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Ez a munkaflizet azoknak az anyaknak szol, akik érzik, hogy
valami nincs rendben, de nem tudjak pontosan megnevezni, mi
az. Akik esténként azon gondolkodnak, mit csinaltak rosszul,
és napkozben azzal kiizdenek, hogy mindennek megfeleljenek.

Ha ez rad is igaz, nem vagy egyedul. Es nem is vagy rossz
anya — csak épp nem latod tisztan, hol tartasz.

Ez a munkaflizet abban segit, hogy jobban megértsd azt,
miben szeretnék és tudnal fejlodni.

Nem fogok kéretlen és hasznalhatatlan tanacsokat adni.
Ehelyett hat terlleten felteszek néhany kérdést, te pedig
kipipalod azokat, amik igazak rad. Nem kell sokat gondolkodni
rajta — az elso reakcidd altalaban a legdszintébb.

A végén meglatod, hol tartasz most — és kivalasztasz egy
terliletet, amire érdemes figyelned.

Harom gyerek anyjaként tudom, milyen ez. En sem vagyok
tokéletes anya, €s nem is probalok annak latszani. De
megtanultam, hogy az els6 lépés mindig az, hogy tisztan

lassuk, hol vagyunk. Utana lehet tovabblépni.

Szanj ra 10 percet, és légy Oszinte — ezt csak te latod.

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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POZITIV ERZELMEK

() Tudok oralni apré dolgoknak, még ha
kdosz is van korulottem

() Toérténnek velem olyan dolgok, amikre
este szivesen visszagondolok

(] Meg tudom engedni magamnak, hogy jol
érezzem magam buntudat nélkal

(1) Ha valami jé torténik, meg tudom élni, at
tudom adni magam az érzésnek

(] Tudok nevetni a gyerekekkel, nem csak
rendezkedem korulottuk

KAPCSOLATOK

() Van legalabb egy ember, akinek
Oszintén elmondhatom, hogyan vagyok

()] A parommal nem csak a gyerekekkel
kapcsolatos kérdésekrdl beszélunk

(] Nem érzem magam maganyosnak, van
legalabb egy ember, akit fel tudok hivni

() Tudok segitséget kérni anélkil, hogy
kudarcnak élném meg

(J Vannak pillanatok, amikor tényleg ugy
kapcsolddom masokhoz, mint régen

SIKEREK, EREDMENYEK

() Eszreveszem a sajat apré sikereimet, nem
csak azt, ami nem sikerult

(] Nem az a mérce, hogy tokéletesen
csinaltam-e, hanem hogy elég jo voltam-e

(] Tudok buszke lenni magamra akkor is, ha
mas nem mondja, hogy 6 bliszke ram

(] Meg tudom Unnepelni a haladdst, nem
csak a végeredményt

(J Ha hibdzom, nem rdgéddom rajta napokig

@pozitivpszichologus

ELKOTELEZODES

(7) Van olyan tevékenység, ami kézben
megfeledkezem az id6rol

() Nem csak a kotelezdket csinalom meg,
hanem olyat is, ami tényleg érdekel

(] Ha a gyerekekkel vagyok, tudok jelen
lenni fejben is, nem csak testileg

(] Van valami, ami csak az enyém — hobbi,
tanulas, mozgas, barmi

(] Néha atélem, hogy "belejovok" egy
feladatba és élvezem csinalni

ERTELMES ELET

(7] Tisztaban vagyok vele, milyen értékeket
szeretnék atadni a gyerekeimnek

(] Vannak tudatos dontéseim arrél, hogyan
éljtink

()] Az anyasagon kivil is van valami, ami
értelmet ad az életemnek

() Ha nehéz napom van, tudom, miért éri
meg folytatni

(1) Nem mdsok elvdrdsai irdnyitanak, hanem
a sajat értékeim és dontéseim

ONGONDOSKODAS

(] Vannak olyan dolgok, amiket csak
magameért csinalok, nem a csaladért

(] Nem érzem blinésnek magam, ha
pihenek

() Odafigyelek rd, hogy eleget aludjak,
egyék és igyak

() Eszreveszem, amikor kezdek kimeriilni,
és nem varom meg, mig 6sszeesek

(] Tudom, mi télt fel, és be is iktatom az
életembe

Pdli-Apostol Klaudia
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Osszesités

Szamold Ossze a pipakat kategoriankent:

POZITIV ERZELMEK 5/

ELKOTELEZODES 5/

KAPCSOLATOK 5/

ERTELMES ELET 5/

SIKEREK, EREDMENYEK 5/

ONGONDOSKODAS 5/

Hol van 3 vagy tobb pipad? Ezekre a tertletekre tudsz
tamaszkodni, amikor nehéz helyzetbe kertlsz.

