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El6sz6

A poszt-COVID szindrdma mentalis tiineteinek tomeges kezelése Ujszerd kihivast jelent a szakemberek
szamadra. A pdciensek tobbségénél nincs orvosi értelemben vett pszichidtriai betegség, mégis jelentds
szorongdstoél, deprimadltsagtdl és faradékonysagtdl szenvednek szdmos testi tlinet kiséretében. Ezek
enyhitésére a klinikai gyakorlatban rendelkezésre allnak jol bevalt pszichoterdpias technikak. Jelen
kiadvany, amelyet az Orszagos Mentalis, Ideggydgydszati és Idegsebészeti Intézet — Nyir6 Gyula Korhaz
pszichoterapids osztdlydanak munkatarsai készitettek el, alapszinten ezeket a mddszereket foglalja
Ossze. Az anyag a poszt-COVID ambulancidnk els6 heteinek tapasztalata alapjan késziilt el néhany nap

leforgasa alatt, igy mindenképpen egy 1.0 verzidként olvasando.

A kezelés nyolc egyszer(i lépésbél all a relaxaciotdél a kognitiv pszichoedukdcion at az
életmaddatalakitasig, mintegy 10-15 Ulésben. A terapias alkalmak személykdzpontd megkozelitéssel
zajlanak, épitkezve a szupportiv és alacsonykiiszob( technikdkra. A poszt-COVID ambulanciankon tdbb
mint 130 eset megfigyelésével nyert tapasztalatok alapjan az ismertetett technikdk a paciensek

kétharmadandl eredményesen alkalmazhatéak.

Természetesen mindez nem helyettesiti a szakpszichoterapiat vagy a pszichiatriai kezelést, és féleg
nem az altaldnos, multidiszciplinaris poszt-COVID rehabilitacidt, de hasznos eszkdz lehet olyanok
szamara, akiknek praktikus, gyors, am mégis emberséges és hatékony segitséget kell nydjtaniuk a
betegek széles korének. Az anyag Osszedllitdsandl arra térekedtiink, hogy a pdciens és a terapeuta
k6z6s munkdja sordn a segitséget kér6 személy 6nmaga is haszonnal tudja forgatni azt, Ujbdl és Gjbdl

felfrissitve a megtanult relaxacids, imaginativ és kognitiv alaptechnikakat.

Prof. Dr. Kéri Szabolcs

pszichiatriai igazgato



Bevezetés: a poszt-COVID mentalis szindroma

A poszt-COVID mentdlis tlinetegylittes alatt valtozatos pszichés panaszok jelenlétét értjik:
faradékonysag, szorongas, panik, alvaszavar, alacsonyabb hangulati fekvés, energiavesztés és
motivdlatlansdg egyarant jellemz6ek lehetnek. Egyénenként valtozik, hogy ez a tlinetegylittes a COVID-
fert6zés biolégiai kovetkezményének, vagy a megfert6z6dés kovetkeztében atéltek - stressz,
megvaltozott élethelyzet, krizisallapot — folyamodvanyanak tekinthet6-e. Valészinlileg a tliinetegyttes
kialakuldsdban ezek egylittesen jatszanak szerepet. Poszt-COVID mentalis tlinetegyttesrél tehat akkor
beszélhetiink, amikor valaki a betegséghdl felépiilve elhizéddan él at pszichés tiineteket, és ezek

gatoljdk a normal mindennapi funkcidkat, a munkat és az emberi kapcsolatokat.
Mi vezethet a tiinetegyittes kialakuldsdahoz?

Mindenekel6tt ki kell emelni, hogy a jarvany 6nmagaban paranoid és depressziv szituacio: a virus
|athatatlan ellenségként vesz koril benniinket, ami barmikor, barkire lecsaphat, és mindez kiilonb6z6
sulyossagu veszteséggel tarsul (besz(ikiil6 emberi kapcsolatok, szeretteink halala, egészségiink és

munkahelyiink elvesztése).

A megfert6z6dés — kilonosen sulyos tiinetek atélése esetén — krizisallapotnak tekinthet6. Az alapvetd
biztonsdgérzet elveszik, minden kiszamithatatlanna valik, varatlan, nehezen kontrollalhaté mddon
zajlik a megbetegedés és a felgydgyulas idGszaka is. Tartds krizishelyzetet atélve a megkilizdési
képességilink prébatételnek van kitéve, megterhelddik, és végll megrendiilhet a pszichés
egyensulyunk. Alapvetd hiedelmeink kérdéjelez6dhetnek meg (pl. ,egészséges vagyok, sportos

vagyok, ez velem nem térténhet meg, minden nehézséget legy6zok”).

Kilénosen nehéz, traumatikus éiményeket élhettek at azok, akik korhazi osztalyra keriltek, vagy akik
hozzatartozoik kapcsan élték at a kdrhazba keriilés félelmét. A COVID-osztalyokon zajlé kezelés sulyos
szeparacidés élmény, sok esetben poszttraumatikus emlékbetoréseket és félelmeket okozva. A mar
felgydgyult betegek gyakran élik at a legkisebb testi eltérés (pl. gyors szivverés, faradtsag) esetén is
ugyanazt az intenziv félelmet, mint a betegség idején: ,vajon sulyos beteg vagyok?, ismét kiujult a
megfert6z6dés?, mi lesz velem?” Trauma utani allapot ez, mintha a test folyamatos készenlétben
lenne; a valdsagban hidba van mar minden rendben, a test még mindig vésziizeneteket kild. A
traumatikus események feldolgozasara jellemzd ez a kettGsség: a ,,testi emlékezet” lassabban valtozik,

mint a tudatos gondolkodas.

