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Az 6ngondoskodas fontossaga

Az egészségi problémakkal jaro fajdalom és
mas fizikai tinetek korlatozhatjgk mindennapi
életlinket. Vizsgélatokra, kezelésekre és gyogy-
szerek rendszeres szedésére lehet szUkség,
esetleg modositanunk kell étrendlnkon, vagy
mas életmodbeli valtoztatasokat javasolhatnak,
illetve szamos tovabbi tényezd nehezitheti még
a testi betegseggel valo egyduttélést. Ennek a
munkaflizetnek a célja, hogy segitsen meghbir-
kozni ezekkel a gondokkal, a teljesebb, dromte-
libb élet megvalositasaért.

Minden egészségi probléma egyedi kihivasok-
kal jar. A munkaflzet olyan informéaciokat és
technikékat tartalmaz, amelyek barmilyen be-
tegség esetén hasznosak lehetnek. Ha szeret-
né megismerni a leggyakoribb egészsegugyi
problémakat, lapozzon a munkaflizet végére
(108. oldal).

A munkaflzet segitséget nyUjt a testi betegsé-
gek miatt kialakult stressz kezeléseben, ame-
lyeket stressztUneteknek hivunk. Akkor jelen-
hetnek meg, amikor ugy érezzuk, hogy a fizikai
tinetek, a fajdalom, az éllapotbdl adédoé korla-
tozasok és a kezelések tulterhelnek benninket.
A kezeletlen stressztinetek tovabb nehezithetik
a betegséggel valo kuzdelmet.

A stressztlnetek kozé tartozik példaul:

® r0ssz hangulat, depresszio,

® aggodalom és szorongas,

e frusztracio, ingerlékenység és duh,

e tarsas elszigetel6dés, maganyossag.

A stressztlnetek a betegség okozta nehézsé-
geken tdl tovabbi szenvedést okoznak. Sét,
ronthatjak a betegség folyamatat: megnehezit-
hetik az orvosi vizsgalatokon vald megjelenést,
az dngondoskodast vagy az aktiv életvitelt.

Betegség

v v

FIZIKAI TUNETEK | FAUDALOM | KORLATOZO TENYEZOK

v v

v v v

ROSSZ HANGULAT / AGGODALOM ES SZORONGAS
INGERLEKENYSEG ES DUH / ELSZIGETELTSEG
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Bevezetés

Eppen e[ég nehéz a betegség terhének cipe[ése,

i;oit még a stressztﬂnetekke{ egyiitt.

Ahhoz, hogy le tudjuk gy6zni a stresszt, illetve
a betegséghez kapcsolodod stressztineteket,
fontos lehet szamos pozitiv megkuzdési kész-
S€g elsajatitasa.

Ezek a készségek akkor is hatékonyak, amikor
nem tapasztalunk stressztlineteket, mert se-
gitenek fenntartani a j6 hangulatot, a nyugodt
lelkidllapotot, és hozzajarulnak ahhoz, hogy
nehézségek soran higgadtak tudjunk maradni.
Ezéltal segithetnek a stressz okozta problémak
megel6zésében és elbsegithetik a jobb egész-
ségi allapot fenntartasat. Sok ember szamara a
betegséggel vald megbirkdzas lehetdséget te-
remt arra is, hogy pozitiv iranyba valtoztasson
az életvitelén. Ez a munkaflzet olyan készsé-
gek fejlesztésében seqit, amelyekkel tartds ja-
vulas érhett el az életmindségében.

Kinek segithet ez
a munkafuzet?

1. A betegséggel éloknek

A munkaftzet segit a betegséggel jaro stressz
kezelésében. Nem gy6zzuk hangsulyozni, ha
megtanuljuk és gyakoroljuk a pozitiv megkuiz-
dési készségeket, hatékonyabban kezelhetjik
a stresszt, ami megkdnnyiti a betegséggel
valo egyuttélést és hosszu tavon javitja az élet-
minosegunket.

2. A betegek baratainak és csaladtagjainak

A munkaflizet segitségével a baratok és csa-
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ladtagok is tamogathatjak a beteget a pozitiv
megkuzdési készségek elsajatitasaban és
gyakorlasaban. Ezért a hozzatartozéknak is
érdemes alaposan atnézni az itt leirtakat: minél
jobban megértik a pozitiv megktzdési készsé-
geket, annal hatékonyabban segithetnek majd
szeretteiknek azok megtanulasaban.

3. Egészségiigyi dolgozéknak
és a szakérto tamogatéknak

Ez a munkaflizet a betegek kezelésében részt-
vevd egészségugyi dolgozoék szamara is se-
gitséget nyujthat. Bar az egészséglgyi szak-
emberek ismerik az orvosi kezeléseket és a
fizikai 6ngondoskodas lehetbéségeit, igy is ta-
lalhatnak a munkaflzetben hasznos forrasokat
vagy technikékat. A betegek dngondoskoda-
sat tamogatd szakértbk szintén hasznosnak
talalhatjak a munkaflzetet, az itt ismertetett
modszerek akar Onsegitd csoportokban is al-
kalmazhatok.

4. Mindenki masnak

Az egészség megOrzése mindenki szamara
kiemelt fontossaggal bir. De életunk barmely
szakaszaban szembesUlhetlink egészséqi
problémakkal. Bar ez a munkaflzet akutalisan
Osszpontosit az egészsegukkel kapcsolatos
stresszt atélékre, a pozitiv megklzdési kész-
segek a jovbbeni egészségi problémakkal jaré
stressz megeldzésére is alkalmasak lehetnek.
A konyvben tanitott készségek tehat mindenki
szamara érvényesek.
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Az 6ngondoskodas fontossaga

Az 6ngondoskodas
fontossaga

A betegség kezdetén valoszinlleg kaptunk ta-
jékoztatast arrdl, hogyan szedjik a gyogysze-
reket, milyen kezelésekre lesz szUkségunk és
hogyan gondoskodjunk magunkrol.

Példaul:

* A cukorbetegek megtanuljak, hogyan elle-
norizzék a vércukorszintet és miként valtoz-
tassak meg étrendjuket vagy gyogyszersze-
dési szokasaikat.

e A tld6tagulasban (emfizémaban) szenve-
dok specialis légzéstechnikakat tanulhatnak,
vagy megtanulhatjak, hogyan Utemezzék fizi-
kai tevékenyseégeiket.

Minden egészségi problémahoz kapcsolodo-
an léteznek olyan éngondoskodasi stratégiak,
amelyek javitjak az allapotot, csdkkentik a be-
tegségbdl fakado szenvedést, vagy mérsekelik
akorlatozé tényezok hatasat. Akar 6nsegitd cso-
porthoz is csatlakozhatunk, hogy tébbet tudjunk
meg az allapotunkrél, megoszthassuk a nehéz-
ségeket és kolcsdndsen tamogassuk egymast
olyan emberekkel, akik hozzank hasonlé kihiva-
sokkal néznek szembe. Az 6nsegité csoportok
ertékes segitséget nyudjthatnak szamunkra, ha
van lehetéségunk, fontoljuk meg a csatlakozast.
Ez a munkaflzet a betegséggel jard stressz
okozta problémak megoldasaban segithet. Az
itt bemutatott technikék jol illeszkednek a fizi-
kai tunetekkel kapcsolatos 6ngondoskodas-
hoz. Minél jobban keretek kozott tudjuk tarta-
ni a stresszt, annal kénnyebben tudjuk majd
a betegseggel kapcsolatos dngondoskodast
gyakorolni. Ha rossz hangulattal kuzdunk,
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nehezebb lehet példaul a rendszeres vércu-
korszint mérés. Vagy ha a szorongas miatt éj-
szakanként almatlanul forgolédunk, problémat
jelenthet a gyodgyszeres kezelés Utemtervének
a megjegyzése.

A munkafiizetrol

A munkaflizet célja, mint tébbszér hangsu-
lyoztuk, hogy megtanitsa a pozitiv megkuzdési
készségeket és seqitsen a stressz hatékonyabb
kezeléseben. A stressz csOkkentése segithet a
betegeknek abban, hogy jobban érezzék ma-
gukat és valoban jobban legyenek: mert aki
jobban érzi magat, az nagyobb valészinlség-
gel gyakorolja az egészsége fenntartasa érde-
kében eldirt tevékenységeket. A pozitiv meg-
kdzdési készségeket l1épesrdl Iépesre mutatjuk
be a munkaflzetben, mert tudjuk, hogy az U
készségek, szokasok kialakitasa nem kénnyd,
kuléndsen akkor nem, amikor betegséggel kiz-
dunk.

Miel6tt végigvezetnénk Ont a munkafiizeten,
szeretnénk egy fontos kérdést tisztazni. A mun-
kaflzet olvasésa kozben néhanyan ugy gon-
dolhatjak, hogy az itt leirtakkal megkérddje-
lezzUk a fizikai tlneteik érvényességét (,Azt
hiszik, hogy az egész csak a fejemben van?”).
A vélasz egyértelmU és hatarozott ,nem”. A
pozitiv megklzdési készsegek szinte minden
ember szamara hasznosak, akinek valamilyen
egészségi problémaja akad. Nagyon gyakori
ugyanis, hogy egészségi problémaink kezelé-
se stresszel jar — valdjaban az lenne szokatlan,
ha egy ilyen folyamat nem okozna feszultséget.
Tehat teljesen természetes, hogy a stresszel
valé megklzdési képességét fejleszteni szeret-
né, mint barki mas, aki Onhdz hasonld egész-
séget érintd nehézséggel kuzd.
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A stressztiinetek felmérése

A stressztunetek
felméreése
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1. stresszesnek érezte magat?
1 2 3 4

egyaltalan nem egy kicsit

/
%& Az elmult két hétben mennyire volt zavaré az On szamara, hogy:

~

5 6 7 8 9

mérsékelten nagyon

2. szomorunak, levertnek érezte magat vagy elment az életkedve?

1 2 3 4 5 6 7 8 9
egyaltalan nem egy kicsit mérsékelten nagyon
3. szorongast vagy idegességet érzett?

1 2 3 4 5 6 7 8 9
egyaltalan nem egy kicsit mérsékelten nagyon
4. diuihés volt?

1 2 3 4 5 6 7 8 9
egyaltalan nem egy kicsit mérsékelten nagyon

1 2 3 4

egyaltalan nem egy kicsit

\

5. nem kapta meg azt a tarsas tamogatast, amire ugy érezte, hogy sziiksége lett volna?

5 6 7 8 9

mérsékelten nagyon

/

A fenti rovid teszt segitségével felmérheti,
hogy Onnél jelentkeznek-e stressztiinetek: ka-
rikazza be azokat a szamokat, amelyek legin-
kabb jellemzik az elmult két hétben tapasztalt
erzéseit.

Ha barmelyik kérdésnél 4 vagy annal tébb
pontotértel, akkor Onnéljelentkeznek astressz-
tinetek.

Ha a 2. kérdésnél 4 vagy annal tébb pontot
ért el, akkor az rosszkedvet vagy depresszios
hangulatot jelezhet Onnél.
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Ha a 3. kérdésre 4 vagy annal tébb pontot
ért el, akkor On valdsziniileg aggodalommal,
feszlltséggel vagy szorongassal kiizd.

Ha a 4. kérdésnél 4 vagy annal tébb pontot ért
el, akkor duh vagy ingerlékenység lehet a gond.

Ha az 5. kérdésnél 4 vagy annal tobbet ért el,
akkor lehet, hogy On maganyos.

A tovabbiakban bbvebben olvashat az egyes

stressztlnetekrdl, és arrdl, hogy ezek hogyan
hatnak az egészségeére.
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A stressztiinetek felmérése

ség olyan sulyossa valhat, hogy

szorongasos zavar (példaul panikbe-
tegség) alakul ki. A szorongasos zavart
orvos vagy klinikai szakpszichologus
tudja megéallapitani, kezelésiikben a
kognitiv viselkedésterapia (CBT") az
egyik leghatékonyabb modszer, vala-
mint szorongascsokkentd gyogysze-
rekkel is kezelhetdk. A munkafiizetben
talalhato készségek jol hasznosithatdéak
az egyeéb terapiak mellett.

I dbénként az aggodalom és a feszlilt-

Aggodalom
és fesziltség

Nem meglepd, hogy egy
betegseggel kizdd ember gyakran aggodik
vagy feszdultté valik, hiszen a betegség komoly
fizikai nehézségeket okozhat, és korlatozhatja
a munkajaban vagy a mindennapi teendok el-
végzésében. Altaldban akkor aggédunk a leg-
tobbet, amikor probalunk megoldasokat talalni
a betegségunk okozta nehézsegekre.

Neha azonban az ezzel kapcsolatos aggoda-
lom és a feszUltség tul erbssé valik, és a beteg-
séggel kapcsolatos aggodalmaink 6nmaguk-
ban egy Uj problémava valnak. Ha az alabbiak
kdzUl egy vagy tébb dolgot tapasztal sajat ma-
gan, akkor az aggodas és a feszUltség problé-
mét jelenthet az On szaméra:

® az id6 nagy részeben aggodik meg akkor is,
amikor kellemes tevékenységeket probal vé-
gezni;

e sokszor ideges, vagy panikszerl érzése ta-
mad;

e gyakran van rossz eléérzete, mintha barmelyik
pillanatban bekdvetkezhetne egy katasztréfa;

e olyan izomfeszultséget, nyugtalansagot, fejfa-
jast vagy hanyingert érez, amelyet nem a be-
tegsége vagy a gyogyszerei okoznak (ennek
elddntéséhez konzultaljon kezelborvosaval).

Bar ugy tlinhet, hogy a fokozott aggodalom és
feszlltség segit a probléma megoldasaban,
valojaban nem hatékony. A tulzott aggodalmas-
kodas harom okbdl sem j6 problémamegoldd
stratégia:

1. Az aggoddas altalaban ,korkdrds” gondo-
latokkal jar, amelyek miatt csak ragédunk
a probléman, de nem kerullink kdzelebb a
megoldashoz.

2. Az aggodas gyakran akkor tor rank, amikor
éppen valami mast probalunk csinalni, pél-
daul filmet nézink a csaladdal vagy a bara-
tokkal, igy megakadalyozza, hogy 6l érezzik
magunkat.

3. Ha nagyon feszultnek érezzik magunkat, nem

tudunk tisztan gondolkodni a probléméakon. A
feszlltség megneheziti a koncentraciot.

Az aggodalom és a feszlltség kezelésének
leghasznosabb modszerei a kdvetkezok:

Relaxacio

Aggodalmak kezelése

42. oldal

Problémamegoldas

1 Cognitive behaviour therapy, CBT. A kényvben végig az angol és vildgszerte alkalmazott réviditést fogjuk hasznalni.
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Lehangoltsag

Az egészségi allapota miatt
lehet, hogy szomoruva és
batortalanna valt. Talan azon jar az esze, hogy
milyen tevékenységeket nem tud mar elvégez-
ni, és ett6él romlik a hangulata. Eléfordulhat, hogy
kevesebb dologba kezd bele, hogy elkertlje a
fajdalmat, de a csokkent aktivitas tovabb ront-
ja a hangulatat. A rosszkedv gyakori jelenség
a betegséggel kizdd embereknél. Altaldban
jon és megy, de meég igy is akadalyozhatja az
oéngondoskodast. A munkaflizetben talalhatd
készségek segithetnek a hangulat javitasaban.
A leghasznosabb mddszerek a rossz lelkialla-
pot kezelésére a kdvetkezok:

Viselkedésaktivacio 29. oldal

Problémamegoldas 42. oldal

A negativ £4 oldal

gondolkodas kezelése

Ingerlékenység
és diih

Erthetd, hogy az ember inger-
lékenyebb és kénnyebben lesz duhds, ha vala-
milyen egészségi problémaval kiizd. A betegség
gyakran okoz fajdalmat és olyan fizikai tUnete-
ket, amelyek megnehezitik a nyugalom megor-
zését. A fizikai korlatok is frusztralok lehetnek.
Ennek kdvetkeztében eléfordulhat, hogy hamar
elfogy a tirelme, ha konfliktusba kerul egy baréat-
javal vagy csaladtagjaval. Az is megeshet, hogy
a neheztelés vagy frusztracio ,bent ragad”, ami
olyan érzés lehet, mintha valami nagy suly nehe-
zedne a vallara vagy mellkaséra.

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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éhany embernél a rossz hangulat
N nem mulik el, hanem éppen ellenke-
z6leg, az idével csak romlik. llyenkor

hajlamosak lehetnek elhanyagolni az életi-

ket, valamint olyan probléméakkal kiizdhetnek,

mint az értéktelenség vagy bintudat érzése,

amelyek a depresszio felé sodorjak 6ket. A

depressziorél bévebben ezen a weboldalon

olvashat:

https://fifightdepression.com/hu/start

Ha egy testi betegséggel klizdé ember de-

pressziot tapasztal, az altalaban enyhe mér-

tékl és kezelhetd allapot. J6 megoldasi stra-

tégia lehet, ha:

e clfoglalja magat;

® beszélget a barataival és a csaladtagjaival,
valakivel akikben megbizik;

® az dngondoskodast elésegitd cikkeket, kiad-
vanyokat olvas, mint amilyen ez a munkaf-
zet; és

e orvossal, pszicholégussal vagy tanacsadoé-
val konzultal.

A betegek kisebb csoportjanal azonban kiala-

kulhat sulyos depresszié. Ebben az esetben

a kovetkezbket kell tenni:

® egy orvos vagy Klinikai szakpszichologus
felkeresése, hogy segitsen a nehézség fel-
térképezésében;

® gyogyszeres kezelés

® a kognitiv viselkedésterapia (CBT). A CBT
egy olyan pszichoterapias modszer, amely
Uj készségeket tanit a hatékonyabb gondol-
kodashoz és cselekvéshez.

Ebben a munkafiizetben a rossz hangulat

vagy enyhe depresszié kezeléséhez sziksé-

ges készségeket tanitjuk meg. Ezek a tech-

nikak kevésbé hatékonyak sulyos depresszio

esetén, de mas kezelésekkel egyutt haszno-

sak lehetnek.
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A stressztiinetek felmérése

Az ingerlékenység
vagy dih
problémakat okozhat:

e Ha kijén a sodrabdl, akkor az felzaklathat-
ja a baratait, csaladtagjait is, ami arthat a
kapcsolatainak. Az emberi kapcsolatok
fenntartdsa nagyon fontos, ha az egyén
valamilyen betegséggel kiizd — ha az On
kordl 1évok elhtizédnak Ontél és nem tamo-
gatjak, akkor nehezebben birkbézhat meg a
betegségével, és maganyosabbnak érez-
heti magat.

e A dih a testére is hatassal van: izomfe-
szlltséget, hanyingert okozhat vagy meg-
novelheti a pulzusszamot. Ezek a valtoza-
sok rossz hatéassal lehetnek az egészségi
allapotara: példaul a vastagbélgyulladas-
ban szenveddk a duhvel egyltt gbérecsdket
vagy bélfajdalmat tapasztalhatnak; a kroni-
kus migrénben szenved6k szamara a duh
erbs fejfajast és egyéb tlineteket valthat ki.
Ha On gyakran lesz duhds, el6fordulhat,
hogy gyakrabban tapasztalja meg a beteg-
séggel jarod kellemetlen fizikai tineteket.

* A legtébb ember szamara az ingerlékeny-
ség vagy a harag nem tul j6 érzés. Méar
6dnmagéaban a betegség miatt is elég ne-
hézséggel kiizd, nem éri meg, hogy a duh
miatt még rosszabbul érezze magat.

A leghasznosabb készségek az ingerlékeny-
ség és a duh kezelésére a kovetkezok:

A dih kezelése 67. oldal

Relaxacio 12. oldal
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| Elszigetelodés

' Ha stresszel az eQgészségi
allapota miatt, akkor nehéz-
séget okozhat, hogy a meg-
szokott modon tartsa a kapcsolatot a csaladja-
val, barataival. Ennek tébb oka is lehet.

e Eléfordulhat, hogy a rossz hangulata vagy szo-
rongasa miatt valik visszahuzédobba, mivel
az aggodalmak és a bizonytalansag érzése
megneheziti, hogy szivesen t6ltsén idét ma-
sokkal. Vagy talan azt gondolja, hogy masok
nem akarnak a kézelében lenni ilyenkor. Ha a
hangulata vagy a bizonytalan érzése miatt ke-
rdli a tarsas kapcsolatokat, eléfordulhat, hogy
elzarkézik masoktél. Ez a fajta elszigeteltség
bizonyitottan tovabb rontja a hangulatot, ami
egy 6rdogi korhdz vezethet: életunt hangulat
és elbatortalanodas — tarsas tevékenysé-
gek keriilése ~ roml6 hangulat =~ kevesebb
tarsas tevékenység, és igy tovabb.

e Talan azért nem keresi masok tarsasagat,
mert mindig is fuggetlen volt, és most sem
szeretné azt érezni, hogy fligg masoktdl. De
ha nem nyit az emberek felé, akkor talan nem
veszik észre, hogy Onnek szlksége lenne a
tamogatasukra.

e | ehet, hogy méas okok miatt van kevés ember
az életében, akikhez fordulhat, példaul halal
vagy vélas miatt elvesztette az Ont tAmogatoé
személyeket. De akarmi miatt alakult igy az
élete, az elszigeteltség problémat jelenthet —
a munkaflizetben leirt technikak segitségével
valtoztathat ezen.

Aleghasznosabb készség az elszigeteltség ke-

zeléséhez:
83. oldal

Kapcsolatépités
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A kronikus betegseggel valo
megkuzdés eszkozei

Ezeket az eszkdzoket probélja meg elsajatitani:

Relaxacio | Az aggodalom kezelése | Viselkedésaktivacioé | Problémamegoldas |
A negativ gondolkodas kezelése | Diih kezelése | Kapcsolatépités
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A pozitiv megkiizdési készségek

Relaxacio

,Ne lyagyj uk, faogy anapi stressz
e{um{koc[jon mjtunk, é[jﬂk az életiinket!”

