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SZORONGAS NAPLO

Ismerd meg és gyozd le a Téged hatraltaté szorongast!

Mit tartalmazzon a szorongas-naplo?

Legjobb, ha egy fiizetet vagy kifejezetten naploirds céljabol készitett kis konyvet haszndlsz erre a
célra. Ha "digitalis bennsziilott" vagy, és altalaban tableten, okostelefonon, vagy notebook-on élsz,
akkor készithetsz akar excel-tablat is erre a célra. A 1ényeg, hogy barmikor hozzaférhetd legyen, és
vissza tudd keresni korabbi feljegyzéseidet!

Vezesd folyamatosan, minden nap hasonl idépontban, min. 6 hétig. Erdemes naponta akar tobbszor
feljegyezni a torténteket (még frissen!), kiilonben nincs értelme, vagy haszna.

Mindig jegyezd fel a napot €s id6pontot, hogy késébb dsszefliggéseket tudj keresni (Iehet pl.
napszakok kozott, vagy havi szinten egybeesés)!

1.Datum: nap, pontos idépont, amikor elkezded irni a bejegyzést
2.Az adott esemény, torténet, helyzet leirasa (hol, mikor, mi)

3.Az atélt fesziiltség mértéke 1-10-es skalan (1 - nem szorongaskelto.... 10 -

rettenetesen szorongéskeltd)
4 Erzelmek, testi tiinetek, melyeket észlelsz magadon

5.Hogyan kezeled, mit teszel
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Ezutan gondold végig, és fogalmazd meg, hogy:

*Mik tették az adott helyzetet, eseményt fesziiltséggel telive?
*Mik lehettek a kivalté okok?
*Mik rontottak esetleg a helyzeten?

*Hogyan lehetett volna megallitani a folyamatot, hogy ne hatalmasodjon el ennyire rajtad a
szorongas?

*Mik a stresszorok az életedben? Mi okoz szamodra szorongast? (pl. iskola, otthon, kapcsolatok,
anyagi nehézségek, stb.)

Leirhatod még:

*kisgyermekkori élményeidet, emlékeidet,
evisszatéro almaidat,
ecsaladodban ki hogyan szorong, €s mit tesz ellene,

*barmit, ami eszedbe jut! ;)
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Milyen tiinetekre érdemes odafigyelni?

*Testi, fizikai tiinetek: remegés, hideg kezek-labak, izomfesziiltség, faradékonysag, 1égszom;j,
heves szivdobogas, szajkiszaradas, szédiilés, émelygés, hasmenés, gyakori vizeletiirités,
"gomboc a torokban" érzés, izgatottsag, idegesség, tulzott ijeddsség, alvasi, elalvasi zavarok,
fogcsikorgatas.

*Pszicholdgiai (kognitiv, érzelmi, magatartasbeli) tiinetek: leblokkolas, koncentralasi nehézség,
memoria problémak, ingerlékenység, diihkitorések, fokozott éberség, magas elvarasok
onmagaddal szemben (maximalizmus), talzott tetszésigény, negativ érzések elfojtasa, sajat
sziikségletek elhanyagolésa.

*Hiedelmek, tévhitek, irraciondlis gondolatok, melyek szorongast keltenek: pl." lezuhan a repiild,
amin utazok"; "blincselekmény aldozata leszek"; "hirtelen meghalok"; "rékos leszek", "terhes
leszek", félelem a megdriiléstol.
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Hogyan elemezd a naploban leirtakat?

Neéhany hét elteltével érdemes attekinteni a sok informaciot, melyet lejegyeztél magadnak. Kiilon
bejeldlheted, milyen helyzetben érezted magad a leginkabb szorongénak.

Vilogasd kiilon:
*mely helyzetekben hatott rad 6sztonzdleg, pozitivan a stressz?
*mikor nem voltal képes uralkodni rajta?

*mikor hatalmasodott ugy el, hogy akaddlyozott a hatékony
gondolkodasban/tanulasban/cselekvésben?

*hogyan probaltad oldani a szorongést?

Latni fogod, hogy mely szituaciok szamodra a leginkdbb szorongaskeltdek, és hogy vajon az altalad
hasznalt modszerek hatékonyak-e a szorongas csokkentésében vagy sem! Ezutan megallapithatod,
hogy sziikséged van-e 1j stresszoldo technikdk megtanuldsara vagy sem.
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Mire jO ez az egész?

segit kideriteni, mi jelent szamodra stresszt, fesziiltséget,

*segit felderiteni az okokat, befolyasolo tényezdket,

«tlikorként megmutatja, milyen helyzetre, hogyan reagéalsz (mik a megkiizdési technikaid),
ealtala tisztan lathatod, hogy mit tudsz kezelni, és mit nem (ez utdbbiakra érdemes koncentralni),
eOnreflexiora tanit, altala boviil 6nismereted,

eutdlag, higgadt fejjel 0jra at tudod gondolni a szorongaskeltd szituaciokat, eseményeket,

*mar attél megkonnyebbiilhetsz, hogy leirod, lerajzolod a szdmodra ijeszté dolgokat!

Ha ugy érzed, hogy eluralkodik a napjaidon a szorongas, leblokkolsz, és rosszul teljesitesz miatta,
mindenképp keress fel egy pszicholdgust, és beszélgess el vele, mutasd meg neki ezt a naplot is!

Fotok forrasa: pixabay.com
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