Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Fokuszolas

Varandosoknak, szlldknek, pedagégusoknak, déntés eldtt alloknak.

Mi a fokuszolas? Testi és lelki reakcidinkra dsszpontosité figyelem. A személyiség fejlddését és erdsddését szolgalod
eljarasmaéd, melynek atadasara, tanitasara holland oktatok képeztek ki magyar szakembereket. A fékuszolas
segitségével megismerheted, hogy dontési helyzetben az egyes valasztasi lehetdségek mit is jelentenek szamodra,
és mikor dontesz val6ban az érzéseidnek, szikségleteidnek megfeleld médon

Néhany példa, amikor az érzelmi tAmasz adasa nagy érték( lehet a vdranddssag el6tt, alatta és utana is:

- ha valamilyen oknal fogva varat magéra a gyermekaldas

- ha vizsgélatok és kezelések sora var rad

- ha ugy tdnik, valami miatt le kell mondanod arrdl, hogy anya/apa lehess

- ha nehéz dontés elbtt allsz, hogy anya/apa legyél vagy sem

- ha a varanddssag alatt komplikaciok 1épnek fel

- a egy elveszitett magzat utan vagy Ujra varandos

- ha varanddsan ismert vagy ismeretlen okbdl félsz a sziiléstdl

- ha a vadrandossag alatt valamilyen veszteség ért (betegség vagy haléleset)
- ha egy nagyon nehéz szilést kell kiheverned

- ha az Gjszulétt koraszilott vagy egészségi allapota aggodalomra ad okot, vagy talan meghalt
- ha a parkapcsolatodban van probléma

- ha barmi mas okbdl sziikséged van segitségre

- a minden rendben van, csak nagyon szeretnéd megosztani az 6réomddet valakivel.

A fékuszolas hozzasegit, hogy jobban megértsd, mi is a valddi, legbensdbb viszonyulasod egy-egy helyzethez, miért
kavar fel egy adott konfliktus, vagy éppen mitdl, hogyan és mikor érzed jol magad, s hogyan tudsz meg®drizni, felidézni és
Ujra atélni egy kellemes érzést, amikor sziikséged van ra.

A fokuszolas hozzasegit, hogy jobban megértsd, mi is a valddi, legbensdbb viszonyuldsod egy-egy helyzethez, miért

kavar fel egy adott konfliktus, vagy éppen mitdl, hogyan és mikor érzed j6l magad, s hogyan tudsz megdrizni, felidézni és
Gjra atélni egy kellemes érzést, amikor sziikséged van ra.

Bdvebb informacioé és jelentkezés:

Novak Julianna
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A fokuszolas lehetséges egyénileg és csoportosan is, idedlis csoportlétszam 4-8 fd. A képzésre torténd jelentkezést
személyes beszélgetés eldzi meg, melynek célja, hogy az érdekl6dd izelitdt kapjon a fékuszolas gyakorlatabdl.

FIGYELEM

Figyelsz magadra?

El szoktad fogadni a sajat itéletedet? Ha gondban vagy, megkérdezheted Magadtoél, hogy mit érzel az adott helyzettel
kapcsolatban. Ha esetleg nem hallod a bensd éned hangjat a csalad, a baratok és a rokonok altal keltett kizarélag
jéindulatu zdrzavarban, akkor gyere, mert talan itt megtalalod. Kell egy kis idd és egy csendes hely. Az idddrdl Te
gondoskodsz, a helyrdl mi.

ERZELMI TAMOGATAS

Néha csak egy fil kell, ami meghallgat. Egy szempar, ami mesélésre biztat. Probald ki, és rajéssz, hogy ez még tébb: a
szemben 016 kisérd énmagadba fog kalauzolni. Navigdl, hogy el ne téved;!

DONTES

A fékuszolas segitségével megismerheted, hogy dontési helyzetben az egyes véalasztasi lehetdségek mit is jelentenek
szamodra, és mikor dontesz valdban az érzéseidnek, sziikségleteidnek megfelel6 mddon.
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