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@ célja:
A hosszan tartd bizonytalansag, a visszatérd csalodasok, és a sokadik ,sikertelen probalkozas” gyakran bdntudatot,
onvadat, szégyenérzetet inditanak el. Ez a gyakorlat segit mas szemmel nézni a kudarcot: nem vesztesegként,
hanem tanulasi lehetdsegkeént, és belsd fejlédési iranykent. A cél: a belsd megengedeés, és egy Uj, erdforrasalapu
narrativa kialakitasa.
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Instrukciok:

Valassz ki egy helyzetet, ahol Ugy érezted: hibaztal, kudarc ért, nem ugy sikerult, ahogy szeretted volna.(Ez lehet
személyes, orvosi, kapcsolati, dontéshez kotédd élmény is.)ird le dszintén, mit éltél 4t akkor — majd vezesd végig
magad az ,Ujraértéekeld kerdéseken”.

Ezutan toltsd ki a ,felhatalmazas-listat”: mit engedsz meg magadnak ezek utan? Mit tanulsz, mit tartasz meg, mit
hagysz hatra?
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Ujraértelmezd sablon — kudarc vagy tanulas?

Datum:

Q Ujraértékeld kérdések:

Miaz, amit €O LaNUINGTOK 7 e o

Mit csinalnék masképp egy hasonlO NEIYZETIDENT ... e e,

Miaz, amit ebben a helyzetben meégis jol kezeltem?

(Még ha aprosag is: pl. ,Oszintén ki mertem MoNAani, NOGY TAJ.") e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessesssessseesesseeesssesseeeseeeeesessssseseeeeenne
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¥+ Felhatalmazas gyakorlat — engedélylista Snmagamnak

A kudarcélmenyek utan sokszor megvonjuk magunktdl a belsé bizalmat. Ez a lista visszaépiti. Toltsd Ki
osztonosen — nem kell ,helyesnek” lennie, csak valodinak.

& Megengedem mMagamMNak, NOQY .o .

Y glelelelaalVc=Talt=1alale A alele Y/ é
« Nem kell tokéletesnek lennem anNOZ, NOQY ... e
« Emlékeztetem magam, NOGY KEPES VAGYOK ... e

Q) Zaré mondat: Irj egy belsé megerdésitést, ami nem tagadja a hibat — de Uj alapra helyezi.
(Pl. ,Nehéz volt, de tanultam beldle, és megyek tovabb.” ,Képes vagyok fejlédni, és mar mas szemmel
nézek erre a helyzetre.” /A hibaim is részei az utamnak.”)
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