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A kiadvdnyt Witehouse-Pudney: Mint egy nagy vulkdn forrok és
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INDULATKEZELESI PROBLEMARA UTALO JELEK

LOBBANEKONY VAGY?

INDULATOSSAGOD MIATT KERULTEL MAR BAJBA
VAGY TETTEL OLYAT, AMIT KESOBB MEGBANTAL?

INGERLEKENYSEGED MIATT IDONKENT
EROSZAKOSAN VISELKEDSZ MASOKKAL?

DUHODBEN RONGALTAL MEG TARGYAKAT
ES/VAGY OKOZTAL MAGADNAK SERULEST?
(FALBA, AJTOBA OKLOZES...)

AGRESSZIV VISELKEDESED MIATT VOLT MAR
VALAMILYEN JOGI PROBLEMAD? (FEGYELMI
ELJARAS ISKOLABAN VAGY MUNKAHELYEN,
RENDORSEGI UGYEK...)

LOBBANEKONYSAGOD AZ ELMULT IDOSZAKBAN
IDONKENT DUHKITORESBE TORKOLLOTT?

VOLT MAR, HOGY PROBALTAL VALTOZTATNI
LOBBANEKONY TERMESZETEDEN, DE NEM
SIKERULT?

Ha a diihkitorések problémat okoznak
Neked, hozzatartozoid vagy ismerdseid
szamara, kérj segitséget!

Az indulatkezelés elsajatithatd, ebben
segithet egyéni konzultacio vagy
csoportos foglalkozas.

SZABADSAG,
FGYENLOSEG,
PARKAPCSQLAT

INFORMACIOS KIADVANY AZ INDULATKEZELESROL




ROVIDEN A HARAGROL...

A harag, a dih egy alapérzelem. Haragot érezhetiink
tobbek kozott akkor, amikor aktualis célunk elérésében
valami megakadalyoz minket, vagy valamilyen elvarasunk
nem ugy teljesil, ahogyan szeretnénk. Sokak szamara
talan furcséan hangozhat, de szabad dihosnek lenni,
kifejezni azt, ami diihOssé tesz minket, teljesen normalis és
egészséges. Az indulat természetes velejaréja az életnek,
nem szlntethetjiik meg végleg. A felgyiilemlett fesziltség
azonban kirobbanhat, elronthatja a hangulatunkat és arthat
az egészséglinknek. A legfontosabb probléma ezzel az,
hogy ha ez valakivel gyakran eléfordul, és az illeté nem
valtoztat indulatos, agressziv viselkedésmaédjan, akkor az
konnyen a természete részévé valhat, amely a késébbiek
soran egyre gyakoribb, sulyosabb problémakat okozhat
szamara.

Fontos, hogy sosem valakire, hanem valami miatt
haragszunk, ennek tudatositdsa segithet az indulataink
megfékezésében.

NINCS AZZAL BAJ, HA DUHOSEK VAGYUNK, DE:
Ne bdnts mdsokat!
Ne drts 6nmagadnak!
Ne tégy kdrt a kdrnyezetedben!

BESZELJ ROLA!

AZ INDULATKEZELES ALLOMASAI

A harag nem j6 tandcsadd, ahogy érzel és amit
gondolsz, amikor diihds vagy, az olyan cselekvésekre
késztethet, amit késébb megbanhatsz.

Amikor diihds vagy, olyan érzelmi dllapotba kertilsz,
ami nem alkalmas az ésszer(i gondolkodasra.
Felfokozott érzelmi allapotban a vita csak olaj a tlizre,
nem hoz megoldast. Ami a dihddet okozta, lehet
jogos, am az éremnek mindig két oldala van, melyet
késébb majd alaposabban is meg kell vizsgalnod.

A harag csillapitasara nem alkalmas az 6nmagad,
masok és a tulajdon ellen irdnyulé agresszi6, mivel
éppen ezek azok, amelyek késébb még tébb gondot
okozhatnak (jogi, kapcsolati problémak, az agressziv
viselkedés miatti elmaganyosodas, stb.).

Torekedj arra, hogy biztonsagos keretek k6zott vezesd le
indulataidat és ne arts vele masoknak vagy magadnak!
Vedd észre, miel6tt elragadnak azindulatok és lehetéleg
vonulj vissza semleges kozegbe, ahol biztonsagos
korilmények kozott levezetheted a felgyllemlett
fesziltséget!

Az a legfontosabb, hogy ezt a felfokozott allapotot
lecsendesitsd, Ujra higgadt |égy. Sokszor 6nmagaban az
idényerés mar segit mérsékelni a haragot, de figyeljink
arra, hogy a helyzetbdl valé kilépés mellett gondola-
tainkat is tereljik el. ,A tépel6dés szitja a haragot!” Az
aldbbi indulatcsékkentésre alkalmas technikak kozdl

Nyerj idét, tereld el a figyelmed a haragrél!

PL: szdmolj 10-ig vagy csukd be a szemed, gondolj arra
a helyre, emlékre, ami a nyugalmat jelenti szdmodra.
Haszndlj stresszlabddt!

Uss bele egy pdrndba!

Tépj szét vagy gylirj ssze régi ujsdgokat!

frd vagy rajzold le az érzést, ami benned van és tépd
apré darabokra!

