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Valami pisldkol, elillant, kifulladt, zatonyra fu-
totte Valami megvdltozott, vagy épp semmit
nem vdltozott — pedig vartad vagy elvartad.
Valami kibukott, felmerUlt vagy kiderilte Va-
lami megtort, feltdrt vagy beletérte Egy tars-
kapcsolat fenntartdsa tulajdonképpen nem
mds, mint a valtozds kezelése, és bdarmikor el-
johet az a pont, amikor tandcstalannd vdlsz,
és dontened kell, vagy kUlsé segitséget kérsz,
vagy valami menthetetlentl t&nkremegy.
Ezen ponton keress fel engem...
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SZEREPZAVAROK

A szerep maga az ember! Ha valamelyik szere-
pemmel (sz0I6i, munkahelyi, anyai, ndi, férfi, ve-
zetdi szerep) nem vagyok kibékUilve, nem is lehe-
tek 6nazonos. Ha a szerepemet elnyomom, vagy
tulhizom, vagy elveszitem, akkor azonnal konflik-
tusba kerGlhetek 6nmagammal, ami szépen el-
vezet egy vaskos kis identitdszavarhoz. Még mie-
|6t iddig eljutndl, keress fel engem...




SZULES UTANI NEHEZSEGEK FELDOLGOZASA

Hatigen. A filmekben, a magazinokban és a pelenka-
rekldmokban csupa kisimult arcu, ragyogo boérd, su-
gdrzd tekintet|, fitt és Ude kismamdkat mutatnak. De
mi tfudjuk, hogy amellett, hogy ez a legboldogabb és
legcsoddlatosabb idészaka egy nd életének, ez a
legnehezebb és legmegterhelébb periddus is egy-
ben. Az anyai felelésség és gondoskodds elsé éveinek
terhe lelkileg és testileg is kifacsarja a ndket. A csdk-
kend energiaszint mellett a szerepek is besirisdédnek,
és egyszerre kell anydnak, nének, hdziasszonynak és
csabitd szeretének lenni. Ha végig akarod asszisztalni
sajat testi és mentdlis szétcsuszasodat, akkor nincs dol-
gunk egymdssal; de ha meg akarod d&rizni az anyd-
ban a nét, ha fenn akarod tartani tarsad érzelmi in-
tenzitasdat, akkor keress fel engem.

TEHETSEG-FELSZABADITAS

Nagyon fontos szdmomra az, hogy az emberek rejtett,
legdtolt tehetségét felszinre segitsem, ezt hivom a te-
hetség felszabaditdsdnak. Hdnyan gondolunk ma-
gunkra Ugy, hogy én nem értek semmihez! Mindenki ért
valamihezl Mindenkiben ott lapul a tehetség, csak le
van gatolva valami, vagy valaki altal. Szabaditsuk fel a
tehetségét! Ha azzal foglalkozhat, amivel igazdn sze-
retne, akkorkdzel jar Snmaga megvaldsitdshoz. Fontos-
nak tartom azt, ahogyan a testinket karbantartjuk, Ugy
tartsuk karban lelki egészségunket is.
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SINGLI-STOP

Eddig tetszett a szingli életmdd, viszont mar vdalta-
ndl, de nem tudod, hogy kell tartés kapcsolatot ki-
alakitani. Vagy zdtonyra futottak az eddigi kap-
csolataid, és ugy érzed, lassan kifutsz az idébdl?
Esetleg azt érzed, hogy olyan sokat dolgozol, hogy
a munka mellett esélyed sincs normdlis kapcso-
latrae Sikeres karriert tudsz magad mdgott, de a
magdnéleted egy tragédia? A tdrskeresést vége-
lathatatlan akaddlyfutdsként érzékeled? Ugy ér-
zed, nem tudsz megfelelni, vagy neked nem felel
meg senki. Akkor is magdnyos vagy, amikor kap-
csolatban vagy? Akkor keress fel engem...
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VESZTESEG-FELDOLGOZAS

