1. fejezet: Az érzelmek és gondolatok iranyitasa

Kérdéiv

Az alabbi kérdések Steven Hayes, Frank Bond és masok hasonlé jellegl kérdéiveibdl
szarmaznak.

A ,negativ gondolatok és érzések” kifejezést mindenféle kinzé érzelemre (haragra,
szorongasra, depresszioéra) és gyotré gondolatra (rossz emlékek, képzelgések, énvad)
alkalmazzuk. Minden kijelentésparbdl valaszd ki azt, amelyik a leginkabb kifejezi az
erzéseidet. A megjeldlt kijelentés nem kell, hogy minden esetben szazszazalékosan igaz

legyen; egyszerlien csak valaszd ki azt, amelyik leginkabb kifejezi altalanos hangulatodat.

1.a. Csak ugy lehetek sikeres az életben, ha képes vagyok iranyitani az érzéseimet.

1.b. Ahhoz, hogy sikeres legyek az életben, nem kell kordaban tartanom az érzéseimet.

2. a. Az aggodalom rossz.

2. b. Az aggodalom se nem j6, se nem rossz. Egyszerlien csak egy kellemetlen érzés.

3. a. A negativ érzések és gondolatok artanak, ha nem tudom 6ket iranyitani vagy
elmulasztani.

3. b. A negativ érzések és gondolatok nem artalmasak, bar kellemetlenek.

4. a. Néhany intenzivebb érzelmem megrémit.

4. b. Nem félek az érzelmeimtdl, barmennyire erések is.

5. a. Ahhoz, hogy valami fontosat tegyek, meg kell szabadulnom minden kételyemtdl.

5. b. Képes vagyok arra, hogy valami fontosat tegyek, még akkor is, ha kételyeim vannak.

6. a. Ha negativ gondolatok vagy érzések jutnak eszembe, fontos, hogy minél gyorsabban
kiverjem 6ket a fejembdl.

6. b. Gyakran problémakat okoz, ha minden aron meg akarunk szabadulni a negativ
érzésektdl. Egyszerlien hagyni kell 6ket, igy az élet természetes velejaroiként idével

megvaltoznak.

7. a. A negativ érzések és gondolatok feldolgozasanak legjobb madja, ha kielemezzuk Sket,
majd az igy szerzett tapasztalat révén igyekszunk megszabadulni t6luk.
7. b. A negativ érzések és gondolatok feldolgozasanak legjobb mddja, ha elfogadjuk

létezésuket, anélkul, hogy elemeznénk, vagy megitélnénk 6ket.



8. a. Ha megtanulom elkerilni, cs6kkenteni vagy ellizni negativ gondolataimat és
érzéseimet, ,boldog” és ,egészséges” leszek.
8. b. Akkor leszek ,boldog” és ,egészséges”, ha hagyom, hogy a negativ gondolatok és

érzések kialakuljanak bennem, majd elmuljanak, igy megtanulok egyutt élni vellk.

9.a. Személyes kudarcnak, gyengeségnek tartom, ha nem vagyok képes lekiizdeni vagy
elkertlni egy negativ érzelmi reakciot.
9. b. A problémat pontosan az okozza, hogy megprobaljuk leklizdeni vagy elkerulni a negativ

érzelmi reakciokat.

10. a. A negativ gondolatok és érzések jelenléte arra utal, hogy pszichésen gyenge vagyok,
vagy ,problémaim vannak”.

10. b. A negativ gondolatok és érzések jelenléte arra utal, hogy normalis emberi Iény vagyok.

11. a. Aki iranyitani tudja életét, altalaban képes uralni az érzéseit is.

11. b. Aki iranyitani tudja az életét, nem kell, hogy érzéseit is megprobalja iranyitani.

12. a. Az aggodalom nem j6, minden erémmel azon vagyok, hogy megprobaljam elkerdini.

12. b. Nem szeretek aggddni, de természetesnek tartom.

13. a. A negativ gondolatok és érzések arra utalnak, hogy valami nincs rendben az
életemben.

13. b. A negativ gondolatok és érzések minden ember életének elkerllhetetlen velejaroi.

14. a. Ahhoz, hogy valami fontosat és értékeset vigyek véghez, jél kell éreznem magam.

14. b. Akkor is képes vagyok fontos és értékes tettekre, ha aggédom, vagy lehangolt vagyok.

15. a. Megprobalom elfojtani a kellemetlen gondolatokat és érzéseket: egyszerlien nem
gondolok rajuk.
15. b. Nem prébalom meg elfojtani a kellemetlen gondolatokat és érzéseket: hagyom, hogy

maguktol elmuljanak, ahogy kialakultak.



A teszt értékeléséhez szamold 6ssze, hanyszor valasztottad az a) vagy a b) opciét. (jegyezd
fel az eredményt. A kdnyv végén megkérunk, hogy lapozz vissza, és toltsd ki ujra a
kérdbivet!

Minél tébbszoér valasztottad ki az ,,a” jelli valaszt, annal nagyobb a valészinlisége, hogy az
érzelmeid irdnyitasa jelentds szerepet kap az életedben. Mit jelent ez? Ezt fogjuk

megbeszélni a kdvetkezd fejezetben.

www.kulturbutik.hu/boldogsagcsapda



