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Update
שבוע שני ויסות רגשי

שלושת העקרונות המנחים בעבודה על אסטרטגיות לייסות רגשי:
1.סוס מנצח לא מחליפים- אם לאדם יש אסטרטגיות והן עובדות לו אנחנו רוצות

לחזק אותו שישתמש בהן. אין טעם לגייס מאמץ לרכוש אסטרטגיות חדשות אם
יש אסטרטגיות ישנות, טובות שכבר הפכו להרגל והמאמץ שבהפעלתן הוא

מופחת.
לעיתים אדם עושה שימוש באסטרטגיות מבלי לשיים אותן ואז הן לא תמיד נגישות

לו כי השימוש בהן הוא לא מודע. ולמעשה מה שיידרש מאיתנו זה לזהות את
האסטרטגיות של האדם ולשיים אותן 

2.עם הרגש או הפוך לרגש- בכדי לווסת רגש, יש שני וקטורים שאפשר לעבוד
איתם. אחד הוא לפעול עם הרגש והשני הוא לפעול הפוך לרגש. 

3.כל אחד הוא מיוחד- אין כזה דבר אסטרטגיה שטובה לכולם גם אם אנחנו
חושבות ויודעות שזה טוב. 

ישנם שלושה ערוצי ויסות, בכל אחד מהם, קיימות אסטרטגיות:
1. ויסות דרך הגוף והחושים- שימוש במערכות החושים, בנשימה, בשרירים

ובתנועה. עבודה שהיא bottom-up עובדים דרך ה"קרקע" הגופנית ומייצרים בה
שקט שמייצר שקט בראש

2. ויסות דרך החשיבה- קלטים שונים מגיעים למוח ועוברים שם עיבוד ופרשנות
שמשפיעים על המצב הרגשי והוויסות הרגשי. כך, שאם אנחנו עושים מניפולציות

top על תהליכי החשיבה אנחנו יכולים להשפיע על המצב הרגשי. העבודה היא
down  עובדים מלמעלה על המחשבות וזה מיצר שקט בגוף.

3. ויסות דרך פעילות- שימוש בפעילויות יוצר שילוב של השניים כיוון שגם הגוף
וגם החשיבה מעורבת כשעוסקים בפעילות מווסתת.


