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A KONFERENCIAROL

Az elmUlt éveinkben egy valami stabilan jelen volt:

a bizonytalansag. Ez alapjaiban ingatja meg az olyan
természetes emberi szUkségleteinket, mint a biztonsag,
a kiszdmithatésag vagy a kontroll irdnti igényunk.

Az er6forrasaink vészesen megfogyatkoztak.

e Mit tehetlUnk azért, hogy kdnnyebben éljuk meg
a kialakult helyzetet?

e Hogyan csdkkenthetjuk a szinte allandosult stresszt
és szorongast?

e Miis az a reziliencig, és miért elengedhetetlen
mMmanapsag?

e Hogyan lehet a rezilienciaépitést
a pdarkapcsolatban, csalddban vagy
a munkahelyen gyakorolni?

e Es hogyan kapcsolodik a reziliencia
a meditacidhoz, a kommunik&cidhoz vagy épp
a szexualitdshoz?

TObbek kdzott ezekre a kérdésekre kerestlnk
valaszokat a konferencia sordn; bizva abban, hogy
minden konferencia-résztvevonek sikerul egy kis
municiot gydjteni, ami segithet szembenézni az élet
viharaival.

A Reziliencia Munkafuzetet pedig azért hoztuk létre,
hogy még jobban elmélyithesd, tovabb széhesd
a konferencia eléaddsaiban elhangzottakat.



TIPP

Az iras megszuri, letisztitja a gondolataidat,
és segit az egész részekre bontasaban

Minden eléaddshoz tartozik egy ,Amit magammal viszek..” blokk,
vagy egy kis gyakorlat. Ez lehetéséget nyujt arra, hogy atgondold
és Osszefoglald, milyen hatdssal volt radd az adott eléadds — mit
viszel magaddal, mit tanultdl beldle, hogyan szeretnéd atultetni
a gyakorlatba a hallottakat.

Taldn extra faradsagnak tdnik a munkafuzet feldolgozdasa,
azonban nagyszeru dsszegzéseit taldlod majd a munkadnak,
amikor hdnapok, vagy évek mulva ujra atolvasgatod

a munkafiizetet. ;)

Nem érdemes azonban tdl nagy teljesitménynyomast helyezned
magadra. Most sehova nem kell rohannod, semmit nem kell
azonnal megcsindlnod - hiszen az anyagok 6rokre a tieid
maradnak.

Segithet, ha készitesz egy kis tervet (pl. hogy ,minden hétvégeén
megnézek két el6addst, és feldolgozom a hozzd tartozd részt

a munkaftzetben’). igy nem drasztod el magad, de talén nem
esel a halogatds csapddjaba sem. Csindld 4gy, ahogy téged
a legjobban szolgal!

Es ne feledd: A kezedben van a kulcs ahhogz, hogy a reziliencidbdl
— mint benned regjl6 belsd eréforrdsbdl — a legtdbbet hozhasd kil

Szeretettel,
Gerhdat Réka és a Megoldaskdzpont csapata
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DR. HABIL. FODOR SZILVIA - ARANYLO TORESVONALAK:
POZITIV PSZICHOLOGIA, NEHEZSEGEK ES REZILIENCIA
A MINDENNAPOKBAN

Ajanlott honlap:
www.drtimlomas.com/lexicography.

Amit magammal wiszek...”
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https://www.drtimlomas.com/lexicography

Megelddstizpont Extra [ ipp

MINDENNAPI EROFORRASAINK
- FEDEZD FEL A KARAKTEREROSSEGEIDET!

A karaktererdsségek a pozitiv pszicholdgia egyik alappillérét kepezik,
amelyek feltarasa Martin Seligman — a pozitiv pszicholdgia atyja —
nevéhez kothetd.

VIA KARAKTEREROSSEGEK
MielStt tovabb olvasndl, téltsd ki a VIA karaktererbsségek kérddivet!

A honlap a kdzj6 érdekében létrehozott, ingyenesen elérhetd
lehetdséget ad az erdsségeink feltardsadhoz.

KITOLTOM A KERDOIVET!

A kérddiv magyar nyelven is elérhetd!
e Kattints a bal felsé sarokban a ,Language” gombra, majd valaszd
a ,Magyar” opciot.
e Aregisztraciondl is valaszd a ,Magyar” nyelvet.

A kérddiv kitdltése utdn a Karaktererdsségek profilja ingyenesen
megtekinthetd a ,Sajat fiok” menupontban.

A VIA karakterer6sségek rendszerében 6 univerzdlis erényt, ezen beldl
pedig 24 karaktererbsséget azonositottak.

A karaktererdsségek olvasdsa kdzben probdlj felidézni olyan multbéli
eseményeket vagy szituaciokat, amelyek sordn bizonyos
erésségeket alkalmazni tudtad, és amelyek 6romot, boldogsdgot
vagy lelkesedést valtottak ki beldled!
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https://www.viacharacter.org/surveys/takesurvey
https://www.viacharacter.org/surveys/takesurvey
https://www.viacharacter.org/account/register
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https://megoldaskozpont.com/reziliencia-pszichologiaja/

KIS-TAMAS LORAND - POZITiIV GONDOLKODAS ES EGYEB
MOTIVACIOS CSODAK

www.kistamaslorand.hu
www.facebook.com/tehetsz/

Keress egy-két motivacios tartalmat (pl. idézetet, eldaddasrészletet,
boélcsességet stb.), és elemezd ki 6ket az aldbbi szempontok mentén!

1. Miaz ami hat benne? Mivel hat? (korités, kontextus, dramaturgiai
elemek, narrativa felépitése, személy karizmaija [ hitelessége,
befolydsoloerd stb.)

2. Mit ad? (érzések, gondolatok, testi érzetek, viselkedéses
késztetések)

3. Mit,vesz el” [ milehet az ara? (mit nem mond el / nem vesz
figyelembe, milyen kockazata lehet, mikor nem érvényes mar stb.)
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http://www.kistamaslorand.hu/
http://www.kistamaslorand.hu/
http://www.facebook.com/tehetsz/

Megelddstizpont Extra [ ipp

MINDENNAPI EROFORRASAINK
- FEDEZD FEL A KARAKTEREROSSEGEIDET!

Az er6sségeidet céliranyosan is gyakorolhatod — ehhez csupan
egy kis leleményességre van sziikség.

e A kreativitdsodat kamatoztathatod abban, hogy otthonodba
természetet vardzsolsz, de a felndttszinezdk segitségével akar
kiszinezheted a hétkdéznapjaidat is.

e Ha a spiritualitds az erésséged, megismerkedhetsz a j6ga
jotékony hatdsaival és a meditacidval;, a szépség és kivaldosag
karakter esetén pedig a tardk és a természet csoddlatos erejével.

e A kivancsisag jegyében kiprobdlhatsz Uj dolgokat is: egy U;
receptet, egy Uj sportot, vagy akdr egy Uj éttermet.

A gyakorlasnal érdemes olyan eroéforrast is valasztanunk, amit
nem neveznénk kifejezetten az erésségiinknek a jelenben,
ugyanakkor nyitottak vagyunk rd, és szeretnénk benne fejlodni.
Rengeteget ad és gazdagit az, ha minél tébb
karaktererésségiinket fejlesztjiik.

