


A logoterapia

Viktor Frankl szerint az ember értelemre torekszik - akkor tud
boldog lenni, ha életet értelemmel tolti meg, ha az életét
értelmesnek latja. Az értelmet pedig valamilyen érték mentén tudja
megvalositani.

Frankl harom kiilonb6z6 értékkategoriat kiillonboztetett meg:
élmeény-, alkotoi és beallitodasi erték.

Ezek az értékek jol hasznalhatoak onreflexios folyamatokban, sot, az
életink kovetkez6 idoszakanak megtervezésében is.

Legyen sz0 altalanos tervekr6l vagy egy konkrét, el6tted allo
feladatrol, a kérdések mentén megfogalmazhatod sajat értékeidet és
céljaidat, és az azok megvalositasahoz sziikséges lépéseket is!

A terveidet nem kell egyediil véghez vinned! Az eélményeket oszd
meg! Az alkotasba vonj be masokat is!

A Rizet celja

A kis Iépések jelentosége

Hosszabb tavu céljainkat jellemzoen nem
tudjuk egyetlen lepésben megvalodsitani.
Sot, egyetlen lépes tulsagosan nagynak
bizonyulhat, igy motivacionkat
veszithetjuk.

Fontos tehat kisebb, realis részceélokat
megfogalmaznunk, amelyek kozelebb
vihetnek céljainkhoz.

Ha a kituzott idopontig nem 1is sikerul az
osszes ilyen lepesen végighaladni, tudd.:
akkor is nagy utat tettel meg, és minden
lepésed értelmes volt!

Sok sikert kivanunk az ertelem felfedexésében!



Elményérték

Ide tartozik minden, ami a szép, az értékes, az élvezetes, az inspiralo megélésére vonatkozik
(tarsasaggal egyiitt toltott ido, koncert, kirandulas, tarsasjatek, utazas, filmek, randi, stb...)

Segito kérdesek:

Milyen élmények azok, amelyek a
leginkabb hozzajarultak ahhoz, hogy
értelmet talalj az életedben?

Hogyan tudnal még tébb ilyennek
lehetéséget adni?

Mikor tudod teljesen atadni magad
egy élménynek?

Ha harom év mulva visszatekintesz az
elmult idoszakra, miért leszel a

leghalasabb?

Es még?

Az elmult harom évben ilyen modokon volt értelmes az életem

A kovetkezo hdarom évben igy szeretném megvaldsitani az értelmet




Segito kérdesek:

Milyen kis Iépéseket tudsz tenni még
ma azért, hogy a céljaid
megvalosuljanak harom éven belul?

Céljaidat hogyan tudod felosztani
olyan kisebb szeletekre, amelyek
egyszerre megvaldsithaték szamodra?

Amennyiben ugy latod, az életed egy
teriletén nem tudod befolyasolni a
torténéseket: talalsz-e benne olyan

kicsi részt, amelyben mégis van
szabadsagod tevékenyen jelen lenni?

Bontsd kisebb Iepésekre!

Kis lépések a kovetkezo évben az élmények megvaldlsitasaert:




Alkotoi értek

Valami létrehozdsa, ami még nem volt, akar miivészeti, akar szakmai értelemben
(gyereknevelés, parkapcsolat erositése, értelmes munkaveégzés, siités-fozés, iras, barkacs, stb...)

Segito kérdesek:

Miré6l veszed észre, hogy érdemi
hozzajarulasod volt valamihez?

Hogyan tudnal még tobb ilyennek
lehetéséget adni? Hogyan tudod ezt
fenntarthatéan megvaldsitani?

Mi az, amibél tobbre van szilkség a
vilagban?

Milyen alkotasban lelsz 6romot?
Ha a kovetkez6 harom éved egy

mualkotas lenne, hogyan szeretnéd,
hogy kinézzen?

A kovetkezo harom évben igy szeretném megvaldsitani az értelmet




Segito kérdesek:

Milyen kis Iépéseket tudsz tenni még
ma azért, hogy a céljaid
megvalosuljanak harom éven belul?

Céljaidat hogyan tudod felosztani
olyan kisebb szeletekre, amelyek
egyszerre megvaloésithatéok szamodra?

Amennyiben ugy latod, az életed egy
teruletén nem tudod befolyasolni a
torténéseket: talalsz-e benne olyan

kicsi részt, amelyben mégis van
szabadsagod tevékenyen jelen lenni?

Bontsd kisebb Iépésekre!




Beallitodasi ertek

Az elkeriilhetetlennel szembeni hozzaallasunk megvalasztdasa

(lemondas valamirél, nehéz ismeros/csaladtag elhordozasa, betegség, gyaszfeldolgozas stb...)

Segito kérdesek:

Milyen hatassal van rad, ha valamin
nem tudsz valtoztatni?

Ha ezzel nem vagy elégedett, mit
szeretnél helyette?

Mi az, ami a legnehezebb helyzetekben
is igaz és meghataroz?

Mi segit kibirni azt, ami elsére ugy
tdnik, kibirhatatlan?

Mire van mindig, minden kérulmény
k6zott szabadsagod?

A kovetkezo harom évben igy szeretném megvaldsitani az értelmet




Segito kérdesek:

Milyen kis Iépéseket tudsz tenni még
ma azért, hogy a céljaid
megvalosuljanak harom éven belul?

Céljaidat hogyan tudod felosztani
olyan kisebb szeletekre, amelyek
egyszerre megvaloésithatéok szamodra?

Amennyiben ugy latod, az életed egy
teruletén nem tudod befolyasolni a
torténéseket: talalsz-e benne olyan

kicsi részt, amelyben mégis van
szabadsagod tevékenyen jelen lenni?

Bontsd kisebb Iépésekre!




Egyeb jegyxzetek




LogoZleps

Meaning matters
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logosteps.hu

facebook.com/logosteps


https://logosteps.hu/
https://www.facebook.com/logosteps

