


Evinditd

Az 0j év egy nagy valtozast hozo iddszak lehet, de ahhoz, hogy ez
megtorténjen sziikség van rad és az elhatarozasaidra.

Induljon ez az éved masként, mint eddig!
Te vagy az, aki valtoztatni tudsz, ez a te ¢leted, te tudod kihozni beldle a
maximumot.

Miért is jo leltart csindln1? Szamadassal végezni az évet? Miért jo tervekkel
nekiindulni, emellett pedig fogadalmakat tenni?

Lelke legmélyén ezeket legtobbiink tudja, csak kényelmesebb, ha nem
vesziink réla tudomast. Lehet tovabbra is éppen ugyanazokkal a dolgokkal
harcolni nap, mint nap, lehet ugyantgy ¢éIni a mindennapokat , de van
lehetdség arra is, hogy valtozzon az életiink, ha éppen azt akarjuk. Nem
konnyt feladat. Mar ott megbukik sokszor az elhatarozas, hogy eleve azt
sem hissziik el, képesek vagyunk céljaink elérésért megtenni a sziikséges
1épéseket. ROgton érkeznek azok a negativ gondolatok, amelyek szinte
azonnal tonkreteszik a kezdeményezéseinket, leromboljak a hitet abban,
hogy sikertiilhet. Emellett lennie kell egy vagy tobb vilagos célnak is, tehat
nem art tudni, miben szeretnénk elérni valtozasokat. A tervek pontos
megfogalmazasa dnmagaban kozelebb vihet a célok eléréséhez. Ezutan
rendelhetjiik hozza a tervhez azokat a Iépéseket, amelyek sikerre vihetik
elhatarozasunkat.

Az itt kovetkezd kérdésekre valaszolhatsz egyediil is, de még jobb, ha
megbeszéled a tarsaddal, bardtoddal, hiszen magadban barmit
megfogadhatsz, de ha publikussé valik, a nagyobb nyomasnak koszonhetéen
nagyobb lesz a valosziniisége, hogy lesz erdd bevaltani a fogadalmadat.
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Mult évi 6sszegzd

Mit tettél masokért:

Milyen volt ez az éved, hogyan jellemeznéd egy szoval:

Kotottél-e baratsagot?

Sikerilt-e kibékiilnod valakivel?

Mi volt a legfontosabb momentuma az évednek?

Mire vagyok a legbiiszkébb:



Mit csinalnék masként:

Miben lettem jobb?




Miben valtoztam?

Fogadalmaim:

Terveim a kovetkezo évre:




Mire mennyi id6t adok magamnak/mikor 1épek tovabb:

Részlépések:

F6 témam, vezérelvem, amelynek jegyében el akarom tolteni az évet:



Ezeket szeretném megtanulni, ezekben akarok fejlddni:

Ezeken a dolgokon szeretnék (akarok!) valtoztatni:

Ezeket fogom elolvasni/megnézni/meghallgatni:



Ezeket a hobbikat fogom kprobalni:

Nyitottabb leszek. gy fogom elérni:

Fejezd be a mondatokat:

Szeretném, hogy ez az évem jobb legyen, mint a tavalyi, ezért....

Hidnyzik az ¢életembdl...., ezért...

Mar j6 ideje nem..., ezért...

Hagyom, hogy ...

Elfelejtem...., mert...



Hiszem, hogy ..
;Fudom, hogy...
Azt akarom, hogy... Azért akarom, mert...
Az életem..
A parom...

A barataim...
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Kovetkezzen 19 inspirald pont a sikeres évedhez!

1. Ha eddig még nem valt szokasodda, vezesd be ¢v vége tdjan a kovetkezo
¢évi listairast, valamint az el6z0 évi szamvetést. Természetesen ezt késobb is
megteheted: ha te nem tartozol azok koz¢é, akik szilveszterkor fogadkoznak,
akkor is hasznos ezeket megtenned, ha esetleg késébb, az év egy masik
1d6szakaban dontenél a valtoztatds mellett. Vedd sorra, milyen végyaid
vannak, mi az, amit nem sikeriilt még elérned. Melyik az, amelyik
megvalositasdhoz sziikség van rad is, nemcsak a szerencsére? El6szor ezt
probald megvalositani a  kovetkezd évben, valosits meg az ilyen
tipustiakbol minél tobbet.

2. Keresd az 0j élményeket , tudatosan, lehet ez barmi, olyan miivészeti ag
felfedezése, ami eddig nem hatott rad, vagy elutasitottad. Hatarozd el, hogy
altaldban a vilaghoz val6d hozzédallasodon valtoztatsz, nyitottabb leszel az
idén.

3. Engedd el a fiiled mellett azokat a megjegyzéseket, amelyek gyengiteni
akarjak a te elhatdrozasaidat: ha valaki arr6l beszél neked, hogy micsoda
hiilyeség ez az 0jévi fogadalom, ne engedd, h. ez befolyédsoljon téged.
Igenis, fontos hatarvonal lehet ez a nap, ha te is ezt gondolod rola! Persze, a
cigarettazast maskor is abba lehet hagyni-és lehetéleg minél hamarabb- de
az 1dépont komoly segitd tamaszt nytjthat, lehet mihez kotni a fogadalmat,
konnyebb szdmon tartani a haladast, tényleg ad egyfajta ,,uj lehetdség, tiszta
lap” érzést, ami nagyon fontos valtoztatasok esetén, foleg az ¢letmddbeli
valtoztatasok esetén.

