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Stressz a testUnkben

Fogj egy ceruzat és jelold be a kdvetkezd abran, hogy hol érzed a stresszt a testedben, és ird oda, hogy milyen
érzetet kelt benned. A killdnb6z6 érzelmeket elkulonitheted kildnbdzé szinek hasznalataval is.
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Kontroll gyakorlat
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Stressz esetén nagyon fontos tényez6, hogy a kivéaltd eseményt hogyan értelmezzik. Ugy, mint amire van
rahatasunk, vagyis tudunk vele valamit kezdeni, vagy éppenséggel teljesen kontrollvesztett allapotot élink
meg vele kapcsolatban. A masodik esetben jelentésen ndvekedhet a stressz okozta karos hatasok
mennyisége.

llyenkor az a fontos, hogy tisztazzuk: ha az egész helyzet felett nincs is kontrollunk, valamilyen kis szeletére
van-e réhatasunk? Altaldban sikeril ilyet talaIni. (Példaul arra, hogy hogyan is &llunk a helyzethez vagy hogyan
reagalunk).

A kovetkez6 feladatlapra ird fel a szamodra feszultségkeltd helyzetet és probald
meghatarozni, hogy mi melyik halmazba mi kerulhet.
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Milyen a kapcsolatod az aggodalommal?

-Gondold at, jegyezd fel!

Ami miatt altalaban aggddom...

Az érzések az élet természetes velejaroi, az eseményekre adott reakcidinkat tikrézik. Barmit is érzel,
rendben van.

Arra van rahatasunk, hogy ezekkel az érzésekkel mit kezdunk.




Akikkel meg tudom osztani az aggodalmam:




Naplojegyzet technika

Helyzetleiras: Jegyezd fel egy nem rég tortént stresszes esemény objektiv részleteit (Mikor? Hol? Ki? Mit?)
Gondolataid: Konkrétan mi futott at a fejeden? Mire gondoltal?

Erzelmeid: Milyen érzelmeket, érzéseket tapasztaltal? — DUhos voltam? Kivancsi voltam? Szorongtam?
Elégedett voltam?

Helyzetleiras Gondolataid Erzelmeid
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Eisenhower elndk az alapjan dontdétt feladatairdl, hogy azokat egy matrixba sorolta: mennyire fontosak és
surgdsek. Ha valami fontos és surgds volt, megcsindlta még aznap. Ha valami csak surgdés volt, delegalta
valakinek maga helyett. Ha csak fontos volt, megtervezte mikor fog majd vele foglalkozni. Ha pedig egyik sem,
akkor tordlte a listajarol.

A matrix altal 6sszegezhetitek magatoknak tevékenységeiteket ezen szempontok mentén, majd elddnthetitek
mivel fogtok foglalkozni és mivel nem.

SURGOS NEM SURGOS

Fontos, de nem surg6s feladat,

Surg6s és fontos feladat, amit amit nekdnk kell végrehajtanunk
FONTOS nekunk kell azonnal - halasszuk el késébbre és
végrehajtanunk mindenképpen kertljon bele a
naptarba is

o Olyan feladat, ami nem fontos és
Surg8s, de nem fontos feladat, o,
4 ) o nem is sUrgds - halasszuk el,
amit azonnal végre kell hajtani - N o
NEM FONTOS delegaljuk, cimkézzik meg, hogy

mas is el tudja végezni, igy e
"majd egyszer" vagy toroljuk

delegélni érdemes ‘ Jd egy. gy ]
teljesen




lgy hasznald:

TEVEKENYSEG SURGOS FONTOS SULYOZAS SORREND
(OSSZPONTSZAM)
Mosas XX 2 pont 3

- Ird fel a tablazat elsé oszlopaba azokat a feladatokat, amik a kdvetkez& 24 éraban varnak rad

- helyezz el 1, 2 vagy 3 X-et az egyes oszlopokban az alapjan, hogy mennyire felel meg az egyes kritériumoknak
/1 %, ha kicsit tolt fel, kicsit fontos, kicsit stirgés, 2 x, ha kdzepesen, 3 x ha nagyon/

- a sUlyozasnal add 6ssze, hogy dsszesen hany x-et irtdl az adott tevékenységhez

- az utols6 oszlopban ird fel a prioritasi sorrendet annak mentén, hogy melyik tevékenység kapta a legtobb x-
et, és fokozatosan melyek kevesebbet

-jeldld be magadnak, hogy melyek a szamodra legfontosabb teendd&k, és melyek azok, amelyek a legkevésbé




Erzelemkémcsd

A kdvetkez§ héten figyeld meg magad, hogy milyen érzelmeid vannak egy nap soran.
Szinezd ki a kémcsdveket olyan szinekkel, amelyek az adott nap érzelmeire jellemz8ek voltak:

Qaihinin | Keininn | Neinsin | Neusus|
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Napom legnehezebb helyzete

A nap legmegterhel6bb =, Frzelem intenzitasa
Erzelem ,
helyzete 1-10ig

Nap

Hétfs
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

Nem keltem fel id8ben B )
Blntudat, félelem,

Példa az ébresztdoéramra és 6
elkéstem a munkabdl.

szégyen, harag




FigyelmUnk a figyelmen

A rogzult figyelem felszabaditasa
A gyakorlat célja, hogy megtanuljuk jobban irdnyitas ala vonni a sajat figyelmunket.

Rendszeres gyakorlassal megtapasztalhatjuk a szabad figyelem névekedését és a sajat mikodésunk folotti
iranyfitas visszaszerzését.

A gyakorlat soran két dolgot valtogatunk: figyelmunket egyszer rairdnyitjuk arra a kivalasztott terdletre,
amelyhez lekotott (rogzllt) figyelem tapad, majd pedig elvonjuk onnan és mashova iranyitjuk. A folyamatos
valtogatas felszabaditja a rogzult figyelmet.

