7 NAPOS SEMA-GYOGYITO
MINIPROGRAM

1. nap — Sémafelismeres

5 perc

frd le:
Mikor érzed magad szorongonak, elutasitottnak, kevésbé értékesnek?
Milyen belsé mondatok jonnek ilyenkor? (pl. ,,Ugyis el fognak hagyni.”)

Cél: 1asd a sémaidat, ne itéld el magad miattuk.

2. nap — Erzelem megfigyelés
5-10 perc
Vilassz ki egy hétkdznapi helyzetet, amikor a séma aktivalddott.
frd le:
1. Mi tortént kiviilr6l?
2. Mi tortént benned (érzelem, gondolat)?
Kérdezd meg magadtol:

,»Ez a helyzet a multamat tiikrozi, vagy a jelen valosagat?”

Cél: tudatossag az automatikus reakciok folott.

3. nap — Belsd biztonsag épitése
5 perc
Képzeld el: egy biztonsagos, nyugodt helyet.
Lélegezz lassan, mélyen, mikozben ezt mondod magadnak:

,»Most biztonsagban vagyok. Most nincs veszély.”

Ha a séma aktivalodik, idézd fel ezt a belso biztonsagot.



4. nap — Belso tamogatd hang
5-10 perc
frj egy rovid tizenetet magadnak, mintha egy kedves barat irna:
Mit mondanal, hogy megnyugtassad magad?
Példa: ,,Nem baj, hogy hibaztal. Ertékes vagy és szerethet.”
Olvasd el hangosan vagy csendben.

Cél: az automatikus Kkritikus hang ellensulyozasa.

5. nap — Kis lépések a kapcsolodasban
5-10 perc
Gondolj egy emberre, akivel gyakran aktivalodik a séma.
Tervezd meg egy apro, biztonsagos 1épést a kapcsolodasra:
rovid beszélgetés
érz¢és megosztasa
egyszeri kérés, segitségkérés

Cél: 1j, egészséges tapasztalatot szerezni.

6. nap — Hatarok gyakorldsa
5 perc
Vilassz egy helyzetet, ahol altalaban alarendelnéd magad.

frd le, mi lenne az egyszerii, gyengéd hatar (pl. ,,Most nem tudok ebben segiteni, de késSbb
szivesen”).

Tudd, hogy nem bantasz mast, ha tiszteled sajat sziikségleteidet.

7. nap — Osszegzés és megerdsités
5-10 perc
frd le:
1. Melyik séma aktivalodott a legtobbszor ezen a héten?
2. Milyen apro 1épések segitettek gyengéden reagalni?

3. Mi az, amit a kdvetkezd hétre szeretnél folytatni?



Zard igy a gyakorlatot:

,»,Régl mintdim vannak, de most tanulok Ujra reagalni. Biztonsdgban vagyok, és tor6dom
magammal.”

Napi mini-mondat a hétre

,»A mult sémai nem hatdroznak meg. Megengedem magamnak, hogy biztonsagban
legyek és gyengéd legyek 6nmagammal.”