Relaxdcios hanganyagot és
vizualizdcios technikdkat haszndlok
~dea mé[y [égzés segita {egjobban.” !

Miért olyan fontos a relaxacié?

Sok testi betegséggel él6 személynek nehézsé-
get okoz izmai gyakori feszllése és a benne el-
hatalmasodo¢ szorongas érzése. A testi beteg-
ségek a feszlltségérzettel és a szorongassal
tobbféleképpen is 6sszefligghetnek.

Eloszor is, testink a fajdalom és a fizikai kel-
lemetlenség hatasara megfeszilhet — mintha
azért valna teljesen feszessé, hogy ellen tud-
jon éllni a szenvedésnek. A test feszlltségét
jelezheti az izmok merevsége, szaporabb Iég-
zés, heves szivverés vagy a vérnyomas emel-
kedése is.

Masodszor, a testi betegséget kisér6 aggo-
dalom tulzott mértékivé is valhat, amely er6s
nyugtalansaghoz és szorongashoz vezethet.

Harmadszor, ha szinte folyamatosan fennalld
testi feszlltséget tapasztalunk, az rossz ha-
tassal lehet az egészségi allapotunkra is. A fe-
szUltséggel jaro fizikai valtozasok fokozhatjak a
fajdalmat és egyéb tlneteket, mint a légszom|
vagy faradtsag. Emellett olyan kellemetlen ér-
zéseket is okozhatnak, amelyek bizonyos tevé-
kenységek elkerulésére sarkallhatnak minket.

Hogyan tudunk
a leghatékonyabban ellazulni?

Ebben a részben megtanitunk néhany haté-
kony relaxaciés modszert. Ezek bizonyitottan
segitenek csOkkenteni a szorongast és az azzal
jaro testi feszultséget.

A relaxacio felé vezeto lépések
a kovetkezok:

1. Tanuljunk meg egy relaxaciés mod-
szert.
2. Gyakoroljuk a médszert rendszeresen.

3. Valasszunk egy olyan mddszert, amely
minden helyzetben hasznalhato.

4. Gyakoroljuk a relaxaciét stresszes
helyzetekben.

TUNETEK | FAUDALOM | TEVEKENYSEGEK KORLATOZASA

L N N

L N N

FIZIKAI FESZULTSEG | TULZOTT AGGODALOM ES SZORONGAS

1 ldézet egy kronikus betegséggel 616 személytsl
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Relaxaci6

Sajatitsunk el egy
relaxacios modszert!

Ma mar szamos olyan kdnyv és hanganyag
létezik, amely segit elsajatitani a lazitas kulon-
bdz& modjait. Ezek kdzll néhany kifejezetten
hasznos, néhany viszont kevésbé. Ahhoz, hogy
tapasztalatot szerezhesstnk a relaxacio terén,
a fuggelékben (110. oldal) bemutatott relaxa-
Cios szbveg gyakorlasara buzditjuk az olvasot.
Tovabba azok szamara, akik tovabbi hanganya-
got hallgatva szeretnének ellazulni, a Magyar
Hipndzis Egyesilet ingyenesen elérhetd relaxa-
Cios gyakorlatait ajanljuk, amelyek a kdvetkez6
honlapon érthetdk el: https://hipnozis-mhe.hu/
gyogyito-belso-vilag-hanganyag/.

A hanganyaggal valo gyakorlas jo kiinduldpont
lehet. Ezaltal megtanulhatjuk, miként engedjuk
el a feszulltséget, és milyen technikéakkal csok-
kenthetjuk az aggodalmakat. Az itt kdzolt, ol-
vashatd szdvegen tul tovabbi hanganyagokat
talalhat a Hipnoword telefonra letélthetd alkal-
mazasaban is, igy elérhet6 segitségben része-
sUlhet lelkileg megterhel® helyzetekben, akar
egészseégesen, akar betegen. Az alkalmazas
letolthetd itt: https://hypnoword.hu/

El6szor a 110. oldalon bemutatott relaxacios
anyagot probalja elolvasni. Keressen egy csen-
des helyet, esetleg Uljon le egy kényelmes szék-
re, €s gy6zddjon meg arrél, hogy nem fogjak
zavarni az elkdvetkezendd fél oraban. Uljon
olyan kényelmesen, amennyire csak tud, a la-
bait pihentesse a f6ldon, a karjait pedig pihen-
tesse a combjan. A relaxacio kortlbelll tizen-
hét percet vesz igénybe. Most doljon hatra és
engedje meg maganak a pihenést. Nem Kkell,
hogy minden egyes részletre emlékezzen az
els6 alkalom utan.

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Milyen gyakran?

Gyakoroljuk a médszert
rendszeresen!

Ahhoz, hogy megtanuljunk egy relaxacios mod-
szert, t6bbszor is gyakorolni kell. Minden egyes
alkalommal, amikor végighallgatunk vagy végig-
olvasunk egy relaxacioés anyagot, tébbet fogunk
tudni arrdl, hogyan lehet ellazulni. Olyan ez, mint
barmely mas készség elsajatitasa, példaul az
fras megtanulasa vagy egy konyhai recept elké-
szitése — id6vel gyorsabban és kdénnyebben fog
menni, ha rendszeresen gyakorolunk.

Tdzzdn ki egy szerényebb célt a relaxalas gya-
korisagara és idépontjara vonatkozoan. Kezdje
azzal, hogy a kovetkez6 hetekben hetente kétszer,
munka utdn meghallgat egy relaxacios hang-
anyagot. Ha kitlzte a célt, hatarozza meg pon-
tosan, hogy mikor fogja elvégezni a gyakorlatot.

A célnak valahogy igy kell kinéznie:

Tevékenység Relaxacios szbveg megismerése

Hetente kétszer

Pontosan
mikor?

Hétfén és szerdan
este 7 drakor

Minden alkalommal, amikor a relaxacios sz6-
veggel foglalkozott, jegyezze fel a naptarba
vagy egy hataridénaploba, hogy sikeresen tel-
jesitette a célt.

Valasszunk egy olyan
modszert, amely minden
helyzetben alkalmazhatd!

Ha a relaxaciot gyakoroltuk mar harom-negy
héten keresztll, és hasznosnak bizonyult, akkor
itt az ideje, hogy talaljunk egy olyan relaxacios
modszert, amely barmilyen helyzetben kony-
nyen alkalmazhato.
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A pozitiv megkiizdési készségek

Nem fogunk tudni mindig, minden helyzetben
letini és egy hosszu széveggel foglalkozni, a
relaxacio alkalmazasara azonban napkézben
is szuksegunk lehet. Emiatt javasolt egy révid
relaxacios technika elsajatitasa, amely bar-
mikor, barmilyen helyzetben kénnyedén elvé-
gezhetd.

Az egyik ,hordozhatd” relaxacios modszer le-
het példaul a fejezetben bemutatott relaxacios
szbveg azon resze, ahol a kilégzésre koncent-
ralunk, mikézben lassan azt mondjuk, hogy
,mélyen ellazulok”. Folytassuk tovabb a mély
légzést, és minden egyes kilégzés kbzben a
,Mmélyen ellazulok” szavakra ¢sszpontositsunk.
Mindaddig koncentréljunk erre, amig nyugod-
tabbnak nem érezzik magunkat. Ez a relaxa-
cibs modszer a legtbbb ember szamara ha-
tekony, és barmilyen helyzetben elvégezhet6
anélkul, hogy a gyakorlas kdzben felhivnank
magunkra a figyelmet. Ez valéban egy ,hor-
dozhat¢”, révid relaxacios modszer. Mivel &l-
talaban lassabba és mélyebbe teszi a légzést,
lassu légzéstechnikanak nevezzUk.

On is kitalalhatja a sajat relaxacios modszerét,
amely segithet az ellazulasban, az itt bemu-
tatott relaxacios széveg vagy mas pszicholo-

giai stratégia alapjan. Talan van egy konkrét
kép, amely mindig is megnyugtatéan hatott
onre, példaul egy napsutéses kép, tengerpart
vagy egy hlvos t6. Valassza ki azt, ami Onnek
a legjobban mukadik, ami a leginkabb segiti
ellazulni, és ami a legkulénbdzbbb helyzetek-
ben is kdnnyedén elvégezhett.

Gyakoroljuk a relaxaciot
stresszes helyzetekben!

Bizonyos helyzetek nagyobb valdszinliséggel
valthatnak ki szorongast vagy testi feszultséget.
Példaul a kontroll vizsgalatra valo varakozas fo-
kozhatja a szorongast, hisz ez a fejlinkben &sz-
szekapcsolddhat a rossz hirekkel. Emellett a faj-
dalom fokozddasa miatt megfeszilhetnek az iz-
mok, mintha ez valahogy segitene a fajdalmon
(val6jaban azizomfesziltség felerésiti a fajdalom-
érzést). Amikor ilyen stresszes helyzetek vala-
melyikében vagyunk, gyakoroljuka ,hordozhatd”,
rovid relaxacios modszert, hogy csokkentsuk a
feszlltséget és a szorongast.

Minél tébbet gyakoroljuk a relaxaciot, annal
Ugyesebben tudunk nyugodtabbak maradni a
kilonféle stresszes helyzetekben.

» A 110. oldalon egy lehetséges relaxacioés gyakorlat szévege olvashato.
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Relaxacio

Relaxacio:

Krisztina
torténete

Krisztina 52 éves, ligyvéadkent dolgozott. Amidta az eszét tudta, fejfajastol szenvedett. Ezeket a fejfa-
jasokat migrénes fejfajasként diagnosztizaltak nala 28 éves koraban. Néehany hetente egy-egy ilyen
migrén soran eldrasziotta a fajdalom — emiatt le kellett mondania talalkozoit, hazament, hogy egy
sotét szobaban lefeklidjon pihenni. Masnap reggelre a fajdalom jellemzden elviselhetévé valt annyira,
hogy vissza tudjon térni a munkaba, ugyanakkor utdana méeg napokig kimertlt volt. Sokféle gydgyszert
Kiprobalt, de fajdalmara egyik sem hozott teljes enyhdlést. Kénytelen volt elfogadni, hogy az életét a
migrén koré kell épitenie. Hetente t6bbszdr voltak ,hétkéznapi” fejfajasai is, de ezeket kbnnyebben
kezelte, altalaban tdl tudott rajtuk lenddilni.

A haziorvosanal tett eqyik latogatasa soran Krisztina elmesélte, hogy mennyire nehéz volt szamara
megbirkozni a fejfajassal, milyen tehetetlennek érezte magat mindig. Azt is megemilitette, hogy leg-
t6bbszér nagyon feszlltek a vallizmai, nehezen tudott ellazulni. Kezelborvosa elmagyardzta, hogy
olykor a migrént a feszliltség okozta fejfajas valtja ki, ezért az izomfesziltség kezelése megelbzheti a
kézonséges fejfajast, €s talan segithet a migrénen is. Az orvos arra biztatta Krisztinat, hogy szerezzen
be egy példanyt ebbdl a munkafiizetbdl, és gyakorolja a relaxaciot.

Krisztina hetente haromszor gyakorolta a relaxacios technikat - — minden alkalommal egyre jobban el
fudott lazulni. Neha a hanganyaggal, néha pedig anélkul, énalloan gyakorolt. Egy id6 utan elkezdett
eqgy ,hordozhato” relaxacios modszert hasznalni, mely soran elképzelte, amint a vallizmai fokozato-
san elengedik a feszlltséget, mikézben a lassu légzésre koncentralt, €s a kilégzéssel egydtt ismétel-
gette a ,mélyen ellazulok” szavakat. A fizikai aktivitasat is névelte — jogacrara kezdett jarni, ahol olyan
gyakorlatokat tanult, amelyek segitettek neki ellazitani a vall- €s hatizmait.

A kdvetkez6 néhany hdnapban Krisztina testileg egyre nyugodtabb lett. A feszliltség-tipusu fejfajasa
egyre ritkabban jelentkezett — s6t, akar eqy teljes hét is eltelt anélkil, hogy fajdalma lett volna. De ami
a legfontosabb, ritkultak a migrénjei is. A kévetkezd évben, ahogy folytatta a relaxaciot, Krisztinanak
egyre ritkdbban fajt a feje, ami sokat javitott az életminéségén. Ugy érezte, jobban ura sajét egész-
Segének.
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A pozitiv megkiizdési készségek

Az aggodalmak
kezelése

,Nem fekszem tovdbb azon aggédva , faogy
sikeriil-e majd elaludnom ) hanem inkabb
fe[ke[eki [yenkor -a figye[eme{tere{és segit.”!

Miért fontos ez az idézet?

EQy egészségi probléma elbidézhet olyan ne-
hézsegeket, amelyek aggodalomra adhatnak
okot. Erthetd, ha a betegséggel kapcsolatos
kockazatok miatt tObbet aggodunk.

A legtébben a jov6 miatt nyugtalankodunk: attol
tartunk, talan az éallapotunk rosszabbodni fog,
aggodunk, hogy képesek leszink-e ugyanolyan
aktivak maradni, és hogy a fajdalmunk vagy a
kellemetlen érzéseink fokozodni fognak-e. Ezek

ugtalanité / negativ gondolatok
Egészségi és mas probléméakon vald

ragodas.

A legrosszabb kimenetel elképzelése,

az események negativ hatdsanak

felnagyitasa.

A

HELYZET:
Betegség | pénzlgyi nehézségek,
parkapcsolati konfliktus vagy veszteség

1 Idézet egy krénikus betegséggel €16 személytol
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mind valés problémék, és az ezeken valo top-
rengés persze segithet is megoldasokat talalni.
Végtére is, altalaban jobb egy komoly problé-
maval aktivan foglalkozni, mint figyelmen kivUl
hagyni azt.

Az aggodalom azonban olykor tulz6 mértekivé
is valhat. Lehet, hogy azon kapjuk magunkat, ta-
lan egy probléma miatt annyira idegeskedunk,
hogy az megzavar minket bizonyos tevekeny-
ségekben. Példaul, amikor megprobalunk meg-
nézni egy filmet, de nem tudunk ra koncentralni,
mert valami mason ragdédunk. Vagy ha nem tu-
dunk rendesen aludni, mert a zavard aggodalom
ébren tart minket. Ha nyugtalanité gondolataink
nagyon gyakoriak és tébb kart okoznak, mint
amennyit segitenek, akkor bizony tulzott aggo-
dalomrdl lehet sz0.

ime egy abra, amely szemlélteti, hogy a nyug-
talanitd gondolatok milyen hatassal lehetnek az
érzelmekre, a testi allapotra és a cselekedetekre:

Fizikai tiinet \
izomfeszUltség | felgyorsult szivritmus,

gyors, felszines 1égzés | hanyinger,
fejfajas

Erzelem:
szorongas | félelem | rossz elbérzet

Viselkedés:
nem pihen | elzarkdzik masoktol,

a tarsas kapcsolatoktdl | folyamatosan
a betegségre gondol
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Az aggodalmak kezelése

Hogyan csékkentheto
az aggodalom?

Megmutatjuk, hogyan cstkkenthetjik a tulzott
aggodalmaskodast és hasznalhatjuk fel aggo-
dalmunkat helyesen.

Az aggodas kezelése felé vezeto

Iépések a kovetkezok:

1. A nyugtalanit6 gondolatok
azonositasa.

2. A nyugtalanité gondolatok
megkérdbjelezése.

3. Amegnyugtato és redlis
gondolkodas gyakorlasa.

4. Aggodéasra szant id6 utemezése

5. Ezen médszerek hasznélata az
alvashoz.

Az aggodalmak / negativ
gondolatok felismerése

A tulzottan nyugtalanitd gondolatokat az alabbi
jellemzdk legalabb egyikeérdl felismerhetjik:

e TUl sok idét toltink egy problémaval valé fog-
lalatoskodassal, ez pedig mas tevékenysé-
gekben is problémat jelent. A probléman valo
ragodas megnehezitheti a csaladdal vagy
a baratokkal valo egyduttlétet, a szorakozast
vagy akar a munkara valo koncentralast.

¢ A probléma lehetd legrosszabb kimenetelét
képzeljuk el, gondolatban felnagyitva a leg-
rosszabb lehet6ség esélyét, és figyelmen
Kival hagyva a lehetséges pozitiv kimenetele-
ket. Ezt a fajta gondolkodast ,katasztrofizalas-
nak” nevezzUk.

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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e A nyugtalanité gondolatokkal egyUtt nagyfo-
ku szorongast tapasztalunk, fuggetlentl at-
tol, hogy a szorongas testileg (izomfeszlés,
fokozott szivverés, szapora légzés, fejfajas,
gyomorpanaszok stb.) vagy érzelmileg (féle-
lemérzet, aggodalom, vilagvége érzése) je-
lentkezik.

* Az aggodalom miatt nehezen alszunk el, vagy
gyakran felébredink az éjszaka folyaman.

e A probléman val¢ éallandé gondolkodas so-
ran ritkan jutunk el a probléma jobb megér-
téséhez vagy Uj megoldasokhoz — éaltalaban
az aggodas soran csak koérbe-kérbe jarunk
ugyanolyan tipusu problémak kordl, anélkdl,
hogy mindez barmilyen hasznos cselekvés-
hez vezetne.

e Talan azon kapjuk magunkat, hogy megpro-
baljuk elnyomni a nyugtalanité gondolatokat,
megprobalunk ,nem gondolni” rajuk. Erthe-
t6, ha azt szeretnénk, hogy szlnjén meg az
aggodas, de ez a technika rendszerint nem
mukodik. Altaldban minél jobban probaljuk
megallitani nyugtalanité gondolatainkat, azok
annal gyakrabban térnek vissza!
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A pozitiv megkiizdési készségek

Amikor tulzottan aggddunk, tébbnyire Ugy érez-
zUk, mintha problémat oldanank meg, de ez
valojaban nem visz minket kézelebb a valddi
megoldasokhoz. Sét...

ime az aggodalmak, nyugtalanité
gondolatok két gyakori tipusa:

a. A rossz dolgok bekdvetkeztével kapcsolatos
valoszinliség tulértékelése
Azt mondjuk magunknak, hogy egy nagyon
rossz kimenetel biztosan bekdvetkezik, még
akkor is, ha megmondtak nekunk, hogy ez va-
l6szindtlen. Példaul azt hajtogatjuk magunknak,
hogy testi allapotunk le fog romlani és teljesen
masokra leszink utalva még azutan is, hogy az
orvos azt mondta, az ezzel a betegséggel élok
kézul nagyon kevesen valnak mozgéasképtelen-

né. Hasznos lehet, ha megkérdezzik: ,Milyen
gyakran tértént ez meg korabban?” és ,Mekko-
ra a realis valoszinlsége annak, hogy ez valo-
ban megtorténik velink?” Ezeket az informacio-
kat az orvosunktol is megkaphatjuk.

b. Katasztrofizalas

Egy adott helyzetben a katasztréfa esélyének
tulértékelése —amikor a helyzetet az indokoltnal
még veszélyesebbnek vagy elviselhetetlenebb-
nek latjuk. Ha példaul szivbetegség esetén
azt mondogatjuk magunknak, hogy barmilyen
testmozgéas szivrohamot fog kivéaltani, vagy éal-
tala megséril a szivizmunk. Es err6l meg va-
gyunk gy6z6dve, még akkor is, ha az orvos azt
mondta, az enyhe fizikai megeroltetés jot tesz,
és nagyon valészindtlen a szivroham esélye.

%\ irjon le néhany nyugtalanité gondolatot, ami mostanaban zavarja:
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Az aggodalmak kezelése

Az aggodalmak,
nyugtalanité gondolatok
megkérdojelezése

Az aggodalmakkal, negativ gondolatokkal
vald megklzdés magaban foglalja a szoron-
gast okozo6 helyzetek tudatos djragondolasat.
Ehhez hasznéalhatjuk az aggodalmaskodd gon-
dolatok megkérddjelezése nevd stratégiat:

Gondoljon egy olyan helyzetre, ami miatt
aggodik. El6szdr is irjon egy rovid feljegy-
zést a helyzetr6l. Masodszor, irja le azokat
az aggodalmaskodé gondolatokat, amelyek
szorongéast okoznak Onnek. Harmadszor,
gondolja at a helyzetet, és probaljon meg
realisabb és megnyugtatobb gondolatokkal
eléallni az alabbi valésagteszteld kerdesek
segitségével.

Valésagvizsgalé
2 kérdések

SZEREZHETEK-E TOBB TENYSZERU
ADATOT A GONDJAIMROL ESETLEG UGY,
HOGY MEGKERDEZEK VALAKIT?

Gyakran hasznos egy masik személy vélemé-
nyétis kikérni a problémas helyzetrél. Példaul:
allanddan azon aggodik, hogy az egészsége
rosszabbodik — ezért beszél egy apoloval, aki
megosztja dnnel, hogy a legtdébb ember, aki
ezzel a betegséggel él, stabilizalni tudja a tu-
neteit.

A LEGTOBB EMBER EGYETERTENE
AGGODALMAIVAL? HA NEM, AKKOR MIT
GONDOLNA A LEGTOBB EMBER?

Csak képzelje el, hogyan reagalna a leg-
tobb ember egy ilyen aggodalmaskodd gon-
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dolatra. Ennek megfontolasa talan segithet
abban, hogy eljusson egy igazsagosabb és
realisabb gondolkodasmodhoz. Amikor kicsit
Kivulrol szemléli a helyzetet és megvizsgalja
a gondolkodasat egy masik szemszogbdl is,
koénnyebben lehet latni, hogy a gondolatai el-
torzultak.

MIT MONDANEK EGY JO BARATOMNAK,
HA HASONLO HELYZETBEN LENNE?

Ha egy baratja tul sokat aggdédna, mit monda-
na neki? Valdszinlileg megprébalna segiteni
neki, hogy helyzetét kiegyensulyozottabban
lassa. Emlékeztethetné a baratot egy nehéz,
multbéli helyzetre, amelyet sikeresen kezelt.
Lehet, hogy kdnnyebb reéalisabban gondol-
kodni egy barat segitségével.

