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TUDOD MIT GSINAL
A GYONGYKAGYLO, AMIKOR

VALAMI ZAVARJA , BANTJIA 7




© MINDEN EREJET OSSZESZEDI ES A
...RONDA ZAVARO " DOLGOT EGY . KET

.. HAROM ,ER0 RETEGGEL" VESZI
KORUL , ADDIG AMIG EBBOL
GYONGYSZEM NEM LESZ !




ES TUDOD MIT TESZ A
HERNYO AMIKOR NEHEZ
PILLANATOKAT ES
VALTQZASOKAT EL MEG ?
BEGUBODZIK , ES OLYAN BAB
FORMABAN TOLT EGY KIS

IDOT EGYEDUL , MAJD
SZARNYAKAT ERESZT ,
PILLANGOVA VALTOZIK .
VAGYIS , A HERNYO ELETENEK
LEGNEHEZEBB
PILLANATAIBAN NOVESZTI
SZARNYAIT .




A CORONA ViRUS BETORT AZ
ELETUNKBE. A TE ELETEDBE . DE
A VILAG MINDEN TAJAN MEG
RENGETEG EMBER ELETEBE .
DE VISZONT , MI IS MEG
~ TUDJUK CSINALNI, AZT AMIT A

=== GYONGYKAGYLO CSINAL :

> ) GYONGGYE_VALTOZTATJA EZT AZ
EGESZ ROSSZAT :

VAGY AMIT A HERNYO CSINAL :
SZARNYAKAT NOVESZT.




A , RONDA,ZAVARO ,,

. DOLGOK RENGETEG
ERZELMET , GONDOLATOT ES
ERZEST KELTENEK A
TESTUNKBEN .




B

EREZHETJUK MAGUNKAT EGYEDUL , MEGREMULVE , TELE HARAGGAL VAGY
FRUSZTRALTAN. SZOMORUSAGOT EREZHETUNK, MERT HIANYOZNAK A
BARATAINK , A CSALADUNK. ZAVAROSAK LEHETNEK A GONDOLATAINK ES
FESZULTSEGGEL TELI A TESTUNK .
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, AZ ERZESEKET SZABADON KELL
i ENGEDNI , HOGY EL TUDJAK
! MESELNI A ~TORTENETUKET".
/ LE TUDNAD MOQST RAJZOLNI ,
AMIT ERZEL ?
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ES MOST IRD LE VAGY RAJZOLD LE
A GONDOLATOKAT , AMIK A
FEJEDBEN MOTOSZKALNAK :




ES MOST RAJZOLD LE AMIT A
TESTEDBEN ERZEL . HOL VAN ? -
OLYAN A TESTED , MINT EGY
SPAGETTI VAGY MINT EGY SZIKLA ?
GYENGENEK ERZED VAGY INKABB
EROSNEK ? FIGYELD MEG MIT MOND
, MIT UZEN A TESTED ? J) l)

‘n—-b



AMIKOR NEM EREZZUK
MAGUNKAT JOL ,

. TEHETJUK AMIT A
GYONGKAGYLO TESZ !l MI
IS LEHETUNK OLYAN
. UGYESEK , HOGY
GYONGYOT CSINALJUNK .
LASSUK , MI MINDEN KELL
HOZZA !l
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ERGFORRAS 1.
HASZNALHATIUK TESTUNK
EREJET ., HOGY
... BIZTONSAGBAN MARADJUNK.
%% 'KEPESEK VAGYUNK TALALNI
OLYAN TRUKKOKET ,AMIK
TAVOLTARTJAK TOLUNK A
 KORONA VIRUST
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EROFORRAS 2.
FIGYELHETJUK AZ ERZESEINKET ES
IGY MEGHALLJUK , HOGY MIT

UZENNEK NEKUNK






AZ ERZELMEK ,NEM
MEGHALLASA"
“ FIGYELMEN KIVUL
HAGYASA NEM SEGIT
NEKUNK. EMLEKEZZ
VISSZA , 0K
HIRNOKOK ES
MINNEL JQBBAN
et e .
ANNAL JOBBAN
FOGIJUK EREZNI
MAGUNKAT A
JOVOBEN .
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EROFORRAS 3.
- LEHETUNK KEDVESEK ES
| FORDULHATUNK
* SZERETETTEL ERZELMEINK
FELE. EGYUTTERZEST
TANUSITHATUNK
IRANYUKBAW
il .




EROFORRAS &.
MEGFIGYELHETJUK MIRE
VAN SZUKSEGUNK ES MI
KELLENE , HOGY JOBBAN

EREZZUK MAGUNKAT: EGY
OLELESRE VAN
SZUKSEGUNK? VAGY
VALAKIRE, AKI
MEGNYUGTAT MINKET ,
HOGY A DOLGOK RENDBEN
LESZNEK? VAGY AZ, HOGY
BESZELGETUNK VALAKIVEL,
AKIBEN MEGBIZUNK?



