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MINDSET BAKANCSLISTA

Személyes tapasztalataink alapjan, 6sszeallitottunk Neked egy
listat, itt ajanlanank parat kedvenceink koéziil.

Ezt prébald ki:
O Tandemugras a Balaton felett;
O Evezdstura - internet és telefon teljes mellézésével;
O Biciklitura a Balaton korul;
O Lézerharc;
O Szabaduld szoba

Ezt késtold meg:
O Burger a Tuningban;
O Fruit Sushi;
O Janus Orédmbor;
0 Roket a Kontaktban;
O Leves a Leves-ben

Ezt olvasd el:
O Jostein Gardner: Sofie vilaga;
0 Hay Janos: Hozott lélek;
O Irwin D. Yalom: Amikor Nietzsche sirt;
O Grecso Krisztian: Mellettem elférsz;
O mindset.co.hu ;)

Ide menj el:
O Zalaszantd Sztupa;
O Zeleméri templomrom;
O Linkin Park koncert a Volt Fesztivalon;
(J Budapest Cat Café;
0 Budapest Altair Teahaz

Ezt nézd meg:
O Woody Allen - Café Society;
O Beszélnlnk kell Kevinrél;
O TEDX eléadasok;
O Szerelmes Shakespeare;
O Komfortos mennyorszag

Ezt hallgasd meg:

Antonia Vai;

Florence and the Machine;
Christal Fighters;

Fran Palermo;

Brad Mehldau
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KEDVES OLVASO!

Kozelednek az Unnepek és az évvége. Taldlkozunk a szeretteinkkel, régi bardtainkkal, tobbi id6t
tolthetiink a szamunkra fontos emberekkel. Az egész éves hajtds utan a pihenés mellett mindenki
hajlamos széamot vetni az 6év eseményeivel és tapasztalataival. Mivel emberek vagyunk, ezért a

sikerek mellett a kudarcaink is elébujnak a sotétbdl

Es johet a fogadkozads. Jovére minden mas lesz. Még az évvégi bulin elszivom az utolsé cigim,
megiszom az utolsé sort és még egy felesleges felest. Utoljara fogok lakmarozni éjfél utén. Jovére
edzeni jarok, lefogyok, kedves leszek a baratnémmel, nem hisztizek a bardtommal, megirom a
szakdolgozatom, megcsinalom a nyelvvizsgat, keresek munkat, szabadidémben olvasni fogok,

végre megtanulok fézni és eskliszom, tényleg kitakaritom az albérletben a mosdot!

Kedves Olvasonk, ki kell, hogy dbranditsunk. Teljesen mindegy, hogy hamarosan itt az ujév. A
valtozds nem januar elsején vagy barmelyik kdvetkezé hétfén indul. Valtozni csak Te tudsz. Csak

Te segithetsz magadon, és véltozni fog a vilag is korulotted.

Nem a munkad vagy, nem a tanulmanyaid vagy, nem egy szerep vagy. Ha csak egy Kkicsit

tudatosabban élsz, marad idéd magadra és a fontos dolgokra.

A Mindset Zsebmenedzsere ezt a célt hivatott szolgélni. Egy vezérfonal, aminek a segitségével

el lehet végre indulni, akdr mar ma is

A sajat tempodtdl fuggden, a Zsebmenedzsert kitdltheted egy délutén alatt, vagy raszénhatsz
tobb napotis. Haegyszerre csak egy terulettel foglalkozol, az élmény beépitése, az Ujinformacidk

feldolgozasa hatékonyabb lesz. Csak egy tollra lesz szikséged, és maris kezdheted a kitoltést.



KERETEZD AT!

Gyakori, hogy kudarc esetén negativ gondolatainkkal tovabb mélyitjik a veszteség érzését
Persze kit ne bosszantana, ha épp eldtte menne el a busz, vagy veszitene el valami szémara
fontos targyat. Erzelmileg mélyen megérinté helyzetekben még nehezebb lehet az ,élet napos
oldalat” nézni, de nem lehetetlen. Az atkeretezés, egyfajta szempontvaltds, ami egy negativ
esemény tobb nézdpontbodl vald vizsgalatat jelenti. Mutatunk par példat arra, hogyan tudsz mas
perspektivaba helyezni egy problémat, hogyan reagdlhatsz mashogy, hogy koézelebb kerulj a

megoldashoz, de legaldbbis tanulj beléle.
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,Kiragtak
a
munkahelyemrél.”

o9

,Olyan Uj munkat kereshetek,
amiben jobban ki tudok
bontakozni”

,Uj embereket ismerhetek meg”

,Uj dolgokat tanulhatok!”