MILYEN HATASA VAN ANNAK,

AHOGY GONDOLKODOM?

MI FOG TORTENNI, HA TOVABBRA IS
PESSZIMISTA MARADOK?

Fontos megérteni, mi is térténhet, ha tovabb-
ra is fennmarad a tulzott aggodalmaskodas.
Vegye figyelembe, milyen hatassal lehetnek a
sotét gondolatok életmindségére, a masokkal
vald egydttlétekre, Uj tevékenységek Kipro-
balasara valdé hajlandosagara, a pihentetd
alvas képességeére, a testi tlinetekre, ha ilyen
mértékben aggodik. Milyen hatasa lehet sajat
maga €s masok életére az, ha tulzdé aggodal-
ma fennmarad?

MI LEHETNE EGY MEGNYUGTATOBB,
REALISABB GONDOLAT?

Hogyan tudna masképpen, megnyugtatébb
modon viszonyulni ehhez a helyzethez? Lé-
tezik olyan gondolkodasmaod, amelynek hata-
sara jobban érezné magat a jelenlegi helyze-
tében?
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Példa:

Aliz, aki kronikus fajdalommal kizdo fiatal no,
igy vélaszolt ezekre a kérdésekre:

Nyugtalanité gondolat:
Mi van, ha a fajdalom olyan

elviselhetetlenné valik, hogy nem tudok
tovabb dolgozni?

Tudok-e t6bb bizonyitékot szerezni a
gondolat mellett vagy ellen, esetleg ugy,
hogy megkérdezek valakit a helyzetrol?
Megkérdeztem a haziorvosomat -6 azt mondta,
hogy a fajdalmam valdszinlleg stabilizalodott,
és hogy jo eséllyel javulast érhetek el azzal, ha
részt veszek a fajdalomkezelé csoportban. A
csoport vezetbje szerint tevékenyebb lehetek
és jobban fogom tudni kezelni a fajdalmat.

A legtébb ember egyetértene ezzel a
gondolattal? Ha nem, mit gondolna a
legtobb ember?

A barataim szerint tul pesszimista vagyok — de
nem hiszem, hogy igazan megertik, milyen le-
het ezzel az intenziv fajdalommal egyditt élni.

Mit mondanék egy j6 baratomnak, ha
hasonlé helyzetben lenne?

Soha nem mondanék ilyen negativ véleményt
egy baratomnak, kuléndsen akkor nem, ha ez
egyaltalan nem biztos. Ez tulsagosan elkeserito.

Milyen hatasa van annak, ahogy
gondolkodom? Mi fog t6rténni, ha tovabbra
is igy gondolkodom?

Annyira aggodom, hogy egy ideje a munka-
ban is nehezen tudok koncentralni. Emellett
rosszul alszom, részben az aggodalom miatt,
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€s ha ez igy marad, az nagy probléma lenne
hosszu tavon.

Mi lehetne egy realisabb gondolat?

Folyamatosan emlékeztetnem kell magam arra,
hogy a fajagalmam nagy valdszindséggel ugyan-
olyan marad, vagy akar javulhat is — kuléndsen,
ha gyakorlom a fajdalom enyhitési modszereket,
amelyeket a fajdalomkezelé csoportban tanulok.

A megnyugtato és realis
gondolkodas gyakorlasa

Nem elég csak egy alkalommal el6allnunk a
megnyugtato és redlis gondolattal. Az aggodal-
mas gondolatok Ujra és Ujra megjelenhetnek,
mig vegul automatikussa nem valnak. A ki-
egyensulyozottabb gondolkodas segithet min-
ket abban, hogy jobban érezzik magunkat, de
ez nem lesz rogtdn automatikus — legalabbis
egy ideig nem. A |0 hir viszont az, hogy az ag-
godas csdkkentése és az aggodalmak felllira-
sa nem tart évekig. Valéjaban azok az emberek,
akik gyakorolték a negativ gondolatok kezelé-
sének technikait, gyakran mar par hét utan eész-
reveszik a kulonbséget a korabbi aggodalmak
és a kiegyensulyozott vélekedes kozott.

Fontos tudni, hogy a stresszes helyzetek kony-
nyen kivéalthatjak az aggodast, példaul:

® g testi tlinetek és a fajdalom fokozédasa

e szokatlan testi érzetek tapasztalasa

e kontrollvizsgalatok, varakozas

e gyogyszerbevétel elfelejtése.

Ahhoz, hogy a legnagyobb hasznat vehessuk
a negativ gondolatok kezelési készségének,
kuldbndsen figyelntink kell gondolkodasunkra
olyan stresszhelyzetekben, amelyek nagy va-
l6szinliseggel aggodalmat valtanak ki beldlink.
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NYUGTALANITO GONDOLATOK MEGKERDOJELEZESE
MUNKALAP:

%3 Nyugtalanité gondolat:

.» Tudok-e tébb bizonyitékot vagy cafolatot szerezni, esetleg ugy, hogy megkérdezek
valakit a helyzetrol?

..y Alegtdobb ember egyetértene ezzel a gondolattal? Ha nem, mit gondolna
a legtébb ember?

> Mit mondanék egy j6 baratomnak, ha hasonlé helyzetben lenne?

Milyen hatasa van annak, ahogyan gondolkodom? Mi fog t6rténni, ha tovabbra is
igy gondolkodom?

««> Mi lehetne egy batoritobb, realisabb gondolat?
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%\ Szedjen 6ssze néhany olyan helyzetet, amelyek soran jellemzoen nyugtalanité

gondolatai vannak:
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Amikor stresszhelyzetekben talédlja magat,
gyakorolja tudatosan a redlisabb gondol-
kodast. Azt viszont ne feltételezze, hogy ez
rogtén magatél fog menni. Minden alkalom-
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mal el kell majd mondania maganak, hogy
hogyan nézze a helyzetet, valahogy ugy,
mint ahogyan egy baratjanak adna tanacsot.
,Beszéljen vissza” az aggodalmaskodd gon-
dolatoknak. Ne hagyja, hogy a tulzott aggoda-
lom kovetkeztében megjelend rémképek va-
lasz nélkdl maradjanak. Minden alkalommal,
amikor visszaszol, csékkenti a nyugtalansagat
és az aggodalmait, a realis gondolkodast pe-
dig megerdsiti. Vegul pedig a realis gondola-
tok nagyobb befolyassal lesznek énre, mint az
aggodalmaskodd gondolatok.

Kezdetben a redlis gondolkodas valdtlannak,
megtévesztonek tnhet. Ha a gondolkodas mar
egy ideje torzult, nehéz lehet meglatni a valésa-
got. Képzeljik csak el, hogy folyamatosan azt
kérdezzUk magunktdl: ,Mi van akkor, ha egyre
rosszabbul leszek? Mi van, ha a betegségem
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sulyosabb, mint ahogy azt az orvosok gondol-
jak? Mi van akkor, ha én a ritka esetek kézé
tartozom?” Ha ezeket a gondolatokat rend-
szeresen felvetjik magunkban, akkor érthet6
maodon folyamatos szorongast fogunk érezni.
Tegyuk fel, rajévunk, hogy ez tulzott aggddas
és helyette egy realis gondolattal allunk eld:
«Nagy a valoszintisége annak, hogy valdjaban
nem leszek rosszabbul, sét, az a redlisabb,
hogy jobban leszek, tehat miért pazarolnam
az idémet arra, hogy a rosszabb kimenetelre
gondoljak?”. Eleinte ez a redlis gondolat ha-
misnak fog tdnni, mintha csak altatnank ma-
gunkat. Csak idovel és ismétléssel fogjuk a
reélis gondolkodas — ami az igazsag — ered-
ményét igaznak érezni. Vegul a realis gondo-
latokat egyre kénnyebben el fogjuk fogadni és
azokat természetesebbnek, valdsnak fogjuk
érezni.

Aggoddasra szant ido
Utemezése
— a konstruktiv aggodas

A tulzott aggodalmaskodassal az a legna-
gyobb probléma, hogy megzavar bennun-
ket kulbnbdzb tevekenysegek folytatasaban:
példaul filmnézésben, baréati beszélgetésben
vagy konyvolvasasban. Ez rossz kdvetkezmé-
nyekkel jarhat: egyrészt igy nehezebb elmerdl-
nink ezekben a tevékenységekben és élveze-
tet talalni bennuk, vagy megfeleléen végezni
Oket. Masrészt pedig, igy arra a problémara
sem fogunk tudni megfeleléen koncentralni,
amely miatt aggdédunk, mert a masik tevékeny-
ség elvonja téle a figyelmunket! Nem tudunk
egyszerre filmet nézni és kdzben egy fontos
probléman ragodni. Mindkét tevékenységbe
bele fogunk bukni. Ahogy fentebb elmagya-
raztuk, ha megprobaljuk magunkat arra kény-
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szeriteni, hogy ,ne gondoljunk ra”, az valo-
szindleg nem fog mukadni.

Amit ehelyett tehetink, az az, hogy beiktatunk
egy bizonyos idét a hét folyaman, amikor cél-
zottan a problémainkon valé aggodalmasko-
dasra koncentralunk. Ez alatt az ,aggodasi id6”
alatt nem szabad semmi olyat tennink, amely
eltereli a figyelmet a problémainkrél. Utemez-
zUnk be egy konkrét idépontot, amikor példaul
egy orat csak az aggdédasra szanunk, Ugyelve
arra, hogy ne szakitsanak minket félbe e fontos
feladat kdzben.

Ezt az aggddasra szant idésavot irjuk be a napi-
rendlnkbe is, és csak ebben a kitlizott idépont-
ban foglalkozzunk az aggodalmainkkal. Ennek
a beltemezett, konstruktiv aggédasnak az a
Célja, hogy a folyamatos, kdrkdrés negativ gon-
dolatok helyett a megoldas felé aggédhassunk.
Ha az aggddas igy torténik, az nagyobb valo-
szindséggel segit megoldani a problémakat.

Ahhoz, hogy az aggodalmaskodasbdl a lehet6
legtébbet profitalhasson, keressen az otthona-
ban egy kényelmes helyet — esetleg egy csen-
des sarokban &ll6 irdasztalt — és gondoskodjon
arrél, hogy legyen énnél papir és toll vagy akar
szamitogép — barmi, ami segit a problémakon
és azok megoldasain vald gondolkodasban.
Az aggodasra szant id6 beltemezése rovid
tavon novelheti a nyugtalansagat, de hosszu
tavon a tulzott aggoddast felvéltja a probléma-
megoldas.

Hasznos mdédja az aggddasra szant idé meg-
szervezésenek a kdnyv Problémamegoldas ci-
mU részének (42. oldal) hasznélata. Ez meg-
mutatja, mikent kozelithetdé meg egy probléema
konkrét Iépések sorozataban. Ezt mutatja be a
kdvetkez6 példa is:
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PROBLEMA: Attél félek, ha barmilyen testmozgast végzek, rontom a szivem allapotat.

szinte minden fizikai
tevékenységn’f{ lemondok, anap
nagy részében dgy ban nibenek.

EI6ny6k

* Nem kockaztatnam,
hogy a testmozgas
rontson az allapotomon.

e Nem érezném azt a
szorongast, amit akkor
érzek, amikor sétalok.

Hatranyok

¢ A rehabilitacios névér azt
mondta, az inaktivitas
valojaban gyengitene és
hosszu tavon rontana az
egészségi allapotomat.

Abbabagyom az aggodast a
fizikai tiineteim miatt, csak
e{megyek ésvégzema do[gomat
minden nap,ahogy koribban is
tettem.

e Sokkal érdekesebb
lenne, mint allanddan
otthon maradni.

* A n6vér azt is mondta: ha
tulsagosan megerbltetem
magam, akkor fizikailag
,08szeomlok”, és sokaig
nem leszek képes szamos
tevékenységet elvégezni.

Az egészségiigyi személyzet
dltal jm)aso[t modon iitemezem

a tevékenységeimet.

e Erdekesebb lenne, mint
allanddan otthon maradni.

* Ha egyeztetek a gyogy-
tornasszal és az
orvosommal, kevésbé esnék
tulzasba, nem rontanam az
egészségemet..

e Némi szorongast éreznék,
ezért lassan kellene
novelnem az aktivitasi
szintemet.

Erdemes lehet néhany mappat késziteni, min-
den problémanak egyet-egyet. Ezekben tarol-
ni tudja a probléma megoldasat célzé jegyze-
teket. igy egymas utan dolgozhat a felmertild
gondokon, amelyek miatt aggodik. Aztan ami-
kor elhelyezkedik az ,aggodalmaskodasra ki-
jelolt helyen”, vegye el az els6 mappat, és
kezdjen hozza a munkahoz. Igyekezzen kulén-
b6z6 megoldasokat talalni a problémara, amit a
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kévetkezd hetekben majd elkezd kiprébalni. Ha
mindent megtett az adott problémaval kapcso-
latban, és nincs tébb megoldasi dtlete, csukja
be a mappét, tegye vissza a polcra, és vegye
eld a kdvetkez6 probléma mappéjat. Probaljon
meg addig az aggodalmaskodasra kijeldlt he-
lyen maradni, amig az erre szant ido eltelik. Ha
ugy tdnik, hogy nem Utemezett be elég id6t az
Osszes probléma atgondolasara, akkor legko-
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zelebb hosszabbitsa meg az aggodalom ke-
zelésére szant idét. Ha ugy tdnik, hogy tul sok
id6t Utemezett be az aggoddasra, legkdzelebb
révidebb idével szamoljon.

Az a fontos, hogy az aggodalmai minden id6t
megkapjanak, amire csak szikséguk van. Ha
egy nyugtalanitdé gondolat akkor ugrik be, ami-
kor éppen valami mast probal csinalni, példaul
filmet nézni, ne igyekezzen azonnal abbahagy-
ni az aggodalmaskodast — ez altalaban nem
mUkadik. Ne feledje, hogy az aggodalmas gon-
dolat azt jelenti, hogy 6rl6dik egy probléma mi-
att, és gondolkodnia kell rajta — csak nem most.
Képzelje el ehelyett, hogy 6vatosan elhelyezi az
aggodalmas gondolatot, problémat egyik pol-
con lévb mappajaba, mintha azt mondana neki:
,Fontos vagy, tehat alaposan at kell gondoljalak
— ezért felraklak a polcra, és a konstruktiv ag-
godassal téliétt id6 alatt majd leveszlek — ekkor
annyi id6t kapsz, amennyire csak szikseéged
van”. Emlékeztesse magat arra, hogy az aggo-
das késleltetett, de nem fog elmaradni. Ez élta-
laban elég ahhoz, hogy az aggodalom mértéke
csOkkenjen.
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Ezen modszerek
hasznalata az alvashoz

Ha tul sokat aggddunk, az hatéssal lehet az al-
vasunk minéségére is. Lehet, hogy az agyban
fekszunk, forgolddunk, és probalunk elaludni —
azonban a gondolataink Ujra és Ujra ugyanazon
probléma korul keringenek.

Az aggodalmak kuléndsen zavarénak tlnhet-
nek az éjszaka kozepén. Hajnali haromkor
egyébként is nehéz redlisan, kiegyensulyozot-
tan gondolkodni, és kénnyen belemerdlhetlink
a katasztrofizalé gondolkodasba.

llyenkor a kovetkez6t érdemes kiprobalni: ha
mar husz perce az agyban fekszik és probal el-
aludni, de az aggodalmak ebben megzavarjak,
keljen ki az 4gybol. Menjen az ,aggodalmasko-
dasra kijelolt helyre”, €s vegye el6 a mappakat,
amelyekben a problémakat tartja szamon. Ve-
gye le az els6 mappat, és olvassa at, amit az
adott problémardl irt. Miutan éatolvasta, kérdez-
ze meg magatol: ,Van valami, amire eddig nem
gondoltam vagy nem realizaltam, igy hozza kel-
lene tennem az eddigi feljegyzéseimhez?” Ha
a valasz nem, akkor Iépjen tovabb a kovetke-
z6 probléma mappara. Ha a vélasz igen, akkor
egészitse ki az Uj informaciokkal vagy tervekkel
a jegyzeteit, majd lépjen tovabb a kovetkez6
problémara.

Valészintileg nem fog sokaig tartani az ¢sszes
probléma-mappan végigmenni — tébbnyire
csak azt fogja atnézni, amit mar az aggodal-
maskodasra szant id6 soran leirt. Ha atnézte az
Osszes probléma mappat, tegye vissza a polc-
ra. Aztan amikor végul almosnak érzi magat,
fekudjon vissza az agyba. Ha ezutan az aggo-
dalmak ismét ugy kezdenek el jelentkezni, hogy
megzavarjak az alvast, nézze at Ujra a probléma
mappakat. Ezt a modszert elalvas el6tt gyakran
csak néhanyszor kell megismeételni.
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Aggodalmak kezelése:

Dduid torténete

- . . L. L © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
26 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval



Az aggodalmak kezelése

David egy vallalat marketing igazgatéjaként dolgozott. Bliszke volt arra, hogy sikeresen vezetett
Osszetett projekteket is. A munkéjanak szentelte az életét, igy gyakran estig dolgozott. Egyedul a
cigarettaszUtnetek jelentették szamara a kikapcsolddast. David korulbelll 20 éve napi egy doboz
cigarettat szivott. Gyakran gondolt a leszokéasra, és szandékaban allt csatlakozni egy dohanyzas-
rél leszoktaté programhoz, de majd akkor, amikor mar nem érzi magéat annyira stresszesnek. Am,
amikor 57 éves lett, észrevette, hogy allandoan kohog és edzés utan szaporan lélegzik. Elment a
haziorvosahoz. Miutan megvizsgaltak és elkuldték tidérdntgenre, orvosa kozdlte vele, hogy kro-
nikus obstruktiv tiddbetegségben (COPD) szenved. Bar ez sokkolé volt, David megkénnyebbuilt,
hogy nem tuddrakroél van szo.

Meégis észrevette, hogy sok nehézsége van a légzéssel és aktivitasaval. A kdvetkezd néhany év-
ben tlnetei egyre rosszabbodtak — és végul korai nyugdijba kellett vonulnia. Ez dramai valtozast
hozott szamara —a munkéja nélkdl David elveszettnek érezte magat. Sokszor aggodott, kuléndsen
akkor, amikor észrevette, hogy nehezebben veszi a levegét.

Egy nap, amikor sietve at akart kelni az Uttesten hirtelen ugy érezte, hogy nem kap levegdt, mintha
fuldokolna. Rettentéen megrémult. Ez a kellemetlen érzés néhany perc mulva elmdult, de lelkileg
nagyon megrazta. A testedzés és mozgas is felzaklatta — hiszen, ha barmilyen véltozast tapasztalt
a légzésében, az mar panikkal toltotte el. Emiatt felkeresett egy szakorvosi rendelét, és az ottani
doktor szorongasoldd gyogyszert irt fel neki. David kiprobélta az orvossagot, és az segitett neki
megnyugodni. Ugyanakkor tovabbra is kerdlt barminemd testmozgéssal jard tevékenységet, és
tovabbra is rettegett, amikor megvaltozott a Iégzése, mert ilyenkor azt hitte, megfullad.

Amikor legktzelebb felkereste haziorvosat, a doktor biztositotta arrdl, hogy a mérsékelt testmoz-
gas jot tesz neki. David szamara azonban nehézséget jelentett a mozgas és a rehabilitacio, mert
nagyon aggodott a fulladas miatt. Az orvosa adott neki egy példanyt ebbdl a munkaflzetbdl, és
azt javasolta neki, hogy olvassa el az Aggodalmak kezelése és a Relaxacio cimd részeket, vala-
mint beutalta 6t egy klinikai szakpszicholégushoz is. A pszichologus segitett Davidnak megérteni,
mi tértént vele: amikor egy COPD-s személy hirtelen tulzott mértékd mozgéasba kezd, valdszindleg
— atmenetileg — nehezen jut elegendd oxigénhez. Ugy érezheti, mintha nem kapna levegét, és na-
gyon szorongdva valhat. Sajnos a szorongas pedig tovabb fokozza a Iégszomj érzését — és még
tobb félelmet kelt.

A legjobb mddja ennek az 6rddgi kdrnek a megszakitasara nem az, hogy minden tevékenységet
elkerll és szorongas elleni gyogyszerekre tamaszkodik. Ehelyett a legjobb, ha:

1) kerdli a hirtelen, tulzott mértékd mozgast; és

2) azonositja az olyan torz, irredlis gondolatokat, mint példaul a ,meg fogok fulladni”, és reélis
gondolatokkal helyettesiti azokat.

A pszicholégus megmutatta Davidnak, hogyan kell légzéstechnikat végezni (lasd a Relaxacié cimd
fejezetet). Igy, amikor egy adott tevékenység utan légszomiat érzett, elkezdte gyakorolni a lassu

» folytatas
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» Aggodalmak kezelése: David torénete

légzést, és emlékeztette magat arra, hogy amit tapasztal, az nem életveszélyes és hamarosan elmulik.
A légzése ennek hataséara fokozatosan normalizalédott. Ahogy megtanulta hasznalni ezt az Uj stratégiat,
David sokkal kevesebbet aggodott, és tdbbé nem volt sziksége szorongas elleni tablettakra.

David egy masik probléman is dolgozott a pszicholdégussal. Mikézben megbeszélték az egészsegé-
vel kapcsolatos gondolatait, David arrél szamolt be, hogy depressziv gondolatai is vannak: ,Mivel ezt
én tettem magammal (a dohanyzassal), megérdemlem, hogy szenvedjek”. Az ilyen gondolkodas pe-
dig megnehezitette szamara, hogy energiat forditson az dngondoskodasra. David végul a Depresz-
sziv gondolkodas kezelése készséget hasznalta arra, hogy megkérddjelezze ezt a torz gondolatot,
valahogy igy:

Helyzet: Megkapja a COPD-rl sz6l6 diagnozist

Depresszios gondo[atok Igazsagos és realis gondolatok

e Nem igazsagos azt mondani, hogy buintetést érdemlek, mert
nem szoktam le a dohanyzasrél — ez az a fajta depressziv
gondolkodas, amit ,kell — kellene” gondolatoknak nevezink,
és amelyben igazsagtalan elvarasokat tamasztunk magunkkal
szemben.

e Az, hogy COPD-o0s vagyok, elég nagy teher. Miért rontanam
tovabb a helyzetet? Kinek tesz az jot, ha még jobban szenvedek?

e Soha nem valasztottam ezt a betegséget.

e Ha most leszokom a dohanyzasrdl, akar 6tven szézalékkal is
csokkenthetem a tidérak kockazatat, ezért van értelme teljes
mértékben odafigyelni az éngondoskodasra, beleértve a
dohanyzasrdl valé leszokast is.

e Ahelyett, hogy duhos lennék, amiért a multban nem
gondoskodtam magamrél, sokkal tobb értelme van annak, ha a
jelenben gondoskodom magamral.

