NE CSAK TERVEZD,

tandld sa!

TALALD MEG A BELSO EROD

Legyél magabiztos, értékeld magadat és érd el a céljaidat

A kobvetkezd kivonatban megtaldlod az egyes leckék kapcsdn elhangzoftt
gyakorlatokat, hogy kbnnyebben fel tudd idézni a programban tanultakat.

2. LECKE: AZ ONBIZALOM SZINTJEI ES TERULETEI

Gyakorlat:

Egy papirlapon vagy egy fuzetben ird fel két oszlopba, hogy milyen
helyzetekben van énbizalmad és melyekben szeretnéd, ha té6bb lenne az
onbizalmad. Mind a két oszlopba irj fel legalabb 10 dolgot, tehdat az
egyikbe 10 olyan helyzetet, ami jellemzbden nem szokott gondot okozni, @
masik ba pedig azokat a helyzeteket, amikben kevésbé vagy magabiztos.

3. LECKE: HOGY MUKODNEK AZ AUTOMATIKUS

GONDOLATOK
Gyakorlat:

A leckéhez mellékelt Gbranak megfelelden rajzold fel a sajat jelenlegi
gondolati-érzelmi-viselkedési koreidet néhdny “problémdas” szitudciéban

4. LECKE: AZ ONSZABOTALO GONDOLATOK
ELCSENDESITESE

Gyakorlat:

A leckében elhangzott példdk szerint fedezd fel és tudatositsd a sajat
gondolatfi tévedéseidet és torzitdsaidat (pl. jovendé&dmondads,
gondolatolvasdas, negativ szlrés, tulaltaladnositas, cimkézés, minden vagy
semmi tipusd gondolkodas).

Mennyire tdnnek igaznak ezek a gondolatok? Emlékeztesd magadat, hogy
a gondolatok nem feltétleniil tiikrozik a valésagot.

Megint csindlj két oszlopot. Az els6be ird &6ssze akdr az el6z& gyakorlatban
el6fordult, akdar csak a rad jellemzd automatikus gondolataidat,
legaldbb tizet. Aztdn a mdasodik oszlopba irj atfogalmazott gondolatokat.
Azaz mindegyik automatikus gondolatodhoz irjdl néhdany alternativ
gondolatot, mdas lehetséges magyardzatot arra az adott dologra.

Haszndld a gondolatstop-technikat. hogyha nagyon jellemzd, hogy
kdnnyen joénnek ndlad az &dnbecsmérld, negativ gondolatok, amik nem
segitenek téged, akkor a legkdzelebb, amikor ezt észreveszed magadon,
mondd ki hangosan azt a sz6t, hogy STOP.
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5. LECKE: A LEGJOBB ELLENSZEREK A
SZIORONGASRA

Gyakorlat:

Gondold at, hogy milyen kis lépésekben fudndal haladni a szdmodra
problémds helyzetek esetén, hogy egyre magabiztosabb legyél (az
érzékenység fokozatos megszintetésének modszere segitségével).
Fokozatosan haladj és ne tfedd ki magadat egybdl erés megprobdaltatdst
jelentd helyzeteknek.

Taldlj egy olyan témat, amiben szeretnél fejlédni, és taldlj egy olyan
témat, amiben szeretnél fejlédni, és tlzd ki a kdvetkezd konkrét |épést,
amikor kiprébdalhatod magadat egy Uj helyzetben.

+ Haszndld az atkeretezést (megvdaltoztatod azt, ahogyan gondolkodsz az
érzésr6l, amit atélsz - pl. “nem félek, hanem lelkes, izgatott vagyok, ami
természetes”).

+ Haszndld az 5-4-3-2-1 tudatos jelenlét gyakorlatot: mind az 6t
érzékszervedet kapcsold be tudatosan. Elséként fedezz fel 6t dolgot amit
ebben a pillanatban latsz magad kérul. Aztdn keress négy dolgot, amit
hallassz, legyen az valakinek a hangja vagy éppen valamilyen gépnek a
zaja, aztdn harom dolgot amit érzel a bérédoédn, mondjuk a talpad alatt a
talajt vagy a hdatadat egy széknek tdmaszkodni, kettét amit szagolsz és
egyet amit izlesz, lehet hogy éppen csak egy olyan iz ami a nyelveden
maradt.

+ Haszndld a nézépontvaltas modszerét: ne itélkezz magad folott, ne
azzal legyél elfoglalva, hogy vajon mit gondolnak rélad mdsok ebben
vagy abban a helyzetben, hanem helyette targyilagosan figyeld meg
ami itt és most térténik.
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6. LECKE: SZABADULJ KI A FELELMEID
FOGSAGABOL

Gyakorlat:

Fogadd el, hogy nem vagy tékéletes, és az, ha idénként hibdzol, nem
mindsit. A belsd kritikusod hangja az, amit hallasz, amikor az itélkezéstdl
félsz. Teljesitmény és sikerek helyett alapértékekben és tulajdonsdgokban
gondolkodj magadrdl.

Gondolkodj el azon, hogy mi van akkor, ha hibazol és mi a legrosszabb,
ami térténhet?

