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 koriil. 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 - VII. modul

Onismereti gyakorlat

Hogyan lehetnénk boldogabbak?

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

le gondolatainkat és érzéseinket a naplonkba!

2) Eleted kiildetése

Fogalmazzuk meg azokat az alapelveket, amelyek alapjan €lni szeretnénk. Ezek a mi
kiildetésiink alapkovei. Ezek segitenek hozza a jo dontésekhez és a célok megtalalasdhoz.
Tartsuk a szemiink el6tt az itt leirt mondatokat a mindennapok soran. A célok konkretizalésa,
vagyaink megfogalmazasa csokkenti a bizonytalansagabdl eredd szorongasunkat. Gondoljuk

végig, hogy mit szeretnénk, hogy miket meséljenek rolunk majd az emberek?

A sajat kiildetésem:




Ahhoz, hogy sajat alapelveinknek meg tudjunk felelni és az almainkat valdra tudjuk valtani,
meg kell biznunk a képességeinkben. Soroljuk fel, milyen pozitiv tulajdonsagaink vannak,

amik hozzasegitenek a kiildetésiink teljesitésé¢hez.

Tudom, hogy a kiildetésemet teljesiteni fogom , mert én...
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3) Napi rutin
Reggel inditsuk a napunkat a Hala Naploval — Mi az, amiért ma reggel halas vagyok?
Este pedig tiizziink ki célokat a kovetkez6é 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

Hogyan képzeljiik el magunkat 20 év milva? Milyen irdnyban szeretnénk formalni az
¢letiinket idésebb korunkban? Tervezziik fenntartani a fizikai fittségiinket? Szandékunkban
all egy aktiv sportos életstilust folytatni? Hogyan szeretnénk, hogy a csaladi kotelékeink
alakuljanak az elkovetkezé évek soran? Mik a terveink a baratainkkal valo idétoltésre és
kapcsolattartasra? Képzeljiik el az idedlis jovOnket €s azokat az 1épéseket, amelyeket meg kell
tennilink ahhoz, hogy ezt elérjiik. Ma induljunk el és tegyiik meg az elsd 1épést a 20 év mulva

tervezett onmagunk felé!



