














Fujd ki magad

szakat, amikor a leginkabb ellazultnak érzi magat. Barmikor, ami-
kor a zarkaban van, j6 alkalom lehet arra, hogy gyakoroljon.

Mélyizom relaxacios technika

Fekidjon le az agyra vagy esetleg a padlora, helyezkedjen el ké-
nyelmesen, hunyja be a szemét. Koncentraljon a légzésére néhany
percig, lélegezzen lassan, nyugodtan be és ki, haromig szamolva.
Kilégzés kozben mondja magaban, hogy ,,nyugodt vagyok” vagy
wellazult vagyok”. A relaxacios gyakorlatokat a kilonb6z6 izom-
csoportokon keresztil tanuljuk meg, el6sz6r megtanuljuk megfe-
sziteni, majd kiengedni Sket. Belégzés alatt feszitink, kilégzés alatt
lazitunk.

Kezdjik a kezekkell Szoritsa 6kélbe az egyiket. Gondoljon arra a
fesziiltségre, amit ez a mozdulat a kéz és kar izmaiban okoz. Vizs-
galja meg ezt a fesziltséget néhany masodpercig, majd lazitsa el
a kezét, ekézben mondja azt magaban, hogy ,,a kezem laza”. Ve-
gye észre a killonbséget a feszités és a lazitas kozott. El6fordulhat,
hogy bizsergd érzést vesz észre, ez annak a jele, hogy a relaxacio
elkezdett mikodni. Végezze el ugyanezt a gyakorlatot a masik ke-
zével is. Aztan haladjon tovabb az alkarjara, a bicepszére, a vallara,
a nyakara és igy tovabb, amig minden izomcsoportot meg nem
feszitett, és el nem lazitott.

Minden alkalommal, amikor ellazit egy izomcsoportot, gondoljon
arra, milyen érzés, amikor izmai ellazitott allapotban vannak. Ne
akarjon minden aron lazitani, csak engedje ki a fesziiltséget.
Engedje meg, hogy az izmai a lehet6 legjobban ellazuljanak.
Figyelje meg, mekkora a killénbség a megfeszilt és az ellazult iz-
mok érzése kozott. Elvezze ezt az érzést.

Hasznos, ha mindig ugyanazt a sorrendet koveti az izomcsoportok
atmozgatasa kézben.

Onsegité utmutaté

A kezek és karok atmozgatasa (megfeszitése és ellazitasa) utan ko-
vetkezhet a nyak, hajtsa hatra a fejét, és lassan kor6zzon vele egyik
oldalrél a masikra. Erezze, ahogy a fesziiltség vandorol. Aztan hajt-
sa elore a fejét egy kényelmes helyzetbe.

Ezt kovetben az arc izmait probaljuk meg atmozgatni, elég, ha a
homlokara és az allara koncentral. El6sz6r vonja 6ssze a szemol-
dokeit, mintha a homlokat rincolna. Simitsa ki a homlokat. Akar
felfelé is vonhatja a szemdldokeit, és azutan lazithat. Kévetkezd
lépésként szoritsa Ossze az allkapesat, figyelje meg, mi valtozik,
amikor ismét ellazitja.

Majd attérhetlink a mellkasnal elhelyezked6 izomcsoportokra. Ve-
gyen egy mély levegét, és tartsa bent par masodpercig, figyelje meg
a fesziltséget, és utana engedje ki. Hagyja, hogy légzése visszatér-
jen a normalis tempohoz. Bzt ismételje meg egy-két alkalommal.

Feszitse meg a hasizmait, amennyire csak tudja, majd lazitsa el azo-
kat. Figyelje meg milyen érzés, hogy megfesziilnek a has kornyéki
izmok, majd engedje el azokat. Kévesse nyomon az ellazulas alla-
potat is. Milyen érzés?

Szotitsa Gssze farizmait, majd lazitsa el.

