Rajzos Terapias Munkafiizet —

Szorongas és Panikzavar Feldolgozasara
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Ez a munkaflizet azoknak készllt, akik idérél idére vagy rendszeresen szorongast,
panikrohamot tapasztalnak, és szeretnék jobban megérteni 6nmagukat, valamint
tudatosabban kezelni nehéz érzései

Rajzos feladatokkal mélyebb érzelmi szintek is elérheték, féleg akkor, ha a szavak
nehezen jonnek. A szorongas és panikzavar feldolgozasahoz olyan kreativ, mégis terapias
célu rajzfeladatokat ajanlok, amelyek:

o segitenek kifejezni a belsé feszliltséget,
e tamogatjak az érzelemszabalyozast,
e megerdsitik az énképet és a kontrollérzetet.

1. A szorongas alakja
Instrukcio:

Képzeld el, hogy a szorongasod egy élélény vagy targy formajaban jelenik meg. Rajzold le!

e Milyen formajavan?
e Milyen szind?
e Milyen arcot vag, mit sugall?

Mit mondana neked ez a lény? Te mit mondanal neki?
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2. Testtérkép - Hol lakik a szorongas?

Egy sematikus emberalakba rajzold be vagy szinezd meg, hogy a tested mely pontjain

érzed leginkabb a szorongast.
Hasznalj szineket:

e piros =feszlltség
e kék=-elzsibbadas
e sarga=remegeés, idegesség stb.

Eredmény:Ez segiti a testtudatossagot és az oOnmegfigyelést, amit a szorongas

csokkentéséhez fontos fejleszteni.

3. "A biztonsag helye" - bels6 menedék megrajzolasa

Képzeld el a szamodra legbiztonsagosabb, legnyugodtabb helyet — lehet valés vagy
képzeletbeli. Rajzold le! Ez lehet egy erdd, tengerpart, szoba, barlang, 6leld kar, vagy akar

egy felhd.
Kiegészito:

Adj neki nevet, és késébb, ha szorongsz, idézd fel ezt a helyet!
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4. "Elétte-utana" allapotrajz
Instrukcio:

Rajzold le, hogy néz ki benned a szorongas el6tt egy nehéz helyzet (pl. panikroham) és
utana, amikor mar megnyugodtal. Hasznalj formakat, vonalakat, szineket!

Ez a feladat segit tudatositani a valtozast, és noveli az 6nbizalmat, hogy , képes vagy
atvészelni”.
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5. "En-fam" - az eréforrasaid faja
Rajzolj egy fat, amely téged képvisel.

e Agyokereijelképezik azt, ami megtart (pl. csalad, természet, hit)
e Atorzse az ,itt és most”, amiben most vagy
e Az agak pedig a vagyaid, céljaid, er6forrasaid

Reflektiv kiegészités:
ird r4 a gyokerekhez: mitél vagy er6s?

Az 4gakhoz: miben szeretnél fejlédni?
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