13:50 Otodik modul 1/2: Az onszabotazs kivédése

13:50 - 13:55 Szunet

13:55 - 14:40 Otodik modul 2/2: Az 6bnszabotazs kivédése

14:45 - 14:50 Szunet

14:50 - 15:35 Hatodik modul: Légy te a stabil tamaszod!

15:35 - 16:00 Kérdezz-felelek és zaras



ElsO modul

A STRESSZ ALAPJAI



Ray Dalio:

22 mrd dollaros self-made vagyonnal rendelkezé tizleti mogul

"A pontos onismeret a kulcs a munka

és a maganeélet sikeréhez.”




Mi az, amire buszke lehetsz?



Kik azok, akik korulvesznek és
altaluk szeretve érzed magad?



Kinek vagy halas? Miert?



700 800 ORAT ELUNK ATLAGOSAN
394 200 ORANK VAN 20-65 EV K0ZOTT
90 000 ORAT DOLGOZUNK UTAZAS NELKUL

MUNKA

SZAMOKBAN

Egészség
16425.0

Csalad és tarsas élet
32850.0

Alvas (8 dra)
131400.0

Szdrakozas és hobbyk
57037.5

A MUNKAKEPES ELETUNK 22,82%-AT, AZAZ MINDEN OTODIK ORANKAT A MUNKANKKAL TOLTJUK

Hazimunka
24675.0

Munka (8 6ra)
90000.0

12.84%

ELETUNK



A hivatasod holnap is hivatas?

1.Pasztor

2.Cipész

3.Gépironod

4.1r6gép szereld
5.Moso6gépszereld

6.SEO szakérto
7.Instagram marketinges
8.Kiberbiztonsagi szakérto

9.ChatGPT vezetoO




“Ha a munkad a hivatasod, egyetlen ™
)
')

napot sem kell dolgoznod életedben.” & W"

1.Mi torténik, ha eldléptetnek?

G

2.Mi torténik, ha athelyeznek Szingapurba?

3.Mi torténik, ha masik munkahelyre kertilsz? “‘!
4.Mi torténik, ha vezetovaltas van? ==
5.Mi torténik, ha jon egy irritalo kolléga?

6.Mi torténik, ha egy baratod a Te munkad toredékével nagysagrendekkel e— i

jobb feltételekhez jut masik poziciéban?



A hivatasod konkreét pozicio?

e Regional HR Director, CEE (XYZ vallalat)

e Business Unit Leader (ZYC vallalat)

e Key Account Manager (XYY iparag)

o Altalanos iskolai angol tanit6 (falusi/varosi/budapesti iskola, magan)
e Head of Brand (XYY startup)

e Financial Controlling Junior/Senior Analyst (XYZ)

e Biomérnok/rekreacio- és egészségfejlesztG?

e Melyik cég, iparag, kultara, orszag, pozicio?



Mi a tulélés 2 kulcsa?

e Az alkalmazkoddéképesség a valtozashoz (elfogadni a val6sagat)
e A belsé6 kontroll attitid - mi az, ami rajtad mulik?

e Pl.: Ha a kedvenc szakma elt{inik, akkor id6ében elkezdjtink

felkészilni, tanulni és épitkezni egy Gijra, ami viszont megjelenik.

Ajanlo: Eredmeények c. konyv és kapcsolodo kurzusok



A hivatasod nem puzzle, hanem egy ruha

SRR e Tokéletlentl illeszkedik hozzad

e Ez ameghosszabbitasod, de nem Te vagy, cserélheted, de melegen tart, jol all,
jol érzed benne magad, kényelmes. Van egy része, ami jol all, masok kevésbé,
meég ha bnmagaban tetszene is.

e Tokéletleniil illeszkedik, itt-ott lehet, hogy picit kényelmetlen, szorit, szur,
laza, vagy épp valami nem tetszik rajta. Ahogy telik az id6 és Te is valtozol
(izmosodsz, fogysz) mar lehet, hogy mashogy érzed magad benne.

e Egyes dontéseknek nagy ara lehet, sokaig lehet valogatni koztiik

e Ha nagyvonalakban stimmel és nem tokéletes, akkor jol jartal (szinvilag,

szabas, ar, elérheto volt a bolt)




Tévhitek a hivatas megtalalasarol

e Sosem kételkedsz a szakmadban

e Orokre azt kell csindlnod

e Mindig van kedved hozza

e Csak pozitiv része van

e Boldogga tesz és minden szukségleted kielégiti (pénz, kapcsolat, utazas, szabadsag, szeretet,

megbecstlés, hasznos, kellemes)

e Minden esetben transzcendens elmény
e Nincsenek hullamzasok benne
e Egyértelmiien biztos vagy benne, hogy ezt kell tenned

e Gyerekkorod 6ta tudnod kellett volna

"“\_\\4



e Gerendai - Sziget

e Bob Iger, Lee Iacocca, Beck Gyorgy
e Mozart gyermekként is komponalt
e Devajon az Apple Desktop Support Technician szakembere is errol almodott?

e Kovacs Andras Péter humorista?

