HOGYAN ALKALMAZKODJUNK A VILAGJARVANY KIHiIVASAIHOZ?

Bagdy Emédke

Mit idézhet el6 a Covid-19 altal okozott vilagjarvany az életiinkben,
és mit tehetiink azért, hogy a legkisebb veszteséggel az elérheto
legjobb eredményt hozzuk ki a krizisb6l? Hogyan tudunk optimalisan
megkiizdeni a nehéz helyzetekkel? Ebben segithetnek a klinikai
szakpszicholdgus, pszichoterapeuta szerz6 gondolatai és gyakorlati
tanacsai.

J Altalanos tudnivalék (mindannyiunkat érinté események és
teendodk szintje)

Tudatositsuk: milyen helyzetben vagyunk? Ez olyan fontos, mint egy orvosi
diagnodzis. Mi a krizis, és milyen stadiumai vannak? Pszichologiai torvényekrdl
van sz6. Minél inkabb tudjuk, milyen stadiumban vagyunk, annal tébb eszkozzel
rendelkezhetiink a helyzettel valé optimalis megklizdésben.

A krizis olyan megrendit6 hatasu élethelyzet, amelyre nem vagyunk felkésziilve,
varatlanul ér, igy a régi helyzetmegolddasaink alkalmatlanok, Ujak pedig még
nincsenek. A krizis negativ stresszhelyzet.

Mi a krizisdinamika? A lefolyashoz ill6 tulélési célu alkalmazkodas és megkiizdés
erémozgasainak folyamata.

Els6 stddiuma a panikfazis. Minél tobb személyt érint, annal inkabb
jarvanyszerlien terjed a kétségbeesett tehetetlenségi allapot, amelyben az
ember sajat szinvonala alatti médon viselkedik. Ez a regressziv (visszaesd) fazis.
Hidnyzik a biztos pont, kdosz alakul(hat) ki. Jellemzdje a félelem, kétségbeesés,
bizonytalansag, az informacidszerzési kapkodas, katasztrofizalé gondolkodas és
dramatizalod végkifejletek hirterjesztése, vagy éppen a bagatellizalo, jelentfség-
alulbecsl6 magatartas. Senki nem tud semmi biztosat. llyenkor a viselkedést
kapkodd, panikos vasarlasi laz, felfokozott ingeriltség, agresszivitas vagy
érzelmileg széls6séges reagalds, olykor ,vilagvége” hangulat jellemzi.



llyenkor sziikséges teendd a panik csokkentése. Hiteles kozponti tajékoztatas
kormanyzati szinten, a média minden csatorndjan, a kozosségi féorumokon at,
ledllitva a rémbhirterjesztéseket. Ennek hijan felfokozdédhat a blinbakkeresd,
hibaztatd, masokat okold reagalas, amely negativ tomegreakcidkat generalhat.
Jellemz6 lehet a ,hasitas” jelensége, az un. két véleménypartra szakadas,
szembenadllds, zavarkelt§ és/vagy azt fokozd akcidk elSforduldsa. Minden
informacidnak a panik csokkentésére, hiteles hirkozlések keretében torténd
megnyugtatasra kell iranyulnia.

Masodik stadium az észszer cselekvési lehetGségek keresése, az érzelmi sokk
folé kapaszkodd helyzeti kontrollra torekvés, az Osszeszedettségre,
osszerendezettségre, szervezett cselekvésre torekvé magatartas. Indokokkal
alatamasztott kozponti intézkedésekre van szikség, ezek betartasanak
ellendrzésével. Minél teljesebb az emberi egylttm(ikodés kozos iranya, a
hierarchikus szervezettség elfogadasa, a cselekvé er6k ,katonai fegyelmd{”
betartasa és teljesitése, annal eredményesebb a meginduld kollektiv megklizdési
folyamat. Osszefogds vagy széthuzds, egyiittm(ikodés vagy szakadds, és kiildn
utak keresése? Ezen mulik, hogy ezt a stadiumot milyen mindségben éljik at. Az
ellendllasi jelenségek ilyenkor a cselekvési tervekre vonatkozé kritikdban
juthatnak kifejezésre. Valaki(ke)t, valami(ke)t felel6ssé tesznek azért, ami van
(vagy nincs). A kdzmegegyezést akadalyozd, raciondlis teendbket késleltetd
magatartas ilyenkor antihumdanus. Az egyet nem értés tisztazdsanak nem a
kollektiv kriziskezelésben van a helye, hanem a tulélés utan, az értékelés
fazisaban. Az észszerl, hatarozott rendelkezések tudatos elfogadasan és
egyontet(i betartasan ilyenkor életek mulhatnak (pl. a karanténhelyzet vallaldsa,
a korlatozott kijaras elfogadasa, fegyelmezett és altruisztikus, egymast segit6
magatartas stb.). Szocialpszicholdgiai szabdly, hogy azon intézményeknek,
amelyeken életek mulhatnak (katonasag, rendérség, egészségligy stb.)
hierarchikus és autokratikus szervezédéstlinek kell lennitk, mivel életekért
felel6sek. Nincs id6 a demokratikus megegyezések kidolgozasara, rendelkezési
és felel6sségvallalasi fegyelemmel kell m(ikddni. Ezt [athatjuk napjainkban az
egészséglgyi ellatas terén. Ebben a fazisban indul be a kisebb kdzosségi vagy
egyéni egymast segitG, altruisztikus aktivitas, amely a média csatornain avagy
ontevékeny, spontan kezdeményezések nyoman a frontvonalban dolgozék
tamogatasaban, kozosségi elismerésében és egymast segit6 tulélési akciotervek
k6zreadasaban mutatkozik meg.



