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Néhany sz6 errdl a képzési csomagrol

E csomag elsédleges célja a SEL4ALL képzés, azaz egy a szocio-
emocionalis tanulasra 6sszpontosité mtiihelymunka-sorozat leirasa és
operacionalizalasa. A csomag a kovetkezdket tartalmazza:
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a) Oktatoi kézikonyv, amely lépésrél-lépésre titmutatast nyujt az
oktatoknak a multimodalis szocio-érzelmi tanulassal
kapcsolatos képzések lebonyolitasahoz, valamint

b) Munkafiizet a résztvevék szamara, amely az SEL4ALL
képzésben val6 részvétel soran kiséri a hallgatékat.

Az oktatasi anyag kiilon fejezetekre van osztva, amelyek az egyes
tematikus tertiletek sajatos elemeit irjak le.

*A programban szerepld képzési anyagokat oktatasi célokra tervezték,
egyetemi hallgaték szamara. A kézikonyvben 1évé anyagok elsajatitasa
nem helyettesiti a terapiat. Az oktatast az arra kiképzett szakemberek
(azaz mentalhigiénés szakemberek vagy a felséoktatasi intézményekben
megfelel6 hattérrel rendelkezé oktatok) hasznalhatjak.

A képzési anyag a legtijabb kutatasi eredményeken alapul6 kognitiv
viselkedésterapias modszerekkel 6tvozi a mindfulness technikakat és a
zeneterapias eszkozoket.

OKTATOI KEZIKONYV
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1. Talalkozo

MOTIVALODAS

Jelenléti iv vezetése [S perc]

A csoportvezet6 rogziti, hogy kik vannak jelen és kik hianyoznak.
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Bemutatkozas [10 perc]

[Udvézéljiik a résztvevoket, és egy rovid bevezetével kezdiink]

Udvézéllek benneteket a mai taldlkozon! A nevem [név], és én leszek ennek
a képzéssorozatnak a vezetdje. Ennek a képzésnek az a célja, hogy
hatékonyan tudjuk kezelni az érzelmi élményeket és az arra adott
reakcidkat, vdlaszokat. A képzés modulokat tartalmaz az érzelmek
azonositdsanak, cimkézésének és leirasanak  megtanuldsdhoz.
Megismerkediink  relaxdciés  technikkal, amelyek  segitik az
érzelemszabdlyozdst. A célunk a negativ érzelmekhez kapcsolédé kognitiv
sebezhetéség csbkkentése, valamint olyan cselevések kialakitdsa,
amelyek a negativ érzelmekhez kapcsolédé motivaciés tendenciaval
ellentétes médon hatnak.

[Ezutan bevezetiink néhany alapveté csoportiranyelvet]

A csoportos képzésben valo részvétel hasznos lehet valamennyi résztvevd
szamara, hiszen lehetdséget kaphatnak a tapasztalataik és ismereteik
megosztdasdra, véleménycserére és visszajelzésre. Kiilénésen fontos
szerepet kap az interperszondlis készségek fejlesztése. Ennek érdekében
biztonsdgos koérnyezetet kell teremteni minden tag szdmdara, amely
néhdny koézdsen elfogadott alapszabdlyon alapul, amelyek a kévetkezbk:

. Legytink tisztelettudok: Mindannyian tanuldék vagyunk a tudds
felé vezetd tt kiilénbdzé pontjain. Vannak, akiknek hatdarozott véleménytik
van, és vannak, akik bizonytalanok a témdkrol alkotott véleménytikkel
kapcsolatban. Prébadljuk meg gyakorolni a jé hallgatdsi készséget és
legytink észinték egymassal, hogy minden kommunikdcionk tiszteletteljes
és gunytél vagy megaldzdastol mentes legyen.

. A megosztott informdcidkat bizalmasan kezeljiik: Probdljuk meg
bizalmasan kezelni a csoportban folytatott beszélgetéseket vagy a mdsok
dltal megosztott személyes tapasztalatokat.

. Jelenlét és pontossdg: A heti jelenlét elvart. Ertesitsd elére az
oktatot (ha lehetséges), ha hidnyzol egy alkalomrdl, vagy segitségre van

10
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sziikséged egy feladattal kapcsolatban. Minden érdara gyere idében és
igyekezz felkésziilni (hazi feladatok elvégzése).

. Aktiv részvétel és privdt szféra: Hasznadld okosan az orai idét. A
csoportos megbeszéléseken vagy tevékenységekben valé részvétel
nemcsak Neked hasznos (személyes fejlédés), hanem a csoport szamdra
is (hozzdjarulds a csoportmunkdhoz). Ha azonban olyan kérdéseket
tesznek fel Neked, vagy olyan tevékenységben vald részvételre kérnek,
amiben kényelmetleniil érzed magad, jogod van visszautasitani a
részuvételt.

Ennek a taldlkozénak a célja, hogy erdsitse a tanulék motivdacidjdt és
elkotelezettségét a képzés folyamatdban valé aktiv részvételre és
tamogassa a személyes fejlédés szempontjabdl a valtozdsra iranyuléd
6nhatékonysdagukat. E cél elérése érdekében olyan tevékenységekre
fogunk dsszpontositani, amelyek célja, hogy segitsék a didkokat abban,
hogy erésitsék a vdltozdas fontossdgdnak érzését, mds széval, hogy
felismerjék, hogy az oktatds révén Uj készségeket szerezhetnek, amelyek
hasznosak, a sajdt igényeikhez igazitva.

[Roviden bemutatjuk, hogy a motivaci6 és az oktatasi folyamatba val6
bekapcsolédas mennyire fontos az eredmények maximalizalasa
szempontjabol]

A folyamat elsé lépéseként nagyon fontosnak tartjuk, hogy a képzés
tartalmat ésszekapcsoljuk azzal, amit fontosnak tartotok az életben,
valamint tisztdzzuk, hogy ez a képzés hogyan jarulhat hozzd az
dltalatok fontosnak tartott vdltozdsokhoz a mindennapi életetek javitasa
érdelkében.

A mai taldlkozon mindannyian arra fogunk térekedni, hogy
a) ratekintstink, mit tartunk fontosnak az életiinkben,

b) felmérjiik, hogy a jelenlegi életmédunk és kiilénésen az érzelmeink
kezelése hogyan viszonyul a “lehetséges legjobb éniinkhéz”

¢) konkrét célokat tiizziink ki, amelyek elérése kézelebb visz minket a
lehetséges legjobb 6nmagunkhoz.

11
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1. Tevékenység — A lehetséges legjobb én (King, 2001)
[25 perc]

A tevékenység leirasa (hozzaférés: Greater Good in Action)

Képzeld el egy pillanatra az életed a jévoben. Mi a lehetséges legjobb
élet, amit el tudsz képzelni? Vedd figyelembe életed minden lényeges
tertiletét, példdul a karriered, a tanulmdnyaid, a kapcsolataid, a hobbid
és az egészséged. Mi térténne az életed ezen tertiletein a lehetséges
legjobb jévédben?

Az alabbi értékek koziil melyik illik a lehetséges legjobb énedhez?
[Odaadjuk a résztvevoknek a Russ Harris-féle értékek listajat]

Vegyél egy tires papirlapot, és vdlassz néhdany szines zsirkrétat.
A kévetkezd 5 percben hallgass meg egy részletet Yann Tiersentol.
(https:/ /www.youtube.com/watch?v=7Np9gzXYpul). Hallgatds kézben

képzeld el ezt a lehetséges legjobb jovdt, és rajzold le szabadon a lapra.
Beletehetsz formdkat, vonalakat és barmi mdst, amit szeretnél.

A folyamat nem a mivészi eredményrél szol (hogy mennyire szép a kép),
hanem inkdbb rélad és arrdl, hogy megengedd magadnak, hogy a jévére
fokuszdlj.

Ha vége a zenének, kérlek, fordits meg a lapot. Most hallgasd tjra a
zenét, kortilbeliil 10 percig. Hallgatds kézben folyamatosan irj szavakat,
mondatokat, gondolatokat, sét térténeteket (vagy tébb rajzot, ha tigy
érzed) az életed ezen tertileteirdl a lehetséges legjobb jévédben és hogy
mely tulajdonsdgok vezetnek téged oda, hogy:

o ki szeretnél lenni
o milyen életet szeretnél élni
o hogyan szeretnél viselkedni

[*Az iras mindsége nem lényeges, csak az otletelés].

12
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[Megosztjak a résztvevokkel az eredményeiket]

Megjegyzés: Figyeld a résztvevék munkajat, és igazitsd a zenehallgatas
idejét hozzajuk. Az egyes zenei szakaszok vége felé lassan halkitsd le a
hanger6t, hogy felkészitsd 6ket az egyes id6zitett tevékenységek
befejezésére. Hagyd, hogy a zene befejezése utan egy-két percig
folytassak/befejezzék a munkajukat.

2. Tevékenység — A szakadékra valo odafigyelés [20
perc]|

A kévetkezé tevékenység olyan viselkedésformdk azonositdasdra iranyul,
amelyek megakaddlyozzdk, hogy elérjiik a lehetséges legjobb
énmagunkat.

Instrukciok:

1. Olvasd el alaposan, amit a lehetséges legjobb énedrdl irtal.
Vidlassz ki egy olyan tertiletet, amelyen még nem érted el

teljesen a célod.

N

Milyen szerepet jatszanak az érzelmek ezen az élettertileten?

3.  Most gondolj egy olyan dalra, amely leirja/kapcsolédik ehhez a
tertilethez, amelyen még nem érted el a célod teljesen, jegyezd le
a papirra, melyik dalt valasztottad.

4. Most elséként kézdsen hallgatunk meg és tekintiink dat egy példa
dalt, majd késébb sajdat valasztdasunkat is hasonléképpen
elemezziik. A kéz6s dal:

Creep - Radiohead

https://genius.com/Radiohead-creep-lyrics

a. Lehetséges legjobb én: mukoédéképes kapcsolatra
vagyom, boldognak szeretném érezni magam.

b. Probléma: Ggy érzem valami baj van velem, nem
vagyok jo

13
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c. Javitando tertlet: Az 6nértékelésre vonatkozé negativ
gondolatok minimalizalasa, érzések kommunikalasa

5. Most hallgasd meg a sajat dalod egyediil (haszndlhatod a
telefonodat és a fejhallgatédat), mikdzben figyelsz a
dalszévegre. Ha akarod, megkeresheted a dalszéveget az
interneten, és elolvashatod, mikézben hallgatod a dalt.

6. Mit jelent szamodra a dal? Milyen kapcsolatokat tudsz felfedezni
a dal szévegével kapcsolatban?

3. Tevékenység - SMART CELOK [20 perc]

A mai alkalom utolsé tevékenységének célja, hogy segitsen megtenni az
elsé lépéseket egy személyes fejlédési terv kidolgozdsdhoz a lehetséges
legjobb én felé.

