Tovabbi informacid és hivatkozdsok: balanszek.hu

Hogyan kliizdjiunk meg a
megvaltozott életkorulmeényekkel?

MI TORTENIK MOST?

® 3 szokdsos élethelyzettdl a jelenlegi jelentdsen eltér

® meginoghat a vildg megbizhatdsdgdba vetett hit

® fokozddik a kiszolgdltatottsag és fenyegetettség érzése

® megélhetjik a tehetetlenség érzését, a helyzet felett vald kontroll
bizonytalan

® a3z én, a kapcsolatok és a vildg egység-élménye széteshet

® \/eszélyérzet, félelem, szorongas, panik érzése fokozddhat

® Onvédelmi rendszer dllandd készenlétben - tdbb megriadds, kénnyebb
ingerlékenység, “kizdj vagy menekilj” mikodésmaod

EROSITENDO ENVEDO TULAJDONSAGOK

® gyors alkalmazkodas, tanulds a gondolati és viselkedéses dnszabdlyozasra

® Elkotelezettség a sajat életcélok, elhivatottsdg (csaldd,munka, kozdsséqg)] terén

e Kihivasok vallaldsa [legyen az az otthonmaradas vagy a kotelezd munka
elldtdsa)

® Sajat belso allapot, érzelmek és motivaciok megfigyelése,
felismerése,megfogalmazasa

® “Milyen vagyok én?” definidlasa és amellett vald kitartas

® Optimizmus, a pozitiv kimenetelre torténo fokuszalas

® Konstruktiv gondolkodds és cselekvés: a meglévd tudas (] helyzetekre torténo
rugalmas alkalmazdsa

® Erzelmek felismerése, gondolkodas az érzésekrdl, érzelmi informacidk
megértése, érzelmek szabdlyozasdanak képessége

EROSITENDO CSELEKVESEK

® sok beszélgetés a helyzetrol, sajat érzelmeinkrdl, hogylétinkrol masokkal
® megoldadsi modok atbeszélése masokkal

® seqgitség kérése és adasa

® magunk és masok jutalmazasa

® |égzdgyakorlatok gyakorlasa

Felhasznalt irodalom: dr. V. Komlési Annamaria helyzetre vonatkozo tajékoztatdja, amely elérhet6é a Magyar Pszicholdgiai Tarsasag oldalan
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StresszcsOkkent6é munkahelyi
rutin kialakitasa

FEKTESSUNK LE KOZOS SZABALYOKAT

Ertsiink egyet abban, hogy nem mindenben értiink egyet.

® A masik személyét vagy viselkedését ne mindsitsik.

® Fogadjuk el, hogy mind Kkritikus élethelyzetben vagyunk, tobb stressznek vagyunk Kitéve.
Ez hatassal lesz rank, testinkre, a lelkiinkre és a viselkedésiinkre.
Probdljunk toleransabbak lenni egymassal, és igyekezzink tdmogatni egymast.

® Adjunk és prdobdljuk elfogadni a visszajelzéseket, de ezeket én-kozlések révén tegyik [pl.:
En Ugy értelmezem, amint mondtél, hogy ... / Amit mondtal az bennem ... [valamilyen]
érzést kelt.]

® Probaljuk sokszor jutalmazni a korulottink éloket, dolgozdkat és sajat magunkat is. AKar
dolgozzunk Ki kis projekteket erre vonatkozdan.

® Fontos, hogy a csoportszabdlyokhoz mindig hozza lehet tenni és el lehet venni beloluk, de
ezt konszenzussal tegyuk meg.

KI HOGY VAN? - NYITOKOR

Minimum 1 perc/ember

Mindenki fogalmazzon meg:

® egy érzéset

® egy olyan szegmenst a jelenlegi élethelyzetében, ami leginkdbb foglalkoztatja

® egy optimista/ pozitiv gondolatot/ toretkvést

FONTOS: nincsenek jo és rossz megnyilvanuldsok, minden hozzaszdélas ugyanolyan fontos.
Ebbe is bele kell rdzddni, ki kell tapasztalni, hogy egy ilyen kérben mit lehet megfogalmazni
ugy, hogy ne legyen tual sok, vagy tul mély az informacid, de mégis legyen informativ.
Tartalmazzon annyi informdcidot, hogy a nyitokér utdn a munkatdrsak Kisebb csoportokban
majd kdonnyebben kapcsolédhassanak egymdshoz, tobbet tudjanak majd egymasrdl. Fontos
megszabni a nyitokor idétartamat, amit az elején lehet nehéz lesz tartani, de gyakorlattal
egyre konnyebbé valik.