Két fo teriilete van az életiinknek: munka és maganélet.

A munka teriiletén el6allo krizisek kezelésben minden intézménynek részt kell
vennie. Errél kiilon targyalasi egységben szélunk aszerint, hogy mi a helyes és
sziikséges teend6 a frontvonalon dolgozok (front office) szempontjabdl, akik a
hétkdznapi hdseink. Tovabba, hogyan élhet6 meg az izolacids karanténhelyzet,
milyen nehézségeket teremt a szokatlan home office munkavégzés, milyen
fizikai, lelki, szociadlis és spiritualis egyensulyt fenntarté eszk6zok vethetbk be az
atallas és elviselés érdekében.

A maganélet szempontjabdl gyokeres valtozas (belsé krizis) a home office révén
a munka és maganélet korabbi, szétvalasztott rendszerének egy élettérbe
kerlilése, amely az 6sszefolyds zavarat, a rend megsz(inését, a biztonsagérzés
elvesztését, a munka mindségének gyengiilését, a lelki stabilitas megrendilését
idézheti el6. A munkaviszony esetleges megsziinése magaban véve krizisallapot,
amelyhez a munkavallalé krizisterapias tamogatdsara van szikség. Ezzel a
helyzettel ehelyltt bévebben nem foglalkozunk. Els6sorban a home office
okozta valtozdsokkal valé megbirkézasrdl szolunk. A par, csaldad, kisebb
kozosségek (kényszerliségbdl, mégis belatason alapuld onkéntességgel vallalt)
0sszezartsaga szocidlis lombikeffektust teremthet. 1zolaciés helyzetben a zart
lélektani térben az érzelmek és indulatok egyarant felfitédnek, a
kontrollfunkcidk gyengtilnek. E tekintetben ismét kilon egységben targyaljuk a
kapcsolati szerkezetek és dinamika (egy, két, harom, négy vagy tobb személybdl
allé csoportok kozotti kommunikacids lehet6ségek és veszélyek) torvényein
alapuld negativ vagy pozitiv kimenetell cselekvésmodokat.

A krizisfolyamat harmadik szakasza a konszolidacio: ez az Uj életszabalyokat
tobbségében elfogadd helyzeti megnyugvas, a stressz relativ csokkenése, az
életfolyamatok nyugodtabb mederbe keriilése. Ennek eredményessége fligg az
egzisztencialis jov6kép biztonsagi igéretétdl (megélhetés, talpon maradas), az
elrendelt és kialakitott kozosségi életszabalyok betartasatol, az allampolgari
tudatossagtadl, a hitelesen informaltsag mértékétdl, az el6allé Uj magatartasi és
életrendi kovetelményekhez vald alkalmazkodas sikerétél, a kdzhangulati
egységességtbl, az alkalmazkoddsi teend6k sokoldald (pl. pszicholdgiai)
megtamogatottsagatdl, a reménykeltd tényez6k mértékétdl (redlisan belathato-
e az ,alagut vége” és ennek idGtartama), a kozvéleménybeli optimizmus
toltottségétél, a humanisztikus Osszetartas erejétél és a spiritualis aktivitas
megerdsodésétél. Mindezek egylttesen a létbiztonsagi stabilizacio élheté
mértékét segitik eld.