Mit szeretnél vdltoztatni azon, ahogyan megéled vagy kezeled az
érzelmeid?

Elészor is szanj néhdny percet arra, hogy dtgondold a kévetkezo
kérdéseket:

‘Mi lenne egy jé elsé lépés?’
‘Mikor és hogyan fog megtorténni ez a lépés?’

A kévetkezé lépés, hogy megprobdljuk megfogalmazni az els6 SMART
célunkat.

A célok hatékony megfogalmazdsdhoz elengedhetetlen, hogy a célokat
SMART médon fogalmazzuk meg.

A SMART kritériumok magyarazata:

Specifikus (Specific): Vilagosnak kell lennie, hogy pontosan mit kell
tenni. Mit kell elérni? Mi a kivant eredmény?

14
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Meérhet6 (Measurable): Vilagosnak kell lennie, hogyan tudjuk mérni,
hogy a célt elérttik-e vagy sem. Mik a teljesitménycélok? Honnan fogjuk
tudni, hogy a célt elértik-e?

Elérhet6 / Valosagos (Attainable/Realistic): Vilagosnak kell lennie,
hogy a cél eléréséhez rendelkezésre allnak-e az eréforrasok (pl.
egészségi allapot, iddigény, pénztigyi helyzet és képességek).
Rendelkezel-e a célok eléréséhez sziikséges eréforrasokkal, az
esetlegesen felmertil6 akadalyok ellenére? A céloknak elég jelentésnek
és kihivast jelentének kell lennitik, hogy segitsék a novekedést, de
ugyanakkor ne legyenek tulzéak, hogy ne vezessenek kudarchoz.

Relevans (Relevant): Vilagosnak kell lennie, hogy miért fontos a cél. A
célok 6sszhangban vannak-e az értékeiddel és hosszu tava céljaiddal.

Id6ho6z kotott (Time bound): Vilagosnak kell lennie, hogy a cél
elérésének milyen idékeretben kell megvalésulnia. Hatarozd meg a
napot, a datumot és az idépontot. Ha ez nem lehetséges, préobalj meg
idékeretet meghatarozni, és probald megbecstilni, mennyi idébe telik a
cél elérése.

Cél SMART cél

Specifikus: Melyik az a konkrét
viselkedés, amit meg akarok tenni,
hogy az életem jobban 6sszhangban
legyen az értékeimmel? Kit kell
bevonni? Milyen tipusu tevékenységet
fogok végezni?

Mérhetd: Milyen gyakran? Mikor?
Mennyi ideig?

Elérhet6: Rendelkezem-e a cél
eléréséhez sztikséges készségekkel?
Ha nem, el tudom-e sajatitani éket?
Van ra pénzem? Mennyire nehéz

15
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odamenni? Van elég idém? Ez a cél
kihivast jelent, de az eré6forrasaim
alapjan elérhetd is?

Relevans: Miért most tizom ki ezt a
célt? Ez a cél 6sszhangban van az
értékeimmel? Elvezni fogom ezt a
tevékenységet? Ismerem ezt a
tevékenységet?

1d6hoz kotott: Mi a hatarids, és
realis-e? Mikor kezdjem el?

Tevékenység Milyen lépéseket kell tennem a célom
eléréséhez? Készits egy listat a
1épésekrodl, kezdve az utolso 1épéssel,
hogy elérje a céljat.

Hazi feladat

Fogalmazz meg egy SMART célt, amelyet az érzelmek
megélésével/érzelmek kezelésével kapcsolatban szeretnél elérni.

A SMART célom:

16
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2. Talalkozo

AZ ERZELMEK MEGERTESE

-

Jelenléti iv vezetése [S perc]
A csoportvezeté rogziti, hogy kik vannak jelen és kik hianyoznak.
Bevezetés [2 perc|

A mai taldlkozé célja, hogy eloszlassa az érzelmekkel kapcsolatos
kézhiedelmeken alapulé mitoszokat. Cél, hogy segitsen a résztvevéknek
abban, hogy jobban megismerjék és megfigyeljék érzelmeiket, s hogy
milyen gondolatok, testi reakcidk és viselkedések kisérik azokat. Ezen a
modulon keresztiil a résztvevék megismerhetik az érzelmi
megtapasztaldsokban szerepet jatszo tényezdket, mint példaul a
kivdlté/ aktivalé eseményeket, a valaszokat és a kévetkezményeket.

Hazi feladat megbeszélése [10 perc]
Mieldtt ratérnénk a mai témdadra, szeretném ellenérizni, hogy milyen

tapasztalatokat szereztetek a legutobbi tilésen elhangzott néhdny
ajanlassal kapcsolatban.

1. Tevékenység: Az érzelmi élmény alapjainak
megismerése [30 perc|

[A hallgatok részt vesznek egy két tételbdl allo, az érzelmekkel
kapcsolatos ismeretekrél sz616 jatékban, amely az Individual Beliefs
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About Emotion (Egyéni meggy6zédések az érzelmekrdl) cimti kdonyvbol
vett tételeken alapul. (IBAE; Veilleux, et al 2021)].

Kiemeltiink két dllitast, melyeket nagyité ald szeretnénk egy picit venni.-
hogyan vélekednek réla a csoporttagok?

1. A negativ érzelmek rosszak

A negativ A negativ
érzések érzések
segitenek és rosszak és
hasznosak romboléak

Megvitatandé pontok:

e A pozitiv vagy negativ nem azt jelenti, hogy az érzelmek jok vagy
rosszak, hanem inkdbb azzal fiigg 6ssze, hogy hogyan éljiik meg
(kellemes vagy kellemetlen): minden érzelemnek van funkcidja,
és még akkor is, ha a félelem nem kellemes, megmenthet minket
a veszélytdl.

e A negativ érzelmek védekezé mechanizmusként és rolunk szo6lo6
informacidforrasként mitkédnek. Az olyan negativ érzelmek, mint
a félelem, a harag, az undor vagy a szégyen hasznosak, mert
segitenek felismerni, elkertilni és lekiizdeni a veszélyes
helyzeteket és tudni, hogy mi az, ami ellenszenves szamunkra.

e  Amikor pozitiv érzelmeket éliink dt, példdul 6romét vagy
érdeklédést, valészintibb, hogy kreativak vagyunk, tébb
lehetéséget latunk, nyitottabbak vagyunk a mdsokkal valé
kapcsolatokra, rugalmasabbak és figyelmesebbek vagyunk, és
tudjuk, mi az, ami vonzé szamunkra.

2. Az érzelmek dsszetettek és nehezen érthetéek
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Az érzelmek Az érzelmi
olyanok, mint tapasztalatok
egy nagy felhé Osszetettséglik

intenziv ellenére
érzésekbdl, és alapveté
nehezen tudom Osszetevékre
meghatarozni, bonthatdk.
hogy milyen

informaciokat

probalnak

nyujtani.

A zene is képes érzelmeket kivdltani. Idézz fel egy olyan helyzetet vagy
érzelmet, amely kellemetlen, de nem til megterheld érzést keltett benned.
Ezutan prébdld meg figyelmesen hallgatni ezt a zenét, és irdnyitsd
vissza a figyelmedet magdra a zenére, amikor az elméd elkalandozik,
vagy elkezdi értékelni ezt az élményt (példdul, hogy ez jé vagy rossz).
Nézd meg, mit tudsz meg arrél, hogy mit érzel a testedben, mit gondolsz,
és mit teszel, mikézben nehéz érzésekkel iilsz egytitt, ha ezt a fajta
meditdciét gyakorolod.

https://soundcloud.com/chkhito/to-relax
Megvitatandé pontok:

e Az érzelmi tudatossdg hidnya ahhoz az érzéshez vezethet, hogy
az érzelmek kontrollalhatatlanok, irraciondlisak vagy
nyilvanvalé ok nélkiil jelentkeznek. Az érzelemszabdlyozds
Javitasdnak elsé lépése az érzelmi reakciéink tudatositdsa.

o Az érzelmi élmények haromkomponenst modellje szerint az
érzelmi élményeknek hdarom interaktiv 6sszetevdje van: egy
szubjektiv élmény, egy fizioldgiai vilasz és egy viselkedési vagy
kifejezd vdlasz.
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Mit érzek a
testemben

= Mit gondolok

Ezutan szamos forgatékoényvet mutatunk be (a Cognitive Behavioral

Therapy Los Angeles website oldalrél adaptalva) és ravezetjik a

résztveviket az érzelmi tudatossag gyakorlasara.

Most egy kis id6t szeretnénk azzal télteni, hogy dalokkal dolgozunk,
hogy azonositsuk az érzelmi élmény 6sszetevdit. Gondoljatok egy olyan
dalra, amely kifejezi, hogy mit éreztek egy nehéz helyzetben. Keressetek
egy csendes helyet, és hallgassdtok meg a vdlasztott dalt (a dalszdveg is
lehet ndlatok). Gondolkodjatok el a dal térténetén. Miért kapcsolédtok
hozza? A zene, a ritmus, a széveg miatt? Hogyan segit megélni a kihivdst
jelenté érzelmeket? Kiil6nbdzo testrészeitekben mdst éreztek?
Gondoljatok, hogy a dalszéveg kapcsolddik a sajat érzelmeitekhez?
Hasznosnak taldljatok a dalt az adott kihivdst jelentd helyzetben?
Ezutdn téltsétek ki a kévetkezd tabldazatot:

Példak dalokkal:

1. Romeo and Juliet - Dire Straits
https.//music.youtube.com/watch?v=ZvOrqlB1iLl

2. Black - Pearl Jam
https.//music.youtube.com/watch2v=IpwHB2U3J1s&list=RDA
MVMZvOrqlB1iLI
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Gondolatok Fizikai érzetek Viselkedés

2. Tevekenység: Testszkennelés [30 perc]

Az 1. tevékenység soran azzal foglalkoztunk, hogyan tanuljuk meg
jobban megfigyelni az érzelmi élményeinket, valamint az azokat alkoté
elemeket.

Ma egy lépéssel tovabb megyiink. Bevezetjiik a tudatos megfigyelés
képességét. A mindfulness fogalmat tigy definidljuk, mint a jelen pillanat
élményére valé odafigyelést a befogadds és elfogadds mentadlis
dllaspontjaval kiegészitve (Kabat-Zinn, 1994).

Mas széval, a mindfulness arrél szél, hogy jelen érzelmi
tapasztalatainkat elfogado és itélkezésmentes modon tudatositjuk.
Elfogado és nem itélkezé magatartas alatt azt értjiik, hogy megengedjiik
magunknak, hogy a gondolatokat, érzeteket és érzéseket emberi
természetiink természetes részeként éljiik meg és ne cimkézziik ket
problémadsnak.

