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, Kivagyok idegileg.’

,,Bereccseneke.”

WSzétrobbanok ag; idegtil.”
WINenmt tudok lazitani.”

)

o Lisgta ideg vagyok.”

A fent felsoroltak olyan mondatok, kifejezések, amelyeket akkor
hasznalunk, amikor szorongashoz kapcsol6dé problémaink van-
nak. Ha valaki tul sok ideig van szamara megterhel6, mozgalmas,
tulzottan valtozékony, agressziv és erésen szabalyozott korilmé-
nyek kozott, gyakran valik izgatotta, stresszessé, szorongova.

Ennek a fiizetnek célja, hogy a kévetkezé kérdésekre valaszt adjon:
m Eszleli-e a szorongas, stressz, izgatottsag tuneteit?
m Mi az a szorongas, mit okoz, és mit6l lesz maradandé alla-
pot?
m Milyen moédszerekkel tudja kezelni vagy legy6ézni a szoron-
gas, izgatottsag fokozott, kellemetlen tiineteit?
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A stresszrol és a szorongasrol altalaban

Allandéan nyomaszt valami

Stresszes vagyok. Normalis, hogy sokat szorongok? A szorongas
olyan érzés, amit id6r6l id6ére mindannyian atélink. Ez egy ter-
mészetes reakcio olyan helyzetekben, amikor fenyegetve érezzik
magunkat. Ilyen helyzet lehet az is példaul, amikor kérhazba vagy
birésagra kell menntink, vagy amikor a Befogadasi és Fogvatartasi
Bizottsag elé kell allnunk. Ilyenkor teljesen természetes, hogy szo-
rongunk. Néhany helyzetben a szorongas még hasznos is lehet,
példaul amikor nyomas alatt kell cselekedniink, vagy amikor egy
vészhelyzettel kell megbirkéznunk, mert ez plusz energiat is adhat.

Alegtobb ember szorong, amikor bérténbe keriil. Ez egy normalis
reakcio.

Vannak azonban olyan esetek, amikor a szorongasnak egyal-
talan nem vessziik hasznat, mert

m a tinetei kellemetlenek, annak ellenére, hogy nem veszé-
lyesek;

m amikor megjelennek az érzéshez kapcsol6do testérzetek,
gondolatok, azok akar ijeszt8ek is lehetnek, killonosen ak-
kor, ha valaki nem tudja, hogy csak a szorongas jeleir6l van
sz0;

m id6nként ezeknek az érzéseknek, érzeteknek a hatasara ugy
gondolhatja a szorong6 személy, hogy valami sulyos prob-

” -
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léma van vele. Ez az aggédas csak tovabbi szorongasos tii-
neteket okoz, amelyek természetesen még tovabb novelik
az aggodalmat! Ez egy olyan 6rdogi kor, amelybdl lehetd-
ségiink nyilhat kitorni, ha azonositani tudjuk 6nmagunkban
ezeket az érzéseket, érzeteket;

m a sulyos, elhtz6do szorongast atélé személy nem tudja min-
den helyzetben azt csinalni, amihez kedve van, amit szeretne,
mivel ezek az érzések akadalyozzak a mindennapokban.

Sokszor kéthet6ek valamilyen stresszes helyzethez azok a szoron-
gasos problémak, amelyekkel életiink soran talalkozunk. A szoron-
gas megjelenése a fogvatartottak esetében altalanos probléma.

Hogyan segithet nekem ez az atmutato?

Talan mar tal régota érzékeli a szorongas tuneteit, és az aggodas,
valamint az ehhez kapcsol6do testérzetek és gondolatok megszo-
kottnak tinhetnek. Lehet, hogy a szorongas amiatt alakult ki, mert
bortonben van, de lehet, hogy mar korabban, a fogva tartasa el6tt is
megjelentek 6nben ilyen érzések. A fentiekben leirt érzéseket lehet
csokkenteni, némelyik tiinetet akar teljesen meg is lehet sztintetni,
hogy jobban érezze magat. Az utmutatd abban segit, hogy megal-
lapitsa, egyaltalan szorongashoz kotheté problémai vannak-e, és
amennyiben igen, olyan 6nalléan, a zarkan vagy a késébbiekben
az otthonaban végezhet6 gyakorlatokat, technikakat kinaljon, ame-
lyekkel kordaban tarthatja azokat.

Vajon van-e szorongashoz kothetd problémam?

m Ha a zarka ajtaja nyilik, 6sszerezzenek, felugrom, és minden
alkalommal rossz érzés fog el, aggddni kezdek.

m Néha csoportos foglalkozasoknal vagy munkavégzés soran
a szfvem gyorsan ver, és elkezdek izzadni. Az, hogy sok em-
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berrel vagyok Gsszezarva, fesziltté tesz, és néha akkor is in-
gertlten viselkedem masokkal, ha nem akarok.

m Amikor latogatora vagy levélre varok, a torkom Osszeszorul,
a szam kiszarad, panik tor ram, és ugy érzem, hogy nem
kapok levego6t.

m Allandéan mérgesnek, bosszusnak és tirelmetlennek érzem
magam.

m Néha ok nélkil elkalandoznak a gondolataim, ugy érzem,
hogy elveszitem az 6nuralmamat és meg6rilok. Visszatérd
gondolatok lehetnek, példaul:

Winden ismeretlen helyzet veszélyes”,
,a legiobb, ha minden esetben a legrosszabbra sgdamitok”,
WAINAIG erdsnek és magabigtosnak kell nmutatkoznom”,
,legiobb, ha nem zavarok masokat”,

Wfolyton hiilyét csindlok magambél”.

Amennyiben szorongastol szenved, lehet, hogy vannak ehhez ha-
sonlé gondolatai. Néha az is el6fordul, hogy megjelenik az aggo-
dalom, a nyugtalansag, az ingerlékenység, vagy akar megjelenhet
az alvas- és a koncentricié zavara anélkiil, hogy észrevennénk,
vagy azonositanank, hiszen a legtobben nem gondolunk magunkra
,,szorongo alkatként”.

