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., Valas utan ujrakezdés”
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Egy rovid, reflektiv kérddiv, amely segit tisztazni a jelen helyzetet €s 11j célokat kijeldlni.

1. Jelen helyzet felmérése

e Hogyan érzem most magam a valas utan? (érzelmek felsorolasa: pl. megkdnnyebbiilés,
szomorusag, bizonytalansag, remény)

e Mi az, amit a legnehezebbnek ¢lek meg ebben az idészakban?

e Mi az, amit felszabaditonak, megkonnyebbitdnek érzek?

e Milyen eréforrasaim vannak most? (baratok, csaldd, hobbi, munka, belsé erd)

2. Tanulsagok és mult lezarasa

e Mit tanultam 6nmagamroél a hazassag és a valas soran?

e Milyen mintékat szeretnék elengedni?
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e Mit szeretnék megdrizni a multbol, mert értékes szamomra?

3. Ujratervezés — rovid tavu célok

e Miazels6 harom apro 1€pés, amit a kovetkez6 honapban szeretnék megtenni magamért?

¢ Hogyan tudom er6siteni a mindennapjaimban a stabilitast és biztonsagot?

e Kihez tudok fordulni, ha timogatasra van sziikségem?

4. Ujratervezés — hosszu tavia célok

e Hogyan szeretném latni magam 1 év mulva?

e Milyen Uj szokasokat, tevékenységeket vagy kapcsolatokat szeretnék beépiteni az
¢letembe?
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e Mi az az érték, amihez ragaszkodni szeretnék az uj életemben?

5. Megerdosités és zaras

e Milyen mondatot tudnék mantraként hasznalni, hogy er6t adjon nekem a
mindennapokban?

e Ha egy szoban kellene megfogalmaznom az ,,Gjrakezdést”, mi lenne az?

Hasznald onreflexios munkafiizetként: valaszolj irdsban, majd térj vissza a kitoltéshez néhany
hét mulva, hogy lasd a valtozast.
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