Végil a labak megfeszitése és kinyujtasa kévetkezik. Nydjtsa ki a
labat, és a labfejét forditsa az arca felé, feszitse meg a combizmokat
¢és a vadlit. Végiil mozgassa meg a labujjait. Engedje, hogy izmai
kilazuljanak.

A relaxaci6 leghatékonyabban a kévetkez6 esetekben miiko-
dik:
m Ha gyakorolja minden nap.

m Ha a relaxaciot hétkoznapi helyzetekben is megprobalja al-
kalmazni.



Fujd ki magad

Emlékezzen ra, hogy a relaxacié egy készség, amelynek megtanu-
lasa id6t vesz igénybe. Ha tgy konnyebb nyomon kévetnie a fejlé-
dést, jegyezze fel, hogy mennyire szorong relaxacié el6tt és utan,
osztalyozza a szorongas sulyossagat egy 1-t6l 10-ig tart6 skalan.

Kisérletezze ki, milyen valtoztatasokkal lehet hasznosabb a
modszer 6nmaga szamara:

m Prébaljon anélkil lazitani, hogy az izmait meg kellene feszi-
tenie.

m Hasznalja fel a relaxaciés modszer bizonyos részeit (példaul:
lassu légzés) a nehéz helyzetekben.

m A relaxacié kozben megtapasztalt érzések segitségével pro-
baljon kialakitani egy lazabb, konnyedebb hozzaallast az
életben.

Kontrollalt 1égzés technika

Ha valaki szorong, izgul, vagy mas szorongaté helyzetbe kertl,
nagyon gyakran el6fordul, hogy légzése megvaltozik. Elkezdhet
levegd utan kapkodni, azt gondolva, hogy megtullad, vagy elkezd-
het egészen gyorsan lélegezni. Ez azt jelenti, hogy a vérében nem
lesz megfelel$ a szén-dioxid mennyisége. Ennek hatasara szédilni
kezd, és még jobban szorong Ilyenkor az torténik, hogy tal sok
leveg6t szivunk be, és keveset fajunk ki. Mivel ugy éljik meg, hogy
nem kapunk levegét, ezért elkezdink egyre tobbet beszivni, ami
ahelyett, hogy segitene, tovabb rontja a helyzetet.

Ha hasonl6 helyzetbe keril, probalja meg észrevenni, hogy ez tor-
ténik, és lassitsa le a 1égzését. Belégzésnél szamoljon (be-ketté-ha-
rom), majd fudjja ki a levegét ugyanennyi idé alatt (ki-kett6-harom),
probaljon meg minél lassabb ritmusban 1élegezni. A kilégzés és
belégzés tudatos egységnyi id6 alatt térténd tobbszori ismétlésé-
vel 1égzése visszatérhet a kiegyensuilyozott tartomanyba. Van, aki
hasznosnak talalja, ha az 6ra kismutatéjat hasznalja a 1égzése id6zi-
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tés¢hez. Masnak az segit, ha egy papirzacskoba, vagy a tenyerébe
lélegzik, ugy hogy orrat és a szajat is takarja, eltakarja a kezével.
Fontos, hogy a kilégzés legalabb addig tartson, mint a belégzés,
vagy még akar 1 masodperccel tovabb.

Legalabb harom percnek kell eltelnie ahhoz, hogy légzése kiegyen-
sulyozottabba valhasson.

A figyelem elterelése

Ha nem gondol a tiinetekre, gyakran el6fordul, hogy azok teljesen
el is mulnak. Prébaljon meg koriilnézni. Nézze végig részletesen a
targyakat, amelyek kortlveszik, probaljon emberekkel beszélgetni.
Ebben az esetben is legalabb harom perc sziikséges ahhoz, hogy a
tinetei elkezdjenek csokkenni.

A fent bemutatott technikak segithetnek abban, hogy a szorongas
¢és az ahhoz hasonl6 kellemetlen érzések ne torjenek onre és arasz-
szak el varatlanul. Segithet abban, hogy fokozatosan uralni tudjuk
ezeket az érzéseket vagy az azokra adott testi reakciokat, esetleg
modosithatjuk az ilyen helyzetekben megjelené gondolatokat, me-
lyeket a kévetkez6kben mutatunk be.