FELNOTTSZINEZS

Az alkotasi folyamat segiti az elégedettségérzet,

a sikerélmény megélését. A gyermekkorban atélt
szabadjaték felelevenitése elésegqiti a mindennapi
felnétt élet problémdairdl vald lekapcsolddast.

A nosztalgikus, pihentetd szinezés igy stresszoldo
hatdsu.

LETOLTOM A SZINEZOT!
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https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Megoldaskozpont-Szinezo.pdf
https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Megoldaskozpont-Szinezo.pdf
https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Megoldaskozpont-Szinezo.pdf

KIS-TAMAS LORAND - POZITiIV GONDOLKODAS ES EGYEB
MOTIVACIOS CSODAK

Satriopamungkas és munkatdrsai megfogalmazasaban

a toxikus pozitivitas, valaminek a jé oldalat l1atni, anélkiil, hogy
a tapasztalattal jaré érzelem teljes spektrumat elfogadnank

(Satriopamungkas, Yudani, and Wirawan, 2020).
Vagyis,
ha egy lGizenet elutasitja, figyelmen kivil hagyja, vagy
helyettesiteni prébalja a stresszt / traumat / krizist, tehat
a jogosan megjelené negativ érzéseket

(Sokal, Trudel, & Babb, 2020).
Az aldbbi, potencidlisan toxikus pozitiv mondatokat probdld meg
atfogalmazni a valds érzelmekre empatikus reflektdld, nem
érvénytelenitd uzenetekké:

Ne gondolj a rosszra,
mert csak bevonzod!

Inkabb légy halas, hogy az élet
ezzel is tanit neked valami fontosat
és jot!

Csak j6 energidkat kuldj
az univerzum felé!

Sajat példaim:
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KIS-TAMAS LORAND - POZITiIV GONDOLKODAS ES EGYEB
MOTIVACIOS CSODAK

A kritikai gondolkozds eszkdzével figyeld meg az aldbbi motivacios
frzisokat, és
| keresd meg az elényuket (ami szémodra ad valami
pozitivumot), majd
0. fogalmazd meg a kritikajukat is (mi lehet a veszélye, hogyan
torzitja a valdsagot, miben dltaldnosit, milyen kockazata van
stb.)!

e Volt célom. Ha nincs elbtted cél, akkor csak sodrodni fogsz és
sehova nem jutsz. Mindig legyen célod.” (Arnold Schwarzenegger)

e ,..az Gt,ami boldoggd tesz, nem a végcél.” (Dan Millman)

e Utdlom a B-tervet. Ha van egy mdasodlagos terv, akkor minden
gondolatod a B tervre forditod, &s azt az energidt az A tervtdl
veszed el.” (Arnold Schwarzenegger)

e ,Tervezz és készulj minden eshetbségre, legyen mindig B terved. A
legsikeresebb emberek azok, akik jok a B tervben!”

e A sikertelenség mindig fokozza tdrekvéseink erejét.” — Honoré de
Balzac

e ,Aminem Ol meg, az megerdsit.”

MEGOLD®S
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Megolddstézpent Extra
PozITiv GONDOLKODAS

TENYEK - TEVHITEK

A boldogsag sugérzasa altal
boldogsag vesz majd koriil. Csak pozitiv
megerdsitéseket kell mantraznunk.

MEGOLDAS-
FOKUSZ

A nehézségeket kihivasként,
megoldandé feladatként kezeljiik.
Megérizziik a bizakodé hozzaalldsunkat.

~BEVONZOM!”

Akkor is mosolyognunk kell,
ha nehéz helyzetbe keriillink,
vagy ha valaki megbant...

Nem latunk mindent szépnek.
Felismerjlk a latszat mogott
huzodé valésagot.

d
AN

Id6t szanunk a gyaszra, feldolgozzuk
a krizist, de nem rekedlink meg egy ér-
zelmi allapotban - idével kdnnyebb lesz.

A problémakat s6porjik a szényeqg ala.
Nem szabad rosszul érezni magunkat,
hiszen az nem valami pozitiv...

Keziinkbe vessziik az életiink iranyitasat, A sorsom eleve el van rendelve.

azonban tudjuk, hogy a dolgok nem
kizarélag rajtunk mulnak.

A
-

Minden rajtam mulik.

Amellett, hogy elfogadjuk és megbe=<
csuljuk magunkat; tisztelettel, megértée
és gondoskoddéan banunk mésokkal is.

Ha 8nmagammal foglalkozom,
masra nem jut idém.

Ha keményen dolgozunk, egy szép
napon az dsszes problémanktol
megszabadulunk.

A fejl6dés egy életen &t tarté folyamat
- maga az Ut adja az élet értelmét.

Rajtunk mulik, hogyan dolgozzuk MINDIG VAN VALTOZNI En pesszimistanak sziilettem,

fel a multat, dolgozunk-e az dnisme- ez mar nem valtozik. /
retlinkdn és a szemléletmodunkon. EseLy KEPTELENSEG Tul 6reg vagyok én mér ehhez...

<\
ANAN

Az egészséges pozitiv gondolkodasrol és a toxikus pozitivitasrol
még tobbet olvashatsz, gyakorlatias tippeket talalhatsz az alabbi
cikkeinkben:

https://megoldaskozpont.com/pozitiv-gondolkodas/
https://megoldaskozpont.com/toxikus-porzitivitas/

Amit magammal viszek...”

MEGOLDTS
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https://megoldaskozpont.com/pozitiv-gondolkodas/
https://www.drtimlomas.com/lexicography
https://www.drtimlomas.com/lexicography
https://www.drtimlomas.com/lexicography
https://megoldaskozpont.com/pozitiv-gondolkodas/
https://megoldaskozpont.com/toxikus-pozitivitas/

MINDFULNESS: ONGONDOSKODAS EGY TELJESITMENY-
ORIENTALT VILAGBAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

GERHAT REKA
Mindful STOP

Ez a révidke gyakorlat abban segithet, hogy megdllj,
lelassitsd a cikdzd gondolataidat, megfigyeld a tested,
érzelmi klimad, és par pillanatra megpihenj a jelenben,
kapcsolddj bSnmagadhoz.

S — Stop
Par percre hagyd abba, amit csindlsz, vagy ha épp két tevékenység kdzott
valtandl, adj magadnak idét a tudatos lezardsra és megérkezésre.

T — Tudatositsd a lélegzeted

Vegyél néhdny mély lélegzetet, és figyeld meg a levegd dramlasat az orrodndl,
a mellkasodndl, az alhasadndl. Ha segit, tedd a hasadra a kezed, €s mondd
magadban, hogy ,Belégzés”, mikdzben belélegzel, és ,Kilégzés”, mikdzben
kilelegzel.

O — Olvass a testedben

Figyeld meg a tapasztalataidat — a gondolatokat, érzéseket és testérzeteket -
ugy, ahogy éppen jelen vannak. Tudatosithatod azt, ami a fejedben jar, és
észreveheted, hogy a gondolatok csak gondolatok — nem tények, és nem
allandodak. Jénnek és mennek.

