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4.2. Lecke: A figyelem fejlesztése
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A hatékony tanuldsnak sok feltétele van a képességek vonatkozdsdban, azonban minden
sziikséges képesség kozul a figyelem az egyik legmeghatarozébb alapképesség. Figyelem
nélkll nincs atlatds, megértés, fogalmi tisztanlatas, szovegérté olvasds, memorizalds stb.
Ebbél kovetkezik, hogy az egyik leghasznosabb dolog, amit 6nmagadért tehetsz, az a figyelmi

képességeid tudatositdsa és fejlesztése.

Ha a didkokat kérdezem a tanulasi nehézségeikrél, elsé helyen emlitik a figyelmik
elkalandozdsat az el6addsok alatt, vagy épp a ZH-ra készilés idején. Pedig képes vagy
koncentraltan figyelni: ami érdekes és fontos szamodra, abban kdénnyen megtartod a
figyelmi fékuszodat. Ha valami erésen motival, szintén stabilabb figyelemkoncentraciot
eredményez. Ugyanakkor el6fordulhat az is, hogy éran az egyenlet levezetésének kovetése
helyett a délutani edzésed részleteit szervezted gondolatban, vagy a hétvégi utazasod
megszervezésében merilsz el. Az 6ndlld tanulds idején szintén tapasztaltad mar, hogy
figyelmed kalandozik, tehdat nem minden esetben tamogatja megfelel6en a tanulas
szempontjabdl az informacidszerzés folyamatat. Ez utdbbi kifejezetten gyakori erGsebb
érzelmi hatdsok esetén: az 6réom, a probléma és a nehézség is terelheti a figyelmedet — a
padtarsad mocorgdsan, vagy épp lakdtarsad bekdszonésén kivil is. Nézziik, hogy is van ez és

mit lehet tenni a hatékony figyelemiranyitasért!

2 Kép forrasa: https://pixabay.com/hu/
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Kulturdnk sajatossaga, hogy bdséges informdacié all rendelkezésre egyetlen idépillanatban is.
Zenét hallgatsz, mikézben beszélgetve egylitt nézitek csoporttarsaddal a félév id6beosztasat,
kdozben eszedbe jut, mennyire éhes vagy és egy Uj lapot is megnyitsz a mobilodon vacsora
rendeléshez. A kognitiv képességeid megtanultak befogadni a sok-sok, rendelkezésre allo
informaciét, akar egyszerre is, minden esetre nagyon gyorsan vagy képes valtani egyik
informdcidérdl a masikra, kreativan megszervezni a lehetséges eszkozokkel a taldlkozédat pl.
Hozzdszoktal a ,multitasking” jelenléthez. Ebben egyéni mddon, de magas szintd
részképességekkel miikodsz, viszont ez a fajta rugalmassag valdszinlileg nem tamogatja
egyrészt a monotodniatlrésedet és az egyiranyu figyelmedet akkor, amikor 90 percen
keresztiil kellene kovetned szaktanarod ok-okozatait — mindenféle torekvése ellenére sem,
hogy bevonjon az éra folyamataba, hogy interaktivva és tevékennyé tegye azt. Idegrendszeri
mikédésed ugyan alkalmazkodott a kiilvildag gyorsan vdltozd és pdrhuzamosan jelenlévd
ingereihez, de mindez ugyanakkor feliiletes koncentrdciot is eredményezhet egy-egy
tevékenység esetében, ami nem kedvez a megszerzett informdciok hosszutdvu régzitésének
(Gyarmathy 2012). Tehat egyrészt fontos, hogy ezt ne figyelemzavarként kezeld: egyszerten
a kilsé koridlmények hatasara megtanultdl egyszerre tobb dologra is figyelni. Most viszont
Iényeges, hogy kontrolldlni tudd a koncentrdlt, kelléen mély figyelmed fenntartdsat a
szilkséges mértékeben — legaldbb jol szervezett idGegységek idejére. A figyelmi

részképességeid tehat egyéni moédon tamogatjak, vagy épp hatraltatjak hatékonysagodat:

O Terjedelem: A figyelmeddel egyszerre hany elemet tudsz észlelni.