A COVID miatt hozzatartozdt, kollégat, baratot elvesziteni eltér az egyéb veszteségekt6l. Az érintettek

gyakran szenvednek az elbucsuzas lehetetlenségétdl, hiszen a legtdobb esetben hirtelen, gyorsan



tortént hozzatartozdjuk allapotrosszabbodasa, és gyakran a kdrhdazba keriilés utan mar nincs mod
beszélni, kapcsolatot tartani szeretteikkel. A veszteségre felkésziilni szinte lehetetlen. llyenkor gyakran
idegenségérzés jelentkezik: ,ez velem, vellink tortént egyaltaldn? hogy lehet ez, hiszen tegnap még
itthon volt és jol volt, javult az allapota?” A gyaszoldk sokszor a felfoghatatlansdg és a tehetetlenség
érzését élik at. A veszteségfeldolgozast neheziti a blntudat is: ,,vajon én fert6ztem meg? vajon idében
hivtam hozzd ment6t? vajon mindent megtettem, vagy késlekedtem a dontésekben?” A gydszban
sokszor megjelenik a diih, a fesziiltség és a harag; ezek a tehetetlenség kovetkeztében alakulnak ki,

utdlag szégyenérzetet okozva.

A COVID-fert6zést atélve sokan szdmolnak be Ujfajta belsé élettapasztalatokrdl. A betegség kapcsan
korabban megoldatlan lelki és életvezetési nehézségeikkel szembesiilnek, a COVID addig elhordozott
problémakat hoz felszinre. Kiilondsen a kapcsolati kérdések keriilnek el6térbe: ,ki van mellettem a
betegség idején? egyedil élem ezt at? vajon miért alakult igy az életem, hogy egyedil vagyok? vajon
milyenek a kapcsolataim, kikre szamithatok, mivel szembesit engem ez a krizisdllapot?, mik a

legmélyebb félelmeim?”

A jarvany mindannyiunkat testileg és lelkileg is megterhel6, esetenként traumatikus élethelyzetek elé
allitott. Mint minden nehéz élethelyzetre, a megbetegedés, az izolacid, a veszteségek idészakdra is igaz
az dllitas: semmi sem fekete és fehér, minden Osszetett jelenség. A szenvedés mellett a megértés, a

beldtas, az elengedés vagy az oldddas lehetGségei is fel-felsejlenek a legnehezebb id6szakokban is.

Az elkdvetkez6ben nyolc |épésben, egyszer(i pszichoterapids moddszerekkel szeretnénk segiteni.
Els6ként megnézziik, miként tudunk ellazulni és elmeriilni a belsé képek segité vildgaban. Ezt kbvetben
praktikus, igaz kissé talan ,iskolas” modszerekkel nézziik at, hogy miként valtoztatta meg a virus a
normalis napi életvitellinket. Végiil a gondolatokkal és a hiedelmekkel foglalkozunk: tényleg annyira
rossz minden, vagy az itéletalkotdsunk torzitdsaval akaratlanul és tudattalanul rontjuk tovabb a

helyzetiinket, akar a testi tlineteinket is sulyosbitva?



1. Miért érdemes relaxacidés modszereket alkalmazni poszt-COVID tiinetek esetében?

Az izomrelaxacion alapuld fesziiltség- és szorongdscsokkenté modszerek egészségligyi és
pszichoterapids alkalmazasaval kapcsolatban kozel szazéves tapasztalattal rendelkeziink. E mddszerek
Iényege, hogy a félelem, szorongas és feszliltség hatasara bekovetkezé kedvezétlen testi valtozasokba
(pl. heves szivdobogas, nehézlégzés, emelkedett vérnyomas, akaratlanul megfesziilé és fajdalmas
izmok) avatkozik be. Az izomrelaxacidé tudatos fenntartasakor a szervezet a nyugalmi m(ikodés
irdanyaba valtozik: a feszliltség csokkenésével oldddik a gondolkodds besz(ikiiltsége, enyhil a félelem
és a szorongads, szelidil az indulat. A relaxacids modszerek segitik az alvaszavarok enyhitését is.
Kronikus testi betegségek esetén eredményesen alkalmazhatd az életmindség javitdsa érdekében

(szivgydgyaszat, fajdalomcsokkentés, kronikus tlidébetegséget kisérd faradékonysag és alvaszavar).

2. A relaxacio kulcsa: passziv koncentracié

Izomrelaxacidra minden ember képes, elalvds el6tt ez spontan megtorténik. A relaxdcids gyakorlatok
célja, hogy ez a képességiink tudatos irdnyitas ala keriiljon. Mint minden Uj képesség kialakitdsa, ez is

rendszeres gyakorldst igényel, igy nem varhatjuk, hogy egy-két préba utan tokéletes legyen.

A relaxacié elsajatitdsanak kulcsa a figyelem iranyitdsa. A kovetkez6kben bemutatasra kerilé
relaxacidos gyakorlatokndl a figyelem fokuszaban a testi élmények allnak: mit érzek a testemben,
karomban, ldbamban, izmaimban? A figyelmink elvardsoktél és itélkezést6l mentes: nem varjuk
magunktdl, hogy azonnal és maradéktalanul megtorténjen az ellazulds, és nem itélkeziink arrdl, hogy
amit atélink, az jé vagy rossz, siker vagy kudarc. Prébaljuk a testi élményeket nem értékelni, nem
mindsiteni, egyszerlen csak megfigyelni, atélni és leirni. Természetes, hogy a gyakorlatok kdzben a
gondolatok idénként elkalandoznak. llyenkor allitsuk meg a gondolatfolyamot, és tereljlik vissza a
figyelminket a testi éiményekhez. A figyelemszabalyozas révén betekintést nyerhetiink belsé képeink

vildgaba is. Ezeken alapul a napjainkban népszerl mindfulness technika is.

3. lzomrelaxaciods és légzési gyakorlat

A testi ellazulds leggyakoribb éilménye a végtagok és a test nehezedése és melegedése. A gyakorlat
végrehajthato (16 vagy fekvs testhelyzetben. Torekedni kell a passziv koncentracio (elvarasmenetes és
itélkezésmenetes figyelem) fenntartdsdra. Barmilyen testi élmény jelenik meg, azt megfigyeljuk. A
relaxaciot gatolja, ha gércsosen toéreksziink a nehezedés vagy melegedés élményének |étrehozasara.

