am fgyén

7=| irdleazt az 5 sz6t, ami elsére eszedbe jut az alabbi a szavakrol!
Ne gondolkodj sokat, nincs jo vagy rossz valasz, csak a Te valaszaid vannak.
Azt ird ami elsére jon, amilyen érzések vannak Benned!

EGYSZ{iLOS CSALAD: MOZAIKCSALAD:

Miutan beirtad a szavakat, értékeld 6Ret a kivetkezok szerint:
irja szo mellé ,-2"-t, ha a sz0 nagyon rossz érzést Relt benned!
irjaszo mellé ,-1"-t, ha a sz6 rossz érzést Relt benned!
irja sz0 mellé ,0"-t, ha a szo semleges érzést kelt benned!
irja szo mellé ,+1"-t, haa sz jo érzést kelt benned!
irj 3 sz0 mellé ,+2"-t, ha a szd nagyon j6 érzést Relt benned!

Miutan megvannak a szdmok dsszegezd Gket oszloponként! ird Ide a szamokat:

Egysziilds csalad:: ..................... Mozaikcsalad: ....................

) Mit jelent szamodra az eredmény?
o Szeretnél-e ezen valtoztatni?
Minek kellene torténnie ahhoz, hogy elérd ezt a valtozast?
Te mit tudsz ezért tenni?
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am fgyén

v=| (sukd be a szemed és Répzeld magad elé a volt parod. Lasd magad el6tt amilyen
~= részletességgel csak tudod. Képzeld el a hangjat, a mozdulatait!

Mik azok az elsi érzéseh, amik megjelennek Benned? Erzelmeh, testi érzeteh. Ne a gondolataidat
figyeld, hanem az érzést! Ird ide ezehet!

? Minek kell ahhoz torténnie, hogy a rossz érzések eltiinjenek? Te mit tudsz tenni ezért?

MOZAIKCSALAD
ONLINE




am fgyén

vz ﬁondold végig, mi az, ami boldogga teszi a gyerekedet! Torekedj Ronkrétumokra!
“= " ird be ezeket a tablazat elsd oszlopaba! A tobbi oszloppal még ne foglalkozz!

T T T

Jelold .+ jelekkel, hogy mennyire tudod ezeket megadni neki!
Az 1. oszlopba azt ird, ahogy ez egysziilisként lenne/van, a 2. oszlopba azt, ahogy
mozaikcsaladban lenne/van!

Ne irj semmit, ha (gy érzed nem tudod megadni!

irj egy ,+" jelet, ha Gigy érzed valamelyest meg tudod adni!
irj két ,+" jelet, ha (gy érzed egész jol me tudod adni

irj harom ,+" jelet, ha Gigy érzed nagyon jol meg tudod adni!

? Mit jelent szamodra az eredmény?
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am eveni

v=]| Olvasd végig az alabbi allitasokat! Gondold végig mennyire
igazaR ezek a parkapcsolatodra!

Tegyél egy | betiit az allitas melletti rubrikaba, ha a igaz,
irj egy N betiit, ha nem igaz!

Kozel érzem magam lelkileg a paromhoz.

Nincs hianyérzetem a parkapcsolatunkban.
Megbizom a paromban.

Sok iddt toltink egyiitt.

Szeretve érzem magam a parom altal.
Nincsenek titkaim a parom el6tt.

Sokat beszélgetiink komolyabb témakral.
Vannak kozos céljaink.

Meg tudunk beszélni barmilyen problémat.

Van olyan tevékenység (sport, hobbi, munka), amit szivesen végziink egyiitt.

Ha a masodik oszlopban 3 vagy tdbb ,N” betii szerepel lehet, hogy érdemes még varni azzal, hogy
a parodat bemutasd a gyerekeidnek! Ha ez mar megtortént, gondold végig, hogyan tudnatok
egyiitt a paroddal ezeken valtoztatni?
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i 5. Milesz, ha a gyerekem elutasitja a paromat?
Vagy a parom nem fogadia el a gyerekemet?

- Egyéni

Mivel ehhez a témakirhdz gyakran kapcsolodlik félelem, ezért most egy olyan
feladatot hoztam Nektek, ami nem csak ehhez a témahoz kapcsolodoan, hanem
dltaldnossagban is segit a félelmek eltintetésében.

?Z| Gondold végig, mi az a 3 dolog, amitél leginkabb félsz!

