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Alapveto érzelmi
sziikségletek és belso
ongondoskodas




Udvari Judit pszicholégus ebben a videdban arrdl beszél, hogy
vannak olyan alapvetd érzelmi szukségletek, amelyek minden
gyermek egeészséges fejlodéséhez kellenek. Most ezekre
nézhetsz ra a sajat életedben. Fontos tudnod, hogy ez az el-
melytlés nem a hibaztatast vagy a szamonkérést szolgalja,
hanem hogy észrevedd, mi az a multadban, ami ma is hatas-
sal van rad. Haladj nagyon lassan. Nem kell minden kérdésre
valaszolnod, elég az is, ha valamelyik csak finoman megmoz-
dit benned valamit.

Szeretet és biztonsag

Ez annak az élménye, hogy jo, hogy vagyok, hogy
biztonsagban vagyok, és szeretheté vagyok ugy,
ahogy vagyok - feltételek és elvarasok nélkul -, a
vilag pedig egy biztonsagos, jo hely.

El bennem a tudat, hogy szamithatok masokra, és
nem vagyok egyedul az érzéseimmel.

e Gyermekként mindig biztonsagban éreztem magam, vagy
gyakran féltem?

o Azt éreztem, hogy szeretheté és elfogadhato vagyok?

e Most milyen érzés jelenik meg bennem, amikor ezekre
gondolok?

e Vannak-e olyan helyzetek a felnétt életemben, amelyek-
ben Ujra és Ujra attdl félek, hogy nem vagyok biztonsag-
ban, hogy nem vagyok elég fontos és szerethet6?



Autondmia és kompetencia

Ez a szukségletem arrol szol, hogy barmit megprobalhatok
vagy csinalhatok. Altala azt élem meg, hogy képes vagyok
dolgokra - 6nallo lehetek, mikdzben tdmogatva vagyok.

e Gyermekként batoritottak a prdébalkozasra, vagy inkabb
visszatartottak?

e Hogyan viszonyulok ma a dontéseimhez?

e Van-e olyan terulet az életemben, ahol gyakran kételkedem
onmagamban?



Hatarok és keretek

Elfogadom a hatarokat az eletemben - ezek nem bunteté-
sek, hanem megtarto keretek. Segitenek eligazodni a vilag-
ban, és biztonsagot adnak. Ha ezek jol mikédnek bennem,
akkor rendelkezem az 6nkontroll és a felel6sségérzet képes-
segével.

e Gyermekként voltak kiszamithatd szabalyok és korlatok az
éltemben?

e Felndttkent tul szigoru vagy inkabb tul engedékeny vagyok
magammal szemben?

e Milyen érzések jelennek meg bennem a mindennapok
soran, amikor korlatokba Utk6zdém, vagy hatarokat kell
meghuznom?



Igények és érzelmek

Ez annak az élménye, hogy kimondhatom, amit gondolok,
amit érzek, és erre kivancsi a kérnyezetem, valamint értékeli
is azt. Tudom, hogy nem kell mindig megvalosulnia annak,
amit én szeretnék - de nyugodtan megszolalhatok, mert
figyelnek ram.

o Gyermekként odafigyeltek az igényeimre, meghallgattak
az érzéseimet?
e KOnnyud vagy nehéz ma kimondanom, hogy mire vagyom,

mit szeretnék?
e Van-e bennem olyan érzés, amit inkabb elnyomok ma-

gamban?



Spontaneitas és jatéek
Ez a szukségletem az 6rom, a felszabadultsag és
a pihenés megeélésérdl szol. Arrdl, hogy az élet-
ben nemcsak teljesitenem kell, hanem jol is

érezhetem magam, és ezt a kdrnyezetem elfo-
gadja, tamogatja.

e Gyermekként volt-e helye az életemben a jatéknak, a bo-
londozasnak?

e Mikor éreztem utoljara onfeledtséget?

e Hogyan viszonyulok ma a pihenéshez és a szabadidoh6z?

-

Most, hogy végignéztél az alapvet§ eérzelmi szukségle-
teiden, lehet, hogy tobb is megszdlitott - esetleg valamelyik
kulonosen megérintett. De az is lehet, hogy egyel6re csak
egy halvany érzés maradt utanuk. Nem kell most eldon-
tened, vagy pontosan megnevezned, hogy mi hianyzott, és
mi nem. Elég, ha észrevetted, melyiknél érintodtél meg,
melyiknél jelent meg benned feszultség.

A kovetkezd Iépésekben mar nem a szukségleteid megérté-
sén lesz a hangsuly, hanem azon, hogyan jelennek meg
most az életedben: egy-egy visszatérd éerzésben, helyzet-
ben, reakcioban.

Most arra hivlak, hogy fordulj befelé.




EZ AZ ERZES NEM MOST
SZULETETT BENNED”

Mult és jelen szétvalasztasa

Judit arrdl beszél a videdban, hogy a jelen bizonyos
helyzetei olyan érzéseket aktivalhatnak benned,
amelyek gyokere a multban ered.

e Keress magadban egy rossz érzést, amely gyakran
visszatér az életedben.

e Fogalmazd meg magadban ezt az érzést.

e Mikor szokott feloukkanni?

e Figyeld meg, hogy van-e mogotte valami mélyebb benyo-
mas.

e Van-e hozzakotheté gyermekkori emléked?



Talalkozas a gyermeki éneddel

Engedd, hogy ez az érzés visszavezessen ahhoz a
korai emléknyomhoz.

e Milyen régi helyzetet, ismerds hangulatot idéz fel ben-
ned?

Hany éves voltal akkor?

Mit éreztél gyermekként?

Mire volt akkor a legnagyobb szUkséged?

Nem kell megoldanod a helyzetet - csak vedd észre,
és kapcsolédj 6nmagadhoz.



Az egészséges felnott éned valasza

A benned él§ felndtt képes figyelni, reagalni, €és megtartani

ebben a helyzetben - szeretettel és elfogadassal fordulni
a gyermeki éned felé.

Ird le magadnak, majd mondd ki hangosan ezeket a mon-
datokat:

Latlak teged.
Erzem az érzéseidet.
Mostantal itt vagyok veled - ram szamithatsz.
Megadom neked, amire szukseged van.



Megadni onmagadnak

Erezd a kapcsolddast a multad és a jelened kdzott. Felndtt
éneddel képes vagy ezt atalakitani, €s megadni magad-
nak azt, amire szUkséged van.

e Melyik érzelmi alapszukségletben érintédtél meg a vissza-
emléekezés soran.

e Miaz az egy apro dolog, amit a kovetkez6 napokban meg
tudsz adni magadnak ehhez a szukséglethez kapcsolodo-
an?

engedélyezed magadnak a pihenést,
magyarazkodas nelkul meghozol egy dontést,
kimondasz egy elhallgatott érzést,

kijelolsz egy hatart.

Ne gyokeres valtozas legyen a célod, hanem egy valédi,
megtarto gesztus - egy bator lépés 6nmagad felé.
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