a parkereses vilagaban
munkafiizet +
gt

Készitette:
Majtényi Enikd

Empower by Eniko




Nagyon oruldk, hogy itt vagy és, hogy elhataroztad, hogy dolgozol
magadon, hogy megtalald az igazi, egészséges parkapcsolatot,
amire vagysz és amit megérdemelsz.

Ez az ut a belso ero felfedezésérdl, az onismeretrol és az
onbizalom novelésérol szol.

Minden lépés amit most megteszel, kozelebb visz ahhoz, hogy
olyan kapcsolatokat alakits ki, amik valéban taplalnak és boldogga

tesznek.

A Te utad kilonleges és én itt vagyok, hogy tamogassalak minden
|épésnél.
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“Az igaz szerelem ott kezdddik, ahol véget ér
a félelem.”
- Cheryl Strayed

A parkeresés ma mar nem csupan
a romantikus talalkozasok
sorozata.

Egy jol mUukodd kapcsolat
kialakitasahoz tiszta onismeretre
és onbizalomra van szukség.
Ebben a munkafizetben a legfébb
meérfoldkoveken keresztul haladva
felfedezheted, hogyan
képviselheted sajat értékeidet és
igényeidet a parkeresés soran.

Gyere, vagjunk bele!



ONISMERET ES
ONBECSULES
FEJILESZTESE

Az dnismeret és az dnbecslilés az elsé |épés a parkeresés Ez segit a parkapcsolati kihivasokban
sikeréhez. Az 6nbecsiilés nem csupan arrdl szol, hogy jol is, hiszen ha tudjuk, hogy miért
érezziik magunkat a bériinkben, hanem arrél is, hogy vagyunk értékesek, akkor kevésbé
tisztaban legyiink a sajat értékeinkkel, és képesek hajlunk arra, hogy olyan

legyiink kidllni mellettiik. Az emberek gyakran azért nem kapcsolatokba bonyolédjunk,
talaljak meg az ideélis partnert, mert nem tudjak, mit amelyek nem szolgaljak a

érnek, és konnyen engednek a nyomasnak, hogy alabb fejlédésiinket.

adjak elvarasaikat. Az 6nbecslilés fejlesztése magaba
foglalja a sajat értékek tudatositasat, és annak
felismerését, hogy méltdak vagyunk a szeretetre és
tiszteletre.

FELADAT

A kovetkezé oldalon irj 6ssze 5 olyan tulajdonsagot vagy képességet, amelyet értékesnek
tartasz magadban! Gondolkodj azokra a visszajelzésekre is, amelyeket masoktol kaptal,
hogy még inkdbb erdésitsd az 6nbizalmadat. Ezek segithetnek abban, hogy ne csak a
parkeresésben, hanem az élet minden tertiletén magabiztosabb légy.
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MIT KERES
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RAPCSOLATBAN?

Miel6tt sikeres kapcsolatot tudnank
kialakitani, fontos tudni, hogy mit varunk egy
parkapcsolattol. Az emberek gyakran
homalyos elképzelésekkel vagnak bele az
ismerkedésbe, és késébb jonnek ra, hogy
valéjaban nem azt kaptak, amit kerestek. A
vildgos célok és elvardsok meghatarozasa segit
abban, hogy olyan partnert talaljunk, aki
valéban hozzank illik.

FELADAT

Készits egy listat azokrol az értékekrdl és tulajdonsagokrol, amelyeket fontosnak tartasz

Ez a gyakorlat segit tisztazni, hogy mi az, ami
igazan fontos szamodra egy kapcsolatban. A
parkapcsolati célok meghatarozasa nem
onzés, hanem tudatos valasztas, amely
megeldzi a késébbi csalddasokat. Az igényeid
és elvarasaid vildgos kommunikalasa erdsiti
az egészséges kapcsolat alapjait.

egy kapcsolatban. Fontold meg, hogy mit szeretnél, és mit nem tlrsz meg.
Példaul: “Kolcsonos tisztelet”, “Nyilt kommunikacié”, “Kozos célok”.
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KORABBI
KAPCSOLATI MINTAK
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Gyakran ismétliink olyan mintakat a Ez segit abban, hogy tudatos dontéseket

parkapcsolatokban, amelyek mar korabban is hozzunk a jovében, és elkertiljik azokat a

problémat okoztak. Ezek a mintak lehetnek helyzeteket, amelyek korabban negativ

olyan viselkedések vagy helyzetek, hatéssal voltak rank.

amelyekben Ujra és Ujra ugyanazokat a hibakat
kovetjik el. Ezek felismerése és tudatositasa
az elsé 1épés ahhoz, hogy megtorijik a ciklust.
Az ismétlédd mintak felismerésével
lehet6ségiink van megérteni, miért vonzunk
be bizonyos tipusu kapcsolatokat.

FELADAT

Gondold at az elmult harom kapcsolatodat.
Milyen viselkedésformak vagy helyzetek ismétlédtek meg benntik? Hogyan jarultal hozza
ezekhez? Mi az, amin valtoztatni szeretnél a j6vében?
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HATAROK
FELALLITASA

A hatarok meghuzasa és kommunikalasa a A hatarok kijel6lése soran fontos figyelembe
parkapcsolatokban kulcsfontossagu ahhoz, venni, hogy mit tlirsz meg egy kapcsolatban,
hogy meg6érizziik 6nallésagunkat és és mi az, ami szamodra elfogadhatatlan. Ha
egyensulyban legyilink a partneriinkkel. ezt képes vagy vilagosan kommunikalni, azzal
Gyakran féliink a hatarhuazastol, mert attol nemcsak 6nmagad, hanem a kapcsolatod is
tartunk, hogy a masik fél nem fogadja el, vagy véded.

elveszitjiik 6t. Pedig a hatarok vilagos
kijelolése és fenntartasa nemcsak sajat érzelmi
egészségiinket védi, hanem a kapcsolat
stabilitasat is.