Megfigyelheted és megnevezheted, milyen érzések vannak jelen, és azt is, hogy
hogyan fejezbdnek ki a testben. Kiterjesztheted figyelmed kérét az egész
testedre, megfigyelve a benne keletkezd érzeteket. Taldn érzed a padld vagy

a szék nyomasat. A testtartdsodat. Mi van jelen a testedben ebben a
pillanatban?

P — Par pillanat mualva folytasd a napodat

Folytasd a napod valamivel, ami tdmogathat téged ebben a pillanatban.
Megkérdezheted, hogy ,Hogyan tudok most a legjobban gondoskodni
onmagamrol?”.

LETOLTOM A HANGANYAGOT!
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https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Mindful-stop.mp3
https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Mindful-stop.mp3
https://megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2023/05/Mindful-stop.mp3

MINDFULNESS: ONGONDOSKODAS EGY TELJESITMENY-
ORIENTALT VILAGBAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

Mindful MEGERKEZES

Prébald ki a ,Mindful Megérkezés” gyakorlatot!

Ha a nap folyaman barmiféle Uj tevékenységbe kezdesz - lehet ez
egy étkezés, egy munkahelyi meeting, de akdr a pihenés is -, dll]
meg par percre (a Mindful STOP hanganyag mintdjara), hogy idét
adj magadnak a tudatos megérkezésre, s ezdltal jobban jelen légy
a kdvetkezd tevékenység sordn.

Segité kérdések:

e Milyen hatdssal volt a kévetkezd tevékenységedre a Mindful
Megérkezés gyakorldsa?

e Mely tevékenységek elbtt volt kifejezetten kdnnyU beiktatni

e Mely tevékenységek elbtt volt kihivasteli?

e Mi segithet a j6voben?

MEGOLD®S
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MINDFULNESS: ONGONDOSKODAS EGY TELJESITMENY-
ORIENTALT VILAGBAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

KRAJCSO NELLI

Jégkocka-gyakorlat:
Rezilienciaépités mindfulness-szel

Mielétt elkezdenek meditaini, sokan Ggy hiszik, hogy a meditacioval azt lehet
megtanulni, hogy tékéletesen szabdlyozzuk és kizarjuk a gondolatainkat, hogy
ne érezzuk a fajdalmat, csak a nyugalmat és a kellemes érzéseket. A
meditacionak és a tudatos jelenlétnek azonban nem ez a céljg, és nem is igy
fog megtdmogatni minket a kiegyensulyozottsdgunkban. Amikor mindfulness-
rél beszélunk, inkluziv, azaz befogadd gyakorldsrdl van sz6, ami megengedi,
hogy megjelenjenek a tapasztalatok, legyenek azok nehezek vagy konnylek. Ez
a megengedés hosszU tdvon azt eredményezi, hogy mivel végre nem keruljuk el
a fajdalmunkat, és tudattalanul nem is erdsitink rdj, az elkezd enyhudlni. Minél
jobban el akarunk magunkban nyomni valamit, anndl faradtabbak és
feszUltebbek leszunk, viszont minél inkadbb képesek vagyunk az élet hulldmzasat
elfogadni, anndl rezliliensebbek, azaz erbsebbek és magabiztosabbak leszunk.
Probald ki ezt a gyakorlatot, és kezdd el épiteni a stressztlrd-képességedet!

1. Kerits el6 a fagyasztodbdl egy jégkockat!

2. Taldlj egy nyugodt helyet, ahol zavartalanul tudsz figyelni arra, ami térténik.
3. Vidd magad mellé egy tadnyéron a jeget.

4. Vagy maradj allva, vagy ulj le.

5. Hunyd le a szemedet, és kapcsolodj a fold érzetéhez, majd az egész
testhez - mi tapasztalhatd ebben a pillanatban?

6. Ha kell, vegyél néhdny mély lélegzetet!

7. Kévesd a légzést pdr percig, és mindig ide térj vissza a figyelmeddel, ha
elkalandozndl.

8. Ha ezen a ponton Ugy érzed, hogy még kényelmesebben helyezkednél e,
tedd meg.

9. Nyisd ki a szemedet és figyeld meg a jégkockat, a fényeket, arnyakat, a
forma@jat, a szinét.

10. Vedd a kezedbe és csukd le a szemedet.

1. Megérezhetd, hogy a jég elkezd kellemetlen érzést kivaltani a tenyertnkben.

MEGOLD®S
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MINDFULNESS: ONGONDOSKODAS EGY TELJESITMENY-
ORIENTALT VILAGBAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

12. Tartsd ott a figyelmedet annyi érdeklédéssel, amennyivel lehetséges:
milyen ez az érzés? Szuro, kiterjedt, mély?

13. Tudod-e csak figyelni, anélkul, hogy beleavatkozndl, lerakndd, elforditanad
a figyelmedet?

14. Ha ez nem megy, ne keseredj el: a jégre adott reakcionk az ellendllds, a
félelem lehet, ami miatt meg akarunk téle szabadulni. Ezt csindljuk a
fajdalmunkkal is az életben.

15. Ezt az ellendlldst is végig lehet kdvetni. Milyen gondolatokban, testi
érzetekben vagy érzelmekben jelenik meg?

16. Figyeld meg, ahogy olvad a jégkocka és enyhulnek az érzetek, csillapodik
az ellendllds.

17. Erezd meg, hogy vagy a gyakorlat végén, és tudatositsd, hol tudnad ezt az
elfogadod figyelmet gyakorolni a mindennapokban is!

JO gyakorlast!

A SlowTime Magyarorszag els6 online mindfulness meditaciés platformja,
amit Krajcso Nelli, mindfulness meditacios tréner, a Slow Budapest
alapitéja allitott 6ssze.

Oldalunk pozitiv tdmogatdst nydjthat abban, hogy a meditdcio rendszeressé
valjon az életedben. Valtozatos hosszusagu és témaju hanganyagainkkal,
videdinkkal és relaxdcids zenéinkkel segitlink kézelebb keruini Snmagadhoz,
lelassitani, kikapcsolni, megnyugodni.

Hasznald a "SLOWTIME40" kuponkédot slowtime.hu oldalunkon, és valts éves
SlowTime meditacios eldfizetést, mellyel 19 900 Ft helyett 11 490 Ft-ért férhetsz
hozzé tébb, mint 80 meditdcidnkhoz!

Prébald ki tobb,
mint 80 meditacionkat!

Vdlts éves Slow Time eléfizetést 40% kedvezménnyel!
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EGESZSEGTUDATOSSAG: ,MIERT NEM TALALOM
AZ EGYENSULYT?” - KEREKASZTAL-BESZELGETES

GOTTSCHALL ESZTER

ime néhany egyszeril gyakorlat, amelyek
nekem segitenek enyhiteni a szorongast és
mindennapi stresszt!

"Dolgok, amelyek nem "Dolgok, amelyeket tudok
az én kontrollom alatt vannak kontrollalni (pl. mikor fekszem
(pl.: inflacio, idgjaras, a kormany le aludni, hogyan kezdem
intézkedései)" a napom minden reggel)":

Oszinte 6nvizsgalat

Mik azok a szokdsaim és régzult hiedelmeim, amik hozzdjarulnak
a sajat szorongdsomhoz? Miért csindlom ezeket? Pl.:

e TUl sok feladatot vallalok egyszerre. Miért: nem tudok nemet mondani,
nem szeretnék csaldddst okozni mdasoknak. Ha nem teszem meg
ezeket, akkor nem fognak szeretni.

e Annyira maximalista vagyok, hogy mindig a tdkéletesre térekszem.
Miért: csak a tdkéletest tartom elfogadhatdonak, nem szeretném, hogy
masok hibdzni Idssanak.

e TUl sok iddt toltdk Instagramon. Miért: kivancsi vagyok, hogy mdsok mit
csindlnak, hol tartanak.