NAPI EGY RELAXACIO

A kiulonbo6zo relaxacidos technikdk stresszt csokkentd hatdsa mdéara mar bizonyitott. Most
sokkal tobbeknek lehet erre sziiksége, mint az eddigiekben. Jelenleg az interneten nagyon
sok elérhetd relaxaciés minta van, ezek mindegyike alkalmas lehet arra, hogy
megnyugtassuk szervezetinket, lelkiinket. Ebben sem vagyunk ugyanolyanok, fontos, hogy
mindenki megtaldlja most azt a mddszert, ami szamara a leghatékonyabb. Fontos, hogy a
relaxaldssal kapcsolatos informdcidkat is megosszuk egymassal. Eppen ezért minden napba
illessziink be egy minimum 10 perces iddintervallumot, amikor Kkifejezetten ezzel
foglalkozzunk.

A www.balanszek.hu oldaldn elkezdtik 0osszegyljteni a kilonféle technikdkat, ezeket
folyamatosan bdviteni fogjuk kollégdink és mas rendelOk kollégadinak kozzétett anyagaival.

+ 1 TIPP

Iktassunk be heti egy jocselekedetet egy kollégdért!
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Traumak és a poszttraumas stressz

Spiegel: ,az lenne a kuldénds, ha egy akut trauma soran az emberek nem
hasznalnak fel e spontan képesseguket, hogy csékkentsék a fajdalomeéeszlelest”.
(Spiegel in Herman, 2011, 62.0)

DIAGNOSZTIKAI KRITERIUMOK (DSM IV,DSM V)

FelnOttekre, kamaszokra és 6 évesnél idésebb gyermekekre vonatkoznak a tiinetek.

A. Valds vagy fenyegetd haldl, komoly sérilés az alabbiak koziil egy (vagy tobb) mddon:

1. Traumatikus eseménylek] kozvetlen dtélése

2.Masokkal torténd eseménylek] ldtvanya tuléldként

3.Kozeli csalddtagot vagy Kkozeli bardtot ért traumatikus esemény(ek]kel kapcsolatos hir. Egy
csalddtag vagy bardt haldla vagy életveszélyes helyzete esetében az eseményleklnek erdszakosnak
vagy balesetnek kell lenniidk.

4. A traumatikus események(ek] averziv részleteinek ismételt megtapasztalasa. [Nem tartoznak ide a
[csak a] médian keresztiil megtapasztaltak.]

B. A traumat a személy ismételten Gjraéli az alabbiak koziil egy (vagy tobb) mdédon:

1.kényszerl, ismétlodd, szenvedést okozd visszaemlékezés, ideértve a képzeletet, gondolatokat,
perceptiv élményeket is.

2.ismétlddd, kinzd dlmodas.

3.o0lyan cselekedetek, mintha a személy a traumat Gjraélné [illGzid, hallucinacid, disszociativ epizdd

4.3 traumds élményt szimbolizdld vagy arra emlékeztetd kiilsd helyzet vagy belsd torténés intenziv
pszichés szenvedést valt Ki

5.a traumds élményt szimbolizdld vagy arra emlékeztetd kiilsd helyzet vagy belsd térténés vegetativ
élettani reakcidt valt ki.

C. A traumadval 6sszefiiggd ingerek tartds kerilése, ami a trauma utdn kezdO6dott és az alabbiak
egyike vagy mindkettd jellemzd:

1.a traumaval 6sszefliggd gondolatok, érzések, beszélgetés keriilése

2.a traumaval 6sszefliggd emlékeket ébresztd tevékenységek, helyek, személyek keriilése

D. A traumatikus eseménnyel/eseményekkel kapcsolatos kogniciék és hangulat negativ irdnyd
valtozdsa, amely a traumatikus esemény(ek]et kovetden kezdddott vagy rosszabbodott és amelyre
az alabbiak kozul kettd [vagy tobb] utal:

1.a traumara vald visszaemlékezési képtelenség

2.lecsdkkent érdeklddés vagy részvétel fontos tevékenységekben

3.méasoktol vald elszakadds, elidegenedés, kézony élménye

4.tulzott negativ hiedelmek vagy elvdrasok énmagdval, mdsokkal vagy a vildggal kapcsolatban

5.torz kogniciok az esemény(ek] okaival vagy kovetkezményeivel Kkapcsolatban, amelyek
kovetkeztében a személy magdt vagy mdasokat hibdztat

6. tartdsan fenndlld negativ érzelmi dllapot (érzelmek beszlkilése]
7. tartdsan fennalld képtelenség a pozitiv érzelmek atélésére

. A fokozott készenlét tiinetei tartésan fenndallnak, azaz legaldabb 2 az alabbiakbdl:
elalvdsi / dtalvdsi zavarok/ alvadszavar
. irritdbilitas vagy dihkitérések
koncentrdlasi nehézség
. hypervigilitéds
. tulzott megriaddsi reakcid
féktelen vagy ondestruktiv viselkedés

cUu A WN=m

AMENNYIBEN A FENTI TUNETEK KOzUL TOBBET TAPASZTAL SAJAT
MAGAN, FONTOS MEGTENNI NEHANY TUNETCSOKKENTO CSELEKVEST!