Tudatosan és nem tudatosan is lehet j6
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Evolucio és a mester-tanitvany archetipus
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A pénz boldogit, havi

Positive affect
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income

>5$120,000

Experienced Well-Being

(z-scored)

T
15,000

Slope = 0.110****
Above S80,000/y

Slope = 0.109****
Below $80,000/y

T - T
120,000 240,000
income

15 millidig boven...

RESEARCH ARTICLE PSYCHOLOGICAL AND COGNITIVE SCIENCES 'F ¥ in &2

Income and emotional well-being: A conflict
resolved

March 1, 2023 120 (10) e2208661120

VIEW RELATED CONTENT +

AM 137328

Ez viszont csak egy szempont, mi szamit meg?




e Mirol volt sz6 a vacsoraasztalnal?

e Mit tapasztaltak a vilAgbdl a sztil6k? (Gjsag/we papir/tanya/behddolas/stb.)
e Mitjutalmaztak, mit blintettek, mit modellezhettiink? (proaktivitas, kisérletezeés, hibazas, stb.)

e Ezzel szemben a vagyaink honnan érkeznek?




Magyarorszag
(9.71 milli6)

Honfoglalas (9-10. szdzad): A magyarok a Karpat-medencébe érkeznek, 1étrehozva a magyar allamot.

Arpéad-hézi Fejedelemség, majd Kiralysag (1000-t61): Szent Istvan kiraly alapitja a keresztény magyar

allamot.

Mongol Tamadas (1241-1242): A tatarjaras sulyos pusztitast hoz.

e Reneszansz és Reformacio (15-16. szazad): Kulturalis és vallasi valtozasok.
Oszman Hodoltsag (16-17. szazad): Magyarorszag harom részre szakad.

zazad): Hossz id6szak az osztrak befolyas alatt.
zabadsagharc: Nemzeti fliggetlenségért vivott harc.
ad eleje): Tertileti veszteségek és politikai valtozasok.
1947-1989): Szovjet befolyas alatt.

e Rendszervaltas (1989): Demokratikus atmenet.

Nobel-dij: 12 itt sziiletett, 4 allampolgar
Startupok: 2900

Papiron egyenloek az esélyeink...

Kongdéi Demokratikus Koztarsasag

(95,89 millio)

o Osi torzsek kulttraja

e Kolonizaci6 (19. szdzad vége): A Kongoi Szabadallam létrehozasa,
majd belga gyarmatositas.

e Flggetlenség (1960): Kongd fliggetlenné valik Belgiumtol.

e Mobutu Sese Seko Diktatiiraja (1965-1997): Hosszu ideig tarté
autoriter rezsim.

e Polgarhaborik és Konfliktusok (1990-es évektdl): Az orszagban tobb
polgarhaboru és fegyveres konfliktus tortént.

e Jelenlegi Kihivasok: Politikai instabilitas, emberi jogi problémak,

gazdasagi nehézségek.

Nobel-dij: 1 f6
Startupok: 277



Magyarorszag

Honfoglalés (9-10. szazad): A magyarok a Karpat-medencébe érkeznek,
létrehozva a magyar allamot.

Arpad-hazi Fejedelemség, majd Kiralysag (1000-t61): Szent Istvan kiraly
alapitja a keresztény magyar allamot.

Mongol Tdmadas (1241-1242): A tatarjaras sulyos pusztitast hoz.

Reneszansz és Reformacio (15-16. szazad): Kulturalis és vallasi valtozasok.

Oszméan Hodoltsag (16-17. szazad): Magyarorszag harom részre szakad.
Habsburg Birodalom (17-19. szazad): Hosszu id6szak az osztrak befolyas
alatt.

1848-49-es Forradalom és Szabadsagharc: Nemzeti fliggetlenségért vivott
harc.

Két Vildghaboru (20. szazad eleje): Tertileti veszteségek és politikai
valtozasok.

Kommunista Id6szak (1947-1989): Szovjet befolyas alatt.