O Tartdssag: Mennyi ideig vagy képes a figyelmedet koncentralni, tehat a koncentralt
egyiranyu figyelmedet fenntartani.

O Megoszthatdsag: Egyszerre hanyféle dologra tudsz koncentraltan figyelni.

O Atvitel: Milyen gyorsan és rugalmasan tudod figyelmedet az egyik dologrél a masikra

atvaltani. A tanari magyardzatokat gyakran torik meg szemléletes példak, egyrészt
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ezeket a figyelem rugalmas atvitelével tudod kovetni, de ez a részképesség felel a
kreativ 6tleteidért, az asszocidcios és absztrakcios képességedért is. Ez a rugalmassag
korunk béséges informacio- és ingerkinadlatanak kdszonhets, ugyanakkor nagy
sziikséged lesz rd a késGbbiekben is: ezt a képességedet alkalmazod majd a gyors
problémamegoldasi folyamataidban is pl. Gyakori, hogy ,figyelemzavarként” éli meg
a kilvilag a gyors gondolkoddk szupergyors asszociacioit, hiszen ilyenkor nehezitett
lehet az azonnali reflexié és dontés a sok-sok alternativa miatt (Gyarmathy, 2012).
Tehat amilyen er&sség bizonyos tekintetben, legalabb annyira lehet teher is, ha nem
kontrollalod.
Minden részképességre igen nagy sziikséged van a figyelem terén, mégis egyéni, hogy éppen
melyikkel milyen mértékben rendelkezel. Van, ami bizonyos helyzetekben tdmogat, van, ami
most ugy tlnik, gyakran okoz nehézséget. A j6 hir az, hogy barmelyik képességsajatossagon
képes vagy valtoztatni, tudod fejleszteni és képes vagy jéirdnyu valtozasokat elérni az
aktudlis figyelem mikodésedben. Ahhoz, hogy mindezt hatékonyabban szervezd, még azt is

érdemes tudnod, hogy két alapveté fajtaja van a figyelmiinknek:

e Onkéntelen figyelem: reflexszerl, tudatos elhatarozdsunktél fiiggetlen. Ezzel a
figyelemmel szlletiink és ez az dnkéntelen figyelem felel6s kés6bb is sok-sok
tanult, reflex jellegli mikodésiinkért: pl. az irasért, vagy az olvasas tudattalanul
mkodas szintjéért is.

e Szandékos figyelem: tudatosan iranyitott, kontrolldlt. A szandékos figyelmed
iranyitdsanak kiindulépontja mindig a jelen. Képes vagy egy adott dologra
koncentraltan rdiranyitani: példaul az oktaté magyarazatara egy ok-okozati
Osszefliggésnél. Fenntarthatésaga tobb dolog fliggvénye: fligg a faradtsagodtdl, a

napszaktdl, a tananyaggal kapcsolatos érdeklédésedtdl is, tobbek kozott. Mivel a

Szegedi Tudomanyegyetem

Cim: 6720 Szeged, Dugonics tér 13.
www.u-szeged.hu
www.szechenyi2020.hu



EFOP-3.4.3 -16-2016-00014 projekt

beérkezé informaciora fékuszalva fogod csak tudni, hogy mit kezdj egy-egy
fogalommal, hogyan illeszd meglév6 tudasodhoz, illetve, ezen keresztil tudod
rovid, majd hosszutavd memdriadba illeszteni a megismert tartalmakat,
nyilvdnvalé, hogy szandékos figyeled szabalyozasanak képességével
megalapozhatod sikereidet.
Sok lehet6ség kindlkozik a figyelem fejlesztésére. Egyszerlibb, gyorsan elsajatithato
figyelemfejleszt6 moddszer is bemutatasra keriil, de megismerhetsz olyan technikat is
ebben az olvaséleckében, amelynek hosszd tdvld integraldsaval komoly

figyelemfejlesztést tudsz megvaldsitani.