Megérdemlem, hogy szenvediek,
mert én tettem ezt magammal.

\

David gyakorolta a realis gondolatok behivasat, és ezek konnyebbé tették dngondoskodasat is.
A pszicholégussal valé munka hatasara és az ebben a munkaflizetben tanult készségek segitségével
Dévid fokozatosan egyre tébbet mozgott, és csatlakozott egy dohanyzasrol valé leszokast tamogatd
csoporthoz is. Emlékeztette magat, hogy kerUlje a hirtelen, tulzott mérték( testmozgast, és a légzé-
sével kapcsolatos torzult gondolatokat kiegyensulyozott gondolatokkal helyettesitse. Folyamatosan
gyakorolta a légzéstechnikat. Ezeket az éngondoskodasi stratégiakat alkalmazva altalanos egészsé-
gi adllapota és tidbkapacitasa is javult és sokkal boldogabb lett.

s . . L. L © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Viselkedésaktivaci6

VISELKEDES-
AKTIVACIO

,/Uj egwensitlyt kell Rialakitani -
vdltoztattam a tevékenységeimen y bogy
testileg-lelRileg annyira aktiv legyek,
amennyyire csak {ebetséges. Tevé keny
résztvevdje akarok lenni a sajdt
é{etemnek, nebogy depressziés {egyek.'”

Miért fontos az aktivitas?

A kulonboz6 egészségi allapotok korlatozhatnak
bennlnket olyan tevékenységek elvégzésében,
amelyeket korabban nagyon élveztink. Esetleg
Kertlnink Kkell bizonyos aktivitasokat, amelyek
sulyosbitjak a tlneteinket, vagy nincs elég erdnk
barmibe is belefogni. El6fordulhat, hogy sokat
kell a tevékenysegeken valtoztatnunk, hogy egy
masfajta ,egyensulyt” hozzunk létre.

Az is lehetséges, hogy a sziukségesnél jobban
visszaszoritjuk a tevékenységek elvégzését, és
ennek kovetkeztében inaktivva valunk. Néha el6-
fordul, hogy bizonyos betegségekkel élok tarta-
nak attol, hogy barmilyen fizikai aktivitast végez-
zenek, félvén, hogy ez ronthat az allapotukon.
Talan akéar egy rovid séta is felerdsiti tineteiket
és tulzottan kimeritd lehet. Erthet, hogy szorong
a mozgasa miatt — példaul ha sétal a haztétmb
korul és fajdalmat tapasztal, aggddni kezdhet,
hogy a séta kockazatos lehet az egészsegére
nézve. Az is megtorténhet, hogy a rossz hangu-
lat, az aggodalmak miatt csokkenti az aktivitasat,
vagy éppen elbtortalanodott.

Azonban, ha inaktivva valik, talan olyan tevékeny-
ségeket is elkerul, amelyek megkdénnyitenék az
allapotaval valo egydttélest. A rehabilitacio, az Uj

1 idézet egy kronikus betegeket tamogato csoport egyik tagjatol.
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alapéllapothoz valé alkalmazkodés fontos része,
hogy aktivabba valjunk vagy aktivak maradjunk
fizikailag és szocidlisan is.

Hogyan tudom novelni
az aktivitasi szintemet?

Eléfordulhat, hogy teljesen Uj tevékenységeket
kell talalnunk, amiket élvezni tudunk. Lehet, hogy
ezek a tevékenységek kisebb fizikai terheléssel
jamak, de olykor csak egyszerlen masok, mint
amiket korabban csinaltunk. Az a f6, hogy olyan
tevékenységeket talaljunk, amelyek bevonnak
minket a mindennapi életbe anélkdl, hogy su-
lyosbitanak az egészségi allapotunkkal egydtt-
jaro tuneteket, és amelyektdl a kedvink is jobb
lesz. Ezaltal képesek leszink kdnnyebben ke-
zelni az egészsegunkkel kapcsolatos teenddket.
A cél az, hogy olyan feladatok kitlizésével ndvel-
juk aktivitasunkat, amelyek kihivast jelentenek,
de nem nyomasztoak.

Kulénbdsen jutalmazd, ha mindezt masokkal
tesszUk. Ha megbetegszink, kiemelkedd fon-
tossaguva valik a csaladdal, a baratokkal és
az egészsegugyi személyzettel vald kapcsolat.
A gyakorlati és érzelmi tamogatas, amit kapunk,
rendkivll értékes.

.Barmivel is kertlink szembe — sulyos
betegség, valas, munkahely elvesztése,
egy szerettlink halala miatti gyasz — nem
kell egyedil szembenéznink vele. Ha
megosztod a tapasztalataidat mas em-

berekkel, akik megértenek és képesek
egyuttérezni veled a nehézségekben, az
olyan segitség lehet, amit még csak most
kezdiink megérteni.”
J. Gottman (2002).
A boldog hazassag hét titka
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Ebben a részben megtanulhatjuk, hogyan ma-
radjunk mozgasban, ennek segitségével fenn-
tarthatjuk azt az aktivitasi szintet, ami jotékony
hatassal van az egészségunkre, jot tesz a hangu-
latunknak, és 6sszekdt minket mas emberekkel.

A viselkedésaktivaciohoz vezeto
Iépések a kovetkezok:

1. Ismerjik meg a hatarainkat!

2. Keressunk Uj tevékenységeket!

3. Vélasszunk ki ezek kozul két
tevékenységet!

4. TGzzlnk ki realis célokat!

5. Erjik el a célokat!

6. Tekintsuk at a célokat!
n Ismerjik meg
a hatarainkat!

Fontos, hogy megértsik az egészségi allapo-
tunkkal kapcsolatos korlatokat és lehetséges
kockéazatokat. Ez segit, hogy biztosak legyink
abban, nem artunk magunknak, amikor elkeza-
juk fokozni az aktivitasi szintet. Tajékozddha-
tunk az orvosoktol, apoloktol, gydgytornaszoktol
vagy mas egészségugyi dolgozoktdl. Lehetsé-
ges, hogy elérheték edukacios foglalkozasok,
nyomtatott anyagok, amelyeket elolvashatunk,
vagy akar hasznos informaciokat talalhatunk az
interneten is. Fontos az is, hogy legyunk tisz-
taban azzal, miszerint egyes internetes webol-
dalak pontosak és hasznosak, masok viszont
pontatlanok és esetleg akar veszélyesek is
lehetnek. Megkérhetjuk az egészségugyi dol-
gozokat, hogy ajanljanak megbizhato webolda-
lakat. A kovetkezd témakkal kapcsolatos infor-
maciok lehetnek hasznosak:
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* Mely tevékenységek jelenthetnek kockazatot
az egészségi allapotunkra?

* Mi a szamunkra megfelel6 aktivitasi szint, akar
az aktivitds mennyiségét, akar a fizikai aktivi-
tas id6tartamat és nehézségét tekintve?

* Afelépulést és atlnetek kontrolljat segitd teve-
kenységek listaja (példaul olyan testmozgas,
amely javitja a tid6-, vagy szivmUkodést).

Erdemes megnézni a munkafiizetben a fajda-
lommal foglalkozo részt (98. oldal), amely segit-
het az esetleges fajdalmat kivaltd tevékenysé-
gekkel kapcsolatos dontések meghozatalaban.

Utemezés

Ha megvaltozott az egészségi allapotunk, ak-
kor fontos lehet, hogy megtanuljuk megfeleléen
Utemezni a tevékenységek elvégzését. A cel
egy redlis altalanos aktivitasi szint meghata-
rozasa, amely még egy rosszabb napon is a
teljesitéképességunk hatarain beltl van. igy
biztosan minden nap elérjlk ezt a szintet. Ha
nehezen tudjuk tartani a kijel®lt aktivitasi inten-
zitasat, akkor talan tul magasra helyeztik a lé-
cet és mérsékelni kell a sajat elvarasainkat. Ha
a legtdbb tevékenységet tul nehéznek talaljuk,
kérjunk javaslatokat az orvostol.

A kdvetkezOkben haromféle aktivitasi mintat lat-
hatunk: csokkent aktivitas, talzott aktivitas és az
Utemezett aktivitas.

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Csokkent aktivitas (nem ajanlott)

ggodalom a kimeriilés és/ vagy a tiinetek sulyosbhodasa miatt \

1 v

Csoékkent erd, kevesebb energia, Szinte minden fizikai és szocialis aktivitas
tébb fajdalom. ( keriilése vagy cs6kkentése.

Tulzott aktivitas (nem ajanlott)

Frusztracid az egészségi allapot miatt
A Kkorlatok elutasitasa

1) v

Kimeritjiik magunkat | ,,0Osszeomlas”,
ami utan napokba vagy hetekbe telik

‘ Tuleroltetés, hogy a lehet6 legtdbbet
a felépllés.

tegyUk, kuléndsen a ,j6 napokon”.

Utemezett aktivitas (ajanlott v)

Ismerjuk meg a hatarainkat
Talaljunk biztonsagos és hasznos tevékenységeket!

A

v
Ha mar kényelmesen meg tudjuk csinalni S L
ezeket a tevékenységeket, fontoljuk meg (. Realis célok kituzese
uj célok kitlizesét, hogy néveljuk minden napra, még a ,rossz napokra” is.
az aktivitasi szintet.
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Keressiink
uj tevékenységeket!

Ezek azok a tevekenységek, amelyek illeszked-
nek az aktudlis egészségi allapotunkhoz. Pél-
daul, ha a betegség miatt gyorsan elfaradunk,
akkor nem lenne realis megerdltetd testmozgast
vallalni. De még alacsonyabb fizikai igénybevé-
tel mellett is szamos olyan tevékenység létezik,
amely érdekes, élvezetes és jotékony hatassal
van az egészségre. Harom f6 tertlet van, ahol
Ujfajta tevékenységeket talalhatunk: az élveze-
tes tevékenységek, a mas emberekkel valo id6-
toltés és az dbngondoskodas.

Elvezetes tevékenységek

Példaul: Elmenni sétalni. Egy érdekes magazin
vagy konyv olvasasa. Filmnézés. Eimenni egy
meccsre vagy szinhazba.

Az ezeken a terlleteken folytatott gyakoribb

tevékenységek az alabbiak révén fognak valto-

zast hozni:

e emlékeztetnek azokra a tevékenységekre,
amelyek korabban is fontosak voltak,

® 0 érzést okoznak amiatt, hogy eréfeszitéseket
teszlnk az egészségunkert.

Emberekkel valé idotoltés

Példak: Vacsorazni menni egy barattal. K&zds-
ségbe menni. Csaladi kirandulas tervezése a
hétvégere. Gyermeke focimeccsén vald rész-
vétel.

A masokkal valé idétoltés hasznos, mert:

e erfsiti a masokhoz vald kapcsolodas érzéseét,

* [ehetbséget ad masoknak arra, hogy érzelmi
vagy gyakorlati tamogatast nyujtsanak,

e cltereli a figyelmet a betegség miatti aggodal-
makrol.

Ha el vagyunk szigetelve a tébbi embertdl, ne-
hezebb foglalkoznunk egy egészségi problé-
maval. Ez térténhet amiatt, mert kevés kapcso-
latunk volt, amikor a betegség kialakult, vagy a
betegséggel jaro stressz miatt visszahtzodtunk
masoktdl. Mindkét esetben a feszlltség, az in-
gerlékenység vagy a rossz hangulat megnehe-
ziti a kapcsolatok kialakitasat, vagy a meglévé
kapcsolatok apolasat.

A tarsas kapcsolatok ndvelésének egyik modija,
hogy Ujra bekapcsolddunk azokba a tevékeny-
ségekbe, amelyeket korabban élveztink, de
mar nem folytatunk. Ez magaban foglalhatja a
csaladi eseményeken valo részvételt, amelye-
ket betegségink miatt kertltink, vagy olyan

%\ Elvezetes tevékenységek — irjuk le az étleteinket:
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baratok és ismer6sok felkeresését, akikkel
megszakadt a kapcsolat. Egy masik lehetdseg
valamilyen tanfolyamra vagy Onkéntes szerve-
zetbe valo jelentkezés. Tovabbéa, megfontolan-
do a részvétel a betegség kezelését tamogatd
csoportokban, amelyeket a helyi egészségugyi
intézmények/egészségfejlesztési  szervezetek
biztosithatnak. Az olyan kronikus betegségek
esetén, mint a cukorbetegség, az izlleti gyul-
ladas, a COPD vagy a szivkoszoruér-betegség,
gyakran szponzoralnak ilyen jellegd tamogaté
csoportokat nonprofit tarsasagok, alapitvanyok,
és ezek szamos kozosségben elérhetdek. Er-
deklddjunk a haziorvosnal vagy mas egeszség-
dgyi szolgéltatonal, hogy a kdrnyezetlinkben
milyen lehetdségek vannak!

Ongondoskodas

Példaul: 1d6t szanni a zuhanyzéasra és a tisztal-
kodasra. EImenni sétalni. Kiméletesen nyujtani.
Egészséges reggelit fogyasztani. Egészség-
dgyi bngondoskodasi tevékenységet végezni,
példaul tesztelni a vércukorszintlnket.

Ezen aterlleten folytatott gyakoribb tevékeny-
ségek a kdvetkezdk révén hozhatnak valtozast:

e kdzvetlenll noveli a fizikai jolét érzését,

® segit a hangulat szinten tartasaban,

® emlékeztet az er6sségeinkre és képessé-
geinkre.

%\ Emberekkel val6 idotoltés — irjuk le az otleteinket:
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Egy cukorbeteg példaul kitlzheti a kdvetkezd
célt ,talalkozom egy dietetikussal, hogy jobb
étkezési tervet allitsunk Ossze”, vagy akinek
veseelégtelensége van, elhatarozhatja, hogy
,havonta elmegyek a veseklinikara”. (Ha tob-
bet szeretne megtudni az éngondoskodasroél a
kronikus egészségi allapotok esetén, és beszél
angolul, érdemes lehet elolvasni Dr. Kate Lorig:
Living a Healty Life with Chronic Health Conditi-
ons cimd kényvét.)

% Ongondoskodas - irjuk le

az oGtleteinket:
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A megvaltozott egészségi allapot kdvetkezté-
ben problémasnak talalhatjuk olyan tevékeny-
ségek elvégzését, amelyeket korabban élvez-
tink. Ha ebbe a csoportba tartozunk, a célunk
az, hogy Uj tevékenységeket talaljunk. Szeren-
csére rengeteg kellemes és élvezetes teve-
kenység van, ezek koézul vélaszthatunk olyat,
ami megfeleld a szamunkra.

Tevékenységek:

Nézzlk at az aldbbi listat. Ha talalunk
olyan cselekvést, amely érdekesnek tlnik,
tegylnk fel magunknak két kérdést:

~Mennyire élvezném ezt a
tevékenységet?” és

,Milyen gyakran csinaltam ezt az elmult
hénapban?”

Ha egy tevékenység élvezetesnek tiinik,
de még nem csinaltuk, akkor érdemes
kiprébalni.

Valasszunk ki
két tevékenységet!

Hogy Uj aktivitas format talédljon, nézze at az itt
kdzolt tevékenységek listajat! Ez a felsorolas
segit megtalaini azokat a lehetdségeket, ame-
lyek érdekesek lehetnek és 6sszeegyeztethe-
tok a jelenlegi allapotaval.

Sajat otleteink kombinalasa a listan talalhato ja-
vaslatokkal szamos lehetdséget nydjthat, ame-
lyek kdzul szabadon valaszthatunk. Keresstnk
két olyan tevékenységet, amelyeket mar most
is elkezdhetlnk. Legalabb két kivalasztott akti-
vitasi forma javasolt, amely két kilénb6z6 terd-
letet érint, példaul az egyik az éhgondoskodast,
a masik pedig a masokkal val6 idotoltest.
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Tevékenységek

Koncert, opera vagy balett latogatasa

Horgéaszat

Teéazas vagy kavézas a baratokkal

Imadkozas

Részvétel csaladi 6sszejovetelen

Kerteszkedés vagy kerti munka

Nevetés

Gyonyobrkddés egy szép tajban

Kikapcsolodas, relaxalas

Masszazs

Idegen nyelvek tanulasa és gyakorlasa

Talalkozas régi baratokkal

Allatok tarsasaga

Buli vagy 6sszejovetel szervezése

Valami Ujat tanulni Vasarlas
|détoltés baratokkal Természetjaras
Zenehallgatas Napozas

Egydttlét a szUlOkkel

Szabad levegén lenni (park, piknik)

,Nem mindennapi” munkak elvégzése
a haz kordl

Rejtvények, keresztrejtvények stb.
megfejtése

Radidhallgatas

Fodraszhoz vagy kozmetikushoz menni

Biciklizés Uszas
Meditalas vagy jogazas Muzeum vagy kiallitas megtekintése
Csonakazas Séta

Utazasok vagy nyaralasok tervezése

Egy szindarab megnézése

Szobandvények gondozasa

Beszélgetés filozofiardl vagy vallasrol

Sakk vagy damajaték Etterembe menni
Fbzés Beszélgetés sportrdl
Golfozas Rock koncertre menni
Tancolas Valaki tanitasa
Teniszezes Sporteseményre menni

KézmUveskedés vagy alkotas

Utazas

Tarsadalmi, politikai tiltakozas

Arverésekre, bolhapiacra jarni

Hazimunka, mosas, takaritas

Utazas egy csoporttal

Szakirodalom olvasasa

Egyhéazi rendezvények latogatasa

Szentiras olvasasa

Baratok meglatogatasa

Foglalkozas gyerekekkel

Eldadasokra jarni

Torténetek vagy regények olvasasa

Fafeldolgozas, acsmunka

Hosszabb utazas autdval

Koényvtarba jarni

Dolgok megjavitasa

Politikaval foglalkozni

Felfedezés (turazas stb.)

Moziba jarni

\ Futés, kocogas vagy mas testmozgas

Naploiras Y,
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%\ Egyik valasztott tevékenység:

%& Masik valasztott tevékenység:

Tlzziink ki realis

célokat!
Mindkét kivalasztott tevékenységhez tlzzunk ki
egy-egy megvalosithato célt a kdvetkezd hétre.
Tartsuk szem el6tt, hogy az aktualis egészségi
allapot vagy az esetleges rossz hangulat meg-
nehezitheti annak elkezdését — ezért fontos,
hogy a kitlzott célok, kuléndsen a kezdeti célok
elérhetbbbek legyenek, mint amilyeneket alta-
laban kitlizunk.
Példaul, ha szeretnénk elkezdeni a helyi gyogy-
firddben tartott vizitornara jarni, az elsé cél az
lehet, hogy felvesszik a kapcsolatot a furdével
és érdekl6dunk az érarend feldl.
Ha megszakadt a kapcsolatunk masokkal, az
els6 cél lehet az, hogy telefonon beszéljiink egy
barattal tiz percig.
A siker érdekében fontos, hogy a tevékenység
célokat a kovetkezOk jellemezzék:

Konkrét

Vilagos elképzelésunk kell legyen a célrdl an-
nak érdekében, hogy tudjuk, sikerrel teljesitet-
tuk-e (példaul, ,elmegyek vacsorazni egy bara-

tommal a j6v6 héten egyik nap” ahelyett, hogy

Jlegyek Ujra tarsasagi ember”).

Realis

Talan csabito lehet a gondolat, hogy a célokat
az alapjan hatarozzuk meg, mire kell képes-
nek lenntnk szerintlink. Probaljuk meg ezt el-
kerUlni. Tartsuk szem el6tt, hogy az egészségi
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allapotunk vagy a rossz hangulatunk lassithat
minket, és megnehezitheti a dolgok elvegzé-
sét. A céljainknak elég koénnyen elérhetdnek
kell lennitk ahhoz, hogy akkor is célba erjunk,
ha rossz a kedvunk és kevés az energiank.
Neha egy U] tevékenység elkezdésének gon-
dolata nyomasztonak tlnhet. Ebben az eset-
ben probaljuk meg azt a célt kitdzni, hogy el6-
sz6r begylijtjik a tevékenységgel kapcsolatos
informéciokat (példaul ,utdnanézek, hogy mi-
lyen testmozgasi lehet6ségek vannak a kozds-
segi kozpontban”, ahelyett, hogy ,elkezdek
minden nap edzeni”).

Nezzik meg egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan
(ahol az 1 azt jelenti, hogy egyéltalan nem bi-
zunk, a 10 pedig azt, hogy a lehet6 legjobban
bizunk), mennyire tlnik reédlisnak, hogy képe-
sek leszunk elérni a kit(zott célt?

Realisnak lenni azt jelenti, hogy olyan célt va-
lasztunk, amelyet akkor is tudunk teljesiteni, ha
rossz a hangulatunk vagy kevés az energiank.

Egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan mennyire biztos,
hogy képesek leszlnk elérni a célt (aholaz 1 =
egyaltalan nem, a 10 = teljesen biztos)?

4 5 6 7 8 9 10

A egydiltalan nem biztos a lehet6 leginkabb bizios &

* Ha magabiztossagunkat a 7-es ala értékeljuk,
érdemes felllvizsgélni a célt. Melyek a cél
megvalositasanak az akadalyai, és hogyan le-
het ezeket leklizdeni? Gondolkodjunk el azon,
hogyan novelhetjuk magabiztossagunkat!