4. Prébalj ki olyasmit, amit eddig nem: pl. kiprobdlhatod, milyen
templomban kezdeni a napot-ehhez nem kell vallasosnak lenni!
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5. Nemcsak kamaszkorunkban hasznos az olvasés: kezd;jiik el ujraolvasni az
akkori olvasmanyainkat, egyrészt mivel mar ugyis elfelejtettiik Oket,
masrészt pedig azért, mert ra fogunk csodalkozni, mennyire mas a jelentése
szamunkra. Legyen egy listank ebbdl is: milyen konyveket akarunk
elolvasni az idén?Ezt mindenki a maga életviteléhez képest fel tudja mérni,
nyilvan gyereknevelés és munka mellett a havi 4 konyv sok lehet.

6.Készits tervet magadra vonatkozoan is: mi az, amit nagyon szeretsz
magadban? Mi az amin szivesen valtoztatnal? Ami jo, gondold at, hogyan
tudod még jobban erdsiteni, ami esetleg gyengébb képesség, tulajdonsag,
hogyan tudnal valtoztatni rajta. Hatarozd el, hogy idén pl. kedvesebb leszel
vagy kevésbé kritikus, baratkozobb stb.

7. Ebben az évben legyen egy jotékony cselekedeted, menj el egy
kivalasztott intézménybe, Onkénteseket mindenhol szivesen fogadnak. Es
segits, ha eddig még nem tetted!

8. Ebben az évben probald ugy élni a napjaidat, hogy minél tobb pillanatat
tudd értékelni. Az élet nagyon szép, amde nagyon rovid- sajnos, mindkét
dologrol hajlamosak vagyunk megfeledkezni. Ertékeld azt, amid van!

Legyé¢l halas! Ezaltal egy 1) szempontot kapsz az életedhez, nagyon hasznos,
probald ki!

9.Vezesd be az iddégazdalkodasi szokésokat a mindennapjaidba.
Atlathatobbak lesznek a teend0k, megfoghatobbak, konnyebben
elvégezhetdek és tobb sikert érhetsz el ezeken keresztiil.

10. Ebben az évben, prébalj tobbet utazni- s nem kell rogton a pénztarcara
mutogatni, hogy miatta nem megy. Az utazas fogalmat tisztdzd magadban,
mert ez nemcsak Thaifoldet jelenti, hanem tisztan csak azt hogy kikapcsolsz,
Uj perspektivat kapsz, és ehhez még 1) kornyezet sem kell feltétleniil. Nem
hiszed? Probald ki, hogy tugy sétalsz végig a lakohelyeden(vagy egy
belvarosi részen), hogy nem rohansz, nincs cél, a cél maga éppen a séta €s az
a teriilet. Nézd meg a hazakat, az embereket, igyal egy kavét, menj be egy
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kiallitasra, stb. Eldtte még el is olvashatod annak a vérosrésznek a
torténetét, igy meég érdekesebb viszontlatni a olvasottakat. Ugyanigy vidéki
varosokba is konnyen lejuthatsz, akar csak egy napra: reggel mész, este
j0ssz- nem kell a szallas borsos arara fognod, hogy miért iilsz hétvégén a tv
elott.

11. De ha mégis szeretnél elmenni egy egzotikus orszagba, kezdd el nagyon
komolyan figyelni a pénziigyi és sporolasi blogokat- mert ez sem lehetetlen
egy kis tervezéssel €s akarattal!

12. Szerezz 10 ismerdsoket. Ne csak olyanokkal vedd koriil magad folyton,
akik hasonldéan gondolkoznak, mint te, 6k a te bastyaid a kiilvilag, vagy akar
onmagad ¢€s a valtozas ellenében. Beszélgess sokat olyan emberekkel is, akik
mast gondolnak, a szempontvaltas egész életiink soran nagyon fontos, az
empatia és a megértés szintén. Segitenek a sajat 6rdogi koreidbdl kilépni, ez
is adhat egyfajta nyitottsagot, ami majd aztdn megint neked fog kamatozni.

13. Szerezz meg egy Uj tudast, ez lehet egy Uj nyelv, aminek nekifogsz, de
lehet sielés is, vagy az, hogy megtanulsz kotni vagy egy 10j szakmat
sajatitasz el!

14. Kezdj el sportolni! Ezt unos-untalan halljuk mindenfeldl, de tényleg
nagy hatasa lehet az ¢életiinkre, nemcsak fiziologiai szempontbol hasznos.

15. JovOre probald meg magad még jobban elfogadni, szeresd magad jobban
¢s ertékeld probalkozasaidat! Ha csak a fele lesz meg a kitlizétt céljaidnak,
mar akkor is oOriasi Iépéseket tettél meg, ha csak a negyede, akkor is, ezt
vedd észre!

16. Kezdd az évet azzal, hogy visszajelzéseket kérsz (magadrol) a
csaladtagjaidtol és a barataidtol. Ezek altalaban pozitivak szoktak lenni, de
ha mégsem bizol ebben, akkor kérd eleve pozitiv visszajelzésekként toliik. A
kapott mondatokat pedig ismétegesd, vésd jol a fejedbe, vagy ird 6ssze és
kinyomtatva tartsd szem el6tt. Oriasi ereje van!



8. 'Egy kiilon kiskonyv: ne csak napléirashoz vagy hataridékhoz legyen
g konyvunk flizetiink: legyen egy a 11staknak is, kiilon kategorlakban gyUJtve > |
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\kovetkezﬂ( Altalaban eseménytelen hénap a Januar ¢s a februar, hasznaljuk
ki ezt az id0szakot az erdteljes évkezdésre!




