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Egy utmutatd, hogy ne élj félelemben a sikered arnyékaban.




@ TARTALOMJEGYZEK
Tartalomjegyzek
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Miért konnyl megoldani?

Mi all a hattérben?

[II. Hogyan deritsd ki, hogy mit6l félsz?

Az érzelmek tudatositasa

IV. Az érzelmek tudatositasa torténettel

Q
A tOrténet szerepe

V. Osszegzés

o Hogyan hasznald ezt a munkafiizetet?

(2 ©

Olvasd végig Végezd el A felismerés még
figyelmesen! a gyakorlatokat! nem feldolgozas.
A munkafiizet segit megérteni A gyakorlatok segitenek A munkafiizet célja

az imposztor szindréma tudatositani, hogy mi a megértés és a tudatositas.

mukadését és felismerni zavar, és hogyan kapcsolodik Az érzelmi mintdk

a mogotte allo érzelmi ez a jelenlegi helyzetedhez.

mintikat.

feldolgozdsdhoz Analog

onolddsra vagy Analog

konzultdns segitségére
van sziikség.

[. Mi az imposztor szindroma? ...............

[I. Mivel kezdd a feldolgozast? ..............

ANALOG
Al te utad

----------------------------
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

----------------------------

&

Ha szeretnéd feldolgozni
a feltart érzelmi mintdkat,
egy AnaLog konzultins
végigvezet a folyamaton.

Kérj segitséget
egy AnaLog
konzultanstol!

A szdmodra megfelelo
konzultianst az AnaLog
Médszer honlapjan
valaszthatod ki.



—_— @ Ml AZ IMPOSZTOR SZINDROMA?

Olyan dologtol telsz,
ami nincs is.

Kivul sikeres vagy.

Megis attol félsz,
hogy egyszer rajonnek, hogy

nem vagy elég jo,

. csak szerencséd volt,

becsaptal masokat.

@ Valojaban
egyik sem igaz rad.,

O

Ha ezek az érzések ismerdsek szamodra, akkor lehet,

hogy az imposztor szindroma tuneteit tapasztalod.




S @ MIERT KONNYU MEGOLDANI? A

Mi az
imposztor szindroma?

Az imposztor szindroma elnevezés
egy tunetegyuttes 6sszefoglald neve.

i/ 4\ CS AK {
SZERENCSED

VAN

y

Amikor - attol fuggetlentil, hogy sikeres
vagy abban, amivel foglalkozol - azt érzed, hogy

o ,csak szerencséd van’,

o ,becsapsz masokat”, és S | ]/
@ .clébb-utébb le fogsz leplezédni f/f"’ )
mint csalé”, , ‘ BECSAPSZ |

MASOKAT |

akkor azt mondjak, hogy .
imposztor szindromad van. /

LE FOGSz-—~ ..;f
EPLEziON, /)

Ez nyilvanvaléan zavard, hiszen folyamatos
feszliltséget okoz, mert attol félsz, hogy lebuksz.

Kideriil, hogy masnak mutatod magadat,
mint aki vagy, és ennek negativ kovetkezmeénye
lesz rad nézve.

Péeldaul:
» kinevetnek,
» kiragnak,

» athelyeznek.

A jelenséggel akkor szamolhatsz le, ha megvaltozol,
de mindenekel6tt van egy |6 hirem régton az elején, ami igy hangzik:

MEG NEM BUKTAL LE.
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AN @ MIERT KONNYU MEGOLDANI? @

ANALOG
Al te utad

Valdjaban nincs problémad.

Ez nemcsak jo hir, hanem biztos tampont
is a feldolgozashoz.

Ebbdl latszik, hogy tulajdonképpen HA VALOBAN DETE

egy fiktiv problémaval allsz szemben. CSALO LENNEL...

{} alapos vagy,

. R Nem végeznéd el
Q A valosagban @ 2 feladatot,
@ @ lelkiismeretes vagy,

nincs is problémad.

Csak rosszul latod a helyzetedet.

ﬁ Csak id6 kérdése
lenne a lebukas.

nemcsak teljesited,
o ol b=
Ha elvallalsz egy feladatot, de
& Jogos lenne
nem végzed el, és csak id6 kérdése, a félelem. '{\3 hanem til is teljesited
a feladatot.

mikor buksz le, akkor mas a helyzet.

