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COACHING MUNKAFUZET

TALALD MEG

Talald meg Magad a parkapcsolatokban, avagy
az onismeret utjan a masik tukrében

DR VARADI EVA


http://appliedcoaching.eu/
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El6szor is kdszdndm, hogy felvettlk a kapcsolatot, és hogy érdekldéddsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni a szemelyes és parkapcsolati onismeretedhez.
Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitsegével mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat.

Az anyag létrehozasanal figyelembe vettem azokat a kérdeseket és kihivasokat,
amelyek gyakran felmerultek az ugyféelkéréomben, és olyan praktikus
gondolatokat és gyakorlatokat foglaltam 6ssze, amelyek segitségével jobban
megeéertheted dnmagadat, magadon keresztul pedig masokat.

Remélem, hogy az anyag hasznos lesz szamodra, és varom, hogy egyutt
dolgozhassunk azokon a lépéseken, amelyek segitenek neked elérni a kivant
célokat, érintse az életed barmely teruletéet.
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ROLAM

Az EMCC nevu nemzetkozi szervezetnel
akkreditalt senior coach es coaching
szupervizor vagyok. Tobb ezer 6ra ulés
tapasztalattal es nemzetkdzi tanulmanyokkal
rendelkezem.

Tudj meg tobbet itt: appliedcoaching.eu
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A parkapcsolatok izgalmas, erzelmekkel es gyakran kihivasokkal teli utazasok,
amelynek az 6nmagunk megértése és elfogadasa kulcstényezdje. Ahhoz, hogy
valaki valoban kozel kerulhessen egy masik szemeélyhez, elészor magahoz
erdemes kozel kerllnie. Olyan konnyen reflektalunk a masik félre, mikézben
magunkkal elfogultan viselkedunk, igaz?

A parkapcsolatok specialis lehetdéséget kinalnak arra, hogy tukrot tartsunk
onmagunk elé. Az interakciok, konfliktusok és egyuttmukédés soran felszinre
kerulnek azok az érzések és reakciok, amelyek sokszor addig csak tudat alatt
mukdodtek bennunk. Ezek az élmények olyan tanulasi eseménnyée
novekedhetnek, amelyek teret engednek sajat magunk valédi megismeréseére.
Talan volt mar olyan élményed, hogy ugy érezted a vita utan, mintha nem is te
lettel volna benne. Ilyenkor tudd, hogy ami nincs ott, az nem tud eléjonni.

A kapcsolatok - legyen az barmilyen természetu, pl. barati, csaladi, munkahelyi
stb. - segithetnek Neked megrajzolni azokat a vonalakat, amelyekre késébb
tamaszkodhatsz ahhoz, hogy egéeszsegesen funkcionalj életed akar tobb
tertuleten is Példaul megtanitanak arra, milyen féerfinek vagy ndnek szeretnéd
latni magad egy kapcsolatban, hogyan szeretnéd és tudod kommunikalni
magad, hogyan komfortos az egyuttmukddes a masik féllel, mennyire vagy
kepes rugalmas lenni a kapcsolatban, hogyan szeretnel empatiat gyakorolni,
illetve hogyan épits szoros és kolcsonos tiszteleten alapuld kapcsolatokat.

A tobb ezer 6ra coaching ulés alatt azt figyeltem meg, hogy egy olyan
kapcsolat, amely elégedettseggel tolt el bennunket, négy pilléren all. Ezek a
hasonlo ertekrend, hatekony kommunikacio, kielegitd intimitas és a k6zos
celok.

Azonban, hogyan talaljuk meg elészér Magunkat ezekben a témakordkben,
ezeket a kovetkezdkben fejtem ki, coaching esettanulmanyokon keresztul.



