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Modul 3 « Munkalap 2

v Ez a munkalap az értékeidrdl és arrol szol, hogyan hasznalod az energiadat!

A RESZ — Minden, ami fontos neked

» Gondolj mindarra, ami fontos szamodra az életben. irj le minél tobbet!
(Gondolj erre: baratok, csalad, hobbik, iskola, sport, kreativitas, allatok, jévébeli almok...)

B RESZ — Hogyan t61tdd a napodat?

© Gondolj egy atlagos napra. Mennyi id6t toltesz az alabbi tevékenységekkel?
Toltsd ki az 6rakat és a szazalékot (24 6rabol):

. v *
\nGorgetés és \nMegjelenés \nMas dolgok, amelyek \nPihenés / szabadidé
osszehasonlitas (szépségapolas, érdekelnek
edzoterem)
ora/nap ora/nap ora/nap ora/nap
= % = % = % = %

& Nézd meg ezeket a szamokat — a megjelenésedre forditott idé megfelel annak,
mennyire fontos szamodra?
o Igen, megfelelének tlinik
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o Nem, TOBBET forditok a megjelenésre, mint amennyit megérdemel
o Nem, KEVESEBBET forditok a megjelenésre, mint szeretném

C RESZ — A jévébeli énem

® Mik az almaid és kivansagaid a jovore nézve?
Milyen ember szeretnél lenni? Mit szeretnél csinalni?

o Ertékeld, mennyire fontos a kiils6 megjelenés a jovébeli terveidben:

* Az alom munkam vagy karrierem

* A baratsagaim

* A kapcsolataim / szerelmi életem

* A hobbijaim és szenvedélyeim

* Az egészsegem és jollétem

* Hogyan érzek magammal kapcsolatban

(Hasznald: 1 = Egyaltalan nem fontos — 5 = Nagyon fontos)

A Akiilsé megjelenés a legfontosabb prioritasaid kozott van a jovore nézve? Miért
igen vagy miért nem?

Kulcsuzenet

A kiilsé megjelenés csak egy része annak, ki vagy. A szenvedélyeid, kedvességed, intelligenciad,
kreativitasod és kapcsolataid éppen annyi — és gyakran t6bb — idét és energiat érdemelnek!
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Amikor legkézelebb azon kapod magad, hogy tul sok idét téltesz a kinézeted miatti aggoédassal,
kérdezd meg magadtdl: ,Jobb lenne ezt az energiat valami olyanra forditani, ami igazan érdekel?" L
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