MEGOLD®S
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EGESZSEGTUDATOSSAG: ,MIERT NEM TALALOM
AZ EGYENSULYT?” - KEREKASZTAL-BESZELGETES

Tudatos elcsendesedés

A Joga Eletmodd Youtube csatorndjdn elérhetd ajanlott meditdacio:

Joga Kezdéknek | ElIcsendesedés + Befelé figyelés

TOTH BALAZS

Tartds fogyas diéeta nélkul -
Prébald ki most kedvezményesen 5000Ft-ért!

NEMDIETA

"Még most sem hiszem el, hogy fogyhatok ugy, hogy
nem szenvedek."

TUlsdllyal, érzelmi evéssel klizdesz temagad vagy gyermeked? Eletszery és
emberi modon szeretnél valtozni? Ha tetszett az Egészségtudatossag
kerekasztal-beszélgetés, és szeretnéd személyesen kiprobdlni a nemdiéta
modszert, most kedvezmeényesen igénybe veheted az elsé 90p-es
alkalmat online (7000Ft helyett 5000Ft-ért). Nincs mds dolgod, mint hogy
jelentkezz emailben a nemdieta.hu honlapon keresztul és beleird a
szbvegbe a "Megoldds Online Kedvezmény' kulcsszot!

MEGOLD®S
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https://www.youtube.com/watch?v=Yq6yAw1Wt5g
https://www.youtube.com/watch?v=Yq6yAw1Wt5g
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Megelddstizpont Extra [ ipp

ETELALLERGIA GYERMEKKORBAN -
iIGY SEGITHETED A GYERMEKED BEILLESZKEDESET!

Adjunk esélyt a beilleszkedésre!

Ha a gyermek Ugy érzi, hogy sok mindenbdl kimarad, kildg a sorbdl,
a tarsas kapcsolatok aktiv keresése egy j6 megolddsként szolgdlhat.
Egy biztonsdgos, avagy otthoni kérnyezetben rendezett taldlkozd

a meghivott gyerekekkel csdkkenti a szUldk félelmeit, hogy

a gyermek sz&dmara veszélyes ételeket fog enni.

Otthon, ahol mar a kulénleges a normalis” kevesebb figyelmet
kapnak a kuldnbségek, és a gyermekek kdnnyedebben feledkeznek
bele a jatékba, ha ezzel a sokszor szorongdst okozd tényezdvel
legaldbb ott nem kell foglalkozniuk. Ez kUldndsen hasznos olyan
gyermekek esetében, akik allergidjukbdl addddan, akdr komoly
egészségugyi problémdakat érzékelhetnek, ha nem elég ovatosak.

Az egyutt f6z&s, a szalonnasutés, vagy a palacsintakészités segiti
a felh6tlen hangulat és a kdzds pozitiv éimények kialakuldsat.
Igy hat eld a fakanalakkal, a keverétalakkal és a sok nevetéssel! ;)

ETELALLERGIA GYERMEKKORBAN

Egy meglévé vagy frissen diagnosztizalt ételallergia
onmagdban is nagy valtozdsokat okozhat mind a
gyermek, mind a csaldd életében. Mit tehetlnk
akkor, ha ugy érezzuk, hogy gyermekink szorongdst
vagy frusztraciot élt at az allergidja miatt?

ELOLVASOM A CIKKET!
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https://megoldaskozpont.com/etelallergia-gyermekkorban-6-tipp/
https://megoldaskozpont.com/etelallergia-gyermekkorban-6-tipp/
https://megoldaskozpont.com/etelallergia-gyermekkorban-6-tipp/
https://megoldaskozpont.com/lexikon/etelallergia-fogalma/
https://megoldaskozpont.com/lexikon/csaladi-dinamika-fogalma/
https://megoldaskozpont.com/lexikon/szorongas-fogalma/
https://megoldaskozpont.com/lexikon/frusztracio-fogalma/

DR. OROSZ ROBERT - HIT, SPIRITUALITAS ES
PSZICHOLOGIA A MINDENNAPOKBAN

Ajanlott honlap:
www.letezespont.hu
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Megelddstizpont Extra [ ipp
ELD MEG A HALAT A MINDENNAPOKBAN!

Halacetli

Eszko6zigény: két befbttesuveg, szines papir, toll.

A feladat leirGsa: Tegyél az egyik beféttestivegbe kb. 3x4 centiméterre
vagdalt szines papirlapokat. Annyi darab kell, ahdny napig csindlod a
naplot.

Kittzott ideig (lehet ez egy hét, de egy honap, vagy akdar egy év is),
minden este vegyél ki egy lapot, és ird rd az aznapi datumot, plusz a
valaszt a kérdésre: Miért voltdl a leghdlasabb a mai napon?”

Miutdn ez megvan, hajtsd 6ssze a lapot, és dobd be a masik
beféttestvegbe.

Ha nincs kedved a papirlapokkal vacakolni, nyugodtan vezetheted egy
flzetben is a listadat, de igy sokkal mokdasabb. :)

Mindful hala

Legkdzelebb, ha a boltba mész, fizetéskor a pénztarndl ne megszokdasbol
mondd a ,kdszoNndm”-6t a pénztarosnak! Mieldtt elmész a kasszatdl,
gondold végig, miért lehetsz halas neki. Példaul, mert ott kell dinie vagy
alinia sok 6rdan keresztdl a boltban, el kell viselnie az udvariatian, mogorva
vasarlokat is, &és gyorsasagaval ¢ is hozzdjarul, hogy minél hamarabb
kosaradba-szatyrodba keruljenek a vasarfiak. Ennek tudatdban
mosolyogva, kedvesen — &s mindenképpen Ugy, hogy ¢ is hallja — készond
meg. Elég ezt egy rovidke ,kdszdndm” szoba sdriteni, a lényeg, hogy ne

a szokdsos monoton ,k&széondm, viszlat” legyen. :)

A HALA PSZICHOLOGIAJA

Vajon miért van ennyi pozitiv hatdsa, &s mik is
pontosan ezek? Es hogyan lehet a halat
gyakorolni a mindennapok folyaman?

ELOLVASOM A CIKKET!
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LALKOSD MEG ONMAGAD!” - MUVESZETEK AZ ONISMERET
SZOLGALATABAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

‘ ‘4 ﬂ?) REZILIENCIAGYAKORLATOK

IND i~

CREATE YOURSELF

“Amikor egy ajto bezarul, kinyilik egy masik”
- reziliens megklizdés gyakorlat

Gyakori mondds, hogy ,amikor egy ajtd bezdrul, kinyilik egy masik”, de vajon mit
is jelent ez szdmunkra? Az elébbi gondolat szolhatna a reziliencia képességérdl
is, vagyis arrdl, hogy egy nehéz helyzettel vald megklzdés esetén tudunk-e
rugalmasan, mas perspektivabdl reagdini, megtaldini azt a bizonyos “kinyild
ajtot”.