A valtozas, barmelyik technikat valasztjuk ki 6nmagunk szamara,
nem szolgal azonnali és végleges megoldassal, igy legyen tiirelmes
magahoz. Szanjon id6t a valasztott technika/technikak gyakotld-
sara.
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Van-e ezekben a gondolatokban valami k6z6s?

3. A szorongassal kapcsolatos gondolatok
megvaltoztatasa

Mindannyian lattuk, hogy a gondolatok milyen szerepet toltenek
be a szorongas 6rdogi korének fenntartasaban. Néha az is el6for-
dulhat, hogy konkrét képek jelennek meg a fejében.

Példaul képzelje el, hogy éppen edz. Hirtelen fajdalmat érez a mell-
kasaban, és nem kap leveg6t. Az a gondolat fut végig a fejében,
hogy biztosan szivrohama van. Ez a gondolat természetesen na-
gyon ijeszts, és ett6l még gyorsabban ver a szive, aminek hatasara

még inkabb azt gondolja, hogy valami komoly baj van. Még az is Vannak-e konkrét képei arrol, hogy mi t6rténhet?
el6fordulhat, hogy latja magat, amint kérhazba kerdl.

Gondolja végig a kovetkezd kérdéseket, és irja le a valaszokat:

Melyek azok a gondolatok, amelyek a leggyakrabban végig-
futnak a fejében, amikor szorongast érez?
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Vannak-e olyan gondolatai, amelyekt6l csak még rosszabbul
érzi magat?

Nem mindig kénnyd rajonni arra, hogy milyen gondolatoktdl lesz
rosszabb a szorongas érzése. A szorongast okozé gondolatok pil-
lanatok alatt jonnek-mennek az emberben, gyakran mar megszo-
kassa, automatikussa valnak.

Probaljon visszagondolni arra, milyen volt, amikor legutébb szo-
rongast érzett. Probalja meg végigporgetni a fejében, akar egy fil-
met, a lehet6 legrészletesebben. Le tud most irni barmilyen ijeszté
gondolatot? Nincs olyan gondolat, ami utélag tulzottnak vagy logi-
katlannak tinik? Még az is névelheti a fesziiltséget és a szorongast,
ha azt gondolja: ,,jay, ne” vagy ,,mdr megint kezdodik’”.

Ijeszt6 gondolatok:

Onsegité utmutaté

A gondolatok okozhatnak és fenntarthatnak szorongasokat, ezért
proébalja meg leltarba venni azokat a visszatéré automatikus gon-
dolati reakciokat, amelyek hatasara szorongasos tineteket élt at.
A gondolatok felismerése és mddositasa csOkkentheti a szorongas
mértékét.
Ha sikeriilt azonositani az 6n szamara ijeszt6 gondolatokat,
tegye fel maganak ezeket a kérdéseket:

m Tulzok-e? Példaul: |, Minden tinkre fog menni, mert mindig e3 tor-

ténik.”
m Vajon tdlsagosan gyorsan vonok le kovetkeztetéseket? Pél-

daul: |, Fajdalmat érzek a mellkasomban, bigtos a sgivemmel van
valami bay.”

B A jov6t probalom megjosolni? Példaul: |, Tudom, hogy nem le-
szek képes megbirkozni exzel a helyzettel.”
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szitudciora gondolok, hiogy

[atom majd ezt a helyzetet?
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Hasznalja ezeket a kérdéseket annak érdekében, hogy a valaszadast
megkonnyitse maganak. A legjobb mddszer, ha két oszlopot rajzol.
Az egyikbe irja azokat a gondolatokat, amelyek szorongast okoz-

nak, a masikba pedig egy olyan gondolatot, amelyik képes meg-
nyugtatni ont.

Szorongist kelté gondolat Megnyugtat6 gondolat
Ha szédiilést érzek, el fogok djulni. | Sokszor eldfordult mdir kordabban is,
hogy szédiiltem, és nem djultam el.
Egyszer mar elajultam, és az teljesen
mds érzeés volt.

