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A legjobb projekt, amin valaha dolgozni fogsz, te magad vagy

AZ EGESZSEGES FELNOTT ENRESZ
MEGEROSITESE

A munkafuzetet és feladatokat Toth Laura kollégdnk készitette




Ki az az egészséges feln6tt?

Tobb énrész is mikodik bennunk, amelyeket kulonboz§ tapasztalataink, multbeli
élményeink és belsé sémaink aktivalnak. Ezek kozott ott van tobbek kozott a sebzett
gyermek, a duhos gyermek, a belsé kritikus... és szerencsére ott van az is, akit ugy
hivunk: egészséges felnétt.

Az egészséges felnbtt énrész az a belsé vezetdnk, aki képes megérteni, reflektalni,
elfogadni és tdmogatni minket. O az, aki nem hagyja, hogy a mult sérelmei vezéreljék a
jelenunket, és képes kézbe venni az irdnyitast.

Ez a munkaflizet (és a kurzushoz tartozé vided) abban segit, hogy jobban kapcsolédj
ehhez az énrészedhez, felismerd, amikor van jelen, és hogy tudatosan tudd er&siteni.

1. feladat: Az egészséges felnétt tulajdonsagai
Pipalj ki minden tulajdonsdgot, amit jelenleg tapasztalsz magadban (akar csak
idénként is):

Felismerem, hogy melyik sémamadd aktivalédott bennem.

Tudok nevet adni ezeknek a médoknak.

Képes vagyok belsé parbeszédet kezdeményezni ezekkel a részeimmel.

Hatarokat tudok szabni a diszfunkcionalis énrészeimnek (pl. a belsé kritikusnak).

Meg tudom nyugtatni a sebzett vagy rémdult részeimet.

Egészséges dontéseket tudok hozni, amelyek nem a sémaim, hanem az értékeim mentén szuiletnek.

Képes vagyok reflektdlni a belsé torténéseimre.

Kapcsolédom az érzelmeimhez, de nem azok irdnyitanak.

Redlisan [atom magam és masokat.

Elfogadd vagyok nmagammal szemben.

Gondoskodé vagyok magammal.

Tartom a hatdraimat — magammal és mésokkal szemben is.

Véllalom a felel6sséget a dontéseimért.

Képes vagyok belsé vezet&ként mikodni.

Ismer&sek ezek a gondolatok: ,Most nagyon aktivdlédott bennem a félelem, de ettél még donthetek masként.”, ,Lehet,
hogy hibdztam, de ettél még nem vagyok értéktelen.”, ,Ez a belsé hang tul szigord, nem kell mindig hinnem neki.”




Most a lenti kihagyott helyre minden egyes kipipalt tulajdonsdghoz irj 1-1 példat a
mindennapjaidb6l, amikor megjelent az adott viselkedés. Fontos, hogy ne
altaldanossagban fogalmazz, hanem konkrét helyzeteket probalj keresni. Ha tudsz,
természetesen tobb helyzetet is felirhatsz 1-1 tulajdonsaghoz.




Miutdn végigértél ezen a listdn, az aldabb kihagyott helyre rajzolj egy kort — akkora
méret(t, amekkora szerinted az egészséges felnbtt énrészedet szimbolizéalja jelenleg.
Ezutdn rajzolj koré ,sz6l6szemeket”, amiket be tudtal pipalni a fenti listan. Minden
egyes szb6l6szem egy belsé erbforrasod. Az sz6l6szemek mérete szimbolizélja azt,
hogy az adott er6forrdsod mennyire er6sen van jelen az életedben.

Nézd mennyivel nagyobb lett az eredeti korhoz képest! Mar egy ,extra szél6szem” is
sokat szamit — emlékeztesd erre magad!

Ha szeretnéd, adj cimet az abradnak, akar egy érzést, akadr egy mondatot, ami
megfogalmazddott benned rdla.




