A sziiléi szorongas kezelése'

A ZEO Ovodapszicholégus Halbzat kiadvinya

A jarvanyhelyzet soran koriilményeink jelent0sen megvaltoztak — sokan otthonrol dolgoznak, a csalad
0-24 6raban egyiitt van, sok csaladban sajnos az anyagi biztonsag is megrendiilt. A helyzet jelentdsen
igénybe veszi érzelmi teherbirdsunkat, alkalmazkodoképességiinket. A virus elleni védekezés soran az
immunrendszer erdsitése mellett hasonldan fontos lelki egészségiink védelme is, ezzel kapcsolatban

szeretnénk néhany gondolatot megosztani 6nokkel.
Erthet6, ha fesziiltnek érezziik magunkat

Mostanaban valoszintileg vilagszerte emberek millidinak ko6zos élménye a megndvekedett belsd
fesziiltség, a hullamokban elébukkand szorongas, ami elsé kdrben a szervezet természetes reakcidja a
koronavirus teremtette veszélyhelyzetre. A felfokozott érzelmi allapot, amit szorongasként érzékeliink,
azon megkiizdési stratégiankat hivatott mozgositani, ami a veszély elharitasara iranyul. Azonban a virus
terjedése valsaghelyzetet teremtett, amiben a bizonytalansag érzése és a kontrollérzet hianya

fenntarthatja a felfokozott érzelmi késziiltséget, ami elhiiz6do6 szorongashoz vezethet.

To6bb mint egy honapja éliink egyik naprol a masikra ebben a senki sem tudja meddig tarté izolacioban,
mikozben a toliink telheté moddon igyeksziink alkalmazkodni a helyzet hozta wjabb és wjabb
kihivasokhoz. Sok csaladban a gyerekek otthon maradtak, és az otthonrdl dolgozé sziil6k figyelmét,
segitségét igénylik, mikézben a sziilok egyéb feladatai sem csokkentek, ezért rengeteg
kompromisszumot kell hozni. Kézben aggddunk szeretteink egészségéért, a csalad anyagi biztonsagaért,

atéljik, hogy életiink alapjai néhany hét leforgésa alatt rendiiltek meg.

Ezt az allapotot - mely soran egy olyan nyomaszto, nehéz élethelyzetben talaltuk magunkat, melyet sem
elkeriilni, sem megoldani nem lehet korabbi stratégiainkkal - krizisnek nevezi a pszichologia. llyenkor
a lelki egyensulyunk felborul, gyakran eléfordul, hogy rossz érzéseink keletkeznek, fesziiltséget,
haragot, tehetetlenséget éliink at. A krizisekre altalaban jellemzd, hogy el6hozhatjak az egyéni testi-lelki
problémainkat, kikezdhetik gyenge pontjainkat, felkavarhatjadk multbéli veszteségeink emlékét,
fajdalmat. A krizis ugyanakkor lehetdség is, hogy a rendkiviili helyzetben miikddésiink 1j oldalait

felfedezve meger6sodjiink, érettebb személyiséggé valjunk.
Segithet, ha mindennek tudataban tesziink nemcsak testi, de lelki egészségiink megdrzéséért is.

Minden eddigi nehéz helyzet, amivel megkiizdottiink, eréforrasunk lehet
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Multbéli valsagos helyzeteinkben szerzett élettapasztalatunk er6forrasunk is lehet a mostani helyzetben.
Még ha nem is keriiltlink szembe jarvanyszituacioval azel6tt, élményeinkbdl, hogy mi mindennel
tudtunk mar megbirkozni eddigi életiink soran, sokat merithetiink; ezek tdmogatast jelenthetnek, hogy