Rendszervaltas (1989): Demokratikus atmenet, 4j kapitalizmus kezdete

USA (331M)

Felfedezés és Kolonizaci6 (15-18. szdzad): Eurépai hatalmak telepitik az Ujvilagot.

A Fliggetlenségi Haboru (1775-1783): Az USA elnyeri fliggetlenségét Nagy-
Britanniatol.

A Polgarhabort (1861-1865): Az orszag egységének megbrzése és a rabszolgasag
eltorlése.

Industrializacié és Nyugat Hoditasa (19. szazad vége): Gyors gazdasagi és tertileti
novekedés.

Két Vilaghaboru (20. szédzad eleje): Globalis szereplévé valas.

Hideghabort (1947-1991): Szovjetuniéval szembeni geopolitikai és ideologiai
verseny.

Jogok Bévitése (20. szdzad masodik fele): Polgarjogi mozgalmak.

Technolégiai és Gazdasagi Fejlodés (20-21. szazad): Vilagvezetbvé valas.

390 Nobel-dij

Svajc (9M)

Alapitas (1291): A Svéjci Konfoderacio alapitasa, mint varosallamok és
kanténok szovetsége.

Vallasi Konfliktusok (16. szazad): A reformacio és a katolikus ellenreformacio
hatésai.

Napoéleoni Habortk (19. szadzad eleje): Svajc rovid ideig a Napoleoni Francia
Birodalom része.

Svajci Szévetség (1848): A modern Svajci Allamszovetség megalakulasa,
foderalis struktaraval.

Semlegesség (20. szadzad): Svajc hires semlegessége a két vilaghaboru alatt.
Gazdasagi Fejl6dés és Stabilitas (20-21. szdzad): Erés bankrendszer és magas

életszinvonal.

30 Nobel-dij

Atlagfizetés: 559 000 Ft/hé 1220 239 Ft/ho 2 652 448 Ft/ho

Hogyan kellett viselkednie a felmenodinknek?

Mi tortént a tobbi, ma fejlett orszagbhan?




Ma milyen kornyezetbhen versenyzink?

e Milyen készségekre van sziikség?

e Mit tanulunk a felmendinktol?

e Milyen gazdasagdi lehet6ségeink vannak?

e Milyen kornyezethez kell alkalmazkodni?

e Milyen korabbi épitményeken maszhatunk fel?
e Milyen szokasokat hoztunk felmenoinktol?

e Milyen szokasokat hoznak a versenytarsaink?




Ma milyen kornyezetbhen versenyzink?

e A tecéljaidhoz valo eljutas milyen arat kér Toled?

e Megtanulhatsz 12 nyelven, de azido alatt masrol lemaradsz

e Minden készségre, dontésre igaz ez
e Mindennek van akaratlan kovetkezménye

e Nem tudod, hogy mit nem tudsz

Szinte barmi lehetsz, és egyszerre lehetsz tobb dologban is kitiino, de lehet, hogy valamihez

Neked rovidebb utad van, mashoz hosszabb, mint masnak.



A Te hivatasod realisan

e Egy halmaz lesz, amibe sokféle pozicio, szakma, allas elégséges

e De hogyan talald meg ezt a halmazt?




A stressz kettos termeészete
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A DOZISON MULIK A HATAS. MIT ERDEMES TUDNI A DOZISROL?



X

"0 igen, de én nem.”




Tesztkérdések: érint most?
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KIEGES FARADTSAG EGYENSULY CSUCSTELJESITMENY

KOMOLY TESTI KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES
ES LELKI GONDOK



A célunk ma:
—_—

KIEGES FARADTSAG EGYENSULY FENNTARTHATO CSUCSTELJESITMENY

KOMOLY TESTI KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES
ES LELKI GONDOK



Megoldatlanul

KIEGES FARADTSAG EGYENSULY FENNTARTHATO CSUCSTELJESITMENY

KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES



Burnout
Bankszamla
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Uzleti

Novekvo hibak

Csokken teljesitmény
Csokkend kreativitas

Romlo moral

Koncentracios zavarok
Feledékenyseg

Kreativitas csokkenés
CsOkken0 lehetOségfelismerés
Csokkend kitartas

Rossz dontéshozatal

Kollegak kiegésének elosegitése
CsOkken0 versenykepesseg
Csokkend innovacio

Csokkeno problemamegoldas

Biro, B. P. (2020). Business Burnout Biblia - A stressz kezelésének muvészete azoknak, akiknek a munkajuk a szenvedélyiik. Budapest:Kreativ Kontroll Konyvtar

