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arag

A harag definicid szerint "a bosszlUsag, az elégedetlenség vagy az
ellenségesség erds érzése". Fontos megjegyezni, hogy a harag
normalis, egyetemes emberi érzelem. Az életben szamos olyan eset
és esemény van, amely miatt valaki diihos lehet. A harag jellemzéen
akkor jelenik meg, amikor valakit fenyegetéssel, zaklatassal vagy mas
modon megzavarva kizokkentenek békés érzelmi allapotabdl. A harag
mas  érzelmekkel is parosulhat, példaul féltékenységgel,
szomorusaggal vagy reménytelenséggel.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést (pl. fizikai tiinetek):
*Megjegyzendé: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen
nyilvanulhatnak meg. Ez csak egy lista a legdltalanosabb tiinetekrdl ill.
megnyilvdnuldsi formdkrol. Lehetnek mdsmilyenek is.

e Kavargé érzés a gyomorban.

e Feszultség a mellkasban.

o Megnovekedett és gyors szivverés.

o A labak elgyengililnek.

e Az izmok megfesziilnek.

e El6nti a forrdsag

e Varatlanul ki kell mennie a mosddba.

e |zzadas, kilonosen a tenyéren.
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Hogyan lehet megbirkézni / kezelni ezt az érzést:

e Szamoljon visszafelé

o Lélegezzen mélyeket

e Sétaljon korbe

e Lazitsa el az izmait

e Nyujtézzon

e Menekiljon a képzeletébe

e Hallgasson zenét

e Vegyen ki egy rovid sziinetet
o Cselekedjen

o Beszéljen egy baratjaval

e Prébalja meg humorosra venni a dolgot

Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Irene eléggé frusztralt volt a munkaja miatt, mivel egy munkatarsa
baklovése eléggé feldihitette. Az érzés annyira elhatalmasodott rajta,
hogy majdnem felrobbant. Ezért gy dontott, hogy hatraddl, iszik egy
kavét, majd kildott egy sms-t a baratnéjének, amelyben kifigurazta a
helyzetet. Mivel ettél sokkal jobban lett, visszament dolgozni, hogy
helyrehozza a problémat. Késébb mar megnyugodva szova tette a
munkatarsanak a dolgot, hogy a kés6bbiekben hasonléra ne kerdljon
sor.
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Szorongas

A szorongas az aggodalom és a bizonytalansag érzése miatt
megnyilvanulé fizikai és pszicholdgiai fesziiltség. Altaldban egy feszilt
helyzetre adott valaszként jelentkezik (szorongasos allapot), de
allandéva is valhat, és megvaltoztathatja, hogyan latja az egyén
altaldban a hasonld helyzeteket (személyiségjegy).

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzendé: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen
nyilvanulhatnak meg. Ez csak egy lista a legdltaldnosabb tlinetekrol ill.
megnyilvanuldsi formdkrdl. Lehetnek mdsmilyenek is.

Fizikai tiinetek:
fokozott pulzusszam, izzadas, remegés, altalanos izomfeszlltség,
|égszomij, szapora légzés

Lelki tiinetek:
kényszeres gondolatok, aggodalmak, negativ érzések kozelgd
eseményekkel kapcsolatban
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Hogyan lehet megbirkdzni / kezelni ezt az érzést:

Belso eroforrasok mozgositasaval:

e Erzelmi és fizikai szabalyozasi technika a légzésen
keresztul: Koncentraljon a légzésére. Vegyen mély
levegbt az orran keresztul, és fujja fel a hasat. Tartsa
vissza a lélegzetét 3 masodpercig. Lélegezzen ki hosszan
a szajan keresztll, mik6zben leereszti a hasat.

e Meditacio

e Prébalja meg azonositani az aktudlis érzés pontos
forrasat (forrasait), és irjon rola

e Tanulja meg, hogyan ismerje fel a szorongas testi és lelki
tineteit, hogy a jovoében gyorsabban megel6zhesse a
valsagot

Kiilsé er6forrasok hasznalataval:
e Intuitiv.  mobilalkalmazasok, amelyek  kilonb6z6
|égzéstechnikakat kinalnak.
e Forditsa el a figyelmét a szorongast kivaltd helyzetrél
egy olyan tevékenységre 6sszpontositva, amelyet élvez,
és amelyet mar jélesé forrasként azonositott: séta, zene

stb.
=
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

James, egy indul6 cég uj alkalmazottja, egy hénappal korabban
egy szobeli prezentaciét tartott a munkahelyén, ami-szerinte
rosszul sikerlilt. Ma Ujabb prezentaciét kell tartania, és aggodik,
hogy nem fog sikerulni.

