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Amikor megszélal benniink a kritikus belsé hang, gyakran
rovid, kemény mondatok formajaban jelenik meg. Ezek
sokszor automatikusan tornek elé - és kénnyen elhisszik,

hogy igazak.

A kdvetkezd gyakorlat abban segit, hogy ezeket a gondolatokat egy
tdmogatobb, realisabb formara alakitsd. A cél nem az, hogy tulzé-
an pozitiv szavakat talalj, hanem hogy olyan Uzeneteket fogalmazz
meg dnmagad szamara, amelyek segitenek tovabblépni.

Kritikus mondat

»Ez nekem ugysem fog menni.”

»Nem vagyok eleg jo hozza.”

»,Ehhez én kevés vagyok.”

,Biztos el fogom rontani.”

,Ha nem csinalom tokéletesen,
inkabb bele sem kezdek.”

»,Ezt mindenki mas jobban csinalja.”
»,Ezt mar réeg meg kellett volna oldanom.”

»Masok sokkal ugyesebbek nalam.”

,Ezt is elrontottam.”

Tamogato valtozat

»Lehet, hogy nehéz lesz, de megprobalhatom
lépésrél lépésre csinalni.”

~Még fejlédndm kell benne.”

»Még tanulnom kell hozza, de képes vagyok a
fejlédésre.”

»Nem tudom még, hogyan fog sikerulni,
de azért megprobalhatom.”

»Elég, ha elkezdem - a tébbit utkdzben
alakithatom.”

»Mindenki a maga maddjan és tempdojaban
halad. Enis.”

»,Most jutottam el odaig, hogy foglalkozzam
vele.”

»Mindenkinek mas tapasztalatai vannak -
én is fejlédhetek.”

»Nem ugy sikerult, ahogy szerettem volna,
de legkdzelebb majd mashogy prébalom.”



Kritikus mondat

,De bolond voltam.”

,Miért nem tudok normalisan mikodni?”

»Nem vagyok elég felkészult.”

»,EZ nekem tul nagy falat.”

»Nem hiszem, hogy menni fog.”

»,Ezt mar ennyi idésen tudnom kellene.”

»Biztosan csaldédni fognak bennem.”

,Nekem miért nem sikerul soha semmi?”

Tamogato valtozat

»Most nem sikerult, de ez nem azt jelenti,
hogy legkdzelebb sem fog.”

»Most nehéz helyzetben vagyok -
megprobalok turelmesebb lenni
6dnmagammal.”

»Lehet, hogy még fejlddhetnék benne, de mar
most is sok mindent tudok.”

»Most még oriasi feladatnak tlinik, de kisebb
lépésekre bonthatom.”

»,Ez igazi kihivas lesz, de legalabb
kiprobalhatom benne magamat.”

»Mindenki mas tempdban tanul és fejlédik.”

,Nem tudhatom eldre, hogyan alakul -
viszont megprobalhatom a tlem telhetdt.”

»Most csalédott vagyok, de ez nem jelenti azt,
hogy mindig sikertelen vagyok.”
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