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Utmutaté az aggodalom és szorongas megéléséhez
globalis bizonytalansagban

Az atmutatoral
Vilagunk jelenleg rohamléptekkel valtozik. EInézve néhany cimlapot igen nehéznek tlinik most nem
aggddni amiatt, hogy mit jelent ez az egész akar rank nézve, akar azokra nézve, akiket szeretiink.

Az aggodalom és a szorongds a legjobb esetben is dltalanos probléma, de ha elhatalmasodik, akkor
mindenre kiterjed6vé valhat. A Psychology Tool munkatdrsai 6sszeallitottak egy ingyenes utmutatot,
amely segithet kezelni aggodalmait és szorongdsait ebben a bizonytalan idében.

Miutan elolvasta a leirdsokat, batran prdbalja ki a gyakorlatokat, ha uUgy gondolja, hogy azok
hasznosak lehetnek az On szdmara. Természetes, ha szenvediink és kiizdiink bizonytalan id&kben,
ezért emlékeztesse magdt, hogy gondoskoddast és egylttérzést is nyudjtson 6nmagdnak és a
koérnyezetének is.

Minden jét kivanva,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur

Mi is az aggodalom?

Az emberi lények egy fantasztikus képessége, hogy tudnak a jovébeli eseményekrél gondolkodni.
,El6re gondolkodni” azt jelenti, hogy képesek vagyunk elGre jelezni akadalyokat vagy problémakat,
ami lehet6séget biztosit szamunkra, hogy megtervezzilk a megoldast is. Az ,el6re gondolkodas”
nagyon hasznos, amikor a céljaink elérésében segit, példaul a kézmosas vagy a tarsas tavolsagtartas
hasznos dolgok, amikrél tudatosan donthetiink annak érdekében, hogy megel6zziik a virus
terjedését. Azonban az aggodalom is az ,el6re gondolkodds” egy formaja, amitdl gyakran szorongast
vagy nyugtalansdgot érezhetlink. Ha tulzottan aggddunk, gyakran képzeljik el a legrosszabb
forgatdkonyvet, és ugy gondoljuk, hogy képtelenek lesziink megbirkdzni az eseményekkel.

Milyen érzés az aggodalom?

Amikor aggddunk, ugy érezhetjik, hogy gondolatok és képek lancolata indul be, amely egyre
katasztrofdlisabb és valdszin(itlenebb irdnyban haladhat. Néhanyan azt is tapasztalhatjak, hogy az
aggodalom irdnyithatatlan — mintha 6nallo életet élne. Teljesen természetes, hogy sokan azon kaptuk
magunkat mostandban, hogy a legrosszabb eshet8ségekrdl gondolkodunk. A lenti példa illusztralja,
hogy az aggodalom hogy képes gyorsan eszkalalédni, hatalmasra néni, még egy relativ apré dologbdl
is. Eszrevett mar magan hasonl6t? (A szerzék vallomdasa: mi mar mindketten észrevettiink!)

Beugrik egy
Talan apokalipszis
Mi van. ha mi’ndenkinek Mindenki. ké'pe, ahgl
F&j a fejem ez ! atac!tam, tova?bE) fogja mlnde,nklt
Koronavirus? akivel adni, és meg elveszitek,
’ tegnap fognak halni akiket
taldlkoztam? ismertem és
szerettem

Aggodasi
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Az aggodalom nemcsak a fejinkben létezik. Amikor tulzova valik szorongasként érezziik a testlinkben
is. Az aggodalom és a szorongas testi tiinetei a kovetkez6k lehetnek:

= Jzomfesziiltség vagy fajdalom

= Nyugtalansdag és képtelenség a pihenésre
= Koncentracids nehézség

= Alvdsi nehézség

=  Faradékonysag

Mi valtja ki az aggodalmat és a szorongast?

