ELET-PROJEKT-FOKUSZ-TERKEP

Epits arra, ami igazan szamit.

Milyen életet szeretnék épiteni? = Ez a projekt mit szolgal ebbdl? -+ Mire érdemes fékuszalnom?

Mi ez? Celja
Egy hdromlépéses, vizudlisan strukturdlt gondolkodési tér, amely seglt tisztadbban latni, mi A gyakorlat célja, hogy ldthatdva tegye a belsd irdnytldet: az értékeidet, a vagyaidat, az
fontos neked, melyik projekted illeszkedik ehhez, és mire érdemes most fékuszt tenned. energididat és a jelenlegi projektjeid valddi szerepét.

Segit rendet tenni a sok lehetéség, otlet és vallalas kozott, és megmutatja, melyik gyed

@ Elet-térkép kapcsoladik legjobban ahhoz az élethez, amit éplteni szeretnél.
Mi fontos nekem most? Milyen életet szeretnék
épiteni?
Projekt-térké -
@ i P Eredmeénye
Ez a konkrét projekt hogyan hat az életem fontos )
terileteire? + egyszemélyes Elet-térképed
egy vagy tobb Projekt-térképed
@ Fékusz-térkép 2 FayNosy d i
Melyik projekt ad energiat, és melyik visz kizelebb ¢ egy Fokusz-térképed a projektjeid osszevetéséhez
ahhoz az €lethez, amit épteni szeretnék? « egy tisztabb dontési alapod a kovetkezd lépeseidhez

Mennyi ido?

A teljes gyakorlat kényelmesen feldolgozhatd 3 coaching / mentoring Glés alatt. Kézben a
canvasok ondllé gondolkoddsra is haszndlhatdk, sajat tempdban.

Médszertani megjegyzés

A canvasok a sajat gendolkodased, értekeld és dontés! szempontjald I3thatdva tételet tamogatjak A
skaldk és térképek gondolkodisi segédek: segitensk észrevenni, hol van energia, irdny, belsd igen és

valadi kapcsolddas ahhoz az élethez, amit épiteni szeretnél. - S
Z a canvas a tied

Nincs jo vagy rossz valasz. Csak ami most igaz rad.

Szeretnél beszélgemi rdla? Keress batran esrtersomossy.com Somossy Eszter ICF ACC Coach | Minden jog fenntartve 2026. Masold £5 hasznéld sajét céla, kemskedelmi céld felhasz néldsdh oz irdses engedély srakséges.



ELET-TERKEP

Milyen eletet szeretnél epiteni?

® *
@ Mevezd meg azokat az Pénziigyi biztonsag : e ”

életterileteket | értékeket,
amik fontosak neked. Csalad / jelenlét

Kapcsolddas f csapat

RN R L, Alkotas / onkifejezés

mennyire fontosak ezek

et ._ Fejlédés / novekedés _ .
Szabadsag / autonomi
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@ Kosd Gssze a pontokat, Tiszta fakusz / rend
és nézd meg, milyen Nyugalom / egyenstily
mintizat rajzoladik ki. ) )
Felfedezés / tanulas s -
Figyeld meg, mi az, ami ... 65 Még? ) x
. .
nagyon szamit, mi tdnik 3 H &
kiegyensilyozottnak és fagyzset . * *
§ |
mi kevéshé fontos. | - ° - .
Hasznald iranybiként a . *
tovabbi dontéseidhez és ‘ i
tervezéshez.
L

a canvas a héd

Mincs jo vagy rossz valasz. Csak ami most igaz rad

Szeretnél beszélgeini réla? Keress batran. esstersomossycom Somossy Eszter ICF ACC Coach | Minden jog fenntartve 2026 Mésold &3 hasznald sajat ctlra. kereskedelmi c&ll felhasznéldsdhos irasos engedély sziksdges.



PROJEKT-TERKEP -
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Mit tesz lehetové ez a projekt az életedben? o
@ Nevezd meg, amit ra szeretnél mappelni az * .
Elet-térkepedre. . » 3 & »
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Mascld at ide az Elet-térképen megadott teruleteket,
ugyanarra a helyre és sorrendben. .

Fogalmazd meg a sajét skilakérdésedet, .

Valaszod jelald a skila minden egyes teriletén (1-t6]

10-ig). . * &
L

SRONORONC

Kiosd dssze a pontokat, és figyeld meg. milyen mintazat 3 | 2
rajzoladik ki. - & -
- L ]
| - - 0
Ertékeld ki és hasznald irdnytiként a tovabhbi déntésekhez
® .
.
L]
Skaldzashoz példa kérdés: o
Milyen pozitiv hatassal van az életem egyes teruleteire, ha...
* erre a projektre/dologra helyezem a fokuszom? R 1
* ha ezt a projektet/dolgot sikeresen megvaldsitom? Nincs jo vagy rossz valasz. Csak ami most igaz rad.

