1. ONTUDATOSSAG — ERZELMEK, FELISMERESE

Milyen vagyok, ha...?

7 Mindig jo, ha olyan dolog torténik veled, aminek 6rulsz.
/ ) Azokat a helyzeteket egyszerlbb jOl kezelni, hiszen nem
7 igényelnek téled extra energiat.

De olyan is megtérténhet, ami nem kedvedre
valo, és arra is reagdlsz valahogyan. Sajat
magad szamara hasznos, ha figyelsz arra,
hogyan reagadlsz egy-egy helyzetben.

NézzUk, mit érzel, és mit gondolsz magadrol és a vilagrol,
amikor a kovetkezd helyzetek eléfordulnak!

Az edzésen kiemelik, milyen remek munkat vegzel...

Valaki nem tartja be azt, amit megigért neked. ..

Valaki beall eléd a sorba...
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Talalkozol a barataiddal. ..

Egy hosszu betegseég utan ismét iskolaba mesz...

Nem mikodik a telefonod...

Veszekedtél a szuleiddel. ..

Ha valaki megdicseért...

Amikor masok 6sszesugnak a hatad mogott. ..

Nem csinalhatod azt, amit épp szeretnél...
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1. ONTUDATOSSAG — ERZELMEK, FELISMERESE

Nyuginely

TegyUk fel, hogy létezik egy hely, ahol egy kicsit teliesen
egyedul lehetsz a gondolataiddal. Senki sem zavar, senki
nem keér téled semmit, nincsenek ,nem”-ek, csak Te vagy
€s a gondolataid.

Ideje MAGADra gondolni egy kicsit!

it mdr nagyon régen.
corotnék megtennl, A eddig

nomt volt i (ehetBsegent:

—

ta valamit ki lehetne hag m
eqY hapbol, én ezt hagynam ki
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Ha vilaszthatnek '
magammak eqy legjobb
pardtot, & lenne az:
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és vannak olyanok, amelyekre nincs. azok a dolgok, amelyek megtérténnek veled egy nap soran.

Kdnnyebb felismerni és jol kezelni ezeket a helyzeteket, ha
Hogyan tudsz megbirkdzni egy olyan helyzettel, amikor bar- tudod, hogy mit keress.

mennyire is szeretnél, nem tudsz valtoztatni a dolgokon?

Gondold végig, melyek azok a dolgok, amelyektdl jol érzed
Példak: magad, és mik azok, amelyek lehangolnak? Hogyan tudnal
— szerotnél magasabb lenni, mint amilyen vagy a jo dolgokra fokuszalni? Mi segitene ebben?

— elveszited a nagymamadat, akihez nagyon erds kapesolat filzott

— ldtod, hogy eqy bardtodat cikizik a buszon

— q bardtod lebetegszik & kénytelen lemondani a hétvégi programot
— ellopjik a biciklidet (pediy lelakatoltad)

Lehangolnak/nem szeretem, ha:

Mi torténik akkor, ha egy helyzetben csak rajtad mulik,

hogyan alakul a folytatas? Felvéllalod, és hatarozottan elére JO kedvre deritenek:
lépsz, vagy inkabb megdermedsz a felel6ssegtdl, esetleg

elmenekdllsz a helyzetbdl?

Peéldak:

Ha rossz a kedvem, ezek segitenek, hogy jobban érezzem magam:
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3. TARSAS TUDATOSSAG

Mdsokra gondolva

Vannak olyan helyzetek, amikor bar nem akarsz rosszat, vala-
hogy mégsem Ugy sikertinek a dolgok, ahogyan szeretnéd.

Néha hajlamosak vagyunk kizardlag a sajat néz6pontunkat

latni.

Mit\érzelha. ..

... megetted a testvéred
csokijat, & pedig keresni kezdi?

El6fordul, hogy szeretnél egy kis €édességet, de a tied mar
elfogyott, igy esetleg elveszed a testvéredét, vagy kérdés
nélkul magadhoz veszel egy kis zsebpénzt onnan, ahol a
szUleid tartjak a konyhapénzt.

Kolcsdn veheted a testvéred pdldjat, ami aztan esetleg
kiszakad, és...

M/' ha. . MitlteszelYa. ..

... kolesonvetted a poldjat,
amti kiszakadt?

... a Szomszéd kertjebdl akartal
virdgot szedni az anyukddnak,
&5 Eszrevette, mikor letépted?

... megldtod, hogy eqy mdsik
qyerek elveszi a bardtod mobiljat
és zsebre teszi?

—_—

.. latsz valakit
az uttan Szemeteln?
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A visszajelzd

Mindig jo érzés, ha valaki elismeri, amit teszink, és nem
csak természetesnek fogja azt fel.

Mi lenne, ha Te magad is elismernéd, ha valaki olyat tesz,
amit szeretnél megkdszonni, vagy elismerni?

Hogyan tudod ezt a legjobban kifejezni? Leirod, vagy el-
mondod inkabb? Van esetleg mas modszered ra?

Miért van az, hogy a dicséreteket majdnem olyan nehezen
kezeljuk, mint a negativ véleményeket?

Mi nem esett jol? Hogy mondanad el a masiknak, hogy igazsagtalan-
Minden helyzetben jdl j6n a dicséret? nak tartod a rad tett negativ megjegyzeést, vagy nem értesz egyet a
hibaztatasoddal?

Itt egy kis hely, ide leirhatod, hogy kinek mit szeretnél megkdszdnni,
miért vagy halas, vagy mi esett jol, amit tett!

O
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A bizalom kore

Fontos, hogy legyen egy bizalmi kordéd, ahova csak azokat
engeded be, akiknek a véleménye valdban szamit neked,
és akikre tudod, hogy szamithatsz, barmilyen kérdlmények
kdzott!

