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 - I11. modul
Onismereti gyakorlat

Enidé a testemben

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.)  Gyakoroljuk a nyugodt 1égzést!

Tudtad, hogy a 1égzésiink szorosan 9sszefiigg a szorongas intenzitdsaval? Nyugalomban
egyenletesen €s lassan vesziink levegdt, amikor viszont féliink, akkor gyorsan és kapkodva.
Ezt sajat magunkon is konnyen megfigyelhetjiik: Figyeljiik meg, hogyan érzziik most
magunkat. Vegyiink egy nagy levegét, lassan szivjuk be, majd még lassabban engedjiik
ki. Te is érzed a kiilonbséget?

A szorongasunk altal keltett fesziiltség is kifejezddik a légzésiinkben. Azonban a 1€gzés
jellegzetességeit megismerve megtanulhatjuk, hogyan Iélegezziink nyugodtan, ezzel is

csokkentve a szorongast.

1. Lélegezziink be lazan két szamolas alatt!

2. Lélegezziink ki lassan 5 szamolas alatt!

3. A kilégzés utan alljunk meg, és szamoljunk el haromig!

4. Ismételjiik a kort 5-10 percen keresztiil, naponta két alkalommal!

3.) Napi rutin

Reggel inditsuk a napunkat a Hala Naploval — 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
sziiletésnapja, vagy akar orvoslatogatds. — Ezek a kis 1épések formaljak életiinket,

hiszen igy nem felejtiink el semmit és felkésziiliink a kovetkez6 nap kihivasaira.



4.) Bonusz kérdés

Van mar idopontod a mentoroddal? Mirél szeretnél vele beszélni?



