»wParkapcsolati nehézségek: Mire van sziikségem?”
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Ez a munkafilizet 6nreflexiora épiil, segit feltérképezni a sajat igényeket €s a kapcsolatban
meg¢lt tapasztalatokat.

1. Rihangolédas — ,,En a kapcsolatban”

e Rajzolj vagy irj le harom sz6t, ami eszedbe jut a jelenlegi kapcsolatodrol.

¢ Hogyan érzem magam most, amikor erre a kapcsolatra gondolok? (ird le érzéseidet egy
szolistaban).

e Rajzold le magad a kapcsolatban (pl. két figura egymés mellett, tavolsaggal vagy
kozelitve).

2. Sziikségleteim feltérképezése

frd le: Mire van sziikségem egy kapcsolatban ahhoz, hogy jol érezzem magam? (pl. biztonsag,
figyelem, kozelség).

Fontos szamomra:

Kevésbé fontos szamomra:
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3. Mit kapok meg — és mit nem?
Toltsd ki a kovetkezo tablazatot:

SziikségletemMegkapom? (igen/nem/részben)Példa a kapcsolatombol.........

Sziikségleteim igen nem részben

e példak:

e frd le: Mit érzek, amikor megkapom, amire sziikségem van?

e frd le: Mit érzek, amikor nem kapom meg?
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4. Kapcsolati egyensuly

e Rajzolj egy mérleget. Az egyik serpenydbe ird, mit adsz te a kapcsolatba, a masikba,
mit kapsz.

e Gondold at: Hol van a mérleg billenése?

5. Hataraim

e 1Ird le: Miben szeretnék hatarozottabb lenni a kapcsolatban?

e Hol érzem azt, hogy atlépik a hataraimat?

e frd le harom mondatot, amit batrabban szeretnék kimondani.
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6. Jovobeli irany

e Hogyan szeretném €rezni magam a kapcsolatban 1 év mulva?

e Mit tehetek én ezért most?

e Mi az, amit a paromtol szeretnék kérni ehhez?

7. Zaras

e Ha egy mondatban kellene megfogalmazni, mit tanultam magamrdl, mi lenne az?

e Rajzolj vagy irj le egy szimbdlumot, ami most kifejezi a kapcsolatodhoz vald
viszonyodat.

%é;*;
)i

www.pszichiporta.hu