Hosszan tartd, elhuzodo veszélyhelyzetben folyamatosan sziikséges Uj
életstratégiak kialakitasa mind a legfels6 szabalyozasi és iranyitasi szinteken,
mind a szervezetek, intézmények, munka és csaladi élet szintjén. Erre a krizis
id6beli-folyamati alakulasa jeldli ki a szlikséges tennivaldkat.

. Specifikus teenddk az életvezetési egyensuly helyreallitasa
és gondozasa érdekében

AJANLASOK A HOME OFFICE-BAN DOLGOZOK SZAMARA

Mindazoknak, akik a kordbbi életvitellikben nem alkalmaztak a home office
munkavégzést, az Uj helyzet tobb szintl terhelést jelent. Felborul a beidegzett,
megszokott életrend, nem utaznak munkahelyre, nincs a napoknak ismert
ritmusa, minden a négy fal kozotti |étezés kereteibe zarul. Az egyediil él6 otthon
dolgozok szamara a teljes izolacids karanténhelyzet fokozza a negativ
stresszeltséget, a human kommunikaciééhség-fokozddik és a bioritmus (féként
az evési-, alvasi ciklus) felborulhat. Diszférids (kedvetlen, lehangolt,
elkeseredett) lelkidllapot léphet fel, amelynek nincs kozvetlen megosztasi
lehet6sége, a  kapcsolati  szikséglet-novekszik. Az  érzelmi-indulati
kontrollfolyamatok fellazulnak, 6nmentd, fesziiltségcsokkentd (pl. alkohol-,
gyogyszerfogyasztdsi) szokds alakulhat ki. A csalddos home office-osok
élethelyzetében az idégazdalkoddas még inkabb akut problémaként Iép fel, a
teljes életrend felborul, magat az életvezetést sziikséges Ujrarendezni.

Mind az egyedil, mind a csaladdban él6k szamdra négy szinten szikséges
valtozasokat kialakitani: testi allapotra, lelki tolerancidra, szocialis
kapcsolatkezelésre és a spiritudlis életre vonatkozdan.

Fizikai allapot karbantartasa, életrend, étkezés, munka, mozgds, pihenés
rendjének kialakitasa.

Az életvezetésben a rendszer strukturalja az id6t, megvéd a széteséstdl, az
Uresjdratu és feszliltséget termel6 semmittevéstdl, ,,unalomtol”.

Reggel a szokott id6ben keljen fel, tisztalkodjon és tegyen ugy, ahogyan akkor
tett, amikor munkaba kellett indulnia. Oltézzén fel Ggy, mintha kéz6sségbe
menne, ne engedjen ebbdl!!!



Iktassa be a mozgds valamely formadjat, testgyakorlatok, biciklizés
szobakerékpdron, esetleg futas (a rendelkezésre all6 terepeken). Minimalisan fél
orat forditson testmozgdasra. Ha a reggeli szertartdsba nem teszi be, akkor a
munka befejeztével ,frissitse fel” magat mozgassal.

Etkezéseiben is kdvesse a napi rendszert, ne nassoljon munka kdzben, keriilje a
frizsidert, ne vasaroljon édességeket, vigyazzon, hogy az ,unalom és banathaj”
ne fenyegethesse. Ha levert hangulatba keril, ne csokival javitsa, hanem gyors
és ritmikus mozgdsokkal. A futds kedélyjavito!

Ossza be a napot, készitsen napi/heti rendet. Ha csalados, a ,csaladi tanacs”
hetenként hatarozza meg a minden napra sz6l6 teendéket, amelyeket kdzésen
kialakitott munkamegosztdssal irdsba is foglalnak, és esténként a feladatok
elvégzését , kipipaljak”. Az anyai/nGi és apai/férfi részvétel aranyat a gyermekek
ovodai/iskolai foglalkozdsainak megfelel6en tervezzék, torekedve az aranyos
terhelésre.