A szorongashoz vagy a szorongd személyhez gyakran negativ tu-
lajdonsagokat, negativ jelz6ket tarsitunk, hajlamosak vagyunk leér-
tékelni az egész embert. Azok, akik aggodalmaskodok, kimutatjak
szorongasukat, vagy csendben szenvednek, ettél nem rosszabbak
vagy kevesebbek azoknal, akik nem élnek at olyan gyakran a fenti-
ekhez hasonl6 érzéseket. Ha valakinek jo6 a kiallasa, er6snek és ha-
tarozottnak tartja magat, akar macsoként gondol sajat magara, nem
tudja 6sszeilleszteni a fenti gondolatokat, érzéseket az 6nmagarol
alkotott képpel. Pedig az igazsag az, hogy akarmilyen hatarozottak,
kemények és er6sek vagyunk is, a stressz-hatasok nyoman megjele-
n6 szorongas megjelenhet bennink az elényo6s tulajdonsagok mel-
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lett, azok ellenére is. A szorongas tehat az élet velejardja, normalis
emberi érzés, ami 6nmagaban senkinek az értékébdl nem vesz el.
Amit tehetiink, az az, hogy foglalkozunk vele, kezeljiik, és ezaltal
nem engedjiik, hogy maga az érzés elhatalmasodjon és uralkodjon
felettiink.

Ne azonositsuk az embert a viselkedésével! Fontos, hogy ne
azonositsuk se magunkat, se masokat egy adott viselkedésforma-
val, megnyilvanulassal. Ne intézziink el sem masokat, sem ma-
gunkat annyival, hogy ,,ez az ember tiszta ideg, mer6 szorongas”.
Egyetlen személy sem irhato le egyetlen tulajdonsaggal, ennél joval
Osszetettebbek vagyunk, és gyakran sokkal tébbre vagyunk képe-
sek, mint amennyit elhisziink 6nmagunkrol.

A szorongas kiillonb6z6 szinteken van hatassal rank. Kihathat
B az érzelmeinkre,
m a gondolatainkra,
B 2 testink mikodésére és
[

a viselkedéstinkre is.
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Ahhoz, hogy el tudja donteni, hogy 6n szorong-e, pipalja ki az
alabbi allitasok kozil azokat, amelyeket rendszeresen tapasztal.

Hogy érzi magat?

Szorongok, ideges vagyok, aggdédom, félek.

Ugy érzem, hogy valami borzalmas dolog fog térténni.
Feszilt, stresszes, tirelmetlen, bizonytalan vagyok.

Furcsa érzéseim vannak, ugy érzem, elszakadok a valosagtol.
Panikolok.

Bizonytalan vagyok.

Hogy gondolkodik?

Allandéan aggbddom.

Nem tudok koncentralni.

Elkalandoznak a gondolataim.

Ugralnak a gondolataim, egyik dologrél a masikra.

A legrosszabbat képzelem el, és sokat ragbdom rajta.

Melyek ezek koziil az 6nben gyakran felmeriil6 gondolatok?

m Elvesztem az iranyitast.

m Osszeomlok.

El fogok 4julni.

A labaim nem tudnak megtartani.
Szivrohamot fogok kapni.
Bolondot fogok csinalni magambol.
Nem tudok ezzel megkiizdeni.

Ki kell mennem innen.

Végem van.

Mi torténik a testében?

Hangosan és gyorsan ver a szivem, és/vagy kihagy egy-egy
dobbanast.

Onsegité utmutaté

A mellkasom szorit és faj.

Az ujjaim és labujjaim bizseregnek, zsibbadnak.
A gyomrom g6resol vagy nyugtalan.

Mar megint vécére kell mennem.

Nyugtalan vagyok. (Példaul: ssze-vissza ficergek, dobolok
a labammal vagy a kezemmel.)

Az izmaim merevek.
Fajdalmaim vannak.
Izzadok.

Megvaltozik a légzésem.

Szédilok, konnytnek érzem a fejem.

Mit tesz?
m Fel-le jarkalok.

Elkezdek dolgokat, és nem fejezem be.

Mocorgok.

Allandéan mozgasban vagyok.

Gyorsan és tobbet beszélek, mint altalaban szoktam.
Tirelmetlen és ingerlékeny vagyok.

Alkoholt iszom.

Kabitészert hasznalok.

Tobbet dohanyzom.

Tobbet (vagy éppen kevesebbet) eszem.

El akarom kertilni azokat a helyzeteket, amelyektdl félek.
Elzarkézom a tobbiektdl.

Nem tudok aludni, csak forgolédom, vagy tdl sokat al-
szom, mivel mindig levert és faradt vagyok, és nem esik jol
ébren lennem.

Ha rendszeresen érzékeli ezeket a tineteket — néhanyat vagy mind-
egyiket —, valészintleg szorongassal kuzd.



Fujd ki magad

Testi szinten milyen tiinetei vannak a szorongasnak? Miért
okoz a szorongas félreérthetd fizikai jeleket?

A stress” sz6 az angol nyelvben feszilltséget, megterhelést jelent.
A stresszreakcio egy beépitett mikodés, amely akkor aktivalodik,
amikor korulottiink megvaltozik a kérnyezet, és ehhez hirtelen kell
alkalmazkodnunk. Megkiilonboztetiink azonban pozitiv és negativ
stresszt. A szorongas a test valasza
egy szamara kellemetlen, fenyegetd,
veszélyes, félelmetes helyzetre. Ugy
is hivjak, hogy ,kiizdj meg (iss)
vagy fuss” reakci6, ami egyszer(- 3
en azt jelenti, hogy a test felkésziil a . '
cselekvésre: vagy marad és megkiizd ~ USS VAGY FUSS
a veszéllyel, illetve kiizd ellene, vagy
elmenekdl, amilyen gyorsan csak tud.
A szorongas fizikai tiineteinek tehat

az a célja, hogy felkészitse a testet, ﬁ
hogy megbirkézzon a veszéllyel. ar

Hogy konnyebben érthetd legyen, mi is torténik a testében, kép-
zelje el egy pillanatra, hogy hallja, ahogy valaki lopakodik a hata
mogott. Ugy érzi, hamarosan meg fogjak timadni. Ahogy tuda-

tosul a veszély, az izmai tettre készen megfesziilnek. A szive gyor-
sabban ver, hogy t6bb vért szallitson az izmaiba és az agyaba, ahol
a leginkabb sziikség van ra. Légzése felgyorsul, hogy biztositsa az
energiahoz szitkséges oxigént. Izzad, hogy megakadalyozza teste
tulmelegedését. Szdja kiszarad, gyomraban ideges érzés keletkezik.
Ha azt latja, hogy az a személy, akit a tamadénak gondolt, valdja-
ban egy baratja, az érzés elmulik, de egy darabig még bizonytalan-
nak és gyengének érezheti magat ezutan.