Beszéljen minél tobbet a tinetekrol, akinek csak lehet!
Keressen fel pszicholdgust, és beszélje at vele is a torténteket, tapasztalatokat.
Probdljon minél tdobb cselekvést beiktatni a napjdba a stresszt csdkkentd plakaton
felsoroltak kozul.

® Amennyiben tinetei erésdédnek és jelentdsen befolyasoljak a napi életvitelt [munkat,

szocidlis kapcsolatokat, alvdst, testsulyt], forduljon pszichidter szakorvoshoz vagy
klinikai szakpszicholdgushoz.

FELHASZNALT IRODALOM: DSM-5
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AKUT/

STRESSZ HATASA A SZERVEZETUNKRE

Stressz: alkalmazkodasa az igénybevételre
Ca R6vid tavon serkenti, de hosszu tavon rontja a szerevezt mikodését!
Akut stressz < 1 nap < Krénikus stressz

e Kronikus stresszrél beszélink akkor is, ha a stresszt kivalté dolog
gondolati szinten egy napnal tovabb foglalkoztat minket!

Tartds (kronikus) stresszvalasz

Emelkedik:

e vérnyomas és pulzus

® 3 vese sO és viz
visszatartasa, ami
hiperténidhoz vezethet

e vércukor- és
vérzsirszint

Csokken:

® 3 vese,
emésztérendszer és
a bér
vérallatottsaga
tartésan csokken,
mely tinetképzést
eredményezhet

e artériak
0sszehuzdéddnak

e 3z immunrendszer
mikodése
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HATEKONY
STRESSZKEZELES

1.Csokkentsuk a kiszolgaltatottsagot

Ismerjuk meg a COVID19 életképességének hatarait

Az elkertlhetd stresszforrasokat keruljuk el

El6re hatarozzuk meg, hogy a nap folyaman mikor szentelink id8t az
informaciészerzésre

Lehet8leg ne kdzvetlenul lefekvés el6tt vagy ébredés utan

Tajékozodjunk megbizhaté forrdsokbél a védekezés bevalt médszereirdl

<
g Ha Ugy érezziik, minden téliink

telhet6t megteszunk, csdkken a szorongas.
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2. Sturktudraljuk napjainkat

e Allitsunk fel egyértelm( fontossagi sorrendet, rangsoroljuk tehenddinket
e Torekedjunk a tudatos idégazdalkodasra, tervezzik meg napunkat/hetinket
A Ha esetleg eltérunk korabbi terveinktdl, legyink magunkkal engedékenyek

3. Szanjunk iddt a kikapcsoldédasra

e Talaljunk alkalmakat 6nmagunk és kérnyezetlink jutalmazasara

e Mindennap iktassunk be legalabb egy olyan tevékenységet, amirdl tudjuk, hogy
6romet okoz

e A spiritudlis tevékenységek barmelyik formaja

e Testmozgas, sport, zenehallgatas

e Szabad alkoté munka, rajzolas, festés

e Pihenés, egészséges taplalkozas

+1 tipp: mentalis kérnyezetvaltoztatas

"Relaxdljunk! Képzeljiink el egy helyet, ahol szivesen téltenénk iddét. Képzeletiinkben
dolgozzuk ki a helyszin dsszes részletét, fedezziik fel minden részét! Sziviuk magunkba a
hely nyugalmat. Téltédjink itt!"

Torekedjunk a problémak tébb szempontu elemzésére
Egyszerre csak egy problémaval foglalkozzunk, a tobbit tudatosan zarjuk Ki

Ismerijlik fel érzéseinket, és tudatositsuk ket

S 8RN

Ne féljunk tamogatast, segitséget kérni

Felhasznalt irodalom:Piké, B.: A pozitiv szerepe az magatartasban In:
Kallai J., Varga J., Olah A. szerk.: Egészségpszicholdgia a gyakorlatban, Medicina Kényvkiads, Budapest, 2014.