Ne targyakra, személyekre vagy torténésekre gondolj, hanem érzésre, allapotra!

Pl: beteg leszek, tehetetlen leszek, Riszolgaltatott leszek, szomor( leszek, boldogtalan
leszek, ingerilt leszek.... stb. Talald meg a Te félelmeidet!

Miutan megvan ez a 3 félelem, keresd meg, mi ennek az allapotnak az ellentétes, pozitiv
polusa! (pl.: beteg-egészséges, szomord-vidam, ingeriilt-nyugodt... stb.

Félelmeim: Pozitiv ellenpontjuk:

Ezzel a 3 pozitiv szdval alkoss egy olyan mondatot, ami Rad
vonatRozik! A mondat legyen Rijelentd madban, egyes szam elsd személyben és jelen iddben!
Pl: Boldog vagyok, egészséges vagyok, nyugodt vagyok.

A mondatom:
vagyoR, vagyok, vagyok.

Ez a Te énerdsitd mondatot. Tedd napi rutinnd, hogy ezt a mondatot elismételgeted magadban!
Foleg ébredéskor vagy este elalvaskor érdemes beiktatni, hiszen akkor van az agy alfa allapotban,
amikor nagyon fogékony a pozitiv szuggesztiohra, de természetesen napkozben barmikor
eloveheted és hasznalhatod megerdsitésre, megnyugtatasra, dngondoskodasra.
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g Paros
§§ |. Fejezzétek be a kovetkezo mondatokat:

1. Szamomra a csalad azt jelenti, hogy ..................
2. Alegjobb az volt gyereRRoromban a csaladomban, hogy ..................
3. Alegszebb emlékem a gyerekkorombdl, hogy ..................
4. Amit6l féltem gyereRRoromban...................
5. Amit nagyon masképp csinalnék, mint a szileim..................
6.  Amit szeretnék tovabb vinni a szarmazasi csaladombdl ..................
7. Azt tanultam Rorabbi parkapcsolataimbal...................
8.  Alegnagyobb veszteség az életemben...................
9.  Amiért igazan halas vagyok az életben, az, hogy ................
10. Aszerelem szamomra azt jelenti, hogy ..................

2=| Il Mondjatok el egymasnak, hogy mi az a 3 dolog, amit a leginkabb szerettek a masikban!
Ide leis irhatjatoh:
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o ,
g (salados

Minden csaladtag Riilon-Riilon rajzolja le annak a lakasnak/haznak az alaprajzat, ahol
laktok - vagy ahol fogtok lakni - egyiitt!

Nem Rell mérndRi rajznak lennie, elég ahogy bennetek él.

Gyereket is bevonhatjdtok iskolds kortol - az se baj, ha 6k nem alaprajzot rajzolnak,

hanem "babahdz-szeriien” oldalnézetbdl rajzolk le a szobakat.

Miutan kész vagytok, jeldljetek be rajta kiilonbdzo szinekkel/szamokkal érzelmeket!
1.  biztonsag
2. boldogsag

fesziiltség
félelem
5.  Osszetartozas
6. elvonulas

Miutan mindenki Rész kRozdsen beszéljétek meg mindenki rajzat!
Akdr mesélhetteh torténeteket egymasnak ezeknek az érzéseknek megélésével

kapcsolatban!
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o ,
g (salados

v=| Nyomtassatok ki az alabbi rajzot annyi példanyban, ahanyan vagytok a csaladban!
(Gyerekek kisiskolas kortdl bevonhatdak mar ebbe a feladatba)

Vegyetek eld szines ceruzakat!

|. Az elsd fazisban mindenki dolgozzon dndlloan!

1. keresd meg, hogy Te melyik baba vagy ezen a rajzon a3 csaladban!
(Fontos, hogy a csaladi Rozegre vonatkoztassatok a rajzot ne iskolai vagy munkahelyi
kornyezetre!) Szinezd be ezt a figurat, akirdl a leginkabb azt érzed, hogy azonosulni tudsz vele
és jol kifejezi azt, hogy Te milyen szerepet tdltesz be a csaladba, hogy érzed magad benne!

2. Gondold végig Rik tartoznak a csaladodba! Talalj minden emberre egy figurat! Szinezd ki
ORet is és ird melléjiik a neviiket!

Il. Uljetek dssze, mutassitok meg egymasnak az abritokat!
1. Mindenki mesélje el, hol van 6, kik és hol lathatdak az abrajan!