Dobdlj dolgokat a szemetesbe (pl.: a fenti 6sszegydirt,
Osszetépett papirokat vagy lires palackokat, stb.)!
Mozgasd meg magad, trappolj a lIdbaddal, ha van rd
mdd, tdncolj, dobolj egy fotelen!

Menj el sétdlni, futni vagy biciklizni!

Kiabdlj, csapj zajt egy arra alkalmas helyen, ahol senkit
nem zavarsz (pl.: a szabadban)!

Forditsd dt a haragot pozitiv energidvd (pl.: végezz valami-
lyen fizikai munkdt: kertészkedés, mds hdzimunka, stb.)!
Beszéld meg a helyzetet valakivel, akiben megbizol!

. KEZELD A KONFLIKTUSOKAT...

hirtelen tdmadt indulat lecsillapitdsa még nem oldja
meg a problémat:
® Miutdn lecsillapodtdl, kezdeményezz pdrbeszédet a
mdsik féllel, keressetek olyan megolddst, ami
mindkett6tok szamdra elfogadhatd! Ez segit megel6zni,
megdllitani az ujabb indulatkitérések Idncolatat.
(Ehhez akdr igénybe vehetsz segité szolgditatdsokat is.)
Prébdlj meg megértéssel fordulni ahhoz, akivel
kapcsolatban diihot érzel. Képzeld el, mit érezhet a
mdsik!

Tévhit, hogy a konfliktusok kimenetele csupdn egyféle
lehet, amikor az egyik fél gy6z, a masik veszit. Létezik

Sajdtitsd el az erészakmentes kommunikdcié technikdjat!
Haszndlj én-lizeneteket! (Pl.: kezdd gy a mondandddat,
hogy: ,Ugy érzem..”, ,En csalédott voltam, amikor...,
+Aggédom”, ,Sziikségem van...”, ,Szeretnék...”.)
Kertild az dltaldnositdst! (PI: ,Te soha...” vagy ,Te mindig...")
Tanuld meg elfogadni a kritikdt, fliggetlentil attdl, hogy az
pozitiv vagy negativ! Sokat segithet, ha tudatositod, hogy
a kritika, amennyiben nem sértén kertilt megfogalmazds-
ra, sohasem téged mindsit, hanem a cselekedetedet.
Figyelj a mdsikra, prébdld megérteni, mi lehet a célja,
inditéka!

Ha teheted, beszéld meg a bardtaiddal, hozzdtartozéiddal,
pdroddal, hogy ha indulatos vagy és ez az dllapot
kezelhetetlenné vdlik szdmodra, mindketten tdrekedjetek
arra, hogy aktudlisan kilépjetek a helyzetb6! a
fesziiltségcsékkentd idényerés céljdbol!

Sajdtits el relaxdcids technikdkat és haszndld Gket
rendszeresen!

Sportolj rendszeresen!

A sikeres stresszkezelés segit levezetni a fesziiltséget, ami
jotékonyan hozzdjdrul a heves indulatok megfékezéséhez.
A stresszel valé megkiizdést segitik tobbek kozott: az
egészséges életmdd, a rendszeres étkezés, elegendé alvds,
dohdnyzds, alkohol- és koffeinfogyasztds csdkkentése, a
jobb id6beosztds, aktiv pihenés, stb.

A stressz
szervezetiink reakciéja a rd nehezedé nyomdsra.

Hétkéznapi jelenség, de ha rosszul kezeljiik, annak negativ

gyo6ztes-gyoztes megoldas is, ahol:

hatdsai lehetnek egészségiinkre nézve. Normdl esetben a
stressz csak révid ideig tartd dllapot és nem okoz kdrokat, sét,
adott esetben novelheti teljesit6képességiinket. A veszélyt az
jelenti, ha a stressz tartdssd vdlik. llyenkor a legkisebb dolog is elég
lehet ahhoz, hogy tgy érezziik: betelt a pohdr, ez az érzés sokakndl

diihkitorésekhez vezethet. Aki dllandd stresszben él, egyre

kevésbé tud teljesiteni, gyengének érzi magat, feszlilt és nyugta-
lan, szdmos fizikai és mentdlis problémdja jelentkezhet (pl.:
szorongds, depresszio, fejfdjds, alvdszavar, hdtfdjds, sziv-
és érrendszeri megbetegedések, stb.).

némelyik lehet teljesen hétkdznapi, masok pedig

* Mindkét fél sziikségl formdn f ’
egészen szokatlanok, de mindig gondolj arra, hogy itt et O S B TN o

e Soha nem keriil sor erészak alkalmazdsdra.

® Mindenkinek meghallgatjdk, figyelembe veszik az igényeit
Beszélj halkabban... és kblcséndsen méltdnyoljdk egymds sziikségleteit.
Lélegezz mélyeket és lassan! A tudatos, hosszu be- és
kilégzésekkel a fesziiltségszint is csékkenni fog.

Htitsd le magad, mosd meg az arcod, igydl egy pohdr hideg

vizet vagy (ild6gélj a szabadban, amig megnyugszol!

A gydztes-gy6éztes megoldas legfébb elénye, hogy nem
séril a két fél kozotti kapcsolat. Egyikik sem érzi magat
becsapottnak, vagy ugy, hogy belekényszerilt volna
egy helyzetbe.




