A szorongas kezelése

A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvinya

A félelem és a szorongés univerzalis emberi érzések, az életiink elkeriilhetetlen velejaroi. A
hozzajuk kapcsolddo felfokozott testi-lelki allapot azokat a megkiizdési stratégiainkat hivatott
mozgositani, amelyek a vélt vagy valos veszélyek elharitdsdra irdnyulnak. Evolucios
orokségiink, hogy az altalunk veszélyesnek itélt helyzetekre valaszul “kiizdj vagy menekiilj”
iizemmodba kapcsolunk, az idegrendszeriink készenlétbe allitja az egész szervezetiinket.

Félelemrdl altaldban akkor beszéliink, ha a jelenben valamilyen konkrét dologtél tartunk
(villamlas, ijesztden viselkedd ember az utcan, pok stb.) A szorongas pedig jellemzden
valamilyen jovobeli, vélelmezett, negativ eseményhez kotddd aggodalom. Kiszolgaltatottnak
érezziik magunkat, igy gondoljuk, hogy nem vagy csak nagyon nehezen tudunk megbirkdzni
azzal, ami rank varhat (betegség, baleset stb.). Ilyenkor a ,,mi lesz, ha...” gondolatok kertilnek
el6térbe, a legrosszabb forgatokdnyv lebeg a szemiink eldtt.

Egyéni adottsdgainktol fiiggden a szorongds bizonyos mértéke lehet motivalo,
teljesitménynoveld is - példaul egy munkahelyi vagy iskolai megmérettetésnél segithet a
legtobbet kihozni magunkbdl. Valodi veszélyhelyzet esetén pedig egyenesen 1étkérdés lehet,
hogy fokozddjon az éberségiink, beinduljanak a testiinkben a megkiizdést szolgalo fiziologiai
valtozasok. N6 a pulzusunk, emelkedik a vérnyomasunk, az izmaink ugrasra készek, kozben
pedig az emésztérendszerlink és az immunrendszeriink miikddése hattérbe szorul, hiszen a
veszE€ly elharitasara kell forditanunk minden energidnkat.

Bar a szorongasnak megvan a maga funkcidja az életiinkben, semmiképp sem valik
hasznunkra, ha gyakran eluralkodik rajtunk és szinte folyamatos fesziiltségben tart minket.
Erdemes keresniink és gyakorolnunk azokat a modszereket, amelyekkel szelidithetjiik
aggodalmainkat, és tamogathatjuk rugalmas alkalmazkodo-képességiinket.

Ebben az irasban a teljesség igénye nélkill szeretnénk néhany gyakorlatias, testi-lelki
egészségiink megdérzését tdmogatdé moddszert bemutatni. A kovetkezOkben eldszor a
felnétteknek cimezve foglaljunk dssze javaslatainkat, melyek természetesen kiindulopontként
szolgalhatnak akkor is, amikor a gyerekeknek szeretnénk segiteni. frasunk végén réviden kiilon
is kitériink a gyerekek szorongésanak kezelésére.

Minden érzésiink elfogadhato

Az érzések mindegyike hozzatartozik az élethez, a pozitivak és a negativak egyarant. Az
emberi létezéssel egyiitt jarnak nyugtalanitd gondolatok, szorongatd érzelmi éllapotok is.
Egyénileg nagyon valtozo, hogy a kiilonféle helyzetekre hogyan reagédlunk: idegrendszeri
adottsagaink, személyiségiink, multbeli tapasztalataink, aktudlis kortilményeink is
nagymértékben befolyasoljak, hogy mennyire vagyunk hajlamosak a szorongéasra. Akarmilyen



is a habitusunk, érzékenységiink, arra minden esetben sziikségilink van, hogy az érzéseinket
elfogadhatonak, megérthetonek, kifejezhetének éljiikk meg.

Adjunk teret és format az érzéseinknek, gondolatainknak

Mikor megfogalmazzuk, illetve valamilyen mddon kifejezziik a benniink zajlo dolgokat -
megosztjuk egy megértd hallgatosaggal, naploba jegyezzikk le, vagy épp megfestjiik,
kitancoljuk stb. — akkor egyrészt kitehetlink valamennyit abbol, amit magunkban cipeliink.
Masrészt pedig megdolgozzuk, struktaraljuk is kicsit a belsé tartalmainkat, amelyek ez altal
¢rhetdbbé és kezelhetdbbé valhatnak.

