KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

01 / MEGERKEZES

Akik kisérnek az utamon

Egy gyakorlat a fontos kapcsolataimrél

Vannak emberek, akik mellett felszabadultabban tudunk nevetni. Masok meghallgatnak,
vigaszt nydjtanak, batoritanak vagy segitenek tisztabban latni. Ez a gyakorlat arra hiv, hogy
észrevedd, hogy mit jelentenek neked ezek a kapcsolatok, és id6t szanj az apolasukra.

Haladj a sajat tempddban. Egy-egy alkalommal elég csak 1-2 emberre gondolnod, és kés6bb
folytathatod masokkal is. A 2-4. oldalt egy valasztott személyre toltsd ki; mdsokhoz Ujra
kinyomtathatod. A kapcsolataim térképe egy plusz, valaszthaté gyakorlat, ha van kedved
hozza.

Gyljtsd 0ssze a hozzad kozel allé embereket!

Csaladtagok, szerettek, baratok, munkatarsak, k6zosségi tagok vagy szomszédok. Kik allnak
kozel hozzad? Kikkel érzed jél magad? Kikre szamithatsz? Ki fontos neked akkor is, ha ritkan
talalkoztok?
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KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

02 / KOZELEBBROL

Amit értékelek benne

Gondolj egy konkrét személyre. Azoknal a kérdéseknél id6zz el, amelyek megérintenek. Amit
Ugy gondolsz, azt nyugodtan ugord at, és ha szeretnéd, kés6bb visszatérhetsz ra.

Akire most gondolok:

Milyen erdsségeket és értékeket latsz benne?

Figyelem, humor, kivancsisag, kitartds, 6szinteség, batorsag, tirelem, gondoskodas. Mik az igazadn
fontos értékek neki: példaul csaldd, tanulas, szabadsag vagy igazsagossag?

Mikor tapasztaltam meg ezeket?

.Azt értékelem benned, hogy...”
»Ez akkor mutatkozott meg szamomra, amikor...”

Milyen j6 érzéseket és élményeket éltetek at egyutt?

Orém, viddmség, jatékossag, derl, felszabadultsag, elfogadottsag, biiszkeség, nyugalom,
Osszetartozas érzése, megértettség, inspirdltsadg, felfedezés vagy tanulds 6rome, flow, szeretet,
remény stb.

Milyen kozos emlékek idézik fel ezeket az érzéseket benned?
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KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

02 / KOZELEBBROL - FOLYTATAS

Amit a kapcsolatunk ad

Ugyanarra a személyre gondolva idézd fel a k6zos torténeteteket.

Mit jelentett neked ez a személy a nehéz idoszakokban?

O adott esetleg reményt, vigaszt, megértést vagy egylttérzést? Segitett valamiben, vagy
egyszerlen jelen volt melletted? Esetleg 6 az, akirdl tudod, hogy még az éjszaka kdzepén is
felhivhatod, ha szlikséged van rd, és 6 ott terem, ha kell?

Esetleg 6 tanitott meg valamire? Mit készénhetsz neki?

Van olyan mondata, meglatasa vagy torténete, amit magaddal viszel? Miért vagy halas neki?
Most elég néhany széban feljegyezned. Egy késbbbi gyakorlatban akar halalevéllé is formalhatod
ezeket a gondolatokat.

Mi szamotokra az igazi minéségi kozos idotoltés?

Milyen koz06s tevékenység utan érzed, hogy kodzelebb kerlltetek egymashoz? Egy séta, beszélgetés,
f6zés, sport, jaték, kirandulds vagy kozos alkotas?
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KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

03-04 / NEZOPONT ES CSELEKVES

Az 0 szemeével

Képzeld el, hogy most 6§ gondol rad és a kapcsolatotokra.

Vajon milyennek lat téged? Milyen erdsségeidet, értékeidet szeretheti benned? Melyik k6z6s
torténetetek juthatna el6szor eszébe veled kapcsolatban? Egy nagy nevetés, egy kézos kaland,
egy beszélgetés, vagy egy nehéz pillanat, amikor mellette voltal?

Mi az, amit téled kapott, és taldn még ma is magaval visz? Miért lehet halds neked? Vajon
milyen egydtt toltétt id6 esne most jél neki?

Engedd, hogy emlékek és elképzelések is felbukkanjanak. Akar beszélgethetsz is ezekrél vele, vagy
felteheted neki ezeket a kérdéseket egy kdvetkez6 taldlkozasatokkor.

Egy apro lépés a kapcsolatunkért

Kihez szeretnék tobb figyelemmel kapcsolddni? Ki segithetne, vagy kivel tudnék feltoltédni?