Van, aki kdnnyed, lebegg, sulytalan testi éiményt tapasztal.



A gyakorlat |épései:

1. Helyezkedjlink el kényelmesen, szemiinket csukjuk be. Két-hdrom mély lélegzetvétel, a
figyelem befelé forditasa. A kiindulé dllapotban jelentkezd testi éimények megfigyelése.

2. A testrészek lassu attekintése (fentrél le vagy forditott irdnyban). Megfigyelem, hogy
tudok-e lazitani, engedni az egyes izomcsoportokon. Akdr tudok lazitani azizmaimon, akar
nem, a testi éiményeket csak megfigyelem, nem minGsitem, nem értékelem.

3. Nehezedésélmény: a sajat testsuly megtapasztaldsa. Megfigyelem, ahogy a testem
érintkezik az aggyal, székkel, talajjal, ahogy a karom, ldbam, az egész testem
megtamaszkodik, ranehezedik.

4. Melegedésélmény: a sajat testhémérséklet megtapasztalasa. Megfigyelem, hogy a testem
melegebb a kornyezé hémérsékletnél. Ezt elsGsorban a ruhdval nem fedett bérfellleteken
és a belélegzett hlivos leveg6 hatdsara tudjuk érzékelni.

5. A befelé forditott figyelem pdsztdzza a megjelend testi tapasztalast, elid6zik egy-egy
szivesen megfigyelt élménynél. A gyakorlat soran természetes, hogy idénként kellemetlen
gondolatok jelennek meg. Erdemes ezeket is higgadtan megfigyelni, nyugtazni, majd
visszatérni a testi élményekre.

6. A gyakorlatot egy mély levegbvétellel, a teljes testre kiterjedd, alapos nyujtdzassal és a
szem kinyitdsdval zarjuk. Utdna még 20-30 masodpercet adunk magunknak a normal

éberségi szinthez visszatérésre, és csak ez utan allunk fel.
Gyakorlati tanacsok:

e A gyakorlat teljes hossza 5-15 perc.

e Erdemes naponta kétszer elvégezni. Késébb, amikor mdr rutinszerdi az
ellazulas, akkor lehet napi egy alkalom. Intenzivebb stresszhatasok esetén
érdemes visszatérni a napi kétszeri gyakorlasra.

e Hasznos a rendszeres gyakorlasrél naplét vezetni. irjuk bele a fesziiltség
valtozasat és a megjelend testérzeteket, képeket és gondolatokat is.

e Ha az elalvds megkonnyitése a cél, akkor a gyakorlat végén nincs nyujtdzas,
hanem az ellazult allapot megfigyelését tartjuk fenn az elalvasig. Ez hulldamzé
mélységli lehet, id6nként elkalandozé figyelemmel. Ilyenkor érdemes
visszatérni a gyakorlathoz, vagy felidézni a gyakorlat sordan megtapasztalt

kedvenc éilményeket.

A fentieknél Gsszetettebb gyakorlatsor a progressziv relaxdcié, amelyet az 1. melléklet mutat be. Itt

taldlhato az 6nmegfigyelésre alkalmas naplé formaja is.



Az izomrelaxacios gyakorlatot egészitsik ki /égzésgyakorlatokkal. Els6ként figyelje meg a légzését.
Kényelmesen elhelyezkedve, becsukott szemmel helyezze a jobb kezét a hasara, bal kezét pedig a
mellkasara. Figyelmével kovesse a levegl utjat, és csak figyelje meg, hogy milyen érzés beszivni, majd
kifujni a levegbt. Probaljon meg természetesen lélegezni, ne akarjon valtoztatni, mddositani rajta.

Figyelje igy a |égzését egy ideig, szanjon id6t a gyakorlasra, ne siessen.

Fokozatosan térjen at a tudatos légzésre. Lélegezzen befelé az orrdn, kifelé pedig vagy az orrdn, vagy
akar a szajan keresztil. A belégzés soran mondja azt maganak, hogy ,belégzés”, kilégzés sordn pedig
azt, hogy ,kilégzés”. Kozben a vallait engedje le, az egyik kezét pedig helyezze a hasdra, és figyelje,
ahogyan a hasfal a belégzésnél kidomborodik, kilégzésnél pedig visszaslillyed. Kilégzés soran figyelje
meg, ahogyan a feszliltség a maga természetes mddjan tavozik a testébdl, és érezze, ahogy minden
kilégzéssel egyre jobban ellazul. Amennyiben gondolatok, érzések vagy testi érzetek terelnék el a
figyelmét a gyakorlas soran, prébalja most egy kis id6re elengedni ket és térjen vissza a légzés tudatos
figyeléséhez. Végiil figyelmével pdsztdzza végig a testét, és Osszpontositson a testében megjelené

érzetekre.

Segithet a Iégzés szdmoldsa is. A legegyszer(ibb formaja az, hogy elkezdi szamolni a légzéseit, Ugy, hogy
minden egyes be- és kilégzés egy kornek szamit. Folytassa ezt a gyakorlatot, amig eljut négyig, majd
kezdje Ujra a szamolast el6lrél. Ha kdzben a figyelme elterel6dne, vegye észre, majd térjen vissza a
légzések szamoldsdhoz. Amennyiben kozben elfelejti, hogy hol tart, illetve hogy melyik szam

kovetkezik, kezdje Ujra a szamolast.

Nagyon fontos a légzés kiegyenlitése. Most |élegezzen az orran keresztil. Kezdjen el szamolni 1-3-ig a
belégzés, majd szintén 1-3-ig kilégzés kozben. A gyakorlat soran érdemes arra térekedni, hogy hosszan,

lassan és mélyen lélegezzen.