Barmi kivalhatja az aggodalmat. Még olyan esetekben is, amikor rendben mennek a dolgok, azon
kaphatjuk magunkat, hogy arra gondolunk, ,,mi lesz, ha mindez szétesik?”. Bizonyos helyzetben az
aggodalom még altaldnosabbad valik. Aggodalmat jellemz&en kivaltd ilyen helyzetek lehetnek:

= Nem egyértelmii helyzetek — Nyitottak kilonféle értelmezésekre
= Uj és ujszer(i helyzetek — Nincs tapasztalatunk, amihez visszanyulhatnank
= Kiszamithatatlan helyzetek — Nem egyértelmd, hogy alakulhatnak

Ismerdsnek tlnik barmelyik aktualisan? A jelenlegi vildgméretl egészségligyi helyzet mind a harom
kritériumot teljesiti, és igy érthetd is, hogy az emberek nagymérték(i aggodalmat élnek meg. Ez egy
szokatlan helyzet, sok bizonytalansaggal, ami természetes mddon vezet oda, hogy aggédunk, vagy

szorongast érzink.

Léteznek kiilonb6z6 tipusu aggodalmak?
Az aggodalom lehet hasznos és haszontalan. A pszicholégusok gyakran kiilonbséget tesznek a ,valds
gondok” és az ,elképzelt/vélt gondok” miatt érzett aggodalom kozott.

= Valés gondok miatti aggodalom — olyan aktualis problémakra vonatkozik, amik megoldasara
most van sziikség. Példaul vegylik a nagyon is valddi virussal kapcsolatos problémat. Ezekre
|éteznek hasznos megoldasok, mint a rendszeres kézmosas, a tarsas tavolsagtartds vagy az
elzarkozdas/karantén abban az esetben, ha tiineteink vannak.

= Elképzelt/vélt gondok miatti aggodalom — olyan problémakra vonatkozik, amiket a jelenlegi
egészségligyi krizis lehet, hogy magaban foglal, koztiik a legrosszabb forgatdékdonyveken
gondolkodast (amit katasztrofizaciénak is hivunk). Példaul elképzeljik azt a legrosszabb
eshetdség, hogy a legtobb ember haldoklik.

Valés gondok miatti aggodalom Elképzelt/vélt gondok miatti aggodalom
aktudlis problémakrol szélnak, amik most jelenleg nem allnak fenn, de lehet, hogy
vannak rank hatassal bekévetkeznek a jévében

A gyermekem nem jar
iskolaba, segitségre

Fiatal vagyok és
egészséges, de mi

Nincs annyi Mit tegyek, ha

van sziikségem, hogy élelmiszer otthon, elvesztem a
megoldjam a hogy néhany napnal munkam, és Ve, Ta ]
feligyeletét tovabb kitartson nincstelen leszek? [~ l€legeztetS-gépre
kertilok?
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Mikor valik az aggodalom problémava?

Mindenki aggddik bizonyos mértékig, és bizonyos mértékd el6regondolkodas segithet a tervezésben
és megkiizdésben. Nincs ,,j6” mértékl aggddas. Azt mondjdk, az aggodalom akkor valik problémava,
ha megakaddlyoz minket abban, hogy éljik az életiinket, és demoralizaltnak, kimeriiltnek érezziik
t6le magunkat.

Normal aggddas Tul

Segit, hogy elérd, amit szeretnél Demoralizaltta, feldultta és kimerultté tesz

Segit megoldani a problémadkat Akaddlyoz abban, hogy
az életedbenazt az életet éld, amit szeretnél

Mit tehetek az aggodalommal?

Természetes, hogy jelen pillanatban aggddunk, de ha azt érezziik, hogy ez tulzéva valik, elkezdi uralni
az életiinket — példaul szorongdssal tolt el minket, vagy akaddlyoz az alvasban — akkor érdemes lehet
madot taldlni arra, hogy csdkkentsik az aggddassal toltott id6t, és lépéseket tegylnk a joél-létlink
érdekében.