Néhany oraval el6tte mar érzi, hogy a keze izzadni kezd, a
légzése felgyorsul, és a pulzusa megemelkedik. Ugy dént, sétal
egyet a szabadban, mikdzben a kedvenc zenéjét hallgatja. A
prezentacio el6tt 6t percet szan arra, hogy légzéssel lazitson, és
tucatszor elismétli magaban, hogy "meg tudod csinalni, minden
rendben lesz", ami segit csillapitani benne |évé fesziiltséget..
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Depresszio

A depresszid gyakori és sulyos egészségligyi korkép, amely negativan
befolyasolja az érzéseket, a gondolkodasmodot és a viselkedést.
Szerencsére azonban kezelhet6. A depresszid szomorusagérzetet
és/vagy az érdekl6dés elvesztését valtja ki azokkal a tevékenységekkel
kapcsolatban, amelyeket korabban élvezett. Kilonbozé érzelmi és
fizikai problémakhoz vezethet, és csokkentheti a munkahelyi és
otthoni munkaképességet.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzendd: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen
nyilvanulhatnak meg. Ez csak egy lista a legdltalanosabb tiinetekrol ill.
megnyilvdnuldsi formdkrol. Lehetnek mdsmilyenek is.

A depresszio tiinetei az enyhétdl a sulyosig terjedhetnek, és a
kovetkezok lehetnek:

e Szomorusag vagy nyomott hangulat

o Az érdeklodés vagy az egykor kedvelt tevékenységek iranti 6rom
elvesztése

« Etvagyvaltozas - fogydkuratdl fiiggetlen fogyas vagy hizas

e Alvaszavarok vagy tul sok alvas

o Energiavesztés vagy fokozott faradtsag

e A céltalan fizikai aktivitas fokozédasa (pl. képtelen nyugodtan uini,
jarkal, tordeli a kezét), illetve lelassult mozgas vagy beszéd. (Ezeknek
elég sulyosnak kell lennitik ahhoz, hogy masok szamara is
megfigyelhet6ek legyenek).

e Ertéktelenség vagy blintudat

e Gondolkodasi, koncentraciés vagy dontéshozatali nehézségek

e Halalvagy és ongyilkossagi gondolatok
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Hogyan lehet megbirkdzni / kezelni ezt az érzést:
*Ongyilkossdgi gondolatok esetén javasoljuk, hogy minél elébb forduljon
terapeutdhoz vagy orvoshoz!

e Gyogyszerek: sokféle antidepresszans létezik, amelyeket
egészséglgyi szakemberek irhatnak fel.

e Pszichoterapia: a pszichoterapia a depresszio kezelésére
szolgalé altalanos kifejezés, amely soran On az allapotarél és a
hozza kapcsolédd kérdésekrdl beszélget egy mentalhigiénés
szakemberrel..

Alternativ terapiak, tobbek kozott:

e Meditacio: a meditacids gyakorlatok segithetnek a depresszid
tineteinek enyhitésében, és csokkenthetik a depresszid
visszaesésének esélyét.

e Akupunktura: az akupunktura a hagyomanyos kinai orvoslas
egyik formaja, amely tlikkel stimulalja a test bizonyos terlleteit
bizonyos allapotok javitasa érdekében.

Koérhazi és bentlakasos kezelés: egyeseknél a depresszié olyan mértékd
lehet, hogy kérhazi tartozkodas valik szlikségessé.
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Természetes gyogymodok és életmodtippek:

Testmozgas: torekedjen arra, hogy heti 3-5 napon legalabb 30
percet mozogjon. A testmozgas fokozza a szervezet
endorfintermelését, ezek a hormonok, pedig javitjdk a
hangulatot.