A figyelmes hozzadllds elfogaddsa lehetévé teszi szamunkra, hogy
egyrészt jobban megfigyeljiink minden egyes érzelmi élményt és annyi
informaciét fogadjunk be réla, amennyit csak tudunk, mdsrészt segit
nektink abban, hogy az érzelmek, amelyeket érziink, az elfogadds révén
betélthessék funkcidjukat az adott pillanatban. ( Ne feledjiik, hogy az
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érzelmek kulcsfontossdgu informdcidforrasok a minket kértilvevd vilagrol
és a sajat sziikségleteinkrdl és vagyainkrol.)

A mindfulnessben emlitett elfogadds kiemelt fontossdagu, hiszen a
jelenlegi kutatdsok azt mutatjak, hogy ahelyett, hogy hagyndank, hogy az
érzelmek betéltsék védo és informativ szerepiiket, megprébdljuk éket
kritizdlni, elkeriilni és eltaszitani. Az eredmény végiil a célunkkal
ellentétes lehet. Az érzelem ahelyett, hogy eltiinne, felerésédhet és
maradandéva valhat, mivel arra térekszik, hogy azt az tizenetet adja dt
nektink, amit eredetileg is akart.

Ime néhdny példa az itélkezd megfigyelésre:
“Nem kellene igy éreznem.”
“Senki nem reagdl igy.”

“Miért nem érzem boldogabbnak magam ezzel kapcsolatban — biztos
valami baj van velem”

“Mérgesebbnek kellene lennem emiatt a probléma miatt — olyan gyenge
vagyok”.

A mindfulness arrél szdl, hogy képesek vagyunk kiilsé megfigyelévé
valni, aki tavolsdgtarté kivancsisdggal irja le az érzelmi élményt anélkiil,
hogy megitélné, hogy az helyes-e vagy sem.

A mai nap hdtralévd részében konkrét gyakorlati feladatokkal fogunk
foglalkozni, amelyek célja, hogy jobban megértsiik a tudatos megfigyelés
fogalmat.

(A Greater Good in Action, Science-Based Practices for a Meaningful

Life-bol adaptalva)

Ez a gyakorlat arra kér, hogy szisztematikusan dsszpontositsd a
figyelmedet a tested kiilénbdzé részeire, a ldbadtol az arcizmokig. Célja,
hogy segitsen a testi érzetek tudatositdsdaban.

24


https://ggia.berkeley.edu/practice/body_scan_meditation
https://ggia.berkeley.edu/practice/body_scan_meditation

2021-1-CY01-KA220-HED-000023329

Kérlek, tilj kényelmesen a székedben. Mindkét labad tedd a padléra, és
keress egy kényelmes helyet a karjaidnak. Ha tgy érzed, becsukhatod a
szemeid. A hdttérben zene sz6l majd, mikdzben instrukcidkat adunk.

Zene (két lehetéség kéztil lehet valasztani):
-Sylvia Nakkach:

https://www.youtube.com/ watch?v=unmuDupi4Cs

-Sacred Earth, Stillness:
https://www.youtube.com/watchPv=H8j23d__XD4

(Kapcsolj be szamodra kellemes hangerével szolo zenét.)

Most iranyitsd figyelmedet a kérnyezetedre.

Lassan nézz koértil. Ekkor tapasztalhatod, hogy ebben a pillanatban
biztonsdgban vagy.

Vegyél harom mély lélegzetet

Most irdnyitsd a figyelmed a testedre.

Becsukhatod a szemed, vagy finoman nyitva tarthatod a szemeid.
Semmire sem kell fékuszdlnod.

Figyelmed irdanyitsd a testedre. Erzed, hogy a szék, a padlé hol van,
mintegy megtamasztdsként szamodra.

Vegyél ismét hosszi, mély lélegzetet, amennyire szadmodra kényelmes.
Ahogy mély lélegzetet veszel tapasztalhatod, hogy egyre té6bb oxigén jut
be a szervezetedbe, élénkitve azt.

Kovesd a dallamot és a zene rezgéseit. Hol érzed a testedben?
Eszreveheted, milyen érzés, ahogy a talpad a padiéhoz ér. Erezheted a
stilyt és a nyomadast, a rezgést, a hét.

Figyeld meg, hogyan ér a labad a székhez. Megfigyelheted a nyomdst, a
liiktetést, a nehézséget, a kénnyedséget.

Figyeld meg, ahogy a hdtad a széknek tamaszkodik, ami megtamaszt.
Figyeld az érzéseket a tested minden tertiletén, ha nehezebben megy,
vagy nem taldlod, az is rendben van. A nap kiilénbézé idészakaiban
bizonyos testtdjakhoz jobban kapcsolédunk, mint mdsokhoz.

Iranyitsd a figyelmedet a hasad tertiletére. Fesziilt vagy feszes a hasad?
Vegyél néhdny levegot.

Figyeld meg a kezed. Feszlilt vagy feszes a kezed?
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Figyeld meg a karjaidat. Figyeld meg, mit érzel a karodban..

Figyeld meg a nyakad és a torkod.

Ezutan vedd észre, hogy az egész tested jelen van. Vegyél még egy
lélegzetet.

Legyél tudatdban az egész testednek, amennyire csak tudsz. Vegyél
nagy levegét ismét. Lassan nyisd ki a szemed, anélktil, hogy barmi
konkrét dologra 6sszpontositandl.

Hagyd, hogy a fejed és a nyakad finoman forogjon, befogadva a teret,
amelyben vagy. Amikor ugy érzed, készen dllsz, lassan nyisd ki a
szemedet és térj vissza.

Utraval6 tizenetek

Nincsenek j6 vagy rossz érzelmek. Az érzelmek adaptiv szerepet
toltenek be, és mindegyiknek megvan a maga haszna az élettinkben.

"A mindfulness azt jelenti, hogy egy bizonyos médon, szandékosan, a
jelen pillanatban és itélkezés nélktl figyeltink. A hullamokat nem tudod
megallitani, de megtanulhatsz szorfozni." (Jon Kabat Zinn)

Hazi feladat

A jelen tevékenység célja, hogy segitse a résztvevéket érzelmi élményeik
tudatositasaban, az élmények lebontasaban, hogy az érzelmeket
érthetébbnek, hasznosabbnak és kezelhetébbnek élhessék meg.

Kérjuk meg a résztveviket, hogy legalabb 2 érzelmi élményt
valasszanak ki a héten, és toltsék ki az alabbi tablazatot. Kérjuk meg
6ket, hogy hasznaljak a tudatos megfigyelést.
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Gondolatok Fizikai érzetek Viselkedés
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3. Talalkozo

RELAXACIO

-
Jelenléti iv vezetése [S perc]

A csoportvezetd rogziti, hogy kik vannak jelen és kik hianyoznak.

Bevezetés [5 perc]

Az el6z6 taldlkozdékon az érzelmi megtapasztalds dsszetevdirdl
beszéltiink, mivel hangsulyoztuk a tudatossdg szerepét, mint olyan
eszkozt, amellyel jobban megismerhetjlik az érzelmeinket, de mint olyan
készséget is, amely hozzdjarulhat azok hatékony kezeléséhez.

Hazi feladat atbeszélés [20 perc]

Mieldtt ratérnénk a mai témdra, szeretném ldtni, hogy milyen
tapasztalatokat szereztetek az el6z6 tilésen elhangzott néhdany
ajanlassal kapcsolatban.

1. Tevékenység: “Felfgjva, mint egy lufi” [45 perc]

Az elsé 3 modul a készségek elsajdtitasdardél szolt, amelyek segitenek
abban, hogy hatékonyabban kezeljiik érzelmeinket, valamint csékkentik
a nem kivant fesziiltséget. Az ezt kéveté tilések abban segitenek, hogy
hatékony technikdkat tanuljunk az érzelmi élmény ésszetevdinek

kezelésére.
A) Fizikai vdlaszreakcidk,
B) gondolatok,

28



2021-1-CY01-KA220-HED-000023329

C) és véglil az érzelmi élményekkel kapcsolatos viselkedések.

A mai taldlkozdasunk célja egy olyan alapveté technika elsagjdtitdsa,
amely segit hatékonyan elviselni az intenziv fizikai reakciékat.

A rendkiviil intenziv érzelmek azt jelenthetik, hogy lagyabb vdltozatukat
korabban nem engedték létezni és kifejezddni, ezért most valéban
cselekvésre szolitanak fel minket. Olyasmit kézvetitenek, amit a
megfeleld pillanatban kezelni kell. A relaxdcio célja nem az, hogy az
érzés elttinjén. Az a célja, hogy sztinetet tartsunk az intenziv
helyzetekben, hogy visszamehesstink és teljesebben feldolgozhassuk
azokat, és hogy az alapfesziiltségiink csékkentésével néveljiik az
intenziv helyzetekkel szembeni tiir6képességiinket.

Mindkét technika olyan kutatdsok eredményein alapul, amelyek azt
vizsgdltdk, hogyan mukédik a testiink stresszes és nyugodt
kértilmények kozott.

A testtinkben van egy rendszer, amelyet autoném idegrendszernek
neveztink. Ez a rendszer a szimpatikus és a paraszimpatikus dgakbdl
all. Az elébbi fenyegetés esetén aktivalédik, és felelds azért, hogy
testiinket felkészitstik a fenyegetésre valé reagdldasra (menekiilésre vagy
harcra). Amikor példdaul a szimpatikus rendszer aktivalédik, néhdny
szokdsos testi reakcié az, hogy a szivveréstink és a vérnyomdsunk
megemelkedik és a végtagokban és az izmokban feszliltség keletkezik.
Ez a rendszer védekezd mechanizmusként miikddik, hiszen célja, hogy
megvédjen minket a veszélyektél. A mindennapi élettinkben azonban
sokszor tévesen aktivdlddik ez a rendszer, mikézben nincs valés veszély
(talan az adott helyzethez kapcsolédé régebbi emlékek vagy mdasok dltal
tanitott téves feltételezések miatt).

Ezzel szemben, a paraszimpatikusnak az a szerepe, hogy a testet
nyugalmi dllapotba dllitsa.

Az dltalunk bemutatott technikdk a test 2 alapveté mechanizmusdt
érintik, amelyek részt vesznek az autoném idegrendszer miikédésében: a
légzés és az izommiikddés.

Szdamos tudomdanyos kutatds kimutatta, hogy amikor a testiink
fesziiltség alatt dll, akkor megnd a valészinilisége annak, hogy
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intenzivebb negativ érzelmeket éliink cdt, mint példdul szorongds, diih
stb., még akkor is, ha ezeket a helyzet nem indokolja. Igy ezek a
technikdk segitenek abban, hogy nagyobb tolerancidt mutassunk a
stresszes helyzetekben, ugyanakkor csékkentve alapfesziiltségiinket, és
ezaltal megerdsitve minket abban, hogy nyugodtabb reakciéval kezeljtik
azokat, cs6kkentve az érzelmek sziikségtelen eszkaldléddsat.