Az Utmutaté kovetkez6 fejezetében egy vdlogatast készitettlink kedvenc informacids
segédanyagainkbdl, gyakorlatainkbdl és munkalapjainkbdl az aggodalom kezeléséhez. Ezek
segithetnek abban, hogy:

= Tartsuk fenn az egyensulyt az életiinkben. A pszicholégusok ugy gondoljak, hogy a jol-lét
abbdl ered, ha egyensulyban tudjuk tartani azokat a tevékenységeket, amelyek 6romot,
fejl6dést és kozelséget (intimitast) jelentenek szamunkra. A Vigydzz a jollétedre, taldld meg
az egyensulyod informacids anyag részletezi ezt a kérdést. A kdvetkez6 oldalon taldlhatd
Aktivitds menii tevékenységi javaslatokat tartalmaz, amik segitenek abban, hogy eltereljik a
figyelmlnket, és aktivak maradjunk. Emlékeztessiik magunkat arra, hogy tarsas lények
vagyunk, szikséglink van tarsas kapcsolatokra a fejlédéshez és boldoguldshoz. Javasoljuk,
hogy legaldbb néhdny tarsas tevékenységet vdlasszon, amibe bevon mdas embereket is.
Ezekben az id6kben némi kreativitasra lehet szikség, hogy tarsas életet tudjunk élni a
tdvolsag ellenére. Példaul tartsuk a kapcsolatot online vagy telefonon.

= Gyakoroljuk a valds és vélt aggodalom megkiilonbo6ztetését. Az Aggodalom déntési fa egy
hasznos eszkdz lehet az aggodalom tipusanak eldontésében. Ha sok vélt aggodalmat
tapasztalunk, akkor fontos, hogy emlékeztessiik magunkat, hogy az elménk most nem azokra
a nehézségekre Gsszpontosit, amiket most tudna megoldani. llyenkor keressiink maddot arra,
hogy elengedjik ezt az aggodalmat, és valami masra fdékuszaljunk. Ez az eszkdz a
gyermekeknek is segithet, ha nehézségiik van a megkiizdéssel.

= Gyakoroljuk az aggodalmak elhalasztasat. Az aggodalom rendkivil ragaszkodd tipusu —
olyan érzést kelt, mintha most azonnal vele kellene foglalkoznia. Tehetlink azonban kisérletet
arra, hogy a vélt aggodalmakat kés6bbre halasztjuk, sokan tapasztaljdk azt, hogy ez segit
nekik egy masfajta kapcsolatba keriilni az aggodalmaikkal. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy
minden nap kijeldl egy meghatarozott idét (kb. 30 percet minden nap vége felé), amikor
szandékosan az aggodalmaival foglalkozik. EI&szér nagyon furcsa érzés lehet! Azonban ez azt
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is jelenti, hogy a nap hatralévé 23,5 érajaban meg kell prébalnunk elengedni az aggodalmat,
amig nem érkezlink el a kijelolt ,,aggddasi id6hoz”. Az Aggddds elhalasztd gyakorlatunk végig
vezeti az ehhez szlikséges lépések soran.

= Beszéljiink magunkkal egyiittérz6en. Az aggodalom altaldban olyan helyrél érkezik, ami okod
ad rd — akkor aggddunk masokért, ha torédiink velik. Hagyomanyos kognitiv
viselkedésterapids technikai, hogy leirjuk a negativ, szorongatd és felkavaré gondolataink
azért, hogy mas mddon vdélaszolhassunk rdjuk. A Gondolkodjunk egyiittérzéssel munkalap
segitségével gyakorolhatjuk, hogy a szorongd, aggodalmaskodé gondolatainkra miként is
reagalhatunk kedvességgel és egylttérzéssel. Az elinduldshoz egy kidolgozott példat is
bemutatunk.