bizni tudjunk alkalmazkodoképességiinkben.
Minden érzésiink elfogadhato

Az érzések mindegyike természetesen hozzatartozik az életiinkhdz, pozitiv és negativ érzelmek
egyarant. Az elhtizodo valsaghelyzetben azonban nyomasztd érzéseink felerdsodhetnek. Ilyenkor
érdemes tudatositani magunkban, hogy amiben jelenleg éliink, krizishelyzet, amivel - atmenetileg -
egylitt jarnak nyugtalanit6 érzések, gondolatok. Egyénenként nagyon valtozo, hogy a valsaghelyzetekre
hogyan reagalunk: koriilményeink, személyiségiink, multbéli tapasztalataink is erételjesen
befolyasoljak. Viszont mindenki rendelkezik a személyiségében rejld képességekkel, melyek segitenek
az alkalmazkodasban, és a szamara legjobb megkiizdési moédok megtalalasaban. Fontos, hogy lassuk

meg magunkban ¢és egymasban is a pozitiv torekvéseket, és erdsitsiik ezeket.
Adjunk teret és format az érzéseinknek, gondolatainknak

Osszuk meg a baratainkkal, bizalmasainkkal a benniink zajl6é érzéseket, gondolatokat. Egyiitt oriilni,
nevetni is jobb (még kinunkban sirva rohogni is), és a nehéz érzések is konnyebben elbirhatdak, ha nem
zarjuk ket magunkba. Beszélgetés kozben kideriilhet, hogy kdzds gondolataink, érzéseink is vannak,
cserélhetiink megoldasi, megkiizdési oOtleteket, nyujthatunk egymasnak tdmaszt, inspiraciot, Uj
szempontokat. Kincset érhet mar 6nmagaban az is, ha egy kedves, megértd, hallgatésagnak kionti az

ember a szivét.
Gondoljuk végig a kapaszkodoinkat

Tudatositsuk a kiilsé és belsé eréforrasainkat, kapaszkodoinkat. Mi az, amib6l merithetek, mik az
erésségeim, milyen tulajdonsagaim lehetnek most segitségemre? Egész jo problémamegoldonak
ismerem magam? Maskor is képes voltam nehezebb kihivasoknak is megfelelni, rendkiviili
koriilményekhez alkalmazkodni? Vannak barataim, csaladom, egy jo kollégam vagy akar egy kedves
szomszédom, akikre szdmithatok, ha segitségre van sziikségem? Van, akit felhivhatok, ha jol esne egy

kis beszélgetés?

Amikor bizonytalansagot éliink at, természetes, hogy tamaszkeresésiink fokozottabba valik. Jobban
igényelhetjiik az érzelmi kozelséget, megerdsitést szeretteink részérél. A szocidlis tamasz
csaladtagjaink, barataink részérdl kdzvetleniil vagy a technika eszkodzein keresztiil nagyon megerdsitd

tud lenni.

Fontos, hogy ebben a nehéz helyzetben felismerjiik, ha megkiizdoképességilink hataraihoz érkeztiink.
Jelenleg szdmos szervezet biztosit ingyenes lelkisegély szolgalatot, melyet ilyenkor érdemes igénybe

venni.



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 tényez0, amelyekre van befolyasunk (a sajat viselkedésiink, az otthonunk napirendjének,
légkorének alakitasa stb.), de el kell fogadjuk, hogy vannak olyan tényezdk is (a jarvany lefolyasa, a
gazdasagi kovetkezmények stb.), amelyek nagyrészt kiviil esnek a hataskoriinkon. Fontos
elkiiloniteniink ezt a két teriiletet, és megprobalni foként azokra a dolgokra forditani a figyelmiinket,
idénket és energiankat, amelyeket kontrollalni tudunk. Rendkiviil nehéz koriilmények kozott is van
dontési lehetdségiink, mozgasteriink abban, hogy miként ¢€ljiikk meg azt, amiben vagyunk, hogy hogyan

birkézunk meg azzal, ami torténik veliink.
Forditsuk a figyelmiinket a jelenre

Mikor azon kapjuk magunkat, hogy a kiilonb6z6, szorongatd jovobeli forgatokonyvon ragodunk,
probaljuk figyelmiinket a jelenre iranyitani. Eljiik meg, amiben vagyunk, olyan problémakkal
foglalkozzunk, amelyek most, rovid tavon megoldhatok, és oriiljink annak, aminek most lehet.
Koncentraljunk azokra a dolgokra, amelyek az életiinkben jelenleg is rendben vannak, amiért haldsak
lehetiink. Ez még véletleniil sem azt jelenti, hogy a nehézségeinket szonyeg ald soporjik vagy
elbagatellizaljuk. Csak egyszeriien érdemes emlékeztetniink magunkat arra, hogy az élet sosem csak

