Jtmutatd

Ez a kartyajaték abban segit, hogy felfedezd, milyen belsé
erdid, képességeid és tdmaszaid segitenek a nehezebb
helyzetekben. Nem tanit, nem értékel, nem ,vizsgdztat” -
inkdbb megmutatja, mennyire sok mindent mar most is
hordozol magadban.

A jaték kétféle kartyabdl all:

o Helyzetkartydkbdl - ezek mindennapi, ismeroés
élethelyzeteket mutatnak be (pl. ,Elbuksz egy vizsgan”
vagy ,Vitatkozol egy baratoddal”).

Eréforraskartydkbdl - ezek olyan belsé erdket,
tulajdonsagokat vagy segité nézépontokat mutatnak
be, amelyek tdmogatni tudnak az adott helyzetben
(pl. .Kitartas”, ,Tarelem”, ,Onismeret”).

Tipp a haszndalathoz

e Haszndalhatod énreflexiéra (napléirdshoz, rajzoldshoz,
relaxdcié eldtt).

e Terapeutdk, iskolapszicholégusok, pedagdgusok is
haszndlhatjgk csoportban - beszélgetésinditonak
vagy énismereti gyakorlatként.

e Bdrmikor Ujra huzhatsz: ugyanaz a helyzet maskor
mas erét mutathat meg benned.




Hogyan hasznald a kartyakat?

1. HUzz egy helyzetkartyat!

Olvasd el, és hagyd, hogy megjelenjen benned, milyen
érzéseket hiv el8. Nem baj, ha nem pont igy tértént veled -
hasonld helyzet biztosan ismerds lesz.

2. HGzz mellé egy erd&forrdaskartyat!

Nézd meg, mit mond rdlad ez az erdforrds. Kérdezd meg
magadtol:

* Segithetne ez az er6 ebben a helyzetben?
* Mikor éreztem mar, hogy ez bennem is megvan?
e Hogyan tudndm eléhivni most is?

3. Beszélgess rola vagy ird le a gondolataidat!

Ha egyedul vagy, jegyezd le, mit fedeztél fel magadrdl. Ha
csoportban vagy, oszd meg, miért pont ez a kombinacid
érintett meg.

12 éves kortdl ajanlott.

Fontos

Ez a kdartyajdték nem helyettesiti a pszicholégiai vagy
pszichidtriai segitséget. Ha valaki gy érzi, elakad, szorong,

vagy tul nehéz a helyzet, érdemes szakemberrel egyutt
dolgozni a felmerulé érzéseken.
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