= Gyakoroljuk a tudatos-jelenlétet (mindfulnesst). A tudatos jelenlét megtanuldsa és
gyakorlasa segithet abban, hogy elengedjik aggodalmainkat és visszatérjiink a jelen
pillanatba. Példdul a légzésiink apré mozzanatainak figyelemmel kovetése, vagy a
korulottink 1évé hangokra vald 0sszpontositas , horgonyként” szolgalhat, hogy visszatérjink
a jelen pillanatba, és elengedjik az aggodalmakat. /Megjegyzés: ingyenesen elérhetd vezetett
mindfulness meditdciok a Semmelweis Egyetem Mindfulness Kézpontjanak Youtube

csatorndjdn/

Vigyazz a jollétedre, talald meg az egyensulyod

A jelenlegi egészségiigyi helyzetben szadmos megszokott rutinunk és napi tevékenységiink
megvaltozik. Természetes, hogy ez zavard, és azt is tapasztalhatjuk, hogy azok a dolgok, amiket
altaldban a jél-létliink érdekében tettlink, nehezebbé, bonyolultabbd valtak. Fliggetlenil attdl, hogy
otthonrdl dolgozunk, vagy valamilyen tipusu elszigeteltségben vagy tdvolrél, hasznos lehet a napi
rutinunk megszervezése Ugy, hogy egyensulyt adva magdba foglalja a kovetkezd tipusu
tevékenységeket is:

= Afejlodés érzését addk
= A kapcsolddast és kapcsolatteremtést segitGk
»  Orémszerz6 tevékenységek, amiket csak kedvtelésbél tesziink

OROMSZERZO FEJLESZTO

Ha szorongdssal és aggodalommal
Kiizdiink, elveszthetjiik a kapcsolatot
azokkal a dolgokkal, amik Rordbban
oromet szereztek, Tervezziik meg,
hogy minden nap olyan tevéRenységet
is végezziink, amik oromteli érzéseket
Reltenek, Példdul eqy jo Ronyv elolvasdsa,
eqy vigjdték megnézése, a kedvenc dalunk,
meghallgatdsa, éneklése, tdncolds, eqy
nyugtatd fiird6, vagy a Redvenc ételiink,
elfogyasztdsa.

Jol érezziik magunkat, ha elértiink,
valamit, teljesitettiink valamit, ami
Kihivdst jelent, igy érdemes minden
napra beiktatnunk olyan
tevéRenységeket, amik a fejlodésé
érzését adjak, Példdaul némi hdzimunka,
deRorilds, kertészRedés, munkahelyi
feladatok, eqy 1j recept Riprobdlisa,
edzés, vagy valamilyen sziikséges
életvezetési feladat elvégzése, példdul a
szdmldR befizetése.

JOL-LET

7

KAPCSOLATTEREMTO/KOZELSEGET ADO

Tdrsas lényeg vagyunk, tehdt természetes vagyunk és sziikségletiink a kozel legyiink mdsokfioz és Rapcsolatban legyiink,
mds embereRRel. A jelenlegi egészségiigyi helyzetben, lehet, hogy elszigetelSdiink mdsoRtél, tavolsigot Rell tartanunk,
széval fontos, hogy meggondoljuk, milyen Rreativ lehetGségeink vannak a Rapcsolattartdsra, annak érdeRében, hogy ne
vdljunk tdrsadalmilag elszigeteltté és magdnyossd. Hoqy tarthatjuk fenn tovdbbra is a Rapcsolatot csalddunkRRal és
bardtainkRal? ARdr a Rizdsséqi médidn Reresztiil, telefonon vagy videhivdsoR sordn is megoszthat Rjzds online tdrsas
tevéRenységeRet. Példdul eqy virtudlis Ronyv- vagy filmRlub. Telfedezheti a helyi online Rgzdsségi csoportoRat is,
megnézheti, hogy részt tud-e venni helyi szervez8déseRben, a kRizdsség segitésében.


https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT
https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT
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Aktivitas meni