Kerlilje az alkohol és a kabitészerek fogyasztasat: az
alkoholfogyasztastdl vagy a szerhasznalattol egy kis idére jobban
érezheti magat. Hosszu tdvon azonban ezek a szerek sulyosbitjak
a depresszids tlineteket.

Tanulja meg, hogyan szabhat hatarokat: a tulterheltség érzése
rontja a depresszid tlineteit. Szakmai és maganéletében a
hatarok meghtzasa segithet abban, hogy jobban érezze magat.
Vigyazzon magara: a depresszid tlineteit azzal is javithatja, ha
gondoskodik magardl. Ez magdban foglalja a sok alvast, az
egészséges taplalkozast, a negativ emberek kerllését és az
élvezetes tevékenységekben valo részvételt.

Kiegészitdk: tobbféle étrend-kiegészitonek is lehet némi pozitiv
hatasaadepresszios tiinetekre.

Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Luke a leiras szerint kezelésre rezisztens depresszidoban szenvedett, és
bar nem voltak 6ngyilkossagi késztetései, abban reménykedett, hogy

egy halalos betegség elveszi az életét, vagy egyszerlen csak eltlnik.

Mindfulness alapu kognitiv terapiaval kezelték, amely segit a
résztvevoknek tudatositani és Ujradefinialni nyomaszté negativ
gondolataikat. A terapia egyik dsszetevéje a mindfulness technikak és

feladatok rendszeres gyakorlasa.
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Gyasz

A gyasz a veszteségre adott reakcid. Ez lehet egy személy elvesztése,
de vannak masfajta veszteségek is (pl. munkahely, otthon, orszag, az
almaink stb. elvesztése). A gydsz megélése nagyon egyéni, de a gyasz
gyakran magaban foglalja a fiziologiai szorongast, a ' szeparacios
szorongast, a zavartsagot, a sovarogast, a multon valé megszallott
ragodast és a jovovel kapcsolatos aggodalmakat. Az intenziv gyasz az
immunrendszer zavarai, az oOnelhanyagolas és az oOngyilkossagi
gondolatok miatt akar életveszélyessé is valhat.

A gyasz megnyilvanulhat megbanasként egy kihagyott lehetdség
miatt, bdntudatként valami miatt, amit elkdvettliink, vagy banatként
egy vellnk tortént szerencsétlenség miatt.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzendo: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen nyilvdnulhatnak meg.
Ez csak egy lista a legdltaldnosabb tlinetekrdl ill. megnyilvdnuldsi formakrol.
Lehetnek mdsmilyenek is.

A gyasz néhany fizikai tlinete a kdovetkez6:

e (ires érzés a gyomorban e energiahiany
e szoritd érzés vagy nyomas a e S7Aajszarazsag

mellkasban vagy a torokban. e az étvagy novekedése vagy
o tulérzékenység a zajra csokkenése
e nehézlégzés e nehéz elalvas vagy félelem
o faradtsag és gyengeseg érzése az alvastol

o fizikai fajdalmak testszerte
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Hogyan lehet megbirkdozni / kezelni ezt az érzést:

o Ko6zeli, bizalmas barataival beszéljen a veszteségérol.

e Fogadja el az érzéseit. Az érzelmek széles skalajat élheti at a
szomorusagtol kezdve a diihongésen at a kimerultségig. Ezek
az érzések mind normalisak, és fontos, hogy felismerje, amikor
igy érez.

e Ha ugy érzi, hogy elakadt, vagy ezek az érzések tulterhelik,
hasznos lehet, ha beszél pszichologussal vagy mentalhigiénés
szakemberrel, aki segithet megbirkozni az érzéseivel, és
megtalalni a mddjat annak, hogy visszatérjen a megszokott
kerekvagasba.

e Vigyazzon magara. Az egészséges taplalkozas, a testmozgas és
a sok alvas segithet a fizikai és érzelmi egészségén. A
gyaszfolyamat megviselheti az ember testét.

Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Lauren a baratjaval vald szakitast élte meg veszteségként. Hetekig
faradtnak és gyengének érezte magat, allando fajdalmat érzett a
gyomraban, és nem tudott jol aludni éjszaka. Megszallottan és
allanddan csak azokra a pillanatokra tudott gondolni, amelyeket a
baratjaval toltott.

