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Veszteség GOVID idején

A legfajdalmasabb veszteség a jarvany idején
egy szeretett hozzatartozé elvesztése. Ezzel
egy kiilon kiadvanyban foglalkozunk. Ezen
kiviil azonban a jarvany alatt szdmos egyéb,
kiilonb6z6 veszteség valt nagyon gyakoriva:
Sokan elvesztették a munkajukat, tébben
tartésabban az egészségliket, még tobben a
bizalmukat abban, hogy vildguk biztonsagos.
Ezek is mind-mind veszteségek, és ezekkel is
meg kell valahogyan birkéznunk.




A gydszhoz hasonldan az egyéb veszteségek is szamos Hﬂgua" k“ZdJunk meg azzal,
fajdalmas érzéssel jarhatnak. A leggyakrabbak: e 7
ha elvesztettilk a munkankat vagy
) 4 ) 4 =m =y ) 4
e Fajdalom, szomorusag, banat a megEIhEtesunkEt ajal'\'anu alatt?

e Harag, diih

I' o Uresség, az érzelmek (latszélagos) hidnya El6szor is, zarjuk le, engedjiik el azt a munkat,

amit elveszitettiink.

* A dolgok értelmetlenségének érzése

Ezt a kdvetkez6 modon tudjuk segiteni:

o [rjuk le az elvesztett munkdabdl azokat az
élményeket, amelyeket semmiképpen
sem vinnék tovabb az életiink kdvetkez6

¢ Atehetetlenség éiménye szakaszara, amit mindenképpen hétra

szeretnénk hagyni

S: * Annak az érzése, hogy elrontottunk valamit

e Félelem, szorongas P .
’ g e Irjuk Ossze azokat az élményeket,

tapasztalatokat is, amelyeket mindenképpen
* Hirtelen megkdnnyebbilés, ami dtmenetileg j6 tovabb szeretnénk vinni életiink kovetkezd

. ; . .y szakaszara is
allapot lehet, de gyakran kdvethetik rossz érzések

* Ha mondanivalénk van a volt kollégdknak,
vagy a volt fénokinknek, azt ne tartsuk
magunkban. El&szor irjuk le 6ket, majd
hagyjuk ,,pihenni” az irast két-harom napig
(vagy ameddig jolesik) és csak utana dontsik
el, hogy elmondjuk-e vagy elkildjik-e az
érintetteknek

El6fordulhatnak testi tlinetek is,
valamint alvaszavar.




Miel6bb alakitsunk ki Gj, rendszeres napirendet!

’ . Tobbszor irtuk mar, hogy a napi rendszeresség lelkileg is

segit egyensulyban maradni. Ezért az (] élethelyzetben
is minél hamarabb alakitsunk ki rendszert!

* Keljink mindig ugyanakkor
e Tartsuk be a napi 3x-i étkezést

* Legyen rendszeresen testmozgds a napirendiinkben

* Legyen benne minél tébb rendszeres program
(a késGbbiekben irunk néhany javaslatot)

Tovabblépés, munka- és megélhetés keresése

Nagyon fontos, hogy ahogy képesek vagyunk ra,
kezdjlink el foglalkozni a tovabblépés lehet&ségével.

ElGszor is otletborzézziink!

o Irjuk le egy papirra, hogy mi mindennel
szeretnénk foglalkozni, mi minden jonne
ELVILEG szdéba szamunkra, mint munka.

* Ne kezdjiink el azon gondolkodni mennyire
redlis az adott munka megszerzése, és hogy
mennyire van hozzda kedviink. Ne itélkezzlink
egyel6re, csak irjunk le mindent, ami
eszlinkbe jut!

e Az dlommunkankat akkor is irjuk bele,
ha lehetetlennek tartjuk!

*  Amikor mar nem jut Ujabb 6tlet esziinkbe,
irjuk mindegyik mellé pirossal hogy mi szél
ellene, hogy ezt a munkat palyazzuk, és mi

szol mellette (ezt zolddel irjuk).