Legyen szigoruan kijeldlve a munkara forditott id6tartam, amelynek betartasa
onkontrollt és csalddi igazodast (elfogadast) kivan. Munka kozben éranként
alljon fel, és nagy lendit6 karmozgassal, torzshajlitdssal végzett gyakorlatokat
iktasson be (ezek a mozgasok fesziltségcsokkenték). A munka végeztével
,érkezzen haza”, 6lt6zzon at az otthoni ruhdjaba, és kdvetkezzék a privat élet a
szlkséglet szerint. Ha egyediil él, rendszeresen hivja fel home office-ban dolgozé
kollégdjat/kollégait, beszéljék meg mindazt, amit sziikségesnek érez. Egyezzen
meg egy-két kollégaval, hogy kolcsondsen kereshetik egymast a munka
végeztével, esetleg annak akaddlyai sordn, vagy kicserélhetik Otleteiket a
szabadid6 programijat illetéen. Csaldadosként ne engedje, hogy a gyermekek
megzavarjak. Parjaval kolcsondsen segitsék egymast a munkaidd
zavartalansaganak biztositasaban.

Iktasson be napi minimalisan fél 6ra sétaid6t, ha csalados, akkor maszk és
keszty( felszereléssel autdzzanak a zoldbe, ott toltsék el az erre szant id6t.
Beszélgessen a gyerekeivel, ismerje meg 6ket mélyebben, erre eddig ugy sem
volt elég ideje.

Férfiak napi egyszer Ulljenek be az autdjukba és kocsizzanak egyet (maszk,
keszty( viselése kotelez8). Stresszcsdkkents hatasu az az érzés, hogy kontrollt
tudnak gyakorolni az auté folott (ha mar egyebekben ugyis nehezitett a palya).
Néha a n6k szamara is j6 hatasu a maganyos vezetés féldrajal



Vezessen naplot, vagy készitsen irasbeli feljegyzést minden nap az elvégzett
teendGir6l. Nem csupan megorokiti ennek az életfazisnak az élményeit, hanem
ellendrizheti, hogyan ér el egyre jobb eredményeket az Uj helyzethez valé
alkalmazkodasban. Rogzitse a megélt nehézségeit is, hogy idébeli el6rehaladasat
ezek csokkenése is tikrozhesse.

Privat idejében azokat az id6toltéseket és szorakozasokat tervezze be, amikre
szivesen szant mindig id6t (meccsek videdi, filmek, YouTube-kindlatok, humor
preferalasa, stand up comedyk ,fogyasztdsa”, olvasas, sci-fik, sorozatok,
vetélkedbk, zenehallgatas, aktiv zenélés — ha jatszik hangszeren —, fejtorok,
programozas, hobbikhoz visszatalalas, ,blitykolés”, javitasok fizikai teendéi stb.).
Ha csalados, jatsszon a csalad egyiitt, a gyerekek szamara maradando élmény!

Kerilje azokat a pihenési formakat, amelyekben szellemi passzivitasba merdl. Ha
erre van igénye, aludjon egyet. Ne tévézzen két oranal hosszabban, hacsak nem
egy kivald film nézése miatt ndvekszik a tévéids. Ez se forduljon el§ gyakran.
Minél kevesebb szellemi passzivitast javasolhatunk.

Talalja ki, mit tanulna a raéré idejében szivesen. Tovabbképzési tervét taldlja ki
és alkossa meg. Ha uj terllet megismerését tlizi ki, keressen kapcsolatot
interneten vagy barati kapcsolatszdlon, hogy megosszak egymadssal a
tapasztalataikat.

Lelkiallapot karbantartasa, stresszkezelés, kozérzeti stabilitas elérése

A lelki ,virustalanitas” kulcsa a belsé fesziltségek kezelési képességének elérése,
annak tudomasulvételével, hogy a karanténhelyzet izolaciés hatasa
feszlltségfokozdddasban jut kifejezésre. Magasabb a lelki alapfesziltség, mint
maskor, és gyengébb a kontroll. Ha korabban nem foglalkozott az
sidegességeivel”, a pszichoszomatikus panaszaival, akkor most itt az ideje. A
mellékletként ajanlott és rendelkezésére bocsajtott, Otrészes lelki fitnesz
tréningprogram meghallgatasra és gyakorlasra atadott o6t egysége a lelki
karbantartas programozasat kinalja. Rahangolja gondolkodasunkat a
szemléletmadd atalakitasaval a pozitiv pszicholdgiai viszonyulasmédra, a ragddast
elkeriild, a jovét is bizakodassal szemlélé lelkidllapotra. Megismertet a szervezeti
Onszabalyozas titkaival, a figyelem 0sszpontositasanak jelent6ségével. Ezt
szolgdlja az els6 gyakorlategység. Ismerd meg tested valaszkészségét, figyelj
tested Uzeneteire, kerlilj j0 kapcsolatba a pszichovegetativ, stresszkezel6
képességeiddel. A gyakorlatok a nap kiilénb6z6 id6szakaiban el6alld negativ