Mindannyian ismertink stresszes pillanatokat a mindennapi életiinkben.
Testiink a stresszre adott reakcioként megnéveli a szivveréstinket, az
izomfeszliltségtinket és a légzéstink sebességét, sokszor anélkiil, hogy
észrevennénk. Ez sokszor hiper-arousalhoz (vagyis tulzott izgalmi
dllapothoz) vezet, ami egészségtelen és diszfunkciondlis. A kapcsolédé
feszililtség és stressz csékkentése segit koncentrdlni, ésszpontositani,
képesnek lenni a problémdk kezelésére, és javitja a kbzérzetiinket.
(Beukes, Andersson, Manchaiah, & Kaldo, 2020; Schiraldi, 2017).

Kérdés: Hanyan voltatok mar hasonlé helyzetben? "Egy stresszes nap
végén a tévé el6tt elbambulsz. Bar ez nyugtaté hatasu lehet, nem
inditja be a szervezet természetes relaxacios valaszreakci6jat.” (Beukes,
Andersson, Manchaiah, & Kaldo, 2020, 77.0.)

Instrukcidk a résztvevéknek:

1. Egy révid, de hatékony nyugtaté technikdval kezdiink, amely
légzéssel és zenével foglalkozik. A zene ebben az esetben egy auditiv
segédeszko6z, amely segit koncentrdlni és ellazitani az elmét.

2. Schiraldi (2017): Amikor stressz alatt vagyunk (pl. rohanunk, és
az agyunk szaguld), a légzéstink gyakran gyors és felszines lesz. Még a
légzésben bekdvetkezd finom eltoléddsok is azt eredményezhetik, hogy
kevesebb oxigén jut el az agyhoz, a szivhez és a végtagokhoz - a vér pH
értékének eltoléddsdval egyiitt. Ahogy a légzés megnyugszik, ugy javul a
gondolkodds, a beszéd, az emlékezés és a teljesitmény is.

Zene:
https://www.youtube.com /watch?v=MQYweHLO9chg
C. Carlos Nakai a Canyon Trilogy-bél.
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3. Burdick (2017): A kévetkezd technikdt fogjuk haszndlni, hogy
elsgjdtitsuk a rekeszizomlégzést, egy olyan technikdt, amely segit
megerdsiteni a rekeszizmot, egy fontos izmot, amely lehetévé teszi, hogy
nyugodtan lélegezziink:

a. Egyik kezed tedd a mellkasodra.
b. Tedd a masik kezed a hasadra, kézvetlentil a borddid ald.
c. Hangolédj ra és figyeld, hogy melyik kezed mozog, mikézben

normdlisan lélegzel.

d. Amikor a mellkasodon lévé kéz jobban mozog, az azt jelenti,
hogy mellkasi légzésed van.

e. Ha a hasadon levé kéz mozog jobban, akkor hasi légzést végzel,
ami mélyebb és nyugtatébb.

f Vegyél egy lélegzetet a mellkasodba, és fujj a kezedre. Kilégzés
kézben adj ki egy sima, csendes sssz hangot.

g. Most vegyél egy mély lélegzetet a hasadba és fiijj a kezedre.
Kilégzés kézben add ki az sssz hangot.

h. Hallgasd a zenét és légzéseddel kévesd a dallamot. Amikor hasi
levegét veszel, figyeld, hogy a levegé melegebb a kezeden, mint a
mellkasi légzésnél.

i Gyakorold a hasi levegévételt, amig a levegé melegebb nem lesz.
J Tedd a kezed a hasadra.

k. Gyakorold a belégzést, és képzeld el, hogy felftijsz egy lufit a
hasadban.

L Erezd, ahogy a hasad mozog, mikézben belélegzel, majd

kilélegzel. Képzeld el, hogy a lufi lassan leereszt és addig add ki az sssz
hangot, ameddig jélesik.

[*Visual aid 1]
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[*Visual aid 2

[Tarts révid megbeszélést az tilésen, hogy segitsd a résztvevéket a
tapasztalataik atgondolasaban]

o Milyen volt a kiilénbézé lélegzés? (Felismerések,
élmények dtbeszélése)

o Mi alegfontosabb dolog, amit ebbdl a tevékenységbdl
megtanultal?

o Milyen tippeket fogsz alkalmazni? Hogyan tudod
magadat emlékeztetni a hasi légzés haszndlatdra?

(***Kapcsoljuk 6ssze ezt a tudatossaggal és azzal, hogyan tudjuk
figyelmtinket a légzéstinkre- belégzésekre és kilégzésekre-
Osszpontositani - annak természetes ritmusara és aramlasara)

Utravalé lizenet

A relaxaci6 segiti a krizisekkel valé megktizdéstinket. Amikor
stresszhelyzetben alkalmazzuk a relaxaciét, visszatérhettink a "bélcs
elme" allapotaba, ezaltal egészségesebb dontéseket hozhatunk. (Dr.
Katherine Compitus, a positive psychology.com oldalroél).

Hazi feladat

A mai foglalkozds egy alapveté technika elsajdtitdsdarél szolt, amely segit
a testiinknek ellazulni. Fontos, hogy folytassuk a technika gyakorldsdt,
hogy szokdssa vdljon. Préobdljatok ki a nap ktilonb6zo idészakaiban és
kiilénbézé helyeken, olyan idépontokban, amikor nem vagytok
stresszesek, és van helyetek gyakorolni és megtapasztalni a test
ellazuldasdt. Allitsatok fel heti tervet és idépontokat a gyakorldsra.
Allitsatok be emlékeztetdket, hogy segitsen a tervben tartani magatokat.
Figyeld meg a mindennapi stresszes eseményeket, amelyek relaxdciés
lehetdéségieént szolgdlnak. (Hazlett-Stevens &. Bernstein, 2012).
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https://www.youtube.com/watch?v=Uxbdx-SeOOo

[*Vegylk figyelembe, hogy a gyakorlasnak nem kell, és val6jaban nem
is szabad stressz alatt térténnie, hanem a nap ktilénbo6z6 idészakaiban
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és kulonbozé helyeken, hogy a gyakorlas automatikusabba valjon].

Barlow, Rapee, & Perini, (2014): Erre a hétre:

e javasoljuk, hogy naponta legaldbb kétszer 20 percet tilts a
relaxdciés feladatok gyakorlasaval

Tarts feljegyzést a gyakorldsrol, hogy nyomon tudd kévetni a
fejlédésedet és a felmertilt nehézségeket.

Datum Fesziiltség | Fesziiltség | Koncentracié | Eszrevétele
és id6 elétte utana gyakorlas k (pl. Ez
i ] kozben mennyire
(Ertékeld (Ertékeld ment jol,
1és 10 1és 10 (Ertékeld 1 felmertild
kozott, ko6zott, és 10 kozott, | pardések
ahol 10 az | ahol 10 az | ahol 10 az stb.)
nagyon nagyon nagyon
nyugodyt) nyugodt) nyugodt)
Hivatkozasok

Beukes, E. W., Andersson, G., Manchaiah, V., & Kaldo, V. (2020).
Cognitive Behavioral Therapy for Tinnitus. Plural Publishing.
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Chapter 2. Regulating Arousal: The Basics, in Schiraldi, G. R. (2017).
The resilience workbook: Essential skills to recover from stress,
trauma, and adversity. New Harbinger Publications.

Chambers, R., Gullone, E., & Allen, N. B. (2010). Mindful emotion
regulation: An integrative review. Clinical Psychology Review,
29(6), 560-572. doi: 10.1016/j.cpr.2009.06.005

Grossman D, Christensen LW (2004) On combat: the psychology and
physiology of deadly conflict in war and peace. PPCT Research
Publications, Millstadt

Relax your body. In Bourne, E. J., & Garano, L. (2016). Coping with
anxiety: Ten simple ways to relieve anxiety, fear, and worry.
New Harbinger Publications.

Relaxation breath to calm and improve your mood for you to know. In
Burdick, D. (2017). Mindfulness for teens with ADHD: A skill-
building workbook to help you focus and succeed. New
Harbinger Publications.

Relaxation. Hazlett-Stevens &. Bernstein (2012). In O'Donohue, W. T.,
& Fisher, J. E. (Eds.). Cognitive behavior therapy: Core
principles for practice. John Wiley & Sons.

Robb, S. L. (2000). Music assisted progressive muscle relaxation,
progressive muscle relaxation, music listening, and silence: A
comparison of relaxation techniques. Journal of Music
Therapy, 37(1), 2-21.

Schiraldi, G. R. (2017). The resilience workbook: Essential skills to
recover from stress, trauma, and adversity. New Harbinger
Publications.

Thomas, B. (2019). Creative Coping Skills for Teens and Tweens:
Activities for Self Care and Emotional Support Including Art,
Yoga, and Mindfulness. Jessica Kingsley Publishers.
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Holmes, E. A., & Mathews, A. (2010). Mental imagery in emotion and
emotional disorders. Clinical Psychology Review, 30(3), 349-362. doi:
10.1016/j.cpr.2010.01.001

Kiegészitd olvasmanyok- Forrasok

Bernstein, D. A., Borkovec, T. D., & Hazlett-Stevens, H. (2000). New
directions in progressive relaxation training: A guidebook for helping
professionals. Greenwood Publishing Group.

Burdick, D. (2017). Mindfulness for teens with ADHD: A skill-building
workbook to help you focus and succeed. New Harbinger Publications.

https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-
Professionals /Panic/Panic---Worksheets /Panic-Worksheet---03---

Relaxation-Monitoring-Worksheet.pdf

https://www.oxfordclinicalpsych.com /view/10.1093 /med:psych /9780
195300017.001.0001 /med-9780195300017-interactive-pdf-006.pdf

Zene forrasok (elérve: https://www.unr.edu/counseling/virtual-

relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music):

A Moment of Peace Meditation

Aneal & Bradfield, "Heaven and Earth Spirits" cimt szam a Life & Love-
bol). Bajos kortars zongoramuzsika kiséré hangszerekkel és természeti
jelenetekkel.

Echoes of Time

C. Carlos Nakai a Canyon-trilégiabél. Dertis amerikai éslakos
fuvolamuzsika, Nakai képe a Grand Canyon-nal a naptél megvilagitott
hattérben.