A KOMMUNIKACIO
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AA kommunikaciorol tudjuk, hogy mara ez lett a kapcsolatok realizalodasanak
szintere. Tudomanyos ertelenem mas, mint maga az informaciocsere folyamata
verbalis és nonverbalis jelek segitsegevel. Az emberek szavakkal,
testbeszeddel, mimikaval és hanghordozassal fejezik ki gondolataikat,
erzéseiket, szandékaikat. Habar a hatekony kommunikacio az uzenet
tisztasagarol és pontossagarol szol, mégis a legfontosabb eleme, hogy a
cimzett hogyan értélmezi? Ha a cimzett nem tud, nem akar, nem mer részt
venni a parbeszedben, akkor szinte biztos, hogy az uzenetunk nem érkezik meg
hozza, vagyis kizarolag magunkhoz beszeéltunk.

A hatékonysag szamos tényez6tol fugg. Elengedhetetlen a nyitottsag, az
Oszinteséeq, a figyelem, az aktiv hallgatas, az érzelmi intelligencia és az empatia.
Az Uzenet érthetdseget segiti a vilagos kifejezés, a masik fél szamara
egyertelmu széhasznalat és a megfeleld testbeszéd. Az iddzités és a kornyezet
is befolyasolhatja a kommunikacié hatékonysagat, ezert ne felejtstk el: a
megfeleld korulmeények megteremtése fontosabb, mint annak a surgeté
erzesnek a felszamolasa, amit konfliktus esetéen érzékelunk.

Kulondsen jelentds a kommunikacio minésege szelséseges helyzetben. Amikor
megismerkedunk almaink parjaval, és jokat beszelgetunk kapcsolatunk
hajnalan, az meg nem arul el semmit a hosszutavu kommunikacionk
minésegerdl. Miert? Azert, mert hetente haromszor par orara, a randevu idejére
kdnnyu a legjobb arcunkat mutatni, a koztes Uzenetvaltasokat pedig rendre
atgondoljuk, atirjuk, hogy ott is a legszimpatikusabbat adjuk.

Azonban hogyan valtozik meg a kommunikacionk egymassal szelséseges,
kritikus vagy dontési helyzetben?



A KOMMUNIKACIO PILLERE

Talan egyeterthetunk abban, hogy a kolcsonos tisztelet, az empatia és az
Oszinteség a stabil kapcsolat alapjait kepezik. Az érzelmek és szandéekok
kifejezése mellett a konstruktiv vitak és az egyuttmukddes segitik a kapcsolat
melyitéset. Fontos a konfliktusrendezesi készség és az, hogy mindkét fel
erezze, meghalljak és megeértik egymast. Szélséseges helyzetben is torekedni
kell elkerulni a vadaskodast, és helyette megfogalmazni érzéseinket és
szuksegleteiket. Egymas legydzeése helyett inkabb a - pontosan
megfogalmazott - vita targyara koncentraljanak, amire kézdsen kereshetik a
megoldast.

Nézzuk egy ilyen példat gyakorlatbol. A tukrozeés egy elterjedt coaching
modszert, ahol az egyik féel kifejezi érzéseit, a masik pedig visszatukrozi azokat,
hogy biztositva legyen a megértés. Ilyen lehet egy coach segitsegeével
eljatszott "szerepjaték”, ahol mindket fél eljatssza a masik fél szerepét,
mikozben megproébalja erzékelni az 6 szempontjait. Ez segit az empatia
fejlesztésében. A cél a kdlcsonds megertés, a konfliktus konkréet gydkerének a
megtalalasa, és az egyeni gydézelem helyett az egyluttmukodes erdsitése,
ezaltal begyakorolva a helyes viselkedést hasonlo helyzeteben, amelyben
innent6l mindketten biztonsagban érezhetik magunkat a jovében.