* kékkel pedig 0-10 ig tarté skalan becsiiljiik
meg, mekkora realitdsa annak, hogy sikerdil
ilyen munkat kapnunk.
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Az Gtletborze alapjan allitsunk rangsort, milyen
munkat kezdiink el keresni. Erdemes azzal
kezdeni, ahol a legtobb a zold (vagyis ami mellett
a legtobb érv szdl, és ami legaldbb 5 felett van

1
9
8
7
a realitas skalan). 6
b5
4
3
2
1



cv3

—~—|

/ cv2

cvl /

Mire lesz sziikségiink?

* Ha mar van konkrét allaspdlyazati lehetdség, tudjunk
meg minél tobbet a cégrdl, ahova palyazunk.

* Legyen mindig a palyazatot kiiré cégre és a feladatra
szabott 6néletrajzunk (lasd alabb)!

e Gyljtstink ajanloleveleket.

* A munkahoz sziikséges papirokat (pl. végzettséget
igazolé dokumentumok) szkenneljiik be, és papiron
is masoljuk le tobb példanyban.

* Tudatositsuk magunkban, hogy nagyon nagy
szerencse kell ahhoz, hogy

1) az els6 par elkuldott jelentkezés utan egyaltalan
behivjanak interjura

2) fel is vegyenek.

Az emberek zdme sok prébalkozas utan jut
allashoz, ez teljesen természetes, nem mi vagyunk
ugyetlenek.

Ezutan éljlink ugy, mintha a munkank

a munkakeresés lenne (mert az is)

Keljlink fel mindig azonos id6ben
(ldsd kordbban)

-

Mindig ugyanabban az id6ben tekintsuk at
a friss allashirdetéseket

N

Ha ugy dontink, hogy megpalyazzuk, akkor
allitsuk 6ssze a palyazati anyagot: a jelentkezést,
a motivacios levelet, az 6néletrajzot szabjuk

az adott allaslehetGségre

Késziljiink a lehetséges interjukra (lasd késébb)

A fennmaradé idében tanulhatunk, képezhetjik
magunkat, mert ezzel nemcsak megtanulunk valami
hasznosat, hanem segit kreativan lekotni az id6nket,
szellemileg frissen tart, és segit stabilitdsunk
megdbrzésében is




Hogyan kesziljink az allasinterjira?

* Gondoljuk végig, mit kérdezhetnek az adott
allassal kapcsolatban.

(xxx Ft-tél XXX Ft-ig), attol fligg&en, hogy milyen '

* Legyen hatarozott valaszunk arra, ha
egyéb feltételek vannak a cégnél.

%

megkérdezik, mekkora fizetést szeretnénk

e Az interju alatt ne magunkra figyeljliink (sajat
teljesitménytlinkkel nagyon gyakran nem lesziink
elégedettek, ezért az 6nmagunkra figyelés noveli
a fesziiltséglinket), hanem a vellink szemben l6k
visszajelzéseire!

e Az dllasinterjut gyakorolhatjuk, de
A.) sose gyakoroljuk egyedill,
B.) sose gyakoroljunk tikor elStt, mert
igy automatikusan a gyengeségeinkre

koncentralhatunk, ami elbizonytalanit. e Soha ne az interju utdn kozvetlenil értékeljik sajat

teljesitménytlinket, csak akkor, ha az eredménye

» Mindig ugy gyakoroljunk, hogy eljatsszuk egyértelmden pozitiv. Ha elégedetlenek vagyunk,
az éllasinterjat valakivel! mondjuk azt, hogy masnap lehiggadva, tiszta fejjel

gondoljuk majd végig, amikor mar nemcsak a vélt
negativumokat latjuk.
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Hogyan kuizdjunk meg
az elhizonytalanodas, a hiztonsagerzés
plvesztésének erzesével?