Figyelmed fejlesztésére az aldbbi lehetbségek is kivaloan alkalmazhatok:

e autogén tréning

e imaginacio (pl.: Boszérményi Laszlé imagindcids figyelem gyakorlatai)
e joga

o keleti mozgaskultura kiizdésportjai

e meditacié

e mindfulness

e relaxacio

e zsonglérkodés, kifejezetten a 3 labdas kaszkad-dobas
(https://www.youtube.com/watch?v=hAAAbOrMJxQ)
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4.2.2 Mandarin technika

A mindennapok tanuldsi folyamatait leginkdbb a figyelemi mikodés spontan jellege
befolydsolja: megosztottsdga, gyors atvitele, fokuszanak fellletessége, stb. Mindez mai
vilagunkban természetes, s6t, a mindenkori problémamegoldasod egyik fontos alapja
figyelmi sajatossagaid ilyen iranyu valtozdsa. DE! Amennyiben e figyelmi sajatossagot képes
vagy fdokuszban is tartani elhatarozasod szerint, akkor mindez igen hatékonyan
befolyasolja mentdlis folyamataidat. Egyik ilyen lehetséges technika, a MANDARIN
TECHNIKA, melynek elsajatitdsa és rendszeres, tudatos alkalmazasa biztositja a koncentralt,
szandékos figyelem fenntartasat egy-egy tanuldsi folyamat, vagy egyéb tevékenység
idejére. A koncentralt figyelem fenntarthatésaga id6ben, illetve mélység tekintetében a

technika alkalmazasaval novelhetd, a tudatos figyelemiranyitas a segitségével megtanulhaté.

A technika m(ikddése azon az elven alapul, hogy, ha szandékodban all, fenn tudod tartani a
koncentralt figyelmedet. A koncentralt figyelem ,bekapcsoldasara és a kikapcsoldsara”
reflex alakithato ki. Elfogadva, megfigyelve és integralva figyelmi sajatossagaidat a tanulasi
folyamatokban (szovegfeldolgozas, jegyzetelés az elGadason, felkésziilés egy kiselGadasra)

alkalmazod a kialakitott reflexlancot.

Sziikséges eszk6z6k a technika otthoni elsajatitasanak idejére ( csak az els6 2-3 napban kb.):

kisebb, konny( és kevéssé csuszos targy: pl. kesztyd, sal, babzsak, zsebkendé...
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A technika tanulasa alatt és kés6bb is fontos, hogy késziilj fol a tanulasi folyamatra a kiilsé
és bels6é tényezdk tekintetében is: készitsd el6 a jegyzetet, tankdnyvet, digitdlis tartalmat,
diktafont, iréeszkdzoket..., barmit, amire a tanulds idején szikség lehet. Hatdrozz meg
idészakaszt ehhez, figyelembe véve a Pomodoro technika 20-25 perces idedlis tanulasi
ciklusait is (vagy a sajat, egyénileg hatékony id8intervallumodat). A belsé szandék, az
elhatarozas a koncentral figyelem fenntartdsara kifejezetten fontos a modszer tanuldsanal és

alkalmazasanal is.

Instrukcio: vedd magad elé az olvasni-, feldolgozni vald szoveget. Legyél nyitott és motivalt
az informdcids tartalom elsajatitdsara! Vegyél egy nagy leveg6t, mikozben fejedre teszed a
babzsakot/papirzsebkend6t és merilj el a szovegben! Figyeld figyelmed jelenlétét, vagy
elkalandozdasat. Ha azt veszed észre, hogy elkalandoztal, azonnal vedd le a babzsakot és nézd
meg az eltelt id6t. Jegyezd le a fékuszalt figyelemben t6ltott id6egységeidet. Majd kezdd

Ujra: babzsak fejre, nagy leveg6, olvasas.