Coaching Esettanulmany

>Figyelem! A szerepldk és események a kepzelet mlve. Mindennemu
egyezoseg a valosaggal veletlen. Jellemzden, amikor parkapcsolati
coachinggal keresnek meg az ugyfelek, akkor kuldon dolgozom mindkét féllel,
titoktartas kotelezettsege mellett. Ilyenkor mindket féllel elészo6r az egyeni

téemain dolgozunk, majd ezutan kerul sor egy ké6zds Ulésre. Amennyiben a kozés

ulesen nem érjuk el a coaching eszkdzdékkel a par celjat, ugy tarsszakma
bevonasat kezdeményezem.<

Egy fiatal parnak, Katanak és Péternek, a parkapcsolati coaching segitett
megoldani egy sulyos kommunikacios konfliktust. Kata azt érezte, hogy Péter
nem figyel eléggé az érzéseire és szUksegleteire. Péter érzékelte a
feszultséget, de nem értette teljesen Kata szemszdoget.
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A KOMMUNIKACIO PILLERE

A coaching soran elészor megvizsgaltuk a negy piller mukédéset, majd az
erzelmeket és szandékokat. Kata kifejtette, miért erezte magat elhanyagolva,
Péter pedig elmondta, hogy nem szandékosan hanyagolja el, csak mas modon
fejezi ki az érzelmeit. A coaching segitett nekik az aktiv hallgatas és az empatia
fejlesztésében.

A kovetkezd lépésben a par tagjai konkret kommunikacios eszkozoket
sajatithattak el. Tanultak arrol, hogyan fogalmazzak meg érzéseiket,
szuksegleteiket, es probaljak megérteni egymas nézdépontjat. Olyan coaching
gyakorlatokat ismertek meg, mint a fent emlitett tukdér modszer, ahol az egyik
fel kifejti érzéseit, a masik pedig visszatukrézi azokat.

Az iddzités is kiemelt szerepet kapott, mivel fontos volt, hogy a beszélgetések
olyan idépontokban térténjenek, amikor mindketten nyugodtak es fogekonyak a
parbeszédre. A coaching folyaman Katanak és Péternek fokozatosan javult a
kommunikacioja, és a megertes, empatia reven sikerult elerniuk a kolcsonos
tiszteletet a beszélgetésekben, ezen keresztul pedig a parkapcsolatukban.
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Az intimitas és a szexualitas ket elterd, ugyanakkor szorosan 6sszekapcsolodod
fogalom. A szexualitas a fizikai kapcsolatot, az érzéki és szexualis kielégulést
jelenti. Az intimitas azonban szélesebb kért fogalom, amely magaban foglalja
az erzelmi melyseget, a kolcsonos bizalmat és a lelki kapcsolodast. Az a
megfigyelésem, hogy amig a szexualitas fizikai sikon mozog, addig az intimitas
egy melyebb, érzelmi sikon is kialakul6 fogalom.

Tehat az intim kapcsolat nem szuksegszeruen jelenti a szexualis kapcsolodast.
Az érzelmi kapcsolat, az empatia és a kolcsdnds tamogatas réevén lehet
intimitast megelni szexualis aktus nélkul is. Az 6szinte kommunikacio és az
erzéseink megosztasa lehetdséget teremt arra, hogy egy kapcsolatban
melyebb szinten kapcsolodjunk egymashoz, anélkul, hogy feltéetlenul szukség
lenne a fizikai intimitasra.

Hogyan valhat intimme egy kezdddd kapcsolat? Biztosak lehetunk benne, hogy
az intimitas kialakitasa id6t es kolcsonds erdfeszitest fog igényelni. Ezt
probaljak meg a 21.szazad emberei leroviditeni, mindezt a varakozasi, vagy
erési ido elkeruléesével, Uzenetvaltasokon keresztul. Amint megvan az elsé
fizikai benyomas, rohamléptekkel térekszenek cseteléssel potolni a
potolhatatlant. Habar az elsé lepés, mint a nyitott kommunikacio es az érzések
megosztasa latszolag igy is megvalosulhat, azonban nincs mellette az a
rengeteg erzeki benyomas, amit csak a szemelyes jelenléet potolhat. Emellett
fontos lenne megismerni egymas értéekrendjét és céljait is.

