Atfogo szorongascsokkentd terv
Fizikai szint

Ezzel a szinttel foképp akkor van dolgod, ha tobb testi tinetet észlelsz, ami
Osszefliggésbe hozhatd a szorongdssal. Felszines légzés, izomfeszUlés,
osszeszoritott dllkapocs, felhlzott vdllak, és bdrmi, a halmozott stressz

okozta tunetet. Emellett ide tartoznak a tdpldlkozdssal kapcsolatos tényezok

IS.

A felszines Iégzés olddsdra rendszeres légzéstechnikdk gyakorldsa javasolt,
példdul a doboz Iégzés, a hasi légzés szuper eszkdzok lehetnek. De akar
madr az is elegendd, ha rendszeresen beépited a napodba a tudatos mély

legzést, egy szédmodra kényelmes Utemben. Erre akdr emlékeztetdt is
allithatsz.

A folyamatos feszultség olddsdara a meditdcié és relaxdcids gyakorlatok
alkalmasak. Ha szfvesen kirpdbdindad, alkalmazndd a meditdcidt, vagj bele
bdtran, rengeteg szuper applikdcid érheté el, ami megtanit téged a
meditdciora. A személyes kedvencem a Netflixen elérheté Headspace
sorozat, amiben minden alapot megtanulhatsz ezzel kapcsolatosan. Ha
pedig inkdbb csak egy relaxdcids technikdt épitenél be, a progressziv
relaxdcié az egyik leghatékonyabb eszkoz.

A rendszeres testmozgds tobb kutatds alapjdn is csokkenti a krénikus
stresszt, illetve a szorongdsos tlneteket. Ha Ugy érzed, nem mozogsz
eleget, tervezd meg, hogyan épitesz be tobb fizikai aktivitdst az életedbe, és
ezt is frd fel a tervedbe.

Fizikai szinten a tdpldlkozdsra is fontos figyelni. Keruld, vagy legaldbbis
csOkkentsd a tulzott cukor- és koffein bevitelt, a finomitott, feldolgozott
élelmiszerek fogyasztdsdt, és ezekre hozz magadnak néhdny szabdlyt, amit
fellegyzel a sajdt tervedbe (pl. napi egy kaveét iszom csak, lefekves eldtt 3
ordval mdr nem fogyasztok semmi cukor élelmiszert, stb)

A végso, de taldn az egyik legfontosabb aspektus fizikai szinten a megfeleld
mennyiségu alvds. Szdnj idét arra, hogy megtapasztalod, mennyi alvdsra
van redlisan szUkséged és tégy Iépéseket annak érdekében, hogy ez meg
tudjon valdsulni.
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Erzelmi szint

Az elfojtott érzések, kulonodsen a harag elfojtdsa mint a pdnikrohamok,
mind pedig a folyamatos szorongds kialakuldsdhoz vezet. Lehet, hogy
sosem volt lehetéséged megfelelben kapcsolddni az érzéseidhez, nem
tudod, hogyan kell, le voltak tiltva bizonyos érzések és még
sorolhatndm, ezért ezt Ujra/meg kell tanulnod felndttként.

Gyakorold az elfojtott érzéseid tlneteinek felismerését, amik gyakran
testi tUnetekként jelentkeznek. Tanuld meg, hogyan fejezheted ki az
erzéseid megfeleléen. Gyakorold, hogy hogyan kommunikdlhatsz az
erzéseidrol.

Ehhez ajdnlom a figyelmedbe az Erzelmek fejezetben taldlhatd videdt,
ami a 4. hét anyaga volt.

Viselkedéses szint

Ha megtanulod belevinni magad szépen fokozatosan azokba a
helyzetekbe, amik szorongatnak, megtanulod kiiktatni az életedbdl az
elkertlést, mint viselkedéses szintl megkuzdési stilust. Készits egy listat
azokrél a helyzetekrdl, amiket érzelmileg vagy viselkedéses szinten
elkerilsz (pl. Nem mész tdrsasdgba, mert szorongsz, vagy nem
mélyllsz el a pdrkapcsolatodban, mert félsz, hogy elhagynak, vagy nem
nyllsz meg valaki elott aki elétt fontos lenne, mert félsz a
visszautasitdstdl), és aprd pici lépésekben haladva, akdr részlépésekre
bontva vidd bele magad ezekbe a helyzetekbe.
Ez esetben két dologra figyelj:
o Ez diszkomfortérzettel fog jdrni, ne vdrd el magadtdl és a helyzettdl,
hogy ne igy legyen. Ha Ugy érzed tulsdgosan magas a diszkomfort
a helyzetben, valdszindleg tul nagy fokot szeretnél Iépni. Bontsd
kisebb részletekre és fuss neki Ujra.
e SzUkséged lesz egy eszkdzre, ami tudod, hogy le tud nyugtatni
felfokozott dllapotban, azaz segit az érzelemszabdlyozdsban. Ha
nem rendelkezel ilyennel, elébb taldld meg ezt az eszkozt.
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Gondolati szint

Minden, amit onmagadnak mondasz jelentés hatdssal van a
szorongdsodra. Ha  hajlamos vagy az aggodalmaskoddsra,
tulgondoldsra, jellemzd rad a “mi van ha” gondolkodds, akkor itt az ideje
felUlkerekedni ezeken. Azonositsd, milyen belsé monoldgok jellemzdk
rdd a mindennapokban, és probdld ezeket megkérddjelezni azzalhogy
megvizsgdlod, milyen tények bizonyitjdk és milyen tények mondanak
ellent az adott gondolatnak. Igyekezz ellensilyozni kulonbdzo
mantrakkdl, emlékeztetdkkel, €s azonosftsd azt is, vajon melyik
személyiségtipusod mondja ezt neked. Ezzel foglalkozhattadl
részletesebben a fejezet kordbbi anyagaiban. A letolthetd eszkozok
kozott taldlsz mantrdkat, amik segitenek ellensulyozni ezeket az
dllitdsokat, illetve a gondolatok realitdsvizsgdlatdhoz segit a
gondolatnaplézds, amit az Erzelmek modulban tanulhattdl meg.

