Sajat érzelmeink felismerése és kezelése - els6 rész

Az érzelmi onismeret fejlesztése fontos része a személyiség fejlédésének. Erzelmi
Onismeretként tekinthetlink a sajat érzéseink felismerésének képességét, és azt a
képességet, hogy felismerjik, hogyan kapcsolédnak érzéseink a gondolatainkhoz és a
viselkedésunkhoz.

Az énképet a tarsas kornyezet direkt és indrekt visszajelzései, valamint tapasztaltaink 6nallé
értékelése alakitja.

Az énkép nincsen kébe vésve, idével folyamatosan alakul és alakithaté. Az énkép tudatos
megmunkaldsa nagyban hozzajarulhat a magasabb szintl érzelmi intelligencia
kialakulasahoz is.

Miért alapvetéen fontos sajat érzelmeinket felismerni és kezelni? Minden élmény, tapasztalat
érzelmi szlrén keresztll jut el a feldolgozas fazisaba, és helyzetenként és egyénenként
valtoz6 mértékben, de a cselekedeteinket megel6z6 doéntésre is befolyassal vannak az
érzéseink. Az érzésekkel kapcsolatos tudatossag mind a megélt realitasra, mind az ebbdl
fakadd dontéseinkre kihatassal van tehat.

Ahogyan az énkép is folyamatosan alakul és alakithatd, az érzelmi munka és egy folyamatosa
tanulasi folyamat. Az érzelmi tanulas célja az érzelmi kompetenciak fejlesztése, és ezaltal a
személyes és tarsas jollét elérése.

A testfokuszu munkaban résztvevd csoporttagok sokféle motivaciéval rendlekezhetnek.

A tarsadalmi kirekesztés altal veszélyzetetett vagy abban érintett nék is sokféle céllal vehetnek
részt ebben a munkaban:

- alkalmazkodni valamilyen fogyatékossaghoz, megvaltozott eszkdzigényhez
- Onvédelmi képességeket fejleszteni

- fellépni a kirekesztettség ellen

- visszakapcsolédni a tarsadalomba traumatikus esemény utan

- képességeket fejleszteni

A fentieken kivll gyakran vannak tarsas célok is a csoportos testfokuszd munkaban valé
részvétrel soran: talalkozni Uj emberekkel, ismeretségeket kialakitani, Uj célokat kitlizni és
elérni, megélni a valahova tartozas érzését elszigeteltség utan.

A cél kijelolése a résztvevl dolga, mig a csoportvezetd (edzd, tanctanar, j6gaoktato) feladata,
hogy a csoporttagokat megfelel§ iranymutatassal lassa el, és tamogassa Oket céljaik
elérésében. Az érzelmek felismerésének és kezelésének fejlesztése fontos szerepet jatszik
ezekben a folyamatokban. Maga a folyamat tébb részbdl all: az érzelmnek beazonositasa, az
érzelmek kialakulasanak értelmezése, az érzelmek kezelése, végil pedig a kezelés
sikerességének értékelése.



Sajat érzelmeink felismerése és kezelése - masodik rész

Az érzelmek felismerésének és kezelésének fejlesztése fontos szerepet jatszik a tesztfokuszu
munkaban. Maga a folyamat tébb részbdl all: az érzelmnek beazonositasa, az érzelmek
kialakulasanak értelmezése, az érzelmek kezelése, végul pedig a kezelés sikerességéenek
értékelése.

Vegylk at részletesen is, hogy hogyan is jelennek meg az egyes részek a csoportmunkaban:
A csoporttagok érzelmeinek beazonositasa:

A kulénbdz6 ingerek hatasara felbukkand érzelmek kilonb6zd érzéseket valthatnak ki (dih,
6rém, izgalom, szomorusag, bizonytalansag, kivancsisag, stb.)