Elhatarozta, hogy megbeszéli egy baratjaval, amit érez, és
eldontotte azt is, hogy néhany 6rat a napjabol meditaciora és az

altala kedvelt ételek elkészitésére fordit. o
v

iz
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Blintudat

A blntudat érzése gondolataink eredménye; ez azt jelenti, hogy az
emberek akkor élik at ezt az érzést, amikor azt gondoljak, hogy kart
okoztak, vagy amikor felelésnek érzik magukat valaki mas
szenvedéséért vagy szerencsétlenségéért. A blntudat Osszetett,
nehezen elviselheté érzés, amely mindig a szenvedés
megtapasztalasahoz kapcsolodik, jellemz6i és kovetkezményei
sokkal kiterjedtebbek, mint azt elsé pillantasra gondolnank. A
blintudat érzésének néhany leggyakoribb tlinete: szégyenérzet,
blintudat masokkal szemben, blintudat 6nmagunkkal szemben,
felel6sségvallalas mas személyek gondolataiért, érzéseiért és
viselkedéséért.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzend6: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen nyilvdnulhatnak
meg. Ez csak egy lista a legdltaldnosabb tlinetekrdl ill. megnyilvdnuldsi
formdkrdl. Lehetnek mdsmilyenek is.

Mindenért bocsanatot kérsz, hianyzik bel6led a
kezdeményezdkészség, megfeledkezel a sajat igényeidrél, és
védekezel, és megprobalsz mindent iranyitani, ami a
kornyezetedben van. Fizikai szinten folyamatos fesziltséget,
felgyorsult szivverést vagy fulladasérzetet élhetsz at.
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Hogyan lehet kezelni ezt az érzést (megkiizdési mechanizmusok):

e A blntudat tudatositdsa - az els6 |épés ennek az érzésnek a
csokkentéséhez annak a tudatositasa, hogy a blntudat Uzenet,
néhany mély és régi seb tlinete, amely feltarhaté és gyodgyithato.

e A tiltasok mintainak elemzése - vegyen egy lapot, és irja fel
azokat a helyzeteket, amelyekben blntudatot élt at. Ezutan
elemezze a tilalmakat, amelyeket megszegett - felemelte a
hangjat, megevett egy nagy szelet siiteményt, tobbet aludt a
hétvégén stb. Ennek a gyakorlatnak koszonhetéen sok olyan
csomot ki tud majd oldani, vagy meg tud lazitani, amely az
utébbi idében fojtogatta.

e Tanuljon a multbdl - miel6tt maga mogott hagyna a multat, el
kell fogadnia. Az emlékeken valé merengés nem hozza helyre a
torténteket. A mult nem valtoztathatdé meg, de lehet arra
figyelni, amit tanult bel6le.

e Bocsasson meg maganak - az onmegbocsatas az 6nmagunkkal
valo egylttérzés egyik legfontosabb 0Osszetevéje. Amikor
megbocsatok magamnak, elismerem, hogy ugyanugy hibazok,
mint barki mas, és a hiba nem valami sajatos tulajdonsagom. A
valodi 6nszeretet az, amikor elfogadom sajat tokéletlenségem.

e Beszéljen olyan emberekkel, akikben megbizik - a baratok és a
csaladtagok is segithetnek abban, hogy kevésbé érezze magat
egyedil. Mindenki tett mar olyat, amit megbant, igy a legtobb
ember tudja, milyen érzés a blintudat.

e Beszéljen szakemberrel - egy terapeuta adhat olyan eszk6zoket,
amelyek segithetnek a blntudat okainak azonositasaban,
hatékony megklizdési készségek feltarasaban és az dnmagaval
vald egyuttérzés erdsitésében.
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Sabina blntudatot érez, amiért - ahogy a férje mondja - ahelyett,
hogy otthon maradt volna f6zni, a legjobb baratnéjével elment
sétalni. A blntudat annyira 0sszetorte, hogy sirni kezdett,
bocsanatot kért az elkovetett "hibaért", és megigérte, hogy nem
ismétlodik meg.