Kapcsolati szint

A legtobb megélt szorongdsunk dltaldban kapcsolati nehézségekbdl
ered. Nem tudsz megfeleléen kommunikdlni a szUkségleteinkrdl és
érzéseinkroél, hattérbe szoritod a haragod/frusztrdciod, csak hogy a
kapcsolat megmaradjon, félsz, hogy mit gondolnak rélad mdsok, vagy
félsz az elhagyatdstdl, szorongd kotédési mintdval rendelkezel.

Bdrmirdl is legyen szo, az egyik legegyszerubben alkalmazhatd eszkoz
az asszertivitds megtanuldsa lesz.

Az asszertivitds tanulhatd, és bdr foglalkozunk vele a hatdridénapld
késobbi fejezetben, érdemes mar most utdnaolvasnod és gyakorolnod,
ha Ugy érzed, dolgod van vele.

A kapcsolati szinten segit az is, ha tobb idét toltesz a szeretteiddel,
bardtaiddal és megtanulsz beszélni nekik a problémaidrdl, még akkor is,
ha ez els6ként nehéznek bizonyul.
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Teljes énre vonatkozo szint

Az alacsony onbecsllés az egyik legmélyebb oka a szorongds
kialakulasdnak. Az elsd, és legfontosabb, hogy ne hibdztasd magad, ha
Ugy érzed, alacsony az oOnbecsllésed, hiszen ez nagyon ritkdn
koszonhetd csak sajdt magunknak. Konnyen lehet, hogy olyan
csalddban néttél fel, ahol nem kaptad meg azokat az érzelmi alapokat,
amik segithetnek a megfeleld énkép, kompetenciaérzet kialakitasdban.
Felnottként viszont a te feladatod és felelésséged, hogy fejleszd ezt,
bdrhol is tartasz most. Az oOnbecsUléssel a kovetkezd negyedév
moduljaiban részletesen is foglalkozunk majd, addig is itt van néhdny
lépés, amik segithetnek:
e pozitlv testkép kialakitdsa
e jelolj ki konkrét célokat az életedben, amikért teszel nap, mint nap
(példdul ennek a szorongdscsokkentd tervnek a kovetése)
e ellensulyozd a negativ belsé monoldgokat
e dolgozz a belsd gyermekeddel, és Iégy annak gondoskodd szuléje
(tehdt 6nmagadnak) - ehhez a késdbbi fejezetekben taldlsz majd
hanganyagot

Egzisztencialis és spiritualis szint

Fontos, hogy legyen az életlnkben valami dtfogd cél, hogy tudjuk, mi
jelenti szdmunkra az értelmet. Enélkul érezhetjUk magunkat Uresnek,
urrd lehet rajtunk valami megfoghatatlan elégedetlensegéerzes.

Ez lehet egy olyan készseg, képesseg megtanuldsa, ami kiakndzza az
addig elhanyagolt tehetséglnket vagy kretivitdsunkat, de az is lehet,
hogy sokkal inkdbb valami intellektudlis fejlédés jelenti szdmodra ezt a
fajta kiteljesedést. De ide tartozik az is, ha megprdébdlod szorosabbra
fUzni a kapcsolatot a sajdt testeddel.

A mdsik szint, ami kifejezetten a kontrollra vald tulzott torekvésnél lehet
fontos, hogy kialakitsuk magunkban azt a hitet, hogy a vildg alapvetden
igazsdgos, jéindulatd hely. Gondold végig, hogy van-e ezzel dolgod, és
haigen, épitsd be az dtfogd tervedbe.
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Szintek Lépések

Leégzdgyakorlatok
Fizikai szint Rendszeres aerob mozgds
Napi max 1 kdveé, koffeinmentes kdvé

2 .. Az érzések azonositdsdnak megtanuldsa -
Erzelmi szint S ;
gondolatnaplozds minden héeten
: , : Erzelmi elkeriilés kiiktatdsa, Snmagnyugtatd
Viselkedéses szint _ ) gnyus
technika alkalmazdsa ehhez
.. Kognitiv torzitdsok azonositdsa
Gondolati szint ) d , - )
Tamogato megerdsitesek alkalmazdsa
Kapcsolati szint Nemet mondds gyakorldsa

Testképmunka

Teljes énre vonatkozo szint o )
Kapcsolatépitées a belso gyermekkel

Spiritudlis és egzisztencialis szint Kretivitdsom kibontakoztatdsa
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Szintek

Progressziv izomrelaxdvcid

Fizikai szint i} ,
Cukorbevitel csokkentése

Erzelmi szint Az érzelmek kommunikdldsdanak gyakorldsa
Viselkedéses szint Elkertlés megszintetése
Gondolati szint Negativ belsé monoldg ellenstlyozdsa
Kapcsolati szint Asszertivitds gyakorldsa