Allatok
Foglalkozzunk a haziallatokkal

Sétaltassunk kutyat
Hallgassuk a madarcsicsergés

55
Maradjunk aktivak
Sétaljunk
Fussunk
Usszunk

Kerékparozzunk
Tornazzunk otthon

+

Takaritsunk
Takaritsuk ki a hazat
Tegylik rendbe az udvart
Takaritsuk ki a... furdét/
wc-t/haldszobat/ hiitst
Takaritsuk le a tlizhelyet
Takaritsuk ki a cip8inket
Mosogassunk /Mossunk
Végezziink némi hazimunkat
Rendezzik el a
munkateruletiinket
Rendezziink el egy polcot

LY 2 A
@l
Kapcsolédjunk masokhoz
Vegytk fel a kapcsolatot egy
barattal
Csatlakozzunk egy csoporthoz
Lépjunk be egy randi-oldalra
Kuldjink Gzenetet egy baratnak
irjunk levelet egy baratnak
Vegyik fel ujra a kapcsolatot egy
régi barattal

FGzés
F&zzlink magunkra
F&zzlink masra
Susstlink egy tortat vagy siitit
Talaljunk Uj receptet

X

Alkotas
Rajzoljunk/Fessiink
Fényképezziink
Firkaljunk/skicceljink
Rendezziink fényképeket/készitsiink
albumot, scrapbookot
Kosstink, horgoljunk
Fejezzlink be egy alkotast

Fejezziink ki érzéseket
Nevessiink
Sirjunk
Enekeljiink
Kiabaljunk
Sikitsunk

o

Kedvesség
Segitstink egy baratnak/szomszédnak/
idegennek
Készitstink ajandékot
Probaljunk ki egy véletlenszeri kedves
cselekedetet
Tegylink szivességet valakinek
Tanitsunk valakit
Tegylink jot valakinek
Tervezziink valakinek meglepetést
Készitslink listat az elényeinkrél
Készitslink hala-listat, hogy kikért és
mikért vagyunk haldsak

Tanulas
Tanuljunk valami Gjat
Tanuljunk egy Uj készséget
Szerezzlink Uj informdacidt valamirdl
Nézziik oktatd videdkat

A
&
N
Barkacsolas
Javitsunk meg valamit a hazban
Javitsuk meg a
biciklinket/autét/robogét
Készitslink valami Gjat
Cseréljink ki egy villanykortét
Dekoraljuk ki a szobat

&

Elme
Almodozzunk
Meditaljunk
Imddkozzunk
Gondolkodjunk
Reflektaljunk (6nmagunkra, a
vilagra)
Relaxaljunk/Jégdzzunk

Jd

Zene
Hallgassunk olyan zenét, amit
szerettink/valami Gjat
Kapcsoljuk be a radiét
Zenéljiink, énekeljiink
Jatsszunk hangszeren
Hallgassunk meg egy podcastot

QTO

Természet
Kertészkedjunk
Ultessiink valamit
Metssziink
Nyirjunk flivet
Valogassunk viragokat
Vegylink viragokat
Sétaljunk a természetben
Uljiink ki a napra

o="
o=||:
o=

Tervezés
Tlizzlink ki célokat
Készitsiink koltségvetést
Dolgozzunk ki 5 Uj tervet
Készitstnk listat a tennivalokrol
Készitslink bakancslistat
Készitslink bevasarldlistat

)
\\\\\\5

Olvasas
Olvassuk el a kedvenc konyviink
Olvassunk el egy Uj konyvet
Olvassunk ujsagot
Bongéssziik a kedvenc
honlapunk

B

Utemezés
Keljunk koran
Maradjunk fenn sokaig
Aludjunk sokaig
Végezziink el valamit a
tennivaldk listajardl

Onmagunkkal térédés
Vegylink egy flrdé6t
Zuhanyozzunk
Mossunk hajat
Apoljuk az arcunkat
Vagjunk kormot
Napozzunk (naptejjel)
Tartsunk pihenét

