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HOGYAN SZEREZZUK VISSZA A KONTROLLT
KORONAVIRUS IDEJEN?




ITTAZ IDEJE, HOGY UJRAGONDOLJUK A DOLGAINKAT. BARMILYEN CELJAID IS VOLTAK ERRE AZ
EVRE, BARHOGYAN IS FOLYT AZ ELETED MARCIUS KOZEPE ELOTT - EZEK MOST MEGVALTOZTAK.

Ezt a flizetet azzal a céllal készitettiik, hogy sikeresebben kiizdj meg a jelen bizonytalansdgdval és ne-
hézségeivel. Megtaldld az életedben és Snmagadban azokat a biztos pontokat, amikre tdmaszkodva
a kozérzeted és a lelkidllapotod is jobb lehet.

Mire lesz sziikséged?
Egy kevés idére és figyelemre, hogy az 1.2.3! flizet kérdéseire fékuszdlhass, és
laszaidat: Mivel - tudjuk, hogy az idébdl - féleg a csalddosokndl - most ko

ezért az 1.2.3! fuzetet hdrom fejezetre bontottuk.

02 Elindulas

Elfogadas

apon veszel el6, vagy ha belejossz,
fejezetben, legaldbb kettét ezek kozil

Haladhatsz a flizetben ugy is, hogy
egyben is végig csindlhatod. Tébb felada
csindlj meg ahhoz, hogy a fejezettel elkésziilj. Mivel mds és mds lehet a megélésed, sokféle gyakorlat
van. A fejezet elején dtnézheted, hogy téged mi érint meg, és azt csindld meg.

Az 1.2.3! flizet végén taldlsz néhdny technikdt, melyeket bevethetsz annak érdekében, hogy a késéb-

biekben is megdrizhesd nyugodtsdgodat és magabiztossdgodat.

Atervezés kreativ folyamat, amihez kell az ihlet. Szdnj erre idé&t, és Iégy tlirelemmel magadhoz. Taldlj
egy olyan helyet, ahol kénnyen kiliritheted a fejed a terhes gondolatoktdl vagy kezdj valami olyan
tevékenységbe, ami felszabaditja a kreativ energididat. Adj teret és id6t a friss gondolatok, az uj per-
spektivdk megsziiletésének. Kapcsolj ki egy kicsit!

Szdnj egy fejezetre minimum 15 percet. Az is lehet, hogy hosszabb id6t toltesz el egy fejezettel.
Ez (is) csak rajtad dll!

Jé utat!

MIRE JO EZ NEKEM?

Az 1.2.3! flizettel szeretnénk hozzdjdrulni ahhoz, hogy megtaldld a sajdt legjobb Uj utadat, a kiegyen-
sulyozottsdgodat a virus okozta veszélyhelyzetben. De ahdnyan vagyunk, annyiféle okbdl lehet hasz-
nos. Mieldtt belevdgsz, keresd meg a sajdt miértedet!

Azzal, hogy tudatosan és magamra fékuszdlva dtgondolom az életemet, céljaimat, azt szeretném
elérni, hogy:



A helyzet megvdltozdsa biztosan hozott olyan dolgokat, amikrdl le kell mondanod. Lehettek biztosnak tiné ter-
veid, amik most nem jénnek ossze, vagy beldthatatlan idére eltolédnak; lehet, hogy épitettél, megalkottdl vala-
mit, ami most romba délt; és az is lehet, hogy egyszerlen csak a megszokott, kiszdmithatd élet az, aminek eddig
ismert formdjatdl bucsut veszel. Sokféle dolgot érezhetsz, csaldédottsdg, félelem, diih, szomorusdg - ez mind ter-
mészetes. Ami torténik veled, egy gydszfolyamathoz hasonlithaté. Ezzel a gyakorlattal elére Iéphetsz a feldolgo-
zdsban, kinyithatod a kaput a folytatds felé.

Ha ugy gondolod, hogy mostanra tilvagy a ,,gydszon”, akkor lépj a kdvetkezé feladathoz. De ha van olyan, amit
el kellett engedned, és még mindig erésen piszkdl (pl. nem jutok el az utazdsra; hidnyzik a reggeli kdvé a kollégdkkal
vagy nem mégsem vettek fel az 4j munkahelyemre), elszomorit, akkor kezdd a flizetet ezzel a gyakorlattal.

Mit a legnehezebb elengedned?

Bdrmit is érzel emiatt, jogos és helyénvalé. Figyelj magadra, engedd meg magadnak, hogy megjelenjenek,
dtjdrjanak ezek az érzések.

Mit éreztél? ird le:

Az elblcsuzdsnak egy lélekemelS formdja, amikor azt szedjiik 8ssze, hogy miért volt j6, amig volt nekiink az,
amitdl most elkdszéniink. Az utébbi idékig abban a tudatban voltdl, hogy amit most elengedsz, az a tied
(lesz). Akkor ez a tudat sokat adhatott neked. Most ezeket fogalmazd meg magadnak. irj minél tébbet, ha
elakadndl, tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy ,és még?” és vdrj, mig megjon a vdlasz.