Nem az a probléma,
hogy nem vagy alkalmas.

Hanem az, hogy nem hiszed el
magadrol, hogy alkalmas vagy.

5 O
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A problémad
nem létezik.

AMI MOST VELUNK VAN
i b Félelem

a lebukastol

Csak benned él félelemkeént.

A problémad tulajdonképpen nem is létezik,
csak benned él félelemként.
LY

Stressz
€s Sszorongas

Mondhatnam akar azt is, hogy (‘\’
a semmit kell feldolgoznod, ﬁgh
de ez nem lenne igaz,

mert az érzelem nagyon is valésagos m

és nagyon hatékonyan

Folyamatos

talzott teljesités
keseriti meg a mindennapjaidat.

Nem semmi, ‘
hanem hibas mintak halmaza. AMI ELERHETO SZAMODRA

S— D. - —

5 . Bels6 nyugalom
Keresd meg 6ket, dolgozd fel és akkor R
) 4 . f és Onbizalom
megszunik a tinetegyiittesed.

Akkor megsz(inik az, ami félelemben,

stresszben tart, vagy szorongast okoz @ Ege-*:zfeges tlf!JESItmenY,
és kozben folyamatosan tulzott nelliiiozve a keényszert
teljesitésre 6sztonoz.

Elfogadas:
Akkor képessé valsz arra, hogy (g megérdemelten vagy ott,
veégre elfogadd, hogy ahol vagy
megérdemelten keriiltél
a poziciodba.

A kulcs:

Keresd meg a hibas mintakat,
dolgozd fel Oket,
és megszunik a tiinetegyiittesed.

6 O



—— @ MIERT KONNYU MEGOLDANI? A

ANA//M
Az Zt Indrd
miikodése egyetlen abran
i oo Eredmények,
Ez. Bgy CHel Ko o E?J Sikeres vagy. elismerés,
minél jobb vagy, ‘ visszajelzések.
annal kevésbé hiszed el, *
hogy megérdemled.
1 Belsd kritikus hang:
o C:) Nem hiszed el, b .
. =7 h Ak ,Csak szerencséd van.
- ogy alkalmas vagy. ,El&bb-utébb Ggyis
kideril az igazsag.”
A valédi ok +
b i , dﬁ .............. o .
em a képességeidde 3
v themgazzal o g Lebukastol Allanddan attol félsz,
& ;n . : valé félelem. hogy egyszer csak
= . le fogsz leplezédni.
gondolkodsz. *
*
o @’ Stressze Szorongas Kimer(ltség, szorongas,
Folyamatos fesziltség. onbizalomhiany.
@ et Talérak, talzott
eljesl gl PN s
Nem tehetségeddel o 4 e :e e felelGsségvallalas,
van gond. ul gy 5 magas elvarasok
Hanem azzal, * 6nmagaddal szemben.,

hogy nem hiszed el, cessemesa s e
amit masok mar o ‘ Még sikeresebb leszel.
régen latnak: I Elismerést kapsz.

Kivilrél nézve minden

rendben. Belll viszont

hogy alkalmas + nem hiszed el.
és értékes vagy. .
o Még kevésbé hiszed el, A
hogy megérdemled. Rl

Gjrakezdddik...

/ A probléma nem a teljesitményed.
O A probléma az, hogy félreértelmezed

a sajat teljesitményedet.

7 = - 0 o . e a



S @ GYAKORLAT Q\/

ANALOG
Al te utad

Allj meg egy pillanatra!

Az elsé fejezet végére valoszinlleg tobb felismerésed is szlletett.
Miel6tt tovabblépnél, gondold végig a sajat helyzetedet.

/7 o Melyik allitas volt szamodra & 9 Mi az, amitél
@ a legerésebb? [} valéjaban félsz?
Olyan dologtol félek, ami nincs is.

Még nem buktam le.

ValGBbaRININCS PrOBIBIMIBIME. = | et snmssesssnsse e sasaemsse st sasassasanasssssasens e sassass

A problémam csak félelemként létezik.

