Szorongds mesterkurzus

gyakorlat




Gratulalunk, hogy az onismereted mélyitesét

valasztottad!

Fontos tudnivalok:

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

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

A kurzus célja:

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

talalhat6 feladatokat csak a Pszichotar el6fizetok hasznalhatjak fel Gnismereti céllal.

Szakmai segitségnyujtas:

Amennyiben ugy ¢érzed, hogy sziikséged van segitségre, a Pszichotar —mentorai a
rendelkezésedre allnak. Amennyiben tovabbi tdmogatisra 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:

Szanj a tanulasra minimum 30 percet minden nap!

Csendes, rendezett és nyugodt kornyezetet valassz a tananyagok
elsajatitasahoz!

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

Beszéld meg ismerdseiddel a tanultakat, hogy ujabb tippekkel
tamogassatok egymast!

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.mentes

élet elérése érdekében végeztél el.
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Szorongas mesterkurzus - V. modul

Onismereti gyakorlat

Hogyan segit a szorongas felnoni a kihivashoz?

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

le gondolatainkat és érzéseinket a naplonkba!

2.)  Mire tanitott minket a szorongas?

Gondoljunk vissza egy igazan szorongassal teli iddszakra az életiinkben. Mindannyiunkkal
el6fordulnak ilyen pillanatok, amikor ugy érezziik, hogy minden tal sok. De aztan valahogy

mégis tuljutunk rajtuk, és gyakran erdsebben keriiliink ki bel6liik.

Ez a feladat arrdl szol, hogy felidézziik azt a nehézséget, és ravilagitsunk, milyen értékes

tapasztalatokat szereztiink altala.

frjuk le roviden azt a helyzetet, amikor legutobb szorongast éreztiink. Gondoljuk at, mi minden
valtozott meg benniink és korilottiink, midta taljutottunk rajta. Milyen uj képességeket vagy
megoldasi stratégiakat tanultunk? Hogyan segitenek minket azéta ezek a

mindennapjainkban?




3.)  Valtoztassunk a szorongast kelt6 helyzeten!
Most probaljunk egy kicsit mélyebbre menni. Konkretizaljuk azt a helyzetet, ami most a
legszorongatobb. Ha tobb ilyen helyzet van jelen az életliinkben, akkor mindegyikre toltsiik ki a

sablont.

Az én szorongasom:

Min akarunk valtoztatni? Milyen érzésektdl és kovetkezményektdl szeretnénk
megszabadulni?

Ez a szorongas rettentd ijesztd...De sajnos nem latjuk valosagos alakjat. Ezért adjunk
neki testet. Rajzoljuk le, hogy néz ki ez a szorongas.




Indokoljuk meg, miért gondoljuk, hogy érdemes erdfeszitéseket tenni azoknak az
érzéseknek és kovetkezményeknek a megsziintetéséért, amelyekkel szembesiiliink.. Ami
itt le lesz irva, az az ok, amely miatt csokkenteni akarjuk a szorongast. Ez az érv

szamunkra valoban meggy6z6. Ez mindenki szdmara egyedi lehet.




Mi az a triikk, ami jol miikodik a szorongas lekiizdésében? Ez miért segitett?
Mi az, ami miikddhet és még nem probaltuk?

Gondoljuk at, hogy ebben a helyzetben mi az a legkisebb 1€pés, amit meg tudunk tenni,
hogy csokkenjen a szorongasunk? Mi az SOS 1épésiink?

Mi az 1épés, amivel fenntarthatd valtozast hozhatunk a szorongasunk csokkentésében?




Mi a helyzetnek a tanulsaga?

A tanulsag altal milyen kovetkeztetést tudunk levonni mitkddésiinkre vonatkozoan?

Van egy nagyon j6 baratunk, aki segiteni akar nekiink ebben a helyzetben. Szeretne
megnyugtatni minket...Mit mondana nekiink ez a barat, ami valdjaban segitene?




4.)  Napi rutin
Reggel inditsuk a napunkat a Hala Napléval — 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
szliletésnapja, vagy akar orvoslatogatds. — Ezek a kis 1épések formaljak életiinket,

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

5.) Bonusz kérdés
Neked van bakancslistad? Az élet megismételhetetlen és egyszeri! Megéljiik az Eletet
igazan? Milyen dolgokat akarunk mindenképpen kiprébalni/megnézni az életben?

[rjunk bakancslistat, legyen minél hosszabb!