2. Keressétek meg a hasonlosagokat/Riilonbségeket!

3. Beszélgessetek rola, ki miért atja magat, a masikat egy-egy pozicioban!
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‘ Egyéni/Paros

¢ —

z=| Vedd sorra milyen szerepek toltik ki most az életedet! (PL.: anya, feleség, dolgozd, sziileim
gyereke, barat... stb.)
Ird ide Oket!

Jelenitsd meg ezeket a szerepeidet egy Rordiagramban!
Az egyes szeletek legyenek akkorak, amennyire hangsilyos az adott szerep az életedben.

Milyen ranézni erre a rajzra? Min valtoztatnal szivesen?

Ha van kedved egy masik lapon rajzold meg a vagyott kort is? Miben lenne mas?
Ha mindketten megcsinaltatok a paroddal nézzétek meg egymasét:

Tiis igy latjatok a masikét, vagy valamit mashképp rajzoltatok volna?

Vajon mit jelenthet, ha a parod maskepp rajzolta volna a Te szereptortadat?
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HE  10.Kellenek kozds szabilyok?

& Egyéni/Paros

A mellékletben a Thomas-Killmann Konfliktuskezelési tesztet taldljatok, amely segit
meghatarozni, hogy milyen konfliktuskezelés stratégiat hasznéltok leginkabb.
(sindljdtok meg mindketten!

A tesztlapon szerepld'30 ponthoz A-B allitasok tartoznak.
Minden egyes pontnal dontsd el, hogy inkabb az A vagy inkabb a B allitas jellemzd Rad!
A valasztott allitast karikazd be! Eléfordulhat, hogy sem az A, sem a B allitas nem jellemzd a

viselkedésedre, akkor azt valaszd ki és ird fel, amelyiket inkabb el tudod fogadni.!

Ugy valasztd ki, hogy olyan helyzetet képzelj el, ami csaladban, parkapcsolatban torténhet.
Kilonbdzd élethelyzeteRben kiilonbdzo stratégiakat hasznalunk, masok vagyunk otthon,
masoR vagyunk munkahelyen ebbdl a szempontbal.

Most mi itt arra vagyunk Rivancsiak, hogy a csaladon beliili konfliktusok megoldasanal milyen
stratégiat alkalmazol.

Mikor Részen vagy a Ritdltéssel, a teszt utan talalhatd értékeld lapon Rarikazd be az adott
valaszaidat, majd oszloponként szamold dssze, hogy hany bekarikazott betii van egy
oszlopban! Ahol a legtdbb van, azt a stratégiat alkalmazod leginkabb.

Az értékeldlap utan talalsz egy rovid leirast a kiilonbdzo stratégiakrol.

Az eredményekrdl adjatok egymasnak visszajelzésehet!

Valoban ezt tapasztaljatok a masikon?

Milyen helyzetekben eldnyds ez a stratégia, milyen helyzetekben jelent hatranyt?
Mennyire hasonloak a stratégiaitok? Vagy mennyire egészititek ki egymast?
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Thomas-Kilmann teszt

1.
A.Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas feleldssége.
B. Avitas kérdések helyett azokat a pontokat hangsilyozom, amelyeRben mindketten egyetértiink.

2.
A. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.
B. Igyekszem mindazzal foglalkozni, ami mindkettdnknek fontos.

3.
A. Altalaban hatrozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. IgyeRszem a masik érzéseit Rimélni és megdrizni a kapcsolatot.

4.
A. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.
B. Néha lemondok sajat Rivansagaimrol, engedve masok Rivansagainak.

5.
A. Allanddan keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

B. Igyekszem mindent megtenni az értelmetlen fesziiltségek elkerilése érdekében.

6.
A. Igyekszem elkeriilni, hogy Rellemetlenséget csinaljak magamnak.
B. Igyekszem nyerd helyzetbe Reriilni.

7.
A. Megprobalom késdbbre halasztani az iigyet, hogy legyen idém atgondolni.
B. Kdlcsondsségi alapon engedek bizonyos pontoknal.

8.
A. Altalaban hatrozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés Rifejtésre Reriiljon.

9.
A. Ugy érzem, nem érdemes mindig a nézeteltérések miatt idegeskedni.
B. Nem sajnalom az erdfeszitést, hogy az én elképzelésem valdsuljon meg.

10.
A. Altalaban hatrozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.



11.
A. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas Rérdés nyiltan Rifejezésre keriiljon.
B. Igyekszem a masik érzéseit kimélni.

