Szorongds mesterkurzus

gyakorlat




Gratulalunk, hogy az onismereted mélyitését

valasztottad!

Fontos tudnivalok:
Ez a kurzust az Onismereted mélyitésére készitettiik el. Nem mindsiil pszichoterapianak
vagy szakmai tandcsaddsnak. A feladatok és kérdések segithetnek a gondolkodasban és a

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

A kurzus célja:

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

talalhat6 feladatokat csak a Pszichotér el6fizet6k haszndlhatjak fel Gnismereti céllal.

Szakmai segitségnyujtas:

Amennyiben Ugy érzed, hogy sziikséged van segitségre, a Pszichotar —mentorai a
rendelkezésedre allnak. Amennyiben tovabbi tdmogatdsra lenne igényed, keresd fel a
Lélekmiivek klinikai szakpszichologusait. Ok magasabban képzett szakemberek, akik

segithetnek Neked a nehézségek kezelésében €s az életmindség javitasaban.



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 - I'V. modul

Onismereti gyakorlat

Hogyan élhetiink teljes ¢életet a szorongas ellenére?

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

le gondolatainkat és érzéseinket a naplonkba!

2.) lIrjuk le a napléonkba, hogy mi az, amit most el kell fogadnunk az
életiinkben? Egy Kkiilon oldalra irjuk le, hogy mi az, amin viszont tudunk

valtoztatni?

3.)  Tanuljunk meg kifelé figyelni!

Sok esetben a szorongas befelé tereli a figyelmiinket. Valojaban azok a gondolatok keriilnek
fokuszba, amiket a szorongasunk okoz: a gyors szivverés, izzadas, kiilonbozd testi érzetek
vagy éppen arra, hogy vajon mit gondolhatnak rolunk a koriilottiink all6 emberek. Ez egy
ordogi kor, hiszen ettél még kellemetlenebbiil érezziik magunkat, a szorongasunk pedig

szintén csak no.

Ezekben az esetekben probaljuk meg a figyelmiinket beliilrdl kifelé iranyitani, és figyeljiik
meg a koriilottiink 1évo vildgot: mit csinalnak a koriilottiink 1évé emberek, hogyan néz ki
a hely, ahol vagyunk, milyen felh6k vannak az égen, milyen allatokat latunk, vagy épp
mit abrazol az a reklamtabla, amit minden nap latunk, de sosem néztiik meg igazan.
Ezzel a gyakorlattal eltereljiik a figyelmiinket a belsé torténésekrol, tudatosabbak lehetiink a
kornyezetiinkkel, igy gazdagabb ¢életet élhetiink.

4.)  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 kulcsfontossagii feladatok, mint pl. csekkbefizetés, egy barat
szliletésnapja, vagy akar orvoslatogatds. — Ezek a kis 1épések formadljak életiinket,

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

5.) Bonusz kérdés

Kitél kaptunk ma szeretetet? Es mi kinek adtunk?



