Hogyan kezeljiink nehéz érzéseket a csoportban? - 1. rész

Mindenkinek vannak jobb és rosszabb napjai. Az emberi lét része a hullamzé kdzérzet.
Nincsen ez masként azokkal sem, akik munkajuk soran emberekkel vagy csoportokkal
dolgoznak.

Talan rosszat almodtunk az éjjel, rosszul indult a napunk, vagy nem sokkal egy csoport
kezdete el6tt kaptunk rossz hirt, és még javaban zajlanak benne a rossz hir keltette érzelmek
a csoport kezdetekor.

A kilénb6zd élethelyzetek érzelmeket valtanak ki bel8link: tesi, fizioldgias, hormonalis,
neuroldgiai reakcidok sokasagat. Az érzelmeket tudatosan érzések formajaban éljuk meg, mig
az érzelem egy nehezebben korulirhaté komplex folyamat, az érzések felcimkézhetd, tudatos
megélései a bennuink kavargo érzelmeknek.

Néhany fontos szempont az érelmek kapcsan:

e az érzelmek tudatosulhatnak testi érzetek és gondolatok formajaban
e az érzelmeink hatassal vannak a memodriankra, és az emlékeink befolyasoljak az
érzelmeinket

e a gyermekkori fejlédés egyik fontos folyamata, hogy megtanuljuk felismerni és kezelni
az érzelmek hatasait
e azonos vagy hasonlé helyzetek és helyek hasonlé érzelmeket valthatnak ki

e segithet az érzelmeink iranyitasaban ha tudatositjuk, hogy milyen testi érzeteket és
milyen érzéseket keltenek bennlnk az érzelmeink
e az érzelmek kezelésével kapcsolatos képességek fejleszthetéek

Az érzelmek és a testi érzetek szoros kommunikaciéban allnak egymassal, mindketté hatassal
tud lenni a masikra. Ez a folyamat altalaban tudat alatt zajlik, bar bizonyos esetekben a tudati
szintre is felkeriilhet ha figyelmet forditunk az érzelmeink keltette hatasokra. Az emberi testtel,
testfokuszi munkaval dolgoz6 szakemberek szamara fontos lehetéség, kilondsen a valamely
okbdl érzékenyebb csoporttagokkal dolgozva, hogy a test és az érzelmek kozotti
kommunikacié kétiranyu, és legyen sz6 akar sajat, akar egy résztvevd nehéz érzelmeirdl, a
testfokuszi munka segithet azok kezelésében, megfeleld tartalmazasaban.

Az ugynevezett “alapvetd érzelmeket” szokas a vellnk szlletett arckifejezésekhez is kotni,
ami azt jelezheti, hogy ezen arckifejezések jelenléte alapvetd életfunkcidkhoz kéthetd. Az
alapérzelmek megjelenitése nagyban segithette az emberi faj tulélését a nyelv megjelenése
el6tti és alatti id6kben, mivel segitséglikkel az emberek sikeresen tudnak egymasfelé fontos
alapvet6 informaciot kommunikalni aktualis helyzetekrél és azok (lehetséges) hatasairdl.

Noha érzelmek felbukkannak olyankor is, amikor valaki egyedil van, a feltételezés az, hogy
szerepuk elsésorban szocialis: fontos szerepe van a személykdzi kapcsolatokban, valamint
az agresszid szabalyozasaban. Példaul azok az emberek akiknek nehezésre esik masok
arcikfejezéseiben vagy hanglejtésében érzelmeket felismerni, altalaban nehezebben
boldogulnak az emberi kapcsolatokkal is.

Az érzelmek kilsé megjelenitése arckifejezések vagy érzelmek altal modulalt beszéd
formajaban tajékoztatas mas emberek felé arrdl, hogy mi zajlik éppen valakiben, mi zajlott
korabban, és melyek a lehetséges kdvetkezményei az atélteknek. Ha valaki példuaul undort
fejez ki, akkor atérezzik, hogy milyen szamara amit éppen tapasztal, feltételezziik, hogy
éppen valamely érzékszervével vagy érzékszerveivel tapasztalt valamit ami nagyon
kellemetlen vagy taszitoé volt szamara, és azt is, hogy igyekezni fog a lehet6 leggyorsabban
eltavolodni a kivalté ingertél.



Hogyan kapcsolodik a testmozgas és az érzelmek kezelése?

Vannak, akiket lebénit a versenyhelyzet, a megmérettetés lehetésége, és van aki kifejezetten
er8s versenyszellemmel bir, és aktivan keresi a kihivasokat, masok legy6zésének
lehetbségét. A sportpszicholégia aktivan foglalkozik azzal, hogy az érzelmek milyen szerepet
jatszanak a teljesitmény fokozasaban vagy gatlasaban. Minél nagyobb a tét, annal fontosabb
szerepet jatszhat egy sportold felkészilésében az is, hogy hogyan tudja szabalyozni az
érzelmeit.

A sportolék érzelemszabalyozasa szempontjabdl maga az edzés folyamata, a versenyek
hangulata, személyes élményeik, csaladok, baratok, akar az aktualis politikai helyzet is lehet
olyan érzelmeket keltd tényezd, mely befolyasolhatja a felkészilés soran vagy a versenyeken
nyujtott teljesitményt konkrétan és a sportolé hangulatat altalaban. Fontos képesség, hogy
amennyire lehet, készuljink az egyes helyzetek altal kivaltott érzelmekre, és legyen
elképzeléslnk arra, hogy hogyan szabalyozzuk a felmerul6 érzelmeket.

A kovetkez6 érzések megjelenésével érdemes szamolni a testfokuszi munkaban:

félelem
rettegés
duh
euforia
blszkeség

Mind az 6t érzésnek lehetnek karos kdvetkezményei, ha nem megfeleléen szabalyozottak,
noha nagy altalanossagban az félelmet, rettegést és a duhot szokas “negativ’ érzelemként
jellemezni, az eufdriat és a bliszkeséget pedig “pozitiv’ érzelemként.

A félelem, arettegés és a diih gatlé hatasu lehet a teljesitményre, gatolhatjak a remélnyt, hogy
tobbre is képesek lehetiink, és rossz hatassal lehet a befektetett eréfeszités mértékére.
Nagyon er6s érzelmek esetén akar teljesen le is tilthatjak a testi éiményeket, mozgast, testi
érzeteket, teljes lefagyast eredményezve testi szinten, és disszociaciot, az érzelmektél vald
teljes elszakadast lelki szinten. Az euféria és a bliszkeség akkor tud nehézséget okozni, ha
mar elvart hatasként jelenik meg, és elmaradasa esetén erfs csalddas Iéphet fel. A
testfokuszi munka soran fontos arra is felkésziteni magunkat és a résztvevoket is, hogy a
hatasok és az eredmények épp annyira hullamzoak lehetnek, mint az emberi élet minden mas
terGletén.