12.
A. Néha elReriilom az allasfoglalast, amikor az vitat eredményezne.
B. Nem banom, ha megtart valamit az allaspontjabal, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak valamit a magaméibal.

13.
A. Kdzds alapot javasolok.
B. Azon vagyok, hogy elfogadtassam az érveimet.

14.
A. Elmondom gondolataimat és érdeklddéssel hallgatom az dvéit.
B. Racionalis érvekRel indoRlom pozicidim logikajat.

15.
A. Igyekszem a masik érzéseit Rimélni és megdvni a kapcsolatunkat.
B. Igyekszem mindent megtenni az értelmetlen fesziiltségek elkeriilése érdekében.

16.
A.Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.
B. IgyekRszem meggydzni a masikat arrdl, hogy allaspontom helytalld.

17.
A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. IgyekRszem megtenni, ami az értelmetlen feszilltségek elkeriilése érdekében sziikséges.

18.
A. Ha ez a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.
B. Nem banom, ha megtart valamit az allaspont;jaibdl, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak valamit a magaméibal.

19.
A. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas Rérdés nyiltan kifejtésre Reriiljon.
B. Megprdbalom késdbbre halasztani a dontést.

20.
A. TorekRszem a nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére.
B. Probalom megtalalni a nyereség és veszteség mindkettdnkre nézve méltanyos kombinaciojat.

21.
A. Ulgy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a mésik kivansagait.
B. Mindig kész vagyok a probléma Rdzvetlen megvitatasara.



22.
A. Megpr()bélok atmeneti allaspontokat talalni.
B. Ervényesitem a Rivansagaimat.

23.
A. Gyakran igyekszem gondoskodni arrdl, hogy a megoldas mindRettonket elégedettséggel téltson el.
B. Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas feleldssége.

24,
A. Ha Ggy tiinik a masikrol, hogy allaspontja nagyon fontos a szamara, megprobalok igazodni a szandéRaihoz.
B. Igyekszem ravenni, hogy érje be egy Rompromisszummal.

25.
A. Igyekszem megvilagitani a masik szamara allaspontom logikajat és eldnyeit.
B. Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik nézdpontjat.

26.
A. Kozos alapot javaslok.
B. Szinte mindig torddok azzal, hogy a megoldas mindkettdnk szamara Rielégitd legyen.

27.
A. Néha elkeriilom az allasfoglalast, olyan esetekben, amikor az vitat eredményezne.
B. Ha az a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.

28.
A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.
B. Keresem a masik segitségét a megoldas Rialakitasaban.

29.
A. Kozos alapot javaslok.
B. Ugy érzem, nem érdemes mindig a nézeteltérések miatt idegeskedni.

30.
A. Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.
B. Mindig megosztom a problémat a masikkal a megoldas érdekében.



1 A B

2 B A

3 A B
4 A B
5 A B

b B A

7 B A

8 A B

9 B A

10 A B

11 A B
12 B A

13 B A

14 B A

15 B A
16 B A
17 A B

18 B A
19 A B

20 A B

21 B A
22 B A

23 A B

24 B A
25 A B
26 B A

27 A B
28 A B

29 A B

30 B A

055z



Versengés: csak a sajat érdekeinket helyezziik elétérbe, tehat a konfliktusra Ggy tekintiink,

mint egy gy6ztes-vesztes helyzetre, melyben mindenképp gydzni akarunk és fogunkis.

AlRalmazRkodas: sajat igényeinket teljesen hattérbe szoritjuk, és hagyjuk, hogy a masik fél

akarata érvényesiiljon. Ebben az esetben mi vagyunk a , vesztesek”.

Elkeriilés: ez az a helyzet, amikor mindkét fél Rihatral a konfliktusbal, és inkabb a szdnyeg ala
soprik a problémat, mintsem megoldanak. A probléma azonban fennmarad, tehat mindkét fél

veszit a helyzeten.

Kompromisszum-Reresés: mindkét fél ,fele-fele” aranyban enged a sajat elképzeléseibdl és
enged teret a masikénak. Valahogy azonban mégsem lesz elégedett senki. Valoszinileg
mindRetten azt érzik, hogy egy hajszalnyival tobbet engedtek, mint a masik. Mindenkiben ott
lesz egy kis tiiske, hogy miért 0 engedett tobbet.

