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,Az emberi elme olyan, mint egy hajo a tengeren: iranyti vagy kuls6
viszonyitasi pont - példaul a csillagok — nélkul nem tudja a haladasi
iranyt korrigalni.” David R. Hawkins

IGAZ EZ A PARKAPCSOLATRA IS!

1. Ismerd meg jobban onmagad!

Ahhoz, hogy egészséges és harmonikus kapcsolatot épithess ki a paroddal,
elengedhetetlen, hogy tisztaban legyél sajat érzéseiddel, hataraiddal és
elvarasaiddal.

Ezen kivul az dnismeret hozzajarul ahhoz is, hogy empatikusabba valj.

Az Onértékelés pedig abban segit, hogy ne csak 6nmagadat, hanem a parodat is
jobban megértsd.

Ha ismered a sajat gyengeségeidet és erésségeidet, konnyebben tudsz kapcsolddni
a parodhoz, és megérteni az 6 nézdpontjat.

Osszességében az dnismeret és az dnértékelés életlink végéig tartd belsé utazas,
amivel érdemes foglalkozni dnismereti kdnyvek, tréningek formajaban is.

En most csak egy jatékos dnismereti teszttel szeretnélek megismertetni.
FELADAT

Asszociacios teszt, hogy egy kicsit jobban megismerd magad, és kb6zben jol is
szorakozz! Fontos, hoqy ez nem helyettesiti szakember véleményét!

o Ird le egymas alé azt a harom éllatot, amelyik a legkedvesebb neked.
Figyelem, a sorrend fontos! Els6 helyre azt az allatot ird, amelyiket a
legjobban szereted, és igy tovabb.

e Ird le, mi jut eszedbe az erd6rél. irhatsz csak szavakat is, de kerek
mondatokat is. Ahogy jolesik.

e Ird le, milyen a tenger. Hasonloképpen a masodik feladathoz, mindegy, hogy
megfogalmazott mondatokat, vagy csak szavakat irsz.

e Nevezz meg egy forré italt. ird le, milyennek érzed, milyennek latod ezt az italt.

Ird le, szereted-e, és milyen gyakran fogyasztod, fogyasztanad
legszivesebben.

A megoldast itt talalod: https://www.ertekesvaqy.hu/asszociacios-onismereti-teszt/



https://www.ertekesvagy.hu/asszociacios-onismereti-teszt/

2. Ismerjétek meg a szeretetnyelveteket!

A szeretetnyelvek elmélete Gary Chapman Egymasra hangolva cimi konyvébdl
szarmazik. Véleménye szerint minden embernek van egy vagy tobb "szeretetnyelve",
amelyeken keresztul a legjobban érzi a szeretetet és a torédést.

Az ot alapvet6 szeretetnyelv a kovetkezd:

e Elismerd szavak: pozitiv megerdsitések, dicséret, szeretetteljes szavak
e Minéségi ido: kdzds idbtoltés, figyelmes beszélgetések
e Ajandékok: gondosan kivalasztott ajandékok, amelyek kifejezik a szeretetet

e Szolgalatok: cselekedetek, amelyek segitenek a masiknak, és kifejezik a
torédést
e Fizikai érintés: dlelések, simogatasok, intimitas
A szeretetnyelvek ismerete és megértése kulcsfontossagu a parkapcsolatokban.
Ha tudod, hogy partnered milyen szeretetnyelvet beszél,

e koénnyebben kifejezheted a szeretetedet és az igényeidet,
e jobban el tudod keriini a félreértéseket,

e elmélyul az empatia, az egyuttérzes, az érzelmi kotédes és bizalom koztetek.

FELADAT

Az alabbi linkre kattintva végezzétek el a tesztet, hogy megtudjatok, kinek mi a
dominéans szeretetnyelve.

Ezt kbvetben osszatok is meg egymassal az informaciokat.
A jévbben pedig figyeljetek arra, hogy ezeken a nyelveken szdljatok eqgymashoz.

