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BEKES, BOLDOG, ELRAGADTATOTT, ENERGIKUS, HALAS, NYITOTT, JOKEDVU
BOLDOGTALAN, BORULATO, ELEGEDETLEN, GONDTERHELT, LETARGIKUS, 2 automatll{us gondolatok
SZOMORU
BOSSZUS, FRUSZTRALT, FESZELYEZETT, FESZULT, IDEGES, MORCOS, HEVES &
MEGLEPETT. CSODALKOZO, ELKEPEDT
SZORONGO, TEHETETLEN, LJEDT, MEGSZEPPENT, RIADT \
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KERDESEK AZ ONREFLEXIO GYAKORLASAHOZ

Mi térténik most bennem?
Mi az, amit érzek?
Milyen péarbeszéd zajlik most a fejemben? Milyen
mésik médon szemlélhetem még ezt a helyzetet?
Mit tehetek, hogy jobban reagaljak a hasonlé szituacickban?

KERDESEK, AMELYEK SEGITHETNEK A FELISMERESBEN

Amikor nehéz, érzelmileg megterhels helyzetben vagy, érdemes
végiggondolnod ezeket a kérdéseket, hogy lasd, nem valami hiany
okozta f4j6 pontot talalt-e el az, ami torténik.

+ Milyen érzéseket élek at most?
+ Ha megprobalom kicsit tavolabbrél szemlélni ezt a helyzetet, hogyan
ardnylik az érzelmeim eréssége ahhoz, ami torténik?
Ismerds-e nekem valahonnan ez a helyzet?
* Milyen emlékeket idézett fel bennem, ami tortént?
- Szét tudom-e most véalasztani a jelent és a mtiltat? Mi segithet benne?
+ Hogyan lathatom ezt a helyzetet, ha a jelenben szemlélem? Mi az a része,
ami inkabb a multhoz tartozik?

AZ ELVESZETT FOKUSZ NYOMABAN

Ha veled is megesik, hogy a konfliktusaid parttalan vitakba torko]lnak
segithet, ha ilyenkor végiggondolod az alabbi kérdéseket.
- Hogyan kezdsdstt ez a veszekedés?
- Hol cstiszott félre a beszélgetés és miért?

Mgy » Mi a kéztiink lévé probléma valédi gyskere?

- Hol van elakadasunk ebben a kérdésben?

Ly - Mivolt az abeszélgetés, amit valdjaban le kellett volna folytatnunk?

5DOLOG, AMIT A KAPCSOLATI KIEGES MEGELOZESEERT TEHETSZ

1. Fordulj a masik felé azzal a figyelemmel, amelyet te is kapni szeretnél.

2. Orizd meg a nyitottsagodat a masik gondolatai, érzései iranyaba - igy
konnyebben kezelhetitek a valtozasokat.

3. Légy empatikus a mindennapokban is, ne csak a nehézségek idején.

3 4. Figyelj a kett6tok kozotti kommunikaciora: vedd észre, ha valamiért nem
hatékony tsbbé.
o5 5. Fejleszd a konfliktuskezelési technikaidat, hogy eredményesebben
= kezelhessétek a felmeriils problémakat.

