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Hogyan nyugtassuk meg magunkat? — Egyszerii onsegito foldelési technikiak onkolégiai betegek
szamara

Az onkoldgiai beavatkozasok soran gyakran a lehetséges negativ jovébe szaladnak a gondolataink,
mikdzben a megkiizdést a jelenben maradas segitené, hiszen a jelenben vagyunk csak valéban
cselekvoképes allapotban, ami pozitiv hatassal lehet a jovOnkre is.

Masik gyakori nehézség, hogy a kezelések alatt a gondolataink erésen csak a kezeléseken, illetve ezek
(mellék)hatasain jarnak, nehezen fékuszalunk mas dolgokra, amelyek szintén torténnek velink,
korulottink.

A kovetkezd egyszerii foldelési technikak abban segitenek, hogy a jelenben tudjunk maradni, vagy
vissza tudjunk térni oda. A feladatok nem csak a jelenben maradast segitik, de csokkentik a szorongast
is.

1. Szopogassunk el egy savanyu cukorkat, harapjunk citromba, és koncentraljunk az izre, és a tobbi
testi érzetre, amit az iz kivalt.

2. Fejtsiink keresztrejtvényt, sudokut. A gondolkodasi kapacitasainkat lekoté tevékenységek nem
engednek minket elkalandozni attol, amit épp csinalunk.

3. Nézziink olyan filmet, sorozatot, ami érdekel és felvidit minket. A torténettel valo egylitt haladas
abban a cselekményben tart minket, amit épp kovetiink, nem szaladunk el egy negativ jovoképbe.

4. Horgoljunk, kossiink, varrjunk, flizziink gyongyot. A finom mozdulatokat igényl6 tevékenységek
fokuszaljak a figyelmet az adott cselekvésre.

5. Szamoljunk fejben. Végezziink egyre bonyolultabb miiveleteket.

6. Valasszunk ki egy szint és format (pl. kék négyszog), és igyekezziink a legrovidebb id6 alatt minél
tobb ilyen alakzatot észrevenni a kdrnyezetiinkben.

7. Keressiik meg kedvenc zenénket, és énekeljiink a dallal, akar tancoljuk ra.

8. Relaxaljunk.

9. Gyakoroljunk nyelvtordket.

10. Ha van haziéllatunk, toltsiink vele id6t, simogassuk, tanitsuk meg egy 1j triikkre, feladatra.

11. Vegyiink a keziinkbe egy jégkockat, koncentraljunk a testérzetre, vagy engedjiink hideg vizet a

csuklonkra.
12. Tanuljunk minden nap egy idegen nyelvbdl par szét, igyekezziink felidézni az 0 szavakat a nap
soran, amikor megint ugy érezziik, épp kiesiink az itt-és-mostbol.
13. Végezziink kombinalt tornagyakorlatokat, mint példaul:
a. egyik keziinkkel érintsiik meg az orrunkat mikdzben kicsit elemeljiik az ellenkezd oldali
labunkat a foldtol
b. nyujtsuk ki a nyelviiket mikozben érintsilk meg mindkét keziinkkel az orrunk hegyét
c. rancoljuk erésen Gssze az arcunkat mikozben lazitsuk el a karjainkat
14. Probaljuk meg minél gyorsabban felidézni a csaladtagjaink nevét a sziiletési datumukkal egyiitt.
15. Ha van médunk ra, kertészkedjiink, vagy kezdjiink el a lakdsban a ndvényeinkrél még alaposabban
gondoskodni.
16. Szagoljunk kiilonboz6 fiiszereket.
17. Erintsiik meg kiilonboz6 feliiletii anyagokkal a bériinket. Figyeljiik a kiilonboz6 testi érzeteket.
18. Dorzsoljikk meg a karunkat/combunkat a tenyeriinkkel alaposan, de puhén.
19. Jatsszunk tiikor feladatot: egymassal szemben elhelyezkedve probaljuk meg tiikdrként lekovetni a
veliink szemben {116 mozdulatait, gesztusait.
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20. Probalkozzunk szavakat visszafelé betlizni minél gyorsabban és pontosabban.

21. Jatsszunk erds koncentraciot igénylé tarsasjatékokat, mint példaul Jenga, Magic Maze, Pasziansz,
Uno.

22. Szinezziink aprolékos munkat igénylo képeket.

23. Masoljunk emlékezetbdl viszonylag bonyolult abrakat. A cél a figyelem fokuszalasa, nem az, hogy
tokéletesen vissza tudjuk hivni emlékezetbol az abrat.
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