Mo

Mas:

Mi tortént eddig valéjaban? akkor mi bizonyitja azt, hogy
valéban alkalmatlan vagy?

Q 9 Ha teljesen Gszinte vagy magadhoz... o Ha nem buktal le...

_\@/_ 6 Mit viszel magaddal

ebbdl a fejezetbdl?

A viltozas els6 1épése

nem a megoldas.

(o)
Hanem annak felismerése,
;e y

hogy mivel allsz valéjaban szemben.

8 - O



Il. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST,
ES M1 ALL A HATTERBEN

Nem mindegy,
mivel kezded.

A valtozas folyamata soha nem egy lépés,
€s az imposztor szindréma esetében

nem mindegy, hogy mit dolgozol fel el6szor.

A jo sorrend
s | ) lerdviditi az utat.
Az els6 1épés meghatarozza,
: - & el - A rossz sorrend
mennyire lesz konnyt a tobbi.

meghosszabbitja a kiizdelmet.
O

Mindenkinél mas a sorrend.

Ami ndlad ma a legnagyobb fesziiltséget okozza,
az lehet masnal csak egy késdbbi lépés.

A valtozas kulcsa: A tested, az érzéseid Az elsd lepés utan
mindig azzal a ponttal és a belsé feszliltséged a sorrend mar valtozhat.
kezdj, ami a legjobban mutatjak meg, Figyeld magad,

zavar, a legnagyobb hogy mi az a pont. és haladj rugalmasan.

feszlltséget okozza.

Nem kell mindent egyszerre megoldanod.
Elég, ha jol valasztod meg az elsé 1épést.

9 O



S @ Il. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST, Q\/

ES MI ALL A HATTERBEN ANALoC

Mivel ér demes A harom legfébb jellemzo,

© ? ami valészinlileg zavar:
kezdenti*
- 0 * »Csak
A\ szerencsém volt.”

A valtozas folyamata soha nem egy lépés,
és az imposztor szindroma esetében

nem mindegy, hogy mit dolgozol
fel elészor. 9 ?g

A feldolgozast mindig érdemes azzal

»Becsapok
masokat.”

a ponttal kezdeni, ami a legnagyobb

fesziiltséget okozza. Ami a legjobban zavar. »El6bb-utébb
o v le fogok leplezddni,

Errél mindenki maga dénthet, de most mint csalo.”

az imposztor szindroma megoldasahoz
egy példa segitségével megmutatom azt, Roviden: lebukastol valo félelem.
hogy mivel erdemes kezdeni es milyen

sorrendben érdemes haladni. l

A sorrend személyenkeént eltérhet. il

. Amit itt latsz, nem biztos, hogy - @ . Logikai alapon

‘o nalad is igy van, vagy ugyanebben ez az elsé lepes.
a sorrendben jelent meg.

Logikai alapon a lebukastél valo félelem az elsé.
o

©

A kovetkezo oldalon megnézziik,
miéert éerdemes ezzel kezdeni a feldolgozast.

10 — — O



£ 0 @ Il. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST,

ES MI ALL A HATTERBEN

Miért ezzel

ANA
le utad

erdemes kezdeni?

El6szor ezt kell feldolgoznod azért,
hogy ne legyél feszult miatta.

o

Ennek a lépésnek az érzelmi hattér mélyebb
ismerete nélkdl, pusztan logikai alapon is
lathato, hogy nincs semmilyen rossz
kovetkezmeénye vagy kockazata.

Valéjaban nem csapsz

L@ be senkit.

(Persze 6nmagadon kivdil.)

Csak félsz tole.

Gyakorlatilag egy ures,
tartalom nélkiili félelmet
dolgozol fel.

. . A félelem valosnak tiinik,
'#@: de nincs mogotte valosagos
= veszély vagy bizonyiték.

Ezért ez a legjobb kiindulépont.

?i
\ )

Lebukastdl valo félelem

v

Valoban becsapsz valakit?

J

Igen Nem

4 b

Jogos félelem Ez a te eseted.
Val6jaban nem csapsz
be senkit.

A félelem alaptalan,
csak a képzeletedben létezik.