Teljes énre vonatkozo szint -

Spiritualis és egzisztencidlis szint | Nyelvtanulds, spiritudlis elvonulds kiprébdldsa
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Eszkoztar a szorongascsokkent6 tervhez

Az eszkoztarban a kovetkezoket talalod:

1.Doboz légzés
2.Hasilégzés
3. Tudatos Iégzés

4. Progressziv relaxacio
5.Mantrak
6.Gondolatnapl6zas
7.Gondolati torzitasok
8.Jogok listdja




Doboz légzés

Az Ugynevezett doboz Iégzés egy szuper egyszerl technika
arra, hogy konnyen ellazulhass és csokkentsd a szorongdst.

e [ élegezz be az orrodon keresztll és szdmolj el lassan 4-ig
e Tartsd benn a levegadt, és szintén szamolj el 4-ig

e FUjd ki a levegdt a szddon keresztul, és szdmolj el lassan 4-ig

e Tartsd, és szamolj el 4-ig

Majd ismételd meg néhdnyszor.

A doboz légzés kdzben probdld meg a figyelmed a levegd dramldsdra
osszpontositani.  Amikor azt veszed észre, hogy a figyelmed
elkalandozik, finoman tereld vissza ismét a légzeésedre.

Hasilégzés
1/

Figyeld meg a feszultség szintjét, amit érzel. Majd helyezd az
eqgyik kezedet a hasadra, kdzvetlenul bordakosdr alatt.

2/

] Lassan és mélyen szivd be a levegdt az orrodon dt a tudod
,aljdba® - mds szdéval kuldd le a levegdét olyan mélyre,
amennyire csak tudod. Ha hasadbdl Iélegzel, a kezednek
konkrétan emelkednie kell. A mellkasod csak enyhén

mozogjon, mikozben a hasad megemelkedik. (Hasi légzésnél a
rekeszizom — a mellkast és a hasuUreget elvdlasztd izom -
kifelé mozdul. Ez készteti arra a hasureget kdorbevevd izmokat,
hogy kifelé tdguljanak.)

3/

Amikor teleszivtad a tudddet levegoével, dllj meg egy
pillanatra, majd lélegez ki lassan. Figyelj r& oda, hogy a
kilégzésed teljes legyen.

Kilégzés kozben hagyd, hogy az egész tested elengedjen
(elképzelheted, hogy a karod és a Idbad ellazul és elernyed,
mint a rongybabdé).
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Hasilégzés

4/
Végezz tiz teljes hasi |égzést. Probdlj egyenletesen és
szabdlyosan lélegezni anélklul, hogy nagy falatokban nyelnéd
vagy hirtelen kiengednéd a levegdt. Segithet lelassitani a
légzésedet, ha lassan elszdmolsz 4-5-ig belégzés kozben.
Majd ugyanigy lassan négyig szdmolsz kilégzés kdzben is. Ne
felejts el egy rovid szunetet tart minden belégzés végén.
Visszafelé szamolj tiztél, minden egyes kilégzésnél magadban
mondva szédmot. Valahogy igy:

Lassu belégzés.. SzUnet... Lassu kilégzés (,tiz")

Lassu belégzés... SzUnet... Lassu kilegzés (,kilenc”)

Lassu belégzés.. SzUnet... LassU kilegzés (,nyolc”)

Es gy tovdbb, egyig. Ha szédilést érzel a hasi 1égzés
gyakorldsa kozben, tarts 15-20 mdsodpercnyi szlUnetet, majd
kezd Ujra.

5/

Ha szikségesnek érzed, két-hdrom ,sorozatra” is bévitheted a
hasi Iégzés gyakorlatot Uugy, hogy minden egyes sorozatot a
tizessel kezded és visszaszdmolsz (kilégzésenként egyet),

Ot teljes percnyi hasi l1égzés jelentésen csokkenti a szorongdst
vagy a pdnik korai tUneteit. Van, aki jobban szeret inkdbb
egytol tizig szdmolni. Bdtran tedd te is ezt, ha ugy tetszik.




Tudatos légzés

Nem feltétlenul kell szabdlyoznod a légzésed ugy, ahogy azt a
doboz légzés sordn teszed, hanem elég, hogy naponta néhdny
alkalommal odafigyelj a légzésedre. Alaposan figyeld meg,
ahogy be- és kidramlik a levegd. Ilyenkor a test és az elme
o0sszekapcsolddik, ami segit a szorongdst csokkenteni.

Akdr mondhatod is magadnak hangosan:
"Figyelem a belégzésem",
"Figyelem a kilégzésem".

Erdemes emlékeztetéket bedllitani, vagy befrmi a gyakorlatot a
munkaflzetbe, a heti tervezes blokkndl.

Progresszivizomlazitas technika

A progressziv izomlaz{tds sordn egymds utdn megfeszited,
majd ellazitod a tested tizenhat kulonbozd izomcsoportjdt. A
feladat az egyes izomcsoportok erdés (de nem tulsdgosan
megterheld) megfeszitése korulbeltl tiz mdsodpercig, majd
hirtelen elengedése. Ezutdn adsz magadnak tizenot-husz
mdsodpercet az ellazuldsra, hogy kidertljon, milyen érzést kelt
az ellazftott izomcsoport a megfeszitett dllapothoz képest, és
csak ezutdn Iépsz tovdbb a kovetkezd izomcsoportra.