Meg fogok bolondulni. Még nem bolondultam meg, és az or-
vos azt mondja, hogy a sorongds nem
azg driilet jele.

irja le a sajat gondolatait, és irjon mellé annyi lehetséges valaszt,
amennyit csak tud. Talan segithet az is, ha felteszi maganak a kér-
dést: mit mondana, ha egy baratja kérdezné ugyanezt?

Az a cél, hogy minél hamarabb észrevegye ezeket a gondolatokat,

¢és rogton tudjon reagalni rajuk. Sok gyakorlas kell hozza, de tény-
leg makodik.

Pozitiv hirado

A kiegyensulyozott békés allapot fenntartasat megneheziti, hogy
az 0jsagok és televizidadas folyamatosan tragédiakat, gyilkossago-
kat, természeti katasztrofakat mutat be vildgszerte. Gyakoriak a

félelemkelté adasok, melyek tovabbi szorongasokat generalnak a
nézében.

Ha nézi a hiradot vagy olvassa az djsagot, probaljon benne pozi-
tiv, jo hireket keresni. Jegyezze fel, jelolje meg azokat. Ha ez mar
konnyen megy, probalja meg a maga koril 1évé vilagban torténd
apr6 pozitivumokat felfedezni. A kiegyensulyozottsag, a szoronga-
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sok csokkentésének képessége nem csak azoké, akiknek tokéletes
az €lete, nem csak a pénzes, szabad emberek lehetnek nyugodtak.

Ugye, 6n sem nyitna szivesen ajtot egy ismeretlen, csapzott embet-
nek, akinél fegyver van? A gondolataiba miért enged hat minden
negatfv eseményt, torténést bekoltéznir A negativ gondolatok sat-
rat vernek az elménkben, melybdl idével satortabor lesz, majd ha
hagyjuk ket elhatalmasodni, egész varosokat épitenek maguknak.

4. A szorongashoz kapcsolodé viselkedés
megvaltoztatasa.

m Prébalja észrevenni, hogy mikor prébal elkerilni dolgokat,
¢s mikor tud megbirkozni ezekkel a félelmekkel. Nem egy-
szerre, hanem fokozatosan.

m Tlzzon ki maga elé nagyon apro6 célokat.

Irja le azokat a célokat, amelyeket el szeretne érni. Kezdje a
legkonnyebbel, és pipaljon ki minden olyan tevékenységet,
amit megcsinalt.

Onsegité utmutaté

m Gyakran igyeksziink elkertlni azokat a helyzeteket, amelyek

szorongast okoznak szamunkra. A helyzet elkertilése helyett
probaljon meg fokozatosan, minél tobb id6t eltélteni abban
a helyzetben, amely szorongast okoz. A szorongas gyakran
magatol elér egy cstcsot, és aztan természetes uton elmulik.
Ha benne marad a szorongast kelté helyzetben, mit gondol,
mi fog torténni? Gyakori az a gondolat, hogy csak egyre
rosszabb lesz. De nem ez a helyzet. Egy id6 utan elkezd
lenyugodni.

m Amellett, hogy megprobaljuk elkeriilni ezeket a helyzeteket,

és ki akarunk 1épni bel6lik, probalunk olyanokat csinalni,
amit6l biztonsagban érezzitk magukat. Példaul: belekapasz-
kodunk valamibe, vagy lefeksztink valahova. Ezek a visel-
kedések segithetnek valamennyire az adott pillanatban, de
arra is alkalmasak, hogy fenntartsak a szorongasi kort, mert
a szorongd ember soha nem jon ra, hogy nem tortént vol-
na semmi borzaszté. Példaul, ha valaki belekapaszkodik egy
korlatba azért, hogy ne essen Ossze, azt gondolhatja, hogy
csak azért nem esett Gssze, mert ott volt a korlat. Képzelje el
azt is, vajon milyen ijeszté lenne az, ha egyaltalan nem lenne
korlat, amibe kapaszkodhatna.

m Prébdljon olyan dolgokat csinalni, amelyek prébara teszik

azt, hogy a szorongast kelt6 gondolatai valosak-e. Példaul:
kérdezze meg magatol: ,,Valoban elajulnék, ha nem mennék
el innen?”

m Nagyon fontos, hogy felismerje, hogy minél jobban keriil

valamit, annal nehezebbnek tinik majd megkiizdeni vele, és
ez csak még szorongdbba teszi majd.
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Mi az, ami nem segit?