lelkiallapotok athangolasat is lehetévé teszik. Igy a napindité gyakorlat a napi
teend6k elkezdésének kedvez6 behangolasat veszi célba. Tudomanyos
bizonyitékokon alapul, hogy a bedllitddas, az egész nap lefutdsara vonatkozé
el6zetes elgondolasok az idegrendszert is arra hangoljak, amit az elme beallit,
elképzel, elvar. Az 6nbeteljesitd joslatok is ezen alapulnak. A jo kezdés utan
lehet6ség van a napkozbeni ,pszichoszervizre”, valamint koncentraciot,
eredményes tanulast el6segit6 program begyakorlasdara is. El6zetes
tapasztalatokkal szolgdlhatunk e téren: a vizsgara (pl. nyelvvizsgara) készuléskor
jelentGs segitséget tudott nyujtani a program a vizsgaszorongas csokkentésében.
Noha ez a gyakorlat nem mindenkit érinthet, mégis lehet6ség van az esetenkénti
felhasznalasra. A szorongas kedvezétlen mértékétdl is megszabadit egy erre
kidolgozott gyakorlategység, ha vallaljuk rendszeres hasznalatat. A programsor
utolsd gyakorlata ,altatd” relaxacio, csak azoknak, akik elalvasi vagy atalvasi
zavarokkal kiizdenek. Feltehet6, hogy sokan kiprobaljak és meglepddve
tapasztaljak az elme hatalmat és az 6nszabdlyozas tanuldsanak kedvez§ hatasait.

Hogyan hasznaljuk fel ezeket a lelki fitneszgyakorlatokat? Egyik lehet&ség a
szukséglet szerinti alkalmazas. Fokozott feszlltség, stresszeltség esetén a
szorongascsokkentési programot, alvaszavarban az erre alkalmas gyakorlatot
hallgassuk rendszeresen. Célszer(ia , programiras”, amely esetlinkben azt jelenti,
hogy mindig azonos napszakban és id6pontban Ultetjik be az elmébe az Ujra és
Ujra meghallgatott gyakorlatot. (A tréning sz6 maga gyakorlast jelent!) 28 nap
(egy holdhdnap) alatt gyokerezik meg a belltetett program, ez az idegrendszeri
tanulas kedvezé ideje. Utdna a , konszolidaciohoz” (megtartd bevésédéshez) mar
elég barmilyen id6pontban uUjra meghallgatni, mignem mar magatdl torténik
mindaz, amit bevéstiink az elmébe. Ha nem kivanjuk a bevésést, alkalomszerden
is meghallgathatjuk aszerint, hogy melyik gyakorlatot fogadjuk szivesen. Ki-ki
eldontheti, hogy csaladi programként is bekapcsolja-e — ilyenkor az egész csalad
lelki fitneszben vehet részt. Ha egyénileg szeretnénk alkalmazni, inkdbb egy-egy
gyakorlathoz tartozé Onszabalyozd képesség kialakitasanak a tréningjét
javasoljuk.

El6fordulhat, hogy a lelki egyensuly olyannyira felborul, hogy az 6nszabalyozé és
lelki karbantarté gyakorlatok mar nem elegenddéek, a problémak megosztasara,
megbeszélésére van szilkség. Ebben az esetben keressik fel a Facebookon
meghirdetett pszi.hu honlapot, ahol mintegy 150 magyar pszicholdgus ajanlja fel
kriziskezelési segitségét a hozza forduldnak. Kérjlink batran segitséget! Aki
konzultaciora vagyik vagy sulyosabb, 6nalléan nem megoldhaté helyzetbe kerdil,



annak a terapias szikségletét is kielégitik a Skype-kapcsolat keretében m(ikoédé
pszichoszomatikus, klinikai pszicholdgiai és pszichoterapias szakrendelések.

Szocialis allapot egyensulyanak létrehozasa és fenntartasa az uj helyzetben

Az ember eredend@en tarsas I[ény. A méhen belll is koldokzsinéros kapcsolatban
vagyunk. Egyedill lenni nem azonos a magannyal. Ha sok az interakcid
(hivatalosan ez a tarsas kommunikacido neve), akkor jolesik egyedil lenni,
szocialis ingerek nélkul. A magany azt jelenti, hogy senki szamara nem vagyunk
fontosak, ezzel a |étezésiink értelme kérddjelez6dik meg, és depresszid allhat
el6. Az emberi l|étezés, maga az élet a parban, csaladban, csoportban,
kozosségekben élésen alapul.

