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Meghokkentd lehet a cim: g
Mieért is kellene az érzelmeket
szabalyozni?

Lehetséges egyaltalan?

Pedig felnéttként szinte egész
nap ezt csinaljuk: amikor
turelmesen magyarazunk a
gyereknek, amikor
egyetértéen bdlogatunk és
nem szallunk vitba a @
fénokkel, amikor letoroljuk a
konnyeinket, vagy amikor a
radion olyan allomast keresunk, ahol vidam zene szol. Minden ilyen
pillanatban az érzelmeinket szabalyozzuk.

El6szor is fontos leszdgezni, hogy az érzelmek j6 dolgok, ezek adjak a nap
eseményeinek értékét, élményét. Mit ér egy szép Uj cipd, ha nem orulok neki?
Mit ér egy zamatos gyumolcssalata, ha nem izlik?

Ha végiggondoljuk, milyen megnevezéseket ismerlnk az érzelmekre, feltlinik,
hogy tobb negativ érzelmet tudunk megnevezni, mint pozitivat. A legtdbb
ember tobbszor és tobbféleképpen érzi magat rosszkedvinek, mint
boldognak. Az érzelemszabalyozas a mi alland6 feladatunk, azért, hogy az
érzelmi allapotunkat pozitivabb iranyba toljuk, a hatékonyabb munkavégzeés
és a mentalis egészségunk megbrzésenek eérdekében.

A gyerekeknek az iskolaban a pedagdgusok elsésorban az indulataik, a harag
szabalyozasat tanitjdk. A pszicholégusok pedig a klienssel folytatott
beszélgetések soran a szorongassal és a depressziv érzésekkel vald
megkuzdést segitik.

Erzelmi allapotunkat alapvetéen meghatarozza, hogy MILYEN IDOSZAKRA
FOKUSZALUNK. Ha sokat gondolkodunk a multon: régen mennyivel jobb
volt, mit ronthattam el, mit tennék ma masképpen, az szomoruva, lehangoltta
tesz bennunket. Ha pedig a jové all a figyelmunk kozéppontjaban, mi johet
még ezutan, hogy fogok megbirkézni a ram vard feladatokkal - ez a fajta
gondolkodas a szorongas forrasa. “Elég a manak a maga baja!” - mondja a



régi bolcsesség. Tartsuk a jelent a fokuszban, mindig csak a kdvetkezd
lépésre gondoljunk, amit meg kell tennlnk a hosszu uton, és igyekezzink a
kornyezetinkben, a jelenben annyi oromet talalni, amennyit csak lehetséges!

Nagyban megneheziti az érzelmek szabalyozasat, ha nincsenek kielégitve a
FIZIKAI SZUKSEGLETeink, példaul nem aludtunk eleget. Van, akit jobb
elkerdlni, amikor éhes. A kronikus fajdalommal valé megbirkdzas rengeteg
energiat emészt fel és depresszidssa tesz. Gyermekunktdl se varhatjuk el a
helyes viselkedést, ha a fizikai allapota nem kielégité. Gondoskodjunk rola,
hogy eleget aludjon, hozzajusson a szlkséges tapanyagokhoz és példaul ne
legyen kényelmetlen a ruhazata!

Melyek azok a mddszerek, technikak, amelyek segithetnek nekink a negativ
erzelmek szabalyozasaban?

A mozgas alapvetéen Dbefolyasolja érzelmi allapotunkat. Az ember
életkorulményei  rengeteget valtoztak az elmult évezredek soran.
Idegrendszerunk nem fejlédik ilyen sebességgel. Az §sembernek tobbnyire
olyan stresszorokkal kellett szembenéznie, amelyek eldl el lehetett futni, vagy
meg lehetett vele kuzdeni. Ezért olyan hormonok, neurotranszmitterek
szabadulnak fel stresszhelyzetben, melyek a gyors mozgasos valaszt teszik
lehetbvé. A mai ember a legtobb stressz el6l nem tud elfutni. Azt mondjak a
hivatalban, hogy a masik hivatalban az ugyintézé rosszul toltotte ki a papirt,
tessék visszamenni még egyszer...mikor olyan nehezen tudtam elkéredzkedni
a fénokomtél és a gyerek is biztosan sir mar utdnam az oviban! Se el nem
futhatok, se neki nem
tamadhatok a kormanyablak
alkalmazottjanak. Itt maradok
a magas stresszhormon
szintemmel, a megfeszult,
ugrasra kész izomzatommal,
megemelkedett
vérnyomasommal, és mar
kezd is begodrcsolni a hatam.
Mozogjunk, amennyit csak
tudunk, olyan formaban, amit
élvezunk! A mozgas soran a




felhnalmozédott stresszhormonok szintje csdkken, endorfinok, a szervezet
természetes fajdalomcsillapitdi és 6romhormonok termelédnek. A dopamin
szintje az 0sszehangolt, valtott karral végzett mozgasoktdl emelkedik meg.
Korulbelul 40 perc tempds séta, uszas, pingpongozas utan mar érezni is
fogjuk, amint oldédnak a gorcsok és elont a jolesé nyugalom.

Idegesség esetén hasznos lehet, ha labdat dobalunk, 6sszegylrink egy
hasznalt papirt vagy egy udités flakont. Beleboxolhatunk egy parnaba,
sikithatunk, ha a helyzet lehetévé teszii Ha nem, akkor izmaink
feszlltségének levezetésére még mindig ott van a ragézas vagy a
stresszlabda!

