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Talalj egy kellemes és kényelmes
helyet, ahol eltélthetsz 2 orat. » A3 vagy nagymeéreti flipchart
* papir
* szines tollak, ceruzak, kretak vagy festékek
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Az Eletat-térkép egy kivalé gyakorlat arra,

hogy 6sszegezd az eddigi életutadat és

megtalald az eréforrascidat, hogy elképzeld

a jovédet és hogy tovabb munkalkodj az

erétorrasaidon az ellenalloképességed 66
megérzéséhez.



A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Nézd meg a kiindule képet, ami Gtmutatoként szolgal a gyakorlat
elvegzéséhez. A képen a kévetkezd szimbélumokat és instrukcickat talalod:

2. Vitorlashajé: Mi fijja a szelet a vitorlamba? Mi motival és inspiral engem?
Napos és viharos idében, ez a vitorla mindig ott van veled és segit az
elérehaladasban. Mi(k) vagy ki(k) alkotja(ak) ezt a vitorlat?

3. Az eddig megtett utam (mult): fejezetek, fordulépontok, kiemelkeds
események, mélypontaok, inspiralé vagy olyan emberek, akik valami médon
hatassal voltak ram. Ha agy érzed, hogy tul tajdalmas sok idét itt téltened,
akkor ugorj a jelen szakaszra vagy barmely mas szakaszra, ami épp hiv téeged.
4. Hatizsakos emberke (jelen): Hol dllok most? A jelen helyzetem, valasztasok,
dontések, azok a dolgok, amik megoldasra varnak. Mi van a hatizsakomban?
Adottsagok, tehetségek, kepessegek és kompetenciak. Tolts kellé idét azzal,
hogy szamba vedd, milyen adottsagaid vannak - figgetleniil attél, hogy
természetesen vagy tanult médon szerezted Sket. Egyet se mulassz el
feljegyezni, ez a legbecsesebb eréforras-bazisod.

5. Hegyek (jové): Merre haladok? Az atmutaté jovoképem és az almaim.
Almodj nagyot, ne fogd vissza magad! Nézd meg, mi jelenik meg elétted,nem
szamit, hogy most nincs nyoma a jelenben. Mi az altalad vagyott élet, amit

igazan akarsz élni. T S Em .

6. Fak, a sajat véedett teriiletem: dolgok, amelyek fontosak nekem, amikkel
t65r6dém, amelyek szentek szamomra. Ertékek és emberek (csalad, baratok,
példaképek), akikrél azt gondolom sosem engedem el 6ket. Ok alkotjak azt a
védett teriiletet, ahol mindig feltéltédhetek.

7. Rajzolas kézben érdemes szimbolumokat, szineket és mds szamodra fontos
alakzatot hasznalni, ami szamodra jelentéssel bir, ne hasznalj szavakat. Miutén
befejezted a rajzot, ha akarsz egy-két kulcsszot hozza tehetsz a kepekhez.

8. Engedd szabadon "tancolni” a képzeleted és a kezed. ne a realisztikus almokat
vesd papirra, hanem azokat az almokat, amiket igazan meg akarsz élni.
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» Melyik volt a legegyszeriibb és legnehezebb rész szamodra a gyakorlat
soran? * Melyek a legfontosabb eréforrasaid, amelyek elvezetnek az almaid

megvalositasahoz? » Melyik a kedvenc részed a rajzodon?

MEGTEGYZESEK:

+ A gyakorlatra adott idé meglehetésen hosszi, a papir meérete ugyancsak nagynak
tiinhet. Ez mind azt a célt szolgdlja, hogy kell6képpen belemeriilhess a feladatba

min&ségi idét szanj magadra. » Bar ez egy rajzolés gyakorlat, de nem célja a

miivészet vagy esztétikus megjelenités, ezek nem fontosak a feladat szempontjabal.

es