Az izolacids helyzet az egyediil él6 és otthon dolgozd személyek szamara nem
jelent maganyt, csak akkor, ha az illetének nincs aktiv szeretetkapcsolata. Maga
az emberi hangok és jelenlét nélkili munkahelyzet az Ujonnan home office-ba
kertulé ember szamara idegen, stresszel6 egy id6 utan, feszitéen nyugtalanito.
Ezért a kapcsolatok virtudlis lehet6ségeinek aktivizaldasa alapveté fontossagu.
Azok az életvezetési javaslatok, amelyeket az elsé pontban vazoltunk, szamukra
szinte kotelez6nek mondhatdk, hogy a levertség és az értelmetlenség érzése ne
hatalmasodjék el. A tarsasagkeresés, az illeté6 személynél nehezebb helyzet(
kollégaval valo segit6é kapcsolat szinte ,gyogyitd érték(”, ezért az ugynevezett
ytarsas tdmogatas coping” kialakitasa és az erre vonatkozd személyes aktivitas
egészségfenntartd hatasu. Erre kell térekedni.

A parkapcsolati egyuttélésben a zart |élektani tér ,lombikeffektusa” felflitheti az
indulatokat, de fokozhatja az intimitast, erdsitheti a szeretetkapcsolatot,
megujithatja a szerelmet is. Ehhez azonban megegyezésre kell jutnia a feleknek
arra nézve, hogy az esetleg meglévé kapcsolati bajaikat nem most fogjak
megtargyalni, nehogy robbanjon a lombik. Vigyaznak arra, hogy konfliktusaik
ellenére is kulturdltan viszonyuljanak egymashoz, és igyekeznek pozitiv mdédon
reagdlni egymadsra. Ha mindketten otthon dolgoznak, a napi és heti munkarend,
a kolcsonos egymast segitd viszonyulasban valé megallapodas szinte |étkérdés.
Erre sziikséges torekedni.

A két feln6tt és egy gyermek harmas helyzetében a koaliciéképzés, a paros
lef(iz6dés és a ketten egy ellen vagy ketten egyért (a harmadikért) kapcsolati
elrendez6dés johet létre. Olyan ,hiba” is kialakulhat, hogy az egyik szil6 a
gyermekkel szovetkezik a harmadik fél (a masik szild) ellen. Tipikus helyzet,



amikor a gyermeket akarja az egyik szil6 bevonni a sajat lelkidllapotaba, azt
kivanva, hogy segitsen haragudni a masik szll6re. A pozitiv célként megjelend
yharmadik”, a ketten a harmadikért dinamikai torténés a legkedvez6bb e
vonatkozasban. Ne legyen a két szilé blinbakja a gyermek, ne okoljak a
kapcsolati nehézségeikért a gyermeket, és ne rajta ,verjék le” fesziiltségeiket!

A négyes helyzet (két szl és két gyermek) mar olyan kis ,,csalddcsoport”, ahol
a paros lef(iz6dések és véleményazonossagon alapuld szovetségek jellemzéek.
Célszer( a csaladi tanacs bevezetése, ahol ki-ki elmondja a véleményét barmely
kozos lggyel kapcsolatban, és végul tobbségi konszenzust alakitanak ki. Ez a
konstelldci6 még idealisabb az otszemélyes vagy tobb résztvevls csaladi
csoporthelyzetekben.

Mindezek felvazolasa azért jelent6s, mert a home office-hoz szorosan
hozzatartozik az id6- és feladatstrukturalas, amelynek megegyezéses betartasa
feltétele a zavartalan munkavégzésnek. Amikor a gyermek online érat hallgat, az
egyszersmind alkalmas id6 a szul6(k) nyugodt munkavégzésére. A
szervezettségtdl fligg, hogy a csalad akadalyava vagy elGsegit6jéveé valik az egyltt
toltendd id6 eredményes és szeretetben gazdagodd felhasznalasanak.

A szocidlis szintl egyensuly kialakitasahoz a barati, rokoni, kilvilagi kapcsolatok
apolasa is hozzatartozik. Minél tobb ,szocialis inger” érkezik él6 kapcsolatokbol
(még ha virtualis is a taldlkozas), annal pozitivabb a zart térben él6k lelkidllapota.