Hol van 2 vagy kevesebb? Ezek azok a teruletek, ahova tobb
figyelmet kellene szentelned.

Ha azt latod, hogy sok helyen kevés a pipa — ez nem azt

jelenti, hogy rossz anya vagy. Azt jelenti, hogy vegre tisztan
latod, mi all az 6nbizalomhianyod mogott.

@pozitivpszichologus Pdli-Apostol Klaudia
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Cselekvési terv a kivalasztott elem
fejlesztésére

1. A valasztott teruiletem
Ird ide azt az egy teriiletet, ahol most valtozést szeretnél.

2. Motivacio feltarasa
Miért pont ezt valasztottad? Mi az, ami a mindennapokban
emlékeztet ra, hogy itt elakadtam?

Példa: "Az 6ngondoskodast valasztottam, mert minden este ugy fekszem le,
hogy semmit nem csinaltam magamért. Mindenki mas elérébb van a sorban."

3. Célok megfogalmazasa
Mit szeretnél elérni? Fogalmazd meg egy-két mondatban, mit
jelentene szamodra a valtozas ezen a teruleten.

Példa: "Szeretném, ha hetente lenne legalabb egy dra, ami csak az enyém —
blntudat nélkul."”

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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Cselekvési terv a kivalasztott elem
fejlesztésére

4. Elso lepeések

Milyen apro lépésekkel kezdhetem? Ne a nagy valtozasra
gondolj — mi az a legkisebb lépés, amit mar holnap
megtehetsz?

Példa: "Este, miutan a gyerekek elalszanak, 15 percig nem nyulok a telefonhoz,
hanem olvasok."

5. Keretek kijelolése
Mikor és hogyan kezdj neki a célod megvaldsitasanak? Melyik
napszakban, milyen helyzetben tudod ezt beilleszteni?

Példa: "Hetfén €s cslitértékén, a gyerekek altatasa utan, a nappaliban.”

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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Cselekvési terv a kivalasztott elem
fejlesztésére

6. Akadalyok azonositasa
Mi allhat az utadba? Gondold végig, mi szokott kézbejonni,
amikor megprobalsz valtoztatni

)

Példa: "Tul faradt vagyok estére. A parom beszélni akar. Buntudatom van, hogy
magammal foglalkozom."

7. Megoldasi lehetoségek
Mit tehetsz, ha ez torténik? Elore kitalalni a megoldast
konnyebb, mint a pillanatban.

Példa: "Ha tul faradt vagyok, akkor 15 perc helyett csak 5 percet olvasok — az is
szamit. Ha a parom beszélni akar, megbeszéljiik, hogy ez az én idom, utana
vagyok az 6ve."

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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Osszegzés

Osszegezd a gondolataidat, és jegyezd fel az esetleges
felismeréseket vagy meglatasokat, amelyek az elobbi gyakorlat
soran felmerultek. Hasznald ezt az dsszefoglalot arra, hogy
megerodsitsd a valasztott cél iranti elkotelezettségedet.

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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Uzenet 6nmagadnak

frj egy rovid lzenetet a jovobeli 6hmagadnak — arra a napra,
amikor ugy érzed, hogy semmi nem mukodik. Mit szeretnéd, hogy
eszedbe jusson, ami visszaadja az onbizalmad?

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia



Zaraskepp

hasznos informaciok az
tudatos, magabiztos és
pozitiv anyasagodért

Gratulalok!

Az gy vess véget az anyai bizonytalansdgnak
munkaflizet végére értél — és ez mar most is
egy hatalmas lépés.

Felismerted, mi az, amiben er6s vagy, és mi

az, ahol szeretnél fejlodni. Megfogalmaztad, aq

merre szeretnél elindulni. e,
De a felismerés 6nmagaban még nem garancia a valtozasra. Ahhoz eszk6zok
kellenek — olyanok, amiket a hétkd6znapokba, a rohanasba, a gyerekek kozott is

ki tudsz prébalni.
Pontosan ezért készitettem el az Er6forrastérkép tanfolyamot.

Ez a tanfolyam a munkaflizet folytatasa: mind a hat terlilethez kapsz
gyakorlatokat, technikakat és konkrét lépéseket. Nem elméletet, hanem

kiprobalt modszereket, amiket akar ma elkezdhetsz hasznalni.

Ha szeretnéd, hogy a bizonytalansag Tovdbbi tuddsanyagokat az

helyett magabiztossdg legyen a aldbbi fellileteken taldlsz:
mindennapjaidban, ez a kovetkez6 épés.

Megnézem az @ 0

Eréforrdstérkép tanfolyamot pozitivpszichologus.hu
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