Pszichés

Ruminacio, avagy tulagyalas
Panikbetegseg

S10rongas

Depresszio

FliggOségek

Ongyilkos gondolatok
Pszichoszomatikus megbetegedések
Nehez [égzés

Testi

Fejfajas

Gyeng(ilo immunrendszer

Sziv- és érrendszeri zavarok
Diabétes:

Alzheimer kor

Emesztési rendellenességek
Alvaszavarok

z0m-és csontrendszeri fajdalmak

Maganéleti

Romlo kapcsolatok
Kimeriiltség
Ingerlékenység
Cinizmus

Belso kétely
CsGkkeno Onértékelés
Empatiacsokkenés
Szexualis zavarok
Jelenlét hianya




Mi a kiégés WHO szerint?

1. Tartos testi-lelki kimertilés
2.Mentalis tavolsagtartas a munkatol, cinizmus

3.Csokkent teljesitmeny



Feltolt

Kimerit
L

iy




Feltolt

Finom ételek
Jakuzzi

Szauna

Séta a természetben
Szamitogépes jaték
Tarsas a baratokkal
Joga

Ping pong

Squash

Gitar tanfolyam
Szépirodalmat olvasni
Szinhazba menni
Kertészkedni
Sorozatot nézni

B OB B == B OB R B e R B O R R R B

Kimerit

Ejszakai munka
Menthetetlen allatok
Ugyelet

Ingadozo bevétel

Sok adminisztracio

Tul sok elvallalt munka
Jogi ligyintézés
Konkurenciaharcok
Csaladi gondok
Onfelaldozas, olcso és ingyenmunka
COVID hangulat

Kevés alvas
Problémas gazdik
Atdolgozott hétvége



PARASZIMPATIKUS SZIMPATIKUS
RELAX, EMESZTES, GYOGYULAS USS, VAGY FUSS, TUZOLTAS ES KESZENLET



PARASZIMPATIKUS SZIMPATIKUS
RELAX, EMESZTES, GYOGYULAS USS, VAGY FUSS, TUZOLTAS ES KESZENLET



Masodik modul

IGY NEHEZITJUK MEG A SAJAT HELYZETUNKET



Hogy alakulnak ki az érzéseink?



"Velem mindig csak ez torténik’



23.75 yrs

22.5 yrs

21.25 yrs

Age of Miss America

Age of Miss America
correlates with

Murders by steam, hot vapours and hot objects

Correlation: 87.01% (r=0.870127)

2006 2007

18.75 yrs

2008
® Murders by steam: 3 murders
e Age of Miss America: 19 yrs

-@- Murders by steam

-~ Age of Miss America

& murders

6 murders

4 murders

2 murders
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Per capita consumption of mozzarella cheese
correlates with

Civil engineering doctorates awarded

Correlation: 95.86% (r=0.958648)

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009
121bs 1000 degrees
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3 2005 o
S / ® Engineering doctorates: 622 degrees
> ® Mozzarella cheese consumption: 10.21bs
Olbs 400 degrees
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

-®- Engineering doctorates == Mozzarella cheese consumption



Per capita cheese consumption
correlates with

Number of people who died by becoming tangled in their bedsheets

Correlation: 94.71% (r=0.947091)

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009
800 deaths
331bs
g we)
”é 31 51bs 600 deaths &
; s
3 0,
301bs 400 deaths «
28.51bs 200 deaths
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

-®- Bedsheet tanglings == Cheese consumed



Swimming pool drownings

140 drownings

120 drownings

100 drownings

80 drownings

1999

Number of people who drowned by falling into a pool
correlates with

Films Nicolas Cage appeared in

Correlation: 66.6% (r=0.666004)

2000

2001

1999

2000

2001

2002 2003 2004 2005
"o
2002 2003 2004 2005

-@- Nicholas Cage

-~ Swimming pool drownings

2006

2006

2007

2007

2008

2008

2009

2009

6 films

4 films

2 films

0 films
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== Automatikus gondolatok

Meély meggyo6zodések
\ Y \

Szituacio /

ﬁ Erzelmek

Tettek






Kognitiv torzitasok

1.Mindent vagy semmit tipusi gondokodas
2."Kell" és "kellene" tipusu gondolatok
3. Tulaltalanositas

4.Negativ szlires

5.A pozitivumok leértékelése

6. Elhamarkodott kovetkeztetések (jovendomondas, gondolatolvasas)

7.Felnagyitas

8.Erzelmi logika
9.Cimkézeés

10.Perszonalizacio






Mihez, kihez hasonlitod magad?
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"The best or nothing."






