Mik azok a sémak?
A sémak:
Mély, gyerekkorban kialakult belsé hiedelmek és mintak arrél, hogy:
milyen vagyok én,
milyenek masok,
milyen a vilag,
mire szamithatok a kapcsolataimban.

Ezek nem tudatos dontések, hanem érzelmi ,,programok”, amik automatikusan bekapcsolnak
bizonyos helyzetekben.

Példak bels6é sémamondatokra:
»Nem vagyok elég jo.”
,»El fognak hagyni.”
,.Nem szamithatok senkire.”
»Ha megmutatom magam, bantani fognak.”

,,Nekem kell alkalmazkodnom.”

Hogyan alakulnak ki?
Leggyakrabban:
gyerekkori elhanyagolas
tul sok kritika
kiszdmithatatlan sziild
érzelmi hiany
bantés, megszégyenités
tul nagy elvarasok
Amikor alapveté sziikségletek nem teljesiilnek, az agy ,,magyarazatot” gyart:

,Biztos velem van a baj.”
,»A vilag nem biztonsagos.”

Es ebbdl lesz a séma.



Miért 1lyen erdsek?

Mert:
érzelmileg toltottek
onmagukat igazoljak (észrevessziik, ami meger6siti 6ket)
automatikusan iranyitjak a viselkedést

Es gyakran:

Olyan helyzeteket valasztunk ujra, amik ismerdések — nem olyat, ami egészséges.

Nehany gyakori séma (kozerthetoen)
1 Elhagyatottsag / instabilitas

,.Ugyis el fognak hagyni.”
félelem a veszteségtol

kapaszkodas vagy éallandé szorongas

2 Erzelmi megfosztottsag

»Senki nem fog igazan torédni velem.”

- nehéz kérni
belsd iiresség

,»mindig én adok tobbet”

3 Hibassag / szégyen

,,Valami baj van velem.”

erds Onkritika

félelem, hogy ha megismernek, elutasitanak

4 Kirekesztettség

,,Nem tartozom sehova.”
kiviilallosag érzése

,,masok normalisak, én nem”



5 Alarendelodés

,,Masok fontosabbak, mint én.”

- nehéz nemet mondani

sajat sziikségletek elnyomasa

6 Erzelmi gatoltsag

,,Nem szabad kimutatni, amit érzek.”

érzelmek elfojtasa

- nehéz megnyilni

7 Kiméletlen mércék / perfekcionizmus
,,Csak akkor vagyok elég jo, ha tokéletes vagyok.”

tulzott megfelelés
- belso hajszolas

soha nem elég

Hogyan miikodik egy séma a mindennapokban?

1. Torténik valami apr6 (pl. nem ir vissza valaki)
2. A séma aktivalodik:

,Latod? Nem vagy fontos.”

3. Jon az erds érzelem: szorongas, szégyen, dith
4. Jon az automatikus reakcio:

kapaszkodas

visszahuzddas

tdmadas

megfelelés



A legfontosabb lizenet

Asémak nem az igazsagot mondjak rolad.
Hanem a mult sériiléseit.

Lehet rajtuk valtoztatni?
Igen, De:

nem gyors

nem fejben dol el

érzelmi szinten kell uj élményeket tanulni
Ebben:

© sématerapia, csaladallitas
séma coaching

biztonsagos kapcsolatok
nagyon sokat segitenek.

Mini felismero kérdés
Gondold végig:

Melyik mondat f4; a legjobban beliil?

»Nem vagyok elég...”
,Nem vagyok fontos...”
»EBgyediil maradok...”
,,Nem szabad hibaznom...”

] Nagy eséllyel ott van egy aktiv sémad.



