5napos kihivas: 1nap
Felismeres

Feladat: Ertékeld 1-5-6s skalan, az alabbi allitasokat, annak megfeleléen mennyire igazak
rad! (1-nem értek egyet, 2-néha egyetértek, 3-altalaban egyetértek, 4-legtébbszor

egyetértek, 5-mindig egyetértek)

Munka

1. Boldogan, 6rémmel indulok dolgozni

2. Szeretem végezni a napi feladataim

3. Feltdlt 1-1 munkanap

4. A nap végére kellemesen elfaradok, de nem merulok
ki teljesen

5. Munka utan van energiam az otthoni teend&kre
(haztartas, csalad...stb)

6. Szeretem a munkahelyi légkort, j6l érzem ott magam

7. Kapok elismerést

8. Még kapok minden lehet&séget a fejl6désre,
tanulasra, amit szeretnék

Onszeretet

1. Szeretem és elfogadom magam olyannak, amilyen
vagyok

2. Buszke vagyok arra, ami és aki vagyok

3. Ismerem a hataraim és elvarom, hogy masok ezeket
betartsak

4. Felismerés, ha hibazok

5. Tartok éniddt (heti 1x legalabb)

6. Képes vagyok priorizalni, be tudom osztani az idém,

hogy mindenre legyen

7.Vannak igaz, tiszta emberi kapcsolataim (baratok,
szerelem...stb)

8. Vannak céljaim, motivaciom



Eletméd és taplalkozas

1. Odafigyelek a testem jelzéseire

2. Ismerem a sajat mikodéseim (tudom milyen
élelmiszerek, sport... megfelel6 szamomra)

3. Rendszeresen sportolok

4. Prébalok rendszert vinni az étkezéseimbe

5. Naponta eszek zoldséget, gyimalcsot

6. Magamnak f6z8k, vagy legalabb arra figyelek, hogy
naponta egyek fétt ételt

7. Megfelel6 mennyiség( folyadékot iszok (viz, esetleg
tea és min. 1,5-2I naponta)

8. Sok id6t toltok a szabadban

9. Hetente legalabb egyszer lelassulok (meditalok,
jégazok, relaxalok)