Kik a példakepeid?



Mit tisztelsz benne?



Mit cselekedne a péeldaképed?















Dontés

JO donteés, JO donteés,
Rossz kimenetel JO kimenetel

Kimenetel
Rossz dontés, Rossz dontés,

Rossz kimenetel JO kimenetel




JO donteés, rossz kimenetel

Pl.: Jelentkezek az Alomallasra,

de nem vesznek fel.

Dontés

JO dontés, j6 kimenetel

Pl.: ElImegyek edzeni és rogton utana

formasabbnak latom magam.

Rossz dontés, rossz kimenetel

Pl.: Kiabalok a feleségemmel,

aki elvalik tolem.

Rossz dontés, jo kimenetel

Pl.: Felrakom az 0sszes pénzem

ruletten és nyerek.

Kimenetel



A logika:

e Avaldszinliségeket és ok-okozatokat kutatjuk

e "Bevonzottam a legjobb el6ad6 cimet”

e Lesz, hogy helyesen cseleksziink, de rovid/kozéptavon nem lesz j6 eredménye

e A folyamatra, meghozott dontésre/tettre 6sszpontositunk altaldban a cél helyett

(pl. ismerkedés/sales/diéta)






Valasszuk kulon, hogy a korabbi alapjan jo
dontéseket hoztal-e, illetve azt, hogy ma
milyen uj informaciokkal rendelkezel!



lrodalmi kontrasztok

(Aushwitz + taborok 1 év) (Aushwitz + taborok 3 év) ( Glﬂég, ] éV)

Edith Eva Eger Viktor Frankl Alekszandr Szoljzsenyicin



Egy rossz tapasztalat is lehet |0 tortenet



Minden érzés j6 valamire,
nem kell mindig jol lenni.




Van-e olyan tanulsag vagy pozitiv
tapasztalat, amit a visszautasitasokbol
vagy kudarcokbol szereztel?



Feszultseg: elvarasok vs. realitas.



Boldogsag lehetosege:

Elvarasok szintje:

“Azert elunk, hogy boldogak legyunk.” “Az élet nehéz.”



Negyedik

LIRANYOS FEJLOI

i
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A sajat gyengébbik oldalad a legadazabb
ellenséged. Ellenallas, ego, félelmek.



Milyen félelmekkel talalkoztal az
allaskeresés soran?



Kiindulo
negativ

ki, \
Elkiildi a cikket.
Ujabh visszaigazolast
kap a fennallo

negativ enkepre. Nem erkezik valasz.
Automatikus gondolat:

,Nyilvan azért nem irtak
vissza, mert nem tetszett
nekik a cikk es az e-mail.”



e Erzelmi deprivacio
| e Elhagyatottsag
| e Bizalmatlansag/Abtzus
e Tarsas elszigetel6dés
NN e Csokkentértékliség/Szégyen
i e Tarsas elutasitottsag/nemkivanatossag
| e Kudarcra itéltség

e Dependencia/Inkompetencia

e Sériilékenység

o Osszemosoddottsag/Eretlen Szelf
e Beho6dolas/Leigizottsig

e Onfeldldozés

e Erzelmi Gatoltsag

e KOonyortelen Mércék

e Feljogositottsag

e Elégtelen Onkontroll/Onfegyelem
e Elismerés (izés

e Negativizmus/Pesszimizmus

e Blunteto készenlét



A csOkkeno hozadék elve

EGY PONT UTAN TOBBET ART, MINT HASZNAL, HA IDOT SZANSZ EGY FELADATRA

csokkeno
hozam

yroduktiv negativ
produkt gat
fazis hozam



Honnan tudhatod, hogy hogyan, mi
alapjan erdemes priorizalni?



A mesterharmas

Most magasabb a nyomas, engedjlik ki a fesziiltséget!

A kozosségi élet, kikapcsolodas, egészségiinkre valo odafigyelés (sport, étkezés, alvas,
napfény), természetben toltott idé sokat segithet. Eljiink a humor erejével, ez a legérettebb
elharitas, ilyenkor a legjobb médok egyiket a fesziiltségoldasra

Epitsiink a koradbbi eredményeinkre, mar sokszor bizonyitottuk ratermettségiinket!

Egy COVID valsag bizonytalansagan mar biztosan tal vagyunk és azt is atvészeltiik valahogy.