A kiizdj meg vagy fuss” biologiailag belénk kodolt reakcio,
amelynek eredete az ésemberig nyulik vissza, és a mai napig jelen
van — az allatokban is —, mivel az életben maradasunk mulik rajta.
Szerencsére manapsag nem kertlink gyakran élet-halal helyzetbe,

Onsegité utmutaté

azonban sok stresszhelyzetben nem tudunk sem megkiizdeni, sem
elfutni, kilépni a szorongatd helyzetbdl. A tiinetek tehat nem segi-
tenek, gyakran csak rosszabbul érezziik magunkat miattuk — kiilo-
nosen akkor, ha nem értjitk Sket.

Mi okozza a szorongast?

Szamos oka lehet annak, hogy valaki szorong:
m Van, akinek az alapszemélyisége ilyen, szorong? ,,alkat”.

m Masoknak tdl sok stresszes helyzettel kellett megkiizdeni-
uk, példaul gyasz, elbocsatas, valas, birdsagi targyalds vagy
borton.

m A borton jelents nyomast jelent, és nehéz vele megkiizdeni.
Mitdl marad meg a szorongas?

Néha a szorongas nem szinik meg, és egy életen at tarté problé-
mava valik. Ennek t6bb oka lehet:

m Hosszan tart6 stressz — néha el6fordul, hogy az emberek
éveken keresztul stressz hatdsa alatt vannak, ennek kovet-
keztében pedig tartés szorongas alakul ki benniik.

m A szorongasi kor — a szorongas testi tiinetei ijesztéek, szo-
katlanok ¢és kellemetlenek lehetnek, ezért az emberek gyak-
ran azt gondoljak, hogy fizikai bajuk van vagy, hogy valami
borzalmas torténik majd veliik. Ez 6nmagaban 4jabb tine-
teket okoz, igy kialakul egy korforgas. Olyan ez, mint egy
korhinta, amir6l nem lehet leszallni.

m Félelem a félelemt8l — aki mar tapasztalt szorongast, bizo-
nyoshelyzetekbenhajlamoslehetarra,hogy megjosolja, mikor
fog tjra szorongani, és el6re tarthat maguktol a tiinetektdl, ez
pedig pont azokat a tiineteket fogja el6idézni, amelyektdl £él.
A testi tiinetektdl val6 félelem — testi tiineteket okoz =
Ha féliink a testi tiinetek megjelenésétdl, el6bb-utébb
a szorongas, félelem tiineteit fogjuk produkalni.
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m Elkeriilés — attdl kezdve, hogy kialakul egy szoronga-
si kor, amelyben a sok szorongast kelté gondolat no-
veli a tinetek szamat, az elkeriilést gyakran hasznaljuk
megkiizdésként. Természetes, hogy elkeriljik azt, ami
veszélyes. Ugyanakkor, amit a szorongassal kiizdé em-
berek leggyakrabban kertlnek, azok altaliban nem a
valés veszélyek, hanem sokkal inkabb azok a helyek,
amelyek szorongast okoznak. Példaul: boltok, nyilvanos ét-
kez&helyek, zsufolt helyek vagy éppen a csoportos foglal-
kozasok, vagy akar a bortén udvaran 1évé sporteszkozok.
Ezek a dolgok nem csupan nem veszélyesek, de kimondot-
tan hasznosak is. Elkertilésiik nagyon kellemetlenné és ne-
hézz¢é teheti az életinket. Ez az elkertlés raadasul jelent6s
onbizalomvesztést is okozhat, amely hatassal van arra, hogy
hogyan érezziik magunkat, és akar még tébb szorongashoz
vezethet.

és
ideges

ingerilt
télelemmel teli

Erz

komponensei

kai tiinet

gyors légzés

izomfesziilés
szivritmus emelkedés

A kellene és a volna csapdai

étvagy csOkkenés
alvasi nehézség

Gondolat
[INem: fogom tudni iranyitani, ami jon”
izi

F

\ valami nincs rendben”

wFolyamatosan jar az agyam! Kattogok.” A szorongasra hajlamos sze-
mély gondolatai folyamatosan a problémak koril forognak, megal-
lithatatlanul ragdédnak a maltban térténteken vagy meg nem tortén-
teken, gyanakodva vizsgaljak a jovot. A ,mwi lesz, ha”, |, mi lett volna,
ha”, ,,mi van, ha” gondolkodasban kimondott és kimondatlan félel-
meket fogalmazhat meg, akar az ismeretlennel, akar a jovével kap-
csolatban. Ez a gondolkodas nagyon sok energiat, id6t emészt fel,
kihat a személyre és a kornyezetére is. Ha a kellemetlen, aggaszto
gondolatok elszaporodnak bennink, 6rdégi kérbe kertliink: egy-
mast szillik a negativ gondolatok, melyeket kovetnek a nyomaszto,
aggaszto, szorongaskeltd érzések, amelyek aztan tovabb fokozzak
a negativ gondolataink szamat és mélységét.

Gondolatainkban megjelenhet, hogy

célbdl kertl

A szorongas

Vis71\kedés

onvédelmi
bizonyos tevé-
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Ha ezeket a gondolatmagokat, szorongaskelté gondolatkezde-
ményeket megprébaljuk azonositani, akkor idében filoén csiphet-
juk, és ezaltal elkerilhetjik, hogy meginduljon a szorongassal teli
gondolatlavina. Frkezzen meg a jelenbe. Azonositsa gondolatait.
Erje tetten magat. Ha sikeril, megproébalhatja finoman korrigalni,
beépiteni olyan ,,valésagszirdket”, amelyek megnyugtatasképpen
szolgalhatnak bizonyos esetekben. Ez annyit jelent, hogy 6sszeveti
a szorongasos gondolatait azok realitasaval, végiggondolja félel-
mei bekévetkezésének esélyeit, valamint azt, hogy megvizsgalja, mi
torténne akkor/azutan, ha mégis az 6n altal elképzelt legrosszabb
forgatokoényv kovetkezne be.

A sajat gondolataink altal gerjesztett szorongasra példa, amit egy
fogvatartott az egyéni meghallgatason mesélt el:

wFolyamatosan azon kattogok, hogy anydm beteg lesz, és meg fog halni, amig
én bortonben vagyok. Néha addig porigok ezen éjjel, hogy mikor lecsukom a
sgement, mar egy koporsit latok magam elott, amelybol anydm néz fel ram a
fold aldl, és én mar semmit sem tudok tenni. Iyenkor, ha dlmombil folriadok,
merd izzadtsdg a testem. Nem merek vissgaaludni, nebogy megismétlidjon
a kordbbi dlom. Almatlan fekszem. Mdsnap meg teljesen haszndlbatatlan
vagyok.”