Szeretet-nyelv teszt | Botané Kadas Ella kinezioldqus

,Ha szeretni akarjuk a hazastérsunkat, ezt az O szeretet-nyelvén kell kifejezniink,
akar természetesen jon ez szamunkra, akar nem.

Ez pusztan a dontéstinkén mdlik, nincs hozza sziikség melengetd érzelmekre.
Be akarjuk tolteni érzelmi sziikségleteit, ezért az 6 nyelvén kezdiink beszélni.

Ugyanakkor az is igaz, hogy tele szeretet-tankkal tarsunk valosziniileg viszonozni
fogja szeretetiinket, s kedviinkért 6 is megtanulja a mi szeretetnyelviinket.

A szeretet valasztas dolga. Akar ma is dénthetlink mellette.” Gary Chapman


https://kineziologuseger.hu/szeretet-nyelv-teszt/

3. Legyenek kozos céljaitok!

A ko6z0s célok nemcsak a parkapcsolat mindségét javitjak, hanem hozzajarulnak a
szemelyes fejl6édésetekhez is.

e A KkoOzos célok kitlizése segit a jovo megtervezésében, legyen sz6
csaladalapitasrdl, karrier tervekrél vagy utazasokrol. Ez hozzajarul a stabilitas
érzésehez a kapcsolatban.

e A KkOz0Os célok megvitatasa lehetbséget teremt a nyilt kommunikaciéra és
arra is, hogy egyutt nézzetek szembe a nehézségekkel.

e A KkOzoOs célok erGsitik az 0sszetartozas érzését és az egymas iranti
elkotelezédést.

e A KkOz0Os célok azt is megmutatjak, hogy hasonlé értékeket és prioritasokat
képviseltek-e.

e A kozosen elért célok sikerélményt nyujtanak, ami erésiti a kapcsolatot. A
koz0ds siker ndveli a parkapcsolattal vald elégedettségeteket is.

FELADAT
Hatarozzatok meg k6zbsen

e 2 olyan parkapcsolati célt, amit 1 éven beliil valésitotok meg,
e 1 olyat, amit 5 éven beliil,
e ¢és egy olyat, amihez ennél tébb idére van sziikségetek.

Hasznaljatok a képzeleteteket is, hogy k6zbs almokat és terveket szbjetek.
»LEgy tisztaban vele, hogy miként gondolkozol az életedrél.
Gondold el, hogy mi akarsz lenni, mit akarsz tenni, és minek akarsz birtokaba kertilni.

Gyakran gondolkozz el mindezen, egészen addig, amig teljesen tisztan nem latod
magad el6tt.

Amikor mar kidolgoztal minden részletet, akkor ne gondolj semmi masra!
Eszedbe ne jusson mas lehetéség! Vess ki az elmédbdl minden negativ gondolatot!
Szamolj le a borulatassal! Szabadulj meg a kétségeidtél! Vesd el a félelmeidet!

Fegyelmezd meg az elmédet, hogy szilardan kitartson az eredeti teremté gondolat
mellett! Neale Donald Walsch



4. Okosan dicsérjétek egymast!

A dicséretekre talan még nagyobb szikség van egy parkapcsolatban, mint a
kritikakra. Sokan csak a dicséretekbdl érzik, hogy szeretik 6ket

Kovetkezzen hat a dicséret 9 egyszerii tipusa

Egyenes dicséret: ,Kati, olyan szépen kitakaritottad és atrendezted a
konyhat, olyan érzésem van, mintha uj konyhank lenne.”

Harmadik személynek elmondott dicséret: olyan személynek dicsérjik meg
a parunkat, aki nagy valészinliséggel ezt vissza is mondja a parunknak.

Mas jelenlétében elmondott dicséret

Csaladi osszejovetelen vagy tarsasagban elhangzott dicséret sokkal
nagyobb hatasu, mintha csak a parunknak mondanank el azt.

