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A TE MUNKAFUZETED

Kizarélag személyes hasznalatra nyomtasd ki a munkafuzetet.
Kérlek ne készits tobb masolatot és ne tovabbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafuzet barmilyen forméaban torténd sokszorositasa, csak a szerzé
engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az alabbi e-mail cimre varjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy ugy érzed a munkafuzetben taldlhaté tanacsok és
stratégidak nem felelnek meg a személyes helyzetednek és allapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdekl6dj a személyre szabott konzultacié
lehetb6ségeirdl. Kérlek ez esetben szamolj a vardlista tényével is.

Booifo

https://entervezo.fullerbianka.hu/
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Szerethetéségunkrél gyermekkorunkban gyujtjuk be a
tapasztalatokat. Amit megtapasztalunk szuleink részérél, azok
meghatarozé élményeink lesznek, az valik alapprogramma. Mert
benniuk nem kételkedunk, nem kérdéjelezziUk meg az & érzelmi
mukodésuket. Ezekhez a tapasztalatokhoz aztan hozzajarulnak mas
kapcsolatok is (f6ként parkapcsolat), amelyek szintén meghatéarozok
abban a folyamatban, ahogy onmagunkat latjuk. Sok embernek indult
ugy az élete, hogy nem tapasztalhatta meg a feltétel nélkuli, alanyi
jogon jar6 szeretetet, ezzel pedig komoly hatrannyal indul az
életében.

Ha a rossz tapasztalatok hatasara megkérddjelez6dott bennunk sajat
szerethetd6ségunk, akkor annak hosszu tavu fajdalmas
kovetkezményei az onelfogadasunkra is ranyomhatjdk a bélyeguket.
Az onszeretet az onelfogadas egy részhalmaza és roviden ugy
fogalmazhaté meg leginkdbb, hogy "“az onszeretet az, amikor ugy
kezeljuk onmagunkat, mint azokat, akiket szeretunk”.

Most pedig konkrét visszajelzésen/visszajelzéseken keresztul nézzuk
meg hogyan hat egy mastdl kapott informacié az onmagunkrdl
alkotott képunkre.

3 alapszabaly a visszajelzésekr6l, amit ne felejts el, mielbtt
elkezdesz dolgozni a sajat visszajelzéseddel:
e A visszajelzés onmagaban sem nem j6, sem nem rossz, hanem
informacié.
e A visszajelzés lehet6séget ad a tanuldsra, de torzulhat is a belsd
szlrdinken keresztil (Lsd. kognitiv torzitasok)
e Kilonbség van a konstruktiv visszajelzés és a kritika kozott (az
el6bbi fejlédéscentrikus, az utdbbi gyakran vélemény- vagy
értékalapu)



Most te jossz.

irj ide egy visszajelzést, amit mar kordbban kaptal. Ez lehet egyszeri
visszajelzést, amivel szeretnél dolgozni, de lehet olyan is, amit mar tobbszor
hallottal. Ezt fogjuk most elemezni.

Kovetkezd lépésként vizsgald meg, hogy ez a visszajelzés mennyire tényszerda.
Ald tudod-e érvekkel tamasztani, esetleg megcafolni? Vannak-e kézzel foghatd
bizonyitékaid a visszajelzés realitdsara, vagy épp irrealitasara?




Masodik Iépésben itéld meg, hogy hasznos-e szamodra ez a visszajelzés! Seqit-
e téged a fejlédésedben? Konstruktiv visszajelzés vagy esetleg kritika? Ha
esetleg a visszajelzés egésze nem hasznos, van-e olyan részlet, amit tudsz
hasznalni az el6rehaladasod érdekében?

Harmadik |épésben vizsgald meg a visszajelzés egyensulyat! Elég részletes-e,
vagy esetleg kontextusbdl kiragadott? Tulzé vagy épp tul altaldanos? Hogyan

tudnad ezt j6l hasznalni?




