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Bevezetés

Az ajandék anyagban 4 db gyakorlatot talalsz, amik koziil
3 Kkifejezetten a pozitivabb életszemléletet erdsiti. Az elsé

gyakorlat kérdései er6forrasaid feltérképezését segitik.

Az alabbi cimek kattinthaté linkek, azaz, ha rakattintasz,

odaugrasz az adott tartalomra.

Er6forrast kutatd kérdések

Pozitiv napi visszatekintés

1
2
3. 3j6 dolog a napomban
4

Er6forras-szemiiveg

Varlak sok szeretettel, és még tobb izgalmas gyakorlattal az

Eréforras aktivalé workshopon.

Baratsaggal,

Qallos Moniba
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Er6forrast Rutaté Rérdésekr

Cél:
Az eré6forrasaid konnyebb megtalaldsa és aktivalasa.

Instrukcio:

Gondold végig a kovetkezoket:
» Mi az, ami jelenleg jol mikodik?
» Mi az, ami sikeriilt nekem?
» Mi az, ami jol esett?
» Mire vagyok biiszke?

» Mi az, amit 6nmagamért tettem?

Ezekkel a kérdésekkel olyan dolgokon gondolkozol,
melyekkel egyébként nem szoktal. Azzal, hogy eltlinddsz a
kérdéseken, maris elkezded aktivalni magadban az
er6forrasaidat.

A valaszaid egyt6l egyig a hatékonysagodra, a tetterddre
és onmagad megbecsiilésére mutatnak ra. Azzal, hogy
tudatositod mindezt magadban, maris pozitivabban kezded

latni sajat magad, ami néveli az 6nbizalmadat is.

Azt javaslom, ragadj egy papirt és egy tollat, és ird is le a
valaszaidat, hogy késébb, mikor ismét eléveszed a lapot, lasd
a folyamatod, és ki tudd egésziteni a listadat.

Web: dallosmonika.hu | Instagram: @dallosmonika |

Facebook: Eletre fell Studio



https://dallosmonika.hu/
https://www.instagram.com/dallosmonika.preventor/
https://www.facebook.com/people/%C3%89letre-fel-St%C3%BAdi%C3%B3/100088960609700/

Pozitiv napi visszatekintés

Cél:
A pozitiv pszicholdgia egyik legismertebb gyakorlatanak
tobb pozitiv hatasa is van:
- emeli a pozitiv érzések szamat,
- erdsitheti az 6nhatékonysagot,
- noveli az élettel vald elégedettséget,

- és hozzajarul a j6 kozérzethez.

Eszkozok:

A gyakorlathoz sziikséged lesz egy szép fiizetre, és egy
szamodra kiilonleges tollra. Ut6bbi nem kotelezd! A csinos
flizet, a hozza tartozd feladattal egyiitt eszedbe juthat nap

kozben, ami miatt pozitiv érzések jelenhetnek meg Benned.

Instrukcio:
Egy héten at minden este valaszold meg az alabbi kérdé-
seket.
<> Mi ment ma nagyon j61?
<> Mi volt ma szép, pozitiv?
<> Ki, illetve mi jarult hozz4 ehhez?

Az iroalkalmatossagokra azért van sziikség, hogy le tudd
irni a valaszaidat. Arra kérlek, hogy minden nap szedj 6ssze

legalabb3 dolgot minden egyes kérdés kapcsan.
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Példaul

Mi ment ma nagyon jol?

1. Végig aludtam az éjszakat.

2. Csapatmunkaban dolgoztunk a munkahelyemen.

3. Higgadtan és érthetéen delegaltam tobb feladatot a

miiszakvezetdm felé - aki egyébként karot nyelt egyén...

Mi volt ma szép, pozitiv?

1. Napsiitéses id6 volt, mégis kellemes, hiivos szélt fujt.

2. Az egyik kollégdm megkinalt egy szelet pizzaval.

3. Hatalmasokat nevettink a masik miiszakvezetovel.

Ki, illetve mi jarult hozzd ehhez?

1. A méasik miiszakvezetd és a laza hozzaallasa.

2. A kollégam joszandéka.

3. A kollégaim csapatszelleme.

+1. A nyitottsagom és a rugalmassagom.
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3 jo dolog a napomban

cél:
- pozitiv életszemlélet kialakitasa,
- elBsegiteni a halas hozzaallast,

- aszelektdl6 képesség edzése.

Eszkozok:

Nincs szlikség tovabbi eszkdézokre a gyakorlathoz.

Instrukcio:

Elalvas el6tt gondold végig, hogy: Milyen j6 dolog tortént
veled aznap?

Kérlek, legaldbb 3 ilyen dolgot gy(jts 0Ossze, és ha
szeretnéd, ezt is leirhatod magadnak. Ez nem kotelezd, csak
akkor szentelj erre idét és energiat, ha van hozza kedved. A
gyakorlat e nélkil is kifejti pozitiv hatasat, ha rendszeresen

végzed.

Ezzel a feladattal arra o0sztonzod magad, hogy a
figyelmedet a hétkdznapok pozitiv élményeire iranyitsd. Ha
rendszeresen csinalod ezt a gyakorlatot, annak a hosszutavua
eredménye a tudatosabb jelenlét lesz. Kénnyebben felismerd
majd az adott pillanat szépségét, a kellemességét és meg is éld

azt.
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Er6forras-szemiiveg

Cél:
Az utolsé gyakorlatnak is tobb pozitiv hatasa van:
- segiti a figyelmed atcsatornazasat a pozitiv pillanatok
megélésére,
- aktivalni tudod a pozitiv érzéseidet,
- el6segiti a jelen pillanat értékelését és a most atélését,
- az aktivalt pozitiv és kellemes érzések erdsitik a jo

kozérzetet és az egészséget.

Eszkozok:

A gyakorlathoz semmilyen eszkodzre sincs sziikséged.

Instrukcio:
Iranyitsd figyelmed a kovetkezd tiz percben arra, amit
éppen atélsz.
Keresd meg az adott helyzetben, hogy:
© Mi az, amitél kellemesen érzed magad ebben a
pillanatban?
O Mi az, ami tetszik Neked éppen ebben a pillanatban?

O Milyen pozitiv érzéseket vettél észre?

Most pedig képzeld el, hogy felveszel egy kiilonleges
szemiiveget, mégpedig az er6forras-szemiiveget. Nézz kortl

alaposan a kornyezetedben. Hagyj figyelmen kiviil mindent,
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ami kellemetlen, unalmas, esetleg problémdas. A szemiiveg

segitségével 0sszpontosits a kellemesre és a szépre.

A hétkoznapok pozitiv részleteit gyakran bedrnyékoljak a
negativ események vagy kellemetlen érzések. A gyakorlat
segitségével tudatosabban tudod érzékelni a pozitiv dolgokat,
igy konnyebben tudod aktivalni magadban a hozzajuk flizhetd

pozitiv érzéseket is.

Pozitiv érzések példaul:

orom,

hala,
vidamsag,
érdeklodés,
remény,

nyugalom,

A IR IR SRS

szeretet.
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