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F Ud év ,,uj fogadalmak”
SZOVENYI-LUX REKA 4
A ciklikussag életink meghatérozé mozgatdja. Ahogyan
minden napnak, hénapnak és évnek, az élettinknek is megvan
a maga kérforgdsa. Az éves ciklus, az Unnepeck abban

segitenck  bennunket, hogy idé&kdzdnkent megdlljunk,
visszapillantsunk az elmalt idészakra.

Janudrban, az év végi unnepek utdn szoktunk leginkabb U]

szok&sokat bevezetni, 4j célokat megfogalmazni, sz&dmot vetve
___azelmdlt ev torteneseivel.

Fontosnak tartom, hogy a visszatekintés sordn legyunk

,elnézéek’, megengeddek magunkkal  szemben.  Hiszen

eléfordul, hogy nem az ésszes vagyunk, eclképzelésunk

teljesult.
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A lelki rugalmassag. cllendlléképesség, avagy reziliencia
kifejezetten segtt integralni a nem vart eseményeket, a humor
pedig lenyeges megkluzdési mechanizmusunkDe tekintstnk csak

clére.

A hagyomdanyok szerint kalonbézd idétartam alatt épul be egy

Uj fogadalom, elhatdrozds szokdssa.

Nem véletlen, hogy a bojti idészakok és az abbél Gjrag
dietadk hatésa is minimum pdr hét de esetenként
elteltevel epul be.

Peldaul az ,Exodus @O" napos lelkigyakorlata, mely az
Fguiptombdél  valé  kivonulds  idejére  utal, is  enneck @
hagyomadanya. frdemes emiatt kis epésekben gondolkodni, és
olyan Uj fogadalmakat meghatérozni, melyek nem jelentenek
hatalmas ugrast az aktudlis életvitelinkhodz kepest.

Fontos az is, hogy valéban belsd motivaciéd Gtjan jussunk el
ezekhez az celképzelésekhez, hiszen a kulsd  &sztdnzdk
belsdve valas nelkal nem épulnek be olyan hatékonyan.

gy hat fontos az dnjutalmazés is, vagy olyan tevékenység
beépitése, mely onmagdban jutalmazé értéka. Ilyen pl. a
sport, a  hélanaplé, a  napirend  kialakitésa, a
guermektnkkel valé idstoltes, vagy egy Uj hobbi.




' FOGADALMAK ES TERVEZES
A fogadalmak é&s az Uj szokdsok bevezetése egyedul egy

igencsak  nagy feladat. Vonjuk be ebbe csalddunkat,
gyerekeinket bardtainkat vagy éppen egy kedves kollegat. Az
egyuttes cselekves dsztdnzdbben tud hatni, megsokszorozza az
atelt élméeny oromet, hozzdjarulva ezzel a kapcsolataink
min&segi valtozdséhoz is.

Vegul szeretettel osztom meg ezt a tervezd flzetet, melyet akar

csaladdunkkal kozosen is kitdlthetlink, ezzel segitve a szok&saink és

rendszertnk erdsddését.
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Forrds:
https://yearcompass.com/hu/
https://www.magyarkurirhu/hirek/exodus-QO-igazi-komfortzona-
feszegetokilencvennapos-lelkigyakorlatot-ajanlunk-ferfiaknak
https://www.linkedin.com/pulse/mi%C32%AQrt-van-
szok%C3%Alsnak-hatalma-annamaria-kutnyanszky-horvath-dr-

Smith, E. R, Mackie, D. M. (2004) Szocialpszicholégia,

Osiris Kiadé, Budapest. N




INDULATOS KONFLIKTUS
MEGOLDASA KET LEPESBEN
(MINDEN KOROSZTALYNAK ©)

NOVAK AGNES

Kapcsolatainkban szaldkent,
kamaszként, tandarként
rendszeresen taldljuk szembe
magunkat nézetelterésekkel,
egyet nem értessel. J6 esetben
egyszerten elfogadjuk, hogy
masképp latjuk a dolgokat,
vagy probalunk valami

megoldasra jutni.

Sok esetben azonban a véleménykulonbsegbdl indulatos
dsszecsapds lesz, ami mar nem a nézetek Utkoztetéserdl szol,
hanem csatéva alakul, ahol a cél a védekezés és a masik
tdmaddsa, hogy valaki nyertesnek érezhesse magdt, a masik
pedig alulmaradva ismerje el, hogy veszitett.