,»Csinadld meg” lista. Jegyezz fel olyan dolgokat egy lapra vagy cetlire,
amelyeket sosem tettél meg, azonban mindig is vagytal rajuk. Ezek
elvégzése révén felszinre kerllhetnek olyan erdsségeid, amelyekrdl
kordbban nem is tudtal. (Ebben segithet a Mindset Bakancslistdja,
amelyet mindjart olvashatsz is.)

*Segitségedre lehet még: http://www.viacharacter.org/

AZ EN,,CSINALD MEG” LISTAM
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Fedezd fel er6sségeidet!

A pszicholdgia tudomanya, hosszu empirikus kutatdomunka utan hat erényt
ktldnbdztetett meg, amely kulturatdl és vallastol fliggetlen. A kdvetkezéket
taldltak: bolcsesség és tudas, batorsag, szeretet és emberiesség, igazsa-
gossag, mértékletesség, spiritualitds és transzcendencia. Ezek az erények
szamtalan mdédon megnyilvanulhatnak, kifejezédhetnek. Ezért bevezették
az erésségek fogalmat, ezek azok az utak, amelyeken keresztll az erények
kialakithatéak. Az erésségek részben allanddak, azonban fontos kiemelni,
hogy formalhatdk és fejleszthetbek (példaul: szerepmodellek, példabeszé-
dek, gyermekmesék révén), tovabba kifejezéstik féként tudatosan torténik.
Ezaltal l1étrejott egy olyan pszicholdgiai valtozd, amely univerzalisan mér-
hetd kUlonbdzé eszkdzdkkel. Az erésségek egyrészt vonas jellegliek, mas-
részt a cselekvés, amelyre késztetnek dnmagukban jutalmazd jelleglek,
tovabba elmondhatd, hogy a szUlék ilyen tulajdonsagokat kivannak gyer-
mekeiknek, valamint az erésségek gyakorlasa emelkedett allapothoz, akar
flow élményhez is vezethetnek, sét nem csak sajat, hanem masok boldoga-
gat is el6segithetik.

Hogyan ismerheted fel er6sségeidet és miként alkalmazhatod Sket?

Gyerekkori emlékek. Gondolj vissza mi volt az, amit a gyermekkorodban
leginkdbb tudtal csinalni, és a szlleidnek mar el kellett rdngatni! Ebbdl
tudsz belsé erét teremteni magadban.

Energia. Melyek azok a tevékenységek, amelyek végzése kdzben bizser-
getd érzés fog el és feltolt életerbvel? E tevékenységek ravilagithatnak az
erdsségeidre.

Hitelesség. Mikor érzed azt, hogy leginkdbb ez a te ,igazi éned”? llyen ese-
tekben ott a lehetéség, hogy hasznald az erésségeidet!

Gondtalansag. Gondolj bele melyek azok a tevékenységek, amelyeket
mindenféle er&feszités nélkll, kimagasldan jol tudsz végezni! Alighanem
megmutatjdk mik is az erésségeid.

Figyelem. Nézd meg, hogy mire forditasz igazan figyelmet! Amire teljes
mértékben rd tudsz fokuszalni, az rdmutat arra, hogy mi lehet az egyik
erésséged.

Gyors tanulas. Mik azok a dolgok, amelyeket gyorsan el tudsz sajatitani,

melyek szinte csak ugy rad ragadnak? A gyors tanulds képessége gyakran
jelzi, hogy milyen erésséged van a hatterében.
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,Dolgoznom kell, nem
tudok hazautazni a
hétvégére.”

66

,Pihendidémben
kiprébalhatok olyan
dolgokat, amiket otthon
nem tudok.”
,Zavartalanul tudom
végezni a munkamat.”
,Az otthon toltott idot
ez utan jobban fogom
értékelni.”

b
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KAPCSOLATAINK

Mivel mi, emberek menthetetlendl tarsas lények vagyunk, éppen ezért
a valahova tartozds vagya az egyik legdsibb és legtermészetesebb
szUkségletink. Ennek lényegi alapja a szadmunkra fontos személyekkel
valo, békés egymas mellett élés, vagyis a harmodnia. A masokkal vald
bsszecsiszolodas tekintetében azonban mindenkinek mas és mas
tertleteken vannak tokéletesitésre vard gyengeségei és hidnyossagai.
Elvégre mindenki a maga modjan szeretné kibogozni és Ujrarendezni
a szuleihez, testvéreihez, gyermekeihez, parjdhoz, barataihoz és
munkatarsaihoz flizédoé szalak szovedékét. A kdovetkezd négy oldal éppen
ezért pontosan arra szolgal, hogy egy kissé ¢sszeszedhessik magunkban
tarskapcsolati igényeinket.

AZ EN HALA JEGYZETEIM
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Adj halat, hogy negativ gondolataidat tavol tarthasd!