4. Bels6 képeink (képzelet és vizualizacid)

Bels6 képzeletiink képeinek felidézése hatdssal van a hangulatra, ezen keresztil a gondolati
tartalmakra. Vizualizaciés és imaginaciés gyakorlatok eredményesen haszndlhaték szorongasos
zavarok, enyhe és kozépsulyos depresszid kezelésében. A gyakorlat soran fontos a befelé forditott
figyelem és a passziv koncentracio (elvarasoktodl és itélkezést6l mentes figyelem) fenntartasa, ahogy

azt a relaxdcios gyakorlatnadl lattuk.
A gyakorlat |épései:

1. Avizualizacios gyakorlatot érdemes relaxalt allapotban végezni.

2. Helyezkedjen el kényelmes testhelyzetben, behunyt szemmel.

3. Végezze el a relaxacios bevezet6t, ami lehet néhany mély, lassu lélegzetvétel, vagy akar egy
hosszabb relaxacids gyakorlat.

4. Képzeljen el egy olyan helyet, ahol most biztonsagban érezné magat. Adjon id6t maganak,
hogy kibontakozzon a kép, ami lehet egy emlék vagy egy képzeletbeli hely. Barmilyen kép jo,
ami 6nnek a biztonsag élményét jelenti. Engedje meg magdnak, hogy a kép lassan alakuljon,
vagy valtozzon a gyakorlat sordn. Prébdlja nem szandékosan alakitani a képet, hanem hagyni,
hogy magatdl alakuljon. Ha kialakult a kép, akkor lelki szemeivel tekintsen korbe. Mit 1at?
Milyen szinek, drnyalatok vannak? Milyen hangokat hall? Milyen illatokat érzet? Milyen
anyagokat tud tapintani, végig simitani? Elje at az élmény. Pihenjen meg.

5. Kés6bbi gyakorldasok alkalmaval megjelenhet ugyanez a kép vagy akadr egy masik. Ha
gyakorlatot szerzett a biztonsdgos hely megjelenitésében, akkor képzeletét egyre
szabadabban tudja hasznalni. Nem kell mozdulatlannak lennie, elindulhat, bejarhatja a
képzeletbeli tdjat.

6. A gyakorlat lezardsa: amikor Ugy érzi, hogy a gyakorlat végére ért, tavolodjon el a vizualizaciés
élménytél. Figyelje meg a testi élményeit, ahogyan (il vagy fekszik, tudatositsa a behunyt
szemmel észlelhet6 sotétet vagy derengé fényt. Majd zarja le a gyakorlatot az alapszintd

izomrelaxacids gyakorlatnal leirtak szerint.

5. Hogyan térjiink vissza a normalis élethez? A viselkedésaktivacié

Az el6z6ekben attekintettiik, hogy mikét tudunk testi és mentalis ellazuldst elérni. A krizishelyzet, a
veszteség és az élethelyzetben bekévetkezd valtozdsok azonban lekotik a mentdlis és a fizikai
kapacitdsunkat. Elkerilhetetlen, hogy atmenetileg valtozas alljon be a mindennapi ritmusunkban, azaz

a viselkedésiinkben. Gyakori kovetkezmény a korabbi aktivitds és terhelhet6ség csokkenése. A



megvaltozott életritmus késébb allanddsulhat, a viselkedés passzivva, a hangulat depresszivvé valhat.
Hogyan lehet ezzel egyszeri mdédon megkiizdeni?

Tekintsik at, hogy milyen tevékenységeket szoktunk végezni. A rutin tevékenységek keretet
adnak a mindennapoknak, segitenek fenntartani a rendszerességet (pl. személyi higiéné). A
sziikségszerli tevékenységek elengedhetetlenek az életben maradashoz (pl. bevasarlas, tgyintézés).
Elvégzésiik altal megtapasztalhatd, hogy képesek vagyunk tenni 6nmagunkért, hatdst gyakorolhatunk
sajat életiinkre. Az 6rémszerzé tevékenységeket a kotelességek mellett hajlamosak lehetlink
elhanyagolni, ez pedig kdzvetlenlil hozzajarulhat a negativ hangulathoz. Gondoljuk végig, hogy milyen
rutin, sziikségszer( és oromszerzé tevékenységeink vannak.
Mit tehetiink?

1. Napirend vezetése a hangulati dallapot megfigyelésével. Vegyik észre, hogy mely
tevékenységek jarulnak hozzd a hangulat valtozdsahoz. Erdemes a rutin, szilkségszerl és
oromszerzd tevékenységet egyensulyban tartani. A rutin tevékenységeket akkor is fontos
fenntartani, ha azok &tmenetileg nem jarnak kellemes érzéssel, mert fokozzdk a
kiszamithatdsagot.

2. Koradbban végzett tevékenységek felidézése. Erdemes a multban megélt kellemes id6szakokra
visszatekinteni, és felidézni az 6romet okozd tevékenységeket. |Iktassunk be minél tobbet
ezekbdl a napi ritmusunkba.

3. Cselekvési terv létrehozdsa. Az elGzetesen Gsszegydjtott tevékenységek alapjan dolgozzunk ki
egy cselekvési tervet. Fontos a pontosan korlirt, redlisan elérheté célok kidolgozasa. A
részletek felismerése a megvaldsithatdsagot segiti, a redlis célok pedig a kompetenciaérzést
fokozzak (pl. érdemesebb a takaritas l|épéseit kisebb egységekre bontani, és ezeket
részleteiben rogziteni). Figyeljink arra, hogy ne maradjanak el a tdrsas kapcsolatok és a
rendszeres testmozgas.

Mindez akdr unalmasnak vagy tulzottan monotonnak és egyszerlinek tlinhet, de a napi tevékenység
lejegyzése szamos meglepetéssel szolgdlhat, megvildgitva, hogy milyen egyszer(i dolgok mekkora
hatast gyakorolnak rank tudattalanul is. A napirend megfigyelésében és a cselekvési terv kialakitdsdban

segit a 2. mellékletben taldlhatd tdblazatok rendszeres vezetése.