A biztonsagra valé igény elemi emberi torekvés.
Biztonsagérzetiink életlink soran folyamatosan

valtozhat a vellink tortént események és sajat

pszichés ellendlléképességiink fliggvényében.

A COVID kapcsan sokan beszamoltak arrél, hogy
elvesztették hitliket a vildg kiszdmithatésagaban

és biztonsagossdgaban. Ha ez az élmény nem

csak dtmeneti (az id6vel a legtobb embernél

visszaall a biztonsag érzése) a kovetkez8ket = 8 .30

tehetjik ellene: _ g5 COV\D

e Szoritsuk a koronavirus hirek olvasasat H(REK
a nap egy rovid id6szakara -q 00

» Szoritsuk az aggddast is korlatok kozé (lasd 15
elsé kiadvanyunk a poszt-COVID mentdlis Q.
szindrémaval valé megklizdésrél)

- 4.30
- qub

e Tudatositsuk magunkban, irjuk be a
telefonunkba vagy egy papirra, hogy milyen
biztos pontok vannak az életlikben! Ezt vegyilik
el8 akkor, amikor kiilonosen elbizonytalanodva
érezziik magunkat! Ezek a biztos pontok
A. személyek (baratok, rokonok),

B. Helyek, ahol biztonsagban érzem magam,
C. Képességek, amiben jo vagyok, és amik az
erdsségeim. Mindegyikb6l minél tobbet irjunk!

Hogyan Kuizdjtnk meg
az egészségben vald biztonsag
elvesztésének erzesével?

A COVID jarvany kapcsan sokan szamolnak be
arrol az érzésrdl, hogy nemcsak a COVID-tél

valé megfert6z6déstél/visszafert6z6déstsl
félnek, hanem dltalaban megrendiilt az egészség
biztonsagaba vetett bizalmuk. Ha ez az érzés
tartésan fennall érdemes ellene tenni valamit!

e Egyrészt hasznalhatjuk a poszt-COVID
mentalis szindromaval valé megkilizdést
bemutatd korabbi irdsunkbdl
a dekatasztrofizacios kérdéssorokat

Gy6z6djlink meg arrél, hogy mindent
megtettiink-e a fert6zés/ujrafert6zodés
esélyének lehetd legalacsonyabbra
csokkentésére

* Ha még nem kezdtuk el, akkor itt az ideje
az egészséges életmddra valtasnak, mert ez
altaldban csokkenti a megbetegedések esélyét

Ne feledjik! A tartds bizonytalansaggal

vald megkiizdés, a bizonytalansaggal valo
ellenalloképességlink fokozasanak legjobb
eszkodze a mindfulness (tudatos jelenlét vagy éber
figyelem) moédszerének megtanulasa.



Mikor kerjiink kulsa segitséget?

* Alegfontosabb valasz itt is, hogy mindig,
amikor sziikségét érezzik! Ezen kivil: @

* Ha elvesztjiik az 6romre vald képességlinket,
és egyre rosszabb kedviink van o

* Ha egyre gyakrabban érezziik magunkat

tehetetlennek és helyzetiinket reménytelennek e

* Ha egyre sotétebben és negativabban
gondolunk sajat magunkra és a vilagra

* Ha sulyos, vagy egy hdnapig nem sz(in6
alvaszavarunk alakul ki

* Ha barmilyen betegség tiinete jelentkezik rajtunk

e Ha onsértéssel és ongyilkossaggal kapcsolatos
gondolataink alakulnak ki — ebben az esetben
azonnal keresslink segitséget! Fordulhatunk
csalddorvosunkhoz, a helyi pszichiatriai szolgalathoz,
vagy hivhatjuk a 116-123-as telefonszamot, 0-24
Oraig ingyen, elGtarcsazas nélkil (tehat nem kell
beirni, hogy 06 20, 06 30 vagy 06 70, csak annyit,
hogy 116-123)
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