Fzek a csatdk igazdn senkinek sem hoznak gydzelmet, és
megolddst sem szolgdltatnak, csupdn séruléseket lehet szerezni
altaluk. Ha meégis belekeveredunk egy ilyen  viharos
konfliktusba, adjunk idét a lehiggadasra, mely sordn érdemes a
tenyleges bekulésen és a megoldason gondolkodnunk, hogy a

kapcsolat séraléseit kezelhesstk és kihozzuk a konfliktusbsl a
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legtobbet, amit lehet.




Ha az érintett felek datgondoljgk az alédbb felsorolt
kerdéseket, egy kovetkezd beszélgetésben fel tudjak oldani a
kialakult feszaltséget és enyhithetik a duhak okozta fajdalmat.
Nem biztos, hogy minden kérdésre tud egy kamasz vagy
akdr a felnétt valaszolni.

De ha csak egy kérdésre is van valamilyen gondolat, arrél
mar el tud indulni egy beszélgetés.

A KONFLIKTUSKEZELES LEPESE!
. lepés

Miutan lehiggadtunk, tegyuk fel magunknak a kdévetkezd
kerdéseket, akar szaldk, akar kamaszok vagyunk:
e Mitsl vagyok ennyire duhds?
e Mit tett a masik ellenem?
e [smerem-c a masik inditékait, motivacisit?
e Mi az, amit ezekrél valdban tudok, és mi az, amit
csak gondolok?
e J6l latom-e¢ a helyzetet, vagy esetleg felreértettem
valamit?
e Nem vdérok-e tal sokat ebben a helyzetben a
masiktol?




. lepés

Ha atgondoltuk a  kérdéseket, kezdeményezzank
beszélgetést. Egy jo© beszélgetésnek, ahol mindenki
biztonsédgban erezheti magdt, van néhdany
alapszabdlya, amit érdemes betartani. A beszélgetés
alapszabdlyai a kdovetkezék:

e Ha hibdaztunk, azt ismerjuk el. Ezzel nem gyengének
mutatkozunk, hanem j& példaval jarunk elol. A
kamasz ebbdl tanulhat, hogy a hibdét el lehet ismerni.

e Ne sz6ljunk kdzbe, ne szakitsuk félbe a masikat, akkor
sem, ha agy érezzak, mi jobban latjuk a helyzetet.

o Erzelmeinkrél beszéljank. A sajét érzelmeihez, megélt
érzéseinez mindenkinek joga van, akkor is, ha azt a
mdasik nem vette észre, vagy nem tartja jogosnak. Ha
clfogadjuk, amit a masik érez, az egy pozitiv,
elfogadéd kiindulépont a feszaltség enyhitéséhez

e fogadjuk el hogy bizonyos dolgokat masképp
latunk, a kamasznak is lehet mas vildgképe, mint
nektnk. Ne akarjuk mindenéron a sajatunkra
formalni.

e fontos, hogy kélesdndsen elfogadhaté megolddsra
jussunk, &s kozodsen fogalmazzuk meg a helyzetbsl
levonhaté tanulsadgokat.

Forras: L. Stipkovits Erika: Szeretetre éhezve - 11 tévhit a kamaszokrél,

nem csak szaldknek,
Hvg kényvek, 2020.

Képek forrasa: istockphoto.com, https://unsplash.com/




AZ ISKOLAI VERSENYHELYZTEK
LUKACS ANNA

Szédmtalanszor halljuk, hogy az iskoladnak a nagybetts életre kell
felkészitenie. Ahol mar elsé osztalytél kezdve szép szédmmal fordul
eld versenyzeés, de kifejezett versengés is. A klzddszellem, a nyerni
¢s veszteni tudas meltdésaga pedig kivaléan tanulhatéd az iskoladban
is, azonban nem mindegy, hogyan.
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rdemes elészor 1S ——

egkulonbodztetni a versengés

s a versenyzeés fogalmakat. A “'
verseny egy komfortzondn |z
ali esemeény, amely &
chetdséget ad  Snmagunk |
kiprébdalasara: megismerhetjuk,
mi  lakozik  bennunk  és
rajohettnk arra, miben

erdemes meg fejlddnuank.

Ezzel szemben a versengés egy ,tarsas-jatszma’, amelyben hatalmi
viszonyokat, kapcsolédasi formdakat alakitunk ki, Ez egy olyan
idészak a szemelyiseg fejléddésében, amin gyermekkorban mindenki
keresztilmegy, de sokan még felndttkorban s  allandéan
versengenek mdasokkal, ami sok energidt emészt fel feleslegesen.

