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Tulélétippek az ovodapszichologustol

7. 1ész
Mit kezdjunk a szorongasunkkal, feszlltségiinkkel?

A jarvanyhelyzet soran koérilményeink jelentésen megvaltoztak — sokan otthonrél dolgoznak, a
csalad 0-24 6rdban egyultt van, sok csalddban sajnos az anyagi biztonsag is megrendult. A
helyzet jelentésen igénybe veszi érzelmi teherbirasunkat, alkalmazkodoképességiinket. A virus
elleni védekezés soran az immunrendszer erdsitése mellett hasonldéan fontos lelki egészséglink
védelme is, ezzel kapcsolatban szeretnénk néhany gondolatot megosztani 6nokkel.

Erthetd, ha fesziiltnek érezziik magunkat

Mostanaban valészin(ileg vilagszerte emberek milliéinak k6ézds élménye a megndvekedett
bels6 fesziltség, a hulldmokban el6bukkané szorongas, ami els6 kodrben a szervezet
természetes reakcidja a koronavirus teremtette veszélyhelyzetre. A felfokozott érzelmi allapot,
amit szorongasként érzékeliink, azon megkuzdési stratégiankat hivatott mozgdésitani, ami a
veszély elharitasara iranyul. Azonban a virus terjedése valsaghelyzetet teremtett, amiben a
bizonytalansag érzése és a kontrollérzet hianya fenntarthatja a felfokozott érzelmi készultséget,
ami elhizédo szorongéshoz vezethet.

Tébb mint egy hdnapja élink egyik naprél a masikra ebben a senki sem tudja meddig tarté
izolacidban, mikézben a télink telhetd médon igyeksziink alkalmazkodni a helyzet hozta Gjabb
és Ujabb kihivasokhoz. Sok csaladban a gyerekek otthon maradtak, és az otthonrdl dolgozo
szUl6k figyelmét, segitségét igénylik, mikbzben a sziilék egyéb feladatai sem csdkkentek, ezért
rengeteg kompromisszumot kell hozni. Kézben aggédunk szeretteink egészségéért, a csalad
anyagi biztonsagaeért, atéljuk, hogy életiink alapjai néhany hét leforgasa alatt rendiltek meg.

Ezt az allapotot - mely soran egy olyan nyomasztd, nehéz élethelyzetben talaltuk magunkat,
melyet sem elkeriilni, sem megoldani nem lehet kordbbi stratégiainkkal - krizisnek nevezi a
pszicholdgia. llyenkor a lelki egyensulyunk felborul, gyakran el6fordul, hogy rossz érzéseink
keletkeznek, fesziltséget, haragot, tehetetlenséget élink at. A krizisekre altaldban jellemzé,
hogy el6hozhatjak az egyéni testi-lelki problémainkat, kikezdhetik gyenge pontjainkat,
felkavarhatjdk multbéli veszteségeink emlékét, fajdalmat. A krizis ugyanakkor lehet6ség is, hogy
a rendkivlli helyzetben m(ikddésink U0 oldalait felfedezve meger6sodjiunk, érettebb
szemelyiséggé valjunk.

Segithet, ha mindennek tudatdban tesziink nemcsak testi, de lelki egészségliink meg6rzéséért
is.
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Hogyan segithetiink magunknak?
e Minden eddigi nehéz helyzet, amivel megkiizdéttiink, er6forrasunk lehet

Multbéli valsagos helyzeteinkben szerzett élettapasztalatunk eréforrasunk is lehet a mostani
helyzetben. Még ha nem is kerultink szembe jarvanyszituaciéval azel6tt, éiményeinkbél, hogy
mi mindennel tudtunk mar megbirkozni eddigi életink soran, sokat merithetink; ezek
tamogatast jelenthetnek, hogy bizni tudjunk alkalmazkoddképességinkben.

