Realis el6re
vivé gondolat

|

Semleges
tudatossag

Negativ
gondolat

Az atkeretezésro




1. Mond el magadrol a kdvetkezd dolgokat

* Most éppen hogy vagy?

* Egy dolog, amit az elmult
héten elértél

* Egy dolog, ami ezt
el6segitette, amiben |0
vagy, (tulajdonsag,
készség, er6forras)

* Egy dolog, ami miatt halas
vagy (magadnak vagy Mind Full, or Mindful?
masnak)



2. Gondolj egy problémara, nehézségre, ami foglalkoztat!

]

JELEN MULT JELEN
* Mit érzel, tapasztalsz most e Tortént-e, vagy éreztem-e * Milyen eréforrasra lenne
pontosan (semlegesen, L mar korabban hasonlot? most sziikséged?
itéletek nelkall)? v | * Akkor mi segitett? Milyen  « A jelen helyzetet hogyan
* Mennyire fo"lj’gg:g’,é‘s er6forrasaid segitették, lehetne kihivasnak
befolyasolhatg eza.dolog®=  hogy tovébb Iépj? tekinteni? Mit tanulhatsz
szamodra? . - .+ Mit tanultal bel6le? Mivel belle?
1 = lettél ,tobb”? * Mitél leszel ettél jobb
* Milyen intenzivnek ember, ha képes vagy

érezted akkor amikor ’ megklizdeni/ elengedni?
tértént? Es most? ¥ i




Pozitiv orom/6romtelenség egyenleg

- Mi az, ami értékes a szamodra?
- Miért vagy halas?
- Mivel lehet neked 6romet okozni?
- Mit teszel a sajat jolléted
érdekében?
- Minek ,jarsz utana”?

EllenOrzés és iranymutatas

Miben érzed ugy, hogy szabadsagod
van?
Milyen dolgokat teszel, melyek
fontosak neked?
Melyek a prioritasaid?
Milyen dontéseket te hozol meg?

Kotédeés

Ki az vagy kik azok, akikhez lelkileg
kapcsolddni tudsz?

Hogyan apolod a barati kapcsolataidat?

Ki tamogat téged és kit tamogatsz te?

Onbecsiilés

Mi az, amivel elégedett vagy?
Mire vagy buszke?

Milyen sikereid vannak?
Hogyan, hol, kit6l részesiilsz
elismerésben és megbecsiilésben?
Mit teszel a sajat 6nbecsilésed
atélésének érdekében?
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1 EN MEG SOHA... HATASSAL VOLT RAM... A KAPCSOLATAIM...
2 EN MINDIG IS... HALOGATOM... FELEK...
3 NEM GONDOLTAM VOLNA... AMIT MEGOLDOTTAM... ELISMEREST KAPTAM...
4 A LEGVARATLANARBE... AZ ALMOM... MINDIG AZT MONDTAK...
5 KIPROBALNAM... AZ ONISMERETEM AZT HITTEM...
SZEMPONTIABOL...
6 A LEGNAGYOBB KIHIVAS ATTOL FELEK, HOGY... AZ VOLNA A LEGNAGYOEBB JUTALOM...
SZAMOMRA...
7 AZ TETSZETT, HOGY... A STRESSZ... HA TUDTAM VOLNA, HOGY...
8 SZIVESEN MEGTANULNAM TOLE... AZ ELVARASOK... HIANYOLTAM...
9 AMIT IGAZAN SZERETNEK... KIALLTAM MAGAMERT, JO LENNE/JO LETT VOLNA...
AMIKOR...
10 | A VALTOZAS SZAMOMRA... EZ A KORSZAK SZAMOMRA... A MOTIVACIOM...
11 | SZAMOMRA A TANULSAG AZ, A CELOM... MEGBANTAM...
HOGY...
12 | AMIKOR VARATLAN DOLOG A SIKEREK ES KUDAROCOK... VISSZATEKINTVE...
TORTENIK VELEM...
13 | FELNEZEK ARRA, AKI... AMIT NAGYON AKAROK, A TELJESITMENYEM...
AZERT...
14 | A HIVATASOM... NEMET MONDANI... SZOKATLAN SZAMOMRA...
15 | BUSZKE VAGYOK ARRA... AMIKOR ROSSZ JEGYET KAPOK... | AHHOZ VAN TURELMEM, HOGY...
16 | ELEGEDETT VAGYOK AZZAL, HOGY... | MINDEN TOLEM TELHETOT AZERT TANULOK, HOGY...
MEGTESZEK...
17 | AMIKOR JO JEGYET KAPOK... SZERETNEM, HA KEPES SZERETNEK MEGFELELNI...

LENNEK...




Mindannyiunkban él (legalabb)
egy kisordog...

Mindannyiunkban él egy olyan kisérd6g, amely
elbizonytalanit benniinket. A kisérdég elavult informdcickat
allit rélunk és igy éri el, hogy meglévo képességeinket,

potencidljainkat ne tud{ylg kibontakoztatni. A kis6rd6got
azonban megq lehet szeliditeni, ha jol megismerjiik, es egy
elfogadod, megértd hozzadllassal viszonyulunk hozza.

* Mia Te kisérdégdod neve?

* Mit mond Neked, amivel elbizonytalanit és
eléri, hogy nyomorultul érezd magad?

* Mikor, milyen helyzetekben mondja?
* Mikor NEM mondja?

* Mikor mondta el6szér?

» Mitél szeretne megovni?

» Mit kellene tudnia rolad ahhoz, hogy
tudomadsul vegye, nincs ra sziikséged?