Hallétavolsagban elmondott dicséret: a dicsér6 szavak ebben az esetben is
jO érzést valtanak ki a parunkbal.

Megosztott dicséret, ha példaul megdicsérnek téged, de abban része van a
parodnak is. ” Kati, nagyon finom ebéddel vendégeltél meg bennunket. -
Kbszdndm, de ez nem csak az én érdemem, ugyanis a férjem vasarolt be, és
az alapanyagokat is 6 készitette el a f6zéshez.”

irasos dicséret elkiildhet® akar sms-ben vagy emailben is, igy a parod
tobbszor is elolvashatja, tobbszor is atélheti a dicséret folotti oromet.

Tovabbitott dicséret, amikor valaki mas dicséretét kozoljuk a parunkkal.
.Béla tegnap megemlitette, milyen jol esett neki, hogy azonnal felajanlottad a
segitséged a koltozésben.”

Tanacskérés: az is elismerést és tiszteletet fejez ki a parod felé, ha tanacsot
kérsz téle valamivel kapcsolatban.

Osszehasonlité dicséret: ,Olyan bliszke vagyok rad, hogy te sokkal jobban
értesz az aut6 karbantartdsahoz, mint a ségorod.”

Lehet rosszul dicsérni is? IGEN!

Ha olyankor is dicsérunk, ha arra nincs semmi okunk.

Ha azért dicsérjuk meg a parunkat, mert akarunk téle valamit.
Ha csak azért dicsérjuk meg, mert 6 is megdicsért minket.

Ha a dicséret tartalma nincs 6sszhangban a testi jelzésekkel.

FELADAT Mindennap talaljatok okot és modot arra, hogy megdicsérjétek a
parotokat, ugyanis ez névelni fogja az 6nbizalmat és az énértékelését.



5. Okosan biraljatok egymast!

,Ha biralat ér, ne azzal foglalkozz el6szb6r, hogy faj, hanem azzal, hogy szeretetbdl
kaptad-e. Ha nem, felejtsd el.

De ha igen, vizsgald meg magad, alaposan. ,, Muller Péter

A parkapcsolatban a kritikara ugyanolyan szlikség van, mint a dicséretre. De ezt is
okosan kell csinalni!

Mikor kritizaljatok?

Mindig és azonnal. Hiszen igy részletesen és frissiben meg lehet beszélni a
problémat, a részletek sem merulhetnek igy feledésbe.

Mit kritizaljatok?

Soha ne a parod személyét, hanem a tettét, a cselekedetét, a viselkedését illesd
kritikaval, azt, ami szamodra gondot okoz.

Kbzben azonban arra is figyelj, hogy ne altalanosits, mindig a konkrét cselekedetet
mindsitsd. Keriuld a mindig, soha, altalaban, allandéan szavakat. ,Mérges vagyok,
mert soha nem pakolsz el magad utan a konyhaban.” helyett: ,Mérges vagyok, hogy
reggeli utdn nem pakoltal el magad utan a konyhaban. Arra kérlek, hogy legkdzelebb
tedd ezt meg.”

Hogyan kritizaljatok?

Lehetdleg nagyon kedvesen, higgadtan, ne mérgesen, kioktatéan. Ne hasznaljatok
tulzo, gunyos és banté kifejezéseket, jelzdket.

Még jobb, ha két dicséret k6zott hangzik el a biralat.

El6sz6r dicsérd meg a parodat valamilyen valds dologért. Ezutan kévetkezzen a
kritika a fentiek szerint, majd dicsérd is meg egy masik valos dologért.

Az is j6l mikddhet, ha felajanlod a parodnak, hogy segitesz a probléma
megoldasaban, abban, hogyan tudna javitani a viselkedésén.

FELADAT

Jegyezzétek fel a helyes biralat kulcsszavait, és azok segitségével alkalmazzatok
sziikség esetén a fent leirtakat. A parotok pedig értékelje, hogyan sikertilt betartanod
a fenti szabalyokat.