® Ha csak 5-Osre értékeljlk a magabiztossa-
gunkat a cél megvaldsitasa kapcsan, akkor
valoszindleg érdemes valtoztatni rajta. Egy
szeréenyebb cél kitlizésével megtapasztal-
hatjuk, milyen érzés, ha sikerllnek a dolgok
— és erre a sikerélményre aztan épithetunk.
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Viselkedésaktivaci6

Terv készitése

Fontos, hogy vilagos elképzelésink legyen,
hogy mikor és hogyan fogjuk elérni a célt (pél-
daul: ,Sétalok 15 percet csutortok este, pont-
ban vacsora utan” sokkal konkrétabb cél, mint
az, hogy ,t6bbet fogok sétalni”). Olyan célokat
tdzzUnk ki, amelyek megvaldsithatdéak ezen a
héten. Dontstk el, milyen gyakran €s mennyi
ideig fogjuk csinalni a tevékenységet, és pon-
tosan mikor fogjuk elvégezni azt.

Tevékenység célok ‘ Milyen gyakran?

ime egy példa a célmeghatéarozasra.

Ferenc két célt tlzott ki: némileg tdbb testmoz-
gast végezni (a gyalogléas teljes mell6zése he-
lyett hetente egy révid sétat tlizott ki célként),
és a tarsas aktivitasanak ndvelését (a tarsas
egyuttlétek elhanyagolasa helyett a feleségé-
vel és a lanyaval minden masodik héten prog-
ramot szervez). A céljai a kdvetkezdképpen
néztek Ki:

Pontosan mikor?

Séta, 15 perc

Kezdetben hetente egyszer

Csutortdk kora este

Program a feleségemmel
és a lanyommal

Kéthetente egyszer

Szombat vagy vasarnap este J

% Most rajtunk a sor, hogy megirjuk a tevékenységi célokat:

Tevékenység célok

Milyen gyakran?

Pontosan mikor?
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Erjiik el
a céljainkat!

Gyakran nem lesz kedvlnk a kivalasztott teve-
kenységhez. A kronikus betegség, kuldndsen,
ha rossz hangulattal parosul, csdkkentheti a
lelkesedést. De ha megvarjuk, amig ,kedvink
lesz hozz&”, akkor valészintileg semmi sem fog
torténni. Azért kezdjuk el a tevékenységet, mert
célkent kitdztik magunk elé, és mert ez segiteni
fog abban, hogy jobban legytnk. Miutan Kipi-
paltuk a célokat, latni fogjuk, hogy mit értink el.
Talan az aktivabb életvitel kezdeti |épéseiben
nem taldlunk ¢rémet. De ahogy folyamatosan
noveljuk az aktivitasi szintet és a rehabilitaciora
Osszpontositunk, visszanyerjuk képesséegun-
ket, hogy az altalunk végzett tevékenységeket
Ujra élvezzuk. S6t, képesek leszink Gjra moti-
valni magunkat!

Ha teljesitettiink egy célt, gratulaltunk magunk-
nak? Ha nem, akkor most tegylk meg. A rossz
kdzérzet arra késztethet, hogy azokra a dolgokra
dsszpontositsunk, amiket nem tettink meg, és
figyelmen kivil hagyjuk vagy lebecsuljuk az el-
ert eredmeényeket. Ez tovabb ronthatja a hangu-
latunkat, mert folyamatosan ugy gondoljuk, ku-
darcot vallottunk. Barmilyen kicsinek is tlnnek,
tudatosan emlékeztessik magunkat az elért
eredményekre. ,Rendben, Ugy terveztem, hogy
kérbesétalom a haztémbdt, és meg is tettem.
Szép munka!” Ha azon kapjuk magunkat, hogy
lebecsUljuk a sajat teljesitményinket (,Nem is
volt nagy dolog, amit tettem”), ne feledjuk, hogy
a kis célok teljesitése egy gyengébb egészségi
allapottal egyutt, olyan, mintha egy révid tavot
valamilyen nagyon nehéz csomaggal kellene
megtenni. A célok teljesitése kihivast jelent, és
megérdemeljik emiatt az elismerést. Ne hagyjuk
figyelmen kivll a kis gy6zelmeket!
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Ha nem sikeriilt, mi &llt az utunkba? Mit tehe-
tink annak érdekében, hogy legkdzelebb si-
kerrel jarjunk? Lehet, hogy célkitlizésunk tul
ambiciozus volt, ez esetben probaljuk meg a
kévetkezd héten alacsonyabbra tenni a lécet,
vagy helyettesitstk tervinket egy masik céllal.
Amikor rosszul érezzik magunkat vagy szoron-
gunk, gyakran tul tavoli célokat allitunk magunk
elé, amiket nem érunk el, és ettél még jobban
elkedvetlenedunk. A probléma nem az, hogy
lustdk vagyunk, hanem az, hogy tulsagosan is
igyekszink meggyogyulnil Talaljunk egy olyan
tevékenységet, amit akkor is el tudunk végezni,
ha az elmult héthez képest ezen a héten sem
érezzUk jobban magunkat. A trlkk az, hogy egy
olyan kisebb célt talaljunk, amit szinte biztosan
el tudunk érni.

Egy telefonhivas, egy séta a kdrnyéken, egy
egészségugyi 6ngondoskodasi tevékenység
vagy akar Ot perc eltdltése egy hobbival — ezek
a célok mind tokéletesen redlisak. Ahogy a han-
gulatunk javul, toébbre leszink képes. De most
engedjik meg magunknak, hogy lassan, elér-
hetébb célokkal kezdjiink!

Tekintsiik at
a célokat!

Miutan két hétig dolgoztunk a célokon, vizsgal-
juk feldl a helyzetet!

Szeretnénk kissé ndvelni a célkitlizések nehéz-
Ségét, vagy megtartanank Oket ugyanezen a
szinten, amig kényelmesnek nem érzzik a meg-
valdsitasukat? Ez a mi dontésunk. Ez akar egy j6
alkalom arra is, hogy Ujabb célt valasszunk.
Valaszthatunk akar egy masik teruletrél. Példa-
ul, ha az dngondoskodéssal és az élvezetes te-
vékenyseégekkel kapcsolatos célokat tliztink ki
korabban, vélasszunk most a mas emberekkel
valo idétoltes tertletérdl egy celt!
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Viselkedésaktivaci6

%& Uj tevékenységi cél:

Tevékenység célok

Milyen gyakran?

Pontosan mikor?

iriuk be az Uj programot a napirendbe a két
meglévd céllal egyutt. Ne feledjik ellenbriz-
ni a tevekenység celt, és miutan teljesitettik,
dicsérjuk meg magunkat a megvalositasért!
Megérdemeljuk!

Két hét elteltével, miutan ezeket a célokat elér-
tuk, vizsgaljuk felll ismét a helyzetet. Vannak
olyan célok, amelyeket nem sikerlt megvalo-
sitani? Mi allt az utunkba? Szukséges kisebb
célok kitlizése vagy a jelenlegiek megvéltozta-
tasa?

Csak igy tovabb! Folytassuk a kitlizott célok
megvalositasat, és fontoljuk meg tovabbi cé-
lok hozzdadaséat, amennyiben energiank en-
gedi. Ha befejeztink egy feladatot (példaul a
szabadid6s tevékenységekkel kapcsolatos in-
formaciogydjtést), akkor Iépjunk tovabb egy Uj
célhoz!

Folytassuk az eljarast:

e TUzzUnk ki harom célt!

e [rjuk be Bket a tablazatbal

¢ Pipaljuk ki a célokat, amelyeket
elértlink!

* Minden alkalommal, ha elértlk a célt,
dicsérjik meg magunkat!

e \Vizsgaljuk felll a célokat kéthetente,
hogy lassuk, szikség van-e
maodositasra, és készen allunk-e arra,
hogy kitdzzink egy Ujabb célt!

Ajanlatos egyidejlleg harom-négy célon dol-
goznunk. Ne lépjuk tul ezt a hatéart; a tul sok cél
viszont megterhel6 lehet.

Tipp: Ha egy masik személlyel éllink egyitt, kérjik meg 6t, hogy segitsen a célok

megvalbsitasaban. Egy masik személy tamogatasa és batoritasa nagyon hasznos lehet.
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VISELKEDESAKTIVACIO

Tudit torténete
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Viselkedésaktivaci6

Judit férjezett nd, haztartasbeli, 62 éves koraban szivelégtelenséget diagnosztizaltak néla.
Nagyon faradtnak érezte magat, és mar a lepcson felmenetel is meglehetésen kimeritet-
te. EIment a haziorvosahoz, aki szivelégtelenségre gyanakodott. A diagndzis megerositése
érdekében kardiolégushoz kuldte. Judit eleinte nyugodt maradt, biztos volt benne, hogy a
kezelés majd megszUnteti a tuneteket, €s egészsége hamarosan helyreall. Néhany hénap
elteltével azonban rajétt, hogy nem képes fenntartani az eddigi aktivitasi szintjét. Emiatt
kénytelen volt visszavenni a tarsasagi életbdl és a testmozgashbol. Ez a helyzet elkeseritette,
mert mindig aktiv és élénk ember volt.

A diagnozist kdvetd masodik évben Judit visszahuzodott a tarsas és fizikai tevékenységek-
t6l. Legtdbbszdr otthon maradt. Amikor fizikai aktivitast végzett, attdl tartott, hogy az sziv-
problémakat okozhat. Ha észrevette, hogy a szivverése szaporabb lett, megijedt, és attdl
félt, szivrohamot kap. Egy szUrévizsgélat soran Judit orvosa a kézelmultbeli hangulatarél és
aktivitasarol is kérdezte, majd vélaszai alapjan arra gyanakodott, hogy Judit depressziés
lehet. Adott neki egy példanyt ebbdél a munkaflzetbdl, és azt ajanlotta, kezdje el olvasni a
kovetkezo fejezeteket: A negativ gondolkodas kezelése és Az aggodalmak kezelése. Bar
Judit nehezen tudott koncentralni, de végigolvasta ezeket a részeket. A fejezetek elolvasa-
sa arra késztette, hogy elgondolkodjon, miként is kezeli a betegséget és hogyan érzi magat.
Atolvasta a Viselkedésaktivacio cimd részt is.

A kovetkezd latogataskor Juditot orvosa megdicsérte ezért, és kdzdsen tervet készitettek.
Judit csatlakozott a helyi szakmai egyestlet altal 1étrehozott 6nsegité csoporthoz. Lassan
novelte a fizikai aktivitasat. Elfogadta, hogy egy biztonsagos aktivitasi szint szikséges az
egeészseégi problémaja kezeléséhez. Azt is elfogadta, hogy a fizikai aktivitas miatt a mér-
sékelten megnoévekedett pulzusszam rendben van — ez nem jelent kozelgd szivrohamot.
Megtanulta a szivroham valédi figyelmeztet6 jeleit, annak érdekében, hogy biztonsagban
érezhesse magat sajat bérében.

Judit elkezdett hetente haromszor vacsora utan tizenét perces sétakat tenni, altalaban a
szomszédjaval. A kbvetkez6 egy év soran ezt fokozatosan majdnem mindennapos, harminc
perces sétara ndvelte, és a helyi k6zosségi hazban elkezdett egy kiméletes sulyemel6 prog-
ramot is. Judit Ugy talalta, hogy kénnyebb fenntartani fizikai aktivitasat, ha azt egy masik
emberrel egyUtt végzi. Tovabbi célként tlzte ki, hogy tarsas kapcsolatait bdvitse.

Ahogy Judit névelte tevékenységeinek a szamat, észrevette, mennyivel jobban érzi magat,
és az energiaszintje is emelkedett. Kevesebb egészségét érintd gondja volt, és fejlédéseé-
vel az orvosa is elégedett lett. Id6vel gy érezte, hogy kevésbé elszigetelt, és ugy gondolt
magara, mint egy aktiv emberre, akinek érdekesen telnek a napjai. Az élete nem volt éppen
olyan, mint a szivbetegsége el6tt — sok szempontbdl nehezebb lett —, de olyan élet volt,
amelyet érdemes élni.
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Probléma-
megoldas

,vVan egy [istam a gvogyszere kro [,
amiket szedek, és ezt minden
megldtogatott orvosnak megmutatom.
Mey Rértem a gyogyszerészemet, bogy
nyomtassa Riaz 0sszeset;igy elfér a
pénztoircoimban.” I

Miért fontos
a problémamegoldas?

Az egészsegi problémak szamos gondot okoz-
hatnak. Ezek kozé tartozik a tinetek kezelése,
idépontra menni a rendelbkbe, a gyogyszer-
szedés és a munkahelyi nehézségek mene-
dzselése. Néha a problémak megszokott ke-
zelési médjai nem elégségesek. llyenkor tulsa-
gosan stresszesnek érezhetjik magunkat, és
rossz hangulatot, szorongast vagy ingerle-
kenységet érezhetlink. A stressztlnetek viszont
megnehezitik a problémak megoldasat. Aki
depresszidsnak érzi magat, az nehezen tud
koncentralni és problémait kezelni; aki ragodik,
nehezen mérlegeli az alternativakat és nehezen
tud donteni; valamint aki dihds, nehezen tud
higgadtan gondolkodni a helyzetrél.

Hogyan valhatok jobba
a problémamegoldasban?
Amikor az egészségi allapotunkbdl adodo

problémakkal foglalkozunk, hasznalhatjuk a
fokozatos problémamegoldasi médszert, amit

1 ldézet egy kronikus betegséggel 616 személytsl
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most bemutatunk Onnek. A lépések egysze-
rinek tlnnek, de a kutatasok bebizonyitottak,
hogy ez a modszer mégis sokat adhat a stresz-
szel kiizdd embereknek.

A problémamegoldas lépései
a kovetkezok:
. Vélasszon ki egy problémat!

. Gondolkodjon a lehetséges megoldasi
lehet6ségeken!

. Hasonlitsa 6ssze ezeket a
lehetéségeket!

. Vélassza ki kozUlik a legjobbat!
. Készitsen cselekvési tervet!

. Ertékelje ki az eddigieket!

. Haladjon tovabb!

Valasszon Ki
egy problémat!

Az elsb Iépés a probléma kivalasztasa. Nehéz
lehet meghatarozni, hogy milyen problémaval
akarunk kezdeni, néha ugy érezheti, mintha az
elete egyetlen hatalmas problémava dagadt
volna. Vagy maga a kronikus betegség tlinhet
hatalmas gondnak, de az is el6fordulhat, hogy
a betegségének meggydgyitasa lehetetlen.
ime néhany példa a problémakra, amelyekkel
kezdhet:

* Az egészségi allapot tineteinek kezelése.
e A gyogyszeres kezelés nyomon kdvetése.
e Az dngondoskodas fenntartasa.

® Tajekozodas az egészseégi allapotardl.
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Problémamegoldas

A legjobb, ha azzal kezdjuk, hogy kivalaszt-
juk életinkb6l az egyik kisebb problémat.
A nagyobb problémakra késbbb is ratérhetlink.
Probaljon meg konkrétan fogalmazni. Példaul
az ,Ugy érzem, hogy fizikailag szétesében va-
gyok” nem konkrét; nem egyeértelmd, hogy mi
a gondja. Sokkal konkrétabb, ha azt mondja,
hogy ,a mindennapi tevekenyseégek kGzben ne-
hezen kapok levegbt” — igy egyeértelmivé valik,
hogy mi a baj, és min szeretne valtoztatni.

% A probléma, amit kivalasztott:

A probléma

Nem igazan értem, hogy ez az allapot mivel
jar. Annyira ideges voltam, amikor az orvosom
kdzolte velem a diagndzist, hogy nem sokat
tudtam befogadni abbdl, amit mondott — nem
vagyok biztos benne, hogy pontosan mire

is jOk a kuloénbdzd gyogyszerek. Amikor az
orvosomhoz megyek, annyira ideges vagyok,

\hogy nehéz megjegyezni, amit mond.

Gondolkodjon
a lehetséges megoldasi
lehetoségeken!

irion le harom megoldasi lehetéséget, ami se-
githetne az On problémaéjan. Egyelére ne pro-
balja meg eldodnteni, melyik a legjobb; csak
talaljon ki kulénb6zd lehetdségeket, amelye-
ket majd meg is valdsit. Ne aggddjon, ha va-
lamit korabban mar kiprobalt, de nem valt be
— a helyzetek valtoznak. Es ne aggddjon amiatt
sem, hogy az intézkedések teljesen megold-
jak-e a problémat — a célja most az, hogy valami
hasznosat tegyen, nem pedig az, hogy teljesen
felszamolja nehézségeit. Kevés olyan problé-
ma van, amelyet egyetlen cselekvéssel teljesen
meg lehet oldani. De sok olyan cselekvés van,
amely néhany lepéssel kdzelebb visz a megol-
dashoz. Ha példaul pénzigyi probléméaja van,
akkor az els6 lepés a szikséges papirok Osz-
szegyUjtése. A dokumentumok ¢sszerakasa
ugyan nem oldja meg a gondjat, de kozelebb
viszi céljaihoz. A legfontosabb az, hogy elkezd-
je. Az alabbiakban egy példat mutatunk. Kati,
egy tanarnd készitette, akinél nemrégiben ve-
sebetegséget diagnosztizaltak.

‘ Lel)etséges mego[dcisok

1. Megkérem a nduéremet, hogy jojjon el
a kivetkezd iddpontra, hogy segitsen
emlekezni.

2. Utdnaolvasok a betegségnekaz interneten.

3. Az orvosndl a Rovetkezd [dtogatdsom
alkalmdval haszndlom a ,GYogyszeres
tdjékoztat() [apot”, bogy nyomon kﬁvessem,
mit mond a doktor a gyogyszerekkel
Rapesolatban Y,
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Most irjon le On harom lehetséges étletet a problémaja megoldasara.

%\ El&szor irja le a problémajat:

%& Lehetséges megoldasok:
1.

i gz . . . © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
44 | Pozitiv megkUZdes kronikus betegsegekkel COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval



Problémamegoldas

B Hasonlitsa 6ssze ezeket a megoldasi lehetoségeket!

Fontolja meg, hogy az alabbi intézkedések kdzul melyik segithet a legjobban a probléma megolda-
saban. Gondolja at mindegyiknek az elényeit és hatranyait.

Kati ezeket irta:

Lehetséges
megoldasok

Hciminyok

Megkérem a nbvéremet,
hogy j6jjon el a kovetkez6
idépontra, hogy segitsen
emlékezni.

* Hasznos lenne, ha lenne
eqy masik személy,
akimeghallgatja az
informdciokat és jo Révdéseket
tesz fel.

o Anduérem azt mondta, hogy
szevetme segiteni.

* Nem akarok mdsokra
hagyatkozni, hogy
osszegyijtsék az informdciot
helyettem.

* Meg akarom tanu[m', bogyan
meneo{zse[jem asajdt
egészségiigyi kezelésem.

Utanaolvasok
az interneten.

* Rengeteq egészségiigyi
weboldal van, amelyek
informdciot adnak a
betegségemré’[ és annak
Rezelésérdl.

o New Rell kimozdulnom
otthonrol, hogy megtudjak
valamit ezekvdl a dolgokrol.

° Azt mondtoiknekem, bogy
nem minden weboldal
megbizbau’) és nem biztos,
bogy meg tudom kitlon-
biztetni melyik hasznos
és melyik kozol rossz
informciokat.

o Ataldltoldalak némelyike
Rilfoldi és a gyogyszerek nevei
emiatt eltéroek [ehetnek.

A kdvetkez6 orvosi
latogatasom alkalmaval
hasznalom a ,Gyogyszeres
tajékoztato lapot”, igy
nyomon kdvethetem,

mit mond a doktor a
gyogyszerekrol.

o Az adatlap Ritoltése segitene
abban, bogy biztosan
e[tegyem a fontos Révdéseket.

o Azinformdciokat
lejegyezném, hogy
bivatkozbassakmjuk.

. Lebet, hogy az orvosom
titrelmetlen lesz velem y
havészletesen felteszem a
Rérdéseimet.
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Most On kévetkezik! Vizsgalja meg a megoldasi lehetéségek lépéseinek
elonyeit és hatranyait:

Megoldasi lehetoségek Elonyok Hatranyok
1.
2.
3.

s . . L. L © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Valassza ki
a legjobbat!

Nézze at az egyes megoldasi lehetdségek
elényeit és hatranyait, és dontse el, melyik
a legjobb (vagy talan a legkevésbé rossz).
A dontéshez nincsenek rogzitett szabalyok —
az egyetlen szabaly, hogy ki kell valasztania
az egyik cselekvest, amivel elkezdheti. Nézze 4t
a lehet6ségeket, gondolja veégig mindegyiknek
a j6 és a rossz oldalat, majd déntsén! Olyan
cselekvést valasszon, amely kézelebb viszi cél-
jaihoz. Adjon maganak egy megadott id6tarta-
mot a dontés meghozatalara, hogy ne kezdje el
halogatni. Ne feledje, ha elindul egy iranyba, és
rajon, hogy az valéjaban nem mukaodik, barmi-
kor megprobalhat egy masikat is.

Kati, a vesebeteg tanarnd a harmadik megol-
das mellett dontétt: gyogyszeres tajekoztato la-
pot hasznal, hogy nyomon kdvesse, mit mond
az orvosa a gyogyszerekkel kapcsolatban.
(A ,Gyogyszeres tajékoztatd lap” e munkafU-
zet végén taldlhatd.) Minden lehetséges cse-
lekvésnek volt valamilyen elénye, de ez tint a
legjobbnak. Ideges volt, hogyan fog reagalni az
orvosa, ha megkéri, segitsen neki kitélteni a la-
pot, de Ugy dontétt, megéri a kockazatot.

A héarom lehetséges megoldas kozul On melyi-
ket valasztja? :

%ﬁ Valasztott megoldasom

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Készitsen cselekvési
tervet!