Az egymdst kovetd izomcsoportok kozotti relaxdcids fdzisban
mondogathatod is magadban, hogy ,ellazulok”, ,elengedem
magam”, ,hagyom, hogy tovdbbdlljon a feszultség”, vagy
valamilyen egyéb lazité mondatot.

A gyakorlat alatt a figyelmedet végig o6sszpontositsd az izmaidra.

Amikor elkészadl a figyelmed, tereld vissza ahhoz az izomcsoporthoz,
amelyiken éppen dolgozol.
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Az alabbi pontokban megtalilhatod a Progressziv
izomlazitas részletes leirasat:

Keress egy csendes és kényelmes helyet. Nézd 4t a relaxdcio
gyakorldsdhoz szlkséges eldbbi tudnivaldkat.

Az egyes izomcsoportokat erésen feszitsd meg - anélkul,
hogy megterhelnéd Oket - korulbellil tiz mdsodpercig.
Szdmolhatsz is kdzben — ,egyezereqgy, egyezerkettd..." — és igy
tovdbb, hogy mérni tudd a mdsodpercek muldsdt.

Arra koncentrdlj, ami éppen torténik. Erezd a feszlltség
felgyulemlését az adott izomcsoportban. Sokszor az is segit,
ha vizualizdlod az adott izomcsoport megfeszulését.

lzmaidat gyorsan, minden dtmenet nélkdl lazitsd el, majd
relaxdlj, és élvezd az ernyedtség érzését. Hagyd, hogy az
ellazulds legaldbb tizenot-husz mdsodpercig tartson, mieldtt
dttérsz a kovetkezd izomcsoportra,

Amennyire lehet, az egyes izomcsoportokon dolgozva tartsd

ellazulva a tested tobbi izomcsoportjdt.
- Csak egyszer feszitsd meg és lazitsd el az egyes izomcsoportokat. Ha
azonban egy-egy terlletet kulonosen feszesnek érzel, kétszer-
hdromszor is megfeszitheted és ellazithatod, az egyes ciklusok kozott
korulbeldl hisz mdsodpercet vdrva.

Amint a testedet kényelmesen megtdmasztva elhelyezkedtél egy
csendes helyen, kovesd a kdvetkezo részletes instrukcidkat:

1. Kezdd hdrom mély hasi légzéssel, lassan kifdjva a levegdt. Kilegzés
kozben képzeld el, amint a testedben mindenutt érezhetd feszultség
eloszlik.

2. Szoritsd okolbe a kezedet. Tartsd igy hét-tiz mdsodpercig, majd
lazitsd el tizenot-husz mdsodpercre. Ugyanezeket az
iddintervallumokat tartsd minden egyéb izomcsoportodndl.
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3. Az alkarodat a vdllad felé emelve feszitsd meg a
bicepszedet mindkét karodon, mintha ,meg akarndd mutatni
a muszklidat". Tartsd meg... majd lazitsd el.

4. A karodat és a kdonyokddet egyenesen kinyujtva feszitsd
meg a tricepszedet — a felkarod alsé felén taldlhatd izmot.
Tartsd meg... majd lazitsd el.

5. A szemoldokddet maximdlisan felhdzva feszitsd meg a
homlokod izmaltt. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el,
hogy a homlokodon lévé izmok puhdvd és ernyedtté vdinak,
amint ellazulnak.

6. A szemhéjadat erdsen leszoritva feszitsd meg a szemed
koruli izmokat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el, amint
a mély relaxdcié érzése szétdrad a szemed kornyékeén.

7. A szddat olyan nagyra nyitva, hogy az dllkapocsizuileted
koruli izmok is megnyuljanak, feszitsd meg az dllkapcsodat.
Tartsd meg... majd lazitsd el. Engedd, hogy kinyiljon a szdd,
és az dllkapcsod kilazuljon.

8. A fejedet hdtrahajtva - mintha meg akarndd érinteni vele
a hdtadat - feszitsd meg a nyakad hdtuljdn lévo izmokat.
(Ezzel az izomcsoporttal bdnj finoman, hogy elkeridld a
séruléseket.) Fokuszdlj a nyakad izmainak megfeszitésére.
Tartsd meg... majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor
kilondsen feszult, kétszer is elvégezheted a megfeszités-
ellazitds ciklust.)

9. Vegyél pdr mély levegdt, és hangolddj rd, amint a fejed
beslUpped az 6t aldtdmasztd fellletbe.

10. Huzd fel a vdlladat, hogy megfeszitsd, mintha meg
akarndd érinteni vele a fuledet. Tartsd meg... majd lazitsd el.
11. A lapockddat hdtratolva - mintha csak 6ssze akarndd érinteni 6ket
- feszitsd meg a lapockdd kordli izmokat. Tartsd meg a feszUltséget a
lapockddban... majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor kilondsen
feszUlt, kétszer is elismételheted a megfeszités-ellazitds ciklust.)
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12. Vegyél egy mély levegdt, és feszitsd meg a mellkasod
izmait. Tartsd meg tiz mdsodpercig... majd lassan lazitsd el.
Képzeld el, hogy minden plusz feszUltség kioldédik a
mellkasodban a kilégzéssel.