Epitsiink ki egészséges hatarokat

Vegytuk észre, hogy meddig van értelme érzelmileg bevonddni, vegylik észre, hogy hol a
tiréshatarunk a sajat terheléstinkben.
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Milyen kompromisszumokra lenneél
hajlandoé egy allas elfogadasakor?

Melyek azok a tenyezok, amelyeknel
nem vagy hajlandé engedni?






Energiatakarekos és megszokott lesz az 0sztonos.



=

"Tudom, hogy mit kellene, de nem tudom ravenni magam.”



1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)



1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)






1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)
2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)



6 O0cean atkelés, Gronland atkelés,
Antarktisz expedicio, tobb szaz
kilométeres ultrafutasok

Hogyan veszi ra magat?
Hogy van kedve hozza?







1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)
2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j0 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)

4.Nem egyértelmi a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)






1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j0 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyeértelmu a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)

5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekért megyek a suliba, vagy futni megyek)
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1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyértelmu a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)
5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekert megyek a suliba, vagy futni megyek)

6.Rosszabb érzés megtenni, mint nem megtenni (felhivni a fonokot vs. Netflix)









1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyértelmu a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)
5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekert megyek a suliba, vagy futni megyek)

6.Rosszabb érzés megtenni, mint nem megtenni (felhivni a fonokot vs. Netflix)



dog shampoo dog conditioner







‘ Mit érzékellink jutalomnak?






Milyen a jo jutalom?

1.Valos élvezeti ertéke van
2.Masként nem csinalnad
3.Rajtad mulik

4.Nem sumakolod el
5.Aranyos



Milyen a j6 buntetés?

1.Valds rossz érzést okoz
2.Masként nem csinalnad

3.Rajtad mulik

4.Nem sumakolod el, van partnered
5.Ovatos
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1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyertelmu a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)
5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekért megyek a suliba, vagy futni megyek)

6.Rosszabb érzés megtenni, mint nem megtenni (felhivni a fonokot vs. Netflix)

7.A sunnyogas szokasa (mindig halogatok amugy is)









Az onfegyelem egy szokas

TEHAT MEGVALTOZTATHATO, HA UJRA ES UJRA MASHOGY CSELEKSZEL



Minél tobbet fektettél a célodba, annal
valoszinlibb, hogy kitartasz benne.



1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyértelm a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)
5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekért megyek a suliba, vagy futni megyek)
6.Rosszabb érzés megtenni, mint nem megtenni (felhivni a f6nokot vs. Netflix)
7.A sunnyogas szokasa (mindig halogatok amugy is)

8.Faradtsag (este 10-kor még nyelvet tanulni)
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1.Tul sok dolog van egyszerre (kényelmes problémak)

2.Perfekcionizmus (nem kezdek bele, mert nem elég j6 még minden)

3.Tul nagy a feladat, nincs lebontva kis lépésekre (ki kéne takaritani a hazat)
4.Nem egyeértelmu a teendo (pontosan mit, hogyan, mennyit, mitol jo)
5.Ellentétes szandékok (vagy a gyerekért megyek a suliba, vagy futni megyek)
6.Rosszabb érzés megtenni, mint nem megtenni (felhivni a fonokot vs. Netflix)
7.A sunnyogas szokasa (mindig halogatok amugy is)

8.Faradtsag (este 10-kor még nyelvet tanulni)

9.Rossz prioritasi sorrend (elobb a termék, majd a piackutatas)
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Milyen stratégiakat hasznalsz a
stressz csokkentésére, amikor
valaszra varsz egy allasinterju utan?




Az “énido” nem luxus, kivaltsagos tevékenyseég




A tested és a mentalis allapotod

O













C0O0O0 00000

obb egészségi allapot

alacsonyabb szorongasi rata
magasabb élettel vald elegedettség
pozitiv hatas a betegségbol valo felépiilésben

pozitiv hatas a kardiovaszkularis, endokrin és

immunoldgiai folyamatokra

jobb altalanos pszichés egészségmutatok
alacsonyabb tarsasstressz-szint
alacsonyabb depresszids rata

obb altalanos életminéség

o
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Etkezés Természet Terdpia Coaching Struktura



KEZDJUK A MINDFULNESS
ALAPGYAKORLATTAL
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Osszegezziik az elhangzottakat!

MILYEN KERDESEID MERULNEK FEL?



Koszonom a figyelmed!

Beszéljunk személyesen!
hello@fulfilled.hu

Biro Bence Péter 2x szakkonyv iro pszichologus