SEGITHETUNK MAGUNKNAK A LEGZESUNKKEL : AZ
SEGIT LENYUGTATNI ELMENKET-GONDOLATAINKAT-,
SZIVUNKET ES TESTUNKET




ERGFORRAS 6.
MI IS BEGUBODZHATUNK . MINT A
HERNYO ES MAGUNKBA FORDULVA
TOLTHETUNK EGY KIS IDOT . NA .
MEG MEG AZOKKAL AZ EMBEREKKEL
ES A HAZIALLATKAINKKAL , AKIK
NAGYON KOZEL ALLNAK HOZZANK.
A PILLANGO EMLEKEZTET
BENNUNKET, HOGY A
.RONDA ZAVARO" DOLGOK ES NEHEZ
PILLANATOK MELLETT, HOGY
NOVESZTHETUNK SZARNYAKAT !




_ERGFORRAS 7 _
KAPCSOLATBA LEPHETUNK ,SEGITGINKKEL" . RAJZOLD LE VAGY IRDD LE , HOGY KIK
LESZNEK A TE CSAPATODBAN ? EGY SZEMELY, EGY HAZIALLAT, EGY BARAT, EGY SZUPERHGS
VAGY BARKI MAS, AKI BIZTONSAGBAN ERZI MAGAT ITT ?







ERGFORRAS 9.
TANCOLHATSZ UGY, MINT A
GORILLA . MIKOR EGY
BOLDOG DOLOG JUT ESZEDBE
: A MELLKASODAT UTOGETSD
~ FINOMAN - , JOBB, BAL ...
FOL,LE...JOBB , BAL ...

' FOL,LE....




EROFORRAS 10.
TALALHATSZ KEPZELETBEN EGY OLYAN HELYET IS, AHOL BOLDOG
VAGY ES BIZTONSAGBAN ERZED MAGAD.
LE TUDOD RAJZOLNI EZT A HELYET ? HA MEGVAN, KEZDJ EL
TOPOGNI A LABADDAL , MINTHA MENETELNEL: EGY, KETTO ...
JOBB.BAL... EGY, KETTO ... JOBB,BAL..




EROFORRAS 11.
ENEKELHETUNK ,
DUDOLHATUNK EGY DALT ,
TANCOLHATUNK VAGY
UGRANDOZHATUNK!
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-~ EROFORRAS 12. - .

CSATLAKOZZHATUNK EGYMASHOZ A SZIVUNKON KERESZTUL.
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CSAK ANNYIT KELL TENNUNK, HOGY ELKEPZELUNK EGY HOSSZU,
HOSSZU KULONLEGES KOTELET , AMI A SZiVUNKTOL AZON
EMBEREK SZIVEHEZ MEGY, AKIKET NAGYON SZERETUNK .
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MERT A LEGNAGYOBB DOLOG,
4-AMI BENNUNK VAN , AZ AZ
ERO, AMIVEL SZERETJUK
. . MAGUNKAT ES SZERETJUK
- AKIK KOROLOTTUNK ELNEK .
L T A VILAG SZAMOS ONTJAN
NEM TUDJUK ELERNI
EGYMAST, VAGY KOZEL LENNI
A BARATAINKHOZ ES
CSALADUNKHOZ , DE
TOVABBRA IS HORDOZHATJUK

OKET SZIVUNKBEN ES KOZEL
A%HATUNK EGYMASHOZ IGY&
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- EMLEKEZZ ARRA, HOGY MINDNYAJUNKBAN
TENGERNYI KULONLEGES ERGFORRAS VAN,

NEM VAGYUNK EGYEDUL,
CSATLAKOZHATUNK EGYMASHOZ
ES EROFORRASAINKAT EGYKENT
. HASZNOSITHATJUK.

NOVESSZUK A SZARNYAINKAT, ES »*

' LEGYEN EGYRE TOBB ES
\Z o u—o\ * " GYONGYUNK .
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MOST IRJUK MEG A GYONGYKAGYLO ES A PILLANGO ENEKET. LEGYEN J\

VELUNK MINDEN ERZESUNK ,MERT MEG HA SZOMORUEK VAGY REMULTEK

IS VAGYUNK . ENEKELNI TUDUNK EGYUTT. EMLEKEZZ ARRA, HOGY NEM
VAGY EGYEDUL, MINDNYAJAN EGYUTT VAGYUNK ITT !




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR

ANA M. GOMEZ

hotherapist, autho rer, and researche

AGATEINSTITUTE

Ana Gémez Artachment Trauma Education .
Alliance
www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
anag@anagomez.org

This book uses strategies from other

authors such as:
Butterflfy Hug (Lucina Artigas)
Team of Helpers (Ricky Greenwald)




