Uton 6nmagamhoz-

Lezaro munkafiizet a gyermekKkori
szorongas feldolgozasara
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1.A fiizet célja: O6sszegzés, integracio, lezaras

Megerdsités: ,,Itt vagy. Végigmentél ezen az Gton. Ez a munkafiizet a bucsu és a tovabblépés
helye.”

2. Visszatekintés a gyermekkori szorongasra

Rajzos/irasos feladat: ,,Ha a gyermekkori szorongdsomnak arcot kellene adnom...”

e Milyen helyzetek valtottak ki?

e Kik voltak jelen?

o Mitdl feltel?

e Felismerések, amik segitettek megérteni a multat:
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3. A gyermekKori sériilések hatasa a felnéttkorra

e Irasos gyakorlat: ,,Hogyan él bennem ma is a malt?”

e Mintédzatrajz: egy spiradl vagy fadg — ,,Hogyan fonodott at a gyermekkori tapasztalat a
feln6tt életembe?”

e FErzelmi visszhang: Hol jelenik meg most a szorongas a testemben, kapcsolataimban,
dontéseimben?

4. A valtozas utja

e Milyen Iépéseket tettél eddig a feldolgozasért?

e Melyik felismerés volt a legerdsebb?

o Er6forras-felhd: ,,Mi segitett? Kik voltak velem? Mikor éreztem er6t?”

;-';é"?

www.pszichiporta.hu



e Rajz: ,,Az én belsO gyogyitom” — egy szimbolum vagy figura megalkotasa

5. Belso megbékélés — elengedés

e Levél a gyermekkori énemnek: Mit szeretnék neki iizenni most?

e Rajzos/irasos gyakorlat: ,,Egy hely, ahol biztonsagban vagyok”

e FElengedés ceremonia: ,ird le, amit most mar leteszel. Akar ki is tépheted, elégetheted,
elengedheted.”
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6. Lezaras — Tovabbvivendo Kkincsek

e Belso tanulsagok: ,,Mit tanultam magamrol?”

e . Miben vagyok most mas, mint az elején?”

e Rajzold meg a jovobeli 6nmagad — hogyan néz ki az, aki mar nem hordozza a mult
szorongasat?

7. Zaréogondolatok
Er6forras mondatok, megerdsitések (,,Jogom van a békéhez.” ,,Nem vagyok egyediil.”)

A TE er6forrasmondataid?
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