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Miért vagyunk most 1tt?

o

Mutatkozzunk be egymasnak!- mentalizacié

[e]

Miért jottem el a tréningre?

[e]

Voltal-e mar hasonl6 tréningen?

o Kognitiv- és Viselkedésterapias modszer

o VALTOZAS

2021. 01. 31.




Eletrevalo

Uj készségek

elsajatitasa Kihivasokkal

, My, valo megklizdés
Félelem az qjtol J

Fejlodés
zona

Komfortzona

Biztonsag

és kontroll R ) .
Fluggées masok Onbizalom

vélemeényétol
Onbizalomhiany Komfortzéna
kiterjesztese




o Mentalizacio

o Premantalizacios izemmodok







Hogyan valtozik a
szituaclo, ha
kulénboz0 mdédon
kommunikalunk?
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Konstruktiv egytittmukodés:

1. dontsuk el és fogalmazzuk meg mit érzunk,
mit akarunk

2. ne hagyjuk, hogy az érintettek elengedjék a
fuluk mellett

3. a targytdl eltérO valaszokat utasitsuk el




A kognitiv modell
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Asszertiv jogok

1. TISZTELETTEL BANJANAK VELEM 3
- 2 KIFEJEZZEM ERZESEIMET, SZUKSEGLETEIMET.
gﬁ é&fKE‘RJEM AZT, AMIT SZERETNEK
=§; 4. ODAFIGYELJENEK RAM ES KUMULYAN ENEK.

- 5. SIRIAK.

6. HIBAKAT KOVESSEK EL.
7. BUNTUDAT NELKUL MONDJAK NEM
8. MEGGUNDUU} ;.MAGAM >




Hoy kis Onismeret




Thomas Gordon

o Bn-tizenetek> érzéslistalll

o Kozléssorompok

o Ertd hallgatas
o Erzések kifejezése

o Feltétel nélkuli szeretet

o Faradt vagyok és nem tudok pihenni ilyen zajban, ezért szeretném, ha most kicsit csendesebben jatszanall”

o ,,Amikor késve érsz haza és nem szolsz, akkor aggdédom és mérges vagyok, mert nem tudom, hol lehetsz, nem ért-e vmi baj.”

o VISELKEDES->ENKOZLES: érzéseim, ami a viselk. Kévetk.e> VISELK. KOVETK.I A SAJAR SZEMELYUNKRE NEZVE




Gordon :

o FErt6 figyelem
o En-kozlések




Gordon

o Kozléssorompok




c Egészséges hatarok kialakitasa
o Mik az én hataraim? Kilonb6z0ségem, 6nallésagom jelzése

o Milyen 6nérvényesitési technikaim vannak?

1. Elengedni tudas + masokat iranyitani akaré viselkedésmintak

2. EgyenlGségen alapul6 kapcsolatok

Barmit kérhetnek tOlunk?=2 ez hova vezethet? Bantalmazas?




Stresszkezelés

o Mi a stressz Szamodra?

o Bs hogy kezeled?




Relaxacios modszerek

o Autogén tréning
° Progressziv relaxacid

o Mindfulness




Osszefoglalas

Az 6nérvényesités

aranyszabalyai




° KOSZONOM A FIGY!
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o Gyertek maskor is!