Az aldbbi gyakorlatban egy kordbbi nehéz helyzet felidézése mentén tudod
megtapasztalni, milyen az, amikor ahelyett, hogy a bezdrt qjtd feszegetésére
fokuszdlsz, elkezded észrevenni az Ujonnan kinyilo ajtdkat, és a régi
tapasztalatokbdl felvértezve kinyitni azokat.

1. Készllj elo fejben a gyakorlatra!

Ez nem egy kénnyU gyakorlat, igy akkor allj neki, ha ugy érzed, hogy tudsz
mélyebben dénmagadra tekinteni! Amikor azt érzed belevagndl, igazitsd Ggy,
hogy legyen nyugalmasan énmagadra fordithatd idéd, amikor tudsz a
gondolataiddal lenni.

2. Hangolodj a témara!
Mielbtt a gyakorlatba belekezdenél, allj meg egy picit, és gondold végig, hogyan

is Allsz a valtozdsokhoz? Mi jut elészdr eszedbe, ha meghallod a “valtozds” szot?
irj le par gondolatot ezekrél magadnak.
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LALKOSD MEG ONMAGAD!” - MUVESZETEK AZ ONISMERET
SZOLGALATABAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

3. Haladj végig a gyakorlat Iépésein!

Gondolj egy olyan helyzetre az életedben, amikor valami nem j6tt dssze, valaki
visszautasitott, egy terved dsszeddlt. Ezek olyan pontok, amikor azt mondhatjuk
bezarult egy ajtd! Irj 6ssze néhdnyat, amelyek eszedbe jutnak.

-
M M

k_{ \J.J

Gondolj arra, mi tértént ezutdn: milyen ajtdk nyiltak ki? Mi az, ami nem tértént
volna meg, ha az eldzé ajtd nem zarul be? Irj dssze a “bezdrult ajtd” helyzeteket
kévetd néhdny esemeényt, lehetdsséget, amelyek eszedbe jutnak.

c
M

C

\ \J
J

A gyakorlat eddigi kérdéseinek a mentén is tetten érhetd, hogy nagyban segiti a
megkuzdést, ha a nehéz helyzetekben, melyeket megvdaltoztatni nem tudunk,
arra fokuszalunk, ahogyan mi azokban benne vagyunk. A kdvetkezd kérdések
mentén tekints vissza a fentebb dsszeszedett helyzetekre és reflektdlj arrg,
hogyan élted ezeket meg, hogyan tekintesz most rajuk?
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LALKOSD MEG ONMAGAD!” - MUVESZETEK AZ ONISMERET
SZOLGALATABAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

Hogyan hatott rad a felidézett ajté bezarédasa? Milyen médon fordultal
onmagadhoz az adott helyzetben?

N Iq

74

C

Mikor és hogyan vetted észre, hogy van Uj ajté, melyet kinyithatsz?
Mi segitett ezt felismerni, kinyitni?

-
N

7

L J

Visszatekintve, mit tanultal magadrél ebben a helyzetben?

-
N Iq
74 AN
— D)

Hogyan tekintesz most a bezart és az Gjonnan nyilt ajtékra? Mit gondolsz
ezek mentén a valtozasrol?

-
N

<

Mit izennél magadnak ezek alapjan, arra az esetre, ha legkoézelebb ilyen
helyzetbe kerulnél?

-
N Iq

v
7

.74
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DR. RICK HANSON - REZILIENCIAEPITES
A GYAKORLATBAN - A BENNUNK REJILO EROFORRASOK
FELFEDEZESE

Ajanlott honlap:
www.rickhanson.net
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Megelddstizpont Extra [ ipp

A SZERETET BENNED KEZDODIK!

Az egészséges Onszeretet kialakitdsdban sokat segithet az
dnegyuttérzés, igy most egy erre irdnyuld gyakorlatot szeretnénk
megmutatni nektek.

Fejleszd az onegyluttérzésedet!

e Tedd fel magadnak a kérdést: "Hogyan reagdlnék, ha egy
szGmomra fontos személy bankédna valami miatt?”

e Irdle, hogy mit mondandl neki, és milyen hangnemben!
Esetleg abban tdmogatndad, hogy énmarcangolds helyett
empatikusan forduljon 6nmagdhoz?

k_// |/
L&

e Ezutdn képzeld magad a bardtod helyébe! Az el6bbihez
hasonld mddon vizsgdld meg, hogyan viszonyulsz
dnmagadhoz? Mit mondasz, €s milyen hangnemben?

r

N 2

k.// |/
L% J

e Van kulénbség a két reakcid kdzott? Ha van, akkor mi miatt allsz
masképp magadhoz, mint a szdmodra fontos személyekhez?

e Mivdaltozna, ha magadhoz is hasonloképpen viszonyulndl, mint
szeretteidhez?
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REZILIENCIAEPITES A GYAKORLATBAN

"HOGY AN KUZDHETER MEG
AZ ELET VIHARAIVAL?"

Magyarorszag elsé pozitiv pszicholdgiai kdzdssége,
mely gyakorlatias szakmai segitséget nydjt
kihivasaid kreativ és rugalmas megolddsdhoz.

Megoldaskozpont Magazin

Onszeretet 7 |épésben - A
szeretet benned kezdédik!

i_&_ ) Demter D
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A KONFERENCIAROL

Az elmUlt éveinkben egy valami stabilan jelen volt:

a bizonytalansag. Ez alapjaiban ingatja meg az olyan
természetes emberi szUkségleteinket, mint a biztonsag,
a kiszdmithatésag vagy a kontroll irdnti igényunk.

Az er6forrasaink vészesen megfogyatkoztak.

e Mit tehetlUnk azért, hogy kdnnyebben éljuk meg
a kialakult helyzetet?

e Hogyan csdkkenthetjuk a szinte allandosult stresszt
és szorongast?

e Miis az a reziliencig, és miért elengedhetetlen
mMmanapsag?

e Hogyan lehet a rezilienciaépitést
a pdarkapcsolatban, csalddban vagy
a munkahelyen gyakorolni?

e Es hogyan kapcsolodik a reziliencia
a meditacidhoz, a kommunik&cidhoz vagy épp
a szexualitdshoz?

TObbek kdzott ezekre a kérdésekre kerestlnk
valaszokat a konferencia sordn; bizva abban, hogy
minden konferencia-résztvevonek sikerul egy kis
municiot gydjteni, ami segithet szembenézni az élet
viharaival.

A Reziliencia Munkafuzetet pedig azért hoztuk létre,
hogy még jobban elmélyithesd, tovabb széhesd
a konferencia eléaddsaiban elhangzottakat.



TIPP

Az iras megszuri, letisztitja a gondolataidat,
és segit az egész részekre bontasaban

Minden eléaddshoz tartozik egy ,Amit magammal viszek..” blokk,
vagy egy kis gyakorlat. Ez lehetéséget nyujt arra, hogy atgondold
és Osszefoglald, milyen hatdssal volt radd az adott eléadds — mit
viszel magaddal, mit tanultdl beldle, hogyan szeretnéd atultetni
a gyakorlatba a hallottakat.