Azonban mit tehetunk, amikor nem induld, hanem elhideguld kapcsolatban
elunk? Az elhidegult kapcsolatokban fontos lehet visszatérni az alapokhoz és
ujra felépiteni a kapcsolatot, még ha nagy kihivast is jelenthet. Az 6szinte
kommunikacio itt is kulcs, azonban kiemelném, hogy nem a ,kinek faj jobban”
versenyen indulunk, hanem a ,hogyan oldjuk meg k6zds feladatkéent a
felmeruld helyzeteket” eseményen. Fontos beszélni a kialakult helyzetrél, a
korabban mukédos eés nem mukoédo torekvesekrdl, erzésekrél, mindezt az
adhato legmeélyebb tisztelettel, empatiaval és megértéssel a masik fel felé. Egy
elhidegult kapcsolatban az intimitas helyreallitasa fokozatos folyamat, amely
kitartast, nyitottsagot es kélcsonoés elkotelezettseget igényel mindket fel
reszerol.



AZ INTIMITAS PILLERE

Ha az intimitas mukodik, akkor lenyegesen egyszerubb a szexualitas témakoret
is feldolgozni. A szexualis igenyek felfedezése parkapcsolatokban
kulcsfontossagu lehet a kdlcsénds elegedettség és harmonia szempontjabol.
Azért ,lehet”, mert a legels6 szempont itt az, mi a felek igénye pontosan? Ezek
az igények pedig mennyire fedik egymast? Lehet elégedett egy par havonta
egy aktussal, amig mas a heti harommal sem az.

Az elso lepes ebben a témakorben is az dszinte dnismeret: érdemes id6t
szakitani arra, hogy jobban megismerd sajat vagyaidat, hataraidat es
preferencididat. Ennek megismerésehez akar szexualpszichologust is
bevonhatsz.

Fontos, hogy nyitott kommunikaciot tudj fenntartani a partnereddel.
Kolcsondsen meg tudjatok osztani egymassal az erzéseket, vagyakat, a
szexualis preferenciakat, mindezt az elvarhaté empatiaval, elfogadassal,
kisérletezéssel, rendszeres visszajelzéssel, mikdozben érzitek a valodi
kapcsoldédast. Emellett nem megfeledkezni az intimitasrol sem a
mindennapokban, amik nem feltétlenul kapcsoldédnak kdézvetlenll a szexualis
egyuttléthez, de segithetnek erdsiteni a kapcsolatot.

Hogyan fejezheted ki szexualis igenyeid a parkapcsolataidban? A szexualis
igéenyek kifejezése a parkapcsolatokban kulcsfontossagu az egészséges intim
egyuttléetek és a kdlcsonds elégedettseg erdekében. EL6szor is, fontos az
Oszinte kommunikacio. Batran beszélj a partnerrel vagyaidrol, kivansagaidrol es
fantaziaidrol. Legyél tisztazo, de figyelj a kedves és tiszteletteljes kifejezésekre.
Hasznalj nyitott kérdeseket, hogy elésegitsd a melyebb megeértest es
valaszokat kapj arra, mi elégit ki téged. Emellett figyelj az aktiv hallgatasra is,
hogy partnered érzékelje, mennyire fontosak szamodra ezek az érzések.

Tekinettel arra, hogy meglatasom szerint ez a témakor terépias hatarvonal,
ezért azt javaslom, hogy szexualpszichologust vagy terapeutat keress meg
vele. Egyéni coaching ulésben a céljaid, értékrended és a kommunikaciod
tisztazasan tudunk hatékonyan dolgozni.



AKOZOS CELOK
PILLERE
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A kozos celok a parkapcsolatokban azt jelentik, hogy a partnerek egyuttesen
vallalnak eés terveznek olyan célokat, amelyek erdsitik kapcsolatukat és
lehetoveé teszik szamukra, hogy egyutt ndvekedjenek és fejldédjenek. Ez lehet
erzelmi, mentalis, materialis vagy anyagi cél, amelyek érdekében
egyuttmukoédve, egymast kiegészitve cselekednek.