@

Prébaljunk ki valami ajat
Prébaljunk ki Uj ételt
Hallgassunk uj zenét
Nézzink valami Gjat a

tévében, vagy (j filmet
Olvassunk Gj kbnyvet

Tegyunk valamit spontan

médon

Fejezzlk ki az érzéseinket

Néznivalo
Nézziink meg egy filmet
Nézziink valamit a TV-ben
Nézziink meg egy YouTube
videot

iras
irjunk egy kedves levelet
irjunk egy képviselének
irjunk egy mérges levelet
irjunk hala-levelet
irjunk koszon6 kartyat
irjunk naplét/bejegyzést
irjunk 6néletrajzot
Kezdjunk el konyvet irni
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Aggodalom dontési fa

Mi miatt aggédom?

Olyan probléma, amivel
tudok barmit tenni?

IGEN NEM
Dolgozzuk ki, mi is az, amit tenni Prébaljuk elengedni az aggodalmat,

és valami olyannal foglalkozni, ami

tudunk. Listazzuk a lehet&ségeket!
most fontos nekiink

Van barmi, amit > NEM
MOST tehetek?

|

Tervezziik meg, hogy mi az, amit
IGEN tehetiink, és mikor tehetjik!

Tegylk meg most!

Azutdan prébaljuk elengedni az
aggodalmat, és valami olyannal
foglalkozni, ami most fontos nekiink

Azutén prébaljuk elengedni az
aggodalmat, és valami olyannal
foglalkozni, ami most fontos nekiink
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Aggodas elhalaszto gyakorlat
A pszicholdogusok kéttipusu aggodalmat kiilonitenek el:

= Valoés gondok miatti aggodalom — olyan problémdkra vonatkozik, amik most hatnak rank, és
képesek vagyunk most tenni valamit a megoldasukra.

4

,Koszos a kezem a kertészkedéstél, meg kell mosnom”, ,Fel kell hivnom egy bardtnémet, kiil6nben azt

4

hiszi, elfelejtkeztem a sziiletésnapjdardl”, ,Nem taldlom a kulcsaimat”, ,Nem engedhetem meg

4

magamnak, hogy befizessem a villanyszamldt”, ,,A pdrom nem beszél velem”

= Elképzelt/vélt gondok miatti aggodalom — olyan dolgokra vonatkozik, amik jelenleg nem
|éteznek, de lehet, hogy bekdvetkeznek
»Mi van, ha meghalok?” ,Mi van, ha mindenki, akit ismerek, meghal?” ,Lehet, hogy meg fogok &riilni
az dllandd aggodalmaskoddstol?

Az aggddd emberek gyakran tapasztaljak azt, hogy az aggddas iranyithatatlan, idSigényes, és néha azt
hiszik, hogy jobban megéri szabadjara engedni az aggddast, ha mar megjelent. Az aggddas
elhalasztasaval vald kisérletezés — vagyis az, hogy szandékosan kijelollink egy id6szakot a napunkbdl,
amikor nem csindlunk mdst, csak az aggodalmainkkal foglalkozunk, és behataroljuk azt az id6t, amit
aggodassal tolthetlink — segithet, hogy felfedezziik, milyen kapcsolatban is vagyunk az
aggodalmainkkal. Kovessiik az alabbi Iépéseket legalabb 1 héten keresztil:

élépés: El6késziilet \
Dontslik el, mikor lesz az aggodalom ideje, és meddig tart.

= A aggodalom ideje” az az id6, amelyet minden egyes nap kijeldl azzal a céllal, hogy aggddjon.

=  Melyik id6szak az a napomban, amikor az elmém leginkdbb képes foglalkozni az aggodalmakkal?

=  Mikor legkevésbé valdszin(i, hogy megzavarnak?