Taldn extra faradsagnak tdnik a munkafuzet feldolgozdasa,
azonban nagyszeru dsszegzéseit taldlod majd a munkadnak,
amikor hdnapok, vagy évek mulva ujra atolvasgatod

a munkafiizetet. ;)

Nem érdemes azonban tdl nagy teljesitménynyomast helyezned
magadra. Most sehova nem kell rohannod, semmit nem kell
azonnal megcsindlnod - hiszen az anyagok 6rokre a tieid
maradnak.

Segithet, ha készitesz egy kis tervet (pl. hogy ,minden hétvégeén
megnézek két el6addst, és feldolgozom a hozzd tartozd részt

a munkaftzetben’). igy nem drasztod el magad, de talén nem
esel a halogatds csapddjaba sem. Csindld 4gy, ahogy téged
a legjobban szolgal!

Es ne feledd: A kezedben van a kulcs ahhogz, hogy a reziliencidbdl
— mint benned regjl6 belsd eréforrdsbdl — a legtdbbet hozhasd kil

Szeretettel,
Gerhdat Réka és a Megoldaskdzpont csapata
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FAZEKAS EVA - KARRIEREPITES VIHARBAN - SZAKMAI
JIOVOKEP A VALSAGOK ES HABORUK ARNYEKABAN

Ajanlott honlap:
www.jobangel.hu

Vezetoi vagy szakértdi portfolio készitése

Amikor mar nem férink bele egy maximum 2 oldalas énéletrajzba,
mert 20+ évnyi tapasztalat, szakmai élmény és tevékenység ennél tdbb
felUletet kivan, egy jOl szerkesztett szakértdi vagy vezetdi portfolid lehet
a szakmai bemutatkozdasunk irdsos formdja.

Egy ilyen anyag &sszedllitdsara készult az aldbb letdlthetd segédanyag.

Letoltom az anyagot!

Amit magammal wiszek...”
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https://jobangel.hu/
https://konferencia.megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2022/10/Vezeto%CC%8Bi-vagy-szake%CC%81rto%CC%8Bi-portfo%CC%81lio%CC%81-Munkafu%CC%88zet.pdf
https://konferencia.megoldaskozpont.com/wp-content/uploads/2022/10/Vezeto%CC%8Bi-vagy-szake%CC%81rto%CC%8Bi-portfo%CC%81lio%CC%81-Munkafu%CC%88zet.pdf

VALLALKOZAS VAGY ALKALMAZOTTI LET - ,HOGYAN
EPITSEK STABIL JOVOT?” - KEREKASZTAL-BESZELGETES

L Amit ma,g,a,mma/ wé@geé. L

MEGOLD#SS
KOZPONT



Megolddstéspont Extra [ippek

JHOGYAN EPIiTSEK STABIL JOVOT?”
1.) Haladj a céljaid felé!

Allits fel néhany redlis célt! Csindlj rendszeresen valami olyat, ami lehetévé teszi,
hogy a céljaid felé haladj — még akkor is, ha az aktudlis Iépés csak kis
eredmeénynek tunik. Ahelyett, hogy azokra a nagyobb feladatokra
Osszpontositasz, amelyek teljesithetetlennek tinnek, tedd fel magadnak a
kérdést: ,Mi az az egyetlen (akdar aproé) dolog, amit tudom, hogy ma
megtehetek, és ami segit abba az iranyba haladni, amerre menni szeretnék?”

2.) Fogadd el, hogy a valtozas az élet része!

El6fordulhat, hogy a kedvezdtlen helyzetek kdvetkeztében bizonyos célokat nem
tudunk elérni. A megvdltoztathatatlan térténések elfogaddsa segithet, hogy
azokra a kérulmeényekre tudjunk ésszpontositani, amelyeken tudunk valtoztatni.

3.) Talald meg a sajat ikigaidat!

Az ikigai kifejezést nem lehet egyértelmuUen leforditani. Egy dsszetett sz6, amelyet
az iki (élni) és a gai (érték, ok) szavak dsszetételeként azonosithatunk. Jelentése
leginkdbb ,az élet értékei” vagy ,az élet értelme” kifejezésekkel foglalhatd dssze.

Tobbnyire elégedett vagy, de
idénként haszontalannak érzed
magad.

Orémét és beteljesiilést érzel,
de hianyzik az anyagi
biztonsag.

AMIRE A
VILAGNAK
SZUKSEGE

AMIBEN
30
VAGY

Stabil és sikeres vagy, de
nem azt csindlod, amit

Lelkes vagy, de nem olyan
szeretsz.

munkat végzel, amiben
igazan kiemelkedé6 lehetnél.

Hogyan taldlhatjuk meg_1étezésink okdat, vagyis azt a tevékenységet, ami

értelmet ad mindennapjainknak? Cikkunk - melyet ide kattintva érhetsz el -,
ebben lehet a segitségedre!
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,SEGITSEG, KIEGTEM!” HOGYAN ISMERD FEL, ES MIT TEHETSZ,
HA MAR NYAKIG BENNE VAGY? - KEREKASZTAL-BESZELGETES

L Amit ma,g,a,mma/ wé@geé. L
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,SEGITSEG, KIEGTEM!” HOGYAN ISMERD FEL, ES MIT TEHETSZ,
HA MAR NYAKIG BENNE VAGY? - KEREKASZTAL-BESZELGETES

PONGOR AGNES
Ismerd fel a kiégés jeleit!

A ki€gés veszélye barmelyikunket fenyegethet. KUldndsen, ha nagy energidt és
lelkesedést fektetlnk valamely hétkdznapi tevékenységunkbe — legyen az a
munkank vagy egy csaladi szerepunk.

Ha agy érzed, hogy te is raléptél a kiégéshez vezetd Utra, az aldbbi allitdsok
segitenek abban, hogy megvizsgdld az aktudlis dllapotodat: minél tdéblbszor
mondod (akar magadban) a kévetkezé mondatokat, annal valészinlbb, hogy
a kiégeés egy elérehaladott fazisdban tartasz.

Akdr értékelheted is az dllitdsokat egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan, ahol az 1 =
‘Egydltaldn nem jellemzd.”; a 10 = "Nagyon jellemzé rém.’

1 Folyamatosan faradt vagyok, egyszertien nincs kedvem semmihez.

Nehezen tudom ravenni magam arra, hogy hozzafogjak
a teenddimhez.

Legszivesebben kifutnék a vildgbadl.

Mar kordn reggel mérhetetlenul fGradtnak érzem magam — ahhoz
sincs kedvem, hogy kikeljek az agybal.

Nem |ldtom a végét a feladatlistdmnak: amikor kipipdalok egy
feladatot, mindig adodik helyette valami mas.

Egyszertden nincs idém pihenni.

Szorongdssal télt el, ha az eléttem alld feladatokra gondolok.

Nagyon fel tudnak bosszantani a hétkdéznapi aprésdgok: ugy érzem,
hogy tele van a pohdr.