FELADAT

irj le a kdvetkez6 oldalon harom olyan hatart, amelyet meg akarsz tartani a jovébeni
kapcsolataidban. Ezek lehetnek példaul: “Mindig tisztelettel beszéliink egymassal”,
“Egyenranglak vagyunk a dontéshozatalban”, “Id6t adok magamnak a sajat
feltoltédésemre”.
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KOMMUNIKACIO ES
ONKIFEJEZES

A hatékony kommunikacié alapja a Az asszertiv kommunikacié segit abban,
parkapcsolatok sikerének. Az emberek hogy vildgosan és hatarozottan allj ki
gyakran félnek attél, hogy megosszanak magadért, mikézben figyelembe veszed a
bizonyos érzéseket vagy igényeket, mert masik fél érzéseit és szlikségleteit is. A nyilt
félnek a konfliktusoktél vagy attdl, hogy a kommunikacié el6segiti a kdlcsonos

masik fél nem fogadja el. Azonban az asszertiv megértést, és csokkenti a konfliktusokat,
kommunikacio, amely tiszteletteljes, de amelyek gyakran a félreértésekbdl fakadnak.

egyenes, lehetévé teszi, hogy kifejezd az
igényeidet anélkil, hogy a masikat elnyomnad
vagy magadba fojtanad az érzéseidet.

FELADAT

irj le egy olyan helyzetet, amikor hatarozottan, de kedvesen kifejezted az igényeidet.
Gondold at, hogyan reagalt a masik fél, és hogyan érezted magad utana. Mi volt az
eredménye a nyilt kommunikacionak?
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AZ ISMERKEDES
KIHIVASAI LS
LEHETOSEGE

Az ismerkedés sok ember szamara stresszes
vagy kényelmetlen lehet, kiilbndsen akkor, ha
bizonytalansag vagy félelem van az
elutasitastol. Az ismerkedés soran az
onbizalom kulcsfontossagu tényez6, hiszen az
onmagunkba vetett hit segit abban, hogy
természetesen és magabiztosan Iépjlink
kapcsolatba masokkal.

FELADAT

Gondold végig egy korabbi ismerkedési élményedet, amely soran kényelmetlentl érezted
magad. Hogyan reagalnal most masképp? Milyen belsé erét tudnal felhasznalni ahhoz,

Az ismerkedés soran érdemes tisztaban lenni
azzal, hogy a kihivasok (példaul elutasitas
vagy kellemetlen talalkozasok) részei a
folyamatnak, de ezek nem tiikrozik az
értékiinket. A pozitiv hozzaallas és a tanulas
lehet6ségei elésegitik, hogy ne vegylik
személyes sértésnek az esetleges
kudarcokat, hanem inkdbb tanuljunk bel6lik.

hogy magabiztosabban Iépj fel hasonld helyzetekben?

Dolgozz ezen a kdvetkez6 oldalon.
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POZITIV

GONDOLKODAS S
ONREFLEXIO

A pozitiv gondolkodas és a rendszeres
onreflexio segiti az 6nbizalom novelését. Az
onmagunknak adott pozitiv megerésitések
nem csupan novelik az 6nértékelésiinket,
hanem erésitik a magunkba vetett hitlinket is.
A parkeresés soran kilénosen fontos, hogy ne
hagyjuk, hogy a kudarcok vagy a nehézségek
alaassak az onértékelésiinket.

FELADAT

A pozitiv gondolkodas nem azt jelenti, hogy
figyelmen kiviil hagyjuk a negativ
érzéseinket, hanem azt, hogy képesek
vagyunk atlatni a nehézségeken, és
megkeresni a helyzetek pozitiv tanulsagait. A
rendszeres onreflexié pedig segit abban,
hogy folyamatosan fejlédjlink, és
tudatositsuk a sajat erésségeinket és
gyengeségeinket.

irj le a kdvetkezé oldalon harom pozitiv megerdsitést, amelyeket minden nap
elmondhatsz magadnak, hogy néveld az 6nbizalmadat.

Példaul: ,Ertékes vagyok és szeretetre mélto.”,

, Tisztelem magam, és megérdemlem a tiszteletet masoktdl is.”
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Végigvitted magad ezen az utazason, amely segitett, hogy
kozelebb kertlj 6nmagadhoz és kapcsolati céljaidhoz. A
feladatok soran felismerted sajat belsé erddet, tisztaztad az
értékeidet és azokat a mintakat, amelyek eddig akadalyoztak a
boldog parkapcsolat megtalalasaban.

De mi a kovetkezé6 |épés?

Talan ugy érzed, van még benned valami, amit egvediil nehéz lenne
feldolgozni. Lehet, hogy van egy mélvebb blokk, amihes még tovabbi
lamogaldsra van sziikséged. Ne hagvd, hogy ezek az akadalvok
megallitsanak! Itt az idoé, hogy tovabb lepj, és végleg megtalald az
egvensulyt a parkapcsolataidban. A coaching folvamataim sordan
személyre szabott tamogatast nvujtok neked, hogy mélyebbre dss, és
megszabadulj a régi mintaktol.

Foglalj most egy ingvenes konzultdciot, és induljunk el egviitt a teljes
belso felszabadulds és a harmonikus parkapcsolat megtalaldasa fele!
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