Pl. H4lds vagyok, hogy késziilhettem az utazdsra, mert lelkes voltam a vdrakozdstdl, megismertem elére
az adott orszdgot, sokat beszélgettiink réla, és ebben jél ér éreztem magam...

Hdlds vagyok, amiért

Végiil pedig segit az elengedésben, ha 6nmagunk szdmdra sikeriil valamilyen értelmet taldini abban,
ami tortént. Lehet, hogy ez nehéz és erdltetettnek tlinik, mégis magadnak teszel jot, ha keresel hdrom-négy
dolgot, ami a jovéd és személyes fejlédésed szempontjdbdl értelmezhetévé, felhaszndlhatévd teszi azt,
ami most tértént veled.



Abban, hogy a(z) -t most el kell engednem, azt tudom majd

a jévében hasznositani, hogy

Természetes, hogy szorongdst keltS, negativ érzések lehetnek benned. Most, hogy taldltdl egy nyu-
godt helyet, egy kis , hogy az 1.2.3! fiizet segitségével dtértékeld, dttervezd a dolgaidat, megvan a
bdtorsdgod ahhoz is, hogy szembenézz a negativ érzésekkel!

GylUjtsd 6ssze magadban az 6sszes jovire irdnyuld negativ érzést, ami kavarog benned, és vdlaszd
ki a legfenyegetdbbet. Egészitsd ki a mondatot, legyél konkrét és pontos:

-t érzek, mert attdl tartok, hogy

Biztos, hogy igaz?

Sokszor azért féllink, mert elhissziik, hogy a negativan viziondlt jové biztosan meg fog térténni, hogy
a fejinkben megsziiletett gondolat maga a valdsdg, nem csupdn egy gondolat. Pedig a gondolatok
jonnek-mennek, lehet, hogy egy éra, egy nap, vagy egy év mulva mdr egész mdst gondolunk ugyan-
arrdl a dologrdl. Es jésok sem vagyunk. Ezért most irj hdrom olyan elképzelhetd, ugyanugy lehetséges
kimenetelt, ami szdmodra sokkal kedvezébb, mint amit fent leirtdl!

Vdlaszd ki a hdrom koziil a legszimpatikusabbat, és gondolatban alaposan dolgozd ki. Meriilj el ben-
ne. Hdrom-négy percen keresztiil, jdtszd le gondolatban azt a filmet, amiben te vagy a f8szerepld, és
ez az elképzelt esemény jatszédik le.

Ha jdlesett ez a gyakorlat, akkor a tébbi felmeriilé negativ érzést okozd gondolatoddal is csindld

végig!

Idézd fel a legjobb pillanatodat a jarvdnyt megel6z6 1-2 hdnapbdl! Az is j6, ha valami egészen hétkodz-
napi kép jut az eszedbe, példdul egy reggeli kdvé. Csukd be a szemed és Idsd magad elétt. Cimet is
adhatsz a képnek.

Most bontsd dsszetevdire ezt a pillanatot. ird fel az 6t legfontosabb dolgot, ami benned megvolt -
tulajdonsdgod, képességed, nyitottsdgod - ahhoz, hogy megélhesd ezt az élményt, és az &t legfonto-
sabb dolgot, amit a kdrnyezeted - az emberek, a kdriilmények adtak hozzd.



onmagam kornyezetem

Most emlékezz vissza a legjobb pillanatra, ami 2020 mdrcius kozepe, a veszélyhelyzet kijelentése 6ta
eltelt idészakban tortént. Ha ez is egy kép lenne, milyen cimet adndl neki?

Ugy, mint az el8bb, ennek is keresd meg a komponenseit. Mi volt meg benned ebben a pillanatban, és
mit adott hozzd a kérnyezeted?

onmagam kornyezetem

Mi a kozos a két 6sszetevé-listdban?
Mik voltak azok a dolgok az elsé listdbdl, amit az utdbbi idében is megtapasztaltdl magadon, ha nem
is a felidézett legjobb pillanatban?

Feltételezhetjiik, hogy ami a két teljesen kiilonbozé élethelyzetben megvolt neked, azok viszonylag
dllandé dolgok. ird le ezt ebbe a mondatba:

e

A lehetévé teszi nekem, hogy
(tulajdonsdgok és kornyezeti tényezdk)
maradjak nehéz helyzetben is.



amire van hatasom

amire nincs hatdsom

Szedd Gssze gondolatban az életednek azokat a teriileteit, amik aggasztanak a mostani helyzetben.
Most a jézan itélet lesz a feladatod: a listddbdl ird a kérbe azokat, amelyeket te kontrolldlsz, ahol
ate dontésed, hogy hogyan reagdlsz, mit csindlsz. A koron kiviil a téglalapba ird be azt, ami felett nem
rendelkezel kontrollal. Legyél nagyon személyes és specifikus, konkrét dolgokat irj.

Raciondlis feltevés, hogy arra érdemes fdkuszdlnod, amit te kontrolldlsz. Tégy elhatdrozdst,
hogy a kéron beliil felsorolt dolgokkal, mi a legjobb, amit tehetsz. Ezeket ird le:

Amit nem te kontrolldlsz, az érdekes teriilet, és ugyanugy aggaszthat. Ezekkel kapcsolatban a kévet-
kezst teheted:
A) Vizsgdld meg a lehetdségeidet, hogy lehet-e mégis hatdsod rdjuk (peticidt csindlsz, figyelmez-
teted a szomszédot, gyljtést szervezel stb.) ha igen, tedd meg.
B) Tedd fel magadnak a kérdést, hogy jobb lesz-e a vildg, jobb lesz-e az életed, vagy jobb emberré
vdlsz-e, ha aggddsz miattuk. Ha nem, akkor ezeket engedd el!

Ezennel az Elengedés fejezet végére értél. Hasznos lehet szdmodra, ha 6sszefoglalod a tanulsdgaidat,
miel6tt tovdbb haladndl. Ha esetleg van ezzel kapcsolatban olyan gondolatod, amire a fejezet nem
tért ki, azokat is ird ide le.



» AZ EN BIZTONSAGOS HELYEM

» OBJEKTIV HELYZETEM

» DONTESEIM

» EPITOKOVEIM A BIZONYTALANSAGGAL SZEMBEN

Elfogadds » KIKAPCSLISTA

Gratuldlok, szembenéztél a félelmeiddel! Gondold végig, mire lenne most sziikséged: folytatod a kitol-
tést az Elfogadds fejezettel, vagy szusszansz egyet, érlelgeted magadban, amire jutottdl. Azt vdlaszd,
ami a legjobban esik most neked.

Nehéz helyzetekben, amikor minden a feje tetejére dll, azt érezziik, hogy kicsuszik a kezilinkbdl
a kontroll és nem mi irdnyitunk. llyenkor még erésebben szeretnénk terveket késziteni a jovére. A tur-
bulens idészakok viszont rengeteg érzelmet vdltanak ki belélink.

Ahhoz, hogy tovdbb tudjunk Iépni, fontos, hogy megnyugodjunk, és ne érzelmi hatds alatt prébdljunk
irdnyt taldlni. Ebben segit neked az Elfogadds fejezet. Visszatérni a jelenbe, megteremteni a sajdt biz-
tonsdgodat, elévenni az erésségeidet, amik kordbban is tdmogattak mdr az életben, és felkésziilni rg,
hogy immdron nyugodtan fordulj a jové felé.

Bdrmelyik gyakorlatndl tgy érzed, nehezedre esik, vagy nem szdlit meg, menj tovdbb a kévetkezs-
re vagy térj vissza rd késébb!

Miel6tt belevdgsz, dllapitsd meg, hogy vagy most, milyen érzések vannak benned jelenleg.

Jelenlegi érzéseim:

AZ EN BIZTONSAGOS HELYEM

Idézz fel egy, vagy akdr tobb pillanatot az életedbdl, amikor a leginkdbb biztonsdgban érezted ma-
gad. Adj magadnak néhdny percet, hogy jél koriilnézz a pillanatban. Ereszd nyugodtan szabadjdra a
képzeleted, és engedd meg magadnak, hogy az a vdlaszod sziilessen a kérdésekre, ami megjelenik
benned. Ne értékeld, ne itéld meg, ne gondolkozz rajta. Majd ird le magadnak a vdlaszokat: Mit |dtsz?
Milyen szineket, képeket, formdkat, embereket? Mit hallasz? Milyen illatokat, szagokat érzel? Van-e
bdrmilyen iz, ami kapcsolddik az élményhez?

Mit ad/adnak neked ezek a pillanatok? Hogy érzed magad télik?

Most keresd meg, hogy tudod ezt a biztonsdgot a mindennapjaidban elhivni, amikor sziikség van rd!



1. Mi a szdmodra legmegnyugtatébb kép, amit el tudsz képzelni? (Miutdn kitdltétted a flizetet, ke-
reshetsz magadnak a telefonodon/laptopodon ilyen képeket. Kériink, ne szakitsd meg a folyamatot
most, a kitdltés végén emlékeztetni fogunk rd <)

2. Mi az azillat, ami a legjobb érzéssel tolt el? Hogyan tudod elévardzsolni ezt az illatot? Keress olyat
(is), ami a jelen helyzetben megvaldsithaté.

3. Mi az az iz, ami a leginkdbb a biztonsdg érzését juttatja eszedbe? Hogyan tudod megtapasztalni a
jelenben? Keress olyat (is), ami a jelen kérilmények kézétt megvaldsithatd.

4. Mik azok a hangok (zene, dallam, a természet hangjai, stb.), ami kénnyen ellazit?

Gondold végig, mi jellemzi a helyzetedet most, a jévére vonatkozé vdrakozdsok nélkiil (Van mit ennem,
még mindig tudok angolul, van fedél a fejem fol6tt, stb.). Mi az, ami objektiven leirhatd a helyzeteddel
kapcsolatban?

Mi az, ami nem vdltozott ahhoz képest, amilyen az életed volt a jdrvdny el6tt?

Vdlassz ki ezek koziil legaldbb hdrmat, amiért igazdn hdlds vagy, és fogalmazd meg magadnak, hogy
miért.



Ha aggddsz amiatt, hogy a kiilonos koriilmények kozott j6 dontéseket fogsz-e hozni, akkor minden-
képp Idss neki ennek a feladatnak.

Idézz fel hdrom olyan helyzetet, amikor nagy bizonytalansdgban végiil az élet utdlag azt igazolta,
hogy j6 dontést hoztdl.

irj fel nem kevesebb, mint 6t dolgot - de jobb, ha még tébbet tudsz -, hogy mi segitett téged abban,
hogy ezeket a dontéseket jol hozd meg.

Most azt nézd meg, hogy mi volt benned, mi volt a te tulajdonsdgod, ami segitett ezeket a dontéseket
meghozni. Példdul, ha azt irtad, hogy ,,adddott egy j6 lehetdség”, akkor ,bennem megvolt, hogy felis-
merjem a lehetdséget, és volt bdtorsdgom elhagyni a megszokott utat és élni vele..”

Most olvasd végig Ujra az el6z6 sorokat, amiket irtdl. Télts pdr percet, az dltaluk kivdltotta érzésekben.

Szedd Gssze azokat az eréforrdsokat, legyen szd belsé vagy kiilsé, tdrgyi vagy kapcsolati eréforrds-
rél, amikre és akikre tdmaszkodhatsz - mint alapveté épitékoveidre - az elkdvetkezendd idészakban.
Haszndlhatod ehhez az aldbbi dbrdt is, de akdr azt is megteheted, hogy egy Ures lapra kdzépre felraj-
zolod magadat, és magad kdré minden olyat dolgot, amibdl erét tudsz meriteni: egy fontos személy,
egy belsé tulajdonsdgod, de akdr egy sport tevékenység vagy egy kabala is lehet ez.



A fentiek koziil melyik hdrom a te szupererdd a bizonytalansdggal szemben? Melyik a hdrom elsédle-
ges eréforrdsod?

Teljesenrendbenvan, sét, egészséges, ha nem mindig a koronavirussal vagy elfoglalva. Ha nem csiingsz
a legfrissebb hireken, ha nem vagy dllandd késziiltségben és nem vagy folyamatosan konstruk-
tiv és hasznos. Oldozd fel magad ez aldl! Alapvetd feltétele a tulélésnek, hogy gondolatainkat néha
eltereljik és tehermentesitsiik magunkat. Ha bdr néhdny bakancslistds dolog most vdrat magdra,
egy kikapcslistdt, ami megfelel a jelen korlilményeknek, még konnyedén osszedllithatsz.
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A kis figura segithet abba, hogy taldlj minden téren valamit, amitdl igy teljes tested és lelked fel tud
toltédni!

@ Mentdlis egészség:
' Lelki/Erzelmi egészség:

Fizikai egészség:

TIPP: HA EHHEZ INSPIRACIORA VAGYNAL, LAPOZZ A FUZET VEGEN LEVO
KIKAPCS-TIPPJENKHEZ!

» LEHETOSEGEK
» REGI ,,UTITERVEK” MEGVALOSITASA
» IGY TERVEZEK EN

» NAPI RUTIN
» UTITARSAK - SENKI SINCS EGYEDUL
. . » VESZFORGATOKONYV
Elmdula,s » HA EGYSZER ENNEK VEGE - ALMAIM ES VAGYAIM

» IRANYTU
» UTRAVALO

Az eddigi két részben rdnéztél arra, mi az, amit idei terveidbdl, céljaidbdl el kellett engedjél a kiala-
kult helyzetben, és mi az, ami tovdbbra is tdmogat téged abban, hogy megdrizd a higgadtsdgod és se-
gitsen az épitkezésben, megerdsodésben. Ha Ugy érzed, hogy készen dllsz, akkor most egy rendhagyd
tervezésre (,mentdlis utazdsra”) hivunk téged.

Az Elindulds fejezet célja, hogy vezessen téged abban, hogy megtaldld mi az a szdmodra redlis id6-
tdv, amiben tovdbbra is magabiztossdggal tudsz tervezni, elére gondolkodni - mi az, amit tudsz, amire
tovdbbra is hatdssal vagy, ami szdmodra prioritds, amit tehetsz: magadért, mdsokért, ma. A fejezet
végén nem egy jol-idézitett akcidterv lesz majd a kezedben, hanem abban tdmogat, hogy feltdrd
azon lehetdségeidet, fogddzdidat, a beldthatd biztos pontokat, amelyek hozzdjdrulnak testi-, lel-
ki és mentdlis jolléted megbrzéséhez, és ezdltal felvértezd magad a bizonytalansdggal szembeni
kiizdelemben - bdrmeddig is tartson.
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Gondolj ugy erre a folyamatra, mint ha egy puzzle-t rakndl ki éppen, ahol a azzal kezdesz,
hogy kirakod a keretet - ezek lesznek a segit6 kérdések, sorvezetd feladatok. Hogy a tovdbbi-
akban, milyen sorrendben és ardnyban téltéd meg a kirakd egyes részeit, az rajtad mualik. Akdr
félbe is hagyhatod, akdr ki is egészitheted majd késébb, ahogyan vdltoznak benned a dol-
gok (érzések, gondolatok) vagy ahogyan Gj impulzusok érnek. Haszndld a fejezet gyakorlatait
szabadon!

LEHETOSEGEK
Minden rosszban van valami jé. Legaldbb egy kicsi. A kévetkezékben segitiink abban, hogy feltdrd,
a te életben milyen Uj kapukat nyit meg a jelen helyzet. Itt gondolj majd vissza azokra a dolgokra,
amelyeket az elsé fejezetben 6sszegylijtottél, mint kontrolldlhatd tényezdk.

Most gondolj vissza arra a momentumra, amikor elészér megldttad a koronavirus hozta megvdlto-
zott kériilményekben a jét vagy amikor nevettél ennek kapcsdn valamin! Mi volt ez?

Milyen érzéseket inditott el benned?

POZITIV ERZESEK

Milyen lehetéségeket |dtsz a jelen helyzetben?

LEHETOSEGEK

REGI ,,UTITERVEK” MEGVALOSITASA

Bdr lehet, hogy sok mindent elterveztél erre az idészakra, magdra az évre, ami most nem tud meg-
valdsulni, és taldn vannak olyan céljaid, amiknek a megvaldsitdsat késébbre tervezted, de akdr els-
re is hozhatod, és most belevdghatsz.

Megvalésithaté tervek 2020-bdl




>»

Taldn akad egy szekrényben porosodd tdrsasjdték, néhdny régédta eloddzott hdz kériili munka, egy ha-
logatott telefonhivds, egy félbehagyott kdnyv, ami most felvehetd a teenddk kdzé vagy beillesztheté a
napirendedbe, mert végre van rd idéd. Valami, amit mdr rég ki akartdl prébdini, amibe rég tervezget-
ted, hogy belevdgsz! Mik lennének ezek?

I'rj fel ebbdl hdarmat, amit meg is valdsitasz, és azt is hatdrozd el, hogy mikor!

Végre szdnok idét arra, hogy: Mikor?

IGY TERVEZEK EN
Gondold dt, hogy amikor te tervezésbe fogsz - legyen szé rovid vagy hosszu tdvrél - akkor hogyan
szoktad azt megtenni.

Milyen kategdridkban szoktdl gondolkodni? Mire vonatkozdan szoktdl magadnak célokat meghatd-
rozni? (pl. munka, csaldd, bardtok, kérnyezet, egészség stb.) ird ezeket fel - és tekints majd néha vissza
rdjuk!

Milyen eszkodzoket szoktdl alkalmazni? Hol és hogyan régzited a teenddidet?

A fenti kérdéseket azért érdemes dtgondolnod, hogy amikor Ujratervezel, tudd:
1. Szdmodra melyek azok a fontos teriiletek, prioritdsok, amikre most is szeretnél id6t szdnni
2. Mi az a tervezési mdéd, ami Ndlad mikodik - hogy ezt bdtran alkalmazd most is!

NAPI RUTIN
Egy pdr percre hunyd le a szemed és képzeld el az idedlis napodat - amit a jelen kériilmények megen-
gednek. Mivel és kivel téltesz id6t? Mi a legjobb dolog, ami egy ilyen napon megtérténhet?



Rajzold akdr le: Kikkel vagy? Hol vagy? Mit csindlsz?

A jelenlegi koriilmények kéz6tt nehéz hosszu tdvon tervezni, bdrmelyik nap hozhat olyan vdltozdst,
ami radikdlisan dtformdlja a holnapot. Amit viszont megtehetsz, hogy megtervezed az adott napo-
dat. Atgondolod, mi kell ahhoz, hogy elégedett legyél, ami elengedhetetlen a boldogsdgodhoz, hogy
azt érezd, az adott nap kerek volt.

Az iménti elképzelt élményed mentén mi az a hdrom dolog, amit szeretnél, hogy minden napodba
beleférjen? Melyek most a prioritdsaid?

Minél konkrétabban fogalmazol, anndl inkdbb segited a tervezésed!

A napi rutinom 3 biztos eleme:

Milyen gyakran fogsz tervezni?

Mely napszakban?

Milyen idétdvra?

Milyen mddon? (eszkdz)
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Menetrend minta:

NAPIREND: PRIORITASOK: A NAPI RUTIN 3 BIZTOS ELEME:
1. 1.

2. 2.

TEENDOK: NAPI KIKAPCS:
@)

®)

o) JEGYZETEK:

A legjobb dolog a mai napomban:

TIPP: GONDOSKODJ ARROL, HOGY A NAPIRENDED MINDIG TARTALMAZZON , KIKAPCSLISTAS” TE-
VEKENYSEGET IS!



Y UTITARSAK - SENKI SINCS EGYEDUL
Biztos, hogy van valaki, akire szamithatsz, és aki tud téged tdmogatni a nyugalmad, jézansdgod, lel-
ki er6d megérzésében. Ez a személy nem sziikségszerlien a hozzdd legkézelebb dllé ember, hanem az,
aki ebben a specifikus helyzetben irdnyba tud téged dllitani.

Ki az, akire most a leginkdbb tudsz tdmaszkodni? Aki, ha zaklatott vagy, vagy eleged lesz a bezdrt-
sdgbdl/egyediillétbdl, akkor is meg tud nyugtatni? Akihez kérdéseiddel fordulhatsz? Aki hiteles infor-
mdcidforrds lehet? Aki segit eligazodni a kétségeid Utvesztdjében? Aki pozitiv energidkkal tud feltdl-
teni, felvidit? Aki segit visszataldlni 5Shmagadhoz?

Akire én tamaszkodhatok:

Azt kérem Tole, hogy:

Nevezd a nevén, tudasd is ezzel a személlyel és beszéljétek meg hogyan, milyen formdban, milyen
gyakran kapcsolédtok majd, milyen kérdésben fordulhatsz hozzd - legyél minél konkrétabb, amikor
ezt a kérés megfogalmazod az irdnydba.

AKI RAD SZAMITHAT

Olyan embert is taldlhatsz, akit te segitesz valamilyen formdban. O egyben téged is segit, hiszen lesz
egy célod, valaki, akiért sziikséges megdrizned a jézan cselekviképességedet, mert 8 szadmit rdd. Az 6
tdmogatdsdbdl te is rengeteg energidt nyerhetsz.

A tdmogatott lehet egy csalddtag, egy bardt, de az id6és szomszéd is, akinek segitesz a bevdsdrlds-
ban, hogy & biztonsdgban otthon maradhasson, és kézben ne kelljen nélkiiloznie.

Akt ram tamasskodhat:

Ugy fogom tdmogatni, hogy:




Y VESZFORGATOKONYV

Nyugalmad megérzésének alapja lehet, ha végig gondolod, melyek a szdmodra legkedvezétlenebb
kimenetell forgatdkonyvek, és mit fogsz tenni akkor, ha bekévetkezése elsé jeleit észleled: mi lesz
az elsé |épés, amit akkor teszel és mi vagy ki lesz abban az esetben a segitséged. Nem sziikséges egy
teljes akcidtervet kidolgoznod. Mdr az megnyugtatd tud lenni, ha egy I1épésre elbre Idtsz, ha mdr egy-

szer nyugodt koriilmények kozott elgondolkoztdl a megolddson.

Epitve azokra, amelyektdl most leginkdbb tartasz (amit az elsd részben is megfogalmaztdl és van
hatdsod rd, tovdbbd rdvid tdvon ldtod is a realitdsat a bekdvetkezésének), vdzolj fel 3 szcendridra

egy 1-11épéses vészforgatdkdnyvet.

Amitél tartok... Bekovetkezhet akkor,

ha azt tapasztalom...

Az elsé lépés, amit
megteszek...

Epitékoveim

(erdforrasaim)
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Y HAEGYSZER ENNEK VEGE... - ALMAIM ES VAGYAIM

Bdr nehéz hosszu tdvra tervezni, és fdjod lehet a terveket tovdbb tolni, néhdny egészen egyszer( hosszu
tdvu cél megfogalmazdsa segithet a bizonytalansdggal vald kiizdelemben, mert ott lebeg a szemiink
eldtt, mint cél, mint jutalom, hogy ha tul lesziink a nehezén.

Képzeld el, hogy Ujra szabadon jarhatsz és bdrhova mehetsz, mert véget ért a jarvdny...

Az elsé...

(amit megteszek)

(ahovd elmegyek)

(akit megldtogatok)

(amire igent mondok)

(amire nemet mondok)

(amit megiszom/megeszem)

Amit a legjobban vdrok:

Tartsa benned ez a kép a lelket!

Y IRANYTU

El6fordulhat, és ez teljesen rendben is van, hogy elveszettnek érzed majd néha magad, és urrd lesznek
rajtad a félelmeid. llyenkor egy személyes mantra (egy lizenet sajat magadnak - pl. Minden rendben
lesz!), egy kabala tdrgy vagy egy sajdt kis ritudlé segithet a magadhoz valé visszataldldsban, ami
megszdlit egy erds, biztos pontot benned.

Mi segitene neked leginkdbb a visszataldldsban?

Az én iranytim:

TIPP: HOGY EZ MINDIG SZEM ELOTT LEGYEN, TEDD IS ELERHETOVE ES MEGFOGHATOVA MAGADNAK
- RAJZOLD FEL, NYOMTASD KI, RAGASZD KI VAGY ALLITSD BE HATTERKEPNEK - HOGY, HA SZUKSE-
GET ERZED, KEZNEL LEGYEN!



Mi tegyek, ha ismét zaklatottnak érzem magam?
Ha tovdbbra is nyugtalan vagy és szorongsz, és a fenti gyakorlatok nem haszndlnak, akkor nézz a fii-
zet végére, ahol tovdbbi technikdkat taldlsz a szorongds legy6zésére és megel&zésére!

UTRAVALO

Egy egészen U] idészak koszontdtt most rdnk, ami tele van bizonytalansdggal, de egyben lehetbség-
gel és ujdonsdggal is, amibdl rengeteget tudsz tanulni. A napok, fontos momentumok vagy érzések
naplézdsa segit a lelki ellendliéképességed megbrzésében, és egyben tanulsdgok gydjtéhelye is le-
het. Hiszen lehet, hogy felismersz, megértesz, elsajdtitasz ezen idészak alatt valami olyasmit, amit
nem szeretnél, hogy feledésbe meriiljon. Ehhez adunk most sorvezetét.

Ezek a vdlaszok lehet, hogy csak késébb sziiletnek meg benned - javasoljuk, hogy ha Ugy érzed, ak-
kor késébb is visszatérhetsz ehhez a feladathoz.

Amit megtanultam: Ami megerdsitett: Amit beépitek az életembe:
Legnagyobb kihivds: Legnagyobb meglepetés: Legboldogabb pillanat:

TIPP: AKAR KESZITHETSZ MINDEN NAPROL EGY KEPET VAGY ROGZITHETED A FONTOS PILLANA-
TOKAT, GONDOLATOKAT VIDEO FORMAJABAN 1S, DE LEHET AZ AGYAD MELLETT EGY KIS NOTESZ,
AMIBE KIIROD MAGADBOL ELALVAS ELOTT A FRUSZTRACIOKAT VAGY EPP HOGY KIS UZENETEKET
FOGALMAZOL MEG MAGADNAK AZ ADOTT NAPBOL.

Hirtelen vdltozé idékben fontos, hogy a tervezés rugalmas és adaptiv legyen. Erdemes megfogal-
maznod magadnak, hogy milyen id6kézonként fogsz rdnézni az ebben a flizetben régzitettekre - le-
gyen szd érzésekrdl, gondolatokrdl, elhatdrozdsokrél, hiszen mind alakulhat.



UTOHANG: TECHNIKAK A NEGATIV ERZELMI SPIRAL MEGELOZESERE ES ARRA AZ ESETRE,
HA MEGIS RAD TORNE A SZORONGAS

MARADJ A JELENBEN

Vdlassz ki egy egyszer(, pdr percig tartd cselekvést, egy szokdsodat, amit minden nap elvégzel (fog-
mosds, kdvéfézés, dltozksdés, zéldségpucolds, bdrmi). Ezentul, minden alkalommal, amikor ezt a cse-
lekvést végzed, Ugy legyél jelen benne, mintha életedben elészér csindindd. Vizsgdld meg minden
érzékszerveddel, ami torténik. Mit [dtsz? Fények, drnyékok, formdk, szinek. Vedd észre az aprd részle-
teket is! Id6zz el egy darabig a vizudlis ingereknél. Milyen a tapintdsa? Tested melyik pontjdn mit ér-
zel? A tdrgy, amihez hozzdérsz hideg? Meleg? Durva feliiletl, vagy sima? Nehéz vagy kdnny(i? Milyen
hangokat hallasz? Milyen szagokat, illatokat érzel?

Menj végig az érzékelési modalitdsokon, mindegyiknél elidézve 10-20 mdsodpercig. Ez a gyakorlat
azt a mentdlis izomzatodat edzi, mely képessé tesz arra, hogy a jelenben maradj, és gondolataid ne
szdguldjanak a mult vagy a jové felé. Ha a vdlasztott egy tevékenységnél minden alkalommal rdszd-
nod azt a pdr percet a jelen, az adott dolog megélésre, komolyan fejleszted az agyad azon részeit,
melyek csokkenthetik a stressz érzését mds helyzetekben is.

IDGSAV, AMIKOR BATRAN FELHETSZ

Mindenki tudja, hogy pdnikolni, szorongani rossz. De bolond az az ember vagy nagy tagadds-
ban van, aki egy ilyen veszélyes és bizonytalan helyzetben nem él meg negativ érzéseket. Jobb,
ha megéled a negativ érzéseidet, mint ha elfojtod &ket. Az viszont nagyon nem segit téged,
ha a napod bdrmely pillanatdban rddtérhet egy negativ érzelmi hulldm. Amikor dolgozndl, filmet
néznél kikapcsoldddsképp vagy a gyerekeiddel jdtszandl. Ezért jeldlj ki magadnak egy idésdvot
a napban, 20-30 percet, amikor elengedetten szoronghatsz. Nevet is adhatsz ennek az idének.
Lehetdleg ne este hét utdn legyen, mert az mdr megzavarhatja az alvdsodat. Ebben az idésdvban
engedd meg magadnak, hogy megéld az érzéseidet. S6t! Nevezd meg Sket, vizsgdld meg, hogy
a testedben esetleg hol érzed, és azt is végiggondolhatod, hogy mi vdltja ki éket. Ha lejdrt az
id8, akkor tekints erre Ugy, hogy megcsindltad a feladatodat, kipipdlhatod, és mehetsz tovdbb.
Napkozben, ha eszedbe jutnak negativ gondolatok, vagy eléjonnek a rossz érzések, akkor ird fel
6ket, hogy ,,0ké, majd az idésdvban foglalkozom veletek”. Ez a ,tdmbdsités” segit abban, hogy
produktiv maradj, ne nyomasszanak érzéseid egyéb szdndékaid ellenére, de mégsem elfojtdsban
élj, hanem megkiizdj velik.
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SOS TECHNIKA FELTORG SZORONGAS ELLEN

Ha minden igyekezeted és legjobb szdndékaid ellenére azt tapasztalod, hogy rdd térnek a negativ
érzések hulldmai, akkor alkalmazhatod ezt a gyorssegélyt, ami visszaterel abba a kerékvdgdsba, ami-
ben szdndékod szerint vagy.

1. Iépés: vedd észre, hogy bekuisznak a negativ gondolatok, érzések.

2. lépés: ird le az érzések nevét és a gondolatokat roviden egy papirra, hogy majd késébb, az id6sd-
vodban foglalkozhass velik.

3. Iépés: dllj meg abban, amit csindlsz, és vegyél nyolc mély Iélegzetet. Alégzés sordn a levegd utjdt
figyeld a testedben, az orrodon valé belégzéstdl, a testedben kivdltott vdltozdsig, majd a kilég-
zés érzéséig.

4. lépés: nevezz meg 6t tdrgyat, amit [dtsz a kérnyezetedben. (ez segit a gondolataidbdl visszatérni
oda, ahol ténylegesen vagy, plusz mds agyteriileteket mozgat)

5. lépés: Tudatositsd magadban, hogy amitdl tartasz, jelenleg nem tértént meg.

6. lépés: térj vissza ahhoz a tevékenységhez, amit csindltdl ezt a megtorpandst megel&zéen.

EMLEKEZTETO
Az Elfogadds fejezetben félbehagytad a kép-, zene-, recept keresést. Most, hogy a végére értél, szdn-

hatsz rd idét.

Tippek a kikapcsoléddshoz:

J‘n Hallgass zenét! g Olvass! 4?' Mozogj!
L]
Szeress! W adihalt! I'Z‘ Tanulj valami djat!
' - "9 : ’ :
.

o Alkoss! mall  satalj! 1@ Egysl egy jot!

® w7
:.‘_) Meditslj! Go offline! oA, segits!

‘” Jatssz! ﬁ Nézz filmet! E Hasznosits ujra! Selejtezz!

V5
r- Beszélgess! @)‘ Rakj rendet! |=- Aludj egy nagyot!
N2/ Légy jelen! l. Maradj pozitiv! 18 Szanjid6t magadra!

Az 1.2.3! fiizet szakmai tartalmdt a Grow Csoport dllitotta 6ssze, mely tobb mint 25 éve foglalkozik egyének

€s szervezetek fejlesztésével, kiemelt fékuszként az egyéni reziliencia (lelki egészség) meg8rzésének fejlesz-

tésével és vdltozdsmenedzsmenttel.

Jelenleg is aktiv szolgdltatdsaikrdl itt lehet tovdbbi informdcidkat taldlni: grow-group.com
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