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ONISMERET « szines tollak, filcek, ceruzak vagy krétak,
» tudatossag, hogy az életiink mely tollak
teriiletei vannak hatéssal a kieégés  "A kiégés-megelzés kereke” - kinyomtatva
folyamatéra vagy megrajzolva egy A4 méretl papirlapra

BEVEITES HOKESTOLETEK

A kiégés-megelszés kereke abban
tdmogat minket, hogy figyelmiinket és
tevékenységiinket, amennyire csak
lehetséges egyforman rairdnyitsuk
életiink fontos teriileteire. Képzeljiik el,
* hogy a kiégés megelézés szekerén
ﬁ|i.'|n|<, ame|y kerekeken guru|. Ezek a
kerekek cikkekre vannak osztva,
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Csendes terem.



LEPESEK

1. Nézd meg a kiégés-megel3zés kerekét (Id. az alabbi dbrat) és az egyes
teriiletekhez rendelj egy szamot 1-10-ig terjeds skalan, aszerint, hogy
mennyire vagy jelen pillanatban elégedett az adott teriilettel az életedben.
A kor kozepe O, mig a koér kiilsé hatara 10 értékkel bir. Az 1 azt jelenti
egydltalan nem vagy elégedett, a 10 pedig, hogy nagyon elégedett vagy.

2. Figyeld meg a kerék sziluettjét, mikor befejezted a jelslést és szinezést
minden kércikken. A kép azt mutatja meg, hol tartasz most éppen.

Ahhoz, hogy a kerék simdan és egyenletesen tudjon ksrbefordulni, szitkséges,
hogy az életed minden teriiletének figyelmet szentelj. Széval a rajzra vetitve,
az egyes kércikkek hasonlé magassagban legyenek annak érdekében, hogy
ne akadjon el a kerék. Nézd meg alaposan a kerekedet:

Melyek azok a teriiletek, amelyeken valtoztatni tudnal, hogy egyenletesebbé
tedd a kerék “gurulasat™?

Milyen akciétervet tudndl kidolgozni, hogy egy-két teriileten vdltoztatni tudj?
Milyen tdmogatdsra lenne szitkséged,hogy megvalésitsd ezeket a célokat,
véltoztatdsokat? Hogyan kaphatod meg ezt a tamogatdst?

3. [rd meg az akcistervedet, beleértve azt is, milyen tamogatdsra van
szitkséged. [rd le azt is, milyen médon tudod ezt a tamogatast megkapni, és
kik azok az emberek, akik segiteni tudnak neked ebben.

A kerek elemei: /f
a. lgényeid, sziikségleteid kommunikdlasa, segitségkérés

b. egyuttmiksdé kapcsolatok ;

c. konfliktus-kezelés, probléma-megoldas

d. szokasokon valé véaltoztatas

e. egészséges életmod, snmagammal valé térédés '

f. feltoltédeés, az energidmmal valé tudatos gazddlkodds FO 98765439
g. dnmagam megnyugtatdsa, stressz-kezelés

h. személyes sikerek, kiegyensulyozott teljesitmény \

i. személyes SMART célok, jovétervezés

j. képesség ‘nemet” mondani, hatdraim tudatositasa
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KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat sorén?
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» Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kié¢gés-megelézésben, az

ellendllé-képességed fejlesztésében?
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MEGJEGHIESER:

tandcsadéhoz vagy life coach-hoz (életvezetési tandcsadéhoz).

Ha agy érzed, professziondlis tdmogatdsra van szitkséged a kitizét
vdltozasok megvalésitasdhoz, fordulj bizalommal pszicholsgushoz,