A versenyhelyzeteknek van létjogosultsadga: ha kiszorttja &ket a
szald vagy az iskola a gyermekek életebsdl clképzelhetd, hogy
felndttkorra szorongdst  valtanak ki beldltk  az  olyan
megmeérettetések is, mint egy Aallasinterjd, vagy munkahelyi
vetelkedés. Egy téthelyzet egydltaladn nem kel hogy vérre mend
legyen. épp cllenkezdleg: lehet jatékos, oromteli, agresszid-—és
szorongdsmentes. Ez magdba foglalja az  egészséges
versenyszellemet is, az egymds iranti tiszteletet, a versenytarsak
teljesitményénck elismerését.



Ennek kialaktasédban a felnétteknek van  szerepak, ahogy
abban is, hogy a versenyhelyzetek utdn kozosen feloldjdk az
esetleges feszultseget, konfliktust, hiszen a gyermekeknek el kell
fogadniuk, ha egy verseny sordn valaki jobbnak bizonyul
naluk.

Nem szerencsés azonban, ha az iskolai élet

M egésze, minden lehetséges ismeret megszerzése
= ilyen szellemben toérténik. A tandr elismeréséért és

a-j6 jegyekert folytatott ktzdelem lelkestd lehet

~

azok szdmdra, akik altaldban jol szerepelnek,
azonban vannak, akiknek ez nehézséget okoz. Az
6 sz&mukra a versenyhelyzet egy cseppet sem
kdnnytti meg az  ismeretek szerzését, sét  a
kudarcok még a kordbban meglevéd belsd
motivacidjukat is minimdalisra csdkkenti. Radadasul
a didkok tisztdban vannak azzal hogy a
tobbickhez képest hol helyezkednek el az
osztdlyon beltl és kivel wvannaok éppen
versenyben, nemcsak tanuléasban, hanem példaul

sportban, népszerGségben, vagy akdr a bardtok
sz&mdaban.

Foufajta  megoldés lehet az  egyuttmtkodésre  alapozd

kiscsoportos osztalytermi munka, amely sordn a pedagdgus
nem az egész osztdlynak tesz fel egy kérdést, hanem olyan
feladatot ad, ami kdzds kutatdbmunkat, a kalonbdzd szempontok
kozotti ertelmes vitdt, pdarbeszédet eredméenyez.



Nem arra kivancsi, hogy ki a legokosabb, hanem arra, [hogy'\a
csoport egésze milyen tobbletet hozhat etre az ‘egyeni
eréfeszitéssel szemben. Ebben a helyzetben a gyerekek hamar
megtanuljak, hogy a tandr mindannyiuk részvételére egyardnt
sz&mit, és hogy nem kell mindenkinek ugyanarra gondolnia
ahhoz, hogy igaza legyen. Az egylttmtkddésre alapozd
tanuldsi helyzetekben még a félénkebb, vagy kevésbé gyors
gondolkoddast gyerekek is szivesen részt vesznek, hiszen nem a
tdbbick ellenében kell szerepelnitk.

A gyerekek kozott ugyanis nagy kuldnbségek vannak, ezt
figyelembe kell venni, szaldkent és pedagdguskent is. Mindenki
tehetséges, egyszerre tdbb dologban is. Ha ezekben megersdsitjak
bket, akkor sokszor stresszmentesen lehetnek nyertesek,  és
elfogadjak idénként a csalédast, hogy egyes tertleteken mdasok
teljesttménye felulkerekedik az évéken. Ez az egyensily lehet az
egészseges stressztlrés és dnismeret egyik alapja.

Felhasznalt forrasok:

https:// oktatas.amnestyhu/hirek/szkop-beszelgetes-motivalasrol-versengesrol-
es-egyucettmukoedesrol-dr-fueloep-marta-volt-a-vendeguenk

https: A/ nlchu/ezvan/20050202/ versenyhelyzet_az_iskolaban_—ii_resz/?
foelid=lwAROwrRTYEI-
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https:/ /folyoiratok.oh.gov.hu/uj-pedagogiai-szemle/a-versenges-szerepe



TELJESITMENY SZORONGAS NELKUL?

A teljestmény mindennapi élettnk része, néha talzottan is. Szédmos
tertleten ezzel a mércével meérank:  mit tettem le az asztalra, milyen
mérhetd eredménygt értem el, mennyire voltam hatékony’... A 7-8
eves kortdl a gyerekek természetes médon teljesitmény-centrikussé
valnak és a felnétt vilag is ezt varja el tdluk.