Azonban eléfordulhat, hogy nem csak kézos célok, hanem az egyéni célok is
megjelennek a kapcsolatban, igeny szerint. Ezen sajat és kdzés célok aranyat
meghatarozni kihivas, hiszen minden par egyedi. Azonban fontos az egyensuly
megtalalasa ebben is. A sajat célok lehetdseget adnak az egyeéni fejlédésre,
mig a kozos célok a kapcsolat erdsitéset szolgaljak. Rugalmassag és nyitott
kommunikacio révén alakulhat ki az idealis arany, figyelembe véve mindket fél
igényeit, ertékrendjet, elkéepzeléseit.

Ami bizonyos, hogy a sajat célok fontosak lehetnek abban, hogy a felek az
egyeni teljesseget is megélhessek. Az egyéni fejlédés erdsiti az egyeént, annak
onallosagat és feleléssegeét, ezzel pedig hozzajarulhat a kapcsolat fejlédésének
dinamikajahoz. Emellett a szemelyes celok kituzéese segitheti a kreativitast,
tamogatja a motivaciot és fejleszti az dnbecsulést, ezaltal pozitiv hatassal lehet
a kapcsolatra.

A kozos celok megtalalasaban elso lepeskent erdemes beszelgetni egymassal
arrol, mi fontos, mi érték mindket fél szamara a kapcsolatban és az életben.
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>Figyelem! A szereplok és esemeények a képzelet muve. Mindennemu
egyezo6seg a valésaggal véletlen. Jellemzden, amikor parkapcsolati
coachinggal keresnek meg az ugyfelek, akkor kulon dolgozom mindkét féllel,
titoktartas kotelezettsége mellett. Ilyenkor mindkét fellel elészo6r az egyéni
temain dolgozunk, majd ezutan kerul sor egy kozdos ulésre. Amennyiben a k6zos
ulesen nem érjuk el a coaching eszkozokkel a par celjat, ugy tarsszakma
bevonasat kezdeményezem <

Istvan, egy ambicidézus szakember, azt érzékelte, hogy a parkapcsolataban
ertéktelen, nem tudja olyan hatékonyan képviselni magat a kapcsolataban, mint
szakmai kdzegben. A coaching kezdetén kialakitottuk az ertékeinek listajat,
mint peldaul az elkételezettseg, lojalitas, szabadsag, huseg, intimitas és
egyuttmukodeés. Az értékekre épitettlk fel a révid, kdzép- és hosszu tavu
celokat.

Istvan elismerte, hogy korabban szinte nem is kommunikalta sem a sajat, sem a
szamara fontos értekeket a parjanak. A coaching soran gyakorlatokat
végezetunk, amelyek segitettek Istvant az erzéseinek és szandekainak
kifejezéseben.

Végul a kozds ulésben, ahol Istvan és parja is jelen volt, az aktiv hallgatas és a
tiszteletteljes kommunikacio elémozditotta az 6szinte parbeszedet a par kézott.
Istvan érezte, hogy parja elkezdte megerteni az ertékeit, és kozosen dolgoztak
azon, hogy a kapcsolatuk vissza is tukrozze ezeket.

Ezek utan onalloan tudtak k6zos célokat kituzni, amelyek a par szamara
kdézosen elfogadott értékeken alapultak. A kapcsolatuk ennek kdészdnhetden
melyult, és mindkeét fel tamogatobbnak érezte a partnerét a kapcsolatban.



A HASONLO

ERTEKREND PILLERE
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Az "értekrend" kifejezés azt jelenti, hogy egy egyén vagy egy csoport milyen
ertekeket tart fontosnak, milyen szempontok, elvek és moral vezeérlik az
eletuket, gondolkodasukat, donteseiket és viselkedésuket. Az értekrend
szemeélyes, belsé iranytuként szolgal, amely meghatarozza, hogy mi a fontos és
elfogadhato az egyén szamara.