A blntudat eloszlatasa érdekében Sabina beszélt a névérével, aki
segitett neki felismerni, hogy nem kovetett el hibat, tekintve, hogy
mar kétféle étel volt a hiitében.
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Boldogsag

A boldogsag a jO kozérzet és az elégedettség érzelmi allapota,
amelyet az o6rom, a megelégedés, a kiegyensulyozottsag é€rzése
jellemez.

A boldogsag két legfontosabb 0sszetevoje:

e Az érzelmek egyensulya: mindenki €l at pozitiv és negativ
érzelmeket, érzéseket és hangulatokat. A boldogsag altalaban
ahhoz kapcsoldédik, amikor tobb pozitiv érzést élink at, mint
negativat.

e Az élettel valdo megelégedés: mennyire elégedett éElete
kilonbozo tertileteivel, ideértve a kapcsolatokat, a munkat, az
elért eredményeket és mas, fontosnak tartott dolgokat.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

e Mosolygé ajak

e Mosolygd szem

e Leengedett szemoldok
e Leengedett szemhéj

e Hunyorgd szem

e Szimmetrikus mosoly
o Megemelkedett orca

o Kilatszo fogak
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Hogyan banjunk az érzéssel (hogyan hasznalhatjuk
eroforrasként):

e ORULJON! Ha a helyzete ad okot boldogsagra, akkor néha
helyezze azt a fokuszba, és hagyja, hogy a sajat varazslatat
muUkodtesse.

e Prébalja meg kitalalni, mitél érzi magat boldognak. Készitsen
réla listat. Ez j6 er6forras lehet a borusabb idészakokban.

e Ossza meg a boldogsagat azokkal, akiket szeret. Hajlamosak
vagyunk csak a rossz érzéseinkrdl beszélni, mert talan ugy
érezzuk, a boldog pillanatokat nem illik kimutatni.

e Hasznalja a boldogsaghdl fakadd er6t arra, hogy olyan
dolgokat csindljon, amiket mar régdta tervezett, és amelyek
jo érzéseket okoznak Onnek.

Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Ana orult annak, hogy vége az iskolanak, és elkezd6dott a
vakacio. Végre megkonnyebblilt, és teljesen mentesnek érezte
magat minden nyomastol. Mosolygott, és jol érezte magat a
hazafelé vezetd uton.
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Szeretet

Amikor szeretiink valakit, kellemes érzéseket tapasztalunk a
jelenlétében, és érzékenyen reagalunk a reakcidira. Robert Sternberg
szerint a szerelem harom o6sszetevéje az intimitas, a szenvedély és az
elkotelezettség. Az intimitas magaban foglalja a vonzalom, a kozelség,
a kapcsoldédas és a kotdédés érzését. A szenvedély a vagyhoz és a
szexualis vonzalomhoz kapcsolddé késztetéseket foglalja magaba. Az
elkotelezettség rovid tavon arra a dontésre utal, hogy valaki szeret
egy bizonyos masikat, hosszu tavon pedig arra, hogy elkotelezi magat
e szeretet fenntartasa mellett.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést (fizikai jelek)::

Boldog, bar egy kicsit ideges, minden ujnak és izgalmasnak tdnik, a
kapcsolatat konnylnek érzi, gyengédebbé valik, szeretné, ha
valasztottjat a csaladja és a baratai is megismernék, empatiat érez
partnere irant, mindent tudni akar réla, igyekszik jobb emberré valni,
elkezdi tervezni a jovot.

Ami a  megjelen6é testi reakcidkat illeti, a kovetkezdket
tapasztalhatja: nem tud enni, nyugtalan, ideges, feszilt,
kiegyensulyozatlan. Erés szivdobogast is tapasztalhat.
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Hogyan banjunk az érzéssel (hogyan hasznalhatjuk
eroforrasként):

e Valassza meg a hozzaallasat - amikor kapcsolatot keres, a "Mit
tudok én adni a kapcsolatnak?" alapallasbdl kozelitsen, ne a "Mit
kaphatok bel6le?" szemléletb6l. Ez az a hozzaallas, amely
eldsegiti az egészséges kapcsolatokat.