W 00 N & 1 A W N

Elfelejtettem, hogy mit is akartam mondani / csindini.
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,SEGITSEG, KIEGTEM!” HOGYAN ISMERD FEL, ES MIT TEHETSZ,
HA MAR NYAKIG BENNE VAGY? - KEREKASZTAL-BESZELGETES

10  Haegynap 48 6rabdl dling, az is kevés lenne.

71 Nincs idém odafigyelni magamra.

Nincs energidm arra, hogy meghallgassak mdsokat — a sajat
problémadimmal sem tudok mit kezdeni.

12

12 Olyan jo lenne egy hétvége, amikor nem kell csindlni semmit.

Folyamatosan teszek-veszek, mégis Ggy érzem, hogy nem haladok
sehova.

14

15 lLegszivesebben csak sirnék.

Hidba megyek el kirdndulni / sportolni [/ szérakozni, egyszertien nem
tudok feltoltédni.

1/ Nem ezt az életet képzeltem el magamnak.
18 Ugy érzem, hogy nem tudok 6szintén ériini semminek.

19  Nincs erém még azzal is foglalkozni, hogyan nézek ki.

2 Mindig f&j valahol.

Folyton faradt vagyok, este mégis alig tudok elaludni a
gondolataimtol.

21

22 Kikészulok, ha valaki megint kér télem valamit.

25 Fasultnak érzem magam, képtelen vagyok egyUttérezni mdasokkal.
24y Irritéinak az emberek és a problémaik.

25 Ugy érzem, hogy nem a helyemen vagyok.

2 Elhaszndltnak érzem magam.

Amennyiben nem érzed magadban a kell6 erét a valtoztatdshoz, ajanlott
szakember segitségét kérni a helyzettel vald megkuzdéshez!
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Megolddstéspont Extra [ippek

MUNKA VS. MAGANELET? - TEREMTSUNK EGYENSULYT!

A munka és a magdnélet szétvalasztdsdhoz elengedhetetlen, hogy
megtanuljunk az itt &s most-ra koncentrdini, megélni a pillanatot, legyen
bdarmilyen szitudciordl sz6. Ha munka kézben csak és kizardlag a munkdnkra
koncentrdlunk, azon kivul pedig mindig az éppen aktudlis tevékenységunkre,
sokkal egyszeribben rendet tudunk tartani az életinkben.

A tudatos jelenlét gyakorldsdhoz a kdvetkezdket ajanljuk:

e Mielétt elindulndl munkaba (miutan beulsz az autdba, vagy mikdzben a
buszt varod), egy percig figyelj a Iégzésedre! Csak egyszerUen figyelj arra,
ahogyan a levegd be- és kiGramlik az orrodon, miként emelkedik és sullyed a
mellkasod. Kézben ne probdld meg lelassitani vagy szabdlyosabbd tenni a
légzésed.

e Amikor megérkezel a munkahelyedre, egy pillanatra tudatositsd magadban
azt, hogy hol vagy és hova tartasz.

e Munka kdzben, az irbasztal mégott Ulve (ha irodé@ban dolgozol), toblbszdr
tudatositsd magadban a testtartdsodat, testrészeid helyzetét €s mas testi
érzeteidet.

e Ahogy kilépsz a munkahelyedrdl, tudatositsd a kinti hémérsékletet,
fényviszonyokat.

e Miel6tt hazaérsz, tudatositsd magadban, hogy hamarosan belépsz az
otthonodba.

Otthon, probald ki a kdvetkezd gyakorlatokat:

o A fUrddszobdban a rutinszerl tevékenységek kézben figyeld meg a téged
éré ingereket: a tusfurdd illatat, a fogkrém izét, a viz hédmérsékletét.

e Ateq, kGvé, vagy barmilyen mas ital fogyasztdsa kdzben figyeld meg a
bogre (pohdr) hdmeérsékletetét, az ital izét, utdizét.

e A napod sordn haszndlj olyan emlékeztetd ingereket, amelyek mindig
segitenek legaldbb néhdny pillanatra visszatérni a jelenbe. Ez lehet barmi:
egy ajton vald belépés, vagy valamely megszokott hang, amit gyakran
hallasz a napjaid sordn.

Minden ordban figyelj 1 percig a légzésedre!

TOVABBI TIPPEK:

Hogyan tudunk egyensulyt teremteni az életinkben, amikor
mindkét oldalon fokozott elvarasokkal szembesulink? Es Ggy
dltaldban? Hiszen nem csak ilyenkor kell odafigyelntink
egymadasra és egyensulyt megvaldsitani az életlinkben.

ELOLVASOM A CIKKET!
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A JOSZANDEK ARNYOLDALAI? SEGITSEGNYUJTAS
A KOZOSSEGI MEDIABAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

. GERHAT REKA

o+
3 Hogyan hasznald az online
teret - téged tamogaté moédon?

Az értesitések iranyitanak téged, vagy te azokat?

Megfigyelési kisérlet: Felkeléstdl lefekvésig gydjtsd dssze, hogy dsszesen hany
értesitést kaptdl aznap. Sz&molj bele mindent a munkahelyi e-mail-ektdl kezdve,
a programajanlokig, a barataid Uzeneteitdl a kuldnb6dzo kdzdsségi média-
felUletek mondanivaldjdig! Nap végén nézd at a listddat. Mennyi értesitést
kaptdl egy nap alatt? Soknak taldlod, vagy még épp boldogulsz velUk?

Ha soknak taldlod, akkor ideje tudatositanod, hogy mik azok, amik hozzatesznek
a napodhoz, €s mik azok, amik ink&bb csak felesleges informdacidkkal elterelnek
téged a fontosabb feladatokrol.

Hiteles forrasokbol tajékozodj!

A félinformdacidk, a sugalmazott gondolatok, a szakmai aldtdmasztas vagy
kdvetkezetesség igénye nélkul készult tartalmak beszukithetik a gondolkodds-
modunkat, és fokozhatjak a stressz- és szorongdsszintinket.

Sajnos a média alapvetd jellegzetessége, hogy az események negativ
aspektusaira, a konstruktiv Gzenetek helyett a problémdkra helyezi a hangsulyt,
és gyakran szuletnek ,Iagjkvadasz” tartalmak. Ne hagyd, hogy ezek lepjék el az
elmédet!

Néha tavolodj el a k6zosségi médiatol!

Utazds kdzben - social media helyett olvass kényvet, vagy hallgass egy
izgalmas podcastet! Kezdj el figyelni a kéruldtted 1évo vildgra. a valami
apré mindful gyakorlatot (Iégzés | érzések figyelése, a taj vagy varos
szemlélése) is beleviszel, még az elmédet is frissiteni fogja.

RAaddsul egy kis szUnet abban segithet, hogy megfigyeld, mi az, ami
valéban j6 hatassal van rad! :)
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A JOSZANDEK ARNYOLDALAI? SEGITSEGNYUJTAS
A KOZOSSEGI MEDIABAN - KEREKASZTAL-BESZELGETES

EGY DOLOG...

.. amit befejezek, mert nem visz elére:

.. amit folytatok, mert eldre visz:

... amit elkezdek a mentalis jéllétem érdekében:

Amit ma,ga/mma/ wé@ge/é. L
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FUGGOSEGEINK TORTENETE
- INTERJUBESZELGETES BAJZATH SANDORRAL

Levél a csaladhoz

egy aktiv hasznalétol
www.addikt.hu

Nyilt levél a csaladomhoz

Drog-/ alkoholfiggd vagyok.. és szikségem van a segitségedre.