Nem minden veszteseg igenyel gydszmunkdt, de min-
den veszteséget fel kell dolgozni. Van, hogy a feldolgo-
z4As modja valdban a gydsz staddiumainak atélése, de
sok esetben a kizdkkentés, a stratégia-alkotds, a szem-
léletmdd-vdltds, vagy az élethelyzet 360 fokos Ujraérté-
kelése vezet eredményre. A vdalds, a munkahely elvesz-
tése, a nyugdijba vonulds, a gyerekek kirepUlése a fé-
szekbdl, szeretteink elvesztése mind-mind eltéré mdédon
kezelendd, egyetlen kdzds van bennlk, hogy egy
drasztikusan megvdltozott élethelyzethez kell alkalmaz-
kodni, ami akdr lehetetlennek tinik, akdr pofonegysze-
rinek, gyakran nem megy kUlsé segitség nélkUl. Ez eset-
ben: keress fel engem...




KEZELESI FORMAK

SZEMELYES MENTALHIGIENES TANACSADAS

A mentdlhigienés tandcsadds egy hosszabb fo-
lyamat, ami tGrelmet és kitartdast igényel, lassu, de
tartds valtozast eredményez. A kliens és a tandcs-
addé egyUtt 10z ki a célokat, amiket a folyamat
soran mindvegig szem eldtt tartanak, és irdny-
adénak tekintenek. A tandcsadd aktiv szerepet
jatszik a problémdk feltardsdban, tudatositdsa-
ban és megolddsdban, és enhez széles eszk6ztd-
rat alkalmaz.

MIKRO-DRAMA

NONDIREKTIV SEGITO KONZULTACIO

A segité konzultdcio sordn a terapeuta sokkal inkdbb
a kliensben eleve meglévd fejlédési képességek,
megolddasok feltdrdsara, felerSsitesére koncentrdl, és
atengedi a beszélgetés iranyitasat a kliensnek: olyan
témdt hoz fel amit akar, bdrmikor valthat a témak ko-
z6tt, nincs egy eleve kijeldlt, és kotott cél, amihez
mindketten tartjck magukat. A terapeuta ebben az
esetben inkdbb medgfigyel, elemez, feltdr, szembesit,
seqgiti az Ugyfelet erdsségei kibontakoztatdsaval
szemben dallé akaddlyok elndritdsdban.
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PSZICHODRAMA CSOPORT

A mikro-drdma nem mds, mint a csoportos
pszichodrdma széles és hatékony eszkdzrendszeré-
nek kétszereplds szitudcidra adaptdldsa. A mikro-
drdma keretében az Ugyfél szimuldlt helyzetben old-
hatja fel életének konfliktus-szitudcidit, stressz-hely-
zeteit, a veszteségeket és a vdltozasokat. Hinetetlen
eredményeket és felismeréseket felszinre hozd fog-
lalkozdsok sordn lathatéva vdinak a rejtett dsszefig-
gések, a belsd és kUlsé akaddlyozd tényezdk, lehe-
téség nyilik arra, hogy kivUlrél vagy mds szemszog-
bdlis szemUgyre vehessuk sajdt élethelyzetinket.

A pszihodrdma moddszere az egyik legfantasztiku-
sabb segité modszer, amivel valahaiis taldlkoztam. A
pszichodrdma eredetileg Jacob Levi Moreno dltal a
szazad elsd felében kidolgozott akcidelvl, cselek-
véskdzpontu, tineti- és feltaré munkara egyardnt al-
kalmas csoportmddszer. A pszichodrédma szinpaddn
lehetdségUnk van ratekinteni életink, kapcsolataink
jellemzé mintdzataira, azok mozgatdrugdira, ezzel
megdgyazva az esélyt a valtoztatdsra. Az Uj utak,
cselekvésformdk, szerepek kereséséhez és kockdzat-
mentes kiprobdldsdhoz a csoport biztonsdgos 1ég-
kore nyujt tdmogatdast. Ez a biztonsdag segit abbanis,
hogy a szunnyadd eréforrdsaink is mozgosithatova
vdljanak.