A beszélgetés soran kidertlt, hogy az édesanyja makkegészséges,
Otvenes éveiben 1évé asszony, akinek csontja sem tért még soha
életében. Rendszeresen jar orvosi rutinvizsgalatokra, és mindegyik
eredménye jo. A fent leirt gondolatnak és a hozza kapcsolédo ér-
zelemnek, tehat ,,val6s” oka nem volt.

Megalapozott volt az anya halalaval kapcsolatos gondolat? Nem
ugy tinik. Egyszer ugyan valéban meg fog halni az anya, de sem-
milyen jel nem mutat arra, hogy ez a kozeljovében kovetkezik be.

Miért foglalkozunk ezzel az esettel? Mit tanulhatunk bel6le? A
gondolat mentén kialakulé érzések elhatalmasodhatnak rajtunk,
atvehetik az iranyitast, fokozatosan egyre kénnyebben bosszantha-
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tova, egyre ingerlékenyebbé, turelmetlenebbé valhatunk miattuk.
Elhtzodo félelmeink arthatnak egészségiinknek, kapcsolatrend-
szereinknek, befolyasolhatjak dontéseinket, reakcidinkat.

Nem tudjuk 6ket félreséporni, kikeriilni, mert akarhova megytnk,
a gondolataink veliink maradnak. Nem marad mas valasztas, fog-
lalkoznunk kell velik. De nem mindegy, hogy hogyan tessziik azt!

Osszefoglalva:

m A szorongas gyakran az emberi test normalis valasza a stresz-
sztre, habar néhanyan hajlamosabbak vagyunk a szorongasra
és az aggddasra, mint masok.

m Amikor szorongastol szenvediink — annak ellenére, hogy ez
kellemetlen lehet —, fontos tudnunk, hogy ez a szervezetink
normalis reakcidja a fenyegetésre vagy a veszélyre.

m A szorongas akkor valik problémava, ha a tinetek:
~ sulyossa ¢és kellemetlenné valnak,
~ sokaig tartanak,
~ tul gyakran jelennek meg,

~ aggodalommal t6ltenek el, és azt gondoljuk, hogy
valami komoly baj van veliink,
~ lebénitanak minket és/vagy megakadalyoznak ab-
ban, hogy azt csinaljuk, amit szeretnénk.
m A szorongas gyakran 6rdogi korré valhat, ahol a tlineteink,
gondolataink és viselkedéstink tartésan fenntartjak a szo-
rongast.
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Most t6ltson el néhany percet azzal, hogy megprobalja leirni mi az,
ami 6n szerint fenntartja a szorongast az életében.

Jelenlegi stresszhatasok az életében:

Hétkoznapi dolgok, amelyeket elkertil:

A felsorolt hatisokra adott kellemetlen/aggasztéd tunetek:

Hogyan kezelhetem a szorongasomat?

A szorongas nem betegség, tehit nem kell/szikséges meggydgyi-
tani. Tanulhatunk viszont olyan modszereket, amelyekkel megtor-
hetjiik a szorongasi kort, csokkenthetjuk sajat tiineteinket, vagy
kezelhetjiik problémainkat.

Gondolatai, elképzelései ezekkel a tinetekkel kapcsolatban: L L o o )
Kilonbo6zé szemszogbdl kozelithetiink a témahoz, tobbféle mo-
don dolgozhatunk a megoldason:

1. Szorongasunkat jobban megérthetjiik.

2. Csokkenthetjiik a fizikai tuneteket.
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3. Megvaltoztathatjuk a szorongashoz k6t6dé gondola-
tainkat.

4. Megvaltoztathatjuk a szorongashoz kapcsolodo visel-
kedésiinket.

1. A szorongas megértése

Mostanra lehet, hogy van elképzelése arrol, mi is okozza a szoron-
gasat. A kovetkez6 részben néhany tanacsot olvashat arrél, hogy
hogyan lehet kitorni abbdl az 6rdogi korbdl, amely fenntartja a
szorongast. Fontos, hogy jobban megértsiik ezt az élményt, jobban
ralassunk sajat helyzetiinkre.

Ahhoz, hogy megfeleléen atlassuk a sajat életiinkben megjelend
problémas, szorongasteli helyzeteket, sziikséges 6nmagunkat meg-
figyelni. Szorongasa bizonyos helyzetekhez, helyekhez vagy embe-
rekhez kothet6-e? Rosszabb-e bizonyos napszakokban? Vannak-e

olyan val6s aggodalmai, amelyek masoknak is szorongast okozna-
nak?

A kovetkezd két feladat segithet abban, hogy jobban megértse a
szorongasat:

Aggodalom-/szorongas-naplo: két héten keresztil (vagy akar
hosszabb ideig is, ha tgy taldlja jonak) vezessen naplot 6ranként,
amelyben lefrja a szorongas mértékét és az aktualis tevékenységeit.
A szorongast értékelie egy 1-t61 10-ig tart6 skalan. Irjon le mindent,
amit fontosnak érez. Hol volt, kivel volt, mit csinalt éppen, mire
gondolt? Lehet, hogy ennek segitségével rajon majd, melyek azok
a helyzetek, amelyek szorongast okoznak, vagy amelyeket akar el is
kertlt. Mekkora az altalanos stressz-szintje? Ezek az informaciok
segitenek majd abban, hogy legyézze a szorongast.

Onsegité utmutaté
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Aggodalom: ha arra lesz figyelmes, hogy egy aggodalomra okot
ado helyzet vagy probléma miatt szorongani kezd, a probléma-
megoldé hozzaallas segithet.

J6 modszer kezdésként leirni egy problémat. Valasszon ki egy
konkrétat, és hatarozza meg azt olyan pontosan, amennyire csak
tudja. Példaul az, hogy ,,nem kedvelnek az emberek, nehezen jo-
vok ki a kérnyezetemben él6kkel” tdl altalanos, de az, hogy ,,4gy
veszem észre, Béla valami miatt nem beszél velem mostanaban, és
ez bosszant, idegesit” mar jobb.

Ha van olyan problémidja, amely jelenleg szorongast okoz, irja le!

Példa: Béla valami miatt nem beszél velem mostanaban, és ez
bosszant, idegesit.

Onsegité utmutaté

Ezt kévetéen probalja meg leirni, hogy a fenti problémat hogyan
tudna megoldani.

Most soroljon fel annyi lehetséges megoldast, ahanyat csak
tud!

Példa:

W Szerinten, Bélanak rossg napja van, most lebet, hogy nem kell erdl-
tetnem a beszélgetést, holnap majd dijra megprobalok vele kommuni-
kdint.

w Odamegyek Bélihoz, és megkérdezem, van-e valami konkrét problé-
mdja. Hdtha kideriil, hogy mi van vele.