LAhelyett, hogy elitéljliik az embereket, probaljuk megérteni 6ket.
Probaljuk meg kideriteni, hogy miért teszik azt, amit tesznek.
Ez sokkal hasznosabb és érdekesebb, mint a puszta biralat,

amellett rokonszenvet, tiirelmet és joakaratot ébreszt.” Dale Carnegie



6. Deritsétek ki, mitél miikodik jol a kapcsolatotok!
Mitdl jo egy parkapcsolat? Mi tartja 6ssze a parokat? Féként ez a 3 dolog.
Az els6 a szeretet testi oldala: a szenvedély, a testi vonzalom.
A masodik a szeretet érzelmi oldala: az intimitas, a kozelségérzés.

A harmadik pedig a szeretet értelmi oldala: az elkdtelez6dés, az egymas melletti
jéban-rosszban valé kitartas.

Ha az elkotelez6dés hianyzik a 3 kdzul, akkor romantikus szerelemrdl,
ha a szenvedély, akkor barati szeretetral,

ha az intimitas, akkor beteljesiletlen szerelemrdl van szo.

»EQy jO parkapcsolat éppen olyan miialkotas, mint egy vers, egy tanckettés vagy egy
heged(i-zongora szonata.

Sajatos belsé rend és valami intelligens lelki kultura mikddteti.” Miiller Péter

FELADAT

o Kérdezzétek meq eqymastol, hogy az egymas iranti elkételezettségetek,
miben mutatkozik meg. Mindketten irjatok le a valaszokat, majd
ismertessétek egymassal.

o Kérdezzétek meg egymastol, hogy elégedettek vagytok-e a kbztetek levé
intimitassal, testi-lelki-szellemi k6zelséggel. Mindketten irjatok le a
valaszokat, majd ismertessétek egymassal.

o Kérdezzétek meg eqymastol, hogy mennyire vagytok elégedettek a
kéztetek lévs szenvedéllyel, szexualis kbzelséggel. Mindketten irjatok le a
valaszokat, majd ismertessétek egymassal.

LAKKor tehat tekintslik at, mi szlikséges egy stabil parkapcsolathoz: kélcsénés
tisztelet, alkalmazkodas, k6z6s életvitel, j6ol miik6d6 szexualitas és a pénzhez
valbé hozzaallas - hiszen a testnek sziikséges ennie is. Mindez 6tvézve fejlett
gyakorlati és érzelmi intelligenciaval, mik6zben nap mint nap mindent megtesziink

azért, hogy a test és a lélek egyensulyban legyen - mindig egy napig.” Csernus Imre



7. Kommunikaljatok asszertiven!

LA parkapcsolat akkor omlik 6ssze, amikor megsziinik a kommunikacio, és ezen nem
csak azt értem, hogy nem beszéljiik meg, mit csinalnak a gyerekek. Ha mar nem
érdekl6diink az irant, mi zajlik a masik életében, a kapcsolat megszakad.” Ruby Wax

Nem véletlen tehat, hogy az asszertiv kommunikacio a parkapcsolatokban is
rendkiviil fontos szerepet jatszik, mivel segit a nyilt, 6szinte és tiszteletteljes
parbeszéd kialakitasaban.

Az asszertiv kommunikacié lehetbéveé teszi, hogy kifejezzétek érzéseiteket,
sziikségleteiteket anélkil, hogy a masikat megsértenétek. Ez segit elkerilni a
félreértéseket is.

Az aktiv hallgatas soran figyelmesen meghallgatjatok egymast, és visszajelzéseket
adtok, hogy megértettétek a masik nézépontjat.

Tiszteletben tartjatok egymas véleményét és érzéseit, még akkor is, ha nem értetek
egyet. Ez segit a bizalom és a kdlcsonds tisztelet erdsitésében.