e Gondoskodjon a sajat jolétérdl - ha nem teszi, olyan személyek
fog vonzddni Onhoz, akik maguk is azonos vagy annal
alacsonyabb érzelmi szinten vannak. Ha egészséges vagyok,
egészséges partnert fogok vonzani. Ha érzelmileg beteg vagyok,
érzelmileg beteg partnert fogok vonzani.

e Vallaljon felel6sséget a sajat érzelmeiért - ne masok érzelmeiért.
Csak Onmagat és sajat reakcidit tudja iranyitani. - Ne
bocsatkozzon feltételezésekbe arrdl, hogyan érez a partnere. Ha
nem tudja, hogyan érez - kérdezze meg.

e Sajnalhatja a partnerét, ha fajdalmat €l at - de nem kell, hogy 6n
hordozza a felel6sséget a fajdalom kialakulasaért. Ha a partnere
MINDIG elvarja, hogy blntudatot érezzen, vagy megprobal
rajatszani a blntudatara, értékelje~at a partnerével vald
kapcsolatat.

e Erzelmek kifejezése és kommunikacids technikak - amikor
érzelmeirdl beszél a partnerének, tanulja meg megosztani oket
anélkil, hogy meglétik miatt a partnerét hibaztatna - vallalja a
felel6sséget a bizonytalansagért vagy a védekezésért is.
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Loredana - 34 éves, 12 éve van kapcsolatban Mirceaval. Mio6ta
osszehazasodtak, "mintha minden megvaltozott volna".

Loredana ugy érezte, mar nem ugyanugy beszélnek a férjével, és a
vitak is kiélezédtek. "Mircea tavolsagtartéova valt, folyamatosan
ingerult, és ugy érzem, hogy semmi sem elég j6 neki."

Loredana ekkor elkezdett sajat érzelmeiért felel6sséget vallalni a
beszélgetéseikben, és erre biztatta férjét is.

lgy a kettejiik kozotti kapcsolat javult, Loredana rajott a férje
tavolsagtartasanak okaira, és érzelmileg is tamogatni tudta.

Azota sokkal gyakrabban fordulnak a konkrét kommunikacios
modszerekhez, mert rajottek, hogy igy megértést, egylttérzést és
tamogatast kaphatnak partnertktal.
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Dii

tih(roham)

A dihot (diihrohamot) leginkdbb az erészakos harag kitorése jellemzi.
Ez a harag legszéls6ségesebb kifejez6dése. A harag lehet hasznos is,
és vezethet pozitiv eredményekhez, akar azaltal, hogy teljesitményre
és sikerre motival, akar azaltal, hogy eszkozként szolgal bizonyos
nehézségek leklizdésére. A dihroham a tulzott harag, amely gyakran
erdszakba torkollik.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést (pl. fizikai tiinetek):

*Megjegyzendé: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen nyilvdnulhatnak meg.
Ez csak egy lista a legdltaldnosabb tiinetekrdl ill. megnyilvdnuldsi formadkrol.
Lehetnek mdsmilyenek is.

Néhany jel és tiinet jelezheti, hogy hamarosan diihrohamot

kap. Ezek a kovetkezok:

Hirtelen harag vagy ingerlékenység minden lathaté ok nélkdil.
Fizikai fesziltség vagy nyugtalansag.

Koncentracios vagy gondolkodasi nehézségek.

A tulterheltség vagy az iranyithatatlansag érzése.

A fizikai aktivitas fokozddasa, példaul jarkalas vagy okolbe
szoritott kéz.

Az onuralom csokkenése, példaul kiabalas vagy olyan dolgok
kimondasa, amelyeket késébb megban.

Ugy érzi, mindjart felrobban vagy elvesziti az 6nuralmat.

Nagyon izgatott vagy nyugtalan

Fizikai agresszio, példaul targyak (vagy emberek) megitése.
Pusztito szandék, példaul dolgok dobalasa vagy targyak
dsszetorése.
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

"Rajottem, hogy allanddéan kiabalok a gyerekeimmel, néha el is
fenekeltem O6ket. Csak amikor a nagyobbik gyermekemnek
vizelettartasi problémai lettek, jottem ra, hogy ideje megbirkdzni a
dihommel" - mondja Mary, a 34 éves vezetési tanacsado, aki egy
szUl6i csoporthoz fordult segitségért.