W Megkérdezem Bélat, miért nem beszél velem.
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W Elmondom neki, hogy #igy litom mostandban keriil, megvarom nig
mond ra valamit.

W Béla irrital. Miért nem 5361 hozzgdm? Megveren.
W Probalom Bélat elkeriilni a joviben.
m sth(...)

Onsegité utmutaté

El6fordulhat, hogy 6nt kényelmetlenil érinti egy adott személy
viselkedésének megvaltozasa vagy esetleg egy szokatlan, nem min-
dennapi helyzet kialakulasa. A megszokottol eltérd szituaciok és re-
akciok miatt érezheti, hogy ,kihtztak a laba alol a talajt”. Ahelyett,
hogy atadnank magunkat az aggodalmaskodasnak, és komolyabb
szorongasos tiuneteket érzékelhetnénk, a megoldasok leltarba vé-
tele utan gondoljuk at, melyek lehetnek azok a logikus eszk6zok,
amelyek segithetnek a kellemetlenségek cskkentésében.

Vilassza ki azt a megoldast, amelyik a legjobbnak tanik, és irja le
1épésrdl 1épésre, mit kell tennie ahhoz, hogy azt elérje. Ki segithet
benne? Mi romolhat el? Gyakran segit, ha végiggondoljuk, mi a
legrosszabb, ami torténhet. Ha probal kitalalni egy tervet, gyakran
segit, ha megbesz¢li valakivel, akinek ad a véleményére. Ha olyan
dolog miatt aggddik, amely f6lott nincs kontrollja, és nem tud
semmit tenni ellene, jobb, ha elfogadja, megprébalja elengedni, és
olyan dolgokra koncentral, amelyekre van rahatasa.

Stressz — altalanos javaslatok

A bortonélet gyakran stresszes, és nagy fesziltséggel jar. Nem
mindig tudjuk kontrollalni azokat a helyzeteket, amelyek stresszt
okoznak, de megtalalhatjuk a médszereket a rank gyakorolt nyo-
mas csokkentésére.

m Probalja megfogalmazni, melyek azok a helyzetek,
amelyek stresszt okoznak. Figyelje meg, ahogyan elkezd
noévekedni a nyomas, példaul: a hata vagy a nyaka megfesziil,
a keze 6kolbe szorul.

m Ne adja at magat a szorongasnak! Probaljon lépéseket
tenni annak érdekében, hogy csckkentse azt, amit ezekben
a helyzetekben stresszesnek talal, példaul prébalja ki a fu-
zetben ajanlott technikak egyikét, vagy kisérletezze ki sajat
technikait a szorongaskelté helyzetekre.
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m Talédljon id6t azokra a dolgokra, amiket igazan szeret.
Csinaljon legalabb egy olyan dolgot minden nap, ami kikap-
csolja. Példaul: rajzoljon, olvasson, nézzen tévét, végezzen
testedzést, kocogjon az udvaron, ha lehetséges, vagy medi-
taljon.

m Beszéljen a csaladjaval és a barataival, amilyen gyakran
csak tud.

m Prébaljon meg eleget aludni. (Az emberek alvasigénye
valtozhat, de 7-8 6ra napi alvas sziikséges ahhoz, hogy a
szervezet megfelelen regeneralddjon, fel6ltédjon.)

m Amikor csak alkalma adodik ra, egyen zoldséget, gyumol-
csot. Probaljon meg rendszeresen taplalkozni, példaul:
napi 5 alkalommal kis adagokat, igy egyenletesen terheli
meg emésztérendszerét.

m Mozogjon rendszeresen. Ha tud, menjen le a konditerem-
be, vagy végezzen tornagyakorlatokat. Talalja meg azokat a
mozgasi lehetéségeket, amelyeket szabadon végezhet.

m Tanuljon meg relaxalni. (Keressen relaxaciorédl szold
konyveket vagy hanganyagot a kényvtarban, vagy ha tud,
kérjen be csomagban csaladtagjaitol.)

2. A fizikai tiinetek csokkentése

Tudatos, mértéktarté koffein fogyasztas

A koffein tartalmu italok, ételek (kavé, tea, energia-ital, cola stb.) —
valamint a cigaretta is, a nikotintartalma miatt — nagymértékben be-
folyasolhatjak, hogy mennyire érezziik magunkban a szorongast. Bz
azért lehetséges, mert a koffein egy stimulans, ami a testnek felhivo
jeleket kiild, serkenti a mikodését. Ha észleli magan a stressz, illet-
ve a szorongas tiineteit, a koffein tartalmau italokkal csak rosszabba
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teheti azokat. A koffeinbevitel szabalyozasa nagyban befolyasol-
hatja azt, hogy mennyire érezzik magunkat fesziltnek (kevesebb
koffein csokkentheti a fesziltség mértékét is). Koffeint tartalmaz
a kavé, de emellett is vannak olyan ételek és italok, amelyekben
megtalalhat6, példaul: bizonyos szénsavas uditék, csokoladék, teak
¢és még a koffeinmentes kavé is!

A koffein addiktiv, azaz hozza lehet szokni, igy csokkentése nehéz-
séget okozhat, am a lassu, fokozatosan felépitett leallas segithet.

Relaxacio

Annak érdekében, hogy a fizikai tineteket csokkenteni tudjuk, a
kialakulasuk korai fazisaban sziikséges, a lehet6 leghamarabb ész-
revenni a fesziltség jeleit.

Ha mar észlelte a fesziltség korai jeleit, kilonb6z6 relaxacios tech-
nikakkal megel6zheti azt, hogy a szorongas sulyossa valjon. Néha-
nyan testedzéssel lazitanak, masok zenét hallgatnak, tévét néznek,
vagy olvasnak.

Megint masoknak kénnyebbséget okoz, ha van egy olyan gyakor-
latsor, amelyet kévethetnek. A jogat sokan talaljak hasznosnak.
Erdekl6dion, van-e hasonlé foglalkozas a borténben, és hogy a
személyzet foglalkozik-e példaul stresszkezelé tréningekkel, vagy
tudnak-e ilyesmir6l.

A relaxaci6 egy olyan készség, amely tanulhat6 és gyakorlassal fej-
leszthet6. A kovetkez6 gyakorlatsor a mélyizmok relaxaciojat tanit-
ja meg, és sokan hasznosnak talaljak a stressz és szorongas szintjé-
nek csokkentésében.