e Minden érzésiink elfogadhaté

Az érzések mindegyike természetesen hozzatartozik az életiinkhdz, pozitiv és negativ érzelmek
egyarant. Az elhiz6d6 valsaghelyzetben azonban nyomaszté érzéseink feler6stdhetnek.
llyenkor érdemes tudatositani magunkban, hogy amiben jelenleg éllnk, krizishelyzet, amivel -
atmenetileg - egyitt jarnak nyugtalanité érzések, gondolatok. Egyénenként nagyon valtozo,
hogy a vdélsaghelyzetekre hogyan reagalunk: korliiményeink, személyiséglink, multbéli
tapasztalataink is er6teljesen befolyasoljak. Viszont mindenki rendelkezik a személyiségében
rejlé6 képességekkel, melyek segitenek az alkalmazkodasban, és a szamara legjobb
megkizdési moédok megtalalasaban. Fontos, hogy lassuk meg magunkban és egymasban is a
pozitiv torekvéseket, és erdsitsik ezeket.

e Adjunk teret és format az érzéseinknek, gondolatainknak

Osszuk meg a baratainkkal, bizalmasainkkal a bennlink zajl6 érzéseket, gondolatokat. Egyutt
orulni, nevetni is jobb (még kinunkban sirva réhdgni is), és a nehéz érzések is kdnnyebben
elbirhatéak, ha nem zarjuk 6ket magunkba. Beszélgetés kozben kidertlhet, hogy kozo6s
gondolataink, érzéseink is vannak, cserélhetiink megoldéasi, megkizdési otleteket, nyujthatunk
egymasnak tamaszt, inspiraciot, Uj szempontokat. Kincset érhet mar 6nmagéaban az is, ha egy
kedves, megértd, hallgatésagnak kionti az ember a szivét.

e Gondoljuk végig a kapaszkodoéinkat

Tudatositsuk a kiilsé és bels6 er6forrasainkat, kapaszkoddéinkat. Mi az, amib6l merithetek, mik
az erOsségeim, milyen tulajdonsagaim lehetnek most segitségemre? Egész |0
problémamegoldénak ismerem magam? Maskor is képes voltam nehezebb kihivasoknak is
megfelelni, rendkivili kérilményekhez alkalmazkodni? Vannak barataim, csaladom, egy j6
kollégdm vagy akar egy kedves szomszédom, akikre szamithatok, ha segitségre van
szikségem? Van, akit felhivhatok, ha jol esne egy kis beszélgetés?

Amikor bizonytalansagot éliink at, természetes, hogy tdmaszkeresésiink fokozottabba valik.
Jobban igényelhetjik az érzelmi kbzelséget, megerdsitést szeretteink részérél. A szocidlis

2020/04/22 Zugloi Ovodapszicholégus Team



tdmasz csaladtagjaink, barataink részér6l kozvetlentl vagy a technika eszk®zein keresztil
nagyon megerdsit6 tud lenni.

Fontos, hogy ebben a nehéz helyzetben felismerjiik, ha megklzdbéképességiink hataraihoz
érkeztink. Jelenleg szamos szervezet biztosit ingyenes lelkisegély szolgalatot, melyet ilyenkor
érdemes igénybe venni.

e Van, amit tudok kontrollalni, és van, amit nem

Gondoljunk ra, hogy a jelenlegi helyzetben is két részre lehet osztani a dolgokat. Szerencsére
most is van j6 néhany tényez6, amelyekre van befolyasunk (a sajat viselkedésiink, az otthonunk
napirendjének, Iégkdrének alakitasa stb.), de el kell fogadjuk, hogy vannak olyan tényezék is (a
jarvany lefolydsa, a gazdaségi kovetkezmények stb.), amelyek nagyrészt kivil esnek a
hataskorinkén. Fontos elkildnitenink ezt a két terlletet, és megprdobalni féként azokra a
dolgokra forditani a figyelmiinket, id6nket és energiankat, amelyeket kontrollalni tudunk.
Rendkivul nehéz korilmények kozott is van dontési lehetéségiink, mozgasteriink abban, hogy
miként éljuk meg azt, amiben vagyunk, hogy hogyan birk6zunk meg azzal, ami torténik vellnk.

e Forditsuk a figyelmiinket a jelenre

Mikor azon kapjuk magunkat, hogy a kilénb6z8, szorongatd jovébeli forgatokényvon ragoédunk,
probaljuk figyelmiinket a jelenre iranyitani. Eljik meg, amiben vagyunk, olyan problémakkal
foglalkozzunk, amelyek most, révid tavon megoldhatdk, és 6riljink annak, aminek most lehet.
Koncentraljunk azokra a dolgokra, amelyek az életiinkben jelenleg is rendben vannak, amiért
halasak lehetiink. Ez még véletlenil sem azt jelenti, hogy a nehézségeinket sz6nyeg ala
soporjuk vagy elbagatellizaljuk. Csak egyszerlien érdemes emlékeztetniink magunkat arra,
hogy az élet sosem csak fekete vagy fehér.