The Winding Path
Ken Kern a The Winding Path cimt1 albumaroél. Nagyra értékelt,

gyonyord zongoramuzsika kiséréhangszerekkel, gyonyord viragok és
novények képeivel.
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https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---Worksheets/Panic-Worksheet---03---Relaxation-Monitoring-Worksheet.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---Worksheets/Panic-Worksheet---03---Relaxation-Monitoring-Worksheet.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---Worksheets/Panic-Worksheet---03---Relaxation-Monitoring-Worksheet.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---Worksheets/Panic-Worksheet---03---Relaxation-Monitoring-Worksheet.pdf
https://www.oxfordclinicalpsych.com/view/10.1093/med:psych/9780195300017.001.0001/med-9780195300017-interactive-pdf-006.pdf
https://www.oxfordclinicalpsych.com/view/10.1093/med:psych/9780195300017.001.0001/med-9780195300017-interactive-pdf-006.pdf
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music
https://www.youtube.com/watch?v=IGtucWdzMX8
https://www.youtube.com/watch?v=N-ATYQLhbAE
https://www.youtube.com/watch?v=sGUTu2IEUiQ
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Classical Indian Music for Healing and Relaxing
Gayatri Govindarajan, "Pure Deep Meditation" cimt szama. Gyonyoéri

és ritmikus zene a veenan, a legésibb indiai pengetés hangszeren,
természeti jelenetekkel.

Angels of Venice
Angels of Venice a Music for Harp, Flute and Cello (Zene harfara,

fuvolara és cselléra) cimti albumrél. Klasszikus md 3 hangszerrel,
természeti képekkel.

Earth Drum

"Spirit Vision", David & Steve Gordon. Derts és kedves kortars 6slakos
amerikai tajékozott dobzene, melyben a Taos Log Drum és az Incan Pan
mellett mas hangszereket és 6ceani/erdei természeti jeleneteket is
hasznalnak.

Sleep Deeply
Dan Gibson. Természet hangjai és instrumentalis, nyugodt zene

alvashoz.

Weightless
Marconi Union. A vide6on hallhaté hangok gondosan 6sszeallitott

harmoniak, ritmusok és basszusvonalak, amelyek segitenek lelassitani
a hallgat6 szivverését, csokkenteni a vérnyomast és csékkenteni a
kortizol stresszhormonok szintjét.

36


https://www.youtube.com/watch?v=QUeMuFa0VSM
https://www.youtube.com/watch?v=lp0i984s9i4
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https://www.youtube.com/watch?v=k_2QpjIyQZM
https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU
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4. Talalkozo

RuGALMAS GONDOLKODAS

-

Jelenléti iv vezetése [S perc]

A csoportvezeté rogziti, hogy kik vannak jelen és kik hianyoznak.

Bevezetés [5 perc]

Az el6z6 modulban egy relaxdciés légzéstechnikaval foglalkoztunk,
amely az érzelmi élmény elsé dsszetevdjének, a fizikai reakcidknak a
kezelésére fékuszdl. Ebben a modulban a mdsodik komponenst, a
gondolatokat vessziik géresé ald.

Hazi feladat megbeszélése [10 perc]

Mielé6tt ratérnénk a mai témdra, beszéljiik dt, hogy milyen
tapasztalatokat szereztetek a legutobbi tilésen torténé gyakorlatok
sordan.

1. Tevékenység - A gondolkodas csapdainak
felismerése [25 perc|

A gondolatok az érzelmi élmény azon 6sszetevdi, amelyek lehetdvé teszik
szamunkra, hogy értelmet adjunk egy eseménynek. Szamos klasszikus
elméleti modell a gondolatokat az érzelmi élmény kdzponti
komponensének tekinti, igy magyardzatot ad arra, hogy a kiiléonbézd
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egyének hogyan reagdlhatnak kiiléonb6zé érzelmi reakcidkkal ugyanarra
a helyzetre.

Erdemes megjegyezni, hogy az érzelem dsszetevdi spirdlis médon
befolydsoljak egymdst. Vagyis a gondolatok hatdssal vannak a fizikai
reakcidkra, de forditva is.

Gondolataink nagy része gondolatmintdkon alapul és annyira berégztilt,
hogy automatikusan aktivalédik az elménkben, gyakran anélktil, hogy
feltétlentil tudataban lennénk. Kéztudott, hogy automatikus gondolataink
kéztil sok gondolat elbitéleteket tartalmaz, amelyek merev hozzddlldst
adnak a minket koriilvevé vildghoz. Kutatdsok jelentds része
alataémasztja, hogy az ilyen gondolatok dltalaban intenziv negativ
érzelmek megélésével jarnak egytitt.

Mai taldlkozonk célja, hogy megtanuljuk jobban felismerni az ilyen
tipust rugalmatlan gondolkoddsi mintdkat, valamint, hogy rugalmasabb
hozzadllast gyakoroljunk.

Az emberi agy hatalmas mennyiségt informdciét dolgoz fel. A vilag
automatikus értelmezési moédjainak segitségével tanuljuk meg rendezni
ezeket az informdcidékat. Az automatikus gondolkodds segit megszirni a
tapasztalatainkat, gyorsan és hatékonyan reagdl a helyzetekre.
Bizonyos helyzetekben ez adaptiv. Mdskor azonban ezek az automatikus
gondolkoddsi mintdk ahhoz vezethetnek, hogy a vilagot rugalmatlanul
értékeljlik, és diszfunkciondlis vdlaszokat produkdlunk.

[Mutassuk be a résztvevéknek a kovetkezé forgatokonyvet]

Kapsz egy levelet a professzorodtol, amiben arra kér, hogy
taldlkozzatok....

e Mi az elsé gondolat, ami eszedbe jut?
e Hogyan hatna ez az érzelmeidre és viselkedésedre?

[Kérjuk meg a résztvevéket, hogy hozzanak példakat a forgatokonyv
lehetséges értelmezéseire. Beszéljik meg a hallgatok értelmezéseit|
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e Hogyan hatndanak az egyes értelmezések az érzelmeikre és a
viselkedéstikre?

[Mutassuk be a legismertebb gondolkodasi csapdak listajat (hasznaljuk
az alabbi listak egyikét)]

e  Minden vagy semmi gondolkodds

e Tuldltalanositds

e  Negativ sztirés

e  Pozitivumok figyelmen kiviil hagydsa
e  Gondolatolvasds

e Jévendémondds

e  Felnagyitds, lekicsinylés

o Erzelmi érvelés

o Kell” tipusu dllitdsok

e Cimkézés

e  Megszemélyesités

Negative thinking traps

https://www.anxietycanada.com/sites/default/files /ThinkingTraps.pd
f

Common Mind Traps

[Kérdezziik meg a hallgatékat, hogy tudnak-e azonosulni néhany ilyen
mintaval]

Facilitalo kérdések:

1. Milyen gyakran haszndlod ezeket?
2. Melyik a “kedvenced”?
3. El tudod képzelni, hogy ezek a gondolatmintdk hogyan

befolydsolhatjdk a fizikai reakcidéinkat és viselkedéstinket? pl. mi lenne
egy lehetséges reakcié ezeknek a gondolatoknak az eredményeként?
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https://depts.washington.edu/uwhatc/PDF/TF-%20CBT/pages/5%20CBT%20for%20Anxiety/Thinking%20Traps.pdf
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https://www.anxietycanada.com/sites/default/files/ThinkingTraps.pdf
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3. Tevékenység: A gondolkodas csapdainak
kezelése [35 perc]

A gondolkodasi csapdak kezelése rugalmas megkdozelitést igényel

Mi jut elé6szor eszedbe, hogyan lehet hatékonyan kezelni az ilyen tipust
gondolatokat?.

e  Elnyomni 6ket- nem gondolni rajuk

[Hasznaljuk a tevékenységre vonatkoz6 utasitasokat a Student Affairs
Coaching & Counselling, University of Twente forrasbol]

Kérjtik meg a résztvevdket, hogy 3 percig probdljanak meg NEM
gondolni a rézsaszin elefantra és nézzék meg, mi térténik.

[Aztan kérdezzik meg 6ket]
Képes voltdl egydltalan nem gondolni ra?

e Kutatdsok bizonyitjak, hogy minél jobban prébdlod elnyomni a
gondolataidat, anndl nehezebb megszabadulni téliik. Ezzel
szemben, ha megtanulod elfogadni a gondolataidat és
elszakadni téliik, akkor t6bbé nem lesz hatalmuk feletted
(Winston & Seif, 2017).

[Bevezetjuk a kognitiv rugalmassdg fogalmat]
A kognitiv rugalmassdg magdban foglalja, hogy
a) tudatosan és itélkezésmentesen figyeljiik gondolatainkat, és

b) "kivancsi tudésként” viselkediink. Ekkor mds értelmezéseket és
nézépontokat is taldlhatunk egy helyzetre. A gyakorlatok segithetnek
felismerni, hogy a gondolataink csak gondolatok - sajdt elménk termékei
- és nem feltétlentil a valésdg.
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Ime egy lépésenkénti zenei technika a rugalmassa valashoz. (Kérjuk,
vegyél magad elé egy Uires papirlapot és szines zsirkrétakat). Ennél a
tevékenységnél a gondolatainkbdl fogunk egy révidebb (vagy hosszabb,
ha tgy kivanjatok) dalt létrehozni. A dalnak lehet ének vagy rap
formaja, hasznalhatjatok egy mar megszeretett dal dallamat/zenei
mintajat is.

Emellett testmozdulatokat is hozzaadhattok (beleértve a mélylégzéshez
szikséges szlineteket, tapsolast, ritmikus 6tleteket), hogy segitsék a
legjobban kifejezni magatokat.

1 lépés: Eszrevenni és megnevezni: a kogniciok jelenlétének észlelése
és itélkezésmentes megnevezéstik (Harris, 2018, Fuigg. 4)

< Azonositsd a "gondolkodasi csapda" gondolatat, amely
akkor jut eszedbe, amikor kihivast jelenté helyzetben
talalod magad.

% Ird le a gondolatot, mintha egy dal cimét irnad
(itélkezésmentesen nevezd meg, Harris, 2018, Fugg. 4)

% Probald meg itélkezés nélkil megirni a dalod cimét.

Ime néhdny kérdés, amit feltehetiink magunknak (Bourne, & Garano,
2016, 173.0.):

“Oké, mit mond nekem most az elmém?”
“Milyen gondolatok jarnak most a fejemben?”
» Vajon mit mond az elmém?”

“Milyen itéleteket hozok most?”

2. 1épés: Zardjelbe egy gondolatot: Vegyiink egy gondolatot, amit
észreveszlink és kezdjlik azzal a mondattal, hogy az a gondolatom,
hogy... (Bourne, & Garano, 2016, 174.0).

K3

< Kezdd el a dalod els6 (versszakat). Ehhez vedd a cimben
szereplé gondolatodat és vezesd be azzal a mondattal, hogy:

Az a gondolat jar a fejemben, hogy...