Hasznos, ha el6szor végigolvassa az utmutatot, és csak ezutan ta-
nulja meg a gyakorlatokat. Kezdésként valassza ki a napnak azt a
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szakat, amikor a leginkabb ellazultnak érzi magat. Barmikor, ami-
kor a zarkaban van, j6 alkalom lehet arra, hogy gyakoroljon.

Mélyizom relaxacios technika

Fekidjon le az agyra vagy esetleg a padlora, helyezkedjen el ké-
nyelmesen, hunyja be a szemét. Koncentraljon a légzésére néhany
percig, lélegezzen lassan, nyugodtan be és ki, haromig szamolva.
Kilégzés kozben mondja magaban, hogy ,,nyugodt vagyok” vagy
wellazult vagyok”. A relaxacios gyakorlatokat a kilonb6z6 izom-
csoportokon keresztil tanuljuk meg, el6sz6r megtanuljuk megfe-
sziteni, majd kiengedni Sket. Belégzés alatt feszitink, kilégzés alatt
lazitunk.

Kezdjik a kezekkell Szoritsa 6kélbe az egyiket. Gondoljon arra a
fesziiltségre, amit ez a mozdulat a kéz és kar izmaiban okoz. Vizs-
galja meg ezt a fesziltséget néhany masodpercig, majd lazitsa el
a kezét, ekézben mondja azt magaban, hogy ,,a kezem laza”. Ve-
gye észre a killonbséget a feszités és a lazitas kozott. El6fordulhat,
hogy bizsergd érzést vesz észre, ez annak a jele, hogy a relaxacio
elkezdett mikodni. Végezze el ugyanezt a gyakorlatot a masik ke-
zével is. Aztan haladjon tovabb az alkarjara, a bicepszére, a vallara,
a nyakara és igy tovabb, amig minden izomcsoportot meg nem
feszitett, és el nem lazitott.

Minden alkalommal, amikor ellazit egy izomcsoportot, gondoljon
arra, milyen érzés, amikor izmai ellazitott allapotban vannak. Ne
akarjon minden aron lazitani, csak engedje ki a fesziiltséget.
Engedje meg, hogy az izmai a lehet6 legjobban ellazuljanak.
Figyelje meg, mekkora a killénbség a megfeszilt és az ellazult iz-
mok érzése kozott. Elvezze ezt az érzést.

Hasznos, ha mindig ugyanazt a sorrendet koveti az izomcsoportok
atmozgatasa kézben.
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A kezek és karok atmozgatasa (megfeszitése és ellazitasa) utan ko-
vetkezhet a nyak, hajtsa hatra a fejét, és lassan kor6zzon vele egyik
oldalrél a masikra. Erezze, ahogy a fesziiltség vandorol. Aztan hajt-
sa elore a fejét egy kényelmes helyzetbe.

Ezt kovetben az arc izmait probaljuk meg atmozgatni, elég, ha a
homlokara és az allara koncentral. El6sz6r vonja 6ssze a szemol-
dokeit, mintha a homlokat rincolna. Simitsa ki a homlokat. Akar
felfelé is vonhatja a szemdldokeit, és azutan lazithat. Kévetkezd
lépésként szoritsa Ossze az allkapesat, figyelje meg, mi valtozik,
amikor ismét ellazitja.

Majd attérhetlink a mellkasnal elhelyezked6 izomcsoportokra. Ve-
gyen egy mély levegét, és tartsa bent par masodpercig, figyelje meg
a fesziltséget, és utana engedje ki. Hagyja, hogy légzése visszatér-
jen a normalis tempohoz. Bzt ismételje meg egy-két alkalommal.

Feszitse meg a hasizmait, amennyire csak tudja, majd lazitsa el azo-
kat. Figyelje meg milyen érzés, hogy megfesziilnek a has kornyéki
izmok, majd engedje el azokat. Kévesse nyomon az ellazulas alla-
potat is. Milyen érzés?

Szotitsa Gssze farizmait, majd lazitsa el.

Végil a labak megfeszitése és kinyujtasa kévetkezik. Nydjtsa ki a
labat, és a labfejét forditsa az arca felé, feszitse meg a combizmokat
¢és a vadlit. Végiil mozgassa meg a labujjait. Engedje, hogy izmai
kilazuljanak.

A relaxaci6 leghatékonyabban a kévetkez6 esetekben miiko-
dik:
m Ha gyakorolja minden nap.

m Ha a relaxaciot hétkoznapi helyzetekben is megprobalja al-
kalmazni.
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Emlékezzen ra, hogy a relaxacié egy készség, amelynek megtanu-
lasa id6t vesz igénybe. Ha tgy konnyebb nyomon kévetnie a fejlé-
dést, jegyezze fel, hogy mennyire szorong relaxacié el6tt és utan,
osztalyozza a szorongas sulyossagat egy 1-t6l 10-ig tart6 skalan.

Kisérletezze ki, milyen valtoztatasokkal lehet hasznosabb a
modszer 6nmaga szamara:

m Prébaljon anélkil lazitani, hogy az izmait meg kellene feszi-
tenie.

m Hasznalja fel a relaxaciés modszer bizonyos részeit (példaul:
lassu légzés) a nehéz helyzetekben.

m A relaxacié kozben megtapasztalt érzések segitségével pro-
baljon kialakitani egy lazabb, konnyedebb hozzaallast az
életben.

Kontrollalt 1égzés technika

Ha valaki szorong, izgul, vagy mas szorongaté helyzetbe kertl,
nagyon gyakran el6fordul, hogy légzése megvaltozik. Elkezdhet
levegd utan kapkodni, azt gondolva, hogy megtullad, vagy elkezd-
het egészen gyorsan lélegezni. Ez azt jelenti, hogy a vérében nem
lesz megfelel$ a szén-dioxid mennyisége. Ennek hatasara szédilni
kezd, és még jobban szorong Ilyenkor az torténik, hogy tal sok
leveg6t szivunk be, és keveset fajunk ki. Mivel ugy éljik meg, hogy
nem kapunk levegét, ezért elkezdink egyre tobbet beszivni, ami
ahelyett, hogy segitene, tovabb rontja a helyzetet.

Ha hasonl6 helyzetbe keril, probalja meg észrevenni, hogy ez tor-
ténik, és lassitsa le a 1égzését. Belégzésnél szamoljon (be-ketté-ha-
rom), majd fudjja ki a levegét ugyanennyi idé alatt (ki-kett6-harom),
probaljon meg minél lassabb ritmusban 1élegezni. A kilégzés és
belégzés tudatos egységnyi id6 alatt térténd tobbszori ismétlésé-
vel 1égzése visszatérhet a kiegyensuilyozott tartomanyba. Van, aki
hasznosnak talalja, ha az 6ra kismutatéjat hasznalja a 1égzése id6zi-
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tés¢hez. Masnak az segit, ha egy papirzacskoba, vagy a tenyerébe
lélegzik, ugy hogy orrat és a szajat is takarja, eltakarja a kezével.
Fontos, hogy a kilégzés legalabb addig tartson, mint a belégzés,
vagy még akar 1 masodperccel tovabb.