e Az dngondoskodas ilyenkor is fontos

Ne felejtsiink el gondoskodni magukrél. Mindannyiunknak sziiksége van ra, hogy rendszeresen
feltéltédjink, pihenjink. Gondoljuk végig, mire lenne sziikségunk, mit tudunk tenni magunkért a
mostani korilmények kozott. Van-e sajat idénk, milyen éromforrasokat talalhatunk, mibél tudunk
er6t meriteni a mindennapokban. Alkotas, mozgas vagy barmilyen szabadidds tevékenység
kbzben atélt orom jelentésen hozzdjarul pszicholégiai immunitasunkhoz, ne sajnaljuk
magunktél.  Kiprobalhatunk relaxaciés, meditaciés technikdkat - a legegyszerlbb
légzbgyakorlatok, a sajat testlnkre, bels§ torténéseinkre iranyitott figyelem -, hatékonyan
hozzéajarulhatnak a lelki egyensuly helyreallitAsahoz.

Mozgéas és relaxacido témaban is szamos online, ingyenes lehetdséget lehet taldlni a neten.
Lehet8leg figyeljink ra, hogy rendszeresen és egészségesen taplalkozzunk, prébaljunk eleget
aludni, leveg6zziink a biztonsagi el6irasok betartdsa mellett, hogy testi-lelki erénlétink ne
keruljon veszélybe.
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e Vigyazzunk egymasra

Tartsuk a kapcsolatot masokkal, nydjtsunk vigaszt, tamaszt egymasnak. Gondoljuk végig, hogy
a kornyezetiinkben kinek, miben lenne szuksége segitségre, és tudunk-e tenni az tigyben mi is
valamit. Legyunk szolidarisak, figyelmesek masokkal, és mi se féljink segitséget kérni, ha ugy
adddik. Az Osszetartozas érzésének, kapcsolataink, kdzésségeink megtarté erejének oriasi
most a szerepe. Az informéaciokat fogadjuk kritikusan, t4jékozodjunk, s ne osszunk meg
ismer6seinkkel alhireket. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy kételyeinket ne
beszélhetnénk &t, sokkal inkdbb azt, hogy ne keltstink panikot, aggodalmat masokban.

e Ovakodjunk a til sok informaciotol

Korlatozzuk a kozosségi oldalak, hirek béngészését. Valasszunk ki egy-keét hiteles hirforrast
ahonnan tajékozdédunk, de korlatozzuk ezt a nap egy bizonyos id6szakara. A médiabdl,
kozosségi oldalakrol érkez6 — sokszor a figyelemfelkeltés céljabél szandékosan tulzé -
informacidéaradat beszikiléshez, szorongas fokozédasahoz vezethet. Ha hagyjuk, hogy
gondolatainkat eluraljak a virusrol szol6 hirek, kevesebb lehet6ségink marad a valés
megkuzdésre, alkalmazkodasra.

e Tl lesziink rajta

Végil, de nem utols6 sorban a nagyon nehéz pillanatokban gondoljunk az egyik 0©rok
bolcsességre: elmulik. A kritikus élethelyzetekben sokszor az lehet a legf6bb kapaszkodénk, ha
emlékeztetjuk magunkat, hogy a legsététebb helyzetek is atmenetiek, a valsagos helyzetben
szerzett tapasztalataink pedig megerdsithetnek, felvértezhetnek benniinket, amitél
megerdsodve |éphetiink tovabb.

Vigyazzanak magukra és egymasra, felmeriilé kérdéseikkel forduljanak hozzank bizalommal
akar telefonon vagy emailben. Nemsokara Ujra jelentkeziink!

Fadbidn Henriette (fabianhenriette@gmail.com, 30/3747886)
Kovdcs Kinga (ovodal4pszichologus@gmail.com)
Makai Adrienn (makaiadrienn.opl4@gmail.com, 70/5121544)
Szabé Julia (zuglopszichologus@gmail.com, 30/5514942)
Szalay Viktéria (szalay0221@gmail.com, 30/5760026)
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