/ Nem a becsapast kell megoldanod.
O Hanem a szégyentdl valo félelmet,

amit egy elképzelt lebukas okozna.

11
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b @ Il. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST, A
ES MI ALL A HATTERBEN

Mi all valojaban

d héttérben? Teljesitménykényszer
; !

- ~
Ha egy kicsit mélyebbre nézel, /)' Folyamatos
akkor lathatod, hogy valéjaban sl I I tulteljesités
talteljesitesz. . /

¥

(;') Teljesitménykényszered
Vart [UJ Sikeres vagy
A teljesitménykényszeie pedig
mar régen indokolatlanna tette ¢

a félelmedet.

gy JOh 2 | Mégis félsz
Tulajdonképpen nem is a lebukastol

a becsapassal és a lebukassal
van problémad, ¢ :
chﬁl hanem a .1, Nemlatod,
teljesitménykényszerrel. | <{@> hogy valéjaban
Ll | alkalmas vagy.

Azt kell valahogy letenned, és megtanulni
megfelel6en felvallalni 6Gnmagadat.

. Csak ebben akadalyoz Ugy viszont nem vagy képes

@“ S tinetegyiitiesed lazitani és tenni nyugodtan
AW s\ gfokenpena a dolgodat.
“lebukastol valo felelem”.

Amig félsz a lebukastol,
addig nem latod, hogy teljesitménykényszeresen
tulteljesitesz, és addig azt sem tudod megoldani.

A lebukastoél valo félelem feldolgozasaval kell kezdeni
a feldolgozas folyamatat.

12 O



Il. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST, A
ES MI ALL A HATTERBEN

Vizualis 6sszefoglalo

ANA

Csak szerencsém volt.

Harom gyakori minta,

________ ami az impostor szindréma
Becsapok masokat. mégott 4l
Ezek koziil barmelyik

L b k k fesziiltséget okozhat.
eDUKOK.
b )
_ AZELSG LEPES
LEBUKASTOL VALO FELELEM Logikai alapon ez az elsS.

PR LWt o Y e WS SR AWy Toet ) TEIIIE Nincs valds alapja,
Ures, alaptalan félelem. mégis ez okozza a legtébb

Nem csapsz be senkit. fesziiltséget.

A HATTERBEN ~

. TELJESITMENYKENYSZER b i

........ Régen indokolatlanna

Tulfejleszitesz, tette a félelmedet,
e és ez tartja fenn a félelmet. | mégis tovabb hajt.
4 :
| ﬂ ETKEZM i.| N 4% | : P
R A félelem elhomalyositja
/‘@ NEM LATO D, a valdsagot és a sajat

hogy valéjaban alkalmas vagy. ertekeidet.

ElOoszor a lebukastol valo félelmet
érdemes feldolgozni.

e
Ez teszi lathatova a valodi problémat.
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1. MIVEL KEZDD A FELDOLGOZAST,
ES MI ALL A HATTERBEN

Gyakorlat
Hol kezded?

Melyik okozza benned
a legnagyobb fesziiltséget?

Jeldld be azt az allitast,
amelyik rad most
a leginkabb igaz!

Mi lenne a legrosszabb,
ami szerinted megtorténhet?

Nézd meg Gjra a valaszodat!
Az altalad leirt esemény...

Ha még nem tortént meg...
Mitdl tartasz valéjaban?

.+, Ezagyakorlat segit
— ®, azonositani, melyik minta
"%  okozza benned most
a legnagyobb fesziiltséget,
és mivel érdemes kezdened
a feldolgozast.

* Csak szerencsém volt.
‘b Becsapok masokat.

g Elébb-utébb
le fogok bukni.

mar megtortént.

| | még soha nem tortént meg.

ol

/ A feldolgozast mindig azzal a
‘ ‘ ' ’ mintaval érdemes kezdeni,

amelyik a legnagyobb fesziiltséget okozza.

14
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Il. HOGYAN DERITSD K, A

e @ HOGY MITOL FELSZ
Nem azt kell tudnod,
hogy félsz.

Azt kell kideritened,
hogy mitol felsz

A TUDATTALAN
FELELEM

—) A vltozéshoz elszor

tudatositanod kell
a félelmet.