Az atkeretezés hasznos

A szorongas besziikitheti a gondolkodasunkat ezzel nehezitve az alkalmazkodast, megkiizdést.
Erdemes keresniink a modjat, hogy kicsit hatrébb 1éphessiink, és kiviilrél nézhessiink r4 arra,
amiben vagyunk. fgy megvizsgalhatjuk az adott helyzetet egy szélesebb perspektivabol, és
konnyebben megtalalhatjuk a megoldas felé mutatd lehetdségeinket.

Gondoljuk végig a kapaszkodoinkat

Tudatositsuk a kiils6 €s belso erdforrasainkat. Mi az, amib6l merithetek, mik az erésségeim,
milyen tulajdonsdgaim lehetnek most segitségemre? Maskor is taldlkoztam nehezebb
kihivasokkal, amikhez végiil tudtam alkalmazkodni? Emlékszem mas érzelmileg megterheld
helyzetre, amit képes voltam elbirni, kezelni?

Emlékeztessiik rd& magunkat, hogy mindannyiunkban van potencidl az alkalmazkodasra.
Képesek vagyunk ra, hogy megtaldljuk a szdmunkra legjobb megkiizdési modokat €s
mobilizaljuk az eréforrasainkat. Fontos, hogy meglassuk €s tamogassuk magunkban ezeket a
belsd torekvéseket.

Gondoljuk végig, kik azok az emberek koriilottiink, akikre szdmithatunk, ha segitségre van
sziikségiink? Amikor szorongast €liink at, gyakran a tdmaszkeresésiink fokozottabba valik,
jobban igényelhetjiik az érzelmi kozelséget. A szocialis tdmasz csaladtagjaink, barataink,
tagabb kornyezetlink részérél nagyon megerdsité tud lenni. A masik ember elfogado,
figyelmes, nyugodt jelenléte is segitheti az dnszabalyozasunkat.

Minden eddigi sikeres megkiizdésiinkbol erot merithetiink

Multbéli nehéz helyzeteinkben szerzett €lettapasztalataink folyamatos erdforrast jelenthetnek
szamunkra, tamogathatnak minket, hogy bizni tudjunk alkalmazkodd-képességiinkben.
Erdemes Gjra és Gjra tudatositani magunkban, hogy mennyi kiilsé-belsé kihivassal tudtunk mar
megbirkozni életiink soran, hanyszor sikertilt viharos érzelmi allapotainkban viz f616tt tartani
magunkat, s6t sokszor még uszni is. Egyuttal hasznos felidézni azokat a konkrét modszereket,
amelyek fesziilt idokben segitségiinkre szoktak lenni abban, hogy kicsit megnyugodjunk,
rendezziik a gondolatainkat.



Van, amit tudok kontrollalni, de nem mindent

Az életben mindig vannak olyan dolgok, amelyekre van befolyasunk, de el kell fogadjuk, hogy
szamtalan olyan dolog is van, amelyek nagyrészt a hataskoriinkén kiviil esnek. Fontos
elkiiloniteni ezt a két teriiletet, és megprobalni foként azokra a tényezOkre forditani a
figyelmiinket, idoénket és energiankat, amelyeket képesek vagyunk kontrollalni. Rendkiviil
nehéz koriilmények kozott is van valamennyi mozgésteriink abban, hogy miként éljiikk meg azt,
amiben vagyunk, hogyan probalunk megbirkdzni az adodoé kiilsé-belsd kihivasokkal.

Forditsunk figyelmiinket a jelenre

Mikor azon kapjuk magunkat, hogy kiilonb6zd, szorongatd jovobeéli forgatokonyveket
porgetiink a fejiinkben, igyekezziink figyelmiinket visszaterelni az itt és most-ba. Tobbségiink
az ideje nagy részét gondolatban a multbéli dolgokon ragoddva vagy a jovon aggodva tolti - ez
is kozos emberi adottsdgunk, de nem lehetetlen kicsit valtoztatnunk az aranyokon. Szdmos
nagyon egyszerl relaxacios, meditacids technika lehet a segitségiinkre a tudatos jelenlét
gyakorlasaban, érdemes megkeresni a szamunkra megfelel6t.