Mi lesz egy hét elteltével, vagy egy hdénap, esetleg egy év mulva?
Mekkora jelentésége lesz mindennek egy év tavlatabol visszatekintve?

7. LECKE: SUGAROZZI MAGABIZTOSSAGOT A
KOMMUNIKACIODBAN

Gyakorlat:

Figyeld meg a sajat kisugdarzdsodat: testtartds, arckifejezés, mosoly,
szemkontaktus, hangerd stb. Ha észreveszel valamit magadon amin
szeretnél valtoztatni, akkor egyszerre egy dologra figyelj €s néhdany
napig vagy hétig azt gyakorold.

8. LECKE: MEGVEDENI MAGADAT - ASSZERTIV
HATARHUZAS

Gyakorlat:

Figyeld meg, hogy a kéornyezetedben ki viselkedik passzivan és milyen
kbvetkezményekkel jar ez? Hogyan alakulnak a kapcsolatai, mit I1atsz rajta,
hogyan hat érd magdra ez a passzivitds? Aztan ugyan ezeket figyeld meg
sajat magadnal is: mikor viselkedsz passzivan, milyen helyzetekben és
mire gondolsz olyankor? Milyen kbvetkezményekkel jar ez? Végul ugyanezt
figyeld meg az agressziv viselkedéssel is.

Figyeld meg, milyen automatikus gondolataid nehezitik a
kapcsolataidat.

Legyél nyitott a masik nézépontjara és fogadd el, hogy a valdésagnak &
egy masik szeletét |atja.
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9. LECKE: FELYALLALNI MAGADAT ES

ERVENYESULNI

Gyakorlat:

Haszndald az én-kézléseket: csak magamrdol beszélek, az én érzéseimrdl,
hogy nekem mi a fapasztalatom, milyen az éiményem, mire van szUkségem
vagy mit szeretnék. és nem mindsitem a masikat, vagy nem prébdlom
meg kitalalni, hogy & mit miért csinal.

Pl. mondd el, hogy hogy érzel egy kéréssel vagy valakinek a
viselkedésével kapcsolatban. Prébald ki, hogy a kbvetkezd néhdany
beszélgetésedben felfedsz valamit magaddal kapcsolatban.

A leckéhez készult mellékletben egy tovdabbi asszertiv kommunikdciods
modszert taldlsz.

10. LECKE: MAGABIZTOSAN DONTENI ES KILEPNI A
KOMFORTZONADBOL

Gyakorlat:

Dontéshozdskor a megérzéseidet is vedd szamitdsba.

Kérdezd meg magadtol: mit sug az 6szténdd, hogy mit kellene tenned?
irj fel magadnak néhdany célt, amit az elkdvetkezd 3-6 hénapban meg
szeretnél valdsitani. EI6sz6r fogalmazd meg a céljaidat, és aztdn bontsd
6ket olyan Iépésekre, amik nem tul nagyok, mérhetbek, redlisak, tehat
megvaldsithatdak, és amiken végighaladva eljuthatsz oda, ahova vagysz.
Olyan célokat és olyan Iépéseket jeldlj ki, amelyek rajtad mulnak.
Ertékeld a kis eredményeket és |épéseket is.

11. LECKE: TALALJ RA A BELSO ERODRE ES ORIZD
MEG

Gyakorlat:

Egy fuzetbe rendszeresen ird fel a biliszkeségeidet és mindazt, amiért
szerethetdé vagy és amire épithetsz a jovében is. Ebbe a fluzetbe minden
nap végeén ird fel, hogy aznap mire vagy a leginkdbb buszke magaddal
kapcsolatban.

Mire voltdal leginkdbb bUszke gyerekkorodban? Mire voltal leginkdbb
blUszke kamaszként, kbzépiskolds korodban? A felnétt életedben mire
voltal eddig leginkdbb bUszke? Az elmult évben mire voltal leginkabb
buszke? A mult hdnapban mire voltdl leginkdbb buszke? A mult héten mire
voltal leginkdbb buszke? Mire voltal a leginkdbb buszke tegnap?
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Vizualizald a vezetett vizualizdciés gyakorlatban a pozitiv
megerdsitéseid tarhelyét és egy pdr napig fudatosan figyelj oda arraq,
hogy ezt a helyet a testedben elképzeled és tudatositod magadban.

12. LECKE: FOLYAMATOS ERONLET: iGY MARADJ
EDZESBEN

Gyakorlat:

Vedd elé a program elején készult jegyzeteidet, és figyeld meg, hogy mi
valtozott?

Tolts kevesebb id6t vagy védd meg magadat azoktdl, akik
rosszindulatuak, kritikusak, badntéak veled szemben, és t6lts tobb id6t
azokkal, akiktél dnbizalmat tanulhatsz.

Keresd a kihivasokat és a lehetéségeket, amikor elutasithatnak.

Tedd le a kudarokat: mindegyik kapcsan ird le, hogy milyen pozitiv
hatdsai voltak az életedre illetve mit tanultdal ezekbdl.
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