Néhany ottani foglalkozas meggydézte arrdl, hogy talalkozzon egy
pszichoterapeutaval, és mostanra megtanulta, hogyan ismerje fel a
dihet kivaltdé okokat, és hogyan kezelje azokat.

Hogyan lehet megbirkézni / kezelni ezt az érzést::

Diihroham koézben: ha dithroham kozepén talalja magat, van néhany
dolog, amit megtehet, hogy nyugalmat visszanyerje:

o Lélegezzen: Vegyen lassu, mély lélegzetvételeket, koncentraljon
a be- és kilégzésre.

e Vizualizaljon: képzeljen maga elé egy békés jelenetet vagy
helyet, hogy segitsen megnyugtatnia elméjét és testét.

e Mozogjon: sétaljon vagy fusson egyet, vagy végezzen
valamilyen testmozgast, hogy oldja a feszlltséget.

e Beszélgessen: beszéljen valakivel, akiben megbizik, arrdl, hogy
mi torténik, vagy irja le a gondolatait egy napléba.
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Dithroham utan: Ha nehezen birkézik meg a dithroham utéhatasaival,
van néhany dolog, ami segithet:

Beszéljen orvosaval: segithet azonositani a dihrohamokat
kivaltd egészségligyi vagy mentalis allapotokat, és tajékoztatast
kaphat a kezelési lehet6ségekral.

Keressen fel egy terapeutat: segithet feldolgozni azokat az
érzelmeket és viselkedési formakat, amelyek a dihrohamaihoz
hozzajarulnak.

Probaljon meg reflektalni a viselkedésére: Bar lehetetlen
visszacsinalni azt, ami mar megtortént, mindig visszatekinthet
arra, mi volt a kivalté ok, mit tett vagy mondott, vagy kit bantott.
Ez segit felismerni a viselkedésében és az érzelmeiben megjelend
mintazatot.

Végezzen megnyugtatd vagy relaxaciés gyakorlatokat: a tudatos
légzés, a meditacio, a talajjal valé kozvetlen érintkezés, az
érzékekkel valé ujboli kapcsolatfelvételt segité gyakorlatok altal
nyugodtabb, kiegyensulyozottabb érzelmi allapotba kertlhet.

Elvezze az 6ngondoskodast: a-dilhroham utéhatasai érzelmileg
kimeritéek lehetnek. lgazan hasznos ilyenkor, ha gondoskodik
onmagarol, hogy teljesen meg tudjon nyugodni. Prébaljon ki
olyan dolgokat, mint séta, alvas, zuhanyzas, evés, egyszeru
fekvés, vagy megprobalkozhat kedvenc hobbijaival is.
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Elégedettség

Az elégedettség a jolét olyan allapotara utal, amely a test és a lélek
bizonyos nyugalmat jelenti. Gyakran tarsitjak a nyugalom, a béke és a
szabadsag fogalmaival, és a pszicholdgiai izgatottsag hianyaként is
értelmezheté.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzendé: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen nyilvdnulhatnak
meg. Ez csak egy lista a legdltaldnosabb tiinetekrél ill. megnyilvdnuldsi
formdkrodl. Lehetnek mdsmilyenek is.

Fizikai tlinetek: testfesziiltség hianya, ellazult arcizmok, altalanos
konnyedségérzet, j6l szabalyozott légzés.

Lelki tiinetek: tolakodd gondolatok hidnya, pozitiv el6érzet kozelgd
eseményekkel kapcsolatban, jobb hatékonysag és 6sszpontositas.

Hogyan kezelje ezt az érzést:

A sajat nyugalmi allapotunk felismerése és tudatositasa hasznos
eroforras lehet ahhoz, hogy sziikség esetén képesek legytink eléhivni.
Ha azonositjuk és leirjuk példaul ennek a "kellemes érzésnek" az
eredetét (eredeteit) és megnyilvanuldsait, akkor barmikor ujra
eléhivhatova valik.
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Az elmult hénapokban Mia, egy 25 éves fiatal n6, az allaskeresés és
a szamos allasinterju miatt nehéz idészakon ment keresztiil.