Nézd meg a szoveg elolvasasa utdn, hogy mi volt a leghosszabb id6, mig a fejeden volt a

babzsak, tehat, amig koncentraltan figyeltél!

Nagy jelent6sége van az otthoni gyakorlasnak. Ugyanis, amennyiben otthon az eszkozzel
kialakitod a ,fokuszadlt figyelem inditdasa” reflex jellegli ,bekapcsolot”, el6addason és
kozosségben mar csak ezt a belsd, egy id6 utdn automatikusan is jol mikodtethetd,
szandékvezérelt ,tudati kapcsoldét”, kell bevetned és maris képes leszel a koncentralt
figyelmed el6hivasara. A reflexlancok kialakitdsdaban a mozgdssor tamogat: az eszkoz

folhelyezése, majd az eszkoz levétele a tanulandd szovegrész végén.

Fontos, hogy ennek a technikdnak az alkalmazasaval altaldnossagban is javul a figyelem

koncentrdltsaga, illetve a koncentralt figyelem fenntartasanak ideje.
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Megjegyzés:

Az els6 gyakorlasokat frissitést kovet6en érdemes beilleszteni, faradtan csak igen kevés ideig

vagyunk képesek fenntartani egyiranyu figyelmiinket.
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4.2.3. Tudatos figyelemiranyitas

Amennyiben komolyan gondolod figyelmi képességeid fejlesztését, az 6nismeretért és az
dnnevelésért végzett munkdt, akkor a TUDATOS FIGYELEMIRANYITAS modszere kivdlo
lehetéség szamodra! El6nye, hogy az alabbi leiras alapjan egyéni Gtemben mindennapjaid
részévé tudod tenni, nem szlikséges ,eljarni” miatta edzG6terembe, ugyanakkor nagy
lehet6ség dnismereted, tanuldsi onismereted fejlesztésére. Segitségével a ,jelenben lenni” -
manapsag oly’ gyakran haszndlt - kifejezés mogotti valddi tartalom valdsithaté meg a
mindennapok gyakorlataban. Ennek a technikdnak az elsajdtitdsa viszont tulmutat a kurzus
idején, egyéni Utemben, akar hédnapokig is eltarthat.

A gyakorlat 3 szintbdl all, melyek haladas tekintetében nem 6sszekeverheték.

. 2. szint 3. szint
1.szint .
Gondolatokat Erzelmeket

Testfigyeld megfigyeld megfigyeld
gyakorlatok

gyakorlatok gyakorlatok

Az egyes szintek tehat egymadsra épllnek. Kifejezetten fontos, hogy az egyes szintek
gyakorldsi idGigénye teljes mértékben egyéni: lehet egy hét, de akar egy hdnap is. Viszont, ha
kitartdo vagy és végig viszed a folyamatot, a tudatos figyelemiranyitasod az élet minden

3 Kép forrasa: https://pixabay.com/hu/
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terliletén tdmogatja sikeres teljesitésedet, nem csupan a tanuldsi folyamatok terén.
Folyamatos fejlédést, onfejlesztést kindl a technika gyakorldsa, igy az ©onszabalyozott
figyelmi miikodéseddel a hatékony, 6nszabalyozé tanulasodat is tamogatod.

Gyakorlatok:

1. szint: Testfigyel6 gyakorlatok

2. szint 3.szint

Gondolatokat Erzelmeket
megfigyel6 megfigyel6

gyakorlatok gyakorlatok

A. szakasz — Tudatos testfokusz ritmusos, automatikus mozgas kdzben

A séta, a futds, az Uszas példaul megfelel6 mozgasformdak ehhez.
Feladat: tartsd meg figyelemfdkuszodat a tested m(ikodésének figyelésén.

