Kapcsolodas 6nmagammal - segitenek a testérzetek workshop
vazlat,

Bevezetd:

Testiink mint jelz6rendszer
Testérzetek jelent6sége
Sajat élmények

Gyakorlat:

1. Végigvettiik kiscsoportban a kiilonb6z0 testtajakra jellemzo testérzeteket. ,,Pozitiv” és ,,negativ”
érzeteket egyarant kerestiink.

3 f6s kiscsoport, 3-3 perc mindenkinek, testtdjanként 10-10 perc, majd nagycsoportban megbeszélés
5-5 perc

Testtajak: fej-nyak (és minden hozza tartozé szerv), térzs (mellkas, has, alhas kivol és beliil),
végtagok (kezek és labak)

2. Hogyan hasznalhat6 ez a tapasztalat az EMK-ban?

Lehet visszajelzés arrdl, hogy van velem valami. Ha beépitem az észlelését
jelz6csengb/vészesengbként, azonnal le tudom futtatni az ,,EMK-s processzt” — a 4 1épést.
(A jelz6csengd Nada Ignjatovic-Savic mddszere volt. Egy projektjének oldalara visz a link:
http://www.smilekeepers.net/en/home/story/ )

3. Egy gyors példan mentiink végig. (Zardjelben az én sztorim.)

* Egy egyszerii sztorit idézz fel, amiben felzaklat6dtal és megjelent valamilyen
testérzeted. (,,Tegnap a boltban a sajtpultnal mégém allt egy no és egy férfi, akik
hangosan veszekedtek.”)

* azonositsd be, hogy mit érzel a testedben (,,Borsddzik a hatam, 6sszeszorul a
gyomrom.”)

* ez az érzet vajon melyik érzéshez kapcsolodik? (,,Félelmet érzek.”)

* mely sziikséglet kapcsolta be ezt az érzést? (,,Biztonsagra van sziikségem.”)

* mit tehetek az adott helyzetben magamért? - gyakorlottaknak EMK-s kérés,
kezdébbeknek cselekvési terv (,,Azt kérem magamtél, maradjak csendben.”)

Osszefoglalasképp:
* Atestérzetek kapaszkodot jelenthetnek, hogy észrevegyiik: van veliink valami, akar
oromteli, akar nehézséget okoz.
* Az Er6szakmentes Kommunikacié modellje alkalmas arra, hogy beazonositsuk az
érzéseinket és a sziikségleteinket, és megoldast taldljunk azok kielégitésre. Erdemes
hasznalni amikor csak tudjuk.

Elhangzott az online EMK konferencian, 2021. oktéber 3-an
Szalai Zsanett Pynky kommunikaciés trénet, CNVC certified trainer, SAS
www.kommunikaljkonnyeden.hu Fb Kommunikalj konnyedén!
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Kapcsolodas 6nmagammal - segitenek a testérzetek workshop

vazlat,

Néhany testérzet azokbol, amiket 6sszegytijtottiink

fej-nyak torzs végtagok altalanos

Egnek 4ll a haja Megmelegszik a Viszi a laba Szinte szarnyal
szive/repes a szive

Kopog a szeme Kinyilik/kitagul a Szalad a laba Fellegekben jar
mellkasa

Eg a szeme Megszakad/meghasad a | Remeg a laba Madarat lehet vele
szive fogatni

Hasogat/széthasad a | Mellre szivja Olomstlyt a laba Majd kiugrik a borébol

feje

Eg/kipirul az arca Szivére veszi Remeg a keze Tikkel valamelyik

testrésze
F4j a fiile Szivszorito Nyitott tenyér vs Viszket a bére
okolbe szorult
Z1g a fiile Megiili a gyomrat ,Ok nélkiili” balesetek
Eg a fiile Nem veszi be a gyomra Izzadas

Elszorul a torka

Gorcsbe randul/szorul a
gyomra

Oromteli vibralas a
testben

Gombdc van a
torkaban

Hasmenése van

Jbles6 borzongas

Torokfajas

Libabor

Kohogés

Merev/fesziilt nyak

Elhangzott az online EMK konferencian, 2021. oktéber 3-4n

Szalai Zsanett Pynky kommunikaciés trénet, CNVC certified trainer, SAS
www.kommunikaljkonnyeden.hu

Fb Kommunikalj konnyedén!
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