Most, hogy kivalasztotta a megoldast, készithet
eqy tervet, amit elkezd végrehajtani. A cselek-
vesi terve pontosan megmutatja, mit is kell ten-
nie a kovetkez6 egy-két hétben. Ezzel elkezd-
heti a kivalasztott cselekvest.

A cselekvési terv jellemzbije, hogy konkrét, rea-
lis és Utemezett.

Konkrét

Nagyon vilagosan meg kell hataroznia, hogy
mit tesz majd. Rossz példa: ,Formaba lenddilni.”
Jobb példa: ,Felhivom a helyi Kulturhazat, hogy
megtudjam, tartanak-e jogacrakat.”

Realis

Még ha a kdvetkez6 héten nem is érzi magat
jobban, mint a mult héten (lehet, hogy egy kicsit
rosszabbul is érzi magat), akkor is végigcsinal-
hatja. Végtére is, jobb, ha egy szerényebb terv
sikerul, mintha egy tulsagosan ambiciézus terv
kudarcot vall.

Rossz példa: ,Elsé alkalommal lefutok egy ma-
ratont”. Jobb példa: ,Sétalok egyet a haz kérdl
hetente haromszor”.

Ne feledje, hogy az egészségi allapota és a
rossz hangulat lelassitja és megneheziti a dol-
gokat. A tervnek elég konnylnek kell lennie
ahhoz, hogy akkor is teljesithetd legyen, ha
alacsony az energiaszintje és a levertnek érzi
magat. Néha egy Uj tevékenységbe belevagni
nyomasztonak tlnhet. Ebben az esetben pro-
balja meg kitlzni kezdetben azt a célt, hogy
Osszegydjti a tevékenységgel kapcsolatos in-
forméaciokat (példaul: ,Tajékozédom, milyen
lehetbsegek vannak edzésre, testmozgasra a
helyi Kultirhazban”, ahelyett, hogy ,Elkezdek
mindennap edzeni”).
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Utemezett

Legyen vilagos elképzelese arrdl, hogy mikor
és hogyan fogja végrehajtani a cselekvési ter-
vét (példaul a ,Sétalok csutortok este 15 percet”
jobb, mint a ,Tébbet fogok sétalni”). Probéljon
meg kitalalni egy olyan programot, ami realis
lenne ezen a héten. Dontse el, milyen gyakran
és mennyi ideig fogja csinalni a cselekvési ter-
vet, és mikor.

Példankban Kati cselekvési terve az volt, hogy
kinyomtat egy példanyt a Gyoégyszeres tajékoz-
taté lapbdl, majd idépontot egyeztet a hazior-
vosaval, hogy a lehetd legtébbet megtudjon
és leirjon a jelenlegi gyogyszereirdl. Tudatta az
asszisztenssel, hogy miért szeretné ezt az ido-
pontot, igy orvosa elegend® idét tudott raszan-
ni. Kati rgjott, hogy az informéaciok egy részére
varnia kell a legkdzelebbi kontrollig.

Most térjiink vissza Onhoz!

%; Mi az On konkrét cselekvési terve
a kovetkezo egy-két hétre?

48 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel

Ertékelje ki
az eddigieket!

Térjen ra erre a szakaszra, amikor a cselekvés-
re meghatarozott idd letelt, vagy amikor végre-
hajtotta a cselekveési tervet. Kérdezze meg ma-
gatol: mi lett az eredmény? Mit tanultam?

ime Kati cselekvési tervének eredménye: a ha-
ziorvosa 6rommel segitett kitdlteni a nyomtat-
vanyt. Kati megkapta a szukséges informacio-
kat, és azokat egy kulén mappaban orizte.
Megtanulta, hogy a gyoégyszerelési tajekoztatd
lap j6 mddszer az egészségugyi informaciok
nyomon kdvetésére. Ettol kezdve, amikor a ha-
ziorvosa vagy a szakorvos valtoztat a kezele-
sén, frissiti az adatlapot.

Most térjink vissza Onhoz!

%; Hogy sikeriilt, mi lett az eredmény?
Mit tanult?
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Ha cslggedtnek érzi magéat, hajlamos lesz arra,
hogy a kudarcokra és a meg nem tett dolgok-
ra 8sszpontositson, ahelyett, hogy elismerné a
sajat fejlédését. Ha sikerllt a cselekvési terve,
allion meg, és gondoljon egy kicsit erre a fejl6-
deésre. Koncentraljon arra a tényre, hogy csele-
kedett, még akkor is, ha a probléma nem oldo-
dott meg teljesen. Ertékelje pozitivan az eddig
elérteket. Megérdemli! A sajat eredményeinek
elismerése valdszintibbé teszi, hogy tovabb fog
dolgozni a problémak megoldasan. Ha elisme-
ri, amit tett, az jot tesz Onnek, és segit abban,
hogy tovabbra is a megoldasra fokuszéalva fog-
lalkozzon a kihivasokkal.

7 Haladjon
tovabb!

Hasznélja fel a megszerzett tapasztalatokat a
kovetkez6 l1épés megtervezéséhez. Harom le-
hetbsége van:

1. Folytassa tovabb. Folytathatja azt, amit eddig
csinalt (ha madkodik), vagy egy kicsit nagyobb
kihivast is kereshet. Példa: Kati tovabbra is fris-
sitette a gyogyszerelési tajekoztatojat, amikor
az orvosa valtoztatasokat eszkdzolt. Sok egész-
segi allapotra vonatkozo cselekvési terv hosszu
tavon is folytatodik.

2. Mddositsa a tervét, és prébélja meg Ujra. Ha
a terv nem ugy mukodott, ahogy varta, probal-
jon meg azon valamit valtoztatni. Példa: azt a
célt tlzte ki, hogy minden nap harom kilométert
gyalogol, de ezt kimeritdnek talélja, ezért a ter-
vet ,minden masodik nap két kilométert sétéa-
lok”-ra modositja.

3. Prébaljon ki egy Uj megkozelitést. Lehet,
hogy az els6 probalkozasabdl valami haszno-
sat tanult, ami a probléma kezelésének egy ma-
sik maodiat veti fel. Példa: tegytk fel, hogy Kati

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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nehezen tudta kitélteni a gyogyszeres forma-
nyomtatvanyt, mert a szakemberrel valo talal-
kozok révidek voltak, ezért megkérte a névérét,
hogy j6jjon el vele és segitsen neki kitolteni azt.

%x Az eddigiek alapjan, mi az On
kovetkezo lépése?

Dolgozzon tovabb a probléman lépésrél 1épés-
re. Tartsa szamon az eréfeszitéseit, és folyama-
tosan figyelje az elért eredmeényeket!
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Problémamegoldas
— Ne felejtsen el gondoskodni
6nmagarol!

® Ha nehézségeivannak a gyégyszeres kezelés
vagy az dngondoskodas Utemtervének betar-
tasaval, esetleg elfelejti az orvossagadagokat
bevenni vagy kihagyja az éngondoskodassal
kapcsolatos tevékenységeket, az alabbi mo-
don tudja betartani a tervét.

Kérdezze meg magatol: mikor fogom bevenni a
gyogyszert vagy mikor gondoskodom magam-
rol? Ez lehet egy bizonyos napszak, vagy ami-

korra mar mas tevékenységet tervezett be. Az
egyik beteg példaul ugy intézte, hogy a gyogy-
szereit kozvetlentl azelbtt vegye be, hogy elvit-
te volna a kutyajat sétaini.

® Szanjon ra néhany percet, hogy csukott szem-
mel elképzelije magat, amint beveszi a gyogy-
szert, vagy 6ngondoskodast végez a ter-
vezett idépontban. Képzelie el, hogy mit és
hol csinal éppen azeldtt, hogy a gyogyszert
beveszi! Mit lat maga kortl? Milyen egyéb
dolgok térténnek? Ki van a kozelben? Kép-
zelje bele magat gondolatban az egyes hely-
zetekbe, amikor gyogyszerét fogja szedni

Problémamegoldas:

Heléna

Itt az ideje
a vércukor
mérésének!

tortenete

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.

50 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval



Problémamegoldas

vagy gondoskodik ¢énmagardl. Képzelje el a Példaul:

helyzetet, a latvanyt és a hangokat, amennyi- * este, kutyasétaltas el6tt veszem be a gyogy-

re csak lehet! Képzelje el magat, amint beve- szeremet,

szi a gyogyszert a megfelel6 mennyiségben,

vagy hogy az éngondoskodd tevékenységet e délben, amikor bemegyek a konyhaba, ahol

az utasitasnak megfeleléen végzi. a vércukorszint mérémet tartom, elvégzem
a mérést.

e irja le, amit elképzelt! irja le az Ont kordilve-
v6 helyzetet, mikdzben elképzeli a gydgyszer o irja le és tegye ki ezt a szabalyt olyan hely-

bevételét vagy az dngondoskodast! re, ahol gyakran latja és emlékeztetni fogja
— esetleg tegyen ki dntapadds cetliket olyan
e irjon le egy szabalyt, amely kimondja, hogy helyre, ahol biztosan észreveszi dket!

mikor és hol fogja bevenni a gyogyszert vagy
elvégezni az bGngondoskodasi tevékenyseget!

Helénanal 65 éves koraban diagnosztizaltak cukorbetegséget. Kordbban nem sokat foglalkozott
a diétaval vagy testmozgassal, bar észrevette, hogy a sulya egyre névekedett. Sokkold volt, ami-
kor orvosatél megtudta, hogy cukorbetegségben szenved. A felvilagosité anyaghbol megtanulta,
naponta kétszer kell majd vércukorszintet mérnie és valtoztatnia kell az étkezési szokasain, hogy
biztonsagos szinten tudja tartani a vércukorszintjét.

Heléna eleinte komolyan vette az orvosi utasitasokat, naponta kétszer tesztelte a vércukorszint-
jét, majd ahhoz illeszkedve modositotta az étkezéset. Nehany honap elteltével ugy tdnt, hogy
a betegséget sikerult kordaban tartani — a vércukorszintje a biztonsagos tartomanyban volt. Heléna
elkezdte kihagyni a vérvizsgalatok egy részét. A kdvetkezd év soran fokozatosan egyre ritkabban
végezte el a vizsgalatokat, mignem mar alig ellendrizte a vércukorszintjét. Amikor mégis megmerte,
az értékei tul magasnak bizonyultak. Megigérte maganak, hogy foglalkozik vele, de ez valahogy
sosem tortént meg. Rengeteg mas dolog lekététte, és nem érezte magat annyira rosszul sem (bar
kevés energidja volt). Leginkabb a vérvizsgalatot nem szerette, kellemetlennek érezte, és a cukor-
betegségre emlékeztette, amire nem szeretett gondolni.

Egy nap, mikézben ebédet készitett, Heléna elajult. A strgdsségire vitték, ahol kdzolték vele, hogy
tul magas a vércukorszintje — szigoru utasitasokkal kuldték haza, hogyan allitsa be a vércukorér-
tékeit. Felkereste a haziorvosat, aki aggddott és csalddott is volt, mert Heléna nem gondoskodott
sajat magardl megfeleléen. Az orvos javasolta, keresse fel a Magyar Diabetes Tarsasag Edukacios
Munkacsoportjat. Emellett l1atva, hogy Heléna mennyire feszUlt és felismerve, hogy a szorongas az
dngondoskodas Utjaba allt, az orvos adott neki egy példanyt ebbdl a munkaflzetbdl.

» folytatas
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» Problémamegoldéas: Heléna torténete

Heléna megijedt a slrgdsségin tapasztaltaktol €s orvosa figyelmeztetésetdl. Részt vett a cukorbe-
tegeket tamogatd csoportban és hasznosnak talélta, hogy meghallgathatott hasonlé problémaval
kizd6 embereket, valamint javaslatokat is kapott arra vonatkozéan, hogyan épitse be a magarol
valé gondoskodast a mindennapi életébe. A csoport egyik tagja példaul azt javasolta, hogy tegyen
egy cetlit az agya melle, amely emlékezteti a reggeli vérvizsgalatra, és egy masikat a bejarati ajté
mellé, amely a délutani mérésre hivja fel a figyelmét.

Heléna beleképzelte magét abba a helyzetbe, amikor a reggeli vizsgalatot végzi el, majd elképzelte
magat abban a helyzetben, amikor a délutani merést hajtja vegre. Azzal, hogy mentalisan elprobal-
ta ezt az 6ngondoskodd magatartast, valdszintibbé tette, hogy emlékezni fog ra.

Ezekkel a stratégiakkal és a diabétesz csoport tamogatasaval Heléna képes volt hosszutavon be-
épiteni a vérvizsgalatot és az étrendi modositasokat az életébe. Ez nagy valtozast jelentett a cukor-
betegsége kontrollalasaban, igy mar kevésbé aggodott sajat egészsegeeért.

Problémamegoldas:

Viktor
torténete

Asztma-
roham
esetén

haszng-

lands!

s . . L. . © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
52 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval



Problémamegoldas

Viktornak 25 éves koraban legzési problémai lettek. Mar korabban is észrevette, hogy sporto-
las kdzben kifullad, de a probléma a huszas éveiben valt sokkal sulyosabba. Felkereste a hazi-
orvosat, aki asztmat diagnosztizalt nala. Két gyogyszert irt fel neki: egy kortikoszteroid inhalalot
a tuddgyulladasara, és egy hérgbtagitot, hogy megnyissa a tudoéjaratokat, és igy tdbb oxigént tud-
jon belélegezni. Az orvos fél 6ran at tajékoztatta 6t az asztmardl és a gyogyszerek hasznalatardl,
de a betegségérdl hallva Viktor nagyon szorongani kezdett. Mikézben az orvos magyarazott, Vik-
tor nem tudott koncentralni és sok informéaciordl lemaradt. A rendelébdl a receptekkel tavozott, a
gyogyszertarban kivaltotta 6ket, és megnyugodott. Ugyanakkor nem volt teljesen biztos benne,
hogy miért van kétféle gyogyszere.

Viktor ugy dontoétt, hogy a kortikoszteroid inhalalét maganél tartja, arra az esetre, ha zihalni kezde-
ne. Amikor azonban asztmas rohama volt, ez az inhalator nem volt hatédsos. Ezutan kiprébalta a hor-
gbtagitot, és az jobban mikédott — gyorsan megszUntette a zihalast, ezért inkabb a hérgétagitéra
hagyatkozott.

Viktor tlnetei a kdvetkezd hat hénapban egyre rosszabbodtak. Gyakran zihéalt, egy-két hetente
asztmas rohama volt, ami megrémitette. Annak ellenére, hogy fokozta a hérgdtagitdé hasznalatét,
egyre inkabb érezte egészségi allapota hatasat a mindennapjaiban. Egyre tébbet aggodalmasko-
dott, és ugy érezte, hogy immar alig képes fizikai tevékenységet végezni.

Végul visszament a haziorvosahoz. Az orvos rajétt, hogy Viktor helytelentl hasznalja a felirt gyogy-
szereket. Odaadta Viktornak ennek a munkaflizetnek egy példanyat, és azt javasolta, hogy Viktor
hasznalja a gyégyszerelési tajékoztato lapot (a kényv 109. oldalan), hogy jegyzeteket készitsen. Az
orvos atadta neki ezt az informaciot:

Gyégyszer ‘Korti koszteroid-tartalmn gy()gyszer‘ Hiirgé'tcigft()
» b Segit mege[é’zni az asztmds Segita tﬂnetekcsﬁkkentésében,
Miert van erre sziksege’ mneteket,ﬁn. kontroller gyorsan enybiti azokat.
gyogyszer.
Mikor hasznélja? Minden nap! Ha asztmds tﬂneteket,

\_

pl. zihdldst tapasztal.

Az orvos azt is javasolta Viktornak, hogy olvassa el a munkaftizet 50. oldalan talalhatd Ne felejtsen
el gondoskodni dnmagarol! cimd fejezetet.

Végul Viktor megszokta, hogy a gydgyszereket helyesen és az Gtemtervnek megfelel6en hasznalja.
Az asztmas tlnetei mar sokkal kevesebb gondot okoztak neki, valamint kevésbé aggodott az aszt-
mas roham el6fordulasa miatt, és fizikailag aktivabba valt, az életmindsége javult. Természetesen
az 6ngondoskodasi programot folytatta, de ez kicsi arnak tlint az asztmas rohamok elkertléséért.
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A negativ
gondolkodas
kezelese

Az onhibdztatds problémat jelentett
— azt mondogattam magammnak, hogy
havalamit mdskepp csindltam volna,
akkor nem betegedtem volna weg.”’

Miért fontos?

Egy egészségi problémaval, betegséggel valo
egyuttélés nagyon elkeserité lehet. Emiatt a
levert vagy negativ hangulat kialakulasa valos
veszélynek tekinthetd, ez pedig gyakran nega-
tiv gondolatokkal jar egyUtt. Ezt az allapotot ne-
vezzUk fejezetlinkben negativ gondolkodéasnak.
A negativ gondolkodéas a kdvetkezodket foglalja
magaban:

Depressziv gondolatok
Negativ gondolkodasi szokasok | Erés

Onkritika | Irredlis, tulzé gondolatok

A

Stresszes helyzet
Egészségi allapot | Veszteség |
Izolacié | Konfliktus

1 Idézet egy kronikus betegséggel €16 személytsl
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>

e irredlis, tulzd negativ gondolatok a helyze-
tunkrol,

e irredlis, tulzd negativ gondolatok sajat ma-
gunkrol,

e irredlis, negativ gondolatok a jovénkrol.

A negativ gondolkodas befolyasolhatja az
egészségi allapotunkkal valé megkizdésuin-
ket is.

e Az é&llapotunkat sokkal negativabban itéljuk
meg — alabecsuljuk sajat kepességeinket és
felnagyitjuk a rossz kimenetel valoszinlségét.

* Negativ érzelmeink felerésédnek — a szomo-
rusag, a félelem és a cstiggedtség.

* Csokken az éngondoskodasra forditott moti-
vacionk.

e Visszahuzodobbak leszink szeretteinkkel.

A kovetkezOkben egy abrat lathat, mely bemu-

tatja hogyan hat a negativ gondolkodas az ér-
zelmeinkre és viselkedésUnkre, ami vegul egy

onsorsrontd hangulati kérhoz vezet.

Erzelmek
Csliggedtség | Szomorlisag
Dermedtség | Frusztracio

Viselkedés

VisszahUz6das méasoktdl | Csdkkent
aktivitasi szint | Ongondoskodas
hianya

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval




A negativ gondolkodas kezelése

Hogyan valtoztathatom meg
negativ gondolkodasomat?

A célaz, hogy megkérddjelezzik a negativ gon-
dolatokat, és helyette redlisan gondolkozzunk.

A readlis gondolkodéas a kdvetkezoként épul fel:

® pontos az adott helyzetre vonatkozéan (Ugy
latjuk a dolgokat, ahogyan valéban vannak),

® igazsagos sajat magunkkal kapcsolatban (ki-
egyenlitve latjuk a pozitiv és negativ dolgokat
az életinkben),

e pontos a jovét illetden (a negativ kimenetel va-
l6szinUségét nem tulozzuk el).

Az életlink és az adott helyzetlnk realis érté-
kelése egy tanulhat6 készség. Képessé valha-
tunk arra, hogy igazsagosan és realisan gon-
dolkodjunk.

Ez azt jelenti, hogy igazsagosak és realisak
vagyunk sajat magunkkal (az erésségeinkre is
figyelink, nem csak a gyengeségeinkre), az
adott helyzettel (pontosan mérlegeljik a pozi-
tivumokat és negativumokat), és a jévével kap-
csolatban (nem tulozzuk el a negativ kimenetel
valdszinldségét). A kdvetkezd oldalakon bemu-
tatjuk, hogyan tudjuk negativ gondolkodasun-
kat realisabb gondolkodassa alakitani.

A depressziv gondolkodas
kezelésének Iépései:

1. Ismerjik fel negativ gondolatainkat!
2. Ismerijlk fel, hogy a negativ gondola-

tok nyomott hangulathoz vezetnek!
3. Kérddjelezziik meg a negativ gon-
dolatokat és reélis gondolatokkal
helyettesitsuk Oket!
4. Gyakoroljuk a realis gondolkodast!
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Ismerjlik fel negativ
gondolatainkat!

Amikor hosszantartd egészségi problémaink
vannak, allapotunkat jelentésen befolyasolja,
hogyan gondolkodunk sajat magunkrol és a j6-
vOnkrol. A felmertlé gondolatok kozul sok ért-
het és redlis, azonban nehany kozuluk negativ
gondolkodast tukrozhet. A kettd kdzotti kulonb-
ség felismerése kiemelten fontos.

A negativ gondolatok igazsagtalanok és va-
|6tlanok. Torzitottak — pontatlan visszatUkréz6-
dései sajat magunknak és a minket korulvevd
vilagnak. A kovetkezd gondolkozasi buktatok
(kognitiv torzitasok) gyakoriak negativ hangula-
tu személyeknél.

A gondolkozas buktatéi: a kognitiv
torzitasok tipusai a negativ gondolatok
tiikrében

Negativ sziirés

Ez azt takarja, amikor a negativ tényezokre
fokuszalunk, és a pozitivokat figyelmen kivul
hagyjuk. Tapasztalataink negativ oldalara valo
koncentralas az egész életlnket negativ szin-
ben tuntetheti fel. Ha példaul valaki megkapja
egy egészségugyi vizsgalat eredményét. an-
nak ellenére, hogy tébbnyire pozitiv dolgokat
tartalmaz, csak arra a részre emlékszik, ahol
,Kissé tulsulyos” megnevezés szerepelt. Tehat
a vizsgalat eredményét féként negativan értel-
mezi. A realis gondolkodas viszont egyensuly-
ban tartja egy helyzet pozitiv és negativ oldalait.

Tulaltalanositas

Amikor egy negativ eseményt egy véget nem
érd mintazat kezdetének tekintink. Példaul, ha
valaki azt gondolja, hogy ha elsére kudarcot
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vallott, akkor méar minden kovetkezd alkalom-
mal is sikertelen lesz. Amikor lemondjék egy
specidlis kezelésre kapott idépontjat, rogtén azt
gondolja, hogy sosem fog sikertini, sosem kap-
jameg a szlkséges kezelést. Ezzel szemben a
realis gondolkodassal felismerjlk, hogy egy el-
keserité eredmény nem jelenti azt, hogy minden
elkeserit lesz.