A jelenség altaldban hirtelen kovetkezik be, és az alabbi eredmények kozul egy, vagy tobb kiséri:
» hirtelen felismerés az adott témara vonatkozdan

- egy lehetséges megoldas (vagy megoldasok) felbukkanasa

- a téma teljes eltlinése

- a fajdalom enyhulése, megkoénnyebbulés

+ a szomorusag, vagy az adott érzelem feloldédasa

- valamely régi trauma feloldddasa

+ néz@pontvaltas (a dolog jelentéségének valtozasa)




— Hogyan végezd a gyakorlatot?

Valaszd ki életed barmely érzékeny teriletét!

Valtogasd a kovetkez&ket:
1) addig folytasd az adott terUlet részletes leirasat, amig figyelmed ra nem iranyul, majd
2) irj le egy targyat a kornyezetedben, amig figyelmed teljesen el nem fordul az érzékeny terUletrdl!
Addig ismételd ezt a kétlépéses folyamatot, amig a fenti eredmények kozil egy, vagy tobb be nem kovetkezik.

Megjegyzés: Készulj fel arra, hogy a gyakorlat hosszabb ideig is eltarthat, és régi sebeket is felnyithat. Akkor se
hagyd abba, ha a jaték ,bekeményedik’. Te vagy az erésebb. Folytasd egészen addig, amig eredményre nem
jutsz.

|H

Figyelj a ,széleken tu

A feladat abbdl a hétkdznapi megfigyelésbél alakult ki, hogy Ugy lehet tdl nagy rémdulet nélkdl horrorfilmet
nézni, ha kdzben a képernyd, vagy a mozivaszon szélein tulra is figyellink. A ,széleken tdl” azt jelenti, hogy
tudataban vagyunk annak is, ami figyelmink periférikus hatarain tdl van. A gyakorlat célja, hogy megtanuljunk
anélkul figyelni valamit, hogy a figyelmunk rogztine.

A feladat varhatd eredménye: képesség a figyelem athelyezésére, irdnyvaltoztatasara.
Hogyan végezd a gyakorlatot?

1. Sétdlj egyet és figyeld meg, hogy vannak latdmez8d fokuszanak hatarai, szélei. Tudatositsd azt is, mivan a
széleken tul.

2. Beszélgess valakivel, mikozben érzékeled a széleit annak, amit latsz. Marad] tudatos a szélek hatarain tdl is.

3. Idézz fel egy zavard eseményt, és marad] tudatos az emlékképek hatarain tdl is!




Ot érzékszerv gyakorlat

A gyakorlat célja, hogy minden érzékszerveddel a jelenbe kerdlj. Minden érzékelést kovetSen érdemes

megallnod egy pillanatra, hogy a megfigyelés targyara tudj 6sszpontositani.Ha nehéz fékuszalni az adott
elemre, mondd ki hangosa, amit észlelsz.

[me a gyakorlat:

Nevezz meg Ot dolgot amit latsz a kdrnyezetedben
"latom ahogy mozognak a fak levelei"

Négyet amit érzel
"érzem ahogy a szél az arcomhoz ér"

Harmat aminek a hangjat hallod
"hallom, ahogy z6régnek a levelek"

Kett8t aminek az illatat érzed
"érzem a fold illatat"

Egyet amit izlelsz
"érzem a mentol illatat"




Alkosd meg sajat mantraad

Mik azok a mantrak?

Egy olyan szd vagy mondat, amit azokban az élethelyzetekben mondunk magunknak, amikor batoritasra,
megerdsitésre van szUkséglnk. A mantra képes motivaciot adni, amikor kezdiink lehangoldédni segit
megtartani a fokuszt, lecsendesiteni az elménk és megmutatni a f& irdnyt célunk felé.

A pozitiv jelmondatok, azaz mantrak erét adhatnak nehéz élethelyzetekben, segithetnek emlékezni céljainkra
és atsegithetnek benninket az olyan szituacidkon amelyekben kénnyebb lenne feladni.

Egy j6 mantra....

— Személyre szabott, sajat Uzeneteket tartalmaz és valddi jelentéssel bir a szamodra (pl. kedvenc dalszéveg,
ismer@sunk batorité mondata, sajat életink fontos tapasztalata.)

— Egyesszam masodik személyben van megfogalmazva
— Jelen idej(]
— Nem szerepel benne a "nem" szdcska

Par egyszer( példa:

— Képes vagy ra!
— Erds vagy, menni fog!

— Meg tudod csinalni!

Most pedig alkosd meg sajat mantrad!
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Az én mantram:

="/

A legtdbb szakértd azt javasolja, hogy a mantrankat nyugodtan mondjuk ki hangosan és hatarozottan.
De ha ettél zavarban vagy, akkor csak suttogd magad elé!



Fontos vagy!

Torédj magaddal, gondoskodj magadrol!

—
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Koszonjuk a figyelmet és az egytttmuadkodést!

JO munkadt kivanunk!

Reitz Kinga
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Simoéka Néra

GOKVI Gyermeksziv Kozpont, pszichologus
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megvilagosodas-els-pillere-figyelmunk-iranyitasa.htm!

Mdlyvavirdg alapitvany, Lelkemnek kiadvany, 2021
Nyiré Gyula Kérhdz OPAI, Mentd6v érzelmi viharok esetére, 2020
Mélylevegd Projekt, A gyakori stresszvdlaszok

Mélylevegd Projekt, Napldjegyzet technika

CVShark, A cstcsteljesitmény és dnismeret c. cikkbdl, https.//www.cvshark.hu/csucsteljesitmeny-es-
onismeret/eisenhower-matrix-2
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