Eljik meg, amiben most vagyunk, olyan problémékra koncentraljunk foként, amelyek
rovidtavon megoldhatok, és Oriiljiink annak, aminek lehet. Rendszeresen vegyiik sorra azokat
a dolgokat, amik az életiinkben jelenleg is rendben vannak, amiért halasak lehetiink. Ez még
véletleniil sem azt jelenti, hogy a nehézségeinket szényeg ala soporjiik vagy elbagatellizaljuk,
csak nem hagyjuk magunkat kisajatitani és elsodorni a nyugtalanito érzések, gondolatok 4ltal.

Az ongondoskodas nagyon fontos

Mentalis egészségiinket életmodbeli dontéseinkkel is tamogathatjuk. Kiemelten fontos az
egészséges taplalkozas, a rendszeres mozgas és a pihentetd alvas. Erdemes rendszeresen id6t
szanni magunkra, a feltdltddésre. A kreativ alkotas, valamilyen mozgasforma vagy egyéb
jolesd, egyéni vagy tarsas szabadidds tevékenység kozben atélt 6rom jelentdsen hozzajarul a
pszicholdgiai immunitasunkhoz, ne sajnaljuk magunktol. Nem utolsé sorban pedig itt is
érdemes megemliteni a tudatos jelenlét gyakorlasanak hasznossagat - a legegyszeriibb
légzdgyakorlatok, kiils6 vagy belsé élményekre iranyitott figyelem is hatékonyan
hozzajarulhat a lelki egyensulyunk meg6rzéséhez, illetve helyreallitasahoz.

Ne habozzunk kiils6 segitséget kérni, ha ugy érezziik, sziikségiink lenne ra. Egy segitd
szakember elfogado figyelme, k6z6s gondolkodas hatékonyan tamogathat minket az uton,
kiilonosen életiink bizonytalanabb, megterhelébb szakaszaiban.

+1 ,, Tl leszek rajta.”

A nehéz pillanatokban gondoljunk az egyik 6rdk bolcsességre: elmulik. Ez egyrészt arra
figyelmeztet minket, hogy az életben az egyediili alland6 dolog a valtozas, masrészt pedig utal
arra, hogy az érzések természete is valtozékony - jonnek-mennek, atalakulnak. Nehéz érzéseink
ellen nem érdemes tiltakozni, nem reélis és nem is célszerli megprobalni kiszoritani azokat az
¢letiinkbdl. Inkabb probaljunk megtanulni egyiitt ¢lni, megbaratkozni veliik. Emlékeztessiik ra
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magunkat, hogy nem vagyunk kiszolgaltatva az érzéseinknek - minden érzés elbirhato,
szelidithetd és sokszor egész jol kezelhetd.

A kritikus élethelyzetekben az egyik legfébb kapaszkodonk lehet annak tudatositasa, hogy a
legsotétebb helyzetek is dtmenetiek, a veliik vald megkiizdésben szerzett tapasztalataink pedig
felvértezhetnek benniinket, hogy megerdsddve 1€phessiink tovabb.

Néhany kiegészit6é gondolat a gyerekek szorongasanak kezelésérol

Természetesen a gyerekeknél tapasztalt szorongas kezelésében is sokat segithetnek a
fentieckben megfogalmazott javaslatok, de nézziik, még mit érdemes sziiloként szem elott
tartani.

Eretlen idegrendszeriik és kevéske élettapasztalatuk miatt a gyerekek Onszabalyozasa még
joval docogdsebb. Konnyebben elarasztjak oket az érzések, indulatok, kevésbé tudjak azokat
megfogalmazni, kezelni. Erzelmileg megterheld helyzetekben gyakran tapasztaljuk, hogy
nyligosebbek, indulatosabbak, érzékenyebbek, ragaszkodobbak, rosszabbul alszanak.
Talalkozhatunk tobb sirdogalassal, diihrohammal, hisztivel, ellenkezéssel. A fesziiltség
sokszor testi tiinetekben jelentkezik — a gyerekeknél még gyakrabban, mint a felndtteknél —
feler6sodhet a koromragas, bepisilés, hastajasra panaszkodhatnak.

