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Aggodalom és szorongds a globdlis bizonytalansag kdzepette

Mirél szél ez a tajékoztat6?

A vildgunk jelenleg gyorsan véltozik. Ezzel van tele a sajtd, és nehéz is lenne nem

aggddni amiatt, hogy mindez hogyan érinthet minket és a csaladunkat.

Az aggodalom és a szorongis gyakran el6fordulé problémak, és megbénitanak, ha
atveszik felettiink az uralmat. A Psychology Tools azért rakta Gssze ezt az ingyenes
tajékoztatdt, hogy segitsenek az aggddast és a szorongdst korddban tartani ezekben a

bizonytalan idékben.

Ha elolvastad a tajékoztatét, probald ki azokat a gyakorlatokat amelyeket hasznosnak
gondolsz. Természetes, ha kiizdelmesnek érezziik az életet, amikor kiszimithatatlanok
a korilmények, ezért ne felejts el torddéssel és egyiittérzéssel kozeliteni 6nmagadhoz és
a kortlotted é16khoz.

A legjobbakat kivinjuk neked,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Mi az az aggodalom?

Az ember azzal a rendkivili képességgel bir, hogy gondolkozni tud jovébeli esemé-
nyeken. Az “elére gondolkodds” azt jelenti, hogy fel tudjuk mérni a varhat6 akadalyokat
és problémakat, és lehetGségiink van megolddsokkal késziilni rdjuk. Amikor segit a cé-
ljainkat elérni, az “elére gondolkodds” hasznos lehet. Péld4ul, a gyakori kézmosis és a
tavolsagtartds hasznos dolgok, amelyeket azért tesziink hogy megel8zziik a virus terje-
dését. Az aggddis is “elére gondolkodds”, ami azonban gyakran szorongdst vagy nyug-
talansdgot valt ki. Amikor til sokat aggédunk, sokszor a legrosszabb forgatékényvekre

gondolunk, és ugy érezziik, nem fogjuk tovabb birni.

Milyen érzés az aggodalom?

Amikor elhatalmasodik rajtunk az aggodalom, gondolatok és képek lincolata jelenik
meg a fejlinkben, amelyek egyre katasztréfalisabb és egyre kevésbé valészind irdnyba
tejlédhetnek. Vannak, akik az aggodalmat kontrolldlhatatlannak élik meg - olyan mintha
sajit életet élne. Természetes dolog, hogy sokan mostandban arra lehetnek figyelmesek,
hogy a legrosszabbra gondolnak. Az aldbbi példa azt szemlélteti, hogy az aggodalom
milyen gyorsan alakulhat ki akdr valamilyen viszonylag kis dologbdl is.

Taldn tegnap mar meg Mindenki tovabb Elképzelem az apokalipszist,

Féjafejem —p Mivan, ha eza —) is fertéztem mindenkit ——) fogja adniés ——F és hogy mindenkit elveszitek

koronavirus? o .
a munkahelyemen meghal akit ismerek és szeretek.

Az aggodasi

Az aggodalom nem csak a fejlinkben van jelen. A tilzott aggédds a testiinkben is

megjelenik, szorongds formdjiban. Az aggodalom és a szorongis fizikai tiinetei az

alabbiak:

Fesziltség az izmokban, fdjdalmak.

Nyugtalansig és képtelenség a lazitdsra.
* Koncentracids zavarok.

* Alvaszavar.

Faradékonysag.
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Mi valtja ki az aggodalmat és a szorongast?

Béarmi kivélthatja az aggédast. Még ha jol is mennek a dolgok, felmeriilhet benntink a
gondolat hogy “de mivan ha minden 6sszeomlik?”. Vannak azonban bizonyos helyzetek,
amelyekben az aggodalom kifejezetten gyakori. Gyakran viltanak ki aggodalmat azok
a helyzetek, amelyek:

* Nem egyértelmiiek — sokféleképpen lehet értelmezni Sket.

¢ Ujak és ismeretlenek — azaz nincs még tapasztalatunk, amire épithetnénk.

* Kiszdmithatatlanok — nem vildgos hogyan alakulnak majd a dolgok.

Ismerésnek hangzik valamelyik ezek kozil? A jelenlegi egészségligyi krizisre mindegyik
jellemz3, ezért érthetd, hogy az emberek aggddnak miatta. Ez egy szokatlan, rendkiviil

bizonytalan helyzet, ami természetes, hogy aggodalmat és szorongdst sziil.