Erzéseink ugyan kiilénbdzé mértékben, de gyakorlatilag mindig befolyasoljak, hogy hogyan
dontlnk és cselekszink. Ett6l nem lesznek a dontéseink kevésbé raciondlisak. Viszont az
biztos, hogy a reflektivebb hozzaallas, azaz érzéseink beazonositasa, a kivaltd helyzetek
megértése hozzajarulhat a tudatosabb déntéshozashoz és cselekvéshez is. Az impulziv, az
érzéseinket és a kortlményeket kevésbé figyelembe vevd dontések gyakran vezethetnek
késébb déntéseink vagy cselekedeteink megbanasahoz.

A csoporttagok érzelmeinek értelmezése:

Masodik Iépésként fontos beazonositani, hogy honnan erednek a feltéré érzelmek. A feltaras,
az 6nismeret fejl6dése a késbbbiekben az érzelmek kezelésénél fog fontos szerepet jatszani.

Ennek megismerésére fontos alaposan megvizsgalni a kovetkezd kérdeést:

- Minek a hatasara alakulhattak ki a jelenlévd érzelmek? Tortént valami a “itt és
mostban” amire megfelelé reakcioként értelmezheték a megjelend érzelmek? Vagy
elképzelhet6, hogy a jelenben torténtek csupan emlékeztettek valamire a multbdl, és
egy multbeli éiményre rezonalva jelentek meg ezek az érzelmek?

A csoporttagok érzelmeinek a kezelése:

Annak érdekében, hogy hatékonyabban tudjuk kezelni érzéseinket, fontos tudataban lennink
annak, hogy

- az érzelmekhez k6t6dd érzések befolyasolasa nem all médunkban
- de az, hogy hogyan juttatiuk az érzéseinket kifejezésre, az mindig egy a
homloklebenyben lezajlé ddntési folyamat ereredménye

Ez a kulonbségtétel nem mindenki szamara magatol értetédd. Példaul egy bantalmazo,
er6szakos szild mellett felnévé gyermek gyakran azt a narrativat hozzak magukkal a
gyermekkorukbdl, hogy a dihdt csak szobeli vagy testi er6szak utjan lehet kifejezni, azaz
kizarélag destruktiv modon. Ezért felndttként vagy megprobaljak teljesen elnyomni a dihiket,
hogy masoknak ne artsanak, vagy pedig ugy gondolhatjak, hogy dihikben elkertlhetetlen,
hogy masokat bantsanak, és ezért meg sem probalnak mas maodot talalni negativ érzéseik
kifejezésére, mint az érzelmi vagy fizikai karokozast.

Mindkét meggydzbdés esetén fontos lenne megtanulni és megtapasztalni, hogy lehetséges
masokkal megismertetni és megértetni nehéz negativ érzéseinket anélkul, hogy azzal
masoknak kart okoznank. A csoportvezetének meghatarozé szerepe van abban, hogy



felismerje a csoportban példaul egymas iranyaban felbukkand nehéz érzéseket, és segitse
azok er@szakmentes kifejezésre juttatasat.

A test fokuszU munka specidlis elénye ezen a téren, hogy a sajat test hasznalata a dih
er8szakmentes kifejezésére nagyon hatékony médja lehet ennek a tanulasi folyamatnak.
Tobb kutatas is arra jutott, hogy a mozgas és az érzelmek kifejezése kozo6tt nagyon jelentés
neurobiolégiai kapcsolatok mutathatok ki.

- Légz6- és relaxacios technikak segitségeével jelentdés nyugtatd hatast lehet elérni
amikor valaki felfokozott lelkiallapotba kertl valamely élmény hatasara

- Zene hallgatasaval vagy zenére mozgassal segithet a koncentracio és a relaxacio is,
segithet érzelmi allapotok mddositasaban. A zene effajta hasznalatdban altalaban
érdemes olyan zenével inditani, mely rezonal az aktualis lelkiallapotra, és fokozatosan
valtozé dinamikaval és hangulattal tdmogathatjuk az érzelmi allapot kivant iranyba
torténé elmozdulasat.