3.1épés: Gondolataink megerésitése: Az ilyen gondolkodds teljesen
normadlis és természetes. Mindannyiunknak vannak ilyen jellegti
gondolataink. (Harris, 2013, 134.0).
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« Dolgozz a dalod koévetkezd soran, hozzaadva:
“Es ez oké” “Igy gondolkodni teljesen rendben van” vagy
egy hasonlo jelentésti kifejezést hozzaadva
« Dolgozz tovabb a dalod elsé versszakan. Nyugodtan adj
hozza sorokat (t6bb informaciot), ismételd meg a "rendben
van" kifejezést és/vagy kreativan keress té6bb moédot arra,
hogy mind a gondolatot, mind az érvényesitést a dal elsé
versszakanak részeként szerepeltesd. Emellett batran
gondolkozzatok ritmikus kisérézene-elemeken is (a
tevékenység végén talalhatok otletek).

4.1épés: Kérdezd meg magadtél, hogy miikédoképes-e ez a gondolat
(Bourne, & Garano, 2016, 176.0.; Harris, 2013).

e  Milyen bizonyitékaim vannak e gondolat mellett és ellen,
amelyet az elmém hozott létre? Van ra bizonyiték, hogy igaz?
Van bizonyiték arra, hogy nem igaz?

e Létezhet mds magyardazat vagy perspektiva?

e Mennyire lenne rossz a helyzet? Ha ez a valésdg, képes vagyok-
e megbirkézni vele? Megbirkéztam-e mar vele korabban?

e Ha egy bizonyos gondolatot vdlasztok és hagyom, hogy
iranyitson, akkor mi lesz velem?
Mit kapok, ha beddlék neki?
Jobb és tartalmasabb élethez vezet, ha elfogadom ezt a
gondolatot?

o Dolgozz a dalod refrénjén a fenti kérdésekre reflektdlva.

o A refrén barmilyen formdju vagy dallamu lehet és
alapozhatod egy olyan dalra, amelyet kedvelsz és/vagy egy
olyan dalra, amely kiilénleges jelentéssel bir szamodra.

5.1épés: Uj értelmezések kidolgozdsa.

% Ez a dalod utols6 része. Ez a masodik verze.
Megismételheted az elsé verzében leirtakat, és 4j
értelmezéseket is hozzaadhatsz, ahogy jonak latod.

Hasznalhatod sajat testedet is hangszerként, batran adj hozza ritmust:

g3

< Tapsolsz
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% Csettintesz az ujjaiddal
< Dobbantasz a labaiddal

% M¢ély leveg6t veszel, ameddig csendben vagy ( g)

% Nyugodtan valaszthatsz barmilyen mas mozgast,
tancfigurat, cselekvést a zenehallgatas élményéhez.

Kovetkezé 1épésként megoszthatjatok a mozdulatokat a csoporttal és
kozosen eléadhatjatok a dalokat.

Gyakoroljuk a kévetkezé példan keresztiil (letéltve a Cognitive
Behavioral Therapy Los Angeles oldalroél):

John nehezen fejezi ki a véleményét a bardtai elétt és az egyetemi
érdkon. Ugy gondolja, hogy mindenben egyet kell értenie a bardtai
véleményével, kiilbnben megharagszanak ra. Az egyetemen nem szélal
meg az ordkon, mert attél fél, hogy nem tudja, mit kellene mondania. Fél
barkit is randira hivni, mert biztos benne, hogy nemet mondandnalk.

Adj tanacsot Johnnak a kognitiv rugalmassag fejlesztése érdekében tett
lépésekkel kapcsolatban ebben a kérdésben.

(Az alabbiakban lathatsz egy példat a dal elejére. Kérjuk, tartsatok
szem el6tt, hogy nincs helyes vagy helytelen valasz, és minden
dal/alkotas mas-mas formaban késztlhet).

MINDENNEL EGYETERTEK

Az a gondolat jar a fejemben, hogy mindennel egyet kell értenem
Az a gondolatom, hogy diihdsek lesznek, ha nem ezt teszem
Es ez oké, oh, ez oké, ha igy érzek

Es mindazok a dolgok, amiket nem mondtam
Mik lehetnek

Talan igazabol jol kijénnek velem

Kezdjuk most és tévedni fogok
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Eszrevenni
és
megnevezni

Zarojelbe
tenni egy
gondolatot

Gondolataink
megerodsitése

Miikodéképes-e
ez a gondolat

Uj értelmezések
kidolgozasa
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Hazi feladat

Erre a hétre: Vdalassz ki legalabb két olyan helyzetet, amikor erés negativ
érzelmeket éltél at (célszerti dltaldnos hétkéznapi problémdra ranézni).
Hasznadld a fenti dalszerzési technikdat a kognitiv rugalmassdg
gyakorldsara.

Hivatkozasok

Bourne, E. J., & Garano, L. (2016). Coping with anxiety: Ten simple
ways to relieve anxiety, fear, and worry. New Harbinger Publications.

Harris, R. (2013). Getting unstuck in ACT: A clinician's guide to
overcoming common obstacles in acceptance and commitment therapy.
New Harbinger Publications.

Kiegészité anyagok

Bernstein, J. (2018). Mindfulness for Teen Worry: Quick and Easy
Strategies to Let Go of Anxiety, Worry, and Stress. New Harbinger
Publications.

Carbonell, D. A. (2016). The worry trick: How your brain tricks you into
expecting the worst and what you can do about it. New Harbinger
Publications.

Clark, D. A. (2018). The anxious thoughts workbook: Skills to
overcome the unwanted intrusive thoughts that drive anxiety,
obsessions, and depression. New Harbinger Publications.

Gee KA, Hawes V and Cox NA (2019) Blue Notes: Using Songwriting to
Improve Student Mental Health and Wellbeing. A Pilot Randomised
Controlled Trial. Front. Psychol. 10:423. doi:
10.3389/fpsyg.2019.00423

Eickholt, J., Baker, F. A., & Clark, I. N. (2022). Positive Psychology in
Therapeutic Songwriting for People Living with Late-Life Depression-An
Intervention Protocol. Brain sciences, 12(5), 626.
https://doi.org/10.3390/brainscil2050626
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Harris, R. (2018). ACT Questions and Answers: A Practitioner's Guide
to 150 Common Sticking Points in Acceptance and Commitment
Therapy. Context Press.

Sears, R. (2017). Cognitive Behavioral Therapy and Mindfulness
Toolbox: 50 Tips, Tools and Handouts for Anxiety, Stress, Depression,
Personality and Mood Disorders, PESI.

Shapiro, L. (2019). Cognitive Behavioral Therapy Worksheets: 65+
Ready-To-Use CBT Worksheets to Motivate Change, Practice New
Behaviors & Regulate Emotion. PESI Publishing & Media.

Winston, S. M., & Seif, M. N. (2017). Overcoming unwanted intrusive
thoughts: A CBT-based guide to getting over frightening, obsessive, or
disturbing thoughts. New Harbinger Publications.

Dalir6 forrasok
https://blog.landr.com/10-songwriting-techniques /

https://musicgoat.com/5-songwriting-tips-techniques

http:/ /www.therabeat.com/news-and-events/2020/4 /24 /the-
emotional-benefits-of-songwriting-among-the-adolescent-

populationnbsp
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5. Talalkozo

A NEM MEGFELELO VISELKEDESMODOK ELLENSULYOZASA

-
Jelenléti iv vezetése [S perc]

A csoportvezetd rogziti, hogy kik vannak jelen és kik hianyoznak.

Bevezetés [5 perc]

Ebben a modulban megtanuljuk, hogyan azonositsuk a meghatdrozo
érzelmi viselkedésformdkat. Ezt kévetden dolgozunk veliik, hogy
alternativ, értékalapti cselekvéseket fejlessziink ki.

Hazi feladat megbeszélése [10 perc]

Mielé6tt ratérnénk a mai témdra, szeretném ellendrizni, hogy milyen
tapasztalatokat szereztetek a legutdbbi tilésen elhangzott néhdny
ajanlassal kapcsolatban.

1. Tevékenység — Az érzelmi viselkedések alternativaja
(Dunkley, 2020) [40 perc]

Az 5. modul az utolsé komponenssel, a viselkedéssel foglalkozik.

A viselkedést tgy jellemezziik, mint azt a komponenst, amelyen
keresztiil az érzelmek kifejezédnek. Ahogy az elézé modulokban
emlitettiik, a komponensek kélcsénhatdsban dllnak egymdssal. Ez a
viselkedésekre is érvényes. A viselkedés lehet a fizikai reakcidk és a
gondolatok eredménye, ugyanakkor az dltalunk végzett viselkedés
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befolydasolja a gondolatokat és a fizikai reakcidokat, igy erdsitve vagy
gyengitve az érzelmi élmény intenzitasat.

Az egyik érdekes teriilet az "érzelmi viselkedés". Minden érzelemhez
tartozik egy kapcsolédé cselekvési késztetés. Példaul, ha féliink,
késztetést érezhetiink arra, hogy elkertiljiik vagy elmenekiiljiink a
szorongds forrasatol. Ekézben, ha szomoruak vagyunk, passzivvd
vdalhatunk, visszahuzédhatunk vagy elszigetelédhetiink, ha pedig
diihések vagyunk, védekezdévé valhatunk vagy tamaddsba
lendiilhetiink. Idénként ezek a reakciék helyénvaléak (példaul
helyénvalé elfutni, ha egy auté kézeledik felénk), mdaskor viszont,
kiilénésen a modern korban, amikor a veszélyek, amelyekkel
szembenéziink, jellemzben nem fizikai természetiiek, ezek a fizikai
viselkedések nem produktivak.

[Ismét megmutatjuk a 3 komponensti modell diagramjat, hogy a
résztvevok kénnyebben kapcsolatot teremtsenek a korabbi tilésekkel]

Mit érzek a
testemben

—— Mit gondolok

Néha eléfordulhat, hogy egy érzelemre adott valaszunk nem dll
aranyban az adott helyzettel. Egy reakciét az tesz megfelelévé vagy nem
megfelelévé, hogy mennyire van ésszhangban az értékeinkkel. Az
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Erzelemmel Ellentétes Cselekvés egy olyan technika, amellyel
moduldlhatjuk az értékeinknek nem megfeleld, érzelmi indittatdsu
viselkedést.

Az érzelmi viselkedések azonositdsdnak egyik médja a révid és hosszi
tavu kévetkezmények régzitése.

Probadljuk meg kitdlteni a kévetkezé tablazatot a dal térténetének
segitségével:

< Hallgasd meg egyszer a dalt:
https://www.youtube.com/watch?v=aTqrASzzUXU

% Hallgatds kézben kévesd a dalszdveget:

% https://genius.com/Alanis-morissette-hand-in-my-pocket-
lyrics

% Szdlj tarsaidnak vagy a moderdtornak, ha nem érted a dal
szdvegét.

< Hallgasd meg még egyszer, mikézben kiemeled a

dalszévegnek azt a részét, amelyet a legjobban

értékelsz/ szeretsz/ megérint.

% Ezutdn nézd meg az aldabbi tabldzatot, és téltsd ki.

