Jtmutatd

Az Alarcok kartyék abban segitenek, hogy jobban
megértsd, milyen mechanizmmusokat haszndlsz,
amikor valami fgj, ijeszté, vagy tdl sok. Védeni
szeretnéd magad veluk, néha viszont ezek az dlarcok
mar nem segitenek, sét, tavolabb visznek attdl, amire
valdjdban  vagysz:  biztonsagra, elfogaddsra,
kapcsoléddasra. A pakli célja, hogy észrevedd, mikor
melyik dlarcot hordod, &és megértsd, miért kerult rad.

Hogyan éplil fel egy kartya?

Minden kartya harom részbdl all:

e Az dlarc neve - egy jellemz6, kdénnyen
felismerheté mintdzat, amibe idénként mind
belecsUszunk.

LeirGs — segqit felismerni, hogyan és mikor
mukédik benned ez az dlarc.

Reflexios kérdés — segit elgondolkodni azon, mitdl
véd ez az dlarc, vagy mit probdl kifejezni
helyetted, és hogy vajon valéban szolgdl-e
téged.




Hogyan hasznald a kartyakat?
1. Egyéni 6nismeretre

e HUzz egy kartyat, amikor elakadsz, bizonytalan vagy,
vagy nehéz érzést élsz meg.
Olvasd el a leirdst, és gondold végig: van-e most ilyen
mintdzat az életedben. Ha rdd nem jellemzd, gondold
végig, hogy van-e valaki az életedben, akire igen! Ha
megeértjuk ezeket a mukddéseket, empatikusabban
tudunk reagdlni a kéruldttink 1évék viselkedésére is.

e Irhatsz napléba, rajzolhatsz, vagy csak gondolatban
vdlaszolhatsz a kérdésre.

Tipp: nem kell mindig pontosan rdismerned. Néha elég,

P

ha csak ,valami ismerds” érzést kelt benned.
2. Paros vagy csoportos hasznalatban

e Terdpids, iskolai, &énismereti vagy csapatépitd
helyzetben a pakli segithet &szinte beszélgetések
inditdsaban.

e Egy-egy kdrtya kapcsdn megoszthatjatok, ki mikor
érzi magdn ezt az dlarcot.

e Fontos: a cél nem a diagnézis, hanem az empdtia és
onreflexio.

Példa:

,En akkor szoktam a Megfelelé alarcot viselni, amikor
félek, hogy csalédast okozok.”
— Erdekes, én meg inkabb akkor, ha valaki duhoés ram.”




Mire figyelj a hasznalat soran

e Ez a pakli nem terdpids eszkdz, hanem énismereti
segédanyag.
Ha valamelyik kartya erds érzést valt ki, az
természetes — az alarcok gyakran mély témakat
érintenek.
llyenkor érdemes szunetet tartani, irni vagy
beszélni réla valakivel, akiben bizol.
Ha tartésan nehéz érzések jelennek meg,
érdemes szakemberrel (pszicholégussal)
kézbsen dolgozni rajta.

Ajanlott korosztaly
12 éves kortdl ajanlott. Kamaszoknak, fiatal

felnétteknek, vagy barkinek, aki szeretne tdbbet
megérteni a sajat belsé mukédésérdl.
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