Kik vannak a bizalmi kérodben, kikre szamithatsz, ha nehéz helyzetbe
Kkertilsz, vagy ha nehéz déntest kell meghoznod, vagy, ha csak egy-
szerden ugy érzed, ez most nem a Te napod?

Vannak helyzetek, amikor fontos, hogy tudj nemet mondani,
pl. ha olyan helyzetbe akarnak a haverjaid/barataid/barat-
ndid belevinni, amirdl tudod, hogy rossz vagy egyszerlen
nem akarod megtenni!
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Melyek azok a dolgok, amelyekre fontos, hogy nemet mondj?

Mi akadalyoz/hat meg abban, hogy bizonyos helyzetekben NEM-et
mondadjj?

Mit mondhatsz vagy tehetsz, amivel egyértelmden kifejezed, hogy
NEM tetszik, ami torténik?

Kik azok, akikkel tudsz arrdl beszélni, hogy mi lenne a helyes déntés
ilyen esetekben?
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Mit gondolsz, milyen érzes lehet a szlileidnek, ha mar sokszor kérnek
t6led valamit, te pedig nem teszed meg?

VYIS

Kommunikaciooooo =

Milyen érzés lehet a tandrnak, ha felkészil az orajara, szeretné meg-

tanitani nektek az adott anyagot és senki nem figyel ra?
A hétkdznapokban eléfordul, hogy nem szavakkal probaljuk vag 4

a masik fél tudtara adni, amit érziink, vagy amit szeretnénk.

Ez lehet j6 mdka, ha megfigyeled az egyes helyzetek részt-

vevalinek viselkedését, gesztusait, mimikajat, meég ha nem is
hallod Oket.

Milyen érzés lehet a hajléktalanoknak, ha az emberek megnézik dket,

Azonban sok helyzetben alapot ad a félreértésre, ha nem de nem készénnek nekik?

tudjatok egyértelmlien megfogalmazni, amit szeretnétek!

Erre remek lehet8ség, ha végiggondolod, hogyan alakulnak
ki a pletykak. Valaki hallott valamit valaki mastdl, elvett és
hozzatett valamit — néha rossz szandék nélkll, pusztan a
sajat személyiségunk, értékrendlnk is hatassal van arra,
hogy mit emelUnk ki egy-egy térténetbdl — és maris egy
egészen mas torténet kerekedett ki beldle.

Milyen lenne, ha a legjobb baratod elkéltézne egy masik varosba?

NézzUk, mit gondolsz a kdvetkezd helyzetekrdl?

Hogy ereznéd magad, ha kinevetnének, mert szemtveged van/tdl
rovid a hajad/nem elég mend a ruhad/nincs elég penzed a haverok-
kal logni stb.

Milyen érzés lenne, ha a barati kéréd ellened fordulna egy kitalalt
indok miatt?

Hogyan tudnad megfogalmazni, mi az, ami zavar vagy
rosszul esik az adott helyzetben, és mi az, amit szeretnél
helyette?
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5. FELELOSSEGTELTES DONTESHOZAS

Korforgas

Minden helyzetben, amikor déntést hozol, a dontést
megelézben a kdvetkezd kordn haladsz at:

Erzel valamit

— érzed magad valahogyan

Ezért is fontos, hogy tudj arrdl, hogyan is érzed magad
egy-egy helyzetben, mert innen indulnak ki a tovabbiak:

N

Gondolsz valamit

— akar arrdl, hogyan jutottal ide, akar arrdl, hogyan lehetne
kezdeni vele valamit

Az érzelmeid hatassal vannak arra, amit gondolsz, am ez
a masik iranyban is igaz, a gondolataid nagyban tudjak
befolyasolni az érzelmeidet, lecsendesiteni és felerdsiteni
egyarant képes vagy Oket.

L

Teszel valamit

— és dltaldban ez jelenik meg lathatdan a kulvilag szamara,
ezzel az informacidval ,,dolgozik” mindenki elsGsorban, ha

masok viselkedésérdl, érzelmeirdl, gondolkodasardl van szo.
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Ne feledd ezt a kbrforgast, és jegyezz le nehany helyzetet, amikor

tudatosan végigjartad ezt a kort!
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5. FELELOSSEGTELTES DONTESHOZAS

Keress olyan helyzeteket az elmdit fél evedbdl, amikor a révid tavu
érdekeid ellentétesek voltak a hosszu tavavall

HO/JJZ{Z tav /
és rovid tav

Vannak olyan helyzetek, amelyeknél az azonnali megoldas
egészen mas, mint a hosszu tavon atgondolt verzio.

Melyik mellett dontottel?
Ha példaul beteg a tengerimalacod és fecskenddbd! kell
etetned, & pedig tiltakozik ellene, a rovid tavu érdek az
lenne, hogy hagyd békén, mert nem jo neki. A hosszu tavu
érdek azonban a kisdllat életben maradasa, ez a pillanatnyi
kellemetlenség pedig a hosszu tavu cél érdekében torténik,
és nem adod fel.

Hasonl6 példa, ha az edzésen nagyon kimerllsz, és ugy
érzed, hogy ez nem neked valé. Am, ha hosszu tavon
nézed, latod, hogy jot tesz a testednek és a lelkednek is, ha
sikerélményeket szerzel kdzben, vagy akar jol érzed magad

a csapattarsaiddal, és ez maris tovabb visz, ahelyett, hogy Mit tanulhatsz abbdl, ha nem csak a pillanatnyi helyzetet gondolod
befejeznéd. at, hanem annak a kévetkezmeényeit s hosszu tavu eredmenyeit is?
/
/—\
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