Zavar, akadalyoz,
fesziltséget okoz.

/ Az érzelmet csak akkor tudod megérteni,
ha pontosan azonositod, hogy mitdl tartasz.

15 — 0 — -




@ Ill. HOGYAN DERITSD K, @
HOGY MITOL FELSZ

ANALOG
Al te utad

@ R

Figyeld meg Q
a fesziiltséget! | e

“ A
Itt van egy jelenség, ami zavar, idegesit, @

SRacEh Fesziiltség
Folyamatosan porogsz, teljesitesz. > =/
Eredményes vagy ugyan, mégis attél félsz, ‘L
hogy le fogsz bukni, mert kider(l, hogy nem @ oy D
vagy alkalmas, és nem vagy Gszinte (hiszen @
becsapsz masokat).
Figyeld meg!

b Y

Ha meg akarod tudni, hogy mitdl félsz, ¢

akkor ahhoz el kell képzelned
azt, amitol félsz.

Mit akar

Erre kétféle lehetdséged is van. a fesziiltség? |

/ A legkonnyebben elérhetd informéacio
‘ ' a fesziiltség.

Ezzel érdemes kezdened.




I1l. HOGYAN DERITSD K,
HOGY MITOL FELSZ

— @
Kovesd a

ANA

megkonnyebbiilest!

Az egyik lehet6ség, hogy megfigyeled
azt a fesziltséget, amit a lebukastol
valo félelem okoz benned.

Ez nem annyira nehéz, hiszen folyamatosan,

vagy rendszeresen felbukkan benned.
Figyeld meg!

Ett6l még semmi bajod nem torténik,
viszont ez adja a kezedbe annak
a lehetdségét, hogy kideritsd, mi all

a félelmed hatterében.

Miutan megfigyelted a feszliltséget,
kicsit tavolodi el kepzeletben téle.

Néhany pillanat erejéig engedd el magadban

azt, hogy a viselkedésednek, a cselekedeteidnek

vagy a kimondott szavaknak negativ
kovetkezménye lehet rad nézve.

Mit tennél, amit6l azonnal megkonnyebbiilnél?

( ./ ’ Képzeld el, hogy szabadon cselekedhetsz.

®
Fesziiltség
x J, J
@ ™
N
Figyeld meg!
. J

Engedd el y
a kﬁvetkezményeket!j,__ -

O



T @ IIl. HOGYAN DERITSD KI, Q\/
HOGY MITOL FELSZ T
& r
Mlt arul el :lni?:t:lv;:z:t::;ge‘mben valaszthatunk:
k.. b 'Y l r ?
a megkonnyebbiilés’

Megkonnyebblilés

@3 Felvéllalom, hogy méltatlan

és alkalmatlan vagyok.

v

; PELDA
Nekem a legnagyobb megkdnnyebbiilést Ideiglenesen kikapcsolod
az okozn, ha felvallalndm mondjuk @ a félelmet
a fénokom, vagy a kollégaim el6tt, Figyelmen kiviil hagyod

’ ’ : a kovetkezményeket.
hogy ugy eérzem, hogy meltatlan,

és alkalmatlan vagyok erre a feladatra. J’
Akkor nem kell tovabb hazudnom, I Most kapcsold vissza!
sunnyognhom, nem kell becsapnom C’) Tudatositsd, mi lehet
senkit stb. a negativ kévetkezmény.
Nekem ez jelentené a legnagyobb ¢
megkonnyebbiilést.
@ Mi lenne
s SR
A\ Ezazelst lépése a élelem leleplezésének; a kovetkezménye?

de még nem maga az eredmény! | ‘/ Jf \

A félelemben az a Iényeg, hogy akadalyoz, gatol

és ezzel terhet jelent a szamodra, mikézben P\% Jﬂ : @
lamilyen lehetsé t61 6v téged. A (VA
valami y’en _:a etséges rcnsfz 6l ov tége it
A negativ kdvetkezmeénytdl. -
Kinevetnek. Kiragnak. Athelyeznek.

a Pont ezt kapcsoltad ki akkor, amikor gy i, ¢ ........................
. dontottél, hogy egy révid idére ezt @ =
figyelmen kivil hagyod és megengeded Ezzel gyakorlatilag azonositod azt a negativ

kbévetkezményt, ami a lebukastdl valo félelmed
mogott all. Azonositottal, tudatositottal
magadban egy érzelmet, vagy masnéven gatlast.

magadnak a kévetkezmények nélkdili
viselkedést. Cselekvést, vagy kommunikacioét.
Tulajdonképpen kikapcsoltad a félelmet.