Legalabb harom percnek kell eltelnie ahhoz, hogy légzése kiegyen-
sulyozottabba valhasson.

A figyelem elterelése

Ha nem gondol a tiinetekre, gyakran el6fordul, hogy azok teljesen
el is mulnak. Prébaljon meg koriilnézni. Nézze végig részletesen a
targyakat, amelyek kortlveszik, probaljon emberekkel beszélgetni.
Ebben az esetben is legalabb harom perc sziikséges ahhoz, hogy a
tinetei elkezdjenek csokkenni.

A fent bemutatott technikak segithetnek abban, hogy a szorongas
¢és az ahhoz hasonl6 kellemetlen érzések ne torjenek onre és arasz-
szak el varatlanul. Segithet abban, hogy fokozatosan uralni tudjuk
ezeket az érzéseket vagy az azokra adott testi reakciokat, esetleg
modosithatjuk az ilyen helyzetekben megjelené gondolatokat, me-
lyeket a kévetkez6kben mutatunk be.

A valtozas, barmelyik technikat valasztjuk ki 6nmagunk szamara,
nem szolgal azonnali és végleges megoldassal, igy legyen tiirelmes
magahoz. Szanjon id6t a valasztott technika/technikak gyakotld-
sara.
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Van-e ezekben a gondolatokban valami k6z6s?

3. A szorongassal kapcsolatos gondolatok
megvaltoztatasa

Mindannyian lattuk, hogy a gondolatok milyen szerepet toltenek
be a szorongas 6rdogi korének fenntartasaban. Néha az is el6for-
dulhat, hogy konkrét képek jelennek meg a fejében.

Példaul képzelje el, hogy éppen edz. Hirtelen fajdalmat érez a mell-
kasaban, és nem kap leveg6t. Az a gondolat fut végig a fejében,
hogy biztosan szivrohama van. Ez a gondolat természetesen na-
gyon ijeszts, és ett6l még gyorsabban ver a szive, aminek hatasara

még inkabb azt gondolja, hogy valami komoly baj van. Még az is Vannak-e konkrét képei arrol, hogy mi t6rténhet?
el6fordulhat, hogy latja magat, amint kérhazba kerdl.

Gondolja végig a kovetkezd kérdéseket, és irja le a valaszokat:

Melyek azok a gondolatok, amelyek a leggyakrabban végig-
futnak a fejében, amikor szorongast érez?
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Vannak-e olyan gondolatai, amelyekt6l csak még rosszabbul
érzi magat?

Nem mindig kénnyd rajonni arra, hogy milyen gondolatoktdl lesz
rosszabb a szorongas érzése. A szorongast okozé gondolatok pil-
lanatok alatt jonnek-mennek az emberben, gyakran mar megszo-
kassa, automatikussa valnak.

Probaljon visszagondolni arra, milyen volt, amikor legutébb szo-
rongast érzett. Probalja meg végigporgetni a fejében, akar egy fil-
met, a lehet6 legrészletesebben. Le tud most irni barmilyen ijeszté
gondolatot? Nincs olyan gondolat, ami utélag tulzottnak vagy logi-
katlannak tinik? Még az is névelheti a fesziiltséget és a szorongast,
ha azt gondolja: ,,jay, ne” vagy ,,mdr megint kezdodik’”.

Ijeszt6 gondolatok:

Onsegité utmutaté

A gondolatok okozhatnak és fenntarthatnak szorongasokat, ezért
proébalja meg leltarba venni azokat a visszatéré automatikus gon-
dolati reakciokat, amelyek hatasara szorongasos tineteket élt at.
A gondolatok felismerése és mddositasa csOkkentheti a szorongas
mértékét.
Ha sikeriilt azonositani az 6n szamara ijeszt6 gondolatokat,
tegye fel maganak ezeket a kérdéseket:

m Tulzok-e? Példaul: |, Minden tinkre fog menni, mert mindig e3 tor-

ténik.”
m Vajon tdlsagosan gyorsan vonok le kovetkeztetéseket? Pél-

daul: |, Fajdalmat érzek a mellkasomban, bigtos a sgivemmel van
valami bay.”

B A jov6t probalom megjosolni? Példaul: |, Tudom, hogy nem le-
szek képes megbirkozni exzel a helyzettel.”
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Ot év miifva, hia erre a
szitudciora gondolok, hiogy

[atom majd ezt a helyzetet?

Onsegité utmutaté

Hasznalja ezeket a kérdéseket annak érdekében, hogy a valaszadast
megkonnyitse maganak. A legjobb mddszer, ha két oszlopot rajzol.
Az egyikbe irja azokat a gondolatokat, amelyek szorongast okoz-

nak, a masikba pedig egy olyan gondolatot, amelyik képes meg-
nyugtatni ont.

Szorongist kelté gondolat Megnyugtat6 gondolat
Ha szédiilést érzek, el fogok djulni. | Sokszor eldfordult mdir kordabban is,
hogy szédiiltem, és nem djultam el.
Egyszer mar elajultam, és az teljesen
mds érzeés volt.

Meg fogok bolondulni. Még nem bolondultam meg, és az or-
vos azt mondja, hogy a sorongds nem
azg driilet jele.

irja le a sajat gondolatait, és irjon mellé annyi lehetséges valaszt,
amennyit csak tud. Talan segithet az is, ha felteszi maganak a kér-
dést: mit mondana, ha egy baratja kérdezné ugyanezt?

Az a cél, hogy minél hamarabb észrevegye ezeket a gondolatokat,

¢és rogton tudjon reagalni rajuk. Sok gyakorlas kell hozza, de tény-
leg makodik.

Pozitiv hirado

A kiegyensulyozott békés allapot fenntartasat megneheziti, hogy
az 0jsagok és televizidadas folyamatosan tragédiakat, gyilkossago-
kat, természeti katasztrofakat mutat be vildgszerte. Gyakoriak a

félelemkelté adasok, melyek tovabbi szorongasokat generalnak a
nézében.