6. A gondolkodas csapdai — a kognitiv modell

Egy adott helyzetre kiilonb6z6 érzelmi reakcidkat adhatunk: vannak, akik egy munkahelyi valtozast
krizisként élnek meg, mig mdsok azt Uj lehetGségként értelmezik. Azt, hogy milyen jelentést

tulajdonitunk egy helyzetnek, gondolataink hatarozzak meg. Onmagunk, masok és a vildg értelmezése
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egy hiedelemrendszeren alapul, amelynek alapja a gyermekkorunk ota megélt tapasztalatok
Osszessége. Ha a hiedelemrendszer tul merev, akkor magunk is azza valunk, viszont ha nincs stabil

elképzelésiink a vilagrol, akkor kdnnyen kicsuszik a talaj a Iabunk alél.

A vellink aktudlisan torténtek automatikusan és tudattalanul a korabbi tapasztalatainkon keresztiil
szlir6dnek at. Ezek a sémdk. Egy munkahely elvesztésekor megjelenhet a kdvetkezd gondolat: ,,nem
leszek képes talpra allni” vagy ,,semmire sem vagyok j6”, talan mert korabban sok fajdalmas tapasztalat
ért bennilinket, igy ez a sémdank a vildgrél. Ha ezt a kovetkeztetést fogadjuk el, akkor a
probalkozasoknak sincs helye, nem lesz megoldds. A gondolat lehangoltsagot és szomorusagot
eredményez, feladjuk, a viselkedés passzivva valik. A passzivitds noveli a faradékonysagot és
kimeriltséget, véglil megerGsitve az els6ként felbukkand gondolatokat — ,semmire sem vagyok

képes”. A folyamat 6nfenntartd 6rdogi korként egyre fokozddo kilatastalansaghoz vezethet.

A sémak kapcsdn személyiséglink mélyébe is betekintést nyerhetlink. Hogyan allunk olyan alapveté
szlikségleteinkkel, mint a biztonsagos kapcsolddas és két6dés, az 6nrendelkezés és hatékonysag, a
hatarok kijelolése és megtartdsa, az érzelmek szabad kifejezése és a spontaneitds? Mindenki atélt
negativ hatasokat az élete sordn: volt mar elutasitott és elhagyott, érzelmileg behdlézott és manipulalt,
sokan sérilékenyek és fliggbek, hajszoljdk az elismerést vagy tamasztanak konyortelen mércéket
magukkal és madsokkal szemben. Ezek erételjesen befolydsoljak, hogy miként gondolkodunk

magunkrél, masokrdl és a vilagrél.

Miért kell a gondolkodds csapdait felismerni? Az érzelmeink és a viselkedéslink megvaltoztathatd, ha
elfogadjuk, hogy azokat nem maga a helyzet, hanem a helyzet értelmezése hatdrozza meg.
Amennyiben egy munkahely elvesztésekor a kovetkez6 gondolat jelenik meg: ,,Nehéz idészak all
el6ttem, de képes leszek felallni.”, akkor a negativ érzések ellenére megmarad a remény a
tovdbblépésre. Figyeljink tehat az onkéntelenil megjelené negativ automatikus gondolatokra.
Jellemzdjik, hogy rovidek, tudatossag nélkil, spontan bukkannak fel. Gyakran észre sem vessziik 6ket,
csak a hozzdjuk kapcsolédd kellemetlen érzések, szorongds, fesziiltség, altalanos pesszimizmus,

lehangoltsdag és kilatastalansagérzés jelentkezik.

A gondolkodas csapddit magyarazo kognitiv modell az alabbi abran tekinthet6 at.
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A kognitiv modell

A kognitiv terapia szemlélete: ,ahogyan gondolkodsz, meghatdrozza, mit érzel, és hogy hogyan

viselkedsz.”
HELYZET GONDOLAT ERZES VISELKEDES
¥ > P » @ » 7
Amint valami ... gondolatok Majd érzéseket Végiil a
torténik... jellenek meg a éliink at, amelyek gondolatainkra
fejinkben arrdl, gondolatainkon, és  érzéseinkre
ami torténik hiedelmeinken cselekvéssel
éppen. alapulnak. reagalunk.

Helyzet, kulcsélmény

pl. munkahely elvesztése

NEGATIV AUTOMATIKUS

GONDOLATOK
»,Nem leszek képes talpra
allni”
»Semmire sem vagyok
TESTI REAKCIOK képes” VISELKEDES
faradékonysag, T aktivitas csokkenése,
kimeriiltség «— > passzivitas, agyban

maradas, ,netezés”

ERZELMEK
depressziv érzések,
szomorusag, lehangoltsag
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7. A gondolatok megfigyelése és mddositasa (gondolatnapld)

Sokszor nem a valdsaggal kiizdliink, hanem a gondolataink &ltal torzitott valésaggal. Ez a torzitott
értelmezés meghatarozza az érzéseket, testi valtozasokat indit el (pl. mellkasi szoritas, fejfajas,
elpirulas, gyomorgorcs), és befolyasolja a viselkedést. Ha a helyzetet fenyegetSbbnek vagy
lehangoldbbnak gondoljuk, mint valéjaban, akkor kdnnyen kialakulhatnak testi tlinetek és a helyzet
elkertilésére irdnyuld viselkedés.

