ONERTEKELES
MINITRENING

munkafiizet

Kommunikalj konnyedén!

Szia, udvozollek!

A munkafuzet feladatait azért allitottam 0ssze neked, hogy a segitségevel valtoztathass az
ONERTEKELESeden, ha elég elszant vagy.

Az ONERTEKELESIink meghatérozza az életiinket, a kapcsolatainkat, ezért lenne fontos,
hogy realisan lassunk: valésagosan észleljik, tapasztaljuk és ismerjiuk el Gnmagunkat. A
stabilitas is Iényeges: tudom-e masok vélemeényétdl figgetleniteni magam? Ha biztos
vagyok magamban, nem ingatnak meg a kivulrél jové itéletek. Nem gondolom persze,
hogy minden heppi és linearis: gyakran zokkenunk ki a rendes kerékvagasbol. De

visszaallni az ,egyensulyra” akar rutinna is valhat, megkonnyitve az életlinket.
Ehhez szeretnék neked segitséget nydjtani a munkafiizet dsszedllitdsaval.

Szanj id6t a feladatokra, foglalkozz velik - megéri. Nincs se minimalis, se maximalis id6,
csak a TE IDOD van: annyi, amennyit te raszansz.

Kitartast és lelkesedést kivanok neked ehhez a kihivashoz, hajra!

Pynky

ROLAM

2010. ota foglalkozom kommunikacioval — a sajatommal is és tanacsadoként majd
trénerként masokéval is. Célcsoportom a (kis)gyermekes csaladok kére. Kilondsen
erdekel a kétédb/valaszkész nevelés, az emberséges hatarszabas, az ,6nmikédé csalad”
mint lehetséges modell, a csalad k6zds — egyenrangu és egyensulyra torekvd —
muakodtetése, a keret- €s szabalyrendszer k6zos felépitése és fenntartasa, a kamaszokkal
valé kommunik@cio.

Maganéletemben torekszem a fenti elvek megvaldsitasara, az 6szinte, egyenrangu €s
tiszta kommunikaciora.

Kdszondm csaladomnak, barataimnak a tamogatast, amit ennek a projektnek a
megvaldsitasdhoz nyuijtottak.

A feladatlap Szalai Zsanett Pynky ingyenes ONERTEKELES minitréningjéhez késziilt. Szabadon felhasznalhat6 a forras megjelolésével.
Kapcsolat: pynky@kommunikaljkonnyeden.hu Fb Kommunikalj konnyedén! http://www.kommunikaljkonnyeden.hu
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Cél: onmagad feltérképezése

* oOnértékelés: Milyen vagyok? Az vagyok-e, akinek latom magam, akinek latnak,
akinek szeretném, hogy lassanak?

¢ mintdk, amiket hoztam
* jatszmak, amiket lattam és most én jatszom tovabb

* megtalalni amin valtoztatni akarok, és nekikezdeni

Kérlek, ird le, hogy szerinted mi a kiilonbség egy 6nbizalomhianyos és egy kiegyensulyozott
énértékelésii ember viselkedésében a hétk6znapokban.
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Feladatok az elsé videohoz

1. Fogalmazd meg egy mondatban, ki vagy te!

2. Mit gondolsz, hol vagy te most az ,6nértékelés”-tengelyen?

w
Rajzold be magad: talan megkoronazod magad,
annyira kiraly vagy? Vagy éppen azt gondolod,

hogy ,az dnértékelésem a béka ... alatt van™?

Kérlek, rajzold be azt is, ahova szeretnél egyszer eljutni.

]

3. Fogalmazd meg a cselekvési terved: Mit tennél meg a valtozasért? Hetente hanyszor?
Mennyi idét raszanva? Ki tamogathat téged ebben?

A feladatlap Szalai Zsanett Pynky ingyenes ONERTEKELES minitréningjéhez késziilt. Szabadon felhasznalhat6 a forras megjelolésével.
Kapcsolat: pynky@kommunikaljkonnyeden.hu Fb Kommunikalj konnyedén! http://www.kommunikaljkonnyeden.hu


mailto:pynky@ubainba.hu

Feladatok a masodik videdhoz

1. Mintéak, amiket magaddal hoztal: Milyen tipikus viselkedéseket lattal a csaladodban:
szlileidnél, nagysziileidnél, kbzelebbi rokonaidnal? Mi volt nalatok az ,elvart viselkedés”,
ami az ,elfogadottsagot” €s a szeretetet, elismerést eredményezte?
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3. Mi az, ami zavart téged gyerekkorodban, és mégis ugyanugy teszel MOST, felnéttként?
Szerinted miért?
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Feladatok a harmadik videohoz

Az, hogy bedllunk a sorba, evollcios: a tulélés zaloga az, hogy a k6ztsség befogadjon.
Mégis, ma tul sok olyan tényez6 vesz korul minket, ami megneheziti, hogy elhiggyik: az
egyediség értékes, a sokszinliség pedig nem rombolja, hanem gazdagitja a kézdsséget.

Az dnértékelés stabilitisahoz nagyon fontos a sziikségleteinkkel foglalkozni. Eszrevenni,
ha a lelkiinkben hianyallapot keletkezik (bizony, nemcsak testileg keletkezhet hiany!) , és
kipotolni-feltankolni a készleteket.

Ehhez azonban nélkuldzhetetlen, hogy elhidd: értékes vagy. Fontos vagy. Egyedi vagy.

1. Jeldld be, hogy szerinted mennyire vagy értékes, fontos és egyedi. (Alulrdl felfelé
névekszik.)

Gondolkodnival6:
értekes Jol van ez igy?

fontos Vagy szeretnél valtoztani rajta?

egyedi

2. Hajlando vagy megcsinalni a ,tikros feladatot”, amit a tanitvdnyaim rendszeresen

77y

bojkottalnak? Mert ,nincs id6”, mert ,unalmas”, mert ,nemar, Pynky!”

A kbvetkezb héten minden nap allf meg egy nagyobb tlikér elbtt, és télts ott 5 percet. Nem
kell tenned, gondolnod, mondanod semmit. Csak allj ott és nézz a tiikérbe. Ha gondolsz
valamit, nem baj. Ha barmit érzel, rendben van. Ha kénnyd, ha nehéz, elhiszem.

Jegyezd fel a tapasztalataidat!
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3. Kérlek, irj egy listat azokrol a dolgokrol, amelyek értékesek benned, amelyek miatt
egyedi vagy.
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Feladatok a negyedik videéhoz

Osszefoglalas
Vélaszolj mindegyik kérdésre egy mondatban!

1. Milyen 6nmagamra mondott itéletet hoztam otthonrél? (Az enyém: ,Ertéktelen vagyok,
aki mindig kilég a sorbdl, mert képtelen beilleszkedni.”)

2. Melyik itéletem az, amelyet legfontosabb megvaltoztatnom ahhoz, hogy értékesnek
érezzem magam? (Az enyém: ,Kdver vagyok.”)

3. Mire irom at a fenti itéletet? (Nem fontos, hogy hasonlé hangzasa legyen: nekem ilyen
volt a ,kover vagyok” helyett az ,életrevald vagyok”.)

4. Mit teszek mostantol kezdve azért, hogy eszerint a gondolatom szerint éljem az
életem? (Irj konkrét cselekvéseket, legalabb 6t6t! Pl. én sokkal tobbet fogok kirandulni.)
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