Kezdetben nem egyszerl fdékuszdlni figyelmedet csupdn a test megfigyelésére, hiszen
elkalandoznak a gondolataid, elviszi a kilvildg a figyelmedet. De ne csliggedj, kezdd ujra!
Fontos, hogy bizz magadban! Mindenki képes erre, mégis, csak kevesen gyakoroljdk ezt a
fajta figyelmi fékuszt, holott mar 6nmagaban ez a torekvés is, hogy atmenetileg tudatosan
iranyitod egy dologra a figyelmedet, dnkontrollt, figyelmi képességet, koncentraciot fejleszté
lehetdség. A test mindig kéznél van, a jelenbe érkezéshez az egyik legjobb eszkoz.

Tereld mindig vissza a figyelmedet a tested érzékelésének figyelésére: hogyan mozdulnak
labadban az izmok, hogyan billeg két oldalt a kezed, mit érzel a vallaidban, a mellkasodban,
stb. Az lenne idedlis, ha naponta tobbszor is lehet6séget adnal 6nmagadnak ezekre a ,,belsé
percekre”, a figyelemfokusz gyakorldsara. Cél, hogy lehetGleg minél tovabb benne tudj
maradni a tested mozgasanak, érzetének a figyelésében, anélkiil, hogy megjelené
gondolatfoszlanyokba belemennél és multba, jov6be tekintenél.

Ezeket a figyelmi gyakorlasokat a Pomodoro technikdval 6tvozve a tanulasi fazisokban,
igazdn hatékony id6felhasznalashoz jutsz: megpihentetve ezekkel a gyakorlatokkal
atmenetileg a figyelmedet, a visszatérés a koncentralt tanulasi fazisokba egyrészt konnyebb,
masrészt koncentraltabb lesz.
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Csak akkor lépj tovdbb a B szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erésédését a testérzet megfigyelésében.

B. szakasz - Tudatos testfokusz céllal, de automatikusan végzett mozgas kozben

Mosogatas, tusolas, porszivézas, ablaktisztitds, ... rutinosan, tehdat ,,automata tizemmaddban”,
de céllal végezhet6 testmozgasok kdzben érdemes a kdvetkez6 szinten figyelmedet edzeni.
Itt a tevékenységeknek mar tétje, célja van, ami nyilvanvaléan ad egy mentalis fokuszt is a
tevékenységeid végzése hattereként.

A feladat hasonlo: itt is torekedni kell a testi érzékletek figyelésére, mikozben el szeretnéd
végezni a valasztott munkat, feladatot. Ebben a szakaszban az el6z6 néhany hét tapasztalata
mar segit abban, hogy konnyebben ,ki-be jarkalj a fokuszalt allapotba”, tehat kénnyebben
észleled, ha elkalandoztdl, ugyanakkor kdnnyebben vissza is tudsz talalni a fokuszalt figyelmi
szintre.

Cél, hogy akar 20-30 percre is képes legyél megmaradni a testfigyelésben.

Praktikus gyakorlasi lehet6ség: ha mar rutinod van a 3-labdas kaszkad-dobasban, akkor mar
nem kell a labdakra figyelned, figyeld a mozgasodat!

Csak akkor Iépj tovdabb a C szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erésédését a testérzet megfigyelésében.

C. szakasz - Tudatos testfékusz a kornyezeti interakcidkban: targy, novény, allat,
ember

A feladat itt is ugyan az: maradj meg tested érzékelésének figyelésében, amellett, hogy
megérintesz egy-egy novényt, dllatot, esetleg telefonbeszélgetést inditasz. Mikozben
megérintesz, megfogsz dolgokat, kapcsolatba kerillsz az él6 kornyezeteddel, de Te
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onmagadra figyelj! Ezzel megtanulod eddigi prekoncepcididat (a cica sz6re puha, a kaktusz
szur, a fa érdes, ..) hattérbe szoritani, a tiszta valdsag jelenik meg szamodra: sajat,
koncentralt, tiszta testi érzékelésed. Ez kifejezetten jol fog jonni az emberekkel valo
interakcidkban a gondolkodds és az érzelmi reakcidk megfigyelésénél.