A torzitott negativ automatikus gondolatok beazonositdsat és kijavitasat segitik a
gondolatnapldk. Elsé kdrben a hdromoszlopos gondolatnapldval inditunk. A kdvetkezd instrukcidt
hasznadljuk: , A kovetkezé napokban, hetekben, amennyiben azt tapasztalja, hogy valtozas allt be az
érzelmi allapotaban, akkor vegye el6 a gondolatnaplot (akar papirformaban, akar telefonba
jegyzetelve), és irja le a helyzetet (hol van, kivel van, mi torténik, mit csinal éppen?). Vegylink egy
példat. Otthon fekszik, olvas, vagy tévét néz, hirtelen megcsorren a telefonja. Amikor meglatja a hivd
fél nevét, rogton azt érzi, hogy 6sszeszorul a gyomra (testi tiinet), elkezd szorongani (érzelem), majd
arra gondol, hogy képtelen lesz valaszolni a hivé kérdéseire, aki biztos ostobanak fogja nézni (negativ
automatikus gondolat). Legszivesebben nem venné fel a telefont (elkerils viselkedés - dtmenetileg
megkodnnyebbiil, de Ujabb hivds esetén intenzivebb szorongds jelentkezik a kinossag érzéssel
keveredve). A cél, hogy minél tobb helyzetet (gondolat, érzés, testi tiinet) gydjtson ossze. ld6vel
tapasztalni fogja, hogy a latszélag kilonb6z6 helyzetekben hasonld pszicholdgiai témak
korvonalazédnak.”

A haromoszlopos gondolatnapldban a kovetkezé kérdések segithetik az automatikus gondolat
megragadasat: ,Mi futott at a fején, amikor abban a helyzetben volt? Mit mond ez el rélam? Mi a
legrosszabb, ami térténhet?” Amennyiben kérdés formdjaban jelentkezne a gondolat, fogalmazza at
allité formaba. Példaul: ,Mi van, ha soha nem ér véget ez az allapot?” - ,Félek, hogy 6rokre beteg
maradok.”

Ha 6nmaga megfigyelésére a gondolatnapld segitésével mar képes, akkor attérhetiink az
Otoszlopos gondolatnapldra. Ennek lényege, hogy az automatikus gondolatok valdsdgossagat

megvizsgaljuk, és a torzitasokat kijavitjuk.

Melyek azok a kérdések, amelyek segitenek a redlisabb gondolat megfogalmazasahoz?
1. Mia bizonyitéka annak, hogy az automatikus gondolat igaz?
2. Van-e mas magyarazat?

3. Mialegrosszabb, ami torténhet? Tul tudom-e tenni magam rajta?
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4. Mi a kovetkezménye annak, ha hiszek az automatikus gondolatban? Mi lenne a
kovetkezménye, ha az automatikus gondolatot megvaltoztatndm?

5. Mit tehetnék, mit valtoztathatnék?

6. Ha egy baratom vagy ismer6som lenne ebben a helyzetben, mit mondanék neki? Sokszor

el6fordul, hogy egy barattal, jé kollégdval konnyebben érziink egyiitt, mint Gnmagunkkal.

A gondolatnaplok vezetéséhez hasznalhatd tdblazatok a 3. mellékletben talalhatok.

A gondolatnaplé alkalmazasa soran kirajzolédnak azon jellegzetességek, amelyek torzitdsokat hoznak
létre, és az automatikus gondolatok kialakulasahoz vezetnek. Nézziink ezekre a kognitiv (gondolati)

torzitdsokra néhany példat.

A ,minden vagy semmi” gondolkoddst fekete-fehér, azaz szélsGséges kovetkeztetések jellemzik. Ez
negativ automatikus gondolatokhoz vezethet (pl. ,Semmit sem csindlok jél, mindent elrontok”). A
torzitas kijavitasaval ez igy hangozhatna: ,Most nehezebben mennek a dolgaim, de sok kihivassal kell

megkizdenem, ezért nem mennek olyan goérdilékenyen a dolgok.”

Egy masik gyakori torzitas a tuldltaldnositds, amikor néhdny esemény alapjdn altaldnos kdvetkeztetést
vonunk le (pl. néhany alkalommal jelentkezé testi fajdalom — ,Orokre ezzel a fajdalommal és
gyengeséggel kell élnem.”). Torzitds nélkil a realisabb gondolat: ,Az orvos megmondta, hogy nincs

nagy baj, a fajdalom kellemetlen, de el fog mulni, vagy legalabb enyhiil el6bb-utébb.”

A negativ sziirésnél egy-egy kedvezétlen részlet kiragadasaval a teljes helyzetet negativan mindgsitjlik
(pl. ,Nem tudok annyit futni, mint a betegségem el6tt, oda a teljes egészségem.”) Kevésbé torzitott
madon: , Kevesebb tudok ugyan futni, mint a betegségem el6tt, de hétrél-hétre probalom névelni a

terhelést, és a hétkbznapokban mar kevésbé fulladok.”

Végiil nehezen felismerhetd, de nagyon gyakori és karos torzitds a megszemélyesités, amikor a
problémakat és konfliktusokat tulzott mddon sajat személylinkkel vagy masokkal hozunk
dsszefliggésbe. Példa: ,,En tehetek arrdl, hogy elkaptam a betegséget, mert nem vigyaztam eléggé a
maszkhordasra.” (sajat magunkat okoljuk); ,Az emberek tehetnek a virus terjedésérél, mert

felelStlenek, nem tartjak be a szabalyokat.” (masokat okolunk)
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8. Melyek a legfontosabb gondolkodasi torzitasok és viselkedési problémak, amelyekre figyelni kell

a poszt-COVID szindréma kapcsan?

1. A legfontosabb a realis célok kit(izése. A kronikus faradtsagérzés és a testi tlinetek kapcsan el
kell keriilni minden olyan torzitdst, amely azt megvdltoztathatatlannak, véglegesnek, vagy
halalosnak itéli meg (katasztrofizacid). A masik véglet, hogy tagadjuk a problémat, és azonnal
arégiszintlinkre akarunk visszatérni. Az allapotunkat és aktivitdsunkat naplézzuk, és figyeljlink
minden kis javulasra.

