Eszkoztar és naplo
kamaszoknak

14-18 éves korosztaly
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Udv a csapatban!

Négy dolgot szeretnék elmondani:

1. Nem foglak meggydgyitani, azt te fogod megtenni, egy kis segitséggel.

2. Nem vagy egyediil!

3. Semmi sem kotelezd, amit itt olvasol. Prébald ki, és figyeld meg, hogy 3-5 alkalommal haszndlva neked bevalik-e.

4. Ezanapld rélad szél. Nem kotelez6 megosztani senkivel, és nem is ajanlott, hogy bdarki mas olvassa.

Egy javaslat: A gyakorlatokat olyankor prébald ki, amikor jél vagy.

> As/L/;A;
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1. Dobozlégzés (4-4—4-4)
Cél: panik lecsillapitasa, kontroll visszaszerzése
Rajzolj egy képzeletbeli négyzetet:
Belégzés 4 mp-ig
Tartsd bent 4 mp-ig
Kilégzés 4 mp-ig
Tartsd kinn 4 mp-ig

Ismételd 4-6 alkalommal.
Tipp: Jatékosan probald ki, ki tudja tovabb csinalni figyelemelterelés nélkil!
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2. 3-3-3 gyakorlat — Visszahuz a jelenbe

Paniknal gyakran ,szétcsuszik a vilag” — ez a gyakorlat lehorgonyoz a valdsagba.
- Nézz koriil! Nevezz meg 3 dolgot, amit latsz!
- Figyelj! Nevezz meg 3 hangot, amit hallasz!
- Mozdulj! Mozgasd meg 3 testrészed (pl. vall, [abujj, nyelv)
Haszndlhato osztdlyban, utcdn, barmikor. Azonnal megnyugtat.
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3. A paniknaplo — Titkos szovetséges
Panikroham utén ird le:
Mikor tortént?
Mi el6zte meg?
Hogy érezted magad el6tte, kdzben, utdna?
Mi segitett, hogy elmuljon?

Tipp: kilon ,,paniknapld” flizetet is hasznalhatsz hozza vagy telefonjegyzetet, vagy folytathatod ezt a naplot.
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4. ,,Ez csak az agyam” — bels6 mantra

A panik érzés valés, de nem veszélyes.
Bels6é mondat, amit Ujra és Ujra mondhatsz:

»Ez csak az agyam riasztasa. Nem a valdsag.”
»Most biztonsagban vagyok.EImulik.”
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5. Panik-elsosegély targy
Legyen nalad egy aprd targy:
pl.: sima k&,

gumiszalag a csuklédon,

stresszlabda,
amit megfoghatsz, nyomkodhatsz rohamnal.
Segit visszahozni a testérzeteket és a jelenbe hoz.
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6. Mozgas & levezetés (nem csak sport)
A panikreakcio lehet felesleges adrenalin. Ki kell ,mozogni”:

Ugralj egy helyben 1 percig

Sétdlj, fuss, bokszolj levegbbe

Hasznalj ritmust: tapsolj, dobolj, |épkedj

Csikung gyakorlatok — személyes kedvenceim, a youtube-on sok j6 gyakorlat van.
Jéga — otthon is gyakorolhaté szintén.

Ez nem csak mozgds, hanem idegrendszeri Gjraszabalyozas is.
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7: Ki a fonok? (iranyitas visszaszerzése)
irj 6ssze 5 dolgot, amit irdnyitani tudsz most:

mit veszel fel,

mivel foglalkozol,

kivel beszélsz,

stb.

Ez visszahoz az erd és kontroll érzésébe.

https://tudatosan.hu/az-erzelmi-foleny-titka-7-bevalt-modszer-amivel-uralhatod-az-erzelmeket/

Nyari Beatrix - Realign Coach, Provocative Trainer, Transgenerational Trauma Coach www.lelektrening.com


https://tudatosan.hu/az-erzelmi-foleny-titka-7-bevalt-modszer-amivel-uralhatod-az-erzelmeket/

8: Mi fontos és mennyire?
Rengeteg dolog kavarog benned.
A mellékelt kbrdiagramban adj nevet azoknak, ami

neked fontos vagy azt mondjak r3, hogy az.

Aztdn a korkozepétdl jelold meg,

mennyire fontos neked! (szines korcikkeket fogsz kapni,

egy-egy korcikk egy —egy téma nevet kapjon. )
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9: A mumus a gordeszkan — félelematir6 gyakorlat

Lasd meg a félelmed!

— Milyen szinii?

— Milyen alakja van?

— Hangot ad? Szaga van?

— Hogyan mozog? Mit mond?

Most jon a csavar:
Képzeld el, hogy egy gordeszka csuszik a laba ala.

De nem tud rajta megallni... elkezd billegni, majd panikszeriien kapalozik.

Nevess rajta!
Latod, ahogy elveszti az iranyitast, és egy kanyarban kipordiil.
A félelmed most olyan, mint egy bénécska rajzfilmfigura.

Adj neki uj nevet.
Pl.: ,,Sikos Béla, a félelem-mumus”

Ha legkozelebb felbukkan, csak mondd:

,Jaj, Béla, mar megint gurulsz? Ulj le, te mar nem vezetsz!”
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10: Lista — irj két listat magadnak

Az én dolgom: Nem az én dolgom és nem is feleldsségem:
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