ww,bddogkszcx.hu—sNi_'ﬂV:ﬁl‘ﬁ stress
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) | TEVHITEK, AMELYEK MEGNEHEZITHETIK A LEZARAST , ; HOGYAN ISMERHETEM FEL A KOTODESI SEBEIMET?
7 7
(g k- Vo L
) / Csak azt kapod, amit érdemelsz. v / A kotsdési sebeink gyogyitasa beliilrsl, snmagunk felél indulhat el -
A te hibad, hogy ez a kapcsolat nem mitksdik. 2z fogalmaz Liukacs Liza, ramutatva arra, hogy a kapcsolédasaink egyik végén
Mashol, massal sem lenne jobb. igy is, Ggy is mi &llunk, és ha a sajat résziinket feldolgoztuk, akkor egy joval
Y Ugysem kellenél senki masnak.’ y simabb uton tudunk tovabbhaladni az egészséges és biztonsagos
s Keéptelen lenmél egyediil boldogulni. P kapcsolodas felé. A gyogyulas a probléma felismerésével kezdédik, ezért
Gyenge vagy shhoz. hogy szembeszallj vele, és kiallj magadért.” Eszrevetted érdemes szemiigyre venni az alébbi, a kotédési sebekre utalé  tiinetek
mar, hogy ezek a mérgezd mondatok olykor a sajat gondolataidban is E/2- listajat.
: ben hangzanak el? Ez is utalhat arra, hogy abelsévé tett negativ - ‘
%t véleményekben gyctkereznek, amik ma is dolgoznak benned. Ha felismered =L - sziikségletek mellézése ( Nekem ugyan nincs szitkségem pihenésre.’)
8ket, ne félj megkérdsjelezni az igazukat. Gondolj arra: te kimondanad ezeket - 5nértékelési zavar ( Ugyse fog sikeriilni, én ehhez kevés vagyok.)
a mondatokat valakinek, akit szeretsz? Mit mondanal neki ezek helyett? 2z onszeretet, sngondoskodas hignya ( Nem érdemlem meg, )
Elmondanad ugyanazt most magadnal is? félelem az egyedillétts] (Nem birom ki egyediil.)
- félelem a kapcsolattol ( Nem birom a kotottségeket, én ennél szabadabb
2 ONISMERETI KERDESEK Z lelek vagyol. ) ‘
/ « perfekcionizmus (Nem érem be a tokéletesnél kevesebbel.)
e R . - megfelelési kényszer ( Rettegek attol, hogy mit fognak szélni.”)
- Menn: w%ﬁlﬁiﬁﬁ?ﬁ?ﬁifﬁﬁ%ﬁ%ﬁ zf;t; hataséra 4 - tavolsagtarté viselkedés ( Nem birom elviselni az embereket, rémesen
' idegesitenek. )
lekszem? o idegesitonck.. _
- Kénnyen feladom-e azt mniizs ﬁlzs?;i( csak azért, hogy valamilyen f ) - empétia hidnya ( Engem ugyan nem érdekel. legyen az 6 baja. ) -
) elényhoz jussa;k(? ' al ; magas stresszérzékenység ( Nem birom elviselni a fesztiltséget!’)
+ Akép, amit mutatok, egyezik-e azzal, amit belil érzek? ;ls%orongé? (SFeleiil, hogy bejlesz.) )
- Elfogadom-e, szeretem-e magam? | alvaszavar aﬁs,e ( SEZOI,H rendesgn. )
+ Megengedem-e magamnak a nehéz érzéseket? o tul,zott. racionaiitas L.z igy praktlkuF. .
Mit jelont szmomra szeretve lonni® + kronikus stlytsbblet (Inkabb eszem egy kis édességet.)
i Mitje‘]lent szdmomra kapcsolatban lonmi?  tilzott alkalmazkodokepesség (. Nem szeretek vitatkozni, inkabb
+ Milyen fogalmaim vannak az énbizalomrél? . réhagyom.) i , .
~ Bizom-6 masamban® wai% -+ folyamatos bizonytalansag a kapcsolatban és a munkéban (Menjek vagy
- Bizom-e mé%ilf{lb an? gl maradjak?"  Biztosan jol csinélon}?‘)
- Mennyire félek kapceol 5dni® + bizalmatlansag (. Ugyse szeret!)
Mi tart tavol attol, akihez vagy amihez kozelebb szeretndk ¢ 4\; tartos kapesolat nélkiili élet ( Hamar megunc))m ha mindig ugyanazzal kell
' oo g egyltt lennem.
kertlni? * masok, f8ként potencialis parkapcsolatok ttlzottan kritikus megitélése
(Nem elé /okos/iskolazott.’)
7 MONDAT, AMI SEGIT A POZITIV TESTKEP KIALAKITASABAN om elég magas/ okos/iskolézo
Mondd el a testednek a kovetkezsket: : ‘
1. Koszomém, hogy altalad érezhetem egy 6lelés melegét. g T o
5 2. K6sz6ném, hogy megemésated az ételt, ami energiat ad nekem. ; "’:\
ol 3. K6szonom, hogy kitartasz egy nehéz munkanap soran. A% s
K&szénsm, hogy tancolhatok valakivel, akit szeretek. <
= 5. Készénom, hogy lathatok, hallhatok, érezhetek és izlelhetek dolgokat. ™ =
6. K6szomom, hogy elalhatok este és felébredhetek reggel. 7. F L
Koszonok mindent, amit értem teszel. =
m.ua.gmum._d\ﬂjﬁ stress . -
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Progressziv izomlazitas MIT TEHETUNK A MAGANY ELLEN?
=il
s ; B e i il A maganyossag érzése az snmagunlkal valé kapcsolat meggyengiilésébsl,
/ Kényelmesen elhelyezkedve és lehetéleg csukott szemmel iranyitsuk a figyelmtnket //f,/ = /// / megszakadasébol is adodhat, Eppen ezért érdemes (akér az aldbbi gyakorlat

sorban a killénbozé testrészeinkre.
Elsszor feszitsiik meg az izmunkat az egyiknél. amennyire csak tudjuk, azutan segitségével) monitorozni, hogy valéjaban kinek a tarsasagaban érezziik jol
teljességgel lazitsuk el, s csak uténa térjink at a kovetkezé testrészre és izomra. magunkat, milyen aktivitasok hoznak 6romét az élettinkbe.

