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ST medidtor & coach

VALTOZTASS,
HOGY
VALTOZHASS!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

« Ha ugy érzed, hogy elakadtal, vagy valami
nem jo, valtoztatnod kell.

« Ahhoz, hogy valtozhass, meg kell
valtoztatnod a szokasaidat.

e Vannak szokasok, amiket el kell hagynod, és
vannak amiket be kell vezetned.

Ehhez adok Neked segitséget.

Ha ugy érzed tetszett, de tobbre van szukséged,
keress bizalommal!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

Ha letoltotted ezt a fuzetet, akkor mar
fontolgatod, sot el is dontotted, hogy leszokj
valamirol, vagy elkezdj valami gjat.

Tudnod kell, hogy nem lesz kénnyu, de ha jo
és realis a célod, akkor megéri!

Az elején mindig nagyon lelkes mindenki, a
nehézségek ellenére kitart. Aztan ez a
lelkesedés csokken, ettdl ne ijedj meg, ez
normalis.

Az is elofordulhat, sot elo is fog, hogy nem
minden terv szerint alakul. Vizsgald meg
miért alakult masképp, ha kell tervezz Gjra, és
az Uj tervek alapjan menj tovabb!

Ha esetleg viszzaesel, ne ess kétségbe, ez is a
folyamat része lehet. Vedd észre, és allitsd
meg! Folytasd onnan, ahol még sinen voltal,
és ne ostorozd magad emiatt, gondolkod;
realisan, legy buszke, hogy folytatni tudod!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus

www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

Ha a vegso celt részcélokra bontottad (lasd
késobb) - és remélem megteszed, mert ez
fontos - akkor a kisebb célok, lépések
elerésekor jutalmazd meg magad!

Az 1s legyen a terved része, hogy mikor,
miért, mi lesz a jutalmad!

A jutalom csak akkor jar, ha elérted azt,
amit meghataroztal! A jutalom célja, hogy
jutalom legyen, nem a vigasztalas!

Az 0j szokas bevezetéséhez tartsd be ezeket
a lepeseket, tervezz, ertekelj, és ha kell
tervezz Gjra!

A 0. lépést mar megtetted, folytasd tovabb!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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1. 1épés:

Hatarozd meg a valtozas céljat!

Ehhez ird le egy mondatban, mit varsz az 0j
szokastol!

Ugyelj, hogy a cél realis és mérheté legyen,
és legyen a célnak hatarideje!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701



%ACS ADEL
Cj medidtor & coach

Ahhoz, hogy a valtozas eredményes legyen,
jo kell legyen a cél.

2. lépés:

Irj egy listat, mi sz6l a valtozas mellett, és
mi szol a valtozas ellen! Ebbol lathatod,
hogy érdemes-e belevagnod. Légy realis, és
ne kifogasokat irj ellene!

Mellette:

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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Fontos, hogy sajat igényed miatt vagj bele,
ne csak kiils6 nyomasra!

3. 1épés:
Ird le, miért vagsz bele, 5 miérttel, amik

egymasra épulnek:

Miért fontos hogy valtoztass?

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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Mostmar azt is tudod, hogy mieért vagsz
bele. Hatarozd meg, hogy honnan fogod
tudni, elérted a célod.

4. 1épés:
Ird le, mikor és mibél fogod tudni hogy
elérted a célod!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

Tervezd meg, hogyan valositod meg!
Bontsd a hosszutava célt apro lépésekre,
kisebb célokra!

Hatarozd meg kinek mondod el, kitol
milyen segitségre lesz szukséged!

5. 1épés:

Ird le, mikor kezded, mi lesz az elsé 1épés,
€s mi jon azutan, é€s azutan!

Dolgozz ki minden kis lépcsofokot
apranként minél részletesebben:

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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Mi az elso 1épés, mire van hozza
szukségem, mikor kezdem el:

Mi a masodik lépés, mire van hozza
szukségem, mikor kezdem el:

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

Ha nem U0j szokas bevezetésére, hanem egy
régi szokas elhagyasara van szukséged a
valtozashoz, annak tobb utja van.

Fontos, hogy ne legyen drasztikus a
valtozas, csinald fokozatosan.

Légy turelmes magaddal, a szokasok
elhagyasanal is lehet hullamzo a folyamat!

A szokasok elhagyasahoz is készithetsz
tervet, csinalhatod fokozatosan.

Hogy lasd az eredmeényed, és noveld a

kitartasod, egy naptarban X-el jelolheted a
haladasod.

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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A szokasok elhagyasanak egyik utja, hogy
lassan, apranként valtoztatsz.

Példaul, ha az eéetkezési szokasaidon
valtoztatnal, ne hagyj el mindent egyszerre
drasztikusan, el6szor csak mondjuk a cukros
dolgokat, ha ez mar nem okoz problémat,
akkor hagyd el, vagy «cseréld le a
fehérlisztet, és igy tovabb.

Igy nem drasztikus a valtozas, a tested és az
elméd is keveésbé fogja hianyolni amit
elhagysz.

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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A masik ut a fokozatossagra, hogy nem azt
mondod magadnak, hogy soha tébbé nem
eszek cukrot, hanem azt, hogy ma nem
eszem.

Aztan masnap reggel megint ezt mondod,
és ezt tartod be.

Amikor mar eltelt par nap, nem akarod
majd elrontani amit eddig elértél, jobban
eérzed majd magad, €s €szreveétlenul leszoksz
arrol, amit elhataroztal.

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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medidtor & coach

A valtozas lehet, az is, hogy nem mondasz le
valamirol teljesen, csak korlatozod.

Nem zarhatod ki teljesen a képernyoidot.
Példaul ha a munkadhoz is szukséged van
ra, akkor maximalod, amit a ko6zosségi
oldalakon toltesz, vagy beiktatsz szabadidos
tevékenyseget, ami kozben nem lehet a
kezedben telefon, a laptop.

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701
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Sok sikert kivanok az 10j életedhez, légy
bliszke minden apro eredményre!

Ha személyesen is dolgoznal velem, keress
bizalommal!

Acs Adél, mediator, coach, gyégypedagdgus
www.szelidensegitek.hu
+36 20 3560701