Szeretnél beszélgetni rolat Keress batran esstersomossy.com Somossy Eszter ICF ACC Coach | Minden jog fenntartwa 2026, Masold é5 hasznald sajat céra. kemeskedelmi céll felhasz nalasahoz irdsos engedély szukséges.



FOKUSZ-TERKEP

Melyik projekt(ek)et visz kézelebb ahhoz az élethez, amit épiteni szeretnél?

@ Hozd ide a Projekt-térképleklen vizsgdlt projektiak)at. 6réomét jelent / energiat ad

Helyezd el a projektieklet az dbrdn aszerint, hogy
mennyire okoz oromot, ad energiat neked.

Helyezd el aszerint, hogy mennyire szolgélja a kivant
élatet.

keveésbe szolgalja szolgalja

a kivant életet a kivant életet
Figyeld meg, melyik projekt ad energiat és wisz elore, kar
fakuszt (A), vagy igényelhet atalakitast (B, C). vagy éppen
elengedést (D).

Hasznald ezt a térképet a fokuszod meghatarozasahoz,
kbvetkezd dontéseidhez és |épéseidhez.

o e a e

lesziv / energiat visz

MNincs jo vagy rossz valasz. Csak ami most igaz rac

Szeretnél beszélgetni rila? Keress batran esztersomossy hu Somossy Eszter ICF ACC Coach | Minden jog fenntartva 2026, Masold és haszna ld sajat célra, kereskedelmi céld felhasznalasahoz irases engedély szukséges



HOGYAN PONTOSITSD TOVABB AZ ELKEPZELESED AZ ELETED EPITESEROL?

Most, hogy végére értél az ELET-PROJEKT-FOKUSZ TERKEP folyamatnak: mi lett tisztabb, mi lett més, mi kbvetkezik ebbdl szamodra, és mi minden szeretne még tovabb tisztulni a kivetkezd
lépéseid mentén?

ime néhany gondolatébreszté lehetéség a tovabbhaladashoz.

Epitokovek Bekotendok
Megvan a fi fokuszod. Mi a kivetkezd, amit szeretmél elérni? Ez tilt, de még kevéshé épiti azt az életet, amit szeretnél. Hogyan kapcsoladhatna

: P
Lehetséges irdnyok: jobban hozza?

Tisztadbban [3mi, hova szeretnél eljutni, Lanotstnes Sampon:

L ]
+ Megfogalmazni, mi lenne szamodra valédi siker. s Megérteni, miért fontos ez neked valdjaban.
¢ Kivalasztani a kdvetkezd fontos lépéseket. # Uj helyet taldlni neki az életedben.
e Megerdsiteni azt, ami mar most is mikidik. « Ugy alakitani. hogy jobban tamogasson téged.
# Fikuszaltabban és fenntarthatobban épitkezni. # Megtartani az Gromet, es tisztabban latni a szerepet.
# Kozelebb vinni ahhoz az élethez, amit épiteni szeretnél.

@ Kapcsolodast keresék @ Energiavampirok

Eldremutata, de leszivia az energiad? Mitdl lenne kinnyebb vagy élhetdbb szamodra? Ez sok energiat visz, és kevéssé tamogat. Mi valtozna, ha kevesebb figyelmet kapna?
Lehetséges iranyok: Lehetséges iranyok:
& Megnézni, hogyan mikddhetne knnyebben. # Kimondani, mit ideje elengedni.
« Tobb tamogatast vagy egylttrmikddést bevonnl. o Csokkentenl, lezarnl vagy atalakitanl.
# Visszahozni az energiat és a motivaciot. e Tobb idot és energiat felszabaditani.
« Fenntarthatébb mddon tovabbvinni, « Helyet teremteni valami fontosabbnak.
¢ Uj mikddési madokat kiprobalni. « Megerdsodni a dontéseidben.

Szeretnél tovabb dolgozni rajta? Keress batran.

Idopontfoglalas: esztersomossy.com
Somossy Eszter - ICF ACC Coach, Teal Mentor

Szeretndl beszélgetni rdla? Keress batran esztersomossycom Somossy Eszter ICF ACC Coach | Minden jog fenntartva 2026, Masold és hasznald sajat céra. kereskedelm céll felhasznalasahez irdsos engedély soukségas



