Eroforrasaim az iskolai bantalmazas feldolgozasahoz

Munkafiizet
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1. Bevezeto oldal

Rovid tizenet: ,,Ez a fiizet neked szol. Segit felfedezni azokat az erdket, amik benned vannak,
¢€s tAmogatast nytjt a multbeli bantalmazé élmények feldolgozasaban.”

Ird le: Mit varok ett6] a fiizetbd1?

2. Emlékek megnevezése

e Rajzolj vagy irj 1-2 helyzetet, amikor bantalmazas ért az iskolaban.

e Mit éreztél akkor? (félelem, szégyen, harag, magény stb.)
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e Hol érezted a testedben az érzést?

3. Belso eroforrasaim

o 1rj 6ssze vagy rajzolj 3 dolgot, amiben jo vagy (pl. kitartas, empatia, kreativitas).

e Gondolj vissza: volt olyan helyzet, amikor ez segitett talélni a nehézséget?

4. Kiilso tamaszok

o Ird 6ssze, kik vagy mik tdmogattak akkor vagy kés6bb (pl. barat, tanér, testvér, zene,
konyv, sport).

e Rajzolj egy ,,biztonsagi halot” korokkel: kdzépen te vagy, koréd ird be a segitd
személyeket/tevékenységeket.

5. Megkiizdési stratégiaim

e (Gondolj arra: hogyan tudtad kibirni a nehéz napokat?
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e Irdle 3 dolgot, amit tettél akkor (pl. elvonultal, irtal, almodoztal).

e Melyik stratégiat szeretnéd ma is megtartani? Melyiket cserélnéd le valami
egészségesebbre?

6. Az er6 szimboluma

Rajzold vagy ird le egy jelképet, ami a belsd erddet képviseli (pl. fa, szikla, tliz, allat).

Adj neki nevet: ,,Ez az én eréforrasom.”

7. Uj torténetem

o Irjegy rovid levelet a gyermekkori énednek:
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e Mit mondanal neki most, érettebb fejjel?

¢ Hogyan nyugtatndd meg, hogyan erdsitenéd?

8. Zaras — Jovobeli 6onmagam

frd le vagy rajzold le, hogyan szeretnéd, hogy a jovében reagalj nehéz helyzetekre.
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