/ + Kezdd a tested legtavolabbi pontjainal, a kéz- vagy labujjaknal, és haladj befelé a 277 Figyeld meg a ssjét érzéseidet az alébbi lépéseket kovetvel
hasadon 4t a mellkasodig, Fejezd be a gyakorlatot az arcizmaiddal, illetve a fejbsrod 1. Készits egy harom oszlopbal all6 tablazatot!
felszinével. De kezdheted a fejednél és haladhatsz lefelé is, ahogy szeretnél. 2. Az elsé oszlop tetejére ird fel hogy aktivités, a masodikbs, hogy
, / - Szivd be alevegét és feszitsd meg az adott izmot, amennyire tudod, majd szamolj el stig /, / elorejelzés, a harmadikba, hogy valosag]
vagy tizig, Kilégzés kizben gyorsan és teljesen engedd ki a szoritast. Figyeld meg a 3. Az aktivitas oszlopba vezesd fel hogy az adott héten milyen programokon
legkisebb killonbséget is a megel6z6 allapothoz képest (esetleg az imaginaciot segitségil /. veszel részt, a masodik (elérejelzés) oszlopba pedig 1-10 kozstt ivj be egy
hivva nyomd ki’ a fesziltséget az izombol, mint egy szivacsbél a vizet). ¢ szémot, annak fiiggvényében, hogy az adott tevékenység vérhatéan milyen
. 1 o ) , hatéssal lesz a hangulatodra. Mennyire szdmitasz pozitiv élményre? Milyen
e e e o o8 mértekben tudsz majd toltekezni bel6le? (Az 1-es értél a nagyon rossz, a 10-
©  testtudatot is élesiti, és ezaltal jobban megfigyelheted, hogy a testedben pontosan hol 49e es a nagyon jo hangulatot jelzi)
halmozodik fel a fesziiltség, 4. Aheét végeén vagy skar rogton az adott program/aktivitas utdn vedd els
Idével azt is tapasztalod majd, hogy pontosabban érzékeled az egészségi sllapotodat, , tjbolatablazatot, és téltsd ki a harmadik oszlopot is. Eztttal is 1-10 kozott
mivel megtanulod olvasni' a tested jelzéseit. #"  irjbe egy szamot, de most a szamnak azt kell titkroznie, hogy valéjaban
hogyan érezted magad, mennyire adott sokat vagy éppen keveset az adott
b A A stresszkezelés receptje négy alaplépésben 7 program és/vagy azok, akikkel talalkoztal.
: /I/ Az itt kovetkezd modszer a stressz és tulgondolas vihardban ment6csénakként e //[/_ Ha egy h?ten at mdatqsan ﬁgy eled, hOgy a masokkal vagy akar egy edUJ
AT gzolgalhat. Csupén négy alaplépést kell észben tartanod: az elkertilést, a véltoztatast, az assarf eltslistt id6ben hogyan érzed magad, kinek a tarsasagaban vagy maganyos,
57 elfogadsst és az alkalmazkodast. Mar maga a tudat is megnyugtato lehet, hogy valojsban ‘7/ ki az, akivel j6 egytitt lenni (ez a valaki te magad is lehetsz), az sokat segithet
az letben tapasztalhaté minden stresszhez ezzel a négy valasz- lépéssel tudunk csak S5 abban, hogy tudatosabban megvalogasd, hogy kivel és mivel érdemes
viszonyulni. toltened az idédet.
23 Az elsé, amit tehetsz, az elkertilés. 1%
“Uk,  Nézd at a tennivaléid listajat, és huzd ki beléle azt a 2-3 tételt, amelyek nem égeten Uk,
fontosak, és nem tartoznak a prioritasaid kézé. Add ki a feladatok egy részét, vagy
Coty engedd 4t a felelésséget masnakl Nem kell mindent neked csinalnil Tehat, amikor
i leghozelebb stresszt észlelsz a lathataron, kérdezd meg magadtsl:  El tudom valahogy
xage keriilni ezt az egészet? Ha a valasz igen. tedd azt! g .Jogom van nemet mondani, amikor az
- emberek ttlzasba vitt kovetelésekkel all
Ha ezt nem teheted, érdemes keresned olyan megoldast, amellyel atalakithatod a I,fl ™ k zasba i k..v i kk a nals
helyzetet, tehat: vAltostasd meg] els. Ha igent mondok, dithés leszek masokra
2 o] és magamra is. Egytitt tudok élni a
“ Amennyiben a valaszod tgy hangzik, hogy nemlgen véltoztathatom meg, akkor % btintudattal, amit a nemleges valaszadas valt
T szitkséges lehet egy 16péssel tovabbmenned: ilyenkor jon az elfogadas. d T ] A 3 2
% Elfogadni valamit nem azt jelenti, hogy egyetértiink a torténéssel vagy orilink neki, és : A\ ki bennem. Meg al’fl:tor is, ha a mésiknak
74 nem is kellene megprébalnunk valtoztatni rajta. Csupan arrél van sz6, hogy nagylelktien Pord, ke]lemetlenseget, f@dalmat okozok, mert
megbékeéliink azzal, aminek a megvaltoztatasara nincs realis lehetsségtnk, igy aztan arra tudom, hogy ez dtmeneti. Az emberekbsl
,—‘ Ssszpontosithatunk, amin tudunk véaltoztatni. X a—_ tiszteletet v: g’alt ok ki haké pes vagy ol
1 Hosszabb tavon azonban a stressz kezelésének legjobb médja az alkalmazkodas. ! T mondani. Es én is jobban :tiSZ‘tGlem akkor
onmagam.

Alkalmazkodni annyit tesz, hogy tartésan atformaljuk a vilagnézetiinket, a céljainkat, a
felfogasunkat és az elvarasainkat.
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