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@ ,Mivan mogotte?” — Projekcid-felismerd napld (pszichoanalitikus szemlélet + kognitiv technika)

Cél: Tudatositani, amikor sajat érzéseinket vetitjuk ki a masikra, és megtanulni szétvalasztani a sajat belsé tartalmakat a masik
viselkedéséetdl.

Eszkdz: Naplo vagy digitalis jegyzet

Lépések:

1. Naponta jegyezd fel azokat a helyzeteket, amikor rosszul estek a partnered szavai vagy viselkedése (pl. "nem kérdezte meg, hogy
hogy vagyok").

2. Minden esetnél tedd fel a kérdeést:

— Mit gondoltam rola ebben a pillanatban?

— Ez milyen érzést valtott ki bennem?

— Ez az érzés ismerds valahonnan korabbrol?

— Lehet, hogy ez nem is az 6 szandéka volt, hanem az én vetitésem?

[rj eqy alternativ értelmezést is (pl. ,Lehet, hogy faradt volt, és nem ram haragudott.”).

N

o’ Hatas: Seqgit elkuloniteni a belsd erzelmi allapotokat a masik viselkedésének valodi szandekatol, csokkentve a projekcios torzulasokat.
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