Egyiittmikddés: kompromisszumok helyett olyan megoldast talalnak a felek, ami egy teljesen
0j verzio, 0j megvilagitasba helyezi a torténetet és elfogadhatd, Rielégitd mindkettdjik

Szamara.
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F un Hogyan kovacsoljuk egy csapatta mozaikcsaladunkat?

o ,
g (salados

%=| Minden Rdrben a csalad egy-egy tagja a fdszerepld jatékos. Ez a jatékos kigondol sajat
magardl négy allitast. Méghozza olyan llitast, amibdl harom igaz egy pedig hamis. Erdemes
olyan allitdsokat valasztani, hogy ne legyen egyértelmiien eldontheté melyik igaz, melyik
hamis. A hamis mondat tehat legyen hihetd, a harom igaz kozott pedig akadjon olyan is, amit
nem biztos, hogy elhinnének a tobbiek. A jatékos a szoba négy sarkaba szimbolikusan
Lelhelyezi” a négy allitast.

Pelda.: ,Az egyik sarokban az van, hogy soha nem dffem még lovon, a masikban az, hogy
tanultam furulydzmi, a harmadikban, hogy tdbbszdr is tusztam mar a Balatont, a negyedikben
pedjg, hogy szeretem a spendtot.”

A tobbiek feladata, hogy alljanak be abba a sarokba, ahol szerintiik a négy allitas koziil a hamis
allitas talalhatd. Természetesen, ha van olyan csaladtag, aki nem csak sejti, hanem pontosan
tudja, hogy melyik allitas a hamis,  alljon be utoljara. Miutan mindenki beallt egy sarokba, a
fdszerepld jatékos elmondja, melyik volt a hamis allitas.

Utana johet egy kovetkezd csaladtag. Es igy tovabb, amig mindenkire sor Rerl.

Varidcid: Ha van olyan idészak, amikor a csalddtagok tdbb napot kiilon toltenek (pl. minden gyerek
a kilonéld sziileinél volt), akkor az ijra taldlkozas napjan jitszhatd egy olyan verzid is, melyben az
allitsok arrdl az iddszakrdl (egy hétrdl - par naprdl) szélnak, amikor a csaladtagok nem voltak
egyiitt.

PL: Az egyik sarokban az van, hogy kaptam egy csillagosotdst kémidbol, a masikban az, hogy
elestem iskolakdr-futds kozben, a harmadikban, hogy mindegyik napon gyalog jottem haza a
sulibdl, a negyedikben pedjg, hogy dsszevesztiink majd kibékiltink az Esztivel”

Minden Ror utan beszéljik meg, vajon ki miért gondolta, hogy az lehet a hamis allitas, ahova
allt. Hanyan talaltak el a jo megoldast? Kinek sikeriilt olyan hamis allitast valasztani, amit
sokan elhittek? Kinek nem? Vajon miért? Ha valamilyen érdeResség deril ki a jaték kapcsan
valaRirdl, akRor beszélgessiink rola, meséljen az azzal kapcsolatos élményeirdl!
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CON O A NN

10.
11
12.

[ 4
& Egyéni/Péros

Ha van Rorabbi kapcsolatbol szarmazo gyereked:
*  Karikazd be annak a szamat, amelyiket barmikor at tudod engedni a parodnak.
*  Hizd ala azt, amit alkalmanként at tudnal engedni a parodnak!

*  Hizd ala azt, amit semmiképp nem szeretnél atengedni a parodnak!

12. Nevelheti-e a parom a gyerekem?

Az alabbiakban 24 gyereknevelési feladatot lathatsz.

Ha a parodnak van korabbi Rapcsolatbol szarmazo gyereke:

*  Karikazd be annak a szamat, amelyiket barmikor at tudnal venni a parodtol.
*  Hizd ala azt, amit alkalmanként at tudnal engedni a parodnak!

*  Hizd ala azt, amit semmiképp nem szeretnél atengedni a parodnak!

Ha mindRettdtoknek van Rorabbi kapcsolatbol szarmazo gyereke toltsétek ki Riilon-Riilon arra
vonatkozdan is, hogy mit tudnal atengedni a parodnak és mit tudnal atvenni a parodtol.