Gyakran el6fordul veled, hogy minden ok nélkil borus lesz a hangulatod,
negativ gondolatok kusznak a tudatodba, mintha egy valladon Ul kisérdég
signa 6ket? Ha valamilyen megmérettetés eldtt allsz, gyakran jut eszedbe:
»Mi van, ha nem sikerul?”, ,Nem vagyok elég jé.”? Az automatikus negativ
gondolatok 6ntudatlanul alakulnak ki bennltnk, és megmérgezhetik min-
dennapjainkat. Ezek a gondolatok a multunkbdl erednek, az életiink so-
ran tapasztalt élmények pedig alakitjdk 6ket. Bar mélyen gydkereznek, a jo
hir az, hogy tehetlnk ellenUk! A kovetkezékben olyan egyszerl, gyakorlati
példakat mutatunk nektek, melyek rendszeres hasznalataval pozitivva for-
malhatjatok gondolkodasotokat. Hosszu tdvon mindez segithet, hogy meg-
mérettetéseitek elétt Ugy érezzétek: ,Meg tudom csinalni!” ,Biztos, hogy
képes vagyok ral”.

Oszd meg masokkal!

A kdzdsség szerepét sosem szabad aldbecsUlni, hiszen kapcsolatokban sé-
raltnk és kapcsolatokban gyogyulunk: Vedd kdrbe magad olyan emberek-
kel, akikkel egyutt tudod élvezni tevékenységeidet! Oszd meg masokkal
élményeidet: Még ha csak szdban is teszed, Ujra atélheted a pozitiv tapasz-
talatokat.

Emlékezz a pillanatokra!

Készits fényképeket az apronak tlind pillanatokrdl is, hogy emlékezni tudj!
Ha albumot készitesz, jegyezd le, milyen illattok, hangok vettek korul,
milyen ize, szine volt annak, amirél a kép készUlt.

Légy jelen!

Amikor torténik veled valami szép, hagyj magadnak kis id6ét, hogy teljes-
ségében atélhesd. Csukd be a szemed, és figyeld: milyen érzéseid vannak,
milyen gondolatok suhannak at rajtad.

Eld meg a halat!

Vezess halanaplét! Ebbe minden nap elég akdr csak egy mondatot ir-
nod, hogy mi volt szép a napodban, vagy mit tanultdl - ami miatt halas
lehetsz. Valassz egy targyat: egy karkotét, tollat, gombot, barmit, ami el-
fér a zsebedben, esetleg taskadban: ez lesz a te hala-targyad, ami ahogy
a kezedbe kerll, emlékeztet, miért lehetsz halas az adott pillanatban. Ha
igazan atéled a hala érzését, egyre tdébb minden fog eszedbe jutni, amit
felirhatsz - dtgondolhatsz.
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Elérendd céljaim: (pl.,, Szeretnék kézelebb kerllini a testvéremhez.”)
Megteendd Iépéseim: (pl.,, Szervezek egy kéz6s mozi-estet ketténknek.”)




SZOKASOK ELHAGYASA, UJAK KIALAKITASA:
Elérendd céljaim: (pl. ,Békével szeretnék megvalni a bardtomtdl / baratnémtél.”) Elérendd céljaim: (pl.,,Nem akarok mindig masnapos lenni.”)
Megteendd épéseim: (pl.,, Személyesen és Eszintén beszélem meg vele a széndékaimat.”) Megteendd lépéseim: (pl. ,A kbvetkezé buliban az &tédik felesre mar nemet mondok.”)




HALOGATAS KERULESE:
Elérendd céljaim: (pl. ,,Nem akarom tébbé azt érezni, hogy egyhelyben dcsorgok.”) Elérendd céljaim: (pl. ,, Fel szeretnék eleveniteni egy régi baratsagot.”)
Megteendd [épéseim: (pl.,,Megteszem a régen halogatott Iépést, és masik varosban foly- Megteendd Iépéseim: (pl. ,,E/hivom magammal ebédelni az illetét.”)

tatom a tanulmanyaim.”)
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KEPESSEGEIMMEL ARANYOS UJ MERFOLDKOVEK FELALLITASA:
Elérendd céljaim: (pl.,,Magabiztosabban szeretném képviselni a munkahelyi érdekeimet.”) Elérendd céljaim: (pl.,, Olyan munkat szeretnék, amiben sikeres lehetek.”)
Megteendd lépéseim: (pl. , Elvégzek egy kommunikécids tréninget.”) Megteendd lépéseim: (pl. ,Végig gondolom, hogy mely terlleteken vagyok erds.”)




KOMFORTZONAM TAGITASA:
Elérendd céljaim: (pl. ,Szeretnék kiprébalni 4j dolgokat, amiket eddig nem mertem.”)

