»Légy kapcsolatban magaddal!” — Lelki egészség programsorozat tematikaja

Ezen 10 alkalmas programsorozat olyan eseményeket foglal magaba, ahol az egyes alkalmak &nmagukban is
megalljak a helylket. Ez a felépités lehetdvé teszi, hogy a résztvevlk akkor is teljes és értékes élménnyel

gazdagodjanak, ha nem tudnak minden egyes eseményen részt venni.

Minden alkalom harom f6 részt tartalmaz, rovid elmélet, vezetett gyakorlat (feladatlapok, beszélgetés), megosztas. A

résztvevOk hazi feladatot is kapnak. Példa: napléiras, egy tudatos viselkedésvaltas, stb.
Csoportméret: 8 — 12 f6 kozott (fokozott érdeklédés esetén legfeljebb 15 f6). Korosztaly: minden érdeklédé
1. alkalom: Megérkezés dnmagadhoz
Kapcsolddas, biztonsagos tér, jelen allapot feltérképezése.

Kérdés: hogyan vagy most valdjaban?

2. alkalom: Mire van sziikségem?

Sziikségletek felismerése. Mit szoritasz hattérbe a mindennapokban?

3. alkalom: Erzelmek és belsé jelzések

Erzelmek felismerése. Testi érzések megfigyelése. Mit jelez a tested?

4. alkalom: Bels6 hangok és dnmagadrol alkotott kép

Bels6 kritikus, belsé tamogaté. Hogyan szélitod meg 6nmagad?

5. alkalom: Ertékek és bels iranyti

Mi fontos neked? Mi ad stabilitast dontési helyzetekben?

6. alkalom: Kapcsolati mintak

Hogyan vagy jelen masok életében? Mit viszel 56nmagadbdl a kapcsolataidba?

7. alkalom: Hatarok és onvédelem

Nemet mondas mivészete. Sajat hatarok felismerése.

8. alkalom: Er6forrasok és onbizalom

Mi tolt fel energiaval? Mibdl tudsz épitkezni nehéz helyzetekben?

9. alkalom: Valtozas és bels6 mozgas

Mit szeretnél masként? Milyen lépéseket tudsz mar megtenni?

10. alkalom: Kapcsolatban maradni 6nmagaddal

Osszegzés. Sajat eszkdzok, rutinok, dnreflexios gyakorlatok

Tovabbi felmerllé témak: érzelmek és belsé jelzések, dnmagunkhoz vald viszony, kapcsolati mintak, hatarok és

szlkségletek, dnbizalom és belsd eréforrasok.



