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Cikkemben is olvashatod, hogy az elbocsatast kdvetden az érzelmeink a legtdbb esetben
elhatalmasodnak rajtunk. Ezzel a tervez6vel monitorozhatod és régzitheted aktualis érzéseidet,
érzelmeidet. igy meg tudod figyelni, tapasztalni érzéseidet és rogziteni tudod a valtozasokat.

A monitorozas abban is segit, hogy megtanuld sajat viselkedési formadat: mennyire intezivek és
mennyire tartdsak az érzelmek, hogyan tudsz hatni a negativ érzelmekre és mennyire kerulnek
tulsulyba a pozitiv érzelmekkel szemben.

KITOLTESROL: 1. TIPP 2. TIPP

Mieldtt nekilatsz a kitdltésnek, gondold végig, Ha id6kozben Ha elakadsz a
hogy milyen érzések, érzelmek vesznek kordl talaltal Jj kitltessel, akkor
a (volt) munkahelyeddel, munkaddal, munkahelyet, akkor figyeld a tested
munkakoroddel és persze az elbocsatéssal se hagyd abba a regieeoit. [Wienmyine

monitorozast. vagy feszilt vagy

konnyed? Milyen a

testtartasod? Vajon
miért?

kapcsolatban.

Egészen addig
érdemes
folytatnod, amig
van olyan negativ

Amilyen hamar csak teheted, toltsd ki, majd
ezt kovet8en meghatarozott idokozonként

ismételd meg a kitdltést. llyenkor mindig A kérdések akar

ravezethetnek az

hasznalj Uj tervezGsablon, amelyre rogzitsd a érzésed, amelynek B

datumot. Az ismétlések gyakorisagat hatarozd intenzitasa 4 p erzlese .

meg magadnak. Lehet az elején gyakoribb, pl. egységnél me%ec?fssgﬂraaziisara,
3 naponta, kés6bb pedig elegend? hetente nagyobb. '

vagy kéthetente.

AMIRE SZUKSEGED LEHET:

A tervezd oldalakat ki tudod nyomtatni, igy a kitdltéshez csak egy tollra

vagy ceruzara van szukseged. Az sem gond, ha nem tudod kinyomtatni, e Nyugalom
akkor is hasznalhatod ezt a verzidt sablonként. Ez esetben a papirra e Monitoring
mindenképpen rogzitsd a kitoltés datumat! tervezd
e Toll vagy ceruza
Emellett fontos, hogy a kitoltéskor nyugalmat tudj biztositani magad e Kb. 1 dra szabad
korual. Valassz ki egy kedvenc helyet, lehet otthon vagy akar a szabadban, idd
kertedben is. A lényeg, hogy legyen lehetéséged elmélytini, magadra e Koncentracio

figyelni.
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Nem gyakori, hogy azt a feladatot kapjuk, hogy irjuk le érzelmeinket. Eppen ezért eléfordulhat, hogy
nem megy kdnnyen vagy kedved sincs nekiallni. A feldolgozasban azért segithet mégis, mert
lehet6séget kapsz arra, hogy sajat magadat megismerd. Feltérképezd, hogy mi torténik veled
ilyenkor, milyen események mit valtanak ki bel6led.

Ha ezekre van valaszod, akkor segitséget is jobban tudsz kérni, hiszen tisztaban leszel azzal, hogy
miben kell valtoznod, esetleg fejlédndd. A tervez6 tehat abban is segit, hogy Uj ismereteket szerezz
sajat magadral.

SZEMLELET KERDESEK

Erzelmeink e Milyen érzések vannak bennem?

MSIETOZEEL e Milyen érzés leirni/megfogalmazni az érzéseimet?

coaching
szemlélettel e Milyen viszonyban vagyok a leirt érzésekkel?
tl,JdJUk e Melyik a legintenzivebb és miert?
hatékonyan
megvaldsitani. e Melyik érzésem dobbentett meg?

S e Melyik érzésemet nehéz elfogadni?
Ehhez taldlsz itt y &

kérdéseket, ezek e Melyiken tudok a leghamarabb valtoztatni?
fogjak segiteni a , o ,
munkadat e Mi kell ahhoz, hogy negativ érzéseim atforduljanak?

o Melyik érzést szeretném megtartani és miért?

e Mit tanultam magamrol?

ERZELMI MONITORZAS FOLYAMAT

Erzelem , . Erzelem Erzelem
, , Erzelem rogzitése - .
felismerése megeértése elengedése
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KITOLTES DATUMA:
MONITOROZASI ALKALOM SZAMA:

POZITIV ERZESEK SZAMA:
NEGATIV ERZESEK SZAMA:

ERZES: INTENZITAS:

ESZREVETELEK, TAPASZTALATOK
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