2. Rendkivil fontos az alvas-ébrenlét ciklus betartasa, a megfelel6 alvashigiéné. A taplalkozast, a
testmozgdst, a kikapcsolddast és a tarsas tevékenységeket egyénre szabottan be kell allitani.
Ezek nagyon egyszer(i, hétkdznapi, mar-mar magatdl értet6d6 dolgok, de mégis 6ridsi a
szerepik a feléplilésben. Gondolatainkban hajlamosak vagyunk leértékelni, jelentéktelennek
vélni ezeket, viselkedésiinkben pedig elhanyagoljuk Gket (torzitott gondolat: ,Ezekt6l nem
fogok meggydgyulni, inkdbb azt eszem és iszom, amit akarok, és ugyan mit haszndl a napi
sétalgatds meg kocogdas?”). Ne varjunk gyors és konnyl megoldast (torzitott gondolat: ,Ne
vacakoljunk itt, irjanak fel egy gydgyszert, és kész, a tobbi csak parasztvakitas!”).

3. Figyeljiink a poszt-COVID szindrdmdval kapcsolatos szélsGséges negativ hiedelmekre, torz,
tuldltaldnositott itéletekre, amelyek ,gondolati fert6zésként” nehezitik meg az életiinket
(Példak: ,Ez egy nagyon sulyos, haldlos allapot. A poszt-COVID szindroma végleges, sosem
leszek mar a régi. Az életnek igy nincs értelme. Vagy olyan leszek, mint régen, vagy vége
mindennek. A felelStlen, gonosz emberek és az orvosok tehetnek mindenrdl. A sors ezzel
blntet engem.”)

4. Az idGleges korldtokat, a csokkent szellemi és fizikai teljesitGképességiinket prébaljuk meg
itélkezés nélkiil elfogadni. Attél, hogy nem vagyunk képesek maximalis teljesitményre, attdl,
hogy 6nmagunk, a vildg és mds emberek sem olyanok, mint a jarvany el6tt, még értékesek,
szerethet6ek maradtunk, és sok kellemes, értelmes élmény, 6rom varhat rank a jévében. Ne
zarjuk el magunkat ezektél a torzitott gondolatok, az irredlis elvarasok és a passzivitas miatt,
amelyek dnbeteljesit6 joslatként hathatnak.

5. Tereljik el a figyelmiinket a testi tinetekrdél. Probaljuk ki a forditott helyzetet: ha éppen nem
is érezzik a tlinetet, de akaratlagosan rafékuszalunk, a panasz meg fog jelenni a szorongassal
egyltt. A viselkedésaktivacids gyakorlat sordn felismert tevékenységek kozil valasszuk ki
azokat, amelyek a leghatékonyabban kotik le a figyelmiinket. A legegyszer(bb, ha a panasz
jelentkezésekor részletesen leirjuk, hogy mit latunk magunk kordl, vagy egyszerlien

tevékenységet valtunk.
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1. Melléklet - Progressziv relaxacid

(Az izmok ellazitdsanak ajanlott sorrendje: kézfejek és karok, vallak, nyak, fej és arcizmok, mellkas, has, hat,
valamint a ldbak illetve l1abfejek.)

Keressen egy csendes helyet. Valasszon egy kényelmes széket, vagy egy olyan helyszint, ahol nyugodtan le
tud fekiidni egy par percre, anélkiil, hogy megzavarnak. Prébalja meg kiliriteni az elméjét, hagyja, hogy az
aggodalmak és a zavard gondolatok most egy kicsit eltdvolodjanak ontél. (Esetleg segithet ebben az is, ha
kdzben felidéz vagy elképzel egy olyan helyet, ahol csend és nyugalom veszi kéril.) Fékuszéljon a légzésére
1-2 percig, majd lélegezzen néhanyszor lassan és mélyen. Kézben lazitsa el a testét.

Szoritsa 6kolbe mindkét kezét, érezze benne a fesziilést, majd engedje el.

Csukldbdl feszitse hatra mindkét oklét, érezze a fesziilést az alkarjaban, majd engedje el és érezze az
ellazultsagot a kezében és az alkarjaban. Vegye észre, mennyire mas érzés ez, mint a feszllés. Figyelje meg
a kilonbséget.

Hajlitsa be a konyokét és feszitse meg a bicepszét. Feszitse meg, amennyire csak tudja, és figyelje meg,
milyen érzés. Majd engedje le a kezét és lazitson. Erezze a kiilonbséget.

Hulzza fel a vallat, egészen a fiiléig, tartsa meg igy. Majd engedje le a vallat, és érezze, ahogy ellazul a nyaka,
a torka, a valla.

Hajlitsa a nyakat kissé balra, azutan el6re, majd jobbra és végiil hatra, végezzen lassu és dvatos fejkorzést,
és figyelje meg, az izmok allapotat, mikdzben a feje mozog, majd korézzon a masik iranyba is. Majd lazitson,
és a feje maradjon kényelmes, k6zépsé allasban.

Majd a fej kovetkezik, rancolja 6ssze a homlokat, amennyire csak tudja. Erezze a feszilést a homlokan és a
hajas fejb6éron. Azutan lazitson, simitsa ki a rancait. Képzelje el, ahogy az egész homloka és fejbére sima,
nyugodt lesz.

Most rancolja a szemoldokét és figyelje meg, hogyan terjed at a fesziiltség a homlokara. Lazitson. Engedje
kisimulni a vonasait.

Hunyja le szorosan a szemét, majd lazitson. A szeme maradjon csukva, lazan, kényelmesen.

Majd nyissa ki nagyra a szdjat, ugy, hogy érezze a fesziiltséget az allkapcsaban. Ezutdn lazitsa el az allkapcsat.
Amikor az allkapcsa ellazult, az ajak enyhén szétnyilik. Ezutan enyhén szoritsa 6ssze a fogait, majd lazitson.
Figyelje meg a kiilonbséget a fesziilt és az ellazult dllapot kozott.