\: Ha bizonytalan, a 15-30 perc, minden nap, este 7 érakor altaldban egy jo kiindulopont /

2. |épés: Az aggodalom elhalasztasa

Ez egy valds probléma miatti aggodalom?
Van barmi, ami most tudok tenni?

IGEN NEM

v
Halasszuk el a gondolkodast az

Tegyiik meg most!
aggodasi idére

v

Irdnyitsuk vissza a figyelmiinket a jelenre, legylink tudatosan jelen
az adott pillanatban:
= Hasznaljuk az érzékleteinket (Iatvany, hang, tapintds, szaglas, izek)
= Prébaljuk minél inkabb kifelé iranyitani a figyelmiinket a belsé
torténések helyett
= Mondjuk magunknak: nem hagyom, hogy most magaval ragadjon az
\\ aggodalom, kés6bb meriilok el benne”

glépés: Az aggodalom ideje \
Hasznaljuk a kijelolt ,,aggodalom idejét” az aggddasra. Fontoljuk meg, és probaljuk leirni az 6sszes
elképzelt/vélt aggodalmat, amire esziinkbe jutott a nap folyaman. Mennyire zavaréak most? Van
koztik olyan tipusu aggodalom, ami arra készteti, hogy cselekedjen?
= Proébaljuk meg kihasznalni az 6sszes id6t, amit kijeldltiink, akkor is, ha nem érezziik, hogy sok minden
miatt kellene aggddnunk, vagy ha a gondok nem tlinnek slirgetének jelenleg.
=  Gondoljuk at alaposan az aggodalmainkat, reflektaljunk rajuk — ugyanolyan az érzelmi , I6ketiik” most,
mint amikor el6szo6r jutottak esziinkbe?
\: At tudjuk alakitani barmelyik aggodalmat gyakorlati/valés probléméava, amire megoldast lehet keresni?J




Psychology Tools Limited — Whalley, M. & Kaur, H. (2020). Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

lkodjunk egyiittérzéssel - Naplo

Helyzet Erzés és testérzet Automatikus gondolat Egyittérzé valasz
tam? Mit csinaltam? Hol Mit éreztem? Mi futott at az agyamon? Mi lenne a valddi, 6negylittérzd valas
am? Mikor tortént? (Hangulat, érzés intenzitasa 0- (gondolatok, képek, emlékek) negativ gondolatokra?
100%)
yhuzamban hireRet nézek, | Szorongds (70%) érzése, és novekvs | Ez borzalmas. Rengeteg ember Teljesen érthetd, hogy aggodsz — az lenne
pdnikérzet (60%) meghalhat. Mi fog torténni velem és a szokatlan, ha nem aggédndl. Mi a legjob
csaladommal? amit most magadért tehetsz, hogy jobban

magad? Taldn nézhetnél valami mdst a h
helyett, példaul eqy vigjatéRot. Vagy felk

és csindlhatndl valami mdst.

Prébaljunk az egylittérzés készségével
valaszolni magunknak, bélcsen, erésen
melegséggel, kedvességgel, itélkezés-
mentesen.

= Mit mondana a legjobb bardtom?

= Mit mondana egy igazan egylttérzé
= Milyen hangnemben lenne sziikséger
Ha egy kép vagy emlék, mit jelent az hogy hozzam széljanak, azért, hogy
nekem? megnyugodjak?
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lkodjunk egyiittérzéssel - Naplo

Helyzet Erzés és testérzet Automatikus gondolat Egyittérzé valasz
tam? Mit csindltam? Hol Mit éreztem? Mi futott at az agyamon? Mi lenne a valddi, 6negyuttérzé va
am? Mikor tortént? (Hangulat, érzés intenzitasa 0-100%) (gondolatok, képek, emlékek) negativ gondolatokra?

Prébaljunk az egyittérzés készségév
valaszolni magunknak, bdlcsen, erés
melegséggel, kedvességgel, itélkezés
mentesen.

