Szorongds mesterkurzus

gyakorlat




Gratulalunk, hogy az onismereted mélyitését
valasztottad!

Fontos tudnivalok:

Ez a kurzust az Onismereted mélyitésére készitettiik el. Nem mindsiil pszichoterapianak
vagy szakmai tandcsadasnak. A feladatok €s kérdések segithetnek a gondolkodasban és a

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

A Kkurzus célja:

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

talalhato feladatokat csak a Pszichotér eldfizetok hasznalhatjak fel onismereti céllal.

Szakmai segitségnyujtas:

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

segithetnek Neked a nehézségek kezelésében és az ¢letmindség 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 - I1. modul

Onismereti gyakorlat

Az érzelemszabalyozas

1) Reflektaljunk a Kkonyvosszefoglalo altal nydjtott tapasztalatokra és

ismeretekre. Milyen 0 perspektivakat, Gtleteket vagy inspiraciot kaptunk altala? Jegyezziik

le gondolatainkat és érzéseinket a naplonkba!

2) Konténergyakorlat

Amikor szorongunk, gyakran azokra a jovObeli eseményekre Osszpontositunk, amelyektol
féllink. A gondolataink a kellemetlen jovore irdnyulnak, azokra az érzésekre, amit minél
jobban el szeretnénk keriilni. Azonban, ha valoban tudatosan odafigyeliink ¢s szanunk iddt a
gyakorlasra, akkor képesek lehetliink visszahozni a figyelmiinket a jelen pillanatra és az
aktualis koriilményekre. A konténergyakorlat sordn a testi érzeteken keresztiil eljuthatunk a

jelenlét tudatos megéléséhez.
A gyakorlat végzése a kovetkezo 1épésekbdl all:

1. Elkiiloniilés: Keressiink egy csendes és zavarmentes helyet, ahol kényelmesen
letilhetiink vagy lefekhetiink. Fontos, hogy ne zavarjanak meg a gyakorlat soran.

2. Testtudatossag: Kezdjiik el fokozatosan figyelni a testlink érzéseit. Figyeljiikk meg,
hogy hol érintkezik a testiink a talajjal vagy a feliilettel, amin {iliink vagy feksziink.
Figyeljiink oda a testiink érzéseire, példaul az izomfesziiltségre vagy barmilyen
kellemes vagy kellemetlen érzetre.

3. Lassu légzés: Koncentraljunk a 1égzésiinkre. Lassan és mélyen lélegezziink be és ki.
Figyeljiik a Iélegzésiink ritmusara, €s probaljuk meg lassan szabalyozni. A mély
1égzés segit a test €s az elme ellazitasaban.

4. Jelen pillanatban maradds: Probaljuk meg eliizni az elterelé gondolatokat és
visszatérni a jelen pillanathoz. Engedjiik el a multbeli vagy jovoébeli aggodalmakat, és

csak a jelenre koncentraljunk.



5. Figyeljiink a testi érzetek valtozasaira: Ahogy a gyakorlat soran figyeliink a testi
érzésekre, esetleg észrevehetjiik, hogy valtoznak vagy enyhiilnek bizonyos

tertileteken.

A konténergyakorlat rendszeres gyakorlasa segit levezetni a stresszt, mikozben mélyiti az
onismereted. Fontos, hogy mindenki egyedi mdédon ¢€li meg ezt a gyakorlatot, és az 1d6
mulasaval észrevehetjiik, hogy fokozatosan milyen pozitiv hatdsok ébrednek benniink.

Jegyezziik le a naplonkba a gyakorlat soran atélt érzéseinket, és figyeljiikk meg, hogyan
valtoznak az egyes alkalmak soran. Az ilyen valtozasok mélyebb megértést nyujthatnak

szamunkra dnmagunkrol. Mit sugallnak szdmunkra ezek a valtozasok?

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

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

4) Bonusz kérdés

Mozogtunk mar ma? A fizikai aktivitds nemcsak az egészséghez elengedhetetlen, de
szorongasoldd hatasa is van. Ha még nem mozogtunk ma eleget, ne habozzunk — irdny a

szabadba egy kellemes sétéra!



