Szorongds mesterkurzus

gyakorlat




Gratulalunk, hogy az onismereted mélyitesét
valasztottad!

Fontos tudnivalok:

Ez a kurzust az Onismereted mélyitésére készitettiikk el. Nem mindsiil pszichoterapianak
vagy szakmai tanacsadasnak. A feladatok és kérdések segithetnek a gondolkodasban és a

reflektalasban, de nem helyettesitik az egyéni terapids vagy tanacsadoi segitségnyujtast.

A Kkurzus célja:

Ezek a gyakorlatok kifejezetten a szorongds témakorét jarjak koriil. Segitenek az
onismereted mélyitésében, ravilagitanak sajat értékeidre, céljaidra és eréforrasadira. Az itt

talalhato feladatokat csak a Pszichotar eldfizetok hasznalhatjak fel onismereti céllal.

Szakmai segitségnyujtas:

Amennyiben ugy ¢érzed, hogy sziikséged van segitségre, a Pszichotdr mentorai a
rendelkezésedre allnak. Amennyiben tovabbi tdmogatasra lenne igényed, keresd fel a
Lélekmiivek klinikai szakpszichologusait. Ok magasabban képzett szakemberek, akik

segithetnek Neked a nehézségek kezelésében és az ¢életmindség javitdsaban.



Javaslatok a Mesterkurzus elkezdéséhez:

1. Szanj a tanulasra minimum 30 percet minden nap!

2. Csendes, rendezett és nyugodt kornyezetet valassz a tananyagok
elsajatitasahoz!

3. Szanj idot arra, hogy leird gondolataidat és érzéseidet a modulok
kapcsan!

4. Beszéld meg ismeroseiddel a tanultakat, hogy ajabb tippekkel
tamogassatok egymast!

5. Szanj annyi idot egy-egy modulra, amennyi szamodra kényelmes és
élvezetes. Ne habozz sziinetet tartani, ha ugy érzed, hogy sziikséged

van ra!

Miként dolgoztal ma a szorongasod csokkentésén? Jelold meg
(karikazassal, alahuzassal vagy kiemeléssel) azokat a tevékenységeket,

amelyeket ma a szorongasmentes élet elérése érdekében végeztél el.
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Szorongas mesterkurzus - VI. modul

Onismereti gyakorlat

Ahol most tartasz, az az eddigi dontéseid osszessége

1.)  Reflektaljunk a konyvosszefoglalo altal nyujtott tapasztalatokra és
ismeretekre. Milyen 0 perspektivakat, Gtleteket vagy inspiraciot kaptunk altala? Jegyezziik

le gondolatainkat és érzéseinket a naplonkba!

2.) drjuk le a napléonkba azokat a helyzeteket és szituaciékat, ahol
hatarozottan eldontottiik, hogy nem jatszunk aldozatot. Jegyezziik le, hogyan
valtoztak ezek a helyzetek azéltal, hogy aktivan és tudatosan meghoztuk ezt a dontést. Milyen

pozitiv valtozasokat tapasztalunk meg altaluk?

3.)  Teszteljiik a feltevéseinket!

A Dontés c. konyv egyik legfontosabb tanulsaga, hogy mindig van dontési lehetdségiink.
Mikor nehézséggel talaljuk szemben magunkat, akkor is donthetiink tigy, hogy atformaljuk
gondolatainkat, és a fijdalmak helyett a lehetdségeket nézziik, vagy azokat a dolgokat,

amelyekben reményeink lehetnek. igy van ez a szorongéssal is.

Sokszor hajlamosak vagyunk a legrosszabb kimenetelt feltételezni egy szituacid kapcsan.
Azonban ha meggy6zziik magunkat, hogy valami rossz fog torténni anélkiil, hogy
kiprobalnank magunkat egy-egy szorongatd helyzetben, elesehetiink rengeteg kellemes
tapasztalattol és sikerélménytdl. Ezért fontos, hogy mindig gondoljuk végig, milyen egyéb
lehetséges kimenetelei lehetnek egy szituacionak, azon Kiviil, amit mi gondolunk, és
merjiik letesztelni az elméletiinket, merjiik meghozni a dontést a valtozas érdekében.
fme egy példa:

“Anna barati kore egy régota dsszetarto, szoros tarsasag, ahol kialakultak a szerepek és a
tradiciok. Az egyik ilyen tradicio, hogy minden honapban a teljes tarsasag elmegy kézdsen
moziba. Anna mdar honapok ota nem akar részt venni ezeken az eseményeken, de mivel mindig
szorongdassal tolti el, ha a véleményét masok elott fel kell vallalnia és szembe megy a
hagyomanyokkal, ezért vagy kihagyja a talalkozokat vagy elmegy, de szamolja a perceket,

hogy vége legyen és kimehessen a mozibol. Attol fél, hogy ha elmondana, hogy nem szeretné



ezt a programot ilyen rendszerességgel tartani, akkor a baratai megsértodnének, kritizalndk
és emiatt kiesne a barati tarsasagbol. Amikor felmeriil a kovetkezé mozizds lehetésége, Anna
bar ugyanigy szorongott a kévetkezményektsl, igy DONTOTT, felvallalja véleményét és egy
alternativ programot javasol. Meglepetésére, bardtai 6rommel és lelkesedéssel fogadta az uj
programot és kifejezték, hogy tobben akartak szolni mar ez iigyben, de nem merték ezt

felhozni, ezért haldasak voltak Annanak, az dszinteségéert.”

Anna esetébdl is lathattuk, hogy bar félelme megalapozatlan volt, mégis sokaig visszatartotta,
hogy kialljon véleménye mellett és tigy dontson 01j javaslatot tesz, pedig nem csak O érezte

magat kellemetleniil a szituécidban.

[rjuk be a tablazatba azokat a gondolatainkat és feltételezéseinket, amik a szamunkra
szorongato helyzetekhez kapcsolddnak. Fogalmazzuk meg, hogy hogyan tudjuk ellendrizni,
hogy ezek feltevések igazak-e. Miutan leteszteltiik dket, irjuk mindegyik mellé, hogy mi lett

az eredmény!

A helyzet, Mit gondolok, mi Hogyan tudnam Mi tortént,
ami szorongassal fog torténni letesztelni a miutan teszteltem
tolt el ebben a feltevésemet a feltevésemet
helyzetben




4.)  Napi rutin
Reggel inditsuk a napunkat a Hala Napléval — Mi az, amiért ma reggel halas vagyok?
Este pedig tiizziink ki célokat a kovetkez6 napunkra — Mi az a harom fontos teendd, amit
holnap el fogok végezni?
- Ezek mindennapi, de kulcsfontossagu feladatok, mint pl. csekkbefizetés, egy barat
szliletésnapja, vagy akar orvoslatogatds. — Ezek a kis 1épések formaljak életiinket,

hiszen igy nem felejtiink el semmit és felkésziiliink a kovetkezd nap kihivésaira.

5.) Bonusz kérdés
Hogyan latjuk magunkat 5 év mulva? Irjuk le, milyen lesz akkor az életiink, és milyenek

lesziink mi magunk!