A hasonlo és a kozos ertekrend a parkapcsolatokban olyan elem, amely
rendkivul meghatarozo lehet a kapcsolatok minéségeben. A hasonlo értékrend
azt jelenti, hogy a partnernek hasonld belsé iranytuje van, azaz az ertekeik és
prioritasaik jelentdés mertékben egyeznek meg. A k6zds értéekrend pedig ennél
is tovabb megy, és azt jelenti, hogy a parok nem csak hasonlé értékekre
torekszenek, hanem egyuttmukodnek abban, hogy kézos iranytut alakitsanak ki,
amely 6sszehangolja az életuket és ceéljaikat. Ilyen értékek lehetnek a csalad,
kapcsolatok, stilus, tanulas, fejlédés, 6szinteség, szabadsag, elkotelezddes,
egyuttmukoédeés, moralis ertekek stb. A tudatos és egyuttmukddésre képes
parkapcsolatokban az ertékrend nem csupan iranytu, hanem szilard alap is
lehet a k6z0s boldogsag felé vezetd uton.

A ko6zds ertékrend kialakitasahoz megfelel6 technika lehet a paros
ertéktervezes, amely soran megkérjuk a part, hogy kulén-kulén keszitsen egy
listat az értekeikrol és prioritasaikrol. Ezutan k6zosen valasszak ki azokat az
ertekeket, amelyek mindkett6juk szamara fontosak, ezt az 6sszehangolas
celjaval. Ekkor beszélgetunk arrél, hogyan latjak ezeket az ertékeket a
kapcsolatukban megnyilvanulni es mit szeretnenek, hogyan nyilvanuljanak
meg? Vegul segitjuk a part abban, hogy olyan k6zos célokat tuzzenek ki,
amelyek 0sszekapcsoljak az ertekeiket. Ez lehet rovid tavu tervezes vagy um.
ceruzaval megrajzolt, hosszu tavu jovokep, amely mindkeét fél szamara motivalo
és ertékes.
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>Figyelem! A szereplok és esemeények a képzelet muve. Mindennemu
egyezo6seg a valésaggal véletlen. Jellemzden, amikor parkapcsolati
coachinggal keresnek meg az ugyfelek, akkor kulon dolgozom mindkét féllel,
titoktartas kotelezettsége mellett. Ilyenkor mindkét fellel elészo6r az egyéni
temain dolgozunk, majd ezutan kerul sor egy kozdos ulésre. Amennyiben a k6zos
ulesen nem érjuk el a coaching eszkozokkel a par celjat, ugy tarsszakma
bevonasat kezdeményezem <

Andrea és Balint, egy kdézépkoru par, elismerték, hogy az utobbi idében nem
talalkozott az ertékrendjuk €s mar az érzéseik sem voltak ésszhangban.

Andrea kiemelte az egészseq, a kreativitas €s a szemelyes fejloédeés
fontossagat, mig Balint a biztonsag, a csalad és a hagyomanyos éertékrendet
helyezte elétérbe. Az egyeni értékeik tiszteletben tartasa mellett kijelolték
azokat is, amelyek kdzos alapot teremtenek a kapcsolatukban.

A coaching soran Andrea és Balint megosztottak egymassal, hogyan képzelik el
megjelenni ezeket az értékeket a kapcsolatukban. Kiderult, hogy mindketten
ertékelik az egeszséges életmodot, és elkezdtek kozos celkent kitlzni heti
sporttevekenysegeket. Emellett mindketten szerettek volna az albérletbdl egy
kdzds, sajat tulajdonu ingatlanba tovabblépni.

Az egyeztetés és a k6zds célok kituzése az ertéktervezés folyamataban
segitette 6ket abban, hogy ujra kapcsolodjanak az ertékeikhez, és elkezdjek
kdézosen felépiteni az alapokat, az alapokra pedig a jovojuket.