13. A hasadat behidzva feszitsd meg a gyomrod izmait.
Tartsd meg... majd engedd el. Képzeld el, hogy az ellazulds
hulldma végigsopdr a hasadon.

14. A derekadat homoritva feszitsd meg a hdtad alsé izmait.
(Ha fdjdalmaid vannak azon a részen, ezt kihagyhatod a
gyakorlatbél.) Tartsd meg...majd lazitsd el.

15. Feszitsd meg a fenekedet azzal, hogy egymds felé huzod
a farpofdidat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el, hogy
a csipdd izmai ellazulnak és elernyednek.

16. Préseld 6ssze a combod izmait le egészen a térdedig.
Valdszinlleg a csipédet is meg kell feszitened a
combizmaiddal, mivel azok érintkeznek a medencével. Tartsd
meg... majd lazitsd el. Erezd, amint a combizmaid
kiegyenesednek, és teljesen ellazulnak.

17. A ldbujjaidat magad felé huzva feszitsd meg a vddlid
izmait. (Ovatosan végezd ezt a feszitd mozdulatot, nehogy
begdrcsoljon a vddlid.) Tartsd meg... majd lazitsd el.

18. Most a Idbujjaidat lefelé hajlitva feszitsd meg a
ldbfejedet. Tartsd meg... majd lazitsd el.

19. Gondolatban pdsztdzd végig a testedet, hogy maradt-e
valahol feszUltség. Ha egy adott tertlet feszult maradt, a
konkrét izomcsoportokon ismételd el még egyszer vagy
kétszer a feszités-lazitds ciklust.

20. Most képzeld el, hogy egy relaxdcids hulldm sopor végig az egész
testeden a fejednél indulva, és fokozatosan dtjdr minden
izomcsoportot lefelé haladtdban, egészen a Idbujjaidig.
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Mantrak

1. Felelésen irdnyitom az életemet.

2. A korulmények olyanok, amilyenek, a velik szembeni
hozzddlldsomat azonban én hatdrozom meg.

3. Meggazdagszom. El6teremet a szdmomra szUkséges
pénzigyi forrdsokat.

4. Meghatdrozom a prioritdsaimat, és arra forditok idét, ami
fontos.

5. Az életnek megvannak a maga kihivdsai és elégtételei
-élvezem az élet kalandjdt. Minden szembejové kihivds
tanuldsi és fejlodési lehetdséget kindl.

6. Elfogadom az élet természetes emelkedot és lejtdit.

7. Ugy szeretem és fogadom el &nmagam, ahogy vagyok.

8. Ugyanugy megérdemlem a jé dolgokat az életben, mint
bdrki mds.

9. Nyitott vagyok rd, hogy Uj értelmet fedezzek fel az
életemben.

10. Soha nincs késé a vdltozdshoz. Lépésenként haladok.

11. SzUletési el6jogomndl fogva egészséges és erds vagyok,
eés képes vagyok a teljes gyogyuldsra. Naprdl napra egyre
jobban vagyok.

12. Elkoteleztem magam a gyogyulds mellett. Azon
dolgozom, hogy felépuljek ebbdl az dllapotbdl.

13. Meggyodgyulhatok, ha kis kockdzatokat vdllalok a sajat
tempdmban.

14. Vdrakozdssal tekintek az Uj szabadsdg és lehetdségek
elé, amelyek a teljes gydgyuldsommal tdrulnak maid elém.

15. Megtanulom szeretni magam.

16. Megtanulom jélérezni magam a sajdt boromben.

17. Ha valaki nem viszonozza a szeretetemet, elengedem, és
tovdbblépek.

18. Megtanulok békében lenni magammal, amikor egyedul
vagyok. Megtanulom jol érezni magam egyedul.

19. Tisztelem magam és hiszek magamban a tobbiek véleményétol
fuggetlenal.
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20. El tudom fogadni az épitd kritikdt, és tanulhatok beldle.
21. Megtanulok 6nmagam lenni mdsokkal is. Fontos, hogy a
sajdt igényeimet is kielégitsem.

22. J6 o6nmagamnak lenni mdsokkal. Hajlandé vagyok
6nmagam lenni mdsokkal is.

23. Elismerem az eredményeimet, és sokkal tobb vagyok, mint
azoknak az 6sszessége.

24. Megtanulom egyensulyba hozni az életemben a munkadt
és a jatékot.

25. Megtanulom, hogy az élet tébbrdl szdl, mint a puszta
siker. A legnagyobb siker a jé élet.

26. Egyéni vagyok, és megvannak a sajdt képességeim.
Elégedett vagyok azzal, hogy megteszem, ami tolem telik.

27. Hibdzni lehet. Hajlandé vagyok elfogadni a hibdimat, és
tanulni beldluk.

28. Hajlandd vagyok elfogadni mdsok segitséget. Elismerem,
hogy szUkségem van mdsokra.

29. Nyitott vagyok arra, hogy elfogadjam a tdmogatdst
mdsoktdl.

30. Hajlando vagyok megkockdztatni, hogy kozel kerutlok
valakihez.

31. Megtanulok ellazulni és elengedni. Megtanulom elfogadni
azokat a dolgokat, amelyeket nem én irdnyitok.

32. Hajlanddé vagyok hagyni, hogy mdsok segitsenek a
problémdim megolddsdban.

33. Akkor tudok a legbdkezlbb lenni mdsokkal, ha szeretem
magam és téorodém magammal.

34, _____ ként megteszem, ami tdlem telik. (Opciondlis
lehetdéség: és  nyitott vagyok a  fejlédés  dtjainak
megismerésére.)