A lebukastdl valé félelmed tulajdonképpen
attol valé félelem, hogy kinevetnek, kirignak,
vagy athelyeznek.

“ 7 Afélelem tudatositdsahoz most vissza kell
\x kapcsolnod. Kapcsold hat vissza és figyeld
meg, mi lehet a negativ kovetkezménye
a kontroll nélkiili viselkedésednek.

A megkonnyebbiilés még nem az eredmény.
Csak megmutatja, milyen félelmet
rejtegetsz valdjaban.

18 O
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I1l. HOGYAN DERITSD K,
HOGY MITOL FELSZ

A modszer
csapdaja

A\
]

D
Aaaw
g.:lss*

Fontos azt is tudnod, hogy van ebben
a szakmai fogasban, amit most
megmutattam, egy csapda, ami miatt
lehet, hogy nem tudod alkalmazni.

A csapda lényege az, hogy ezzel a
lépéssel tulajdonképpen atléphetsz

a lebukastol valé félelem kérdésén.
Fontos tudnod, hogy ezt az eszkozt
csak akkor tudod alkalmazni, ha
onmagaddal szemben mersz dszinte
lenni.

A lebukastol valo félelem viszont lehet,
hogy pont ezt a kaput zarja be elétted.

Mindaddig, amig ezt a félelmet nem
dolgozod fel, el6fordulhat, hogy nem vagy
képes arra, hogy a félelmeidet, gatldsaidat
onmagad elétt beismerd, és ezért
nehezebben haladsz az érzelmek
feldolgozasaval.

Emiatt ennek a szakmai fogasnak
alkalmazasa nem biztos, hogy
sikerilni fog neked.

Ez azonban nem akadalya a megoldasnak,
mert a lebukastdl valo félelemmel ettol
fliggetleniil alkothatsz torténetet (vagy
idézhetsz fel emléket) és ugyanezt, amirdl
itt sz6 van, abban a toérténetben is
megfigyelheted.

Ha ez a szakmai fogas most nem miikodik nalad,
attol még nincs zsakutca.

Egy torténet vagy emlék segitségével

ugyanazt a félelmet meg tudod figyelni.

ANA
le utad

A CSAPDA LENYEGE

il % N
Lebukastol
a valo félelem
L J

¥

Nem mersz
Oszinte lenni

4

@ Nem talalod meg
ﬁ“ a valédi félelmet

\
=

e A kovetkezo oldalon egy torténeten keresztiil fogjuk ugyanezt megfigyelni.

o




— @ nme
Hogyan deritsd ki,
hogy mitél félsz?

Figyeld meg
a fesziiltséget!

Engedd el

egy pillanatra a kdvetkezményeket!

Mit tennél vagy mondanal,
amitél megkonnyebbiilnél?

Kapcsold vissza a félelmet!

Mi lenne ennek
a negativ kovetkezménye?

Ez az,
amitol valojaban félsz.

A megkonnyebbiilés nem a cél.

Csak megmutatja,
milyen félelem all a hattérben.

O

ANA
Al te utad



@ IIl. HOGYAN DERITSD K,
HOGY MITOL FELSZ

8 S

Gyakorlat = . lrd le a sajat helyzetedre

Deritsd ki, hogy mitdl félsz! | ¥ i .

L /

Milyen helyzetben jelentkezik nalad?

Figyeld meg
a fesziiltséget!

o ﬁ Mit tennél vagy mondanal legszivesebben?

Engedd el

egy pillanatra
a kovetkezményeket!

e C Mi lenne ennek a negativ kovetkezménye?

[0 Kinevetnének.
Kapcsold vissza [0 Elutasitanénak.

a félelmet! [] Elvesziteném a munkamat.
Mi lenne ennek »
[] Mas:

a negativ kovetkezménye?