Spiritualis szintl egyensulyteremtd és -fenntarto tényezok

Az emberi l|étezés vertikdlis (mélységi-magassagi) tengelyére épill az
identitasunk, amelynek meghatdrozd tényezbje a személyes vilagnézet, hit,
vélekedés az élet mibenlétérél, értelmérdl, eredetérdl és végérdl. Az ateizmus
hitét6l az altalanos spiritualitason at a vallasi hitrendszerekig széles skalan
mozog ez a dimenzié. Minden embernek van arra vonatkozé hiedelme,
meggy6z6dése, kiért-miért érdemes élnie, hogyan tartozunk az univerzumhoz,
van-e valamiféle értelmes kildetése, célja a létezésnek. A tudomanyos
vizsgalatok szerint annak a hite, hogy létezik masik Valdsag, a szellem hatalma
teremtette meg a vildgunkat és az informacié anyagtalan mivolta az uralkodé eré
a teremtésben... mindez kedvez6 egészségfenntartd tényezd, mert nyitva tartja
a hitet, reményt az élet orokkévaldésagara vonatkozdéan. A vallasi rendszerek
mind az élettorvényre épllnek: az emberi |ét célja, kildetése az élet védelme,
szeretete, szolgalata és tovabbvitele. A vallasi etika a magatartast a



leghumanusabb szintekre ,parancsolja” (tizparancsolat). A vallasos, istenhivé
embert a hite, imai, vallasgyakorlata olyan lelki egyensulyban képes tartani,
amelynek bizonyitékai nyoman az ima és lelki gyakorlatok végzése jelent6sen
védi a kétségbeeséstbl, a reményt ébren tartja, és a lelki kiizd6er6ket aktivan
tartja. Aki nem vallasgyakorld, azok tobbsége is spiritualisan érzékeny, ezért a
meditacidok utjan kapcsolatba tud kerilni sajat (mélyebb és magasabb) lelki
erGivel. Ezek alapjan javasolhatjuk a spiritualis gyakorlat bekapcsolasat a krizissel
valé megklizdés folyamataba, kinek-kinek sajat hite szerint!

AJANLASOK A FRONT OFFICE-BAN DOLGOZOK SZAMARA

Hétkdznapjaink altruista hései a frontvonalon dolgozék, akik a rajuk nehezedd
veszélytudat ellenére is kitartanak és helytallnak. Szolgdlatuk ,veszélyessége”
abban kilonbozik, hogy milyen eséllyel és gyakorisaggal taldlkoznak a
veszélyforrassal, a lathatatlan tamadodval. Az egészséglgyi teriilet a tizvonal, az
egyéb, kotelezd szolgalati teriiletek a frontvonalon sajatos veszélyzénaban allnak
helyt az élet védelmének és tovabbvitelének feltételeit szolgdlva. llyen a
pénzintézeti munkatdrsak helyzete is. Bizonytalansagban dolgoznak, a
l[athatatlan ellenség barmikor lecsaphat. A biztos rossz is jobb, mint a bizonytalan
— mondja a stressztorvény. Ok a legrosszabb konstellacié elszenveddi, a
frontvonalon  kényszer(ien  talalkoznak  emberekkel, a  potencialis
virushordozodkkal. Ebben a bizonytalansagi konstellacidban a szorongas magas
szintje a napi munkajuk kisérdje. Szeretteik védelmének sziikséglete is tetézi
sajat félelmeiket, igy az allapotuk néhany tényezében sajatosan eltér a home
office-ban dolgozdkétol.

Fizikailag els6 onvédelmi és masokat is védo fegyelmi feladatuk a human
érintkezés kozvetlenségének, testi érintésnek az elkerilése, a munka soran a
higiénés szabalyok betartasa, a tavolsag, a védelmi ruhdzat, kesztyl, maszk
viselése, az arc érintésének tilalma, a tisztdlkodasi szabalyok, kézmosas,
keszty(licsere, fert6tlenités, a munkaruhazat egyszeri viselés utani kimosasa,
hazaérve azonnali tisztalkodds, flirdés, teljes ruhavaltas, hogy testileg
biztonsagba keriiljenek mind maguk, mind csaladjuk, gyermekeik.