Megjegyzés: Ha ez a dal nem tetszik neked, vdlaszthatsz egy mdsik dalt.
Vidlassz egy olyan dalt, amely egy kihivast jelenté helyzetet fejez ki, és
olyan érzelmeket ébreszt benned, amelyeket nem érzel helyénvalénak.
Vidlaszthatod ugyanazt, amit az 1. héten is vdlasztottal. Alternativaként
ujra eléveheted a sajat magad dltal irt dalt és/vagy vdlaszthatsz egy
helyzetet, és gyakorolhatod a mélylégzést, mikézben elgondolkodsz
rajta.

Elé6zmények Valaszok Koévetkezmények

Gondolatok: Révidtava:

Fizikai érzetek:
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Viselkedés:

Hosszutavu:

Mai célunk, hogy megtanuljuk, hogyan legytink figyelmes megfigyeldi az
érzelemvezérelt viselkedések helyénvalésdgdanak és hogyan értékeljiik
azok lehetséges kévetkezményeit.

Melyek a
jelei annak,
hogy egy
érzelmet
érzek?

Milyen
viselkedés
jut eszembe
kézvetleniil?

Koévetkezmények?

Alternativ
cselekvések?

Fizikai

érzetek:

Gondolatok:

Nevezd meg:

Rovidtavu:

Hosszutavu:

Prébdljuk meg gyakorolni ugyanazt a dalt vagy egy dltalad vdlasztott

dalt hasznalva:
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megfelel6vé vagy nem megfelel6vé, hogy mennyire van 6sszhangban az

értékeinkkel]

A képzés célja az volt, hogy segitsen bennitinket az érzelmi élmények
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Osszefoglalas [10 perc]

fokozottabb tudatositasaban, valamint az érzelmek hatékonyabb

kezeléséhez sziikséges alapvetd készségek elsajatitasaban.

Roviden a képzés témaja a kovetkezékre vonatkozott:

m megfelelé
viselkedésmoédok

Erzelmi élmény Nem hasznos Hasznos
valaszreakciok stratégiak
Fizikai Fizikai érzések Tudatos figyelem
valaszreakciok elkertilése, pl. szerek
hasznalata Relaxacios
technikak
Kogniciok Az elme szokasai/ Tudatos figyelem
kognitiv
hibak/gondolatok Kognitiv
valosagkeént valo rugalmassag
felfogasa
Viselkedés Osszeférhetetlen/ne Tudatos figyelem

Ellenkezé
viselkedésformak

Néhdny kulcsfontossdgt tizenet, amelyet fontos lenne megjegyezni:

1. Az érzelmek a minket kértilvevd vilagrél szolé tizenetek

kulcsfontossagt forrdsai.
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2. Az érzelmi tapasztalatokhoz vald tudatos, itélkezésmentes és
elfogadd hozzddllds az érzelmek egészséges kezelésének alapja.

3. A relaxdcids technikdk, a helyzetek rugalmas értelmezése és a
révid és hosszu tdavu elényébkkel jaré viselkedésmodok
vdlasztdsa jelentésen javitja az érzelmi egészséget.

4. Meég egy utolsé dolog, amit nem szabad elfelejteni: mindezek a
technikdk, amelyeket tanultunk, a viselkedésrol és a
szokdsokrdl szélnak. Szisztematikus gyakorldsra van
sziikségtik ahhoz, hogy régziiljenek. Tehdt adj magadnak idét,
tiirelmet és egytittérzést a valtoztatdsra irdnyulé erdfeszitéseid
sordn.

Hivatkozasok

Dunkley, C. (2020). Regulating emotion the DBT way: A therapist’s
guide to opposite action. Routledge.
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RESZTVEVOK MUNKAFUZETE
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1. Talalkozo

1. TEVEKENYSEG

Az alabbi értékek koziil melyik illik a lehetséges legjobb énedhez?
[Odaadjuk a résztvevéknek a Russ Harris-féle értékek listajat]

Ertékek listaja:

1. Elfogadas: nyitottnak és elfogaddnak lenni 6nmagammal, masokkal, az élettel stb.
szemben.

2. Kaland: kalandvéagydnak lenni, aktivan keresni, létrehozni vagy felfedezni ujszerd
vagy izgalmas élményeket.

3. Asszertivitas: tisztelettuddan kidllni a sajat jogaimért.

4, Hitelesség: hitelesnek, Gszintének, valésagosnak lenni 6Gnmagamhoz és masokhoz
5. Szépség: értékelni, megteremteni, apolni a szépséget 6nmagam felé, masok
irdnydban és a kornyezetemben.

6. Gondoskodas: gondoskoddnak lenni 6Gnmagammal, masokkal, a kérnyezettel stb.
szemben.

7. Kihivas: folyamatosan kihivasok elé allitani magam, hogy fejlédjek, tanuljak,
javuljak.

8. Egyiittérzés: kedvesen viselkedni azokkal, akik szenvednek.

9. Kapcsolat: teljes mértékben részt venni abban, amit éppen csinalok és teljes
mértékben jelen lenni masokkal.

10. Hozzajarulas: hozzajarulni, segiteni, tdmogatni, vagy pozitiv valtozast elérni
onmagam vagy masok szdmara.

11. Konformitas: a szabalyok és kotelezettségek tiszteletben tartasa és betartasa.
12, Egyuttmiikodés: egyiuttmiikodének lenni masokkal.

13. Batorsag: batornak lenni, kitartani a félelemmel, fenyegetéssel vagy nehézséggel
szemben.

14. Kreativitas: kreativnak, innovativnak lenni

15. Kivancsisag: kivancsisag, nyitottsag és érdekl6dés, felfedezés

16. Batoritas: batoritani és jutalmazni 6Gnmagam vagy masok szamara az altalam
értékelt viselkedést.

17. Egyenl6ség: masokat magammal egyenranguként kezelek és forditva.

18. Izgalom: olyan tevékenységeket keresek, hozok Iétre és végzek, amelyek
izgalmasak, stimulaléak

19. Igazsagossag: igazsagosnak lenni magammal és masokkal szemben is

20. Fittség: fittségem fenntartasa vagy javitdsa; fizikai és mentdlis egészségem és
jélétem megdGrzése.
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21. Rugalmassag: a valtozo korilményekhez valé alkalmazkodas

22. Szabadsag: szabadon élni; megvalasztani, hogyan éjlek és viselkedjem, segitek
masoknak, hogy ugyanigy tegyenek.

23. Baratsagossag: baratsagosnak kellemes lenni masokkal szemben.

24. Megbocsatas: megbocsatd vagyok 6nmagammal és masokkal szemben.

25. Szérakozas: szorakozassal teli tevékenységeket keresni, [étrehozni és részt venni
benne.

26. Nagylelkiség: nagylelk(inek lenni, megosztani és adni, 5nmagam és masok felé.
27. Hala: hélasnak lenni és értékelni 5nmagamat, masokat és az élet pozitiv
aspektusait.

28. Becsiiletesség: Gszinte, igazmondd és Gszinte lenni Ghmagammal és masokkal
szemben.

29. Humor: meglatni és értékelni az élet humoros oldalat.

30. Alazat: alazatosnak és szerénynek lenni; hagyni, hogy az eredményeim magukért
beszéljenek

31. Szorgalom: szorgalmasnak, elkotelezettnek lenni.

32. Fliggetlenség: 6nfenntartdnak lenni és a sajat utamat valasztani a dolgok
intézésében

33. Intimitas: megnyilni, feltarni és megosztani 56nmagam -- érzelmileg/fizikailag - a
szoros személyes kapcsolataimban.

34. Igazsagossag: az igazsdgossag és a méltanyossag fenntartasa

35. Kedvesség: kedves, egyittérzg, figyelmes, gondoskoddnak lenni 6nmagammal és
masokkal szemben.

36. Szeretet: szeretettel, gyengédséggel viselkedni magammal vagy masokkal
szemben.

37. Mindfulness: tudatdban lenni, nyitottnak és kivancsinak lenni az itt és most-
tapasztalatomra.

38. Rend: rendezettnek és szervezettnek lenni

39. Nyitottsag: atgondolni a dolgokat néz6pontbdl latni a dolgokat, és igazsagosan
mérlegelni a bizonyitékokat.

40. Tiirelem: nyugodtan varni arra, amit szeretnék.

41. Kitartas: a problémak vagy nehézségek ellenére folytatni tevékenységemet

42. Orom: 6romet okozni és dromet szerezni magamnak vagy masoknak.

43, Hatalom: erésen befolyasolni, hatalmat gyakorolni masok felett, pl. irdnyitani,
vezetni, szervezni.

44, Viszonossag: olyan kapcsolatok kiépitése, amelyekben az adas és az kapas
igazsagos egyensulyban van.

45, Tisztelet: tisztelettudd magatartdas Gnmagammal és masokkal szemben; udvarias,
figyelmes és pozitiv megbecsiilést tanusité magatartas.

46. FelelGsség: felelGs és elszamoltathatd vagyok a tetteimért.

47. Romantika: romantikusnak lenni; szerelmet vagy erds vonzalmat mutatni és
kifejezni

48. Biztonsag: magam és masok biztonsagat biztositani, megvédeni vagy garantdlni.
49. Ontudatossag: tudataban lenni sajat gondolataimnak, érzéseimnek és
cselekedeteimnek
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50. Ongondoskodas: gondoskodni az egészségemrdl és a jélétemrdl, kielégiteni a
sziikségleteimet.

51. Onfejlesztés: folyamatosan névekedni, fejlédni, javulni, készségeket elsajatitani, a
jellem és élettapasztalat terén.

52. Onkontroll: a sajat eszményeimnek megfeleléen cselekedni.

53. Erzékelés: az 6t érzékszervet stimulalé élmények létrehozasa, felfedezése és
élvezete.

54. Szexualitas: felfedezni, kifejezni a szexualitdsomat

55. Spiritualitas: kapcsolddni a magamnal nagyobb dolgokhoz

56. Ugyesség: folyamatosan gyakorolni és fejleszteni a képességeimet és alkalmazni
azt

57. Tamogato képesség: tamogatd, segitGkész, batorito és elérhetd lenni magam és
masok szdmara.

58.Bizalom: megbizhatdnak lenni; hliségesnek, lojalisnak, hliségesnek, Gszintének és
megbizhatdnak lenni.

Vegyél egy tires papirlapot, és vdlassz néhdny szines zsirkrétdat. A
kévetkezé 5 percben hallgass meg egy részletet Yann Tiersentdl
(https:/ /www.youtube.com/watch?v=7Np9gzXYpul). Hallgatds kézben

képzeld el ezt a lehetséges legjobb jéviét, és rajzold le szabadon a lapra.
Beletehetsz formdkat, vonalakat és bdarmi mdst, amit szeretnél. A
folyamat nem a mivészi eredményrdl szol (hogy mennyire szép a kép).
Inkabb rélad szél, és arrél, hogy megengedd magadnak, hogy a jévére
reflektdlj.