A hatarok kijelolésével vilagosan megfogalmazzatok, mi az, ami szamotokra
elfogadhato, és mi az, ami nem. Ez segit a hatarok tiszteletben tartasaban és a
konfliktusok elkertlésében.

Az érzelmi intelligenciat is fejleszti, mert megtanuljatok kifejezni és kezelni sajat
érzéseiteket.

Az asszertiv kommunikacio segit a konfliktusok konstruktiv médon térténd
kezelésében, lehetéve téve a problémak nyilt megbeszélését és k6zos megoldasok
keresését.

Az onbecsulés noveléséhez is hozzajarul, mivel képesek lesztek kiallni
magatokeért, és kifejezni szlikségleteiteket.

Hogyan alkalmazd a valésagban az asszertiv viselkedést?
FELADAT

Alkalmazzatok a példak szerint az asszertiv kommunikaciot!

Példa 1 Hogyan fejezd ki, hogy elfogadod a masik szempontjait?

“Megértem, hogy fontos szamodra a karriered, de mindenképp szeretném, ha tébb idét
tudnank egymasra is forditani.”

Példa 2. Hogyan fejezd ki, ha valami bant, vagy zavar?
4 lépcsds technika:

e amikor te igy viselkedsz, beszélsz stb., nekem ezt és ezt okozod (hatasok,
tények), én ezt érzem, a jovében ezt varom el Téled.

“Amikor kiabalsz velem, megrémitesz, és megbantottnak érzem magam. Szeretném,
ha a jévében megfelel6 hangnemben beszélnél velem.”



8.

igy kezeljétek a konfliktusokat!

»,Nem attol lesz boldog egy parkapcsolat, ha egyaltalan nincsenek a két ember kbzott
Osszelitkbzések. Sokkal inkabb arrél van sz, hogy a boldog parkapcsolatokban
masképp kezelik a konfliktusokat - és ezt meg lehet tanulni. ,Szondy Maté

A konfliktuskezelés tippjei

Ne egymas személyére, hanem a viselkedésére koncentraljatok. Nem kell
mindennel egyetértenetek, amit a masik mond vagy tesz, attél azonban
ugyanugy lehet szeretni egymast.

Tisztelettel beszéljetek egymassall A tisztelet eltiinésével ugyanis
elszabadulhat az indulat, el6szor a szavak, majd a tettek szintjén is!

Fogalmazzatok pontosan! Altalanositas helyett konkrétumokat mondjatok,
kerlljéetek a mindig, soha, altalaban szavakat, a jelennel és ne a multbeli
sérelmekkel foglalkozzatok.

Hasznaljatok az asszertiv kommunikacioét! Az aktualis érzésrdl, annak
okarol, majd a kérésrdl beszéljetek.

Eljetek a humor eszkdzével, de ne legyetek, cinikusak, ne nevessétek ki
gunyosan a masikat!

Ne diagnosztizaljatok egymast, ha nem vagytok orvosok! Nem vagy
normalis! Elment az eszed! Dilihazban a helyed! Oriilt vagy!

Ne hasonlitsatok egymast masokhoz! Olyan vagy, mint az anyad/apad!

Keruljétek a kifogasokat, merjétek elismerni a hibaitokat, ne haritsatok masra
a felel6sségeteket!

Ne hagyjatok ott a masikat vita kozben! Ez a masik fél és az adott konfliktus
semmibe vételét jelenti.

Ne épitsetek falat magatok koré! Ez a befelé fordulas latvanyos formaja, mely
lassan elvezet a tarsas maganyhoz, ahol mar hangos vitak sincsenek.

FELADAT

Mindketten valasszatok ki 3 tippet, amire ezentul jobban oda kell figyelnetek.

Eqgy hét elteltével adjatok visszajelzést egymasnak, hogy ez milyen mértekben sikerdilt.