Ha nézi a hiradot vagy olvassa az djsagot, probaljon benne pozi-
tiv, jo hireket keresni. Jegyezze fel, jelolje meg azokat. Ha ez mar
konnyen megy, probalja meg a maga koril 1évé vilagban torténd
apr6 pozitivumokat felfedezni. A kiegyensulyozottsag, a szoronga-
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sok csokkentésének képessége nem csak azoké, akiknek tokéletes
az €lete, nem csak a pénzes, szabad emberek lehetnek nyugodtak.

Ugye, 6n sem nyitna szivesen ajtot egy ismeretlen, csapzott embet-
nek, akinél fegyver van? A gondolataiba miért enged hat minden
negatfv eseményt, torténést bekoltéznir A negativ gondolatok sat-
rat vernek az elménkben, melybdl idével satortabor lesz, majd ha
hagyjuk ket elhatalmasodni, egész varosokat épitenek maguknak.

4. A szorongashoz kapcsolodé viselkedés
megvaltoztatasa.

m Prébalja észrevenni, hogy mikor prébal elkerilni dolgokat,
¢s mikor tud megbirkozni ezekkel a félelmekkel. Nem egy-
szerre, hanem fokozatosan.

m Tlzzon ki maga elé nagyon apro6 célokat.

Irja le azokat a célokat, amelyeket el szeretne érni. Kezdje a
legkonnyebbel, és pipaljon ki minden olyan tevékenységet,
amit megcsinalt.

Onsegité utmutaté

m Gyakran igyeksziink elkertlni azokat a helyzeteket, amelyek

szorongast okoznak szamunkra. A helyzet elkertilése helyett
probaljon meg fokozatosan, minél tobb id6t eltélteni abban
a helyzetben, amely szorongast okoz. A szorongas gyakran
magatol elér egy cstcsot, és aztan természetes uton elmulik.
Ha benne marad a szorongast kelté helyzetben, mit gondol,
mi fog torténni? Gyakori az a gondolat, hogy csak egyre
rosszabb lesz. De nem ez a helyzet. Egy id6 utan elkezd
lenyugodni.

m Amellett, hogy megprobaljuk elkeriilni ezeket a helyzeteket,

és ki akarunk 1épni bel6lik, probalunk olyanokat csinalni,
amit6l biztonsagban érezzitk magukat. Példaul: belekapasz-
kodunk valamibe, vagy lefeksztink valahova. Ezek a visel-
kedések segithetnek valamennyire az adott pillanatban, de
arra is alkalmasak, hogy fenntartsak a szorongasi kort, mert
a szorongd ember soha nem jon ra, hogy nem tortént vol-
na semmi borzaszté. Példaul, ha valaki belekapaszkodik egy
korlatba azért, hogy ne essen Ossze, azt gondolhatja, hogy
csak azért nem esett Gssze, mert ott volt a korlat. Képzelje el
azt is, vajon milyen ijeszté lenne az, ha egyaltalan nem lenne
korlat, amibe kapaszkodhatna.

m Prébdljon olyan dolgokat csinalni, amelyek prébara teszik

azt, hogy a szorongast kelt6 gondolatai valosak-e. Példaul:
kérdezze meg magatol: ,,Valoban elajulnék, ha nem mennék
el innen?”

m Nagyon fontos, hogy felismerje, hogy minél jobban keriil

valamit, annal nehezebbnek tinik majd megkiizdeni vele, és
ez csak még szorongdbba teszi majd.
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Mi az, ami nem segit?

Sokan ugy probalunk megkiizdeni a szorongasainkkal, negativ
érzéseinkkel, hogy a gyors megoldasok felé fordulunk. Ezekkel
azonban az a probléma, hogy még ha révidtavon jobban is érezziuk
t6lik magunkat, hosszabb tavon csak fokozzak a nehézségeket.

Ha megtamadnak minket, és arra Gtéssel valaszolunk, az tss/kiizdj
meg vagy fuss elvbdl sz6 szerint alkalmazva azt, hogy lss, csak
tovabbi erészakhoz vezet, ami elmélyiti mind a konfliktust, mind a
negativ érzéseinket. A j6 megkiizdés tehat semmiképpen nem eré-
szakos, hanem megnyugtato jellegti kell, hogy legyen annak érdeké-
ben, hogy mindenki szamara a lehet6 legjobb problémamegoldas
szilessen.

Gyakori a rossz érzések kezelésére a tudatmoédositod szerek hasz-
nalata. A kabitészerek ezek kozil csak a szélséséges példak. A
kontroll nélkuli nyugtatohatasa gyogyszerek szedése, vagy akar a
cigarettazas, tulzott mértékd kavé- és teafogyasztas szintén nem
jelentenek valédi megoldast. Bar latszolag hirtelen megnyugvast
hoznak, valéjaban azonban rontjak a szervezet megkiizdési rend-
szerét a stresszes helyzetekben.

Ahhoz, hogy hatékonyan meg tudjunk kiizdeni a nehéz helyzetek-
kel, a rossz, kellemetlen érzéseinkkel, nagyon fontos, hogy elfogad-
juk azokat. Ezeknek az érzéseknek tizenete van szamunkra, ame-
lyet fontos megértentink. Arrédl nem is beszélve, hogy a pozitiy, jo,
oromteli érzéseink igy kapnak értelmet, jelentésiik és értékiik csak
akkor mutatkozik meg, ha a masik oldalt is megéljik, elviseljik és
feldolgozzuk magunkban.

Milyen kezelések 1éteznek szorongasra?
m Hasznos egy Onsegité kiadvany — mint példaul ez, amit a
kezében tart — hasznalata.

Onsegité utmutaté

m Az személyi allomany tagjai (pszichologus, reintegracios
tiszt) is tudnak segitséget nyudjtani a szorongassal valé meg-
kiizdésben.

m Alkalmanként az orvosok felirnak szorongasoldé tabletta-
kat. Ezeket csak r6vid ideig javasolt szedni, kimondottan
szorongast kelt6 helyzetekben.

m A jogat, illetve a killonb6z6 relaxacids, meditacids technika-
kat is sokan hasznosnak talaljak.

Hova fordulhatok segitségért, ha tgy gondolom, szorongassal kiiz-
dok?

Mindenekel6tt bizunk benne, hogy fel tudja hasznalni azokat a ta-
nacsokat, amelyeket ebben a fiizetben talalt — akar egyediil, akar
valaki mas segitségével. Ha a fiizet hasznalata utan tovabbra is azt
érzi, hogy segitségre van sziiksége, forduljon a személyi allomany
tagjaihoz (feliigyel6hoz, reintegracios tiszthez, pszicholégushoz,
tanarhoz, apolohoz, lelkészhez), akik tajékoztatni tudjak az elérhe-
t6 szolgaltatasokrol.
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Jegyzetek
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