Onismereti és onneveld program az agresszio helyes kezelésére
- nem csak fiataloknak -
Mohas Livia Ki vagy Te? cimii konyve alapjan

Az alabbi irds Mohas Livia ir6 és pszichologus konyvének egy része alapjan késziilt. A szerzé
Ki vagy Te? cimli konyvében Onismereti kalandozasra, parbeszédre hivja olvasoit. Egyik
fejezetében az agresszio kezelésének 1épéseit targyalja.

S bar konyve els6sorban fiataloknak szol, gy vélem, hogy otletei, tanacsai barmilyen kora
olvasonak érdekesek, megszivlelendéek lehetnek.

Mindenkinek tartalmas egyiittgondolkodast és jo gyakorlast kivanok!

A tizenkét 1épésbdl allo feladatot irdsban kell elvégezni, kell6 iddt szanva a megfogalmazasra,
tudatositasra.
Az, hogy leirjuk gondolatainkat, mar egyfajta segitséget jelent 5Gnmagunk jobb megértésében.

Elso lépés: Tudatositas

Legalabb egy hetet szanj erre a feladatra! Vedd szamba ¢€s ird is le, hogy az utobbi idoben
milyen események, helyzetek, emberek valtottak ki beldled diihot, agressziét! Irdsodban térj
ki a részletekre, tudatositsd a benned lezajlott folyamatokat!

Masodik lépés: Vallomastétel

Vilassz valakit a barataid koziil, ,,akinek elmondod, hogy szivesen leszokndl azokrdl a
tulajdonsagaidrol, amelyeket kielemeztél, felfedeztél magadban”. Ez az elsd 1épés, hogy
megtanulj bizni az emberekben. Még akkor is, ha talan az altalad valasztott személy azonnal
elkezd 6nmagarol beszélni.

Harmadik lépés: Stop!

Figyelj magadra, és ha észreveszed dnmagadban a rosszindulatot, diihdt, agressziot, azonnal
kialts: stop! allj! — akdr hangosan is. Ne hagyd, hogy a negativ érzés elhatalmasodjon rajtad!
Ehhez persze az kell, hogy az elsé feladatot kell alapossaggal végezd el. Akkor azonnal
tudni fogod egy helyzetrdl, hogy igen, ez engem gyorsan kihoz a sodrombdl, tehat még
iddben le tudod magad éallitani.

Negyedik lépés: Valaszolj magadnak!

Erdemes ezen mérgelddnom? Ez most a dolgom? Valtoztat ez valamit is a helyzeten? Van
erre idom?... Lehet, hogy nem is rosszindulatbol tette.

Ezzel megint csak tudatositod magadban a folyamatokat, és azonnal 4tveszed a
kezdeményezést, nem hagyod, hogy egy negativ érzelem vezessen.

Otédik lépés: Lépj bele a masik cipdjébe!
Probald meg a masik szemével is nézni a dolgot! Legyél empatikus vele, az egyiittérzes
nagyban csokkenti a benned felgyiilemlett agressziot.

Hatodik lépés: Nevess 6nmagadon!

A nevetés ellizi, de legalabbis csokkenti a dith6t. Ugyanakkor erdsiti az immunrendszert, €s a
depresszid egyik legjobb ellenszere. Szerencsés vagy, ha tudod magadat kiviilrdl is latni:
milyen nevetséges lehetsz, ha igy folhuzod magad.



Hetedik lépés: Lazits!

A diithét a gyomrodban, izmaidban is érzed, éppen ezért nagyon fontos, hogy megtanulj
ellazulni. Mindenki megtaldlhatja vagy megalkothatja a sajat maga szamara legjobb
megoldast: lehet ez légzésgyakorlat, meditdcid, egy megnyugtatd mondat tobbszori
elismétlése, egy szép kép felidézése stb.

Fontos a rendszeresség, a gyakorlds. Ha megtanulsz ellazulni, ,.¢les helyzetben” is képes
leszel visszaszerezni nyugalmadat.

Nyolcadik lépés: Légy elnézobb!

Onmagaddal és masokkal szemben is!

Bizz a tobbiekben, 6k is tudjak, mit kell tenni! Ne jatszd mindig az okostojast, aki
mindenkinél mindent jobban tud!

Kilencedik lépés: Tanulj meg hallgatni!

Nagyon nehéz feladat, sokunknak alig-alig sikeriil. Légy tiirelmes, és elfogadd! Ne csak
halljad, amit mondanak neked, de szeretettel hallgasd is meg a masikat! Nehéz megtanulni, de
megéri. Ezzel képessé valsz arra, hogy masoktol is tanulj. Az 6todik 1épéshez (empatia-
gyakorlat) hasonl6 feladat, mindkett6 az elfogadast, a toleranciat fejlesztheti.

Tizedik lépés: Mérlegelj!

Nézd meg, milyen ember bosszantott fel ilyen nagyon! Ha olyan valaki, aki nem is all igazén
kozel hozzadd — akkor felejtsd el az egészet! Ha pedig jo barat, akkor probald vele
megbeszélni, tisztazni az esetet! Lehet, hogy nem tudod elég finoman elmondani, lehet, hogy
megbantodik, de legalabb megkisérelted elmondani érzéseidet.

Ha pedig semmiképpen nem akarod 6t elvesziteni, lehet, hogy el kell felejtened a torténteket.

Tizenegyedik lépés: Morbid otlet

Képzeld el, hogy mar csak egy hét van hatra az életedbol! Fantazialj batran, még ha fajdalmas
is egy kicsit! Akkor is olyan fontosak lennének ezek a dolgok? Lehet, hogy egészen mas
gondolatok foglalkoztatnanak? ...

Tizenkettedik lépés: Megbocsatds

Megbocsatas nélkiil nem létezik szeretet, elfogadas. A miikodd emberi kapcsolatok
alapfeltétele a megbocsatani tudas képessége. Ha igazdn meg tudsz bocsatani azoknak, akik
feldiihitettek, te is gyorsabban elfelejted a rosszat. Nem beszélve arrdl, hogy ezért valdoban
megdicsérheted onmagad. Hiszen megbocsatani egyaltalan nem konnyli. Természetesen ne
vard el téle, hogy masképpen viselkedjen veled. Inkabb keriild el, ha olyan valakirdl van szo,
akinek a kozelében mar tobbszor agresszivva lettél!