9. Banjatok ugyesen a pénzzel is!

A pénzugyek kezelése is kulcsfontossagu a harmonikus egyuttélés érdekében.

ime néhany fontos tipp ehhez.

Fontos, hogy nyiltan beszéljetek az anyagi helyzetrél, bevételekrél,
kiadasokroél és pénzugyi céljaitokrol.

Kbzosen érdemes létrehozni egy pénziigyi tervet, amely tartalmazza a k6zos
kiadasokat, megtakaritasokat és célokat. Ez segithet abban, hogy mindketten
tisztaban legyetek a pénzugyekkel.

A parkapcsolatokban gyakran felmerul a kérdés, hogy célszerii-e kodzos
bankszamlat nyitni, vagy inkabb kulon szamlakat tartani. Ez egyéni
preferenciak és a kapcsolat dinamikaja alapjan valtozhat.

Hasznos lehet a kozos kiadasok nyomon kovetése, példaul egy koltségvetés
készitésével vagy egy alkalmazas hasznalataval.

Ha barmelyikteknek vannak korabbi kdlcsonei vagy adéssagai, fontos, hogy
ezekrél is beszéljetek.

Koézosen érdemes Kitlizni pénziigyi célokat, mint példaul a lakasvasarlas,
nyaralas vagy nyugdij-megtakaritas.

A pénzigyi dontésekben fontos, hogy mindkét fél rugalmas legyen és
hajlandé kompromisszumokra.

Ha a pénzugyi problémak komolyabbak, érdemes pénziigyi tanacsadéhoz
fordulni, aki segithet a helyzet rendezésében és a megfelel6 megoldasok
megtalalasaban.

FELADAT

A pénziigyek kezelése a parkapcsolatban nemcsak a pénzrél szol, hanem a

......

e Milyen érzések, gondolatok jelennek meg benned, ha a pénzre gondolsz?

e Hogyan kezelték sziileid a pénzt? Ki keresett pénzt? Ki osztotta be? Milyen
elénye, hatranya volt ennek? Kbveted-e mintajukat?

e Hogyan kezelitek ti a pénzt? K6z6s kassza vagy kiilén kassza? Ki osztja be
a pénzt?

e Milyen tapasztalataid vannak azzal kapcsolatban, ahogy a parod banik a
pénzzel?

e Kapnatok/nyernétek 100.000 forintot? Mire kéltenétek? Es ha, 1 millié forint
lenne a nyeremény? Mi alapjan déntenétek?



10.Ajandékozzatok meg egymast stresszoldé beszélgetéssel!
A stresszoldo beszélgetésekre rendszeresen szikség lehet.

Nagyon fontos azonban a jo id6zités. Vannak akik, azonnal példaul hazatérés utan
szeretnének konnyiteni a lelkikon. Vannak viszont olyanok is, akik még egy kicsit
magukban szeretnék érlelgetni a torténteket, késébb szeretnének rola beszélni.

Az egymas kozotti konfliktusok megbeszélésére viszont kulon alkalmat kell szanni.

A nap végén is érdemes egymassal megosztani a napi 6romoket, eredményeket, de
akar a negativ érzéseket is. A tarsad értd, egyutt érzé6 meghallgatasa erésiti a
koztetek lévd bizalmat is.

Hogyan csinaljatok?

Felvaltva, 10-15 percet szanjatok ra, allitsatok be hozza egy idémérd eszkozt.
Mutassatok valédi figyelmet, érdeklédést, ugy hallgassatok végig a masikat!
Ne szdljatok kdzbe, ne is bélogassatok, csak hallgassatok a masikat!
Kéretlenll ne adjatok tanacsot!

Fejezzétek ki megértéseteket! ,Nagyon megértem, hogy igy érzel. Teljesen igazad
van. Egytitt érzek veled.”

Allj tarsad oldalara! Mutasd ki a ,mi a tébbiek ellen” hozzaallasodat!