Az aggodalom kiilonb6z6 tipusai?

Az aggédas lehet hasznos vagy kéros, a pszicholégusok gyakran megkiilonboztetik a

“valds” és a “vélt” problémak miatti aggodalmat.

* A valds problémdk miatti aggodalom hétterében 1étez problémék allnak, amelyek
azonnali megoldasra szorulnak. Példaul, jelenleg teljesen valds az aggodalom a virus
terjedése miatt, erre vannak hasznos megoldasok, mint pl. a gyakori kézmosis, a

tivolsagtartds, és a fizikai izolacié akkor ha tlineteid vannak.

* Vélt problémdk miatti aggodalom a jelenlegi egészségligyi vészhelyzettel kapcso-
latban lehet pl. ha vészforgatokonyveken gondolkodunk (ezt katasztréfizalasnak
nevezziik). Példdul, ha elképzeled, hogy az emberek tobbsége meg fog halni.

\\ A

Val6s problémak miatti aggodalmak Vélt problémak miatti aggodalmak

olyan létezd problémak miatti aggodds, amelyek Olyan problémak miatti aggddas, amelyek ebben
ebben a pillanatban hatdssal vannak rank. a pillanatban nem léteznek, de talan megtorténhetnek
B - ~ ajovében ) -
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Mikor probléma az aggodas?

Valamennyire mindenki aggddik, és valamennyi el6re gondolkodasra sziikségiink is van
ahhoz, hogy tervezni és boldogulni tudjunk. Nincs “helyes” mennyiségi aggédas. Akkor
vélik az aggodalom problémavd, ha megakadailyozza, hogy gy éljuk az életiinket, ahogy

szeretnénk, vagy ha ccstiggedtnek és kimeriiltnek érezziik magunkat miatta.

Normalis aggodas

Segit abban, hogy elérd amit akarsz Csiiggedtté, zaklatotta
vagy kimeriiltté tesz

Segit a problémak megoldasaban Megakadalyozza, hogy ugy
éld az életed, ahogy szeretnéd

Mit tehetek az aggodas ellen?

Természetes dolog, hogy most aggédunk, de ha gy érezziik, hogy ez tulzottd valik
és ratelepszik az életiinkre - pl. ha nyugtalanni tesz vagy alviszavart okoz - akkor
érdemes megkeresni a médjat, hogy kevesebbet aggddjunk, és 1épéseket tenni a jol-
létiink érdekében. Utmutatonk kovetkezd szakaszaban dsszegy(itottiik népszerd in-
formaciés segédanyagainkat, gyakorlatokat, és munkalapokat a j6l-1ét fenntartisihoz

és az aggodalom kezeléséhez. Ezek az aldbbiakban segithetnek:

e Tartsuk fenn az egyensulyt életiinkben. A pszicholégusok tugy gondoljik, hogy a
jol-1ét, a j6 kozérzet ugy valésul meg, ha olyan életet €l az ember, ahol a tevékeny-
ségei kiegyensilyozottak, az 6rom, teljesitmény és a kozelség érzését biztositjak. A
wHogyan gondoskodjunk jol-létiinkrél az egyensily megtaldldsdval’ cimd Téjékoztaténk
ezt részletesebben targyalja. A kovetkezd oldalon taldlhaté Tevékenység menii olyan
tevékenységeket javasol, amelyek segitenek abban, hogy eltereljiik gondolatainkat
és aktivak maradjunk. Ne feledjiik el, hogy tirsadalmi lények vagyunk - kapcsola-
tokra van sziikségiink a fejlédéshez és a kibontakozashoz. Javasoljuk, hogy prébaljon
meg legalabb néhdny kozosségi, tobb embert érint6 tevékenységet végezni. Ilyen
id@szakban valészinileg kreativ médszereket kell taldlni a tirsadalmi tevékenységek
tavolrdl torténd megvaldsitisihoz. Ez torténhet példaul online vagy telefonos kapc-

solattartassal.

* Gyakoroljuk annak meghatdrozdsit, hogy “valés probléma” vagy “vélt probléma”

miatt aggédunk-e. Az aggodalom tipusinak meghatirozisihoz hasznos segédesz-
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koz az “Aggodalom Meghatirozdsi Fa” dbra. Amennyiben gyakran tapasztalunk
vélt probléma miatti aggodalmat, emlékeztessitk magunkat, hogy elménk nem egy
jelenleg megoldhaté probléméra 6sszpontosit, ezutin prébaljuk megkeresni a médjat,
miként tudndnk elengedni az aggodalmat és helyette valami masra fékuszalni. Ezt az

eszkozt gyermekeknél is alkalmazhatjuk, ha nehezen birkéznak meg valamivel.

Probdljuk az aggédast elhalasztani. Az aggédds ragaszkodd - olyan érzést kelthet,
mintha azonnal foglalkoznunk kellene vele. Kisérletezhetiink azonban azzal, hogy
elhalasztjuk a vélt probléma miatti aggddasunkat. Sokan tgy tapasztaljik, hogy ily
moédon teljesen mas kapcsolatuk lesz aggodalmaikkal. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy minden nap tudatosan meghatdrozott id6t szanunk az aggédasra (pl. 30 perc
minden nap végén). Kezdetben ez nagyon furcsinak tinhet! Ez azonban azt is jelenti,
hogy a nap fennmaradé 23,5 érajaban megprébaljuk elengedni az aggodalmat egész
addig, amig elérkezik a sajat “aggédasi idénk”. Az Aggodalom Halaszté Gyakorlatunk

utmutatét ad ahhoz, hogy milyen 1épéseket sziikséges tenniink ennek kiprébéldsahoz.

Legyiink magunkkal egytittérzéek. Az aggodalom a t6r6désbdl fakadhat. Aggédunk
masokért, mivel torédink velik. A negativ, szorongé, vagy nyugtalanité gondolatok
kezelésének egyik hagyomanyos kognitiv viselkedési terdpids mddszere, ha leirjuk
ezeket a gondolatokat és mds médon reagilunk rdjuk. A “Gondolkodjunk Egyiitté-
rzéssel” munkalap segitségével gyakorolhatjuk, hogy aggaszté, nyugtalanité gondola-
tainkra hogyan reagdljunk kedvességgel és egytittérzéssel. Segitségtil egy kidolgozott
példat is bemutatunk.

Gyakoroljuk a tudatossdgot. A tudatossdg tanuldsa és gyakorldsa segithet az ag-
godalmak elengedésében és segithet visszatérniink a jelen pillanatba. Példaul, ha a
légzésiink finom mozgdsira vagy a korilottink 1évé hangokra koncentrilunk, ez
segit6é horgonyként szolgilhat ahhoz, hogy visszatérjiink a jelenbe és elenged;jiik ag-
godalmainkat.
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Gondoskodjunk jol-létiinkrél az egyensuly megtalalasaval

A jelenlegi egészségligyi helyzetben a normal napirendiink és napi tevékenységeink nagy része megvaltozik. Természetesen
ez nyugtalanitd lehet, és azt tapasztalhatjuk, hogy a jol-létlink érdekében végzett szokasos tevékenységeink akadalyokba
Utkoznek. Figgetlenul attél, hogy otthonrdl, vagy valamilyen formaban fizikai elszigeteltségben vagy tavolbdl dolgozunk,
hasznos lehet egy olyan napirend kialakitdsa, amely egyensulyt teremt az olyan tevékenységek k6zott, amik:

- Ertelmet adnak a teljesitménynek,

- Segitenek abban, hogy kozelségben és kapcsolatban érezziik magunkat masokkal

« Kedvtelésbdl végzett tevékenységek.

Hoo gzorongégga] és oggododommod KiU2dUnk, 38l érezzik magunkat, amikor elérink vy
elveszithetjik a kapesolotot azokial o dolgokial, megvaldsitunk volamit, e2ért segitseget jelenthet,

P = ha ol tevé eaet iktot b [lgle!
amelge}ﬁ korabban oromet szereztek nekunk. 0. oljon tevekenyseget itoaunk be minden nap,

ami 02 eredményesséq érzését kelti. Példaul némi

Tervezzuk meg, hogg minden nap vegezzink hazimunko, dekordlds, kertésekedés, eqy

olyan ’cevélﬁenﬂségeﬁe’r amelyek kellemesel munkaSeladat, Gj recept olapjdn eqy étel

&s dromieli érzést kelkenek bennink. PEIAU, elkészitése, edzésprogram, vogy eqy hétkoznapi
99536 Konyv elolvasaso, eqy \/l/gjé’(é}ﬁ nézése, adminisztraciés feladod, pl. csekkbefizetés
kedvenc dalaink éneklése vogy tancoldsa, elvégeése.

p’\hen%e%()/ $Urdés vagy kedvenc

ételink e\\’»o%asz’cés& Orom Teljesitmény

Kozelség/Kapcsolat

Tarsadalmi Ienyek vagyunk, tehat s2ikségink van a kapesolatokra. €s mas emberek kizelséoére,
természetes, hogy vaoyakozunk ezutdn. A jelenleqi egészséoiioyi valsdg miatt sokan fizikailag
elszigetelve vagy masoktdl tavol lehetnek, e2ért fontos, hogy Kreativ mdédon taldljunk kapesolédasi
lehetdségeket annok érdekében, hogy ne Valjunk tarsadalmilag elszigeteltté és magénﬂossé. Hogyon
tudunk tovabbra is kapesolatban maradni esaldduniial €s bardtainkial, &s virtudlis tarsasagi életet éini?
esetleq o k620s5€gi média, telefon- és videdhivasok segitségével megosztott online tevékenyséaeket
hozhatunk Iétre, példdul virtudlis KonYV vagy Rim Klubot. Taldlhotunk esetleg helyi online csoportokat s,
&s feltedezhetjik hogyan fudndnk részt venni oo helyi KG20sseq seq tésében.

Az 6rom, a teljesitmény és a kozelség kiegyensulyozatlansdga befolyasolhatja a hangulatunkat. Példaul, ha az
idénk nagy részét munkaval toltjiik, és nem szanunk id6t a szérakozasra vagy a tarsasagi életre, akkor el6bb-utébb
csuiiggedtnek és elszigeteltnek érezziik magunkat. Ezzel szemben, ha az idénk nagy részét pihenéssel toltjik, és
nem csinalunk mas, szamunkra fontos dolgokat, akkor ez is befolydsolhatja a hangulatunkat.

Minden nap végén megkérdezhetjiik magunktél és dtgondolhatjuk, hogy “mit tettem ma, ami az elégedettség
érzését adta? Az 6rom érzését? Masokkal valo kozelség érzését? Megvolt az egyensuly vagy mit tudnék holnap
masképp csinalni?”
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Alkalmazzunk tevékenység meniit, ami otleteket adhat ahhoz, hogyan foglaljuk el magunkat

Allatok
Simogass allatokat

Sétéltass kutyat
Hallgass madarakat

5t
Légy aktiv
Sétalj
Fuss
Ussz
Kerékpérozz

Haszndlj otthoni
edzés videdt

+

Takarits
Takaritsd ki a hazat
Takaritsd ki az udvart
Takaritsd ki a flrd6szobat
Takaritsd ki a WC-t
Takaritsd ki a halészobat
Takaritsd ki a hiitét
Tisztitsd meg a cipéket
Mosogass el
A mosogatdgépet pakold be/ki
Mosd ki a ruhakat
Végezz haztartasi munkat
Alakitsd ki a munkaterileted
Tegyél rendet egy szekrényben

K, A
e@a
’4 N
Lépj kapcsolatba masokkal
Lépj kapcsolatba egy barattal
Csatlakozz egy uj csoporthoz
Csatlakozz egy politikai parthoz
Csatlakozz egy randioldalra
Kuldj Gizenetet egy baratnak
irj levelet egy baratnak
Elevenitsd fel a kapcsolatot
egy régi barattal

F6zz
Fézz magadnak
Fézz valaki mésnak
Suss tortat/sutit/pogacsat
Prébalj ki uj recepteket

X

Alkoss
Rajzolj képet
Fess portrét
Fényképezz
Firkalj/rajzolgass
Rendezz fényképeket
Készits fotdéalbumot
Készits albumot
Fejezz be egy projektet
Varrjal/kossél

(@P
Fejezd ki az érzéseidet
Nevess
Sirj
Enekelj
Kiabalj
Sikits

Kedvesség
Segits egy bardtodnak/
szomszédodnak/idegennek
Készits ajandékot valakinek
Légy spontan kedves
Tegyél valakinek szivességet
Tanits meg valakit valamire
Tégy valami kedveset valakinek
Tervezz meglepetést valakinek
Készits listat a jo
megéllapitasaidrol
Készits listat azokrol a dolgokrol
vagy emberekrél, amiknek/
akiknek halas vagy

E=—
Tanulj
Tanulj valami Gjat
Tanulj egy Uj szakmat
Ismerj meg egy Uj tényt
Nézz egy tanité videdt

N
&
D
Javits
Javits meg valamit a hazban
Szereld meg kerékparod/
autéd/rollered
Csinalj valami Gjat
Cserélj ki egy villanykortét
Szépitsd a szobat

&

Elme
Almodozz
Meditalj
Imadkozz
Elmélked;]
Gondolkodj
Probadlj ki relaxacios
gyakorlatokat
Jégazz

Jd

Zene
Hallgass olyan zenét,
amit szeretsz
Keress Uj zenét, ami tetszik
Kapcsold be a radiot
Zenélj
Enekel;j
Jatssz hangszeren
Hallgass podcastet

QF

Természet
Kertészked;j
Ultess valamit
Metsz fakat
Nyird le a fuvet
Szedj virdgot
Vegyél virdgokat
Sétalj a természetben
Ulj a napon

Tervezz
Tlizz ki egy célt
Hozz létre koltségvetést
Készits 5 éves tervet
Készits listat az
elvégzendo feladatokrol
{rj“bakancslistat”
irj bevasarlolistat

Olvasd el egy kedvenc kényved
Olvass el egy Uj konyvet
Olvass ujsagot
Olvasd kedvenc honlapodat

[

Utemezz
Kelj nagyon koran
Maradj fent sokaig
Aludj sokaig
Valamit pipalj ki
a feladat listarol

Torédj magaddal
Vegyél egy flrdét
Zuhanyozz
Moss hajat
Készits arcpakolast
Végd le a kormod
Napozz ( napvédé
krémet hasznalj!)
Szunyokalj

@

Probadlj ki valami ujat
Prébal;j ki egy Uj ételt
Hallgass Uj zenét
Nézz egy Uj TV
musort vagy filmet
Vegyél fel uj ruhat
Olvass egy Uj konyvet
Tégy valamit spontan
Fejezd ki magad

Nézz musort
Nézz mozit
Nézz TV msort
Nézz YouTube videot

A~

irj
frj Gidvozl6 levelet
irj levelet egy politikusnak
irj egy diihés levelet
irj egy hélas levelet
irj egy "készéndm” lapot
Irj naplot
[rj 6néletrajzot
Kezdj el kdnyvet irni
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Alkalmazd ezt a dontést segité abrat a“valds probléma” ill. a“vélt probléma” felismeréséhez

Mi miatt aggodok?

Ez egy olyan probléma,
amivel kapcsolatban
tudok valamit tenni?

Igen Nem

Engedd el az aggodalmat, és
Osszpontosits valami masra, ami jelen
pillanatban fontos szamodra.

Dolgozd ki mit tehetnél.
Sorold fel a lehet&ségeket.

Van valami, ami.most » Nem
tudok tenni?

Tervezd meg mit tehetnél

Igen és mikor teszed meg.
Tedd meg most. Y
zutan engedd el az aggodalmat, és

0sszpontosits valami masra, ami jelen
pillanatban fontos szamodra.

Y
Ezutdn engedd el az aggodalmat, és
0sszpontosits valami masra, ami jelen
pillanatban fontos szamodra.
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Az aggodalom elhalasztasa bizonytalan idére

A pszicholdgusok szerint az aggddasnak két tipusa létezik:
1. A valos problémak miatti aggodalmak tényleges problémaékkal kapcsolatosak, amelyek jelenleg érintenek benniinket és amelyekre

"

azonnal tudunk reagalni.,A kezeim piszkosak a kertészkedéstél, meg kell mosnom 6ket’, ,Fel kell hivnom a baratomat, kiilonben azt fogja
gondolni, hogy elfelejtettem a sziiletésnapjat”,Nem taldlom a kulcsaimat’,,Nem engedhetem meg magamnak, hogy kifizessem ezt a
villanyszamlat’,,A bardtom nem beszél velem "

2. A vélt problémak miatti aggodalmak olyan dolgokra vonatkoznak, amelyek jelenleg nem léteznek, de amelyek a jovében esetleg

megtorténhetnek.,Mi torténik, ha meghalok?’,,Mi lenne, ha mindenki, akit ismerek, meghalna?’,,Lehet, hogy az aggédéstol megdérilok”

Azok az emberek, akik aggddnak, gyakran azt tapasztaljak, hogy az érzés kontrolldlhatatlan, id6igényes, és néha ugy
gondoljék, hogy hasznos az aggédas. Kisérletezhetiink az aggodalmak elhalasztasaval - jeldljlink ki egy rovid
id6szakot a nap soran, amikor csak aggodunk, és korlatozzuk be az aggodalomra forditott idét - ez egy hasznos
moddszer az aggodalommal valé kapcsolatunk feltarasara. Kovessik az aldbbi Iépéseket legaldbb egy hétig.

~
1.1épés: Elokésziiletek
Dontsiik el mikor lesz az aggddasi idénk és meddig fog tartani.

- Az"aggddasi id6” az az id6, amit minden nap elkiilonitiink arra a kilonleges célra, amikor csak aggddni fogunk.
« A nap melyik idészakaban lesziink a legjobb gondolati dllapotban az aggédasra?
« Mikor fognak legkevésbé megzavarni?

« Amennyiben bizonytalanok vagyunk, minden nap du. 7h-kor 15-30 perc altalaban egy jé kiindulasi pont.
\ J

s a
2.lépés: Az aggodas elhalasztasa

A nap soran dontsiik el, hogy a jelentkez6é aggodalom “valds probléma”-e, amivel kapcsolatban azonnal tenni
tudunk, vagy “vélt probléma” miatti aggodalom, amit el kell halasszunk.

Ez egy “valés probléma miatti aggodalom”,

amivel kapcsolatban
azonnal tudok tenni valamit?

lgen Nem

Cselekedj most. Halaszd el az aggodast, amig
el nem jon az“aggdédasi ido”.

Irnyitsd vissza figyelmedet a jelenbe,
valj tudatossa a jelen pillanatban:
« Hasznald az érzékeidet (latas, hallds, érintés, szaglas, izlelés).
« Prébald figyelmedet inkabb kifelé, mint befelé irdnyitani:
» Mondogasd magadnak “Most nem foglalkozom ezzel
az aggodalommal, majd késébb foglalkozom vele”

3.l1épés: Aggodasi ido

Hasznald a kijelolt aggodasi idét az aggddasra. Probald meg dsszeirni a vélt probléméak miatti aggodalmaidat,
amelyekre emlékszel, hogy a nap folyaman felmeriltek benned. Ezek most mennyire aggasztanak? Van-e ezek
kozott olyan aggodalom, amely gyakorlati intézkedések megtételéhez vezethet?

« Probéld meg kihasznalni a teljes kijellt aggodasi id6t, még akkor is, ha igy érzed nincs sok mindenen aggddni, vagy ha a gondok
jelenleg nem szorongatnak annyira.

- Gondold at jelenlegi aggodalmaidat — ugyanolyan érzelmi nyomast jelentenek, amikor most gondolsz rajuk, mint amikor elészor
gondoltal rajuk?

- Barmely aggodalmad atalakithaté gyakorlati problémava, amire megoldést kereshetsz?

- J
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Aggodalom és szorongds a globdlis bizonytalansag kdzepette

Gondolkodjunk Egylittérzéssel a Globalis Egészségligyi Valsag soran

Helyzet
Kivel voltal? Mit csinaltal?
Hol voltal? Mikor tortént?

Erzelmek és testi érzetek
Mit éreztél?
(Intenzitas mértéke 0-100%)

Automatikus gondolatok

Milyen gondolataid voltak?
(Gondolatok, képek vagy emlékek)

Egyiittérzo valasz
Mi lenne egy igazéan sajat magammal
egyuttérzé vélasz a negativ gondolataimra?

ket ordjo wo@ogo@ompb o hireket

nézem.

wmoéjwmm &3 novervd 1%2_) érzése.

€2 borzalmas. DJ:&_E:
3@@5859_39? mMi lesz velem és a
csaladdommal?

Ha lattal egy képet vagy emléket, mit jelentett
szamodra?

V

Erthetd, hogy aggédsz - szokation
lenne, ho. nem gy lenne. Mi lenne o
legjobb dolog, amit tehetnél, hogy
jobban érezd magod? esetleq
nézhetnél eqy Vigjdtérot a hirek
helyett, vagy felkelhetnél és
csindlhodndl valami mast.