Minden-vagy-semmi tipustil gondolkodas

llyenkor a vilagot széls6ségesen értelmezzUk:
valaki vagy okos vagy ostoba, vagy rendezett
vagy rendezetlen, abszolut egészséges vagy
teljesen beteg. Nincsen koztes éallapot, a foko-
zatos javulas nem elég. Egyes helyzetek vagy
csodalatosak vagy borzasztdak, sikeresek
vagy kudarcba fulladnak. Példaul elkezd egy
Uj gyogyszert, és jobban érzi magat, de nem
annyira, mint a betegsége elbtt, ezért ugy értel-
mezi, hogy a kezelés kudarcot vallott. Az életét
teljesen korlatozottnak latja — azt mondja ma-
ganak, hogy semmi élvezeteset nem tud mar
tébbet csinalni. (llletve elképzelheti, hogy a be-
tegség elttti élete pedig tokéletes volt.) Valoja-
ban a realis gondolkodas alapjan a helyzeteket
és az embereket a szélsdségek kozbtt helyez-
zlk el — a kdzéppont kdrnyékén, ahol a legtébb
dolog megtalalhat6. Annak ellenére, hogy egy
ember élete korlatozottabb az egészségi allapo-
ta miatt, vannak még izgalmas tevékenységek,
amiket folytathat, és Ujak, amelyeket kiprébal-
hat. Val6szinlleg az élete a betegség el6tt sem
volt tokéletes.

Katasztrofizalas

Egy jovbbeli nehéz helyzetet katasztrofanak lat.
Példaul kdzepes erbsségl hatfajdalma van,
és azt gondolja, , 10 éve mulva mar elviselhe-
tetlen lesz a fajdalom”. Az elképzelt katasztro-
faval foglalkozik (elviselhetetlen szenvedés),
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ahelyett, hogy az enyhébb helyzetre (kbzepes
er6sséqu fajdalom) reagélna. Vagy gondolhatja
azt, hogy ,ha aktivitas kézben barmilyen fajdal-
mat érzek, akkor az valamilyen sérdlésre utal,
gy jobb, ha nem mozgok semmit”. Holott a re-
alis gondolkodas magaban foglalja, hogy egyes
eseményeknek nem a legrosszabb kimenetelét
varjuk, hanem az el6fordulési valoszinlségik
alapjan készuliink fel rajuk.

Cimkézés

A cimkézés azt jelenti, hogy kiméletlendl be-
szél sajat magahoz, kilénbdzé sértd kifejezé-
sekkel illeti sajat magat. Ugy beszél magaval,
ahogy senki massal sem tenné. Példaul elfelejti
bevenni a gyogyszerét, és elkezdi sajat magat
kegyetlenul buntetni, ,idiétanak” és ,haszon-
talannak” nevezni. Ha viszont realisan gondol-
kodunk, elkeriljik a sértd cimkék hasznélatat,
mivel ezek nem igazak. Hiszen nem beszéine
senki massal hasonlban, ez pedig ajat magara
nézve is kartékony hatasu.

Prekoncepcié

Ugy érzi, mintha tudna, masok mire gondolnak,
és ez mindig negativ tartalmat jelent. Ennek ko-
vetkeztében az On altal elképzelt gondolatokra
reagal, anélkdl, hogy leellendrizné azok valo-
sagtartalmat. Példaul jarokeretet kell hasznal-
nia, €s ugy képzeli, mintha mindenki lenézneé
ont emiatt. De a redlis gondolkodas segitsé-
gével felismerjik, hogy masok gondolatainak
kitaldlasakor (el6itéletlinkben)  valészinlileg
pontatlanok vagyunk, féleg, ha a hangulatunk is
nyomott.

Jovendomondas

Ugy érzi, tudja, hogy a j6v6 mit fog hozni, és ez
mindig valami negativat jelent. Semmi sem fog
sikertlni, minek is probalkozzon! Példaul nem
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szedi a gyogyszerét, mert gy gondolja, ugy-
sem fog segiteni. Pedig a reélis gondolkodas
segit felismerni, hogy nem tudhatjuk, mit hoz a
j6v6. Ha nyitottak maradunk a pozitiv eredme-
nyekre, reménytelibbé valunk és nagyobb valo-
szinliséggel fogunk pozitiv eredményt elérni.

Maximalizmus vagy t6kéletességre térekvés

Valami csak akkor elég jo, ha tokéletes — mivel
a legtdbb dolgot nem tudja tokéletesre meg-
csinélni, ezért ritkan érez elégedettséget és
blszkeseget. Példaul azért, mert nem tudja el-
érni ugyanazt a fizikumot mint a megvaltozott
egészsegi allapota elbtt, ezért azt gondolja,
értelmetlen a rehabilitacios gyakorlatokat csi-
nalni. Ezzel szemben a reélis gondolkodasnak
kdszdnhetben elismerjik a teljesitményt, még
akkor is, ha az eredmény nem tdkéletes. Keve-
sen érik el a tokéletességet, de a teljesitmény
igy is fontos.

Kell — kellene allitasok

Talan ugy Véli, tudja, hogy a vilagnak milyen-
nek kellene lennie, és az mégsem olyan. Tud-

%& Most On is irja le negativ gondolatait:

ja, hogy 6nnek milyennek kellene lennie, és On
mégsem olyan. Ennek koszdnhetden folyton
csalodott és mérges. Példaul azt mondja ma-
ganak, hogy az orvosa vizitenként fél orat kell,
hogy foglalkozzon énnel, de csak 10 percet
kap — ezért elkeseredik és elcsigged. A redlis
gondolkodas segitségével megértjik a vilag és
sajat magunk korlatait — térekszlink a fejlédés-
re, azonban elfogadjuk a dolgok jelenlegi alla-
sat. A vilag nem lesz mindig igazsagos.

A negativ gondolkozasnak tovabbi buktatdi is
vannak, de az eldbb felsoroltak a leggyakorib-
pak. Ha észrevesszUik, hogy negativ modon
gondolkozunk, hasznos lehet ennek a listanak
az attekintése, hogy lassuk, melyik kognitiv
torzitast hasznaljuk éppen. A legtdbb gondo-
latunk gyorsan és automatikusan jelentkezik,
anélkul, hogy észrevennénk 6ket. Eppen ezért
fontos megtanulnunk odafigyelni a negativ
gondolatok felbukkanasara. Egy kivalo techni-
ka lehet ezek felismerésére, ha a hangulatunk
valtozasara figyellnk oda — segithet, ha ezeket
a gondolatainkat le is irjuk.
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Ismerjuk fel, hogy
a negativ gondolatok
nyomott hangulathoz vezetnek!

Habér ugy érezheti, Ont a levertség allandéan
eqgy fekete felhéként boritja be, a hangulata va-
l6jaban napkdzben nagyon valtozékony. Minden
alkalommal, amikor a hangulata valtozik, tegye
fel maganak a kérdést: ,Most éppen mi jutolt az
eszembe?” Figyeljen oda, hogy éppen mire gon-
dolt és mire reagalt! irja is le! Talan elment egy
egészségugyi intézet mellett és hirtelen elko-
molyodott. Mi jutott éppen az eszébe? Talan az
orvosa javasolta, hogy éngondoskodd gyakor-
latokat végezzen, és eszébe jutott: ,Kit akarok
becsapni? Sosem fogom tudni ezt megcsinaini.”

Ha egy darabig leirja a negativ gondolatait,
észre fogja venni, hogy hasonlé negativ gon-
dolatok jutnak eszébe Ujra meg Ujra. Tehet egy
jelzést azok mellé a gondolatok mellé, amik
mar korabban is el6fordultak (,Jaj, mar megint
ugyanaz!”). Ezzel sikerllt beazonositani egy
negativ gondolkodasi mintazatot. Hasznos, ha
leirja ezeket a negativ gondolatokat, és azt is,
hogy pontosan milyen tipusu gondolatokrél van
sz06 - a korébban leirt ,A gondolkozas buktatoi:
a kognitiv torzitasok tipusai a negativ gondola-
[ok tukrében” segitségeével.

Negativ gondolat

Példa: Tamas tinédzser kora ota lelkes sporto-
16 volt. 56 éves koraban izliletei fajni kezdltek,
rugalmassaguk csékkent. A kivizsgalasokat ko-
vetben arthritis-t (iztleti gyulladast) allapitottak
meg ndla. A gyogyszeres kezelés ellenére mer-
sekelnie kellett a testmozgast is. Tamas tarsas
kapcsolatai, szorakozasi lehetéségei mind a te-
niszezésbdl, golfozasbdl szarmaztak, igy igazi
csapas volt szamdra a sport feladdsa. Gondo-
lataiban negativ megallapitasok kezdtek meg-
fogalmazoadni: ,Nem tudok mar semmit sem
csinalni, egy nyomorék vagyok, nincs semmi
értelme az életemnek.” Ez a fajta gondolkodas-
mod cstiggeditséghez vezetett — a hangulata
pedig depressziossa valt.

A kovetkezd negativ gondolatokat irta le:

Milyen tipusii kognitiv
torzitdst tartalmaz?

Nem tudok mar semmit sem csinalni.

Minden vagy semmi

Egy nyomorék vagyok.

Cim kézés

Nincs semmi értelme, semmi se szamit,
amit csinalok.

Tildltaldnositds
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%\ Most On is irja le néhany negativ gondolatat ide:

Negativ gondolat

Milyen tipusu kognitiv torzitast
tartalmaz?

Hogyan tovabb? Néhany negativ gondolata
egyértelmden torzitott: ,Senki sem igérte meg,
hogy a kezelés minden tlinetemet megszinteti,
miért vartam ezt mégis el?” Mar énmagaban az
is segitséget jelenthet, ha tudja, hogy az egyes
helyzetekben az elméje hozza létre ezt a ne-
gativ gondolkodast. Probaljon meg tudatosan
odafigyelni negativ gondolkodaséra, és emlé-
keztesse magat: ,Azért gondolkodom igy, mert
szomortl és elkeseredett vagyok”. Eszrevehet,
hogy kevésbé veszi komolyan negativ gondo-
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latait, ha megérti, miért jelentek meg. Amikor
sikertl tudatositani negativ gondolkodasat,
eléfordulhat, hogy énmagat kezdi el hibaztatni:
,Hogyan juthattak ilyen ostoba gondolatok az
eszembe?” A rossz hangulat teszi ennyire 6nk-
ritikussa, negativ gondolatai felismerése pedig
meg egy lehetdséget adhat arra, hogy dnmagat
okolja valamiért. Ne tegye! Inkabb emlékeztes-
se magat arra, hogy a negativ gondolatok levert
hangulatanak és az egészségi éllapotaval kap-
csolatos stressznek az eredménye.
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Kérdojelezze meg

negativ gondolatait, és
helyettesitse oket helytallébb,
realisabb gondolatokkal!

Itt az ideje, hogy alaposan végignézzik ezeket a
negativ gondolatokat, és ellenalljunk nekik. A ne-
gativ gondolkodasnak valé ellenallas azt jelenti,
hogy eldontjuk mennyire igazsagtalanok és va-
l6tlanok ezek a gondolatok, majd reélis gondo-
latokra cseréljuk ki 6ket. Annak érdekében, hogy
jogos és reédlis gondolatokat talaljunk, segithet a
valosagteszteld kérdések elvegzeése.

Negativ gondolat:

Mar semmit sem tudok csinalni.

Y Valosagvizsgalo
= kérdések

TUDOK-E TOBB BIZONYITEKOT SZEREZNI,
ESETLEG UGY, HOGY MEGKERDEZEK
VALAKIT A HELYZETEMROL?

Sokszor hasznos lehet masok véleménye egy
olyan helyzetben, amikor éppen levert a hangu-
latunk. Példaul azt mondja egy ndvérnek, hogy
agy érzi, egyre rosszabbul van, mar nincs segit-
ség. A ndvér megerbsitheti abban, hogy a ha-
sonl6 egészségi dllapotban 1évd emberek nagy
részének sikerUl stabilizalni az allapotat, és egy-
re aktivabba valhatnak.

A LEGTOBB EMBER EGYETERTENE

EZZEL A GONDOLATTAL? HA NEM, MIT
GONDOLNA A LEGTOBB EMBER?
C)nmagéban azzal, hogy elképzeli, masok ho-
gyan reagalnanak a negativ gondolatra, talalhat
egy valoszerlbb, redlisabb elképzelést. Ha si-
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kertl kivalrél szemlélnie a gondolkodasat vala-
ki mas néz6pontjabdl, kdnnyebben veszi majd
észre, mennyire negativan gondolkodik.

MIT MONDANEK EGY JO BARATOMNAK,
HA HASONLO HELYZETBEN LENNE?

Ha egy baratja szamolna be hasonldé gondola-
tokrél, mit mondana neki? Talan tudna segiteni a
baratjanak reélisabban gondolkodni, a helyzetet
kiegyensulyozottabban értékelni. Emlékeztethe-
ti a baratjat kordbbi nehéz helyzetekre, ame-
lyeket mar sikeresen megoldott. Kénnyebben
talalhat réa a baratja érdekében eqgy reélis, valo-
sagalapu gondolkodasra, mintha sajat magaert
tenné meg.

MILYEN HATASA VAN ANNAK, AHOGY
GONDOLKODOM? MI FOG TORTENNI,

HA TOVABBRA IS iGY GONDOLKODOM?
Gondolja végig, mi térténhet, ha tovabbra is ne-
gativan gondolkodik. Példaul milyen hatassal
van a negativ gondolkodasmadia arra, hogy Uj
dolgokat prébaljon ki? Mi lesz a kévetkezménye
Onre és a toébbiekre nézve, ha folytatja a negativ
gondolkodast?

HOGYAN LEHETNE REALISABBAN
GONDOLKOZNI?

Hogyan tudna masképpen, realisabban viszo-
nyulniahelyzethez? Hogyan tudna ezt megfogal-
mazni? Létezik-e olyan megkdzelités, ami 6sz-
tonzdbb és hasznosabb az adott helyzetben?
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Példa:

Itt olvashatja, hogyan valaszolta meg Tamas
a valosagvizsgald kerdéseket.

TUDOK TOBB BIZONYITEKOT GYUJTENI,
MONDJUK, HA MEGKERDEZEK VALAKI
MAST IS AZ ADOTT HELYZETROL?
Annyira szomoru voltam, hogy nem is kérdez-
tem meg, miket csinalhatok biztonsaggal. Ta-
lan megkérdezhetnem a gyogytornaszomat
vagy a rehabilitacios néveért, milyen lehetose-
geim vannak.

A LEGTOBB EMBER EGYET ERTENE
EZZEL A GONDOLATTAL? HA NEM,
AKKOR MIT GONDOLNANAK?

A feleségem azt mondja, tulreagalom a dol-
gokat. Szerinte taldlhatnék mas mozgasfor-
mat, meg ha azok nem is annyira élvezetesek
szamomra.

MIT MONDANEK EGY BARATOMNAK,
HA © LENNE HASONLO HELYZETBEN?

%ﬁ Negativ gondolat:

Talan nem lennék annyira durva egy baréttal.
Inkabb probalnek seqitbkész lenni.

MI TORTENIK, HA TOVABBRA IS IGY
GONDOLKODOM?

A hangulatom egyre rosszabb lesz, én pedig
egyre kevesebbet fogok mozogni. Ha tovabb-
ra is igy folytatom, a végén nem fogok tudni
semmit se csinalni.

MI LEHETNE EGY REALISABB
GONDOLAT?

Segitene, ha olyan dolgokra &sszpontosi-
tanék, amiket még megq tudok csinalni, ahe-
lyett, hogy azon gondolkozom, mit nem tudok
megtenni. A golfozo és teniszezb barataim is
dregszenek, lehet, hogy nekik is csbkkente-
nitik kell a sportolas mértekét. Talan szeret-
nének kdzdsen keresni valamilyen mas moz-
gasformat.

Hasznalja ezt a munkalapot ahhoz, hogy
igazsagosabb és redlisabb gondolatokkal
helyettesitse negativ gondolatait!

.«» Tudok tébb bizonyitékot gyijteni, mondjuk, ha megkérdezek valaki mast is az adott

helyzetrol?
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» Negativ gondolkozas kezelése munkalap

.3 Alegtobb ember egyet értene ezzel a gondolattal? Ha nem, akkor mit gondolna
a legtébb ember?

**> Mit mondanék egy j6 baratomnak, ha 6 lenne hasonl6 helyzetben?

..y Milyen hatasa van annak, ahogy gondolkodom? Mi fog térténni, ha tovabbra is
igy gondolkodom?

**> Mi lehetne egy reélisabb gondolat?

s . . L. L © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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A negativ gondolkodas kezelése

Most gondoljon egy olyan helyzetre, amikor
szomoru és elkeseredett volt. EI6szor irja le ro-
viden ezt a helyzetet. Ezutan jegyezze le azo-
kat a gondolatokat, amik ekkor elszomoritottak
és elkeseritették. Probélja meg meghatarozni

%\ Szituacio:

a kognitiv torzitas tipusat, a kognitiv torzitasok
listaja segitségével. Végul gondoljon a helyzet-
re, €s probaljon meg egy jogosabb, realisabb
gondolatot megfogalmazni. Hasznalja a valo-
sagtesztel6 kérdéseket.

Negativ gondolat

Ilgazsagos és realis gondolat

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Gyakorolja a realis
gondolkodast!

Nem elég, ha csak egyszer jut eszinkbe egy
jogos, redlis gondolat. A negativ gondolkodas
egy minta, ami Ujra és Ujra visszater, akar éve-
ken keresztll, mig végul automatikussa valik.
A kiegyensulyozott gondolkodas segithet,
hogy jobban érezze magat, de nem valik
azonnal automatikussa — legalabbis egy ideig
nem. A j6 hir az, hogy a negativ gondolkodas
megvaltoztatasa nem tart évekig. S6t, a de-
presszidval kiszkddd emberek gyakran mar
par héttel a realis gondolkodas gyakorlasa
utan valtozast tapasztalnak a hangulatukban.

Stresszes élethelyzetek kivalthatjgk a negativ

gondolkodast,mint példaul

e a testi tlnetek vagy a fajdalom felerdstdése,

e par alkalommal a gyégyszerek beszedésenek
elfelejtése,

® egy Uj szakember meglatogatasa a kezelése-
vel kapcsolatosan.

Annak érdekében, hogy a legtdbbet tudja ki-
hozni a reélis gondolkodasbdl, stresszes hely-
zetekben oda kell figyelnie a gondolkodasaral
irjion le par helyzetet, amikor gyakran vannak
negativ gondolatai.

%& Helyzet:

64 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel

Amikor egy stresszes helyzetbe kerul, tuda-
tosan torekedjen az igazsagos és realis gon-
dolkodasra. Ne higgye, hogy ez magatdl fog
sikeruIni! Meg kell mutatnia sajat maganak,
hogyan értelmezzen egy helyzetet, éppen
ugy, ahogyan egy baratjanak adna tana-
csot. Valaszoljon a negativ gondolataira! Ne
engedije, hogy a negativ gondolatok valasz
nélkdl maradjanak! Minden alkalommal, ami-
kor visszabeszél nekik, a negativ gondolatok
egyre gyengébbek, a redlisak pedig egyre
erbsebbek lesznek. 1débe telik, mire a realis
gondolatok nagyobb hatassal lesznek o6nre,
mint a negativak, de megéri az erbfeszitést.

A redlis gondolatok el6szdr hamisnak tln-
hetnek. Ha a gondolkodasmaédja mar régota
torzitott, nehéz lehet észrevenni az igazsa-
got. Képzelje el, hogy eddig valétlan médon
gondolkodott az egészségi allapotaval kap-
csolatban, azt mondogatta magéanak , Vissza
kell ternem oda, ahol mindezek elbtt voltam,
kulénben az életem nem ér semmit.” Ennek a
gondolatnak a gyakori felbukkanéasa kilatas-
talansag érzéséhez vezet. Ismerje fel, hogy
ez egy irrealis gondolat, és fogalmazzon meg
egy redlisat: ,Erdemes az életemet a leheté
legjobba tenni.” Eleinte ez a realis gondolat
hamisnak tlinhet, mintha csak sajat magat
csapna be vele. Csak id6vel és sok ismét-
léssel kezdheti a realis gondolatot — az igaz-
sagot — valoban igaznak érezni. Végul képes
lesz természetesként elfogadni a reélis gon-
dolatokat.
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A negativ gondolkodas kezelése

A negativ gondolkodas
kezelése:

Aron
torténete

Aron egy harmincas évei kdzepén jard, hazas, kétgyermekes (gyermekei 10 és 14 évesek) férfi
volt, bankvezet6 asszisztensként dolgozott. Tizennyolc éves koraban fekélyes vastagbélgyulladast
allapitottak meg néla. Ez az egészségi allapot gyakori hanyingerrel és bélfajdalommal jart egytt.
Huszas évei végéig Aron jél kezelte a betegségét, azonban egyik nap hirtelen rosszul lett, és a sur-
gbsségi osztalyra széllitottak. Megmlitottek, amit egy kéthetes korhazi tartozkodas kévetett. Amikor
Aront hazaengedték, kitorolte az egész eseményt a fejébdl, és visszatért korabbi életéhez. Azon-
ban a betegsége egyre nehezebben volt kezelhetd.

Az elkévetkezé tiz évben Aron még harom hasonlé krizisen ment keresztl, mindegyik alkalommal
sUrgbsségi mutétre volt sziksége. Ezeket a kérhazi kezeléseket nagyon ijesztének, rendkivil nyo-
masztonak élte meg. A térténteket minden esetet kdvetben igyekezett kizarni a gondolataibol, hogy
jobban tudjon a munkéjara és csaladjara 6sszpontositani. Az egyes epizédok kdzoétt figyelmen
Kivil hagyta a tlneteit, azt mondogatta maganak, hogy ,gyengeség” lenne hagyni, hogy a tunetek
korlatozzak mindennapi tevékenységeiben.