35. Nem baj, ha nem mindig tudok azonnali gyors vdlaszt
minden problémdra.
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36. Rendben van, ha idot szdnok a pihenésre és a lazitdsra.
37. Megteszem, ami tolem telik és elégedett vagyok ezzel.

38. Nem baj, ha nem Idtok mindig eldre.

39. Rendben van, ha néha duhoés vagyok. Megtanulom
elfogadni és megfelelden kifejezni a haragos érzéseimet.

40. Megtanulok 6szintének lenni mdsokkal, még akkor is, ha
ezt nem érzem kellemesnek vagy kedvesnek.

41. Meggyo6zddésem, hogy vonzod, intelligens és értékes
ember vagyok. Megtanulom elengedni a blUntudatot.

42. Hiszek benne, hogy tudok vdltozni. Hajlandd vagyok
vdltozni (vagy fejlédni).

43. A kulvilag olyan hely, ahol fejlédhetek és jél érezhetem
magam.

44. Az igazi probléma az, hogy aggédom egy probléma miatt.
Ha kezdek valamit vele, az jobbra forditja a dolgokat.

45. Megtanulok (vagy hajlandé vagyok) bizni mdésokban.

46. Elkotelezem magam amellett, hogy megteszem, ami télem
telik, hogy legy6zzema ______ problémdmat.

47. Megtanulom, hogy hibdzni lehet.

48. Senki sem tokéletes - megtanulom (vagy hajlandé
vagyok) lazdbban venni magam.

49. Hajlandé vagyok (vagy megtanulok) éndlld lenni.

50. Megtanulom elengedni az aggodalmaskoddst. Epitd
cselekvéssel helyettesithetem.

51. Megtanulom, hogy lepésrél l|épésre foglalkozzam a
ktlvilaggal.

52. A Iényembdl addddan értékes ember vagyok. Elfogadom
magam, ahogy vagyok.
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Gondolatnaplozas

Igyekezz feljegyezni a lenti Gondolattérképbe néhiny olyan
helyzetet, ami az atlagosnal intenzivebb érzelmi reakciot valtott ki
bel6led, vagy csak szeretnéd elemezni.

A helyzet leirdsdndl torekedj arra, hogy minél pontosabban,
minél kisebb idéintervallumot feldlelve hatdrozd meg a
helyzetet, hiszen ezdltal emelheted ki leginkdbb azt a
kulcsérzést vagy mozzanatot, ami fontos lehet a szdmodra.

Példdul ha azt irod, ,szerddn munka kdézben”, nem bizonyul
kellben pontosnak, hiszen egy munkanap alatt rengeteg
minden dtfuthat az ember agydn.

A mdsik fontos, hogy itt igyekezz tdrgyilagos maradni, ahogy
a fenti kérdések is mutatjdk, leirdo jelleggel hatdrozd meg a
helyzetet, az érzéseket és gondolatokat hagyd a kdévetkezd
két oszlopra.

Az automatikus gondolatok képek, szavak, emlékek
formdjdban is megjelenhetnek.

Néehdny kérdés, ami segithet az automatikus gondolatok
esetén:
e Mi futott &t az agyamon kozvetlentl azelott, hogy ezt
éreztem?
e Milyen képek vagy emlékek jutottak eszembe ebben a
helyzetben?
e Mitdl félek, mi fog torténni?
e Mi a legrosszabb, ami torténhet?
e Mit drul ez el rolam,  vagy  arrdl, hogyan
érzenek/gondolkodnak mdsok velem kapcsolatban?
e Mit drul ez el dltaldnosan, mds emberekrol?
e Megszegtem szabdlyokat, megsértettem mdsokat vagy
nem tettem meg valamit, amit kellett volna? Mit gondolok
arrél, miért tettem meg?
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HELYZET
(Ki? Mit?
Mikor? Hol?)

Gondolatnapl6zas

A lelkidllapotok oszlopba azokat az érzéseket ird le, amiket
az adott helyzetben éreztél. Az érzelmeket mindig egy szdéval
rhatjuk le, amiben a segitségedre lehet az érzelemkerék, amit
szintén a kovetkezd6 oldalon taldlsz.

Egy adott helyzetben sok érzelem torhet el6 beldled, ami

teljesen termeszetes, ezeket mind ird fel, majd pedig
7 . 7 7 . .
egyesevel 0-100-ig ertekeld az intenzitasukat.
AUTOMATIKUS
GONDOLATOK - .
VO . BIZONYITEK, AMI BIZONYITEK, AMI )
Mi fut it az LELK'\'AAL%AP(ETOK ALATAMASZTIAAZ ELLENTMOND AZ ALI;PIER(;%SW
dgyl‘fm""’ M.I( it erzek? AUTOMATIKUS AUTOMATIKUS SULYGZOTT
mielott ezt llyen intenziven GONDOLATAIMAT |  GONDOLATAIMNAK
kezdtem érezni? érzem ezt , . e GONDOLATOK
Milyen mds 0-100%ig?) (Tényszeru (Segitd kérdések
’ bizonyitékok) aldbb)

gondolat vagy
kép?