Felébreszteni a gyereket reggel
Megfésiilni a hajat

Reggelit késziteni a gyereknek

A gyereket elvinni vodaba/iskolaba

A gyereket hazahozni dvodabdl/iskolabdl
Részt venni a sziil6i értekezleten

Részt venni fogadddran

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Kontaktalni a gyerek pedagdgusaval (pl. a gyerek

hianyzasaral)
Orvoshoz vinni a gyereket
Ha beteg, otthon maradni a gyerekkel

Egyiitt tanulni délutdn/hétvégén a gyerekkel

Egyiitt elmenni sportolni a gyerekkel

Egyiitt jatszani a gyerekkel

Egyiitt vasarolni a gyereRkel

Egyiitt fagyizni a gyerekRel

Elvinni a gyereket jatszotérre, jatszohazba
Megdicsérni a gyereRet a sikereiért
Megszaritani a hajat

Raszolni, ha épp valami aktualis ,rosszasagot”
csinal

Megdumalni vele a csajos/filis dolgokat
Megvigasztalni, ha szomor(

Beszélgetni vele ,az élet nagy dolgairdl”
,Hegyi beszédet” tartani neki

Esti mesét olvasni neki

Ha mindRetten kitdltottétek, nézzétek meg, mennyire egyeznek az elképzeléseitek!
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am fgyén

v=| Gondold végig a parod gyerekével valo Rapcsolatod kiilénbdzo elemeit!

Ha a parodnak nincs gyereke, téltsd Ria parod és a gyereked kapcsolatara vonatkozoan!

Ha mindkettdtoknek van gyereke toltsd ki a "Te és a parod gyereke” illetve a Parod és a Te
gyereked” viszonylatra is!

Mennyire fontos | Mennyire érzed Valtoztatnal-e rajta?

ezNehed? (1-5) | magadjol benne? | Haigen, mit?
(1-5)

Gondoskodas

Kozbs jatek

Beszélgetés

Fegyelmezés

Mintanydjtas

Kozos tevékenységek, ami nem
jaték (siités, barkacsolds)
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o ..
am Paros
7=| | Fejezétek be killon-Riilon a kdvetkezd mondatot!
Szamomra a testvér azt jelenti, hogy.......

Il. Gyerekkorotokban vagy az el6zo paroddal felépitett csaladotokban tarsult-e valamilyen
kRedvezmény, jog, lehetdség a testvérsor kiilonbdzo helyén elfoglalt helyhez?

Mindezekbdl mi az, amit Ti is szeretnétek megtartani a mozaikcsaladotokban és mi az, amit
inkabb elengednétek:

Megtartanank: Elengednénk:
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o ..
am Paros

-
o —
o —
-

|. Fogalmazd meg azt az 5 dolgot, hogy miért jo az, ha valakinek gyereke van. A paroddal
mindketten irjatok fel ezeket, majd jegyezzétek fel ide:

Il. A Rovetkezdkben egyiitt gondolkodjatok! Mi az, amiben megvaltoztatja/megvéltoztatta a
kozos gyereR(ek) sziiletése az életeteket, a csalddotokat:

lll. Milyen erdforrasaitok vannak ahhoz, hogy a valtozasokat jol kezeljétek majd/vagy jol
kezelitek?
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HE  16.Segitség! Kamasz a mozaikcsaladban

® . .
e Egyeni

Ha kamasszal élsz egyiitt, akkor gyakran kerdlhetsz olyan helyzetbe, ami kibillent a lelki
egyensilyodbol. Stresszhelyzetek tomkelegét élheted t, melynek kivethkeztében negativ
érzelmeket élhetsz meg, cikdznak a fejedben a rossz gondolatok és esetleg a tested is
figyelmeztet arra, hogy most valami nagyon nem oke.

[zért ehhez a videdhoz kapcsoloddan, egy olyan feladatot kapsz, ami barmikor, barmilyen
stresszes élethelyzetben segit visszataldni dnmagadhoz, segit elcsendesedni; a jelenben
lenni, megnyugodni,

A gyakorlat barhol, barmikor elvégezhetd és minddssze par percet vesz igénybe.

22| 0t érzék gyakorlat”

Ally meg egy pillanatra azzal, amit éppen csinalsz, és figyelj arra, hogy mit fogadsz be az

érzékszerveiddel:

*  Azonosits be 5 dolgot, amit latsz (Egyszerii targyakra, szinekre gondolj! PI.: kék fal, fehér
szék stb... Vedd ket észre, id6zz el rajtuk)

*  Azonosits be 4 dolgot amit hallasz (PI.: madarcsicsergés, a szamitdgép zigasa, az utcai
forgalom zaja stb.)