Majd mutass érzéseket, dleld, at, tedd a vallara a kezed, mondd neki, szeretlek!
Feladat:

Legalabb egy héten egyszer szanjatok idét erre a beszélgetésre. De

De ne feledjétek, a beszélgetés mellett az 6lelés is nagyon jotékony hatasu!

LAZ blelés egészseéges: erdsiti a test immunrendszerét, egészségesebbe teszi az
embert, gyogyitia a depressziot, csbkkenti a stresszt, megkdbnnyiti az elalvast,
felélénkit.” EImore Leonard

»,INapi 4 6lelésre van sziikséglink a tuléléshez, napi 8 blelés sziikséges az élet
megtartasahoz és napi 12 blelésre van sziikséglink a névekedéshez. Virginia Satir



11. Szabadido parkapcsolatban

A parkapcsolatban fontos egyensulyt talalni a szabadidé és a k6zdsen eltdltott ido
kozott. Mindkettd jelentés szerepet jatszik, és segithet abban, hogy elégedettek
legyetek.

A szabadidd az, amikor mindkét fél kulon-kulon tolti az idejét, sajat érdeklédési
koreivel foglalkozik, baratokkal talalkozik, vagy egyszerien csak pihen.

A kozos idében egyutt vagytok, és kozds tevékenységeket végeztek. Ez lehet kdzos
vacsora, filmnézés, kirandulas vagy barmilyen tevékenység, amit egyutt élveztek.

A sikeres parkapcsolat kulcsa az egyensuly megtalalasa.

Fontos, hogy mindketten érezzétek, hogy van elég teretek és id6tok a sajat
érdeklédéseitekre, mikozben kdzdsen is épititek a kapcsolatotokat.

A kommunikacié itt is kulcsfontossagu, hogy kideruljon, kinek milyen igényei
vannak, és hogyan tudjatok tamogatni egymast az idébeosztasban.

FELADAT
Irésban vélaszoljatok a kérdésekre, majd osszatok is meg egymassal a vélaszokat.

e Mikor és mennyi szabadidéd van?

e Mennyi szabadidére lenne sziikséged naponta/hetente/havonta?
e Hogyan lehetne tébb szabadiddd?

e Milyen tevékenységekkel téltod jelenleg? 10 tevékenység

o Mit szeretnél még szivesen csinalni a szabadidédben? 5 tevékenység

e Milyen kézbsen téltott szabadidds tevékenységre lenne igényed? 5
tevékenység



Bizom abban, hogy ezzel a 11 navigacios tippel, a kilonb6z6
feladatokkal és az idézetekkel gazdagitani tudtam az ismereteiteket.

Kivanom, hogy iranytiiként szolgaljanak a tovabbiakban is a
boldogabb parkapcsolathoz vezet6 uton!

Hajra! Sok sikert kivanok!

Szeretettel varlak titeket a Parkapcsolati Iranyti zart Facebook
csoportbais, ahol tovabbi érdekes és hasznos irasokat olvashattok.

https://www.facebook.com/groups/546072941742457/

Fontos, hogy tisztazzuk az értékeinket, mert ha ismerjuk, mik azok,

akkor jol tudjuk hasznalni 6ket: BELSO IRANYTUKENT, hogy végig

vezessenek bennunket az életben, és segitsenek bolcs dontéseket
hozni.” Russ Harris

BOTANE KADAS ELLA
kinezioldgus, parkapcsolati tanacsaddé

www.kineziologuseger.hu bkadasella@agmail.com 06/20-9764-604

IRANYTU PARKAPCSOLATI
MENTORPROGRAM

Abban hiszek, hogy tokéletes parkapcsolat nem létezik.
Az elég jo is elromolhat, és a kevésbé jo is jobba valhat.
A TITOK abban van, hogy mennyi idot, energiat,
szeretetet, odafigyelést, megértést és lelkesedést
vagyunk képesek egymasra forditani.

Botané Kadas Ella

G j www.kineziologuseger.hu
/1 20/9764604
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