LELKIALLAPOT A
KIEGYEN-
SULYOZOTT
GONDOLATOT
KOVETOEN




Gondolatnaplozas

Az automatikus gondolatok kapcsdn érdemes megkérdezni
6nmagadtél, hogy az adott gondolat mit jelent a szdmodra,
ezzel egyre mélyebbre jutsz az érzéseid mentén.

Kérdések, melyekkel olyan bizonyitékokat taldlhatsz, amik
nem tdmogatjdk az automatikus gondolataidat:

e Van olyan tapasztalatom, vagy van olyan informdciém,
ami azt sugallja, hogy ez a gondolat nem minden esetben
dllja meg a helyét?

e Ha a legjobb bardtom vagy egy dltalam szeretett személy
gondolnd ezt, mit mondanék neki?

e Ha a legjobb bardtom, vagy valaki, aki tordédik velem,
tudnd, miket gondolok, mit mondana nekem? Milyen
tényszerU bizonyitékra (informdciéra vagy tapasztalatra)
hivnd fel a figyelmemet, ami azt sugalland, hogy a forrd
gondolatom nem szdzszdzalékig igaz?

o All a rendelkezésemre olyan informdcid, ami ellentmond a
forro gondolaromnak, és amit eddig nem vettem észre
vagy nem tartottam fontosnak?

e Vannak olyan erdsségeim vagy tulajdonsdgaim, amiket
nem vettem figyelembe? Melyek ezek? Hogyan
segithetnének ebben a helyzetben?

e Van valami pozitiv is ebben a helyzetben, amit eddig nem
vettem észre? Van valami, ami azt sugallja, hogy pozitiv
végkimenetele is lehet ennek a helyzetnek?

e Voltam mdr ezel6tt is ilyen helyzetben? Mi tortént? Van
valami kilonbség a mostani és a kordbbi helyzet kdzott?
Mit tanultam «az el6zéd helyzetbdl, ami segithetne
megérteni a mostanit?
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e Amikor nem igy érzem magam, mdsképp gondolkodom
ezekrol a helyzetekrdol? Hogyan? Milyen tényszerd
informdcidt tartok ilyenkor szem el6tt?

e Amikor a multban igy éreztem magam, mire gondoltam,
ami segitett abban, hogy jobban érezzem magam?

e Hao 0ot év mulva visszatekintenék erre a helyzetre,
mdsképp gondolkodom rdéla? El6fordulhatna, hogy egy
mdsik aspektusdt emelném ki ennek a helyzetnek?

e |Lehet, hogy olyan kovetkeztetést hangsulyozok a 3. és 4.
oszlopban, ami nem teljesen felel meg a valédsdagnak?

e Olvasvalamiért okolom magam, amit nem teljesen én
irdnyitok?  Milyen  tények tdmasztjdk ald sokkal
igazsdgosabban, elnézdbben €s jolelklbben a
felel6sségemet ebben a helyzetben?

Gondolati torzitasok

Vizsgdld meg a naplézott gondolataidat, hogy esetleg
gondolati torzitdsrdl van-e szé.

A gondolati torzitdsok olyan jelenségek, amik sordn az
elménk olyan értelmezésérdl prébdl benninket meggydzni
egyes helyzetekkel kapcsolatosan, amik nem valéddiak, jobban
belegondolva egydltaldn nem logikusak, gyakran ezért logikai
torzitdsoknak is nevezik Oket.

Példdul ha elrontod a vacsordt, kdnnyen lehet, hogy azonnal
elkezded onmagad ostorozni: ,Nekem soha semmi nem
sikertl*. Mikozben érthetd, ha ilyen gondolatok jutnak
eszlUnkbe, viszont ha jobban megnézzik, ez egy
tuldltaldnositds.
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Gondolati torzitasok

1. Minden vagy semmi tipusl gondolkodds

Amikor az ember mindent fekete-fehér kategdridkban értékel.
Pl.. nem tokéletes teljesitmény esetén az egész helyzetet
teljes kudarcnak éli meg: ,Ha nem vagyok a legjobbak kozott,
akkor értéktelen vagyok.”

2. Tuldltaldnositds

Egyszeri negativ esemény alapjdn dltaldnosit a személy. Pl.:
ha valami nem sikerul, akkor udgy zdrja le a dolgot, hogy
,nekem soha semmi nem sikerul”.

3. Negativ szUrés

Amikor egy személy egy adott torténésbdl pusztdn egyetlen
részletet emel ki, s ennek alapjdn mindent negativan mindsit.
Pl.. ,Hidba fogytam 20 kg-ot, ha még mindig terhesnek
néznek a metro

4. A pozitivumok figyelmen kivil hagydsa, leértékelése

Ha a pozitiv tapasztalatait az egyén azzal utasitja el, hogy
azok ,nem szdmitanak”. igy az egyébként pozitiv események
is negativnak tdnnek fel. Pl.: ,Csak azért ragaszkodik
hozzdm, mert nem ismer.” ,Csak azért sikertlt a
nyelvvizsgdm, mert szerencsém volt.”

5. Elhamarkodott kovetkeztetés: a negativ értékelés nem
tényeken alapul.

A) Gondolatolvasds: amikor az egyén azt hiszi, tudja, hogy
mdsok mit gondolnak réla (negativumot), €s egyéb sokkal
valdszinlbb lehetbségeket nem vesz figyelembe.
,Unalmasnak tartanak.”, ,Biztos utdl.”