Hogy mégis aktiv és motivalt maradjon, jogadrakra kezdett jarni, és
felfigyelt a j6 kozérzetre, amelyet a foglalkozasok utan tapasztalt,
példaul konnyedség, az izomfesziiltség hianya és a munkahely-
kereséssel kapcsolatos nagyobb magabiztossag.

Mia ezutan tudatosan bevezette, hogy munka el6tt rendszeresen
eddzen, igy sikerilt hatékonyan és koncentraltan készlilnie az
allasinterjukra.
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Szégyen

Shame is defined as a self-conscious emotion arising from.the sense
that something is fundamentally wrong about oneself. With shame,
we often feel inadequate and full of self-doubt, yet these
experiences may be outside of our conscious awareness. That makes
shame hard to identify and label.

Hogyan lehet tudatositani ezt az érzést:

*Megjegyzend6: Az egyes érzelmek személyenként eltéréen nyilvdnulhatnak meg.
Ez csak egy lista a legdltalanosabb tlinetekrdl ill. megnyilvanuldsi formdkrol.
Lehetnek mdsmilyenek is.

A szégyen az az Ontapasztalat, amely abbdl az érzésbdl fakad, hogy
valami alapvetéen’ nem. stimmel 6nmagunkkal kapcsolatban. A
szégyen gyakran az alkalmatlansag érzésével és onbizalomhiannyal jar,
bar ezeket nem mindig tudatositjuk magunkban. Ez teszi a szégyent
nehezen azonosithatova és cimkézhetévé.

Source: https://www.berkeleywellbeing.com/shame.html

Source: https://traumaticstressinstitute.org/wp-
content/files_mf/12766317455hameandAttachment.pdf
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Hogyan kezelhetjiik ezt az érzést
Ismerje fel a szégyent, amikor jelentkezik. Ha naplét vezet a

szégyennel kapcsolatos gondolatokrél, betekintést nyerhet abba,
hogyan viszonyul 6nmagahoz.

e Ertse meg szégyenének eredetét. Sokféle tapasztalat, a
gyermekkori rossz banasmaodtol a tarsadalmi megbélyegzésig,
hozzajarulhat a kronikus szégyenérzet kialakulasahoz. Hasznos
lehet, ha elfogadja, hogy nem minden kériilmény all az On
iranyitasa alatt.

e Kapcsolddjon dnmagahoz, érezzen egyltt 6nmagaval. Amikor
szorong, kérdezze meg magatdl: "Mire van sziukségem?", és
fedezze fel, mi segit a leginkabb.

e Prébaljon meg irni egy olyan levelet maganak, amelyben
egyuttérez 6nmagaval. Ehhez felhasznalhat egy olyasvalakinek
irt levet, akit szeret. Azaltal, hogy atfogalmazza sajat maga
szamara, képes lehet arra, hogy szelidebben, gondoskodobb
maodon viszonyuljon sajat magahoz.

e Ismerje el sajat maga kulonféle, jelen |évé oldalait. Azonositsa
azokat a reakcidkat, amelyeket nehéz helyzetben érez, és
gondolja ki, hogyan tudna ilyenkor egyulttérezni 6nmagaval.

e Beszéljen rola biztonsagos kapcsolatok keretein beltl. A
szégyen a hallgatasbdl taplalkozik, és az egyik leghatékonyabb
stratégia a szégyen hatalmanak visszavételére az, ha olyan
emberekkel beszél a tapasztalatairol, akikben megbizik.

Forras: https://psyche.co/guides/how-to-cope-with-shame-by-
understanding-where-it-comes-from
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Példa az érzelem megkiizdési mechanizmusara:

Miutan egy rokona rosszall6 megjegyzést tett a viselkedésére, Sally
azonnal azt érezte, hogy nem elég jo, és hogy valami nincs.rendben
vele és a személyiségével. 1zzadni kezdett, pulzusa megemelkedett, és
ugy érezte, lelassul az id6. Ekkor ugy dontott, hogy beszél az
érzéseirdl és az ezeket Ukivalté helyzetr6l egy nagyon j6 baratjaval.
Amikor hazaért, szentelt id6t arra, hogy irjon maganak egy egyulttérzo
levelet, amiben kéri magat, hogy legyen kedvesebb 6nmagaval.



