Lépés

Instrukciok

Ellazulds — a megtanult relaxaciés gyakorlat
elinditasa, nyugodt békés kérnyezetben. Amikor
mar ugy érzed, hogy teljesen ellazultal Iépj a
masodik pontral

Most az altalad készitett listan szerepl6
(sorrendben a kovetkezg) tételt/helyzet olvasd el
magadban.

Most a listarél imént elolvasott helyzetben
képzeld el magad, egy adott, szdmodra
elviselhet6 ideig. (Ennek hossza téled fligg, lehet
5-10 masodperc is.) Lassan noveld azt az id6t,
amig elképzeled a helyzet elviselhet§, de ne
legyen tobb 30 masodpercnél.

Most allj meg, és hatdrozd meg, hogy a
szorongasod szintje 1-100 k6zott MOST ndlad hol
tart. Majd lazulj vissza legaldbb 30 masodpercig a
megtanult relaxacids gyakorlat segitségével.

Olvasd el Ujra a listdn szerepl6 helyzetet, amit az
imént mar elképzeltél. Ujra prébald elképzelni a
helyzetet addig, amig szamodra
elfogadhatd/elviselheté max. 30 masodpercig.

Most allj meg! Hatdrozd meg ismételtem a
szorongas szintjét 1-100 kozott értékelve. Ha még
mindig jelen van a szorongas, akkor a masodik
[épéstdl ismételd meg a gyakorlatot. Ha mar nem
érzékeled a szorongast legalabb 30 masodpercig
Iépj tovabb a hetes lépésre.

Vedd eld a listan szerepld, kovetkez§ tételt/
helyzetet és kezd el a gyakorlatot az elsé lépéstél.
MEGJEGYZES: figyelj arra, hogy egy napon csak
max. 30 percet foglalkozz ezzel a feladattal vagy
maximum 3 tételt dolgozz fel egy alkalommal.)
,Kilassan jar tovabb ér!” elvet ne tévessziik szem
eldl.

Szorongasi szint 1-t61 100-ig.

Alacsony szorongasi szint: 1-19

Ko6zepesen alacsony szorongasi szint: 20-39

Kozepes szorongdasi szint: 40-59
K6zepesen magas szorongasi szint: 60-79
Magas szorongasi szint: 80-100

Ha egy adott tétellel kapcs. nem érzékelnél szorongast, prébald jobban koérilirni az adott helyzetet, vagy
hosszabb ideig elképzelni (max. 30 masodperc) a helyzetet — ha tovabbra sem okoz szorongast, hizd ki a
listabol. Az is elképzelhetd, hogy egy tételt alacsonyabb vagy magasabb rangsorhelyre pozicionaltal, mint ahova
kerilnie kellene. Ha példaul tul magas szorongasi szintet észleltél egy adott helyzetnél, ilyenkor azt a
helyzetet/tételt, tedd a lista alsé harmadaba a komoly szorongast kivalté helyzetek kozé és akkor foglalkozz

azzal a tétellel, amikor mar a lista végén tartasz.