Ezen a héten felé teszek egy lépést:

Ezt teszem, és ekkor:

Egy apro lépés lehet a kovetkez6:

* Felhivom, vagy irok neki.

e Megkérdezem, hogy van, és id6t hagyok a valaszara.
e Kezdeményezek egy taldlkozét vagy kézos programot.
e ElImondom neki, mit értékelek benne.

* Megosztok vele valamit, ami most fontos nekem.

e Segitséget kérek téle, vagy megkérdezem, miben lehetek mellette.
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KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

UTRAVALO / KAPCSOLATEROSITO OTLETEK

Apro gesztusok, tobb figyelem

Valassz egy otletet, amely most illik hozzatok.

Figyelmes meghallgatas

Teremts id6t és nyugodt korilményeket. Kérdezz vissza: ,J6l értem, hogy...?” ,Most arra lenne
szukséged, hogy meghallgassalak, vagy gondolkodjunk egyltt a megolddson?”

Orém a masik 6romében

Hagyj idét a jé hirre, 1égy kivancsi, és vesd fel a k6zos Unneplést! Az aktiv-konstruktiv valaszadés
teret ad az 6rom Ujbdli 4télésének. ,,Meséld el, hogyan tortént! Mire vagy a legblszkébb?”

Tamaszadas és segitségkérés

Ajanlj fel olyan segitséget, amit valéban tudsz vallalni. A sajat szlikségletedet is megfogalmazhatod:
,Nehéz napom volt. Van most egy kis id6d meghallgatni?”

Elmények és érzések megosztasa

Mesélj arrél, mi lelkesit, mire vagy blszke, mi bizonytalanit el vagy mi bant. Annyit ossz meg,
amennyi ebben a kapcsolatban jolesik és biztonsagos szamodra.

Ko6zos flow-élmény

Keressetek olyan tevékenységet, amely mindkett6toket bevon, és élvezetes kihivast jelent: zenélés,
tanc, sport, jaték vagy alkotds - valami, amiben egyUtt tudtok elmeriini.

Tanulas és tanitas

Kérd meg, hogy mutasson meg valamit, amiben tgyes. Vagy ajanld fel, hogy atadsz valamit a sajat
tudasodbdl. Fedezzétek fel, miben tudjatok gazdagitani egymast!

Ha most kevés név jutott eszedbe, egyetlen emberrel is kezdhetsz. A gyakorlat azt is
megmutathatja, milyen kapcsoldddasra vagysz, vagy melyik régebbi kapcsolatod felé tennél
szivesen egy |épést.
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KIEGES VAGY FLOW / KAPCSOLATAIM

VALASZTHATO / KEPEKBEN GONDOLKODVA

A kapcsolataim térkeépe

A kovetkezd oldalon az életed térképét toltheted meg nevekkel és emlékekkel.

Egy ember tdbb helyszinen is megjelenhet. Uj helyeket és szerepeket is rajzolhatsz. Gondold
végig: kit szeretnék kdzelebb engedni? Kinek szeretném megmutatni, hogy fontos nekem? En
kinek az utjat kisérem figyelemmel?

A bélcs tornya
Kit6l kaptam életre sz6l6 Gtravaldkat? Kitdl tanulok mostandban a legtobbet?

A sotét erdo
Ki van velem és nyUjt vigaszt, reményt vagy tdmaszt a szomoru id6kben?

A kihivasok osvénye

Ki all mellém és klizd, harcol velem egyiitt a nehézségekben?

Az orom és jaték tabortiize

Kivel nevetek, jatszom és kapcsolédom ki? Ki mellett vagyok felszabadult?

Az otthon melege
Ki mellett érzem, hogy szeretnek, elfogadnak és gondoskodnak rélam? Ki mellett lehetek igazan énmagam?

A tiszta to tukre

Ki segit szeretettel és 6szintén ralathom 6nmagamra?

Az uj kalandok hegye
Ki batorit, hogy Uj dolgokat prébéljak ki, és merjek elindulni?

A k6zos mihely
Kivel alkotok, tanulok vagy merulok el valamiben?

A novekedés kertje
Kinek a fejlédését kisérem, és mit tanulok kdzben téle?

Szakmai hattér

Groma Géza sajat adaptacidja. Inspirdcié: Rashid és Seligman (2018), Positive Psychotherapy: Clinician Manual, 12. fejezet,
. Tree of Positive Relationships”.

Kapcsolati fa - Oxford University Press

Aktiv-konstruktiv valaszadas: Gable, Reis, Impett és Asher (2004). doi:10.1037/0022-3514.87.2.228
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