Kamaszkorban ezt megterheli a valtozds okozta teher,
bizonytalansédg, megjelenhet a maximalizmus vagy az érdeklddés
clvesztése. Amikor teljestmény-szorongdsrél hallunk, szeretnénk
kikktatni, megszintetni. Azt az élményt vagyndank gyerekeinknek is,
hogy gyomorgdres nelkal érjek el legjobb eredményciket.
Valéban nem tdal kellemes belsé feszltseget, felelmet, fizikai
tineteket, akar rosszullétet megélni, leblokkolni, lelassulni, amikor
pont bizonyttani szeretnénk masok és magunk elétt.

Szuldk és tandarok a lehetd legjobbat varjak a csemetétdl. Miért is?
Mert mi, szeretd felndttek szeretnénk, ha megdallnd a helyét az
¢letben, ha sikerélménye lenne a versennyel teli vildgban, ha
kiteljesttené magdt. Valljuk be: sokszor minket, felnétteket is az
elvardsok és aggodalmak vezérelnek. Erre szocializalédtunk. A
bels& monolég igy hangozhat: ,mi van, ha nem nydjtom azt a
teljesttméenyt, amit varnak, varok magamtsl”. Ami pedig mogétte
van: felelem a kudarctél, szeretet elvesztésetdl, a ganyoldédastsl,
szegyentdl, a kontroll elvesztésetdl,

A szorongdsrél altaldban elmondhaté,
hogy teljesen nem clkerdlhetd, sét:
funkcidja van., Alkalmazkoddasunk
természetes része, mert készenlétben tart,
igy tudunk felkeszalni a kihivasokra,
mozgodsitani erdinket kritikus helyzetekben,
tehat a j6 teljestményhez is szikség van

egy alacsony szintd feszultségre.
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Az hogy. ki mennyire szorong, lehet az idegrendszeri alkaton tal a
kalsé  elvardsok, a megugranddé feladatok, a  kordbbi
teljestményhelyzetben megélt tapasztalatok, sajat belsd mérceink
és a tanult megkuzdési médok fuggvénye. A kules a kontroll
megtartasdban van. Mi az, amit kontrollalni tudok? Megvalasztom
a kozeget, ahol teljestenem kell: iskola, munkahely. Sajat belsd
mércemet redlissd, rugalmassd és sikerorientalttd teszem, tehdat kis
celokat thzok ki, fejlddésre  koncentralok. Odafigyelek az
dngondoskoddasra.  Vdalasztok  magamnak  feszaltseg-levezetd
mdodszert.

AMIT FELNOTTKENT TEHETUNK A TELJESITMENY-SZORONGAS NORMALIZALASAERT:

Adjunk teret a gyermek ¢letkordhoz mert enallésagdanak-,én
tudom’ elménye erésiti az onbizalmat!

Maximalizmmus  helyett: megugorhatéd  elvarasokat témasszunk,
mindig csak kicsit feljebb a ecetl

Llegyen meg a hibazas lehetéségel

Fogadjuk el, hallgassuk meg a félelmeket és ne bagatellizaljuk
a szorongdstl

Eljunk pozitiv példat gyermekeink elé: mi hogyon kazdank meg
sajdat szorongdsainkkall

Tanitsunk  feszaltseg-levezetd technikakat: peldaul | én

)

iranyitom a testem. tetteim’ -Uzenetet!

Sz&nj magadra most pdr percet. Vedd fel a kedvenc puldveredet.
Figyeld meg az anyagdt. a szinét, a mintdjat, a tapintasat, az illatat, o
hangjét. ahogy hozzaersz. Fézz melle egy tedt lzleld meg. figyueld meg
az illatat. a hémersekletet. Kornyezet megfigyelése: Vdalassz ki a
kornyezetedben egy térgyat és figyeld meg minden részletet. A
formajdt, a szinet, a hdomersekletéet, az anyagadt, a stlydt. ha van, akkor o
hangjdt, az érzetet, amit kelt benned. Figyeld meg. hogy eszedbe juttat-e
valamit esetleg.



w Adjunk teret a mozgdasnak, kikapcsolédasnak, kozds lazitdasnakl

w A sikert erdsttstk meg: latszik, hogy sokat beletettel’, a hibazast
ne buntesstk, biztassunk: ,ha gyakorlod . jobban megy majd’