*  Azonosits be 3 dolgot, amit a boroddel, testeddel érzékelsz! (PI. a talaj, amin a talpad
nyugszik, a szék keménysége, amin (ilsz, valami, amit a kezeddel tapintasz vagy ahogy a
ruha hozzad ér)

*  Azonosits be 2 dolgot, amit szaglassal érzel! (Pl. a parfimdd, a ruhad illata, kintrdl jové
szagok, illatok stb.)

*  Azonosits be 1 dolgot, amilyen izt érzel a szadban!

Hogyan segit ez a gyahorlat?

Amikor az érzékszervekre dsszpontositunk, a gondolatok hattérbe szorulnak, mert az elme nem
képes egyszerre figyelni érzéhkszervekre és gondolatokra. Ha a rossz gondolataidat ezzel
kirekeszted az elmédbal, a stresszt is csokkented eziltal!
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Egyéni

7=| Hogy jellemeznéd az exeddel vald kapcsolatotokat most?
=l Milyen szavak jutnak elsdre eszedbe errdl?

Van olyan jellemzdje a kapcsolatotoknak, amin szivesen valtoztatnal?
Mi lenne ez?
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B  18. Hogyan fogadtassuk el mozaikcsalidunkat a kornyezetiinkkel?

o ..
am Paros

v=| |1 Olvassatok el egyiitt az alabbi torténetet:

L2y évvel lehettiink a valdsom utan, amikor anyam egy nagyszabasi csalddl partit rendezett.
Lkkor mér tobb honapja egyiitt voltunk az uj pérommal, jgaz nem élfink még egyitt, de
szlileim és a tdbbi rokon is ismerték it és a gyerekeit is, kdlcsonds elfogadasban formélodott
a kapcsolatuk. Ezért is lepett meg, amikor anyam a kivethezdvel it el A volt ferjemet hivnd
meg a partira, valamint engem és a gyerekeket (akik azon a hétvégen nélam voltak). Az ij
paromrdl és az d gyerekeird] szo sem eseltt. Az indoka az volt, hogy ne Zavaruk meg ezzel a
rokonsagot, foleg a tagabb csalddban lévd kisgyerekeket, akiknek a fejében még a volt férjem
és én vagyunk egy csalid. £n most itt gydtridom magamban, hogy hogyan adagoljam ezt be a
paromnak.”

Beszéljétek meg egyiitt a kovethezd hérdésehet:

Mit éreznétek a par tagjai helyében?

Hogyan oldanatok meg a helyzetet?

Beszélnétek az anyukaval?

Ha igen, mit mondanatok neki?

ATi csaladotokban eléfordulhatna ilyen?

Van-e olyan ember a tagabb csaladban, aki nehezen érti meg a valasotokat, vagy a mozaikcsalad
miRddését?

2=| 11. Ha egy baratod meghérdezné, hogy miért j6 mozaikcsaladban élni, mit mondanal neki?
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g Paros
A feladat barmelyik tnnepre vonatkoztatva elvégezhetd. Helyettesitsétek be a megfeleld
szavakat: kardcsony, szilinap, husvet.. stb!

2=| | Kilon-Rilon Te is és a parod is irjatok le, mi az az 5 dolog, amitdl Neked ez az alkalom
valoban innep lesz! Irjatok le egy Riilén papirra, majd a valaszokat irjatok be ide:

Mi az a 3 dolog, ami esetleg szerepelt mindRett6toknél, vagy amit mindketten fontosnak
éreztek az adott dnnep Rapcsan:

2=| Il Milyen Rdzds csaladi hagyomanyt tudtok Rialakitani erre az innepre vonatkozdan?

MOZAIKCSALAD
ONLINE




Paros

Ha mar mozaikcsaladban éltek, akkor lehetdség szerint ezt a feladatot mindketten végezzétek
el a paroddal! Kiilon-Riilon toltsétek ki, egymastol fiiggetlendl, majd egyiitt beszéljétek meg!

ird le mi a 3 legjobb dolog a mozaikcsaladotokban!

Ha minden csaladtagtol kérhetnél valamit, hogy min valtoztasson ahhoz, hogy még jobban
mikddjon a csaladotok, miket Rérnél tolik?

(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:
(saladtag neve: Kérés:

Te mit ajanlanal fel, miben tudnal valtozni ahhoz, hogy jobb legyen?
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