0 O/ Ird le réviden, mire jottél ra!

Mitol félsz
valojaban?

Ha megtaldltad a negativ kovetkezményt,

akkor megtalaltad azt is, amitol valojaban félsz.
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o @ IV. AZ ERZELMEK (GATLASOK) TUDATOSITASA @
KITALALT TORTENET SEGITSEGEVEL

Egy torténet e

o0 P 1@f 3
tobbet megmutat, 'S
mint hinnéd. Pt
— hozzad egy kollégat,

hogy tanitsd be 6t is.

Nézziink elGszor egy torténetet, amiben megjelenik a lebukastol valo félelem.

__,.,_“

Olyan csaladban néttél fel, ahol a sziileid biiszkén mutogattak

.__\-

a rajzaidat a rokonoknak, és mindig azt mondtdk,
hogy sziiletett tehetség vagy. |

Egyszer otthon voltal a tesoddal. Rajzolassal toltottétek az idot,
majd a rajzokat az asztalon hagytatok.

Este a sziileitek hazaérve meglattak a rajzokat és megallapitottdk,
hogy elég silanyra sikertiltek.
Biztos a tesdd rajzolta Gket.

Te erre egy szot sem szoltdl,
csak csendben jatszottdl tovabb

a sarokban.

Ez egy olyan torténet, amiben megjelenik

a lebukastdl valé félelem.
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Rl @ IV. AZ ERZELMEK (GATLASOK) TUDATOSITASA
KITALALT TORTENET SEGITSEGEVEL

Mi zavar
ebben a torténetben?

Rossz érzést tobb dolog is
Ez egy olyan torténet, ~ kivalthat ebben a torténetben:

Q amiben megjelenik Pr—— S

a lebukastol vald félelem.

Egyediil hagytak
a testvéreddel.
Ennek a jelenetnek \§ >,
a megoldasihoz végig kell [
@ menni az érzelmek Analog ———
7 lépéses feldolgozasi | AP Nem szeretnél
folyamatan ahhoz, hogy 'ﬂf rajzolni.

meg tudd figyelni, mi zavar
benne.

| E@ | Leszoltak
Csak azt tudod \ /  arajzaidat.
feldolgozni, amit |

pontosan azonositottal.
J Mindharom rossz érzést okozhat.

/ Nem mindenkit ugyanaz zavar
ugyanabban a torténetben.

A feldolgozas mindig azzal a ponttal kezd4dik,
amelyik benned valt ki rossz érzést.
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e @ IV. AZ ERZELMEK (GATLASOK) TUDATOSITASA
KITALALT TORTENET SEGITSEGEVEL

Mit jelentenek ezek
a rossz erzések?

Amikor az zavar,

hogy egyediil hagytak a testvéreddel.

Ha ez zavar, akkor itt az a probléma, hogy olyan
emberrel kell foglalkoznod, figyelni ra stb.,
akivel nem szeretnél.

Olyan feladattal biznak meg,
amit nem szeretnél elvallalni.

i Munkahelyi megfelelGje:
a7l

9 Amikor az zavar,
hogy nem szeretsz rajzolni,
de a testvéred rajzolni akar.
Ha ez zavar, akkor azzal van bajod, hogy a kollégad
kiilonféle feladatokkal lat el, segitséget,

egyliittmiikodést kér, ami terhes a szamodra,
de nem mondasz nemet neki.

.@. Munkahelyi megfelelGje:
MM kollégad helyett is dolgozol.

e Amikor az zavar,
hogy leszdljak a rajzaidat.

Ebben az esetben attol félsz, hogy nem megfeleléen
tanitod be a kollégadat, elégedetlenek lesznek
a feletteseid a teljesitményeddel.

Munkahelyi megfelelGje:

®® o  Eztulajdonképpen maga
Fs a lebukastol valo félelem.

|
b 7’
R @ g Ugyanaz a torténet harom kiilonb6z6 problémat is megmutathat.
’ S Mindig azt dolgozd fel, amelyik benned valt ki rossz érzést.
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o @ IV. AZ ERZELMEK (GATLASOK) TUDATOSITASA
KITALALT TORTENET SEGITSEGEVEL

Mit mutat meg
ez a torténet?

| Y A fénokod rad biz
Az imposztor szindroma V — egy feladatot,
megsziintetésének a feltétele | :; Ay ami szerinted nem

a lebukastol valé félelem a te dolgod.

feldolgozasa.