Rogzualt képesseg-modell helyett fejlesszk a fejlédd képesseg-
modellt:
- Er&sitstuk meg az erbfeszitest az eredmény helyett: ktzdsottél,
végigesindltad
- Tudatositsuk: ,a teljestményem nem egyenlé énmagammal,
mindig tudok fejlédni, ha akarok’
- Kudarc esetén dolgozzunk ki Gj felkészalési stratégiat, tanitsuk

meg tanulni a hibakbsl
) B 'Egyszerden nem vagyok jo
w A vagy ne legyen egyenld a materbél - ez g végzit

szukseglettel: ,vagyom ré, hogy elsé goNdolkeddsmed
legyek a futdversenyen, mert

srommel tdltene el’, szikségem van
Jobb lehet ek matekbol, ¢sqx
Jakerolli kell meg €9y picit’ - ¢z q

chIEJés fokysz\ gondolkedgsmod

¢telre, pihenésre, szeretetre,
clismerésre, mert nem tudok )
nélkalak élni’ és nem forditva

w A személyiség minden rétegében keressink pozitivumot, ne csak a
,mérhetében”. jol tudsz meghallgatni, kitartd vagy., egyttt érzd
vagy. meglatod a szépet, van humorod, j6 tarsasdg vagyl

Negativ tzenetek helyett igaz pozitiv belsd beszéddel motivaljak:

,ez nem fog menni, tal sok, béna vagyok: mi van, ha elrontom..”
helyett: ,végig tudom csinalni®, késziltem, eszembe jut amire
szUkségem van’, ,barmi térténik, szerethetd vagyok” ,ebben j6
vagyok, ez megy’!

w Képzeljuk el a sikert, vizualizaljunk megmeérettetés elétt, hivjuk eld a
mar meglevd kepessegeket, sikerekrél szolé emléekeinketl



Figyeleml A szorongds ragadds. Sajat aggdddasunk
gyermekunk sikeréert, feltésunk, vagyunk, hogy minden
rossztél megdvjuk, az & félelmét erdsitik. A siker Gtjan, ami
egy hosszd, oromokben és nehézségekben gazdag kalandos
kirdndulés csdkkenthetjuk a cipelendd hatizsak salyat, ha:

felndttkent bizunk sajat gyermekink képessegeiben,
¥ fejlddeset atnak tekintjuk, aminek a kialakitasat tudjuk
segiteni &s elvezni,

w, a nehézségeket, kudarcokat az Gt részének tekintjuk,
elfogadjuk.

w/ bizunk abban, hogy elég j6 szalék vagyunk.

,AKUDARC AZ EGYETLEN LEHETOSEG ARRA, HOGY MEG OKOSABBAN KEZDJUK UJRA.”
HENRY FORD

Ajanlas:

Dr. Bagdy Em&ke, Kadar Annamaria, Buda Laszlé, Pal Ferenc: Fejben dél
el?- Ami rajtunk malik- és ami nem Kuleslyuk Kiadé, 2017

Cséti Marianna: Gyermekkori szorongds, iskolafébia, panikrohamok Pro
Die Kiads, 2006

Carol S. Dweck: Szemléletvaltas- A siker Gj pszicholégigja HVG Kiadé,
2015

Pal Ferenc: A szorongdstdl az dnbecsulésig Kuleslyuk Kiadé Kit, 2012
Ment&odv érzelmi viharok esetére http:// www.opai-
addikthu/files/Onsegito-fuzetpdf

Rogzalt és fejlddési szemléletmdodd  https://www.youtube.com/ watch”?
v=vRjUyrbaS-o



Erzelemszabalyozis &
Testiink

ELEOD KRISZTINA
Erzelemszabalyozasunk magdban foglalja dsztdneink,
viselkedéses valaszaink, gondolataink koordinalat is. Mind a
negativ, mind a poztiv érzelmek megjelenésére tudunk
kontrollaltan reagdlni. Erzelmeink megélésében, kitejezéstukben,
tompitasukban és definialasukban tevélegesen egyardnt részt
vehetank |

Szabdalyozasi lehetésegeink

Amig csak lehalkitani akarjuk az érzéseinket, és nem megélni,
vagy megvizsgdlni  azokat, nem fognak feloldédni, sét, egyre
erbsebb jelzéseket fognak kuldeni.

A nehéz érzések feldolgozasdban kulcsfontossagd, hogy kozel
engedjuk mindazokat  &nmagunkhoz kimondjuk, valamilyen
formdaban ventilaljuk &ket.