LAZITAS

A relaxacios technikak elsajatitasara érdemes id6t szanni. Ezek a mddszerek
segitenek az izmainkat ellazitani, a felgyorsult szivverést normalizalni.
Kulonféle légzéstechnikak, relaxacio, meditacio, joga, autogén tréning
megtanulasa segithet. Ha nincs lehetéséglnk tanfolyamra jarni, akar a
Youtube-on és egyeéb platformokon is talalhatunk hasznos videdkat, telefonos
alkalmazasok is segithetik az
ellazulast. Egy nagyon egyszeri
modja a légzéstechnikaknak, ha
elképzelem, hogy a
problémamat egy hatalmas
buborékba zarom és elfujom.
Mély belégzés, benn tartom a —
levegbt, hosszu kilégzés - jo
messzire szalljon az a buborék! — i
Az ellazulast segiti, ha meleg
furd6t veszek, meleg italt iszom, bekuckozok egy meleg takaro ala és olvasok.

ALKOTAS

A jelenben vald létezéshez segit a flow-élmény, amikor teljesen feloldédom
abban, amit csinalok, észre sem veszem az id6 mulasat. A kreativ
tevékenység lehet kézmiliveskedés, szinezés, festés, éneklés, zenélés. A
megkuzdésben segithet az iras: naplot levelet, verset imi. A nehéz
pillanatokban segithet, ha kitalalok egy mantrat, és azt hajtogatom: pl. “Bator
vagyok, er6s vagyok, megteszem a fiamért!”, vagy dudolgathatom: “Nem



adom fel! Mig egy darabban latsz!” Alkothatunk egy kis kdnyvecskét rajzokkal,
fotdkkal, amik a motivalé dolgokra emlékeztetnek, vagy egy nyakba
akaszthatd  “amulettet”, aminek a megeérintése  emlékeztet az

elhatarozasomra.
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A GONDOLATOK EREIE

Tudom, hogy egyszer majd nevetve fogok visszaemlékezni erre a kellemetlen
helyzetre, amiben most vagyok. Igyekszem mindig a jot keresni, a jot
észrevenni magam korul, orulni a “fél pohar viznek” is.

Ha eldont a stressz, érdemes a dolgok humoros
oldalat nézni, vagy egyszerlen csak elképzelni
egy vicces jelenetet. Ha szeretnék kilépni a feszilt
helyzetbdl, elképzelhetek egy olyan helyet, ahol
biztonsagban érzem magam, példaul a szuleim
haza, vagy a topart. Felidézni egy szép emléket,
er6sen koncentralva a testi érzetekre: felidézem,
ahogy a szél vagy a viz simogatja a béromet,
lehunyt szemhéjamon at vordsen ragyog a nap
fénye, viragillat, ciripelés vesz korul.

Az is kihat az érzéseimre, hogy hogyan értékelem
a helyzetet, amiben vagyok: biztos, hogy ez az én problémam? Biztos, hogy
nekem kell megoldanom? Fontos, hogy meg tudjuk huzni a hatarainkat, hogy
néha nemet tudjunk mondani, hogy megengedjik magunknak a feltoltédés
lehetbségét.




Régi-uj technika a mindfulness: az érzékszervi észleletekre valdé koncentralas
segit abban, hogy az “itt és most”-ban legyunk
jelen.  Figyeljlunk a hangokra, amelyek
korulvesznek! A nekunk kedves zene hallgatasa
er6sen hat a hangulatunkra. Kizokkenthet a
feszlltségb6l, ha megmossuk az arcunkat.
Koncentraljunk az illatokral Nemcsak egy
illatszer, de a természet illatai is Oromet
szerezhetnek. Ha megtehetjuk, ugorjunk be egy
parfumériaba vagy papirboltba nézel6dni!
Gyonyorkodjunk a szinekben!

F6zzlnk egy finom teat, élvezzik az illatat,
az izét, a ragyogo szinarnyalatat! Figyeljuk
meg, milyen mintakat rajzol az atszirdédd
fény a csésze oldalara és hogy hogyan
Kigydzik és oszlik el a g6z a csésze felett!

SZERETET

Ha a szeretteinkre gondolunk, az mindig melegséggel tolt el minket. Ha
szerencseések vagyunk, meg is Olelhetjuk O6ket, ami oldja a stresszt.
Legtobbszor segit egy j6 beszélgetés.

A szeretett emberekre valdé gondolas, példaul a példaképem fényképének
nézegetése is erdt adhat.



Nemcsak az emberek, de a hazi kedvencek érintése is j0 hatassal van a
hangulatunkra. Melegséggel tolt el, amikor gondoskodunk valakirél, akar egy
allatrol, vagy egy novényrol.

Azért gyUjtottem Ossze ezeket a technikakat, hogy ki-ki atgondolhassa, melyik
az, amelyikkel élni szokott, mi az, amit nem szokott megtenni, de lehet6sége
van ra, mi az, amit szivesen kiprobalna. Ne felejtsik: a boldogsaghoz nem
nagy és draga dolgok birtoklasa segit hozza, hanem az, hogy észrevesszuik
az élet apré oromeit!

Deris napokat kivanok!

Veszely Zsuzsanna
iskolapszicholégus




