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MELLEKLET

ONREFLEXIOS KERDESEK

Az aldbbi kérdések mentén vizsgdld meg ezt a megvdltozott helyzetet és az
arra eddig adott reakcididat:

Ebben a helyzetben mik azok a dolgok, amiket tudsz befolydsolni?

Mi az, amire van hatdasod? Es mire nincs?

Képzeld el, hogy év végén visszatekintesz majd erre a helyzetre, milyennek fogod
értékelni? Milyennek szeretnéd értékelni?

Milyen érzéseket élsz meg ezekben a napokban? Készits egy listat. ird melléjik azt is, hogy
milyen viselkedésre késztetnek téged ezek az érzések. Melyik ezek kozil az, ami elére visz?
Melyik az, ami hatrdltat, frusztral?

Kik azok az emberek, akinek a tdmogatdsdra szdmithatsz most? Milyen csatorndkon
keresztil tudod 6ket megkeresni?

Kik azok az emberek, akik szadmitanak a te tdmogatdsodra? Milyen csatorndkon tudod ezt
nekik megadni?

Vizsgdld meg azt a tdarsadalmi haldt, akivel most koérUlveszed magad az online térben.
Melyek azok a csatorndk, amelyek valdéban segitséget, tdmaszt, erét adnak ezekben a
hetekben?

Melyek azok a csatorndk, platformok, ahol jol jonne a segitséged? Kiért, kikért tudsz
tevékenyen tenni ebben a megvdltozott helyzetben? Fogalmazd meg, hogy mi lesz a
kovetkezd lépés, amit megteszel.

Milyen felmerilé problémdakkal taldlkozol? Milyen cselekvési tervet tudsz késziteni annak
érdekében, hogy ezek a problémdk csokkenjenek, a bel6lUk szarmazo feszUltség
csokkenjen? Készits listat ezekrdl is. Tajékozddj az online térben elérhetd lehetéségek
kozott. Azt emeld be a sajat eszkodztaradba, ami valdban a tiéd, amivel azonosulni tudsz.
Milyen lehetéséged van arra, hogy dtmenetileg kimenekdlj a helyzetbdl, amikor ugy érzed,
végképp meghaladja az erédet (és mieldtt a benned nodvekvd frusztrdcidt mdasokra
zuditod)? Tudsz magadnak engedélyt adni arra, hogy élj ezzel a lehetéséggel?

Milyen értékeket hordoz szdmodra ez a megvdltozott helyzet? Meg tudod latni a jo
dolgokat? Amiket hoz az életedbe? Készits listat ezekrdl is.
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