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Eletvezetési gyakorlatok mindenkinek
Lélekfono segitségnyujtas

1. A valtozas el6nyei és hatranyai
1. irja le, milyen valtozast szeretne elérni?

2. Készitsen listat a megvaldsitas eldnyeirdl és hatranyairdl!

« Milyen pszicholdgiai és érzelmi elénye szarmazik abbdl, ha elkeriili a
valtozast?

« Milyen gyakorlati vagy anyagi hatranyok szarmaznak abbdl, ha nem
valtoztat?

« Segit tisztdzni az elhatdrozasban, hogy Onnek tényleg fontos a
valtozas, és szeretné megvaldsitani is!

3. Hatdrozzon meg két dolgot, amelyet Onmaganak tehet vagy mondhat
az elakadas megjelenésekor!
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1.  Megerositések

« Sorolja fel az erdsségeit, képességeit, pozitiv tulajdonsagait, és ezek
eredményeit olyan magyarazatokkal, amelyek igazoljak az
allitasokat!

o Miutan elvégezte a gyakorlatot, olvassa el naponta az allitasok
listajat, hogy tovabbra is motivaljak Ont.

Mindig E/1 személyben fejezze ki magat: pl.

« ,En tettem...”
- ,Envagyok...”
e ,Nekem van...”

3. A viselkedés alternativai

A magabiztossag nem agresszid, vagy durva viselkedési forma, hanem a
vélemény és az érzelem egyértelm(i és hatarozott kifejezése.

Ha aggddik, hogy megsért masokat, vagy konfliktusokat okoz, vagy ha
attol tart, hogy az asszertiv cselekvéssel elveszitheti egy masik személy
jovahagyasat, akkor lehet, hogy On hajlamos bizonyos ,biztonsagos”
viselkedési formakat magaéva tenni. Vagyis olyan magatartast alkalmaz,
amely hatarokat szab az asszertivitasanak.

A magabiztossag nem agresszid, vagy durva viselkedési forma, hanem a
vélemény és az érzelem egyértelm(i és hatarozott kifejezése.
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Ha aggddik, hogy megsért masokat, vagy konfliktusokat okoz, vagy ha
attol tart, hogy az asszertiv cselekvéssel elveszitheti egy masik személy
jovahagyasat, akkor lehet, hogy On hajlamos bizonyos ,biztonsagos”
viselkedési formakat magaéva tenni. Vagyis olyan magatartast alkalmaz,
amely hatarokat szab az asszertivitasanak.

Készitsen egy TABLAZAT-ot.

« Sorolja fel a bal oldalra ,Biztonsagos viselkedés” felirat ala azokat,
amiket azért alkalmaz, hogy elkeriilje az emberek megsértését.

o Pl. Ahelyett, hogy nem mondja el, hogy tul elfoglalt a feladat
elvégzéséhez, mert fél hogy ezzel a tettével tamaddlag hat masok
felé, mondja inkabb azt, hogy most nincs ideje megcsinalni ezt a
feladatot, de beirja a naptardba és tartja magat ahhoz, hogy
elkésziiljon.

. Ezutén irja fel a jobb oldalra cimnek ,Uj viselkedés tipus” és toltse
ki az oszlopot, amely az ellenkezdjét foglalja magaba, vagyis olyan
viselkedési mintakat amely kicsit tulmegy az On kényelmi zénajan.

Hasznalhatja ezt a feladatot akkor is, ha szorong valami miatt vagy

o ha Ugy taldlja, hogy ,biztonsagos viselkedést” hasznal, hogy
elkeriiljon olyan dolgokat, amik miatt aggodik, azonban ez a
viselkedési forma inkabb okozza, vagy felerdsiti a problémakat.

« A felsorolas utan dontse el, melyek azok az Uj viselkedési formak,
amelyeket szeretne kiprdbalni a jovoben!




Eletvezetési gyakorlatok | Lélekfond segitségnyuijtds

© David Bonham-Carter 50 Life Coaching gyakoriat cim{ kdnyve alapjan.

Szerz0i jog

Barmely gyakorlatot szabadon felhasznalhatjak a hasonld teriileten
dolgozok, illetve mindazok, akik sajat magukon szeretnének dolgozni
Onismereti céllal.

Megjegyzés

Fenti 0sszeallitasunk olyan coaching gyakorlatokat tartalmaz, amelyek segithetnek megkiizdeni az élet
nehézségeivel szemben és a pozitiv valtozasok elérésében. Ugyan a technikaknak és Gtleteknek jotékony
hatasa van, kiprébalasuk mégsem javasolt mindenki szamara. Ha nem biztos benne, hogy segit-e Onnek
egy-egy feladat vagy tovabbi segitségre van sziiksége, érdemes személyesen is szakemberhez fordulnia!

A gyakorlatok hasznalata masok segitése céljabdl csak abban az esetben ajanlott, ha On elfogadja, hogy

sem David Bonham-Carter, sem En nem vallalunk felelésséget a felhasznalds sordn keletkezd
sérlilésekért.

Ha tovabbi segitségre van sziiksége keressen batran:

info@lelekfono.hu
+36-30-306-0171

Téth Eva Maria
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