Terapias munkafiizetet parentifikalt
fiatalok és felnottek szamara
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Terapias munkafiizetet parentifikalt fiatal felnottek és felnottek szamara,
amely:

pszichoedukaciot nytjt a parentifikaciorol,

tartalmaz onreflektiv és rajzos feladatokat,

segiti az érzelmi feldolgozast és hatarhtizést,
tdmogatja az ,,én-jogok™ és sziikségletek felismerését.

,»A parentifikacio azt jelenti, hogy gyerekként olyan feleldsséget vallaltal, ami nem a te dolgod
lett volna.” Tipusai: érzelmi, instrumentalis (pl. haztartas), szerepcserék.

Felismero kérdések

"Ereztem-e, hogy nekem kell rendben tartani masok érzelmeit?",
"Blintudatom volt, ha gyerek akartam lenni?"

Rajzos gyakorlat — ,,En akkor és most”
Rajzold le magad gyerekként, ahogyan érezted magad akkor, amikor tl nagy feleldsség
nyomta a vallad.

Majd rajzold le a jelenlegi 6nmagad, aki szeretné ezt a gyermeket megérteni és
tdmogatni.
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2. Tiikorgyakorlat — Bels6 gyermekedhez

frj levelet a gyermekkori énednek.

e Milyen érzések voltak benned?

e Mire lett volna sziikséged?

e Mit szeretnél most mondani neki?

3. Milyen szerepeket vallaltam tal koran?
Listaz6 gyakorlat: ,,A sziilém helyett én voltam a...”
...vigasztald
...problémamegoldo
...testvér felneveldje
...titkok Orzdje

...csalad Gsszetartoja
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4. LA teher zsakja” — rajzfeladat

Rajzolj egy hatizsékot, és ird/rajzold bele, mit cipeltél gyerekként (érzelmi, gyakorlati terhek).

Ezutan rajzolj mellé egy ,,mostani zsédkot”, amit te magad pakolhatsz meg:

Mit szeretnél megtartani, és mit szeretnél letenni?

5. Az én sziikségletrendszerem
Feladat: ,,Gyerekként nem volt helye...”
jatéknak
panasznak
pihenésnek

hibazasnak

gyéé;
)&

www.pszichiporta.hu



Most: ,,Felnéttként jogom van...”

6. Hatargyakorlat — ,,Ez az enyém, ez nem”

Vizualis segédeszkoz: Rajzolj két kort. A két kor — bels6 kor ,,amit vallalok™, kiils6 ,,ami nem
az én dolgom”

Példa:
Sajat érzéseim kezelése — igen

Masok hangulataért feleldsséget vallalni — nem

7. Ongondoskodas — engedélyek listaja

,Jogom van...” lista: pihenni, hibazni, kérni, nemet mondani, gyogyulni
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8. ,,A belso otthonom” — rajzfeladat
Rajzolj egy belsd helyet, ahol biztonsagban vagy.

Milyen lenne, ha lenne egy belso vilagod, ahol fontos vagy?

Reflexiok
Kérdések:

e Mit viszek magammal ebbdl a munkafiizetb6l?
e Mi az, amit most mar nem akarok tovabb cipelni?
e Milyen felnétt szeretnék lenni magam szamara?

gyéé;
)&

www.pszichiporta.hu



Egy heti tervezo (7 nap),

Mit tettem ma magamért?
Hétfo:

Kedd:

Szerda:

Cslitortok:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:

Milyen hatart huztam meg?
Hétfo:

Kedd:

Szerda:

Csiitortok:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:

Mire voltam biiszke?
Hétfo:

Kedd:

Szerda:

Csiitortok:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:
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Zaromondatok:

,»A felelosség nem mindig jelent szeretetet.”
,INem kellett volna erésnek lenned — de most mar lehetsz 6nmagad.”
»A gydgyulds nem 6nzdség, hanem igazsagtétel a benned €16 gyermeknek.”
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