A7 alapérzelem funkcioja

Harag

Szomo-
rdsag

Félelem
Orom

Meglepett-
Seg

Undor

Unalom

erot ad ahhoz, hogy megveédd
magad vagy szamodra valami
fontosat a fenyegetéstol

teret ad a gydsznak, azdltal, hogy elveszi

az energidinkat, segit hogy
visszahUzaddjunk egy szdmunkra
biztonsdgot nyujté helyre

segit jelezni, hogy baj van és
felkeszit a veszellyel vald
megkUzdésre

jutalomkent szolgdl ezdltal megerositi a
szdmunkra eldnyos viselkedésmintdkat,
segit megnyugodni és megszabadulni az
aggodalmaskoddstdl és stressztdl

segft felismerni egy varatlan
helyzetet és felkészUlni arra

megved bennunket a
szdmunkra kdros dolgoktdl

jelzi szamunkra a diszkomfort dltal,
hogy valami kellemetlen torténik
vellnk, ideje vdltoztatni

knl'ervezo



Segit6 kérdések az Erzelmek célja
feladathoz

Mdskor hogy érzem magam hasonld
helyzetekben?

e Mitér most el ahhoz képest?

e Mit akar Uzenni nekem ez az érzeés?

e Hogyan akar nekem segiteni ez az
erzelem?

e Ha egy bardtom érezne hasonléan
magadt, hogyan magyardazndm meg
szamara?

e Miben segit most nekem ez az erzes,
hogyan viselkedem dltala?

e Ha nem seqit, sokkal inkdbb hatraltat,
vajon miért lehet ez? Honnan ismeros

multbol ez az érzes vagy szituacio?

EnTer\‘



Erzelmek célj

Hogy megtanuld tudatosan és helyén kezelniaz érzéseidet, fontos megértened,
hogy minden érzelemnek van valamilyen célja. Ha megérted az érzelmed
céljat, kdnnyebben fogadod el a jelenlétét is. Példaul a harag gyakran segit
az onérvényesitésben, vagy az irigység abban, hogy megértsik, valami fontos
nekiink. igy m(ikddik ez a pozitiv érzésekkel is. Az 6rém, boldogséag segit a
stresszcsokkentésben, és mélyebb kapcsolddast alakit ki.
Van viszont, hogy az adott érzelem nem a jelennek szdl, hanem egy multbéli
élmény maradvénya hozza el§, amit szintén csak akkor érthetsz meg, ha
megprobalod az érzelem céljat megvizsgélni. Ezen a héten figyeld meg az
érzéseidet kilonb6z8 helyzetekben, és prébald megfogalmazni az adott
helyzetben milyen célt szolgalt az érzelem.

Frzelem/érzelmek

Harag,
frusztracio

Helyzet

A kollegdm
megkért hogy
segitsek neki
egy feladatban

Mivolt az érzelem célja?

A harag jelezte
szdmomra, hogy ideje
hatdrt hiznom, és erdt
is ad ehhez

Frzelem/érzelmek

Helyzet

Lemondta a

Mivolt az érzelem célja?

Emlékeztet rd, hogy
fontos 6 szdmomra és

Szorongds

El kell intéznem
néhdny telefont

Szomorusdg bardtném a iksd
[ sziikségem van a
talalkozonkat i g i
tdrsasdagdra
Erzelem/érzelmek Helyzet Mivolt az érzelem célja?

Emlékeztet rd, hogy
dolgoznom kell az
onérvényesitésemen

Erzelem/érzelmek

Izgalom

Helyzet

Felkértek egy
eléadds
megtartdsdra

Mivolt az érzelem célja?

Jelezte, hogy fontos
szdmomra ez a felkérés
és ideje a sikereimet
tUnnepelni
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