Hataraim és az érdekérvényesités

Munkafiizet
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1. Bevezeto oldal

Rovid tizenet: ,,Jogod van a sajat hataraidhoz. Jogod van nemet mondani, és kimondani, amit

szeretnél.”

frd le: Mit szeretnék megtanulni ebbdl a fiizetbé1?

2. Mi a hatar?

e Ird le a sajat szavaiddal: mit jelent szamodra a ,,hatar?

e Rajzolj egy kort, benne te vagy. A kor a hataraidat jelképezi. Kik/mi minden van most
tal kozel a korddon beliil, és mit szeretnél inkabb kiviil tartani?

3. Testem jelzései

frd 6ssze: hogyan jelzi a tested, ha 4tlépik a hataraidat? (pl. szoritas a mellkasban,
gyomorgorcs, diih, fesziiltség)
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Rajzold le a tested sziluettjét, €s szinezd be, hol érzed a fesziiltséget.

4. ..Igenek” és ..Nemek”

Készits két oszlopot:

Amire szivesen mondok igent Amire szeretnék nemet mondani, de nehezen megy

gé;*;
)i

www.pszichiporta.hu



5. A nemet mondas gyakorlasa

Szerepjaték-feladat (irasban): Irj 3 rovid mondatot, ahogy udvariasan, de hatarozottan nemet
mondhatsz.

Pl ,,Ertem, amit kérsz, de most nem fér bele.”

6. Erdekérvénvesités 1épései

e Mit szeretnék?

e Hogyan tudom vildgosan elmondani?

e Hogyan 6rzom meg kdzben a nyugalmam?

o 1rj egy helyzetet, ahol szeretnél jobban kiallni magadért, és gyakorold a 3 1épés
leirasat.
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7. Eroforrasaim

Kik azok az emberek, akik tdimogatjak a hataraim megtartasat?

frj 6ssze legalabb 3 segitdt (barat, terapeuta, partner, csaladtag).

8. Sajat szabalvaim

frj 3 rovid ,,szabélyt”, ami segit a mindennapokban:
PL.

Jogom van nemet mondani.

Nem kell mindenkinek megfelelnem.

Ha valami kényelmetlen, szélhatok.

9. Zaras — Belso ero szimbolum

Rajzolj vagy ird le egy szimbolumot (pl. pajzs, fa, oroszlan), ami a belsd erddet és a hataraid
védelmét jelképezi.
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