Fontos az érzések validalasa és normalizalasa

Sokat segithetiink a gyerekeknek, ha érvényesitjiik az érzéseiket, segitliink nekik megnevezni,
¢és engedjiik kifejezni azokat. Segit, ha elmondjuk nekik, nincsenek egyediil, més gyerekek és
felndttek is tapasztalnak hasonlé érzéseket. Mindenki szokott mérges, szomoru, csalodott lenni
és félni is.

Ne hagyjuk magara a nehéz érzéseivel

A gyerekek szamara sokat jelent, ha érdeklddd, valodi figyelemmel fordulunk feléjiik,
elérhetdek vagyunk szamukra, és megtanulhatjak, hogy j6 dolog megosztani mindazt, ami
foglalkoztatja Oket. Beszélgetéseink sordn kérdéseiket, kétségeiket vegylik komolyan,
igyekezziink érettségi szintjiiknek megfelelden valaszolni rajuk. Gondolkodjunk veliik egyiitt
arr6l is, hogy mit lehetne tenni azért, hogy jobban érezhessék magukat. Az Ovodas
korosztalynak a mindennapok sordn foként a mesékben, a mozgasos, jatékos, rajzos
tevékenységekben valo elmeriilés segit, hogy megdolgozhassdk a benniik duld érzéseket,
indulatokat, oldhassak a fesziiltségiiket.

Gyermeki tudatos jelenlét

A gyerekek egyik szupereje abban rejlik, hogy idejiik nagy részében 6k valdban a jelenben
vannak. FElmeriilnek abban, amit éppen csindlnak, legyen az ugradlds, bohdckodas,
mesehallgatas, szerepjaték, épités, rajzolés. Sziiléi oldalrdl sokszor elég, ha mindezt lehetdvé
tessziik, tiamogatjuk, és kapacitasunktol valamint a gyermekiink igényétdl fiiggden esetenként
betarsulunk mi is ezekbe a tevékenységekbe.



Epitsiink a mar megkiizdott kihivasaikra

Erét merithetnek a gyerekeknek is azokbol a korabbi nehéz helyzetekbdl, amivel mar ligyesen
megbirkéztak — segitsiink nekik ezek felelevenitésében. Erettségiiket, befogadoképességiiket
figyelembe véve mesélhetiink a sajat ¢élettapasztalatainkrol, sikeres kiizdelmeinkrdl is.

Toltsiik a gyermek érzelmi raktarat

Figyeljlink a gyerek jelzéseire, probaljunk az aktudlis viselkedés hatterében meghtzodo valodi
érzelmi sziikségleteire reagalni. Kapcsolodjunk sokat, ugy ahogy 6 igényli - jatsszunk, bajjunk
0ssze, meséljiink, nevessiink, birkdzzunk. Lehetéleg legyen minden nap olyan érdemi 1d6
(legalabb 20-30 perc), amikor valoban egyiitt vagyunk, és jol érezziik magunkat — még tobbre
lehet sziikség az érzelmileg megterhelébb idészakokban. Ok is és mi is sokat profitalhatunk az
ilyen jolesd, kozos pillanatokbol.

+1 Maradjunk realisak

Ne felejtsiik, hogy nem vagyunk mindenhatok. Nem tudjuk és nem is kell megévnunk a
gyermekiinket a nehéz érzésektdl, de sokat tehetiink azért, hogy megtanulja elbirni, kezelni
azokat.

Konyvajanlok:
Szondy, Szabo-Bartha: Démonaink — Hogyan élhetiink teljes életet a nehézségeinkkel egyiitt?
Mogyorésy-Révész: Erzelemszabalyozas a gyakorlatban

Barcs: Igy miikodik a lelked; Utazas a lelked koriil

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacié keretében
koriiljarni. Elérhetdségeinket és az 6vodafelosztast szintén itt a ZEO honlapjan, az irasaink
alatt talaljak: https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat



