Figyeljiink mentalis egészségiinkre

Az elmult hetekben mindannyiunk ¢€letébe betort a koronavirus miatti szorongas.
Féltjiik a sziileinket, szeretteinket, de a munkankat, és a jovonket is. A jovovel
val6 kapcsolatunk bizonytalanna valik. A beteglétszam hazai ndvekedésével
egyre nehezebb bizni, reménykedni.

Ujfajta készségekre van sziikségiink, hogy az élet folytathaté legyen tovabb:
nagyfoku rugalmassagra, fokozott felelésségvallalasra, szabalytartasra,
folyamatos tjratervezésre.

- A legelkeseredettebb pillanatokban emlékeztessiik magunkat arra,
hogyan oldottunk meg mar eddigi életiinkben is sulyos konfliktusokat,
komoly problémakat, és hogyan masztunk ki nehéz helyzetekbdl. Az erre
vald emlékezés, nagy segitség lehet vilagjarvany idején.

- Ugyanigy tegyiink masokkal: parunkkal, gyermekiinkkel, baratainkkal.
Korona virus helyzetben barmilyen apré pozitiv megnyilvanulést érdemes
egymasban megerdsiteni, hogy a virusnak kiszolgaltatva is hatékonynak,
pozitivnak érezhessiik magunkat.

- Ne foglalkozzunk most minden problémaval, csak a legégetobb
nehézségekkel. Csak annak megoldasat tlizziik ki kozésen célként, ami
megvalosithatdo nehany het, egy-két honap alatt.



Készitsiink otthoni bakancslistat. Mi az, amit halogattal €s nem volt
1d6d megtenni, elvégezni? Milyen filmeket, konyveket akartal elolvasni,
milyen otthoni hobbikat szerettél volna kiprobalni, esetleg nyelvet tanulni,
online kurzust elvégezni?
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Hallgassuk meg egymast, igy csokkentsiik a lelki egyensuly
felboruldsanak a mértékét. Soha ne bagatellizaljuk a masik érzéseit,
gondolvan, hogy mi ebben a helyzetben nem keriiltiink hasonlé allapotba.
Fogadjuk el, ha kdrnyezetiink a felbukkano6 problémat, élethelyzetet nem
tudja azonnal a megfelel6 modon kezelni.

Tarsas kapcsolatok fenntartasa: fontos, hogy ilyenkor is meg tudjuk
osztani érzéseinket, aggodalmainkat olyanokkal, akik timogatnak ebben a
helyzetben, Valsagot atélve sokkal jobban igényeljiik a szeretet barmilyen
kifejezését, hogy tajékoztassanak benniinket, hogy segitsenek problémak
megoldasaban. Persze ennek ellenkezdje is eléfordul, aki keményen
elharit minden kezdeményezést, pedig mindent odaadna egy megnyugtato
érintésért.

Légy tudatos a hirek befogadasat illetéen. Bar érdemes folyamatosan
tajékozddni és 1dOrdl idore figyelni az Uj informacidkat, huzz meg
hatarokat, hogy ezek az informaciok ne arasszanak el. A legnegativabb
elorejelzéseket tartjuk valdszinlinek, és a legrosszabb bekovetkezését a
legrealisabbnak (pl. ,,mindenki el fogja kapni a virust”). Atkeretezés: a
tények ¢és statisztikdk alapjan mérjiik fel a redlis esélyeket (Mi fog a
legvaldszinlibben torténni? pl. ,,sokan elkapjak a virust, de a legtobben
nem betegednek meg nagyon”), illetve dolgozzunk ki aktiv megkiizdési
stratégiakat (Mit tehetek? pl. ,,keriilom a tomegrendezvényeket,



rendszeresen kezet mosok, és mindent megteszek a kockazatok
csokkentéséért”).

Napi rutin kialakitasa: ha felborul a munkaba vagy iskolaba jaras
szokott rendje, alakitsunk ki magunknak, illetve a gyerekeknek otthoni
napirendet, ami segit megtartani a rendezettség €s szervezettség érzését.

Dolgozzunk ilyenkor is hatarokat tartva a munka és maganélet
kozott, akar térben (pl. irdasztal levalasztisa, dolgozoszoba), akéar idében
(munkaidé megtartdsa otthon is).