Sokan ugy probalunk megkiizdeni a szorongasainkkal, negativ
érzéseinkkel, hogy a gyors megoldasok felé fordulunk. Ezekkel
azonban az a probléma, hogy még ha révidtavon jobban is érezziuk
t6lik magunkat, hosszabb tavon csak fokozzak a nehézségeket.

Ha megtamadnak minket, és arra Gtéssel valaszolunk, az tss/kiizdj
meg vagy fuss elvbdl sz6 szerint alkalmazva azt, hogy lss, csak
tovabbi erészakhoz vezet, ami elmélyiti mind a konfliktust, mind a
negativ érzéseinket. A j6 megkiizdés tehat semmiképpen nem eré-
szakos, hanem megnyugtato jellegti kell, hogy legyen annak érdeké-
ben, hogy mindenki szamara a lehet6 legjobb problémamegoldas
szilessen.

Gyakori a rossz érzések kezelésére a tudatmoédositod szerek hasz-
nalata. A kabitészerek ezek kozil csak a szélséséges példak. A
kontroll nélkuli nyugtatohatasa gyogyszerek szedése, vagy akar a
cigarettazas, tulzott mértékd kavé- és teafogyasztas szintén nem
jelentenek valédi megoldast. Bar latszolag hirtelen megnyugvast
hoznak, valéjaban azonban rontjak a szervezet megkiizdési rend-
szerét a stresszes helyzetekben.

Ahhoz, hogy hatékonyan meg tudjunk kiizdeni a nehéz helyzetek-
kel, a rossz, kellemetlen érzéseinkkel, nagyon fontos, hogy elfogad-
juk azokat. Ezeknek az érzéseknek tizenete van szamunkra, ame-
lyet fontos megértentink. Arrédl nem is beszélve, hogy a pozitiy, jo,
oromteli érzéseink igy kapnak értelmet, jelentésiik és értékiik csak
akkor mutatkozik meg, ha a masik oldalt is megéljik, elviseljik és
feldolgozzuk magunkban.

Milyen kezelések 1éteznek szorongasra?
m Hasznos egy Onsegité kiadvany — mint példaul ez, amit a
kezében tart — hasznalata.

Onsegité utmutaté

m Az személyi allomany tagjai (pszichologus, reintegracios
tiszt) is tudnak segitséget nyudjtani a szorongassal valé meg-
kiizdésben.

m Alkalmanként az orvosok felirnak szorongasoldé tabletta-
kat. Ezeket csak r6vid ideig javasolt szedni, kimondottan
szorongast kelt6 helyzetekben.

m A jogat, illetve a killonb6z6 relaxacids, meditacids technika-
kat is sokan hasznosnak talaljak.

Hova fordulhatok segitségért, ha tgy gondolom, szorongassal kiiz-
dok?

Mindenekel6tt bizunk benne, hogy fel tudja hasznalni azokat a ta-
nacsokat, amelyeket ebben a fiizetben talalt — akar egyediil, akar
valaki mas segitségével. Ha a fiizet hasznalata utan tovabbra is azt
érzi, hogy segitségre van sziiksége, forduljon a személyi allomany
tagjaihoz (feliigyel6hoz, reintegracios tiszthez, pszicholégushoz,
tanarhoz, apolohoz, lelkészhez), akik tajékoztatni tudjak az elérhe-
t6 szolgaltatasokrol.
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Jegyzetek