Prébélj meg a bolcsesség, eré, melegség, kedvesség

és itélet nélkiliség egyilttérzé tulajdonsagaival

vélaszolni magadnak

« Mit mondana a legjobb baratom?

« Mit mondana egy igazén egyuttérzé ember?

+ Milyen hangsullyal kellene beszéljenek hozzam,
hogy megnyugodjak?
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Aggodalom és szorongds a globdlis bizonytalansag kdzepette

Gondolkodjunk Egyiittérzéssel a Globalis Egészségiigyi Valsag soran

Helyzet
Kivel voltal? Mit csinaltal?
Hol voltal? Mikor tortént?

Erzelmek és testi érzetek
Mit éreztél?
(Intenzitas mértéke 0-100%)

Automatikus gondolatok

Milyen gondolataid voltak?
(Gondolatok, képek vagy emlékek)

Egyiittérzo valasz
Mi lenne egy igazén sajat magammal
egyuttérzé vélasz a negativ gondolataimra?

Ha lattal egy képet vagy emléket, mit jelentett
szamodra?

Prébalj meg a bolcsesség, erd, melegség, kedvesség

és itélet nélkuliség egyuttérzé tulajdonsagaival

vélaszolni magadnak

- Mit mondana a legjobb baratom?

» Mit mondana egy igazan egylittérzé ember?

« Milyen hangsullyal kellene beszéljenek hozzam,
hogy megnyugodjak?
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Aggodalom és szorongds a globdlis bizonytalansag kdzepette

Néhany utolso tipp

- Hozzon létre egy napirendet. Amennyiben tobb idét toltlink
otthon, fontos egy rendszeres napirend kovetése. Rendszeres
idében keljink fel és fektdjunk le, rendes idében reggelizink,
késziljink el és dltdzziink fel minden reggel. Utemtervet készithet-
Unk, ami szerkezetet ad a napnak.

- Legyiink szellemileg és fizikailag aktivak. A napi menetrend
megtervezésekor iktassunk be olyan tevékenységeket, amelyek
aktivan tartjadk az elménket és testlinket egyarant. Példaul kip-
robalhatjuk, hogy valami djat tanuljunk egy online tanfolyamon,
vagy egy Uj nyelv elsajatitdsdba vaghatjuk fejszénket. Fontos az
is, hogy fizikailag aktivak maradjunk. Példaul 30 perc szorgalmas
hazimunka, vagy egy online edzés elvégzése.

- A hdla gyakorlasa. A bizonytalansag idején egy hala gyakorlat
kidolgozasa segithet abban, hogy az 6rom pillanatait megleljik.
Minden nap végén szanjunk idét arra, hogy kifejezzik miért
vagyunk halasak aznap. Prébaljuk meg és fejezzUk ki magunkat
konkrétan, vegylnk észre minden nap Uj dolgokat, példaul:,Halas
vagyok azért, hogy délben sutott a nap és a kertben Ulhettem”.
Elkezdhetlnk egy halanaplét, vagy feljegyzéseket tehetiink egy
bef6ttestivegbe. Oszténdzzik a vellink egyditt él6 embereket is a
részvételre.

- Figyeljuk meg és korlatozzuk az aggodalomra okot adé
eseményeket. Az egészségugyi helyzet alakuldsaval Ugy érezhet-
juk, hogy folyamatosan nyomon kell kévetnink a hireket vagy
ellendriznink kell a kdzdsségi média frissitéseit. Azonban ész-
revehetjuk, hogy ez szintén kivaltja az aggodalmat és szorongast.
Probadljuk megfigyelni, hogy mi okozza aggodalmunkat. Példaul,
tobb mint 30 percig nézzik a hireket? Oranként ellendrizzik a
kozosségi médiat? Probdljuk meg minden nap korldtozni azt
az id6tartamot, amikor aggodalomra okot add tevékenységet
végzink. Donthettiink ugy, hogy minden nap meghatdrozott
idében hallgatjuk a hireket, vagy korlatozhatjuk azt azidét, amelyet
a kozosségi média hireinek ellendrzésével toltunk.

- Tamaszkodjunk megbizhaté hirforrasokra. Az is segithet,
ha tudatosak vagyunk abban, hogy honnan szerziink hireket és
informaciokat. Korultekintéen valasszunk megbizhatd forrdsokat.
Az Egészségugyi Vildagszervezet kivald informacidkatt nyujt itt:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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