Most nyomja a nyelvét a szdjpadlasdhoz. Figyelje meg a szajlrege hatsé részében érezhets fesziilést.
Lazitson.

Most szoritsa Ossze az ajkat, formaljon ,0” hangot. Lazitson. Erezze, hogy ellazult 4llapotban van a homloka,
a fejbGre, a szeme, az dllkapcsa, a nyelve és a szdja.

Most vegyen mély leveg6t, toltse meg teljesen a tlidejét. Tartsa bent a levegét. Figyelje meg a fesziilést.
Majd fujja ki a leveg6t és lazitsa el a mellkasat. Folytassa a lazitast, engedje, hogy a légzés szabadon, szeliden
torténjen. Figyelje meg, hogyan tavozik a fesziltség az izmokbdl minden kilégzésnél.

Most feszitse meg a gyomrat és a hasfal izmait és maradjon igy. Erezze a fesziilést. Majd lazitson. Ezutan
vegyen mély levegdt a hasaba és maradjon igy, majd lazitson. Figyelje meg, milyen érzés az ellazulas, ahogy
kiaramlik a levegd.
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Most évatosan hajtsa a fejét el6re, gorbitse meg a hatat. Vigydzzon, nehogy meghuzza. Minden mas
testrésze legyen minél jobban ellazult. A hati és deréktaji szakasz izomfesziilésre dsszpontositson. Es most
lazitson. Engedje, hogy megsz(injon a fesziilés.

Feszitse meg a comb- illetve farizmokat és a csip6 izmait. Ha (l, nyomja a talpait gyengéden a talajba.
Lazitson és figyelje meg a kiildnbséget.

Nyujtsa ki és feszitse meg a labat, a labujjait hiizza be a talpa felé. Erezze a vadli fesziilését. Lazitson. Majd
nyujtsa ki és feszitse meg Ujra a labat, a labujjait most feszitse folfelé. Erezze a labszar izmainak fesziilését.
Azutan lazitson.

Ha van rd ideje, ismételje meg ezt és az 6sszes tobbi lépést legalabb még egyszer.
Ezutdn pasztdzza végig a testét és figyelje meg, hogy tapasztal-e valahol fesziltséget.

Erezze a mély relaxacié kellemes melegségét és stlyat egész testében, mikdzben tovabbra is lassu, mély
Iélegzetvételekkel [élegzik.

Még jobban ellazulhat, ha lentrél felfelé haladva elenged minden apré fesziilést a testében. Lazitsa el a
talpat... lazitsa el a bokajat... lazitsa el a vadlijat... lazitsa el Iabszaranak izmait... lazitsa el a térdét... lazitsa el
a combjat... lazitsa el a farizmokat... engedje atterjedni a lazitast a gyomrdra... a derekdra... a mellkasara...
Lazitson még jobban, még mélyebben. Erezze, ahogy egyre jobban ellazul a valla, a karja, az allkapcsa, az
arca és a fejbGre. Tovabbra is lassu, mély leveg6vételekkel Iélegezzen. Az egész teste kényelmesen laza,
relaxalt, nyugodt és pihen.
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Onmegfigyelési naplé alapszintii izomrelaxacids gyakorlathoz

A gyakorlas

datuma

kezdete

vége

Fesziiltségszint a
gyakorlat el6tt *

Megfigyelések:
testérzetek
képi élmények
gondolatok **

Fesziiltségszint a
gyakorlat utan *

* 0 — nyugalmi allapot, 10 — legnagyobb eddig atélt fesziiltség. Ezen a skalan helyezze el az aktudlis észlelt

fesziltségszintet!

** Tényszer( leirasra torekedjlnk! Kerlilendé a sikeriilt — nem sikerdlt, j6 — rossz kifejezések hasznalata.
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2. melléklet - NAPI AKTIVITAS

DAtUM: o

Id6pont (6ra) Aktivitas Hangulat (0-10) Tevékenység tipusa

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-1

1-2

2-3

3-4

4-5

0 - legrosszabb hangulat, 10 — legjobb hangulat, 5 — kézepes hangulat
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2. melléklet - CSELEKVESI TERV (Purebl, 2018)

Rutin tevékenység Sziikséges Orémszerz6

tevékenység tevékenység

HETFO reggel

déleldtt

délutan

este

KEDD reggel

déleldtt

délutan

este

SZERDA reggel

déleldtt

délutan

este

CSUTORTOL reggel

déleldtt

délutan

este

PENTEK reggel

déleldtt

délutan

este

SZOMBAT reggel

délel6tt

délutan

este

VASARNAP reggel

délel6tt

délutan

este

19




3. melléklet - Hiromoszlopos gondolatnaplé a negativ automatikus gondolatok

felismeréséhez

(Beck, 2002; Perczel Forintos, 2010)

1. Helyzet 2. Hangulat, érzés, 3. Negativ Automatikus Gondolat
(%)
Kivel volt? Mi futott at a fejemen?
Mit csindlt? Hangulat, érzés Mit jelent vagy mond ez rélam?

Mikor tortént?

Hol volt?

intenzitasa

(0-100%)

Mi a legrosszabb, ami térténhet?
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Otoszlopos gondolatnaplé a negativ automatikus gondolatok felismeréséhez

ESEMENY NEGATIV ERZES REALIS ALTERNATIV
GONDOLAT GONDOLAT KIMENETEL

Az alternativ/pozitiv gondolat megfogalmazasahoz sziikséges kérdések
1. Mi a bizonyitéka annak, hogy az automatikus gondolat igaz?

2. Van-e mas magyarazat?

3. Mi a legrosszabb, ami torténhet? Tul tudom-e tenni magam rajta?

4. Mi a kovetkezménye annak, ha hiszek az automatikus gondolatban? Mi lenne a kovetkezménye,

ha az automatikus gondolatot megvaltoztatnam?
5. Mit tehetnék?

6. Ha egy baratom/ismer&s6m lenne ebben a helyzetben, mit mondanék neki
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