A negyedik kérhazba kertlése utan Aron orvosa ajénlott egy 6nsegité csoportot, valamint odaadta
a férfinak ezt a munkaflzetet. Ahogyan végigolvasta a kényvet, két dologra j6tt ra. Elséként arra,
hogy a fokozott munkahelyi stressz hatasara az egészségi llapota romlott. Masodszor pedig arra,
hogy eddig figyelmen kivll hagyta a korai figyelmeztett jeleket, amik az egészsegi helyzete romla-
sat jelezték szamara. Tunetei sulyosbodasakor még jobban belemerdlt a munkajaba, ugy gondolta
gyengeség és gyavasag lenne, ha hagyna, hogy a megvaltozott egészségi allapota uralja az életét.
Azonban ennek eredményeként nem tette meg a szikséges, korai lépéseket a betegsege kezelése

» folytatas
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» Negativ gondolkozés kezelése: Aron térténete

érdekében. Az dnsegitd csoport tagjai segitettek neki felismerni a korai figyelmeztetd jeleket, igy
ideiglenesen novelhette a gyogyszer adagjat vagy csokkenthette a stresszt, igy elkertilve akar az
Ujabb koérhazba kertilést.

Aron beazonosttott egy tipikus negativ gondolatot, amit gyakran ismételgetett, megnehezitve a tii-
neteivel valo megkuzdést: ,Egyszeriien csak nem birod elviselni a nyomast, azt akarod, hogy ma-
Sok gondoskodjanak rolad.” Ett6l a gondolattol minden alkalommal bdntudata lett, amikor tinetei
miatt munka k&zben megpihent — kényszeritette magat, hogy azonnal folytassa a munkat.

Aron a negativ gondolatok kezelését alkalmazta egészségi allapotérdl valé gondolkodasanak meg-
valtoztatdsahoz.

Szituacio: A vastagbél gyulladasom tunetei felersddtek, fajdalmaim vannak és hanyingerem.

SzUlinetet kell tartanom.

Negativ gondolat ‘ Igazsagos és realis gondolat

Egyszerﬁen csaknem ® Sosem vartam el, hogy masok gondoskodjanak rélam, de néha

bivod elviselni a nyomdst. szukségem van a tamogatasra, és ez teljesen érthetd.

Azt akarod bogy mdsok ® Ha magammal ennyire durvan beszélek, akkor még feszultebb
/

és cslggedtebb leszek; ez nem segit a betegséggel vald
megkulzdésben.

® Ha tovabbra is figyelmen kivil hagyom a tlineteimet, az allapotom
annyira romlani fog, hogy Ujra kérhazba kertlok — ami valéban rossz
hatassal lesz a munkamra és a csaladomra.

® Jogom van az egészségemmel torédni — ha korai figyelmeztett
jeleket veszek észre, és cselekszem, akkor valoszinlbb, hogy nem
kerulok kérhazba, ami jobb a munkamnak és a csaladomnak.

\_ /

Ezutan Aron egy megel6zési tervet dolgozott ki, ami tartalmazta a kévetkezé dolgok leirasat:

gondoskodjanak rélad.
(maximalizmus;
cim kézés)

1. Korai figyelmeztet6 jelek

2. Lépések, amiket a korai jelek észlelésekor megcsinalok
e Az orvos segitett egy gyogyszeradagolasi terv kidolgozasaban.
* Gyakorolni kell a relaxaciot, hogy jobban kezeljem a stresszt.

3. Kit hivhatok, hogy segitsen?
e A feleségemet, a szlleimet, a kezeléorvost és bizonyos helyzetekben a fénokét is.

Aron boldogan vette észre, hogy ha alkalmazta ezt a prevencids tervet, akkor sokkal nagyobb
kontrollérzete lett. Tovabbra is kezelnie kellett a fajdalmat és a tlneteket, de csak évek mulva lett
szuksege ismét korhazi ellatasra.
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A harag és diih kezelése

A harag es duh
kezelese

 Amikor viformedek valakive, vogtin
észbe kapokés bocsdnatot kévek.
El6fordult, hogy el6ve figyelmeztettem
valakit iizenetben, hogy a fajdalom miatt
hajlamos vagyok mostandban arra, hogy
ingeriilt vagy dithos legyek

Miért fontos a harag
kezelése?

A kronikus betegség miatt érzett stressz in-
gerlékennyé, tirelmetlenné tehet minket. A tU-
netek, a fajdalom és a szembesulés a korlata-
inkkal feszlltséget okozhat, ezt a frusztraciot
pedig nehéz kezelni. Természetesen olykor
helyénvald a harag, hiszen segit megbirkdz-
ni az igazsagtalan helyzetekkel. A harag, duh
cselekvésre tud késztetni minket. Példaul, ha
tulzott nyomast helyeznek rank az otthoni te-
endodk elvégzése miatt (amelyek az egészségi
allapotunkat figyelembe véve nem ajanlottak),
akkor emiatt frusztraciot élhetink meg. Ez
arra sarkallhat minket, hogy jelezzink a csa-
ladunknak, elmondjuk nekik, hogy mik azok a
teend6k, amiket még biztonsaggal el tudunk
végezni a nehézsegeink mellett is. De ha du-
hosek leszink emiatt, az mar artalmas lehet
rank nézve, és nem tudunk helyesen csele-
kedni. Ekkor tapasztalhatjunk meg az ugy ne-
vezett haragos gondolatokat.

1 Idézet egy kronikus betegséggel él6 személytol
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A dUh tul sok, ha:

® a harag art a kapcsolatainknak,

e verbalisan vagy fizikailag agresszivva valunk,

e Ugy érezzUk, barmikor duhbe gurulhatunk, ha
valaki valami rosszat mond.

A tllzott harag vagy dih — ami lehet tul intenziv
vagy tul gyakori is — negativ hatést gyakorolhat
az életunkre.
Ezek a negativ hatasok:
* Megbantjuk vagy felzaklatjuk a baratainkat,
csaladtagjainkat, vagy azokat a szakembere-
ket, akiknek az érzelmi vagy gyakorlati tamo-
gatasara egyebként szuksegunk lenne.
A tlnetek megjelenése vagy fokozodasa,
amelyek az egészségi allapotunkat érintik.
A haraghoz kapcsolodik a fokozott izomfe-
szUlés, a felgyorsult szivverés, az emelkedett
vérnyomas, az emésztérendszer alulmdkodé-
se, szapora légzes és egyéb eltérések. Ezek
a hatasok akar sulyosbithatjak a mar meglé-
vO tineteket is. Még ha jogos is a duh, akkor
is okozhat fizikai tUneteket. A kutatéasok azt
mutatjak, hogy a harag gyakori megélése ka-
ros a fizikai egészségre, legféképpen a sziv
egészségere.

* Erzelmileg rosszabbul érezzik magunkat.
A legtébb ember szamara a tulzott harag kel-
lemetlen érzés. Az egészségi problémak mar
Onmagukban nehezek, nem hianyzik, hogy
mas forrasbal is szenvedésnek tegyuk ki ma-
gunkat.

Fontos tudnunk, hogy némely allapot kdzvetle-
nul (fizikailag) okozhat fokozott ingerlékenysé-
get. Példaul, ha a vércukorszintlink lecstkken,
akkor el6fordulhat, hogy hirtelen dihét tapasz-
talunk, mivel aktudlis fizikai allapotunk atmene-
tileg kozvetlentl hatast gyakorol az agymuko-
deésre. Az is lehetséges, hogy a kezelés részét
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képezd gyogyszerek tesznek minket ingertltté. Ha On is szokatlan érzelmi reakciokat vesz észre
magan, amelyeknek koze lehet az egészségi allapotéhoz vagy annak kezeléséhez, akkor minden-

képpen forduljon orvosahoz.

Az aldbbi abra megmutatja, hogy a haragos gondolatok hogyan hatnak az érzelmeinkre, fizikai
allapotunkra és cselekedeteinkre. A haragos gondolatok megjelenése egyfajta gondolkodasmaodot
jelent azokrdl a helyzetekrdl, amelyek fokozzak a dih érzését.

Helyzet

e konfliktus

e valami értékes dolog
elvesztése (egészséq,
kapcsolatok, statusz)

o fizikai korlatok

¢ clutasitas

4

ragodas

Haragos gondolatok
® masok cimkézése vagy mindsitése

* igazsagtalansag eltulzasa

» fajdalom, sérilés felnagyitasa

¢ korabbi sértéseken, sérelmeken vald

4

Cselekedetek

e cllenséges vagy
szarkasztikus
megjegyzések

® masoktol vald
eltavolodas

* kiabalas

(izikai agresszio

Fizikai allapot
e fokozott izomfeszUlés
* ecmelkedett szivverés

e szapora, fellletes
légzes

e hanyinger, émelygés

Erzelmek

® neheztelés, sértettseg
e clkeseredés

e ingerlltség

e frusztracio

e dihdngés

/
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A harag és diih kezelése

Hogyan lehetek
kevésbe dith6s?

A kdvetkezOkben a haragos gondolatokrdl lesz
sz0, és arrdl, hogy hogyan lehet dket olyan gon-
dolatokkal helyettesiteni, amelyek segitenek
megnyugodni.

A haragos gondolatok kezelésére
vonatkoz6 Iépések:

1. A haragot kivaltd helyzet kivalasztasa.

2. A haragos, illetve duhité gondolatok
azonositasa.

3. Annak felismerése, hogy a haragos
gondolatok hogyan kapcsoldédnak a
dih érzéséhez.

4. A haragos gondolatok megkérddjele-
zése.

5. Realisabb viszonyulas a helyzethez
(haragos gondolatok helyettesitése
reélis gondolatokkal).

6. Realis gondolatok gyakorlasa.

A haragot kivalt6 helyzet
kivalasztasa

Gondoljon egy helyzetre, amikor igazan duhos
volt —akar olyanra, ahol haragosnak vagy bosz-
szusnak érezte magat, akar olyanra, amikor egy
maésik, fontos személy latta Ont annak. Ez a szi-
tuacio lehet olyan, amikor érzése szerint valaki
valami sértonek tlindt mondott, vagy akar olyat
tett, amit tapintatlannak Vvélt. Felidézhet olyan
eseményt is, amit igazsagtalannak tartott, vagy
esetleg valaki nem Ugy tamogatta, ahogyan On
szerint kellett volna.

Példa: Eva egy kicsit mindig kiizdétt a duhével,
stresszes helyzetekben ingerlékennyé €s rossz-

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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keavaveé valt. Ez a probléma csak rosszabbo-
dott, miutan 65 éves koraban, a nyugdijazasat
kévetben koszoruéer-betegseggel diagnoszti-
zaltak — igazsagtalannak érezte a betegsegeét,
hisz éppen akkor jott a probléma, amikor mar
végre nyugdijba mehetett. Ezutan a csaladja-
val szemben ingertltebbé valt. A férje sokszor
érezte, hogy Eva eltavolodik téle, visszahtizo-
dik, mikézben egyértelmlen dihdsnek tdnt.
A férje egy id6 utan kerllte vele a kézds id6-
toltést, sét, ugy keresett tevekenységeket, hogy
minél kevesebbet kelljen otthon lennie. Gyer-
mekei is ritkabban kezdték latogatni, ezért Eva
egyre inkabb ugy érezte, maganyos, elszigete-
16ddtt a kalvilagtol. Ez pedig még bosszusab-
ba tette 6t — nem tudta tultenni magat a helyzet
igazsagtalansagan. A kovetkezé latogataskor
elmesélte helyzetét kezelborvosanak, és azt is,
hogy ez milyen felkavard szamara. Az orvosa
adott neki eqy példanyt a jelen munkafiizetbdl.
Amikor Eva elolvasta a Stresszttnetek felméré-
se fejezetben az ingerlékenység és dih leira-
sat, magara ismert.

O a kovetkezd haragot keltd helyzetet valasz-
totta:

Egy mdszaki boltbdl vezettem haza. Nagy volt
a forgalom, és az utakon sok volt a rossz sofér.
Ett6l ideges lettem. Mikor hazaértem, a fériem
éppen egy tanyér maradvanyait takaritotta fel,
amit dsszetort. Nagyon felbosszantott a figyel-
metlensége. Nem mondtam semmit, de 6 érez-
te, hogy dihds vagyok.
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@y, Haragot kelts helyzet:

A haragos/diihito
gondolatok azonositasa

A haragos gondolatok olyan gondolatok, ame-
lyek nem realisak vagy igazsagosak az adott
helyzetben — indulatosabbé tehetik az embert,
mint amennyire a szituacio valdban megkivanja.

A gondolkozas buktatéi: a kognitiv
torzitasok tipusai a haragos gondolatok
tiikrében

Negativ szlirés

Mikor a dolgoknak csak a rossz oldalat vesszik
észre, a jot viszont nem. Mivel csak a negativ
oldalat latjuk masok mondanivalojanak, tettei-
nek, ezért azt gondolhatjuk, hogy ezek az em-
berek tapintatlanok vagy ellentnk fordultak. A
realis gondolkodas alkalmazasakor figyelembe
vesszUk a pozitiv €s a negativ szempontokat is
masok viselkedése mdgott.
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Cimkézés - heves gondolatok

Amikor mas emberekrél kiméletlenul gondol-
kodunk: idi6tanak, 6nzének”, vagy mas sértd
modon nevezzik Oket. Ezek a cimkék gyakran
egyUtt jarnak azzal, hogy masokat hibaztatunk
egy stresszes helyzetben. Ezeket a cimkéket
,heves gondolatoknak” nevezzik, mivel er6tel-
jes reakciokat valtanak ki az emberbdl. A rea-
lisztikus gondolkodas esetén ritkdn hasznalunk
hibaztaté cimkéket, mivel ezek altalaban nem
realisak vagy igazsagosak, és csak felhergelnek
bennunket, ami miatt nehezen tudjuk a helyze-
tinket higgadtan végiggondolni.

Felnagyitas

Ha valaki vagy valami artott nektnk, akkor mi
felnagyitjuk, eltilozzuk ezt a helyzetet. Ha va-
lamilyen apr6 csalddast katasztrofélis mértéki
problémanak vagy egy meggondolatlan mon-
datot teljes elutasitasként élink meg, akkor olya-
nokat mondunk magunkban, hogy ,ezt nem bi-
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rom mar”, ,ez tul sok nekem”. llyen példaul, ha
egy csaladtagunk husz percet késik, mikor er-
tink jon a kérhazba. Olyanok hangozhatnak el
a fejunkben, hogy ,most minden tervem mehet
a kukéba, az egész délutan karba megy, min-
dig varnom kell ra, nem birom mar ezt elviselni”.
Ahelyett, hogy enyhe frusztraciot éinénk at, vagy
megkérnénk, hogy legkdzelebb legyen Kkicsit
pontosabb, inkabb kifakadunk és leteremtjik,
amiért nincs tekintettel masokra. igy azonban az
is eléfordulhat, hogy legkdzelebb, amikor fuvarra
lesz szUkségunk, ez a csaladtag nem fog vagy
nem akar raérni—ami csak megerdésit minket ab-
ban a hitben, hogy nem érdekli, mi van vellnk,
és csak duhdsebbek leszink. A realisabb gon-
dolkodas segit, hogy az eseményeket tagabb
perspektivabdl lassuk: a vellink térténtek eltul-
z4sa, vagy masok ,rossz oldalanak” felnagyitasa
helyett.

Perfekcionizmus

Amikor tulzott elvarasokat allitunk masok elé és
felndborodunk, ha nem tudnak megfelelni ezek-
nek az igényeknek. Példaul, ha elvarjuk, hogy a
kapott kezelés minden tinetinket elmulassza és
azt varjuk, hogy ugyanugy érezzik magunkat,
mint az egészségunket érinté probléma megje-
lenése eldtt. Amikor rajovank, hogy még mindig
vannak tlneteink a kapott kezelést kovetden,
akkor elarulva érezhetjik magunkat, mintha az
egészségugyi rendszer cserben hagyott volna
bennlnket. Redlis gondolkodéssal viszont j6za-
nul értékeljik az eddig elérteket, akkor is, ha az
eredmények nem tokéletesek. Csak néhanyan
érik el a lehet6 legjobb hatast, de val6jaban min-
den eredmény szamit.

,Gondolatolvasas”

Mikor tudni véljuk, hogy tudjuk mit gondolnak
rélunk masok , am ezek a fejinkben mindig ne-
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gativ vélemények. Ennek eredményeképpen
masok rossz vélekedésén bosszankodunk, anél-
kul, hogy megbizonyosodnank arrol, hogy ezek
tényleg igazak-e. Példa lehet, mikor azt gondol-
juk, hogy biztos a csaladunk terhére vagyunk,
és zokon vesszUk a viselkedéstket. Valdjaban
azonban nem kérdeztlk meg, hogy igazabdl 6k
mit is gondolnak errdl. A realisztikus gondolko-
dassal felismerhetd, hogy masok véleményének
talalgatéasa soran tévedhetink is, féként akkor,
ha egyébként sem vagyunk j6 hangulatban vagy
mar alapvetden is ingerultek vagyunk.

Kell — kellene allitasok

llyenkor tudni véljuk, hogyan kellene mikddnie
a vilagnak, azonban ez eltér a valosagban ta-
pasztaltaktol. Tudjuk, hogy masoknak hogyan
kéne viselkednie, de mégsem Ugy viselkednek.
Emiatt folyamatosan duhét élhetiink meg. Példa-
ul: ugy gondoljuk, hogy az orvosunknak minden
vizsgélatra minimum fél oréat kellene szannia, de
a vizsgélat csak tiz percig tart — ez felhaborit min-
ket. Arealisabb gondolkodas altal azonban meg-
érthetdk a vildg korlatai — tenni a fejlédésért, de
elfogadni a dolgok alakulasat. A vilag sajnos nem
mindig igazsagos.

A haragos gondolkodasnak még mas buktatoi
is vannak, de az imént emlitettek a leggyako-
ribbak. Ha azon kapja magat, hogy gondolatai
duhvel telitettek, akkor hasznos lehet megneézni
ezt a listat, hogy lassa, éppen jellemzé-e vala-
melyik kognitiv torzitas. A legtébb gondolat olyan
gyors és automatikus, szinte észre sem vesszUk,
hogy éppen jelen van. Meg kell tanulnunk tuda-
tositani ezeket a haragot kivaltd gondolatokat
akkor, amikor éppen elébukkannak. Erre egy j6
stratégia, ha a fokoz6dd duh megjelenésekor
megfigyeli a gondolatait — és sokat segithet, ha
le is irja ezeket.
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Fva az el6z6 példabdl a kovetkezot irta:

Egy miszaki boltbdl vezettem haza. Nagy volt a forgalom, és az utakon sok volt a rossz
sof6r. Ettdl ideges lettem. Mikor hazaértem, a férjem éppen egy tanyér maradvanyait
takaritotta fel, amit 6sszetdrt. Nagyon felbosszantott a figyelmetlensége. Nem mondtam

semmit, de & érezte, hogy diihds vagyok.

Haragos gondolat Milyen kogmitiv torzitdst tartalmaz?
(vdlasszon a kordbbi listabol)
Manapsag nagyon sok béna, ostoba, inkompetens sof6r van. cimbkézés
Ki kéne 6ket vonni a forgalombal. felnagyitds
Miért nem lehet figyelni? Mindig tonkretesz valamit. Jo lenne, negativ szfirés

ha szembenézne azzal, hogy mennyibe kerlinek a kezeléssel
kapcsolatos kiadasok fix jovedelem mellett.

\_ /

fe{nagyitois

Most frja le On is a haragos gondolatait!

%\ Helyzet:

Haragos gondolat Milyen kognitiv torzitast tartalmaz?
(valasszon a korabbi listabdl)
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Vegyiik észre, hogy

a haragos gondolatok
miként fliiggnek 6ssze a diih
érzésével?

A legtdbb gondolatunk gyors és automatikus,
gyakran észre sem vesszUk 6ket. De egyfajta
tanulasi folyamat soran tudatosan tudjuk ke-
zelni a duhos gondolatokat, amikor azok meg-
jelennek. Kivalo stratégia erre, ha egy hétig
magunknal hordunk papirt és ceruzat, és min-
den alkalommal, amikor idegesnek érezzik
magunkat, feltesszik a fontos kérdést:

,Mi jutott éppen az eszembe? Mirél gondol-
kodtam? Mire reagaltam?”

Folytassuk a gondolataink rogzitését, amig
eszre nem vesszUk, hogy ugyanazok a hara-
gos gondolatok Ujra és Ujra eléjonnek. Azon
kaphatjuk magunkat, hogy mar pipakat te-
szUnk azon gondolatok mellé, amelyek mar
kordbban is eléfordultak. ,0, mar megint ez!”.
llyenkor valdszindleg azonositottuk a leggya-
koribb haragos gondolatainkat. Mi jén ezutan?
Némely haragos gondolat nyilvanvaléan nem
tukrozi a valésagot. ,Senki sem igérte, hogy a
kezelés teljesen megszinteti a tineteimet, ak-
kor miért vartam ezt el?”. Néha az is elég, ha
tudjuk: az elménk mikddésének a része, hogy
bizonyos helyzetekben diuhds gondolatokat
hoz létre.

Probaljunk tudataban lenni a haragos gondo-
latainknak, amikor azok megjelennek, és em-
lékeztessUk magunkat, honnan is eredhetnek.
,Azért gondolom Igy, mert stresszesnek és
frusztraltnak érzem magamat”. El6fordulhat,
hogy a haragos gondolatnak mar nincs is ak-
kora ereje, ha tudjuk, mibdl fakad.
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A haragos vagy
diihito gondolatok
megkérdojelezése

A haraggal teli gondolkodas megkérdojelezése
az, amikor szandékosan Ujragondoljuk azokat
a helyzeteket vagy eseményeket, amelyek a
haraghoz vezettek. Hasznalhatjuