Ot érték gyakorlat

{eszkzigény: fejenként 5 postit, mappa, vagy jegyzetfiizet, vagy asztal, ahova felragaszthatja)

Az egyik legnagyobb stresszfaktor lehet, ha az embernek vannak fontos értékei, és ezeket vesziti el.
Arra kérlek benneteket, hogy az 6t papirra irjatok fel egy-egy értéket, ami nektek nagyon fontos az életben.

Az lenne az clsé feladat, hogy vegyetek el egy értéket, amelyrdl ugy érzitek, le tudtok mondani. Ezt tegyétek
félre.

Most azt képzeljétek el, hogy van egy kozeli hozzitartozotok (gyermék, feléség,- férj, szl ...), és 6 kér meg
arra, hogy vegyetek el még egy ériéket. Tegyétek flre.

Mondjatok el, mir6] mondtatok le, és azzal a harommal még tudtok-e egész normdlisan €lni?

Most arra kérlek benneteket, hogy a marad¢k harmat Ogy ragasszatok fel a mappara, fiizetetekre, hogy ne
lassam. (Vagy asztalra, és nem néziink oda).

Es most én leszek a sors. (Kérbemegy a tréner, és mindenkitol levesz egy értéket.)

Mindenkinek maradt kettd. Nézzétek meg, mi az, ami maradt. Mondjatok el, mi az amit elveszitettetek.
Tudtok-e enélkiil éIni normalisan?

Mit gondoltok, ha tényleg le kéne mondanotok ilyen értékekrdl, az milyen fesziiltséget okozhat?

Most nagyon latszik rajtatok, mennyire tudtok ragaszkodni dolgokhoz. Nagyon tud fijni az embernek, ha
“elveszit egy ¢rtéket.

Ezek mind-mind konfliktusforrasok és stresszforrasok. Sokkal sériilékenyebb vagy ilyenkor, sokkal jobban
megtaldlnak ilyenkor. Van, aki j6 szandékkal, van, aki egyétalin nem biztos, hogy jo szandékkal kézelit.

Onként lemondanatok-e ezekrél az értékekrsl?
A kabitoszer, netfiiggdség (amire ki akarod futtatni) vesz-e el a hasznalojatol értékeket?
Tesztek-e valamit azért, hogy az értékeiteket megdrizzétek, ¢és ne keriiljetek olyan helyzetbe, mint most?

A sajat belsé értékeitekre nagyon kell vigyazni, mert akkor tudtok vigydzni a boldogsdgotokra, emberi
kapcsolataitokra, sajit magatokra.

Az értékrendben van olyan, amivel azt bizonyitod, hogy ilyen vagy, igy élsz. De van egy masik is, ezek
altalaban az emberi kapesolatok, amibe energiat fektetsz, és érdemes,

Az értékrendet nagyon nchéz megvaltoztatni, nagy erbs élmények hatdsdra valtozhat meg felndttkorban |
homlokegyenesen. Egy tészét hozzuk, mas részét mi alakiguk.

Ez sziikséges ahhoz, hogy kiegyenstlyozottak legyiink.

Es most ismét korbemegyek, és visszaadom nektek, amit a sors elvett ...
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