A lebukastol valo félelmet viszont
csak akkor tudod feldolgozni, ha tudod,
hogyan alakult ki és mi zavar benne.

@  segitséget,
és nem mondasz

@ A kollégad kér toled

nemet.
Ezekben a torténetekben |
az még nem latszik,
hogyan alakult ki. 9 Leszéljak
| a teljesitményedet.
b : s’

N Az viszont mar igen,

hogy mi zavar benne. | | ‘
o ® ¢ Mindhdrom kapcsolodhat
..‘ az imposztor szindromahoz.

\ Ugyanaz a torténet tobb kiilonbozo6 gatlast is
G/ megmutathat.

A feldolgozast mindig azzal kezdd,
amelyik benned valt ki rossz érzést.
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e @ IV. AZ ERZELMEK (GATLASOK) TUDATOSITASA @
KITALALT TORTENET SEGITSEGEVEL

ANALOG
Al te utad

Osszefoglalé

<
[!!I Kitalalt torténet

= il

,, B \
Q Mi zavar benne? |

- JI

¥

Azonositod
a gatlast

¥

Megérted,
E:::D hogyan kapcsolodik

a jelenlegi helyzetedhez

- & 4
8 Tudod,
() mit kell
= feldolgoznod.

A torténet nem csak a multadrol szol.

Azt mutatja meg, hogy mi zavar most,
a jelenlegi helyzetedben.
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Azonositsd a gatlasodat
egy torténet segitségével!

1. Irjle egy rovid torténetet!

irj le egy rovid torténtetet — valés emléket vagy kitalalt helyzetet -,
amelyben atélted a lebukastodl vald félelmet, lebuktal,

E} vagy tanuja voltal annak, hogy valaki lebukott!

)

Mi volt az elsé pillanat a torténetben, amikor rossz érzésed lett?

3. Mi zavart leginkabb ebben a térténetben?

Q ¢

L

[

Olyan feladatot kaptam, amit nem szerettem volna.
Nem mondtam nemet.

Kritizaltak a teljesitményemet.

Mas:

4. Hogyan jelenik meg ugyanez a jelenlegi helyzetedben?

A torténet célja nem csak a mult felidézése.

1% Azt mutatja meg, hogy melyik érzelmi mintad

27

mukodik most, a jelenlegi helyzetedben.



@ V. OSSZEGZES

ANALOG
Al te utad

Az impostor szindroma

nem a probléma.
Csak a jelzés.

Az impostor szindréma egy
tiinetegytittes 0sszefoglalo neve.

A tiinetegyiittesben (tobbek kozott)
szerepel:

@ e 2 lebukastol
valo félelem,
g ® a becsapas,
g}g ® a ,csak szerencsém van”.

Ezek csak tiinetek, amelyek
problémara hivjak fel a figyelmedet.
A bemutatott példa alapjan
legalabb haromra.

l Fontos!

. _ | Mindenkinek masok
lehetnek a valédi problémai.
A te torténetedbdl fog

kideriilni, hogy nalad
mik azok.

. TUNETEK \

\If

@ Lebukastol valo félelem

g Becsapok masokat

* Csak szerencsém volt

\

¥

A bemutatott példa alapjan
A PELDA ALAPJAN

AZONOSITOTT VALODI PROBLEMAK

e Elvéllaltal egy feladatot,
amit nem szerettél volna.

@B A kollégid helyett dolgozol.

@ Magadra veszed a kritikat
(illetve a kollégad munkajat).

3

N~  Avalddi problémak feldolgozasa
_Q_ vezet a valtozashoz.

A tiinetek feleslegessé valnak.
Az impostor szindroma elmulik.

Ha a valddi problémakat dolgozod fel,

%

28

akkor nem a tiineteket kell megsziintetned.

Az impostor szindroma magatol
megszunik.



