4. Személyes élettorténet atirasa feladat

Mi ez a gyakorlat? A személyes élettorténet atirasa soran irasban visszatekintiink az életiinkre,
yjraértelmezziik a multbeli élményeket, és tamogato, pozitiv narrativat alakitunk ki roluk. Ez segit
feldolgozni nehézségeket, noveli az Gnismeretet €s az onbizalmat.

Hogyan végezd el:
1. Vilassz egy ¢leteseményt vagy iddszakot, amit at szeretnél irni.
2. Ird le részletesen, mi tortént, hogyan érezted magad, milyen gondolataid voltak.
3. Ertékeld uj nézSpontbol:
Mit tanultal beldle?
Milyen erdforrasokat fedeztél fel magadban?
Hogyan formalt téged pozitivan?
4. frj egy 0j verziot, ahol az esemény tanulsdgos és timogato.
5. Olvasd vissza, €s probald atélni a pozitiv aspektusait.
Tippek:
Légy Oszinte, de keresd a pozitiv tanulsagot.
Hasznalj "En megtanultam..." vagy "En képes vagyok..." tipusti mondatokat.
Ha érzelmileg nehéz, készits tobb verziot és haladj fokozatosan.
Példa:
Eredeti: ,,Sokszor elutasitottak az iskolaban, ezért mindig bizonytalan voltam.”

Atirt: ,,Az elutasitasok megtanitottak kitartani és fejlédni, ma méar tudom, hogy a
vélemények nem hataroznak meg engem.”