Ha vége a zenének, fordits meg a lapot. Most hallgasd ujra a zenét
kértilbeliil 10 percig. Hallgatds kézben folyamatosan irj szavakat,
mondatokat, gondolatokat, sét térténeteket (vagy t6bb rajzot, ha tigy
érzed) az életed ezen tertileteirdl a lehetséges legjobb jévédben, és hogy
mely tulajdonsdgok vezetnek téged oda, hogy:

o ki szeretnél lenni
o milyen életet szeretnél élni
o hogyan szeretnél viselkedni

[*Az iras mindsége nem lényeges, csak az otletelés].
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2. TEVEKENYSEG

Instrukciok:

N

Olvasd el alaposan, amit a lehetséges legjobb énedrdl irtdl.
Vidlassz ki egy olyan tertiletet, amelyen még nem érted el
teljesen a célod.

Milyen szerepet jatszanak az érzelmek ezen az élettertileten?
Most gondolj egy olyan dalra, amely leirja/kapcsolédik ehhez a
tertilethez, amelyen még nem érted el a célod teljesen.

Hallgasd meg a dalt egyediil (haszndlhatod a telefonod és
fejhallgatoét), és figyelj a dalszévegre. Ha akarod, megkeresheted
a dalszéveget az interneten, és elolvashatod, mikézben
hallgatod a dalt.

Mit jelent szamodra a dal? Milyen kapcsolatokat tudsz felfedezni
a dal szévegével kapcsolatban?
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3. TEVEKENYSEG

Cel

SMART cél

Specifikus: Melyik az a konkrét viselkedés, amit
meg akarok tenni, hogy az életem jobban
o6sszhangban legyen az értékeimmel? Kit kell
bevonni? Milyen tipusu tevékenységet fogok
végezni?

Mérheto6: Milyen gyakran? Mikor? Mennyi ideig?

Elérhet6: Rendelkezem-e a cél eléréséhez
szlikséges készségekkel? Ha nem, el tudom-e
sajatitani 6ket? Van ra pénzem? Mennyire nehéz
odamenni? Van elég idém? Ez a cél kihivast
jelent, de az eréforrasaim alapjan elérheté is?

Relevans: Miért most tizém ki ezt a célt? Ez a
cél 6sszhangban van az értékeimmel? Kedvelem
ezt a tevékenységet? Ismerem ezt a
tevékenységet?

Id6hoz kotott: Mi a hataridé és realis-e? Mikor

kezdjem el?

Tevékenység

Milyen lépéseket kell tennem a célom eléréséhez?
Készits egy listat a 1épésekrél, kezdve az utolso
1épéssel, hogy elérje a céljat.
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Hazi feladat

Fogalmazz meg egy SMART célt, amelyet az érzelmek
megélésével /érzelmek kezelésével kapcsolatban szeretnél elérni.

A SMART célom:
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2. Talalkozo

1. TEVEKENYSEG

A zene is képes érzelmeket kivdltani. Idézz fel egy olyan helyzetet vagy
érzelmet, amely kellemetlen érzést keltett benned. Ezutdan prébdald meg
figyelmesen hallgatni ezt a zenét és hivd vissza a figyelmedet magdra a
zenére, amikor az elméd elkalandozik, vagy elkezdi értékelni ezt az
élményt (példdul, hogy ez jo vagy rossz). Nézd meg, mit tudsz meg arrol,
hogy mit érzel a testedben, mit gondolsz, és mit teszel, mikézben nehéz
érzésekkel tilsz egytitt, ha ezt a fajta meditdaciot gyakorlod.

https://soundcloud.com/chkhito/to-relax

Mit érzek a
testemben

= Mit gondolok

Most egy kis idét szeretnénk azzal tolteni, hogy dalokkal dolgozunk,
hogy azonositsuk az érzelmi élmény 6sszetevdit. Gondoljatok egy olyan
dalra, amely kifejezi, hogy mit éreztek egy nehéz helyzetben. Keressetek


https://soundcloud.com/chkhito/to-relax
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egy csendes helyet, és hallgassdtok meg a vdlasztott dalt (a dalszdveg is
lehet ndlatok). Gondolkodjatok el a dal térténetén. Miért kapcsolédtok
hozza? A zene, a ritmus, a széveg miatt? Hogyan segit megélni a kihivast
jelenté érzelmeket? Kiil6nbdzo testrészeitekben mdst éreztek?
Gondoljatok, hogy a dalszdveg kapcsolédik a sajat érzelmeitekhez?
Hasznosnak taldljatok a dalt az adott kihivdst jelentd helyzetben?
Ezutdn toltsétek ki a kévetkezd tabldzatot:

Példak dalokkal:

4. Romeo and Juliet - Dire Straits
https://music.youtube.com/watch?v=ZvOrqlB1iLI

5. Black - Pearl Jam
https://music.youtube.com/watch?v=IpwHB2U3J1s&list=RDA
MVMZvOrqlB1iLI

Gondolatok Fizikai érzetek Viselkedés

2. TEVEKENYSEG

Kérlek, tilj kényelmesen a székedben. Mindkét labad tedd a padléra, és
keress egy kényelmes helyet a karjaidnak. Ha ugy érzed, becsukhatod a
szemeid. A hattérben zene sz6l majd, mikézben instrukciokat adunk.
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Zene (két lehetbség kozlil lehet valasztani):
-Sylvia Nakkach:

https://www.youtube.com/ watch?v=unmuDupi4Cs

-Sacred Earth, Stillness:
https://www.youtube.com/watch?v=H8j23d__XD4

Kezdd azzal, hogy figyelmedet a kérnyezetedre irdnyitod, lassan
kértilnézel, és észreveszed, hogy ebben a pillanatban biztonsdgban
vagy.

egyél harom mély lélegzetet, mikézben hallgatod a zenét.

Hazi feladat

A jelen tevékenység célja, hogy segitse a résztveviket érzelmi élményeik
tudatositasaban, az élmények lebontasaban, hogy az érzelmeket
érthetébbnek, hasznosabbnak és kezelhet6bbnek élhessék meg.
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Megkérjuk a résztvevéket, hogy legalabb 2 érzelmi élményt valasszanak
ki a héten, és toltsék ki az alabbi tablazatot. Kérjik meg éket, hogy
hasznaljak a tudatos megfigyelést.

Gondolatok Fizikai érzetek Viselkedés
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3. Talalkozo

1. TEVEKENYSEG

Zene:

https://www.youtube.com/watch?v=MQYweHLO9chg

C. Carlos Nakai a Canyon Trilogy-bél

[*Visual aid 1]

[*Visual aid 2
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A mai foglalkozds egy alapvetd technika elsajdtitdsardl szolt, amely segit
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Hazi feladat

a testtinknek ellazulni. Most fontos, hogy folytassuk a technika

gyakorlasat, hogy szokdssa vdljon. Prébdljdatok ki a nap ktilénb6zo

idészakaiban és ktilénb6zo helyeken, olyan idépontokban, amikor nem
vagytok stresszesek és van helyetek gyakorolni és megtapasztalni a test

ellazuldsdt. Allitsatok fel heti tervet és idépontokat a gyakorldsra.

Allitsatok be emlékeztetdket, hogy segitsen a tervben tartani magatokat.

Talald meg a mindennapi stresszes eseményeket, amelyek relaxdciés

lehetéségkeént szolgalnak. (Hazlett-Stevens &. Bernstein, 2012).

Datum
és id6

Feszlltség
elétte

(Ertékeld 1
és 10
koz6tt,
ahol 10 az

nagyon
nyugodt)

Feszlltség
utana

(Ertékeld 1
és 10
kozott,
ahol 10 az

nagyon
nyugodyt)

Koncentraci
6 gyakorlas
k6zben

(Ertékeld 1
és 10 kozott,
ahol 10 az

nagyon
nyugodyt)

Eszrevétele
k (pl. Ez
mennyire
ment jol,
felmertulé
kérdések
stb.)
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4 .Talalkozo

1. TEVEKENYSEG

[Mutassuk be a legismertebb gondolkodasi csapdak listajat (hasznaljuk
az alabbi listak egyikét)]

e  Minden vagy semmi gondolkodds

e Tuldltalanositds

e Negativ szlirés

e  Pozitivumok figyelmen kiviil hagydsa
e  Gondolatolvasds

e Jévendémondds

e  Felnagyitds, lekicsinylés

o Erzelmi érvelés

o Kell” tipusu dllitdsok

e Cimkézés

e Megszemélyesités

Negative thinking traps
https://www.anxietycanada.com/sites/default/files /ThinkingTraps.pd
f

Common Mind Traps
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2. TEVEKENYSEG

Eszre- Zardojelb | Gondola- Miko6do6- Uj
venni és e egy taink képes-e értelmezések
meg- gondo- megerosi- eza kidolgozasa

nevezni latot tése gondolat
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Hazi feladat

Erre a hétre: Valassz ki legaldbb két olyan helyzetet, amelyben felttiné
érzelmeket éltél at (valassz dltalanos hétkdznapi problémdkat). Haszndld
a fenti dalszerzési technikdt a kognitiv rugalmassdg gyakorldsdra.
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5. Talalkozo

1. TEVEKENYSEG

Probdljuk meg kitdlteni a kévetkezé tablazatot a dal térténetének
segitségével:

K2
£

K2
£

Hallgasd meg egyszer a dalt:
https://www.youtube.com/watch?v=aTqrASzzUXU

Hallgatas kézben kévesd a dalszéveget:
https://genius.com/Alanis-morissette-hand-in-my-pocket-

lyrics
Sz6lj tarsaidnak vagy a moderdtornak, ha nem érted a dal
szdvegét.

Hallgasd meg még egyszer, mikézben kiemeled a
dalszévegnek azt a részét, amelyet a legjobban
értékelsz/ szeretsz/ megérint.

Ezutan nézd meg az aldabbi tdabldazatot, és téltsd ki.

Elézmények Vidlaszok Koévetkezmények

Gondolatok: Révidtavi:

Fizikai érzetek:
Hosszutavu:

Viselkedés:
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Mai célunk, hogy megtanuljuk, hogyan legytink figyelmes megfigyeldi az
érzelemvezérelt viselkedések helyénvalésagdnak, és hogyan értékeljiik
azok lehetséges kévetkezményeit.

Melyek a Milyen Koévetkezmények | Alternativ
jelei annak, | viselkedés ? cselekvések
hogy egy jut eszembe ?
érzelmet kézvetlentil
érzek? ?
Révidtavu:
Nevezd
meg:
Fizikai
érzetek:
Hosszutavu:
Gondolatok

Template Free download by https://usedtotech.com
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