Negyedik |épésben pedig vizsgald meg a személyt, akitél kaptad ezt a
visszajelzést! Ki ez a személy neked, milyen kapcsolatban éalltok? Fontos-e az 6
véleménye, visszajelzése? A visszajelzése rolad sz6l, vagy esetleg réla? Mi lehet
ezzel a visszajelzéssel a szandéka?

A visszajelzés elemzése utan most pedig prébéalj egy kicsit mentalisan
eltdvolodni ettdl a visszajelzéstél, tagitsd a fdokuszodat. Fogalmazz meg
magadnak egy belsé véalaszreakcidot az egészséges felnétt részedbdl kiindulva,
mely onegyuttérzést sugaroz. Példaul: ,Nem kell tokéletesnek lennem ahhoz,
hogy értékes legyek.” Legyen ez a te sajat mantrad. Ha ugy érzed, irhatsz tobb
gondolatot is onmagad meger8sitésére.




A mantrak utan pedig még inkabb kitagitjuk a fokuszt, s most megvizsgaljuk a
kornyezetedet. Kiktél szoktal visszajelzést kapni? Mennyire tdmogatdk, vagy
épp kritikusak ezek a hangok? Hogy szoktad érezni magad ezeknek a
személyeknek a tarsasagaban?

Van-e esetleg olyan személy, akinél azt érzed, hogy nincs rad, az
onértékelésedre, az onszeretetedre j6 hatassal? Ha igen, akkor hogyan tudnal
tavolodni téle?

Van-e olyan tdmogatd kozeg/személy, akivel szivesebben kapcsolédnal? Ki/mi
az és hogyan lehetne vele jobban kapcsolédni?




A vizsgalat ezennel lezarult, reméljuk, hogy a visszajelzések realitdsa a helyére
tudott kerulni. Csindld ezt végig akar tobb visszajelzéssel is, mindaddig, amig
Ugy érzed, hogy szukséged van ra.

Ne felejtsd, hogy onszeretet nélkul nem vagyunk képesek kiteljesedett életet
élni. A hidanya szabotalja parkapcsolatainkat és egyéb mas emberi
kapcsolatainkat is, de meghatarozza a munkahelyi sikereinket, sét még az
egészségunket is. Emiatt legyen cél a masoknak valé megfelelés helyett elég
jonak lenni onmagunk szamara.




Kognitiv torzitasok




Most pedig jojjon a Te onmegfigyelési napldd! irj ide egy helyzetet,
amit szeretnél megvizsgalni, mert ugy érzed, hogy van benne logikai
hiba, torzitas. ird le a helyzetet tényszerden.

Els6ként vizsgald meg a helyzethez kapcsol6dd negativ érzéseidet
és ird ide O6ket! Ha segitségre van szukséged az érzéseid
megfogalmazasahoz, hasznald a kurzusban taladlhatd érzelemkereket.

ird le hogyan alakult ki ez a helyzet, mi elézte meg, mi tortént!

Fogalmazd meg, hogy a helyzet milyen automatikus gondolatokat,
hiedelmeket aktivalt benned! Mennyire redlis ez a gondolat a
helyzetben?




Ha nem redlis a lejegyzett gondolat, tehat nem illeszkedik
megfeleléen a helyzethez, akkor most lehet6séged van lecserélni
ezeket sokkal realisabb és illeszkedébb gondolatokra. Ezek mar
megfelel6bbek, jobban magyardzzak a helyzetet? Vizsgald meg 6ket!

Végqgul vizsgald meg, hogy sikerult-e lecserélni az eredeti gondolatot
és ha igen, akkor hogy érzed magad? Csokkent-e a szorongéasod,
frusztracidd, redlisabban latod-e a helyzetet?

Hasznald ezt a mddszert akar egy, akar tobb helyzet vizsgalatara,
barmikor, amikor ugy érzed, hogy “hiba csuszott a gépezetbe”.

J6 gyakorlast!



