





Eloszor is: nem baj, ha ez stresszes.

Sokan stresszelnek a jovén. (En is)

Ez teljesen értheto, normalis. Foleg enny1 1dosen, vegzoskeént.
Lehet benned 1s felmerultek mar gondolatok mint:

., Mi lesz velem késobb?”

., Mi van, ha nem sikertil?”

,, Mivan, ha rosszul dontok?”

. Mivan, ha nekem nehezebb lesz, mint masoknak?”

Ezek valos, felelmet kelto kerdesek, nem kell gy tenni, mintha ez
konnyu lenne.



Most nem ezt akarjuk fokozni!
Most nem az a cel, hogy nyomast tegyunk magunkra ¢s nem az a c¢l, hogy
valami tokeletes tervet gyartsunk.

Es féleg nem az a cél, hogy valaki azt érezze:

,,nekem ugysem lehet jobb az ¢letem™ — csalodottsag, remenyvesztettseg
Ma csak anny1 a c¢l, hogy egy kicsit jobban ertstuik:

mit jelent a tervezeés,

mire |0,

és hogyan lehet ugy csinalni, hogy ne nyomasszon, hanem segitsen.



Ma elkedezdink gondolkodni azon, hogy:
e mit szeretnenk,
« mi fontos nekunk,
« mi lehet realis szamunkra,
 ¢s m1 lehet az elso kis lepes ezek megvalositasahoz.



Mi az a tervezes?
A tervezes nem azt jelenti, hogy mindent elore tudnom kell.
Inkabb:
. egy kicsit elore gondolkodom,
- megprobalom elkeépzelni, mi1 lenne jO nekem,
. ¢s keresek egy-ket kis lepest efele.
Vagyis:
nem az egesz eletet kell kitalalni,
csak a kovetkezo 1ranyt.



Mieért van értelme tervezni?
Azert, mert ha egy kicsit elore gondolkodunk, akkor:

. Jobban atlatjuk, mit szeretnénk,

« konnyebb lehet donteni,

« kevesbe sodrodunk,

. ¢s lehet, hogy hamarabb eszrevesszik a lehetosegeket.
A tervezes nem varazslat, de 1genis nagyonis mukodik.

Segithet abban, hogy kevesbe legyen kodos a jovo.



Lehet ugy 1s tervezni, hogy kozben ezt mondom:
,most meg nem tudom pontosan”

ezt meg ki kell probalnom”™

,,ebben még bizonytalan vagyok™

,,most csak az elso lepést latom™

Ez 1s tervezes!!!



Ha azt keérdezzuk:

Milyen lesz az egesz ¢leted, az 1eszto lehet.

De ha azt kerdezzuk:

M1 lenne a kovetkezo j0 lepes?

az mar sokkal kezelhetobb.

Peldaul:
- utananezek egy kepzesnek, lakhatasi lehetosegnek, tamogatasnak
« beszelek valakivel egy munkarol, o tapasztalatairol,
 atgondolom, m1 fontos nekem egy lakohelyen,

 kiprobalok egy 0y hobbit, Uy zene1 programot, videoszerkesztot...
. segitseget kerek.



Valakinek az nagy leépées, hogy elmegy egyediil egy programra.

Masnak az, hogy bead egy jelentkezest egy kepzesre.

Megint masnak az, hogy megtanul egyedul telefonon idopontot kerna.
Eloszor kozlekedik egyediil a varosba.

Felvételizik egy kozepiskolaba.

Meg meg sok mas... Gondoljunk csak vissza az elmult evekre.
Ezek nem ,,kis dolgok™, hanem valodi elorelépesek.

Szerintetek mi szamit valodi haladasnak?
Csak a nagy eredmeny, vagy az 1s, ha valaki egy kicsit batrabb vagy onallobb lesz?



Hogyan gondolkodjunk stresszmentesebben? Segithet, ha nem igy keérdezzuk:
., Mi lesz beloled?”

, Hol tartasz majd 10 év mulva?”

., Mindent kitalaltal mar?”

Hanem inkabb igy:

,»M1 lenne jo neked?”

,,M1 erdekel?”

,,M1 lenne egy kis javulas?”

,,M1 lehet az elso lepes?” Ez sokkal baratsagosabb es realisabb.

Nem kell azt mondani: ,,30 ¢éves koromra teljesen onallo ¢letet akarok.”
Elég lehet ennya1 1s:
»Szeretném jobban atlatni, milyen munkak johetnek szoba.”

vagy
»Szeretnek egy dologban onallobb lenni.”

vagy
»Szeretném tudni, milyen lehetdségeim vannak késobb.”
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