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! Terapias Munkafiizet — Parentifikalt Gyermekek Felnottként
Ut a sajat életemhez — Gyogyulas a tiil koran vallalt felel6sségbél

Célkozonseég:

Felnéttek, akik gyermekként talzott feleldsséget viseltek a csaladban — érzelmi vagy gyakorlati
szinten.

[] Bevezet6
e Mit jelent a parentifikacio?
e Hogyan hat ez a feln6ttkori kapcsolatokra, onértékelésre, dontésekre?
e Fontos: amit atéltél, nem a te hibad volt.

¢ Ez a munkafiizet nem hibaztat — hanem gyogyit.

1. Fejezet: Gyerekként felnott szerepben

[ 7 Onreflexios kérdések:

e Milyen feladatokat vallaltam mar kisgyerekként?

e Milyen érzések kisérték ezeket?
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e Volt valaki, aki ram figyelt?

@ Tudatosité feladat:

"En gyerekként..." vs. "Egy gyereknek az lenne a dolga, hogy..."

Paros mondatok irasa, 6sszevetése.

2. Fejezet: Erzelmi hianyok felismerése

|_.‘§| Checklista — Mi hianyzott nekem gyermekkoromban?

O] Feltétel nélkiili elfogadas
0] Védelmez6 felnott jelenléte
L] Meghallgatas, timogatas

L1 Jaték és gondtalansag

L] Megnyugtatas, ha féltem

&4 1rj le 3 emléket, amikor inkabb te vigasztaltal méasokat — ahelyett, hogy téged vigasztaltak
volna.
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3. Fejezet: A belso gyermekem hangja

@ Gyvakorlat — Talalkozas a belsd gyermekkel

Képzeld el a gyermekkori énedet.

e Milyen volt a tekintete?

e Mit mondana most neked?

e Mit szeretne hallani tled?

&% Iri neki levelet!

[1 Majd valaszolj is r4 — mintha 6 irt volna neked.

4. Fejezet: Jogom van érezni

) Erzelmi validacio gyakorlata

Toltsd ki a mondatokat:
e Jogom van haragudni, mert...
e Jogom van szomorunak lenni, amikor...
e Jogom van nemet mondani, ha...

e Jogom van, hogy...
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() Tiikérgyakorlat: Mondd ki hangosan ezeket — figyeld meg a tested reakciojat.

5. Fejezet: A szerep, ami nem az enyém

R" Szereplistdm gyermekként:

v ,,Vigasztal6”

v ,.Segité”

v ,,Problémamegold6”

v ,,Csendes tuléls”

Vv, Hibaztathato”

Vv ,Felelds masok érzéseiért”

&% Ird mellé: Ki kérte ezt téled? Ki nem tette meg helyetted?

6. Fejezet: Ki vagyok én, ha nem masokat szolgalok?

Identitaskeresd gyakorlat:

frj valaszokat:
e Mi érdekel igazan?
e Miben vagyok jo, amit én valasztottam?

e Mit csinalnék, ha nem kellene masok kedvére tennem?
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7. Fejezet: Sajat sziikségleteim felnottként

?? Napi 3 kérdés:

Mire van ma sziikségem?

Mit tudok tenni magamért?

Miben kérek segitséget?

[] Sziikségletnapld — 1 hétre:

frj le minden nap 1 dolgot, amit magadért tettél.

8. Fejezet: A hataraim meghuzasa

@ Hatargyakorlat:

frj 5 mondatot, amit sosem mertél kimondani, de szeretnél:
e _Ezt most nem tudom elvallalni.”
e _Nem az én dolgom megoldani.”
e _Most elészor magamra figyelek.”

&5 Gyakorold leirni, majd hangosan kimondani.
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9. Fejezet: Engedély az 6romre

Qﬁ Gyermeki 6romlistdm

frj 10 dolgot, amit szivesen kiprobalnal, amit gyermekként nem lehetett:

(pl. jatszani, bohdckodni, hangosan nevetni, pihenni)

10. Fejezet: Belso eroforrasaim

&8 Gyakorlat:

Készits ,,belso talélotérképet™ — kik, mik segitettek eddig talélni?
] Reflektiv kérdeések:

e Miben vagyok erds?

e Milyen tulajdonsagom segitett talélni?

e Mit szeretnék atformalni beldle?
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m Zaras: Ut a sajat életemhez

[ ird 1e véalaszként:
e Mit viszek magammal ebbdl a munkafiizetbdl?
e Mire mondok mostantol igent?
e Mire mondok nemet?

e Ki vagyok én, ha most mar valaszthatok?
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