Megteendd [épéseim: (pl.,,ElImegyek evezni.”)
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KARRIER

Munkank soran szakmai kdrnyezetben is lehetdséget kapunk, hogy
kibontakoztathassuk tehetségunket, ismereteink &ltal Ujat alkothassunk.
Legyen sz6 a hivatdsunkroél, az oda vezetd ismeretelsajatitasrol, az
életen at tartd tanulasrdl, idénk hatékony beosztdsarol vagy akar anyagi
hattertnk tervezésérdl, mindannyiunknak sziksége van egy kis rendre. A
kovetkezd oldalak teret adnak neklnk, hogy dtgondolhassuk a karriertink
Utjdban allo és legydzendd akadalyokat, célkitlizéseinket a munka, a
tanulds, az idé- és a pénzmenedzsment tertletein.



MUNKA:

Elérendd céljaim: (pl.,Szeretnék jobb munkahelyi kapcsolatot kialakitani a munka-

tarsaimmal.”)

Megteendd [épéseim: (pl.,,ElImegyek a kbvetkezb céges rendezvényre, ahol kbtetlendl

tudunk beszélgetni.”)

UJITASOK

A folyton valtozo vilag, a kiszamithatatlan gazdasagi helyzet és a gyors
technikai fejl¢dés miatt a fiatal felndttek mar nem tudnak évekkel elére
tervezni. Ez a bizonytalansag érzés hatassal van a mindennapjaikra,
kapcsolataikra, allaskereséstikre és jovoképlkre. Az el6zd generdciok
tagjai ebben a korban mar tudtak, hogy mihez kezdenek az életlkkel,
elkezdtek dolgozni és csalddot alapitottak. Az Y- és X-generacid tagjai
azonban nem dontenek ilyen kédnnyen. Félnek az elkdtelezddéstdl, attol,
hogy nem taldljadk meg életik munkahelyét egybdl, ezért menekilnek
az elvarasok és a feleldsség eldl. A tanulmanyok elnyujtasaval legalisan
nyerhetnek még par év gyerekkort. A halogatds azonban passzivva teheti
Oket, ami a célokrol vald teljes lemonddassal jarhat.
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TANULAS:
ONMEGHALADAS, TARSADALMI FELELOSSEGVALLALAS Elérendd céljaim: (pl.,, Sikeres felséfoku nyelvvizsgat szeretnék tenni portugal
Elérendd céljaim: (pl. ,, Szeretnék énkénteskedni egy jotékonysagi szervezetnél.”)

nyelvbél.”)
Megteendd lépéseim: (pl.,, Utananézek hol keresnek &nkénteseket.”) Megteendd I1épéseim: (pl.,,Megveszem a nyelvkényvet, amit a tanarom ajanlott.”)
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IDOMENEDZSMENT ONISMERET:

Elérendd céljaim: (pl., Tébb idét szeretnék szanni a hobbijaimra.”) Elérendd céljaim: (pl.,, Szeretném megismerni az erésségeimet.”)

Megteendd [épéseim: (pl.,,Minden héten kijel6l6k 2 érat, amit arra szanhatok, amire éppen Megteendd [épéseim: (pl. ,Keresek egy dnismeretei csoportot, ahova rendszere-
kedvem van.”) sen tudok jarni.”)




PENZMENEDZSMENT
Elérendd céljaim: (pl., Szeretnék 6sszegydjteni egy kis tartalékot a nehezebb

hoénapokra.”) )
Megteendd [épéseim: (pl. ,,Osszeirom az allandd kiadasaimat, és hogy mire mek-

kora keretet szanhatok a kbvetkezé honapokban.”)

LELKI EGESZSEG:
Elérendd céljaim: (pl. ,, Szeretném kénnyebben elengedni a szorongdst okozo

gondolatokat.”)
Megteendd [épéseim: (pl.,, Eljdrok jogazni, ahol megtanulhatom a joga-légzést.”)




ONFEJLESZTES

A harmonikus élethez elengedhetetlen testi és lelki egészséglnk dpolasa.
Sokszor legyintiink, amikor a stressz karos hatasairdl olvasunk, de a
tartds distressz hosszutdvon komoly egészségligyi karosodasokhoz
vezet. Hajlamosak vagyunk beleszokni a mindennapi rutinok ovezte
hétkdznapok monotonitasdba, mikdzben azt gondoljuk, rengeteg idénk
van meég almaink megvaldsitdsadra. A komfortzonabol vald kilépés
tobb Uton is torténhet: képességeink fejlesztése, Uj ismeretek tanuldsa
és az eddig ismeretlen helyzetek kiprobaldsa is kizokkenthet minket a
mokuskerékbodl. A kovetkezd oldalakon megfogalmazhatjuk azokat a
célokat, amik irdnyt mutatnak az énmegvalodsitas utjan, a lépések pedig
segiteni fognak elindulni rajta.

TESTI EGESZSEG:
Elérendd céljaim: (pl.,, Szeretnék fogyni és izmosodni.”)
Megteendd lépéseim: (pl. ,Veszek egy konditerem bérletet.”)