Ne oldd meg a problémdimat, mert akkor tdbbé nem tudlak tisztelni. Sem téged, sem
magamat. Ne oktass ki, ne moralizdlj, ne szidalmazz, ne okolj, ne vitatkozz velem... Sem
akkor, ha be vagyok allva [ ragva, sem akkor, ha tiszta [ jozan vagyok. Lehet, hogy ettdl
te jobban érzed magad, de a helyzet romlik. Hidd el nekem, hogy amiket mondasz
nekem vagy rolam, azok semminek tnnek ahhoz képest, amit magamnak mondok
minden aldott nap. Ne vedd készpénznek az igéreteimet. A betegségem természetébdl
fakad, hogy nem tudom megtartani azokat, még akkor sem, ha komolyan gondolom
akkor, amikor megteszem. Az igérgetés csak a modszerem arra, hogy eloddzzam a
fajdalmat. Probdld meg nem elvesziteni a turelmed velem, mert a harag csak téged
pusztit &s annak a lehetéségeit, hogy segithess nekem. Ne hagyd, hogy a miattam vald
aggodasod [ idegeskedésed ravegyen, hogy Te tedd meg helyettem azt, amit
magameért kellene.

Ne higgy el mindent, amit mondok neked.

Gyakran FOGALMAM SINCS, hogy mi az igazsdg, nemhogy még azt el is mondjam.

Ne keress kifogé@sokat szamomra és ne probdlj megmenteni a szerhaszndlat/ivas
kdvetkezményeitdl. Lehet, hogy a kdzvetlen krizishelyzetet ez enyhitenég, de magat a
betegséget sulyosbitja hosszabb tavon. Ne menekulj el a valésag eldl, mint én.

A drog [ alkoholfuggéség a betegségem, a haszndlat/ivas folytatasaval egyutt
rosszabbodik. Jeldld ki a HATAROKAT, és ezekhez ragaszkod; is, barmit is mondanék vagy
tennék. MOST kezdj neki a TANULASNAK és MAGADAT HOZD RENDBE. Keress az elérhetd
ANONIM 6nsegité csoportokbol olyat, ami a helyzetednek megfelel. Ez CSALADI
betegség! Segitségre van szukségem. Orvostl, pszichidtertdl, tandcsadotdl valamint
emberektdl az dGnsegitd programokbol, akik maguk is kabitészer/alkohol fuggdségukbdl
felépuldk.., de mindenek felett Istentdl. Nem tudsz se te, se mas megmenteni vagy
meggyogyitani. Ezt nekem kell megtennem és ezt nekem kell akarnom — magamert.
Nincsen SEMMI, amit mondhatndl vagy tehetnél, hogy RAVEGYEL arra, hogy segitséghez
folyamodjak.
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FUGGOSEGEINK TORTENETE
- INTERJUBESZELGETES BAJZATH SANDORRAL

Eddig a pontig magamnak kell eljutnom.

Csak a szeretetedre van szukségem, a tdmogatdsodra, az imdaidra. Szanj rd iddt, hogy
minél tdbbet tudj a betegségemrdl, ahogy egyébként is tennél, ha barmilyen mas
betegségem lenne. Barmilyen nehéznek is tunik, ne felejtsd el, hogy BETEG ember
vagyok, nem pedig rossz ember. Ne egyengesd helyettem az utam. Ez csak abban
segit, hogy megdliem magam. Tudom, hogy ez nehéz neked. Nekem is az. NEM a te
hibad! Senki sem hibds. Nem az én valasztdsom volt, hogy ilyen legyek, de valdban van
valasztdsom, hogy felépuljek.. Ezt a ddntést csak én hozhatom meg, amikor készen allok
erre és hajlando vagyok rg, vallalva mindazt, ami ezzel jar.

Tisztelettel: HON szeretett, fuggd hozzdtartozod

"ﬂmdwmwmmmuémgwﬂ””
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RAMBALA EVA - EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO
AZ ELET VIHARAIBAN

Ajanlott honlap:
www.rambala.hu

"Ha valami nem tetszik, mondd ki anélkiil, hogy kritizalnal!"

Az er6szakmentes kommunik&cid gyakorlatba vald atultetését
- Oz érzések és szUkségletek beazonositadsat, valamint az Uzenet
megfogalmazdasat segiti az aldbbi linken taldlhatd segédanyag.

Letoltom az anyagot!

Amit ma,ga/mma/ wé@ge&. L
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DR. SZONDY MATE - TECHNOSTRESSZ ES DIGITALIS
TUDATOSSAG

Ajanlott honlap:
www.szondymate.hu
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Megelddstizpont Extra [ ipp
DIGITALIS TUDATOSSAG

~Csak rapillantok a telefonomra...”

Veled is el6fordult mar, hogy pdr percre elévetted a telefonodat —
tényleg csak azért, hogy rdapillants, gyorsan atgdrgesd

a kézésségimeédia-fellleteidet —, és azon kaptad magad, hogy mar
eltelt 10-20 perc is?

Gyakran megesik, hogy mindezt észrevétlenul, naponta téblbszor is
megtesszuk, igy egy nap alatt akdr tobb ordt is télthetink a céltalan
interneten vald szorfoléssel.

Ez ijesztének tlnhet, elsbnek pedig azt gondolhatjuk, hogy velunk
ilyen biztosan nem fordul el&, hiszen tudatosan odafigyelunk

a médiafogyasztasunkra szant idére. Erdemes (akar a telefon
bedllitasain beldl vagy applikacié segitségével) egy pillantast vetni
a valos adatokra.

Medfigyelési kisérlet:
Figyeld meg sajat szokdsaidat, és szabj hatarokat! Toébb alkalmazds
elérhetd, amely nemcsak méri a kuldnb6zé alkalmazdasokban toltott

aktiv idédet, hanem bedllithatsz napi limitet is, amelynek letelte utan
értesitést kapsz.

» Az egyik kedvencem a Forest, amiben facsemetéket
| Ultethetunk virtualisan, és amig azok névekednek,
\

nem ‘nyulhatunk” a telefonhoz / bizonyos appokhoz... :)

)

- e

TOVABBI TIPPEK:

A mobiltelefon-haszndlat nagyon elterjedt, pldne midta
az internetelérés is megjelent a készulékeken. Azonban
nagyon kénnyen és észrevétlenul fuggdve vallhatunk.
Mik a telefonfuggdség jelei? Hogyan lehet észrevenni?
Es hogyan tudjuk lektzdeni?

ELOLVASOM A CIKKET!

MEGOLD®S

e

o =% - )
g i=: /4 o

KOZPONT



https://www.forestapp.cc/
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https://megoldaskozpont.com/lexikon/telefonfuggoseg-fogalma/

REZILIENCIAEPITES A GYAKORLATBAN

"HOGY AN KUZDHETER MEG
AZ ELET VIHARAIVAL?"

Magyarorszag elsé pozitiv pszicholdgiai kdzdssége,
mely gyakorlatias szakmai segitséget nydjt
kihivasaid kreativ és rugalmas megolddsdhoz.

A reziliencia pszicholégidja -
Hogyan legytink ellenaliéak
az élet viharaival...

@ Desnater Bden
20T
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