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 sikerességének
értékelése.

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

A kuldnboz6 ingerek hatdsara felbukkano érzelmek kulonbdzd érzéseket valthatnak ki (duh,
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 dontéshozashoz és cselekvéshez is. Az impulziv, az
érzéseinket és a kortulményeket 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 kérdést:

- 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 lenniink
annak, hogy

- az érzelmekhez két6d6 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 értet6dd. Példaul egy bantalmazo,
er6szakos szilé 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 felnéttként vagy megprobaljak teljesen elnyomni a dihuket,
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 meggybzbdés 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 felbukkané nehéz érzéseket, és segitse
azok er@szakmentes kifejezésre juttatasat.

A test fokuszi munka specialis 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 kdzott nagyon jelentés
neurobiolégiai kapcsolatok mutathatok ki.

- Légzb- és relaxacios technikak segitségeével jelentdés nyugtatd hatast lehet elérni
amikor valaki felfokozott lelkiallapotba kerll valamely éimény hatasara

- Zene hallgatasaval vagy zenére mozgassal segithet6 a koncentracio és a relaxacio is,
segithet érzelmi allapotok modositasaban. A zene effajta hasznalataban altalaban
érdemes olyan zenével inditani, mely rezonal az aktualis lelkiallapotra, és fokozatosan
valtozé dinamikaval és hangulattal tdmogathatjuk az érzelmi allapot kivant iranyba
torténé elmozdulasat.