OSSZEFOGLALAS

A Talald meg Magad a Parkapcsolatokban gyakorlati utmutaté Uzenete, hogy az
onismeret és az egyuttmukddes alapvetd elemek a tartds és kielegitd
kapcsolatok és parkapcsolat kialakitasahoz. Az anyag a coaching praxisomban
szerzett megfigyelések kulcselemeire koncentral, kiemelve, hogyan segithet a
parkapcsolat az egyéni fejlédesben eés mikéent kapcsolodik az egyéni coaching
ehhez a folyamathoz. Az emberi kapcsolatok - mindennemu természete - nem
csak a masik szemeéllyel valé kapcsolédast jelentheti, hanem egyben ut
dnmagunkhoz és a vakfoltjainkhoz. Az egyén a sajat maga megnyilasaval
egyidejuleg olvas a masik fél tukrézéesebdl, ezaltal kélesdndsen formaljak
egymas szemeélyiseget. Egészseges ember egeszséges kapcsolodasokban tud
letezni, mukodni.

Az egyeéni coaching lehetdséeget teremt a kihivasokkal, celokkal, tukrokkel vald
szembenézeéshez egy biztonsagos, szakmai kézegben, mikdozben tamogatja a
hatékony énkifejezés és az egyuttmukoédeés készségeinek fejlesztését a
parkapcsolatokban.




MUNKAFUZET
Taldald meg Magad a gyakorlathan

O 1 Képzeld Magad elé a 7 éves 6nmagad. Nézz ra. Fogd meg a kezét és
képzeld el, hogy Te tamogatod 6t a ndvekedes és a felnétte valas utjan.

O 2 Milyen jo tulajdonsagokat tudsz felsorolni a belsé gyermekedrél?
Legalabb 8 jo tulajdonsagot sorolj fel réla.

O 3 Fejtsd ki, hogyan kerUlsz vele szoros kételekbe?

APPLIEDCOACHING.EU



MUNKAFUZET
Talald meg Magad a gyvakorlathan

O GyUjts 6ssze Magadrol ujabb 8 jo tulajdonsagot anelkul, hogy a
korabbiakat megismeéetelned.

O Gondold at, kinek szeretnéd latni Magad a kdvetkezd kerek evforduldn
(30., 40., 50., 60. stb). Hogyan nézel fel Magadra €s masok milyen
tulajdonsagaidra néznek fel benned?
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MUNKAFUZET
Talald meg Magad a gyvakorlathan

O 6 Nézzunk az empatia tukrébe. Valassz egy olyan szemelyt, akivel
konfliktusban alltal vagy allsz és képzeld el, hogy van egy tukréd, ami
kepes a masik ember érzeseit ugy megmutatni, mintha a sajatod lenne.
Vezess egy kis "érzelmi szotart," ahol leirod, mik azok az erzesek,
gondolatok, értekek, amik a te és a masik fél fejében mast jelentenek?
Figyeld meg és jegyezd fel azt is, miként valtoznak az érzéseid és a
gondolataid a feladat kdzben.

APPLIEDCOACHING.EU



MUNKAFUZET

Orom négy lébéshen

Készits egy oromtérképet. Gyljtsd 6ssze fel azokat a
tevékenységeket, helyeket vagy pillanatokat, amikor
igazan boldog voltal és vagy a kapcsolatodban.
Figyeld meg azt is, hogy pontosan mi volt még jelen
ezeken a pillanatokon kivil (pl. személyes hozzaallas,
idéjaras stb.).

Dolgozz ki olyan kis 6romritualékat, melyek kénnyen
beépithetdk a mindennapokba. Ezek lehetnek egyszera
dolgok, mint egy reggeli kavé, kellemes zuhany,
filmnézés, séta.
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MUNKAFUZET

Orom négy lébéshen

Figyeld meg, a partnerednek milyen ritualéja van, meg is
kérdezheted, mikor érez 6romot a hétkéoznapokban?

Ezutan nézzétek meg, mely pontok hasonléak, illetve
hogyan féslulhet6 6ssze kett6tok 6romforrasa? Végul
allapodjatok meg abban, mi lesz az elsé lépés, amit
egymas iranyaba megtesztek.
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HA TOBBET SZERETNEL TUDN|

Ha szeretnel tajéekozodni arrol, hogyan tudunk egyutt
dolgozni az egyedi helyzetednek megfeleléen, kattints
az alabbi gombra, és jelentkezz konzultacideéert,
elkotelezodes nelkul.


http://appliedcoaching.eu/