B) Jovenddmondds: a személynek a jovOore nézve
negativelképzelései vannak, és mds — sokkal valészinlbb -
kimeneteleket nem vesz figyelembe. ,Ugysem fog sikerilni.”
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6. Felnagyitds és lekicsinylés

Amikor az ember eltilozza bizonyos dolgok fontossdgdt (pl.
sajdt hibdit vagy mdsok erényeit) vagy — ellenkezdleg — sajat
jo tulajdonsdgait, sikereit, ill. mdsok gyengéit bagatellizdlja.
Ezt a tulajdonsdgot kettés mordlnak is nevezik. Pl ,Az
semmi, hogy van egy diplomdm, mert az mindenkinek van.

7. Erzelmi logika

A személy erds ,érzései” alapjdn igaznak vél valamit, és nem
veszi figyelembe az ellenkezéjét igazold tényeket. Pl.: ,Hidba
szerepeltem jol tobb nemzetkdzi versenyen, mégis
kozépszerinek érzem magam.”

8. .Kell” és ,kellene” dllitasok

Az egyénnek hatdrozott elvdrdsai vannak arrdl, hogy neki, ill.
mdsoknak hogyan ,kell” viselkednie, és ezek meghilUsuldsa
esetén tulértékeli a kovetkezményeket. Pl.: ,Mindig pontosnak
kell lennem.” ,A bardtomnak tudnia kellene, hogy mit
szeretnék.”

9. Cimkézés és téves cimkézés

A tuldltaldnositds extrém formdja, amikor a személy ahelyett,
hogy megfogalmaznd a problémdt, negativ cimkével illeti
magdt vagy mdst. Pl.: ,Vesztes vagyok.”

10. Perszonalizdcio

Amikor az egyén Ugy érzi, hogy 6 az oka egy olyan
események, amiért valdjdban nem ¢ felelés. Pl.: ,Az én hibdm,
hogy rosszul sikeriilt a buli.” vagy ,En tehetek réla, hogy a
szUleimnek rossza a hdzassdga.”
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Alkotmanyos szem¢élyi jogok listaja

Felnott emberi I1ényként mindnydjunkat megilletnek bizonyos
alapvetd jogok. Gyakran azonban megfeledkezlink ezekrdl,
vagy az is lehet, hogy gyerekként nem tanitottak meg rd,
hogy higgyunk bennuk. Az asszertivitds kialakitdsdhoz
hozzdtartozik, hogy felismerd: ugyanugy, mint akdrki mdsnak,
neked is jdrnak a kovetkezd felsoroldsban taldlhatd
,Alkotmdnyos" személyi jogok. Az asszertivitds emellett azt
is jelenti, hogy felel0sen gyakorlod ezeket a a jogokat minden
olyan helyzetben, ahol fenyegetik vagy nyirbdljak oket.

Olvasd végig a ,Alkotmdnyos" személyi jogok listdjdt, és
gondolj bele, hogy mennyire vagy hajlandé hinni és
gyakorolni az egyes jogokat.

L,ALKOTMANYOS" SZEMELYI JOGOK

1. Jogomban dll kérni, amit szeretnék.

2. Jogomban dll nemet mondani azokra a kérésekre vagy
kovetelésekre, amelyeket nem tudok teljesiteni.

3. Jogomban dll kifejezni az érzéseimet, legyenek azok
pozitivak vagy negativak.

4. Jogomban dll meggondolni magam.

5. Jogomban 4l hibdzni, és ahhoz, hogy ne legyek tokéletes.
6. Jogomban dll a sajat értékeimet és mérceimet kovetni,

7. Jogomban dll nemet mondani bdrmire, amire nem dllok
készen, amit nem érzek biztonsdgosnak, vagy ami sérti az
értékrendemet.

8. Jogomban dll meghatdrozni a sajdt prioritdsaimat.

9. Jogomban dll nem felelni mdsok viselkedéséert, tetteiert,
érzéselért vagy problémadiért.

10. Jogomban dll észinteséget vdrni mdsoktdl.
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11. Jogomban dll dihoésnek lenni valakire, akit szeretek.

12. Jogomban dall 6nmagamnak lenni.

13. Jogomban dll félni és kimondani, hogy ,félek".

14. Jogomban dll azt mondani, hogy ,nem tudom".

15. Jogomban dll nem mentegetdézni és nem megindokolni a
viselkedésemet.

16. Jogomban d4ll a sajdt érzéseimet kovetve meghozni a
dontéseimet.

17. Jogomban dll, hogy sajdt igényem legyen személyes térre
és idore.

18. Jogomban dll jatékosnak és komolytalannak lennem.

19. Jogomban dll egészségesebbnek lennem azokndl, akik
kdrulvesznek.

20. Jogomban dll nem bdnto kdérnyezetben lennem.

21. Jogomban dll bardtkozni, és ahhoz, hogy jol érezzem
magam mdsok tdrsadgdban.

22. Jogomban dll vdltozni és fejlddni.

23. Jogomban dll, hogy sajdt sziukségleteimet és igényeimet
tiszteletben tartsdk.

24. Jogomban dll, hogy méltésdggal és tisztelettel bdnjanak
velem

25. Jogomban dll boldognak lenni.

Olvasd 4t alaposan és tluzd ki egy megfelelé helyre. Ha
mindennap rdszdnsz egy kis ido6t, és odafigyelve
végigolvasod a listdt, végul megtanulod majd elfogadni, hogy
minden egyes szdmozott tételre jogosult vagy.
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