Erzelemszabalyozés iranya

Az érzelmek testhez valé kapcsoléddsa nem vitatott, viszont a
kiindulési hely, anndal inkabb. Az egyik magyardzat szerint @
testi  valtozésok  észlelése teszi  lehetdévé az  érzelmek
megjelenéséet. Mdas elméletek szerint a gondolat-inditottsdg a
kulcs, mely kodvetkezményekéent jelenik meg az érzelem, ami hat
a testi folyamatokra és a viselkedésre.

Erzelemszabalyozas alapja

Az érzelemszabdlyozds készségének alakuldsa az egész
eletinket ativeld folyamat, melynek kezdd épése az onén
erzelmeinkkel valé ismeretség lehet. Ennek a folyamatnak az
egyuik markéns ecleme, hogy nem csak a sajat, de mdsok
erzelmeinek a felismerésére és azok megfogalmazdasara.
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ERZELEMSZABALYOZAS A GYAKORLATBAN

Az frzelemszabdalyozas a gyakorlatban” cima kanyv (2021)
konkrét technikdk bemutatasaval zéarul, melyek segitenek
stabilizalni, ellazulni, vagy éppen a kavargd érzelmekhez
kdzelebb kertlni. A kévetkez&kben ezekbsdl fogok bemutatni
pdrat, a kétet alapjan, melyeknek mind a  testi-érzelmi

elmeények dsszehangolasarsl szélnak. @ ©
Allapotfelmérés

Az érzelem szabdlyozds clsd gpése, a sajat belsd allapot
felmérése, annak tisztdzdsa, hogy éppen milyen érzelmi, és
testi helyzetben van az adott személy. Mar az egyszerd
tudatositds is rengeteget jelenthet.

Legz&gyakorlatok

A  legzés befolydsolia a  szivritmust-
belegzésnel a pulzusszédm szapordbb lesz
mig kilegzéskor épp cllentétesen, lelassul. Az

D azonos hosszUsdgl ki- és belégzés, a hasi
D legzés, de a tudatositott legzésfigyelés is

hasonlé hatast valt ki~ stabilizalédik  az
oxigenfelvetel,

s Fesztltseg, idegesseég esetén is felgyorsul a

Lf' - legzés, amit egy-egy technika instrukcioit

kovetve uralhatova valik. A négyszoglegzés’

meg kdvetketd keretet is ad- egy képzeletbeli

) négyszoget  kell  végigjarni  a  legzési
szakaszok idején

Erzékszervek bevondasa

Megnyugtatd zenék, kellemes illatok, izek, de taktilis ingerek
mellett szinek, fotdk és imagindcids képek hatésa is észlelhetd.




Féldle

A stabilizalas egyik formdaja- nem csak a jelenbe, de a sajat
testehez is visszakapcsolédhat a gyakorléd. Hasonlé  belsd
figyelmet  indukalnak, mint a legzdgyakorlatok  esetén.
Panikhelyzetben, bizonytalansdgban pillanatnyilag enyhitheti a
zaklatottsadgeérzetet.

Ehhez hasonld moédszer a ,Kapcsolédas a talajhoz’, a labak
talalkozésdra koncentralva a gyokorlatot végzd  személy
stabilitast, az ,itt &s most” élményét élheti at Az élményt még
markdnsabbd teheti a talpakbél elinduld, majd egyre mélyebbre
ereszkedd erds gyodkerek kepe, mely az erd, a szilardsag érzését
alakithatja ki.

RELAXACIOS TECHMIKAK

Progressziv relaxécié

Az Edmund Jacobson daltal jegyzett relaxdcid az izmok
megfeszitesevel oldja a benndk stressz hatdsdra keletkezett
fesztltséget. Az izomcsoportok fékuszalt megfeszitése, majd teljes
lazitdsa Shatatlanul nyugalmi helyzetbe hozza az addig igéenybe
vett izmokat.

Autogén Tréning

JH. Schultz izomrelaxaciét és passziv koncentraciot alapul vevd
relaxdciés mdédszere, értékitelet és elemzés nelkual (dkuszal egyes
testtdjakra a megfogalmazott formuldk mentén.

Az érzelem szabdalyozéasban gyakorlds Gtjgn szerezhettnk rutint,
erdemes a fentick egyikevel, testmegfigyelessel nekikezdeni.

lzgalmas befelé figyelést kivanokl
Forras: Mogyorésy-Réevész, Z. (202]). Erzelemszabalyozés a gyakorlatban -
Ujrakapesolédas a belsd  biztonsadghoz budapest: Kuleslyuk kiads.