= Mit mondana a legjobb baratom?

= Mit mondana egy igazan egylittérz
= Milyen hangnemben lenne sziiksé;
Ha egy kép vagy emlék, mit jelent az hogy hozzam széljanak, azért, hog
nekem? megnyugodjak?
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Végiil néhany tovabbi otlet:

= Alakitsunk ki napirendet! Ha tobb id6t toltink otthon, fontos, hogy legyen
rendszeres napi rutinunk. Tartsuk meg a felkelés és lefekvés megszokott idejét,
egylnk rendszeres id6kozonként, készulédjink el, 6ltozziink fel minden reggel.
Haszndlhatunk UGtemtervet is a nap megszervezéséhez. (Megjegyzés: az interneten
rengeteqg napirend minta taldlhato, felnGtteknek és gyerekeknek is)

= Maradjunk testileg és mentalisan is aktivak! Amikor megtervezzik a
napirendiinket, mindenképp épitsiink bele olyan tevékenységeket, amik segitenek
testileg és mentalisan is aktivnak maradni. Példaul tanuljunk valami Ujat, akar egy
online kurzuson, allitsunk magunk elé kihivasokat, tanuljunk nyelvet. Az is fontos,
hogy fizikailag is aktivak maradjunk. Példaul 30 percig szigordan csak hazimunkat
végezziink, vagy torndzzunk online videdra.

= Gyakoroljunk halat! Bizonytalan id6kben a hala gyakorlasdnak fejlesztése segit,
hogy kapcsolatban maradhassunk azokkal a pillanatokkal, amik 6romet,
boldogsdgot, életteliséget hordoznak. A nap végén mindig reflektdljunk ezekre,
gyljtsik 0Ossze, miért vagyunk hadlasak az adott napon. Proébaljunk minél
konkrétabbak lenni, és észrevenni Uj dolgokat, minden egyes nap. Példaul: , Halas
vagyok, hogy ma napos volt az ebédids, és a kertben ilhettem”. Vezethetiink
halanaplét, vagy halajegyzeteket gydjthetlink egy bef6ttes Ulvegbe. Batoritsunk
masokat is a haztartasunkban ugyanerre.

= Vegyiik észre és korlatozzuk az aggodalmat kelté ingereket! Ahogy a jelen
egészséglgyi helyzet alakul, azt érezhetjik, hogy folyamatosan kovetniink kell a
hireket, vagy ellenérizniink kell a kdzosségi médiat, hogy folyamatosan képben
legylnk az Ujdonsagokkal. Azonban észrevehetjiik, hogy ezek az ingerek szorongdst
és aggodalmat is kivaltanak. Prébaljuk észrevenni, mi valtja ki a szorongasunkat.
Példaul ha tobb, mint 30 percig nézziik a hireket? Ha dranként ellendrizziik a
kozosségi médiat? Probaljuk korlatozni azt az id6t, amit olyan eseményekkel toltiink,
amik aggodalmat valtanak ki. Behatarolhatjuk, hogy a hireket csak a nap bizonyos
szakaszaban hallgatjuk meg minden nap, vagy az internetes hirek bongészésével
toltott id6t is korlatozhatjuk.

Tajékozddjunk megbizhato forrasokbdl. Az is segithet, hogy tudatosan legylink jelen
az eseményekben, hogy tudatosan valasztjuk meg, honnan tajékozdédunk. Legylink
Ovatosak, és vdlasszunk megbizhatd forrasokat. llyen lehet példaul az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) oldala (https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-

coronavirus-2019/), a Nemzeti Egészségligyi Szolgalat (NHS) tdjékoztatotarsoldala

(https://www.patientaccess.com/covid-19)

Vagy magyar nyelven:
https://koronavirus.gov.hu/

http://semmelweis.hu/koronavirus/

https://www.nnk.gov.hu/index.php/lakossagi-tajekoztatok/koronavirus
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