Szamukra az elegendé fizikai mozgas biztositasa a munka el6tt, majd utana olyan
kovetelmény, amelyet személyes kotelezettségnek is tekinthetink. A
bioritmusra, étkezésre, pihenésre ligyeld, elegend6 alvasmennyiségre torekvd,
életrendet kialakitd sziikségletben ugyanazok vonatkoznak rajuk, mint a home



office-ban dolgozdkra. Szamukra is fontos a napirend strukturalasa, a mozgas
rendszeresitése, étkezési fegyelem, séta, autdzas, naplovezetés az élmények
rogzitésével, id6toltésben a fesziltségecsokkent6 kikapcsolddasok keresése:
zenehallgatds, olvasas, a humor(istak) preferdlasa, rataldlas a kellemes fizikai
allapotokra.

Lelkileg a munka soran fennall6é szorongas, a zsigeri mélységben 6ntudatlanul is
keletkezd érzés, a fert6zéstdl vald elemi félelem a legeré6teljesebben megkivanja,
hogy ezek az érzések ventilalhatok, elmondhatok, megoszthatdok legyenek, ne
terheljék meg parjukat vagy csaladjukat az allapotukkal. Ezért vegyék igénybe a
pszicholégiai konzultacids lehet6ségeket, a lelki elsGsegélyt6l kezdve a
Facebookon elérhetd, a pszi.hu-n talalhaté mintegy 150 pszicholdgus dnkéntes
felajanlasat, akik szakmailag felkésziilten segithetik a munkavégzést nehezit6
lelkidllapotokkal valé megkizdést, a fesziiltségek csokkentését, a kapcsolati
nehézségek megbeszélését.

Szamukra a stresszkezel6 lelki fitnesz ,készlet” gyakorlatainak felhasznalasa
olyan jelent6ségil, mint a testi higiéné, ezért a pszichoszerviz gyakorlat, a
szorongascsokkentés tanuldsa, a napi feszlltségek ,szell6zteté levezetése”
rendkivil fontos. Alkalmazzak a teljes tréningkészletet, valasszak ki a
legkedvez6bb gyakorlatot és azt ,lltessék be”, gyakoroljanak vele, hiszen
mindossze tiz-tiz percnyi id6t kivan a kivalasztott gyakorlat elvégzése.

Szocialis szempontbol nem kedvez6 a munka soran atélt fesziiltségek
megosztasa a parjukkal, csaldadjukkal. Hangsulyozzuk a hasonlé helyzet(
kollégdkkal rendszeresitett, ,lecsapolé” beszélgetések bevezetését, hogy
megértd kozegben tudjak kiszell6ztetni a szorongdsaikat, munkagondjaikat.
Ismét kiemeljuk a pszicholégusi segitség igénybevételét, amelynek
hasznossagardl révid idén bellil meggy6zédhetnek. A parhelyzetben és csaladi
viszonylatokban itt is javasolhaté a konfliktusok rendezésének elnapoldsa, a
fegyelmezett kommunikacio, ha ezt a viszonyfesziiltségek sziikségessé teszik.
Legcélszer(ibb azonban az intimitds felerGsitése, a szeretetkifejezések
gyarapitdsa, a testi kozeledések Ujraélesztése, egészen a privat-intim szexualis
élet aktivizaldsaig. A szexualis egyuttlét feszlltségcsokkentd hatdsa kozismert.
Inkabb az élményoldalt hangsulyozzuk. Heti néhanyszori testi egytttlét fel tudja
tamasztani a tetszhalott kapcsolatokat is. A gyermekekkel vald foglalkozas,
egylttlét, jaték és hasonld aktivitdsformdk mind hozzajarulnak az
élménygazdagitd csaladi egyittlétekhez, ekképp Uj csaladi élményforrasok
nyilhatnak meg.



Spiritualis vonatkozasban a vertikalis (mélységi magassagi) tengelyen valo
identitdsdontés (vildgnézet) szerint talan a legdltaldnosabb és kozos értékeket
emelhetjik ki: fogadjuk el a jelent teljes értékd életnek, erdsitsik az
életbatorsagot, valasszuk az etikus, humanisztikus, altruisztikus magatartast, a
masokkal torédést, ismerjik fel a korlatozott emberi kapcsolathald értékeit,
noveljik az 6romképességet, legylink szabadok a halaérzet kifejezésében és
erGsitsik meg a szeretetkapcsolatokat, amelyek a legfontosabb értelemadd
toltései az életnek. Mindezek nem csupan a front office munkatarsainak emelik
az életminGségét, hanem mindnyajunknak, akik a fenti értékek adasaval emberi
szinvonalunk magaslatdra juthatunk.