* %k %k

A folyamatos torekvésed sziikséges ahhoz, hogy a gyakorlatok mentén a jelenben m(ikodé
testedre figyelj, visszatereld és megtartsd a figyelmedet a magad altal valasztott folyamaton
- ez 6nmagdban magas szintre juttatja tudatos figyelemiranyitdsodat. Mar ezen a szinten is
kontrolldlni leszel képes a , multitasking”, az elkalandozd, szérédo figyelmi aramaidat, igy
mar ennek a szintnek a gyakorlasaval is hatékonyabban tudsz jelen lenni tanulasi
folyamataidban. Kénnyebben kipihened magad, a mentalis faradtsag is kevésbé lesz jelen az
életedben.

Naponta kétszer, hdromszor is szanj id6t erre. Ugy |épj bele ezekbe a helyzetekbe, hogy elSre
eldontdd: most tudatos figyelemiranyitast gyakorolsz. A testfigyelés fazisa ugyan hetekig,
akar hénapokig is eltarthat, de mar 6nmagaban is nagyon sok hasznot hoz:

o képes leszel tudatosan koncentrdlni a figyelmedet

javul a tartasod, hiszen azonnal észleled, ha nem hizod ki magad megfelel6en
e hamarabb észreveszed, ha a tested jelez: faradt, mozgdsigénye van, ...

megalapozza a masik két fazisban elsajatithaté sikereidet

Csak akkor lépj tovabb a 2. szintre, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erésédését a testérzeted megfigyelésében.

2. szint: Gondolatokat megfigyel6 gyakorlatok

o 3.szint
1. szint “
Erzelmeket

Testfigyelé megfigyel6
gyakorlatok -

gyakorlatok

Ebben a fazisban mar rendelkezel a tudatos figyelemfékusz eszkozével az els6 fazis
gyakorlatsorainak tapasztalatai alapjan. Te magad vagy a figyelem, arra iranyitod fokuszodat,
amire szeretnéd.
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Ebben a szakaszban a cél az lesz, hogy sajat, személyiségm(ikodésed alapjan rutin- és
reflexszer(ien dramld gondolataidat tanuld meg megfigyelni, kontrollalni. Ez azt jelenti, hogy
egy-egy tevékenység folyamatdban foloslegesen megjelené gondolatokban nem meriilsz el,
hanem tudatosan hagyod &ket tovabb haladni, hiszen ott és akkor nincs rd idéd és
szandékod, hogy foglalkozz veliik. Ez koncentradltabba teszi tevékenységeidet, megtanit
stresszel6 gondolatsoraidbdl kilépni, tdmogatja az erdsségeidre koncentrald fékuszod
fenntartasat. Mindez taldn egyszerlien hangzik, dm a megfelel§ szintl kontrollképesség
gyakorlast igényel — napi tobb alkalommal is.

A. szakasz — Tudatos gondolatfokusz mozgalmas kdrnyezetben

Feladat: megtartani 6nmagad gondolatain a figyelmedet, mikozben a kiilsé koérnyezetbdl
hatasok érnek. Természetesen Ugy érdemes megvalasztani a helyet/helyzetet ezekhez a
gyakorlasokhoz, hogy kozben ne legyen egyéb teend6d, passziv helyzetben csak a
figyelemfdokusz kontrollja legyen a feladatod (el6adds megkezdésére varva, autdbusz
induldsdra varva,...stb.). Gyakorold ezt addig, amig azt nem érzed, hogy szandékod szerint
kdnnyen irdnyithatod koncentralt figyelmed fokuszat.

Csak akkor lépj tovdbb a B szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erdsédését a gondolataid megfigyelésében.

B. szakasz - Tudatos gondolatfokusz interakcidban a kornyezettel

Feladat: maradj meg gondolataid tudatos figyelésében, mikozben megérintesz egy-egy
novényt, allatot, targyat, embert. Mikozben megérintesz, megfogsz dolgokat, kapcsolatba
kerlilsz az él6 kornyezeteddel, de Te a megjelen6 gondolataidra figyelj!