fekete vagy fehér.
Az d6ngondoskodas ilyenkor is fontos

Ne felejtsiink el gondoskodni magukrol. Mindannyiunknak sziiksége van rd, hogy rendszeresen
feltoltédjiink, pihenjiink. Gondoljuk végig, mire lenne sziikségiink, mit tudunk tenni magunkért a
mostani koriilmények kozott. Van-e sajat idénk, milyen 6romforrasokat talalhatunk, mibdl tudunk erét
meriteni a mindennapokban. Alkotas, mozgas vagy barmilyen szabadid6s tevékenység kozben atélt
orom jelentdsen hozzajarul pszicholégiai immunitasunkhoz, ne sajnaljuk magunktol. Kiprobalhatunk
relaxacios, meditacios technikakat - a legegyszeriibb légzOgyakorlatok, a sajat testiinkre, bels

torténéseinkre iranyitott figyelem -, hatékonyan hozzajarulhatnak a lelki egyensuly helyreallitasahoz.

Mozgas és relaxacid témaban is szamos online, ingyenes lehetOséget lehet talalni a neten. Lehetdleg
figyeljlink ra, hogy rendszeresen és egészségesen taplalkozzunk, probaljunk eleget aludni, levegdzziink

a biztonsagi el6irasok betartasa mellett, hogy testi-lelki erénlétiink ne keriiljon veszélybe.
Vigyazzunk egymasra

Tartsuk a kapcsolatot masokkal, nyajtsunk vigaszt, tdmaszt egymasnak. Gondoljuk végig, hogy a
kornyezetiinkben kinek, miben lenne sziiksége segitségre, és tudunk-e tenni az {igyben mi is valamit.
Legyiink szolidarisak, figyelmesek masokkal, és mi se féljlink segitséget kérni, ha tigy adodik. Az
Osszetartozas €rzésének, kapcsolataink, kozosségeink megtartd erejének oOridsi most a szerepe. Az

informéciokat fogadjuk kritikusan, t4jékozddjunk, s ne osszunk meg ismerdseinkkel alhireket.



Természetesen ez nem azt jelenti, hogy kételyeinket ne beszélhetnénk at, sokkal inkabb azt, hogy ne

keltsiink panikot, aggodalmat masokban.
Ovakodjunk a til sok informaciétél

Korlatozzuk a kozosségi oldalak, hirek bongészését. Valasszunk ki egy-két hiteles hirforrast ahonnan
tajékozodunk, de korlatozzuk ezt a nap egy bizonyos iddszakara. A médiabol, k6zosségi oldalakrol
érkez0 — sokszor a figyelemfelkeltés céljabol szandékosan tilzo - informacidaradat beszikiiléshez,
szorongas fokozodasahoz vezethet. Ha hagyjuk, hogy gondolatainkat eluraljak a virusrél szolé hirek,

kevesebb lehetdségiink marad a valos megkiizdésre, alkalmazkodasra.
Tl lesziink rajta

Végiil, de nem utolsé sorban a nagyon nehéz pillanatokban gondoljunk az egyik 6rok bolcsességre:
elmulik. A kritikus élethelyzetekben sokszor az lehet a legfébb kapaszkodonk, ha emlékeztetjiik
magunkat, hogy a legsotétebb helyzetek is atmenetiek, a valsagos helyzetben szerzett tapasztalataink

pedig megerésithetnek, felvértezhetnek benniinket, amitdl megerdsédve Iéphetiink tovabb.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacido keretében
koriiljarni.  Elérhetdségeinket és az 6vodafelosztast megtaldljsAk a ZEO honlapjan:

https://zeol14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat
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