2. feladat: Az egészséges feln6tt erdsitése
Fontos: Ezeket a feladatokat nem kell egyszerre elvégezned! Nyugodtan vidd
magaddal ket tobb napon at, és prébald ki 6ket a sajat ritmusod szerint.

1. Tudatositas

ird le egy nap végén: ,Ma melyik énrészem volt aktiv a leginkdbb?” Adj neki egy nevet,
jellemz&t vagy akéar egy karaktert (pl. "a kis meguszé", "a szorongd gyerek", "a
perfekcionista"). Mar azzal is erdsited a felnétt részedet, hogy tudatositod, nem te
vagy azonos az adott mdéddal — csak egy részed aktivalédott.

2. Belsd parbeszéd

Feladat: Valassz ki egy nehéz pillanatot a napodbdl. Csukd be a szemed, és képzeld el,
hogy az egészséges felnétt részed megszdlitja a benned 1év6 gyermeki részt.

Mit mondana neki? Le is irhatod:

léw{ wes }u}s« ..




3. Erzelmi validalas

Feladat: Amikor egy erés, kellemetlen érzés jon elé (pl. szomorusag, harag, félelem),
mondd magadnak (akar hangosan is): ,Jogos, hogy igy érzek.” Ne tedd hozz4, hogy ,de
nem kéne..” vagy ,tul érzékeny vagyok..” Az érzelmi validalas elsé I[épése az
egészséges jelenlét kialakitasanak.

4. Hatarhuzas — beliil és kiviil

Feladat: Valassz ki egy konkrét helyzetet, ahol nehéz volt nemet mondanod — akar
magadnak, akdr masnak. ird le, mit szerettél volna valéjaban mondani. Majd ird le, hogy
szerinted mit tett volna a helyzetben az egészséges feln6tt részed.

Ezt mondtam volna:

Egy egészséges felnbtt ilyenkor ezt mondana:

5. Kapcsolédas az értékekhez

Feladat: Tedd fel magadnak a kérdést: ,Milyen ember szeretnék lenni?”

ird le 3 olyan tulajdonsagot, amit képviselni szeretnél a vildgban. Majd ird le, milyen
pici Iépést tudnal ma tenni ennek iranyaba.

ERTEK 1:

ERTEK 2:

ERTEK 3:

Ezt tudja ma tenni ezekért
az egészséges felnSttem:




3. feladat: Sématerapias segélykartya

Toltsd ki az aldbbi mondatokat a sajat élményeid, aktudlis érzéseid alapjan. Ez a
feladat segit abban, hogy kilépj a séma altal iranyitott reakcididbdl, és helyette a belsé
egészséges felnbttedet szdlitsd meg.

(mi valtotta ki, milyen helyzet, milyen séma vagy sémamad aktivalédott)

Valosagtesztelés:
MEQ ha @zt IS NISZEM, NOQY oo e sb e et e et e e e s e e e ensees s e

4 n n

(pl. "nem vagyok elég", "el fognak hagyni”), a valdSag az, NOQY .....oweeeeeeeeceeeereeeeeenennn,
(egy objektivebb, redlisabb nézépont). A bizonyiték az életemben, ami ezt
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................................................................................................................ (konkrét példak, élmények)

Viselkedés:

Ez&rt, még ha Ugy iS €rzem, NOQY ittt et e e e sas s e e sneseas

(milyen egészségesebb viselkedést valaszthatnal? Mit tenne a belsé felntted?)

Extra tipp:

Ezt a segédkartyat tobb helyzetre is hasznalhatod, illetve érdemes konnyen eléhetd
helyen tarolni (6ket), a telefonod jegyzeteiben vagy egy olyan cetlin, amit barmikor
elérsz. Nehéz helyzetekben tudod emlékeztetni magad rd, amivel minden egyes
helyzetben aprd Iépést teszel afelé, hogy egyre inkdbb egészséges feln6ttbdl reagalj,

ne pedig sémavezérelten.

Es ne feledd, a valtozas a minden nap megtett apré 1épésekbd| adédik ssze.

Jb6 gyakorlast!