Csak akkor lépj tovdbb a C szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erdsédését a gondolataid megfigyelésében.

C. szakasz - Tudatos gondolatfékusz beszélgetés kdzben
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Feladat: Ebben a szakaszban személyes, vagy telefonos beszélgetésekben kell gyakorolnod.
Figyeld, milyen gondolataid jelennek meg a kommunikacio, a kapcsolattartas kézben. Csak
figyeld, egyikbe se mélyilj el, hiszen kdzben a beszélgetésre kell fokuszdltan figyelned.
Figyeld azt is, hogy meddig tudod megtartani sajat gondolataid figyelésén a fékuszodat,
mikdzben fenntartod a beszélgetés fonaladt is valakivel. Itt kissé és csak atmenetileg
lelassulhat a beszéd, hiszen a parhuzamos figyelem allapotaban vagy, de gyorsan tul leszel
ezen. Ezt gyakran csinaltad eddig, csak kevésbé tudatos figyelem mellett.

Csak akkor lépj tovabb a 3. szintre, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erdsédését a gondolataid megfigyelésében.

3. szint (emelt szint!), Erzelmeket megfigyelS gyakorlatok
1. szint 2.szint
‘Gondolatokat
S P e

Ez a legmagasabb szintl fazis: ebben a fazisban az el6z6 két egység folyamataban
megszerzett tudatos figyelemfokuszra van sziikség annak érdekében, hogy megjelené
érzelmeidet a jelenben tudatositani tudd. Alapvetéen emberi mivoltunk egyik legnagyobb
kihivdsa, hogy érzelmeinkben jelen legyiink, tudatosan kévessiik, kontrolldljuk azokat.

A. szakasz — Tudatos érzelemfékusz mozgalmas kornyezetben

Feladat: megtartani onmagad érzésein, érzelmein a figyelmedet, mikézben a kiilsé
kornyezetbdl hatasok érnek. Természetesen gy érdemes megvalasztani a helyet/helyzetet
ezekhez a gyakorlasokhoz, hogy kézben ne legyen egyéb teenddd, passziv helyzetben csak a
figyelemfdkusz kontrollja legyen a feladatod. Gyakorold ezt addig, amig azt nem érzed, hogy
szandékod szerint kdnnyen iranyithatod koncentralt figyelmed fékuszat.

Csak akkor Iépj tovdbb a B szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erdsédését az érzelmeid megfigyelésében.

B. szakasz - Tudatos érzelemfékusz interakcidban a kornyezettel
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Feladat: maradj meg érzéseid/érzelmeid tudatos figyelésében, mikzben megérintesz egy-
egy novényt, dllatot, targyat, embert. Mikdozben megérintesz, megfogsz dolgokat,
kapcsolatba kerilsz az é16 kornyezeteddel, de Te a megjelené érzéseidre/érzelmeidre figyelj!

Csak akkor lépj tovdbb a C szakaszra, ha egyértelmiien érzed a koncentrdlt figyelem
megtartdsdnak erésédését az érzelmeid megfigyelésében.

C. szakasz - Tudatos érzelemfdékusz beszélgetés kdzben

Feladat: Ebben a szakaszban is személyes, vagy telefonos beszélgetésekben kell
gyakorolnod. Figyeld, milyen érzések/érzelmek jelennek meg a kommunikacio, a
kapcsolattartds kozben. Csak figyeld, egyikbe se mélyiilj el, hiszen kozben a beszélgetésre
kell fékuszaltan figyelned. Figyeld azt is, hogy meddig tudod megtartani sajat érzelmeid
megfigyelésén a fékuszodat, mikdzben fenntartod a beszélgetés fonalat is valakivel.

Fontos: Legyél magaddal tiirelmes! Ez a munka megéri az id6t és odafigyelést. Haszndld a
MUNKANAPLO tdbldzatait tapasztalataid kévetéséhez, régzitéséhez!
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