COVID-19 megkizdesi lehetosegek
2021.07.22.
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* sajat egeszseq, integritas,

* addigi biztonsagosnak velt
vilagkep,

* hit az igazsagban, rendben...stb.




COVID-19 mentalis hatas

Jarvany-felelem elemei:

* megbetegedestol, halaltol valo felelem
* megelhetes/ szeretettek elvesztése félelme

* tarsadalmi kirekesztés (stigma) /elkilonites
felelme

* a bizonytalansag felelme (jovo-kep?)




Erzelmi reakciok:

* Szomorusag, duh, frusztracio az izolacio miatt

* Depresszio, erzelmi labilitas, irritabilitas, alvaszavar
* Allandé veszélyérzet, Stressz, Szorongds, Gydsz, Reménytelenség,

Alkalmazkodasi feladatok:

* A karanten pozitiv/negativ hatasainak kezelése
* Eletmdd-mindennapok atszervezésének fesziiltség-levezetése
* Uj motivaciok keresése, kreativ megkiizdési médok kialakitasa



* Tulelest segqito testi reakciok

o Arousal, szimpatikus idegrendszer, stressz reakciok

> Fight / Flight / Freeze (Kizdj /Menekilj [INe mozdulj!)
» Kotodesi rendszer

o Veszhelyzetben kapcsolodunk, biztonsagot keresunk



Stressz, mint ,vedooltas”?

* Ugy nézni a megoldandé bt by el

helyzetre, hogy ,még"” nem A koerfortzbndban marad
Yarakozk

tudom, hogyan fogom Kevesebb lehesssiget lic

megoldani, de kitalalom.

* Egy masik szofordulat, ami segithet
fejben atkapcsolni a
megoldaskereses iranyaba az ,,Igen,
es..."”. (az,igen, de...” helyett)




Eroforrasaink

» Kulso tamogatas, szocialis kapcsolat-
halozat

* Pszichologiai eroforrasok (intelligencia,
kepzettseg, szemelyisegjegyek)

* KUlonb6z6 megkuzdo strategiak




A pszichologiai eroforrasok

* érzelmi

az optimizmus, a boldogsag, a megelégedettseg
* motivacio

az onmegvalositas vagy a belso motivacio

* intellektus
bolcsesség, kreativitas, érzelmi intelligencia, eredetiseg

* tarsas készségek
empatia, proszocialis viselkedées, kommunikacios készség

* tarsadalmi
tolerancia, méltanyossag, szolidaritas



Mindennapi eroforrasaink:
Vitalitas-generatorok (Bagdy E.)

» Kacagas
*Kocogas
*Erintés
*Lazitas
*Segites




Kopp Maria

A megkuzdes tenyezoi




A megkuzdes lepesei:

* Az elsodleges ertekeles - a helyzet eszlelese, felmérese

* A masodlagos ertekelés - a rendelkezesre allo lehetseges forrasok
felmerese + stratégia kivalasztasa

Strategiak:
* Probléemafokuszu strategia :
Probléema-centrikussag és Feszultsegkontroll
* Emociofokuszu strategia — kognitiv elemei:
Figyelemelterelés, Belenyugvds, Emdciofokusz és Onbintetés
* Emociofokuszu strategia — viselkedesi elemei:
Emocio-kiurités és Tamaszkereses



Lazarus és Folkman:

8 pozitiv strategia

« Konfrontacié: amikor aktivan szembenézunk az adott stresszorral.
 Eltavolodas: amikor érzelmileg/gondolatilag eltavolodunk a stresszortdl

- Erzelmek és viselkedés szabalyozasa: amikor belsé allapotaink kimutatasat
szabalyozzuk magunkban.

- Tarsas tamogatas: amikor tanacsot, segitséget kérunk kornyezetunktol
- Felelosségvallalas: amikor személyes felel0sséget vallalunk az adott helyzetben

* Problémamegoldas-tervezés. amikor atgondoljuk és mérlegeljik a lehetséges
megoldasi lehetoségeket.

- Elkerulés/menekiilés: ahogy az elnevezés sugallja, ilyenkor kilépunk a
szituaciobol, kikeruljuk a konfrontaciot

 Pozitiv jelentés keresése




A ,kemenyen helytallo”
(szivos) szemelyiseq:

* az elkotelezettseg,

* a kihivasokra valo reagalas

* a kontrollkepesseq




Szemelyiseg alakitasanak szinterel

» (Csalad
 Iskola/Ovoda

* Kortarscsoportok
* Munkahely




Csaladi vedooltasok?

BARBARA COLOROSO




BARBARA COLOROSD

Csaladi orokseg?

Teglafal-csalad Meduza csalad

a gyermek passziv destruktiv médon 6nmaga
ellen fordul,

a gyermek agresszivan masok ellen fordul,

a gyermek passziv-agressziv modon
viselkedik.




Gerinces csalad jellemzéi:

A sul6k er6s tamogato haldval veszik
korul gyermekeiket, létfontossagu

Uzenetekkel : Szeretem magam
- hiszek benned

Onérzetet er@sité lizenetek:

Képes vagyok onalloan
gondolkodni

bizom benned

tudom, hogy megbirkozol a

Nem létezik akkora probléma,
amit ne lehetne megoldani

nehézségekkel

figyelek rad, meghallgatlak

gondoskodom rdlad

nagyon fontos vagy nekem.






Pszichologiai segitseq : biztonsagos
kotodes
* Odafigyeles

* Tisztelet
* Kivancsisag

* Elfogadas

* Megbizhatosag
» Kovetkezetesseg
* Erzelmi kiszamithatdsag




Rugalmas alkalmazkodokepesséq ?
Reziliencia?

Jo adaptacio nehezsegek, traumak,
tragediak, fenyegetettseg, vagy
nagyon eros stresszhelyzet (csaladi,
parkapcsolati, egészseqgugyi,
munkahelyi, penziugyi problemak)
kovetkezteben .




Reziliencia es protektiv tenyezok

* Egyeni tényezok: * Csaladi tenyezok:
Onmagunkrol ige}; g;geé"gzesl
alkotott ke
. FCREP bevonédo’ttsdg
Intelligencia
Enhatékonysdg

.. * Kozossegi tenyezok:
Optimizmus Tdmoggatdsy

Osszetartas



egeszseges kapcsolatok

* A kedvesseg jot tesz az * Kommunikacios szirok:

egeszsegnek bizalom

* Az empatia tanulhato tisztesség

» Kapcsolatepites hatéekony

=Pl hasznossa
kommunikacioval g

Kapcsolatronto kommunikacio:
Kritizalas
] Megveteés

Védekezes
Teljes elzarkozas




JArtd” tényezék:

» A minden vagy semmi alapon valo gondolkodas;

* a szélsoseges megfogalmazasok;

* a negativ gondolati fokusz;

* a pozitivumok figyelmen kivil hagyasa es leertekelése;

* az altalanositas (,,mindig”, ,,soha”, ,mindenki”, ,senki”
,minden”, ,semmi”)

* vagy az onhibaztatas



Mi segithet?

* A szorongas normalizalasa

* Negativ/ katasztrofizalo gondolatok felismerese
* Strukturalt napirend kialakitasa

* Felelos hirfogyasztas

* Hala es onegyutterzes

* Az egeszseges tarsas kapcsolatok fenntartasa

* A remeny megeleése és a pozitiv gondolkodas.



KITARTO” :

* K talaljuk meg a kontrolit,
* | szUrjuk az informaciokat,
* T keressunk tarsas tamogatast,

* A keretezzuk at automatikus negativ gondolatainkat,
gondoskodjunk magunkral,

* R relaxaljunk,
* T tegyunk masokert, hogy masok is tehessenek értunk
* O és végul tartsuk be az dvintézkedéseket!



Mit tehetunk, hogy ,,jol nézzunk ki”?

1. Célok : , A boldogsag nem a célok Nagy Henriet
beteljesilésével, hanem az elérésukeért
folytatott kizdelemmel, torekvéesekkel flugg
dssze.”

2. Idéperspektiva - kiegyensulyozottsag:

elfogadjuk a multunkat,

tudunk a jelenben lenni,

nem aggodalmaskodunk tul sokat a ek & etk
JOV6 = 1 oty g Dskigois s gl

3. Flow: kihivas és készség egyensulya (

alacsony értékek: kozony, magasnal: aramlat

Lehetnénk-¢
boldogabbak?




Mit tehetlink boldogsagunkeért?

Pozitiv érzelmek

* Rick Hanson: az érzelmi agy/amygdala aktivitasa szerint 3 csoport:

4

,Zsortolodo”, ,,oromteli”, és ,,azonos”.

Pozitiv és negativ affektivitasi skala ( atlagban 3:1, kapcsolatban 5:1,
max 11.6:1)
Hogyan? a pozitiv éilményekre valo tapasztalas mélyitése:

* meseéljuk el masoknak, gydjtstik a szép emlékeket, gratulaljunk
onmagunknak, lassitsunk, fejezzuk ki 6romunket, szamoljunk le az
unnepronto gondolkodassal



Tudatos pozitiv erzelemszabalyozas

Seligman: tanult optimizmus
* Sikerek eés kudarcok ertelmezése:
Optimista: siker :belso6 — rajtam mult
stabil — (olyan erosseg, ami tartos)
globalis okok — ( ez maskor is elonyomre lesz)
kudarc : kuls6 — nem rajtam mult
instabil — atmeneti korulmeényeken mult
specifikus — kudarc csak erre vonatkozik



” A tobbi ember szamit” (Christopher Peterson)

Boldogsagfokozas 5 utja: PERMA modell

. P pozitiv érzelmek

. E ngagement/ elmélyiilés

. R elationships / emberi kapcsolatok
. M eaning / értelem

. A chievement / eredmények

Hiygy abban, ﬂ/ﬂfESZ

N((/l(./if)/l_/[)(/,)((//‘(,I}",V,, =z



Mindennapi ,,vedooltasok”?




,Oltéanyagok” ?

* a szeretet,

= + ajosag,
* az orom, . a hiiség
; . y
 a béekesseé i
) 9, * a szelidsegq,
* a turelem,

* a mértékletesség

* a szivesseq, (a lélek gyiimélcsei - Pal apostol)



,Van értelme” érzés, mint ,vedooltas”

*ved a depressziotol, szorongastol, |
* megteremti a pszicholdgiai jollét alapjat, BE===
* egylitt jar az 6nelfogaddssal, R FRANKL

*a jo kapcsolatok kiepitesenek
képessegével, e

* a koérnyezet és onmaqgunk uralasanak és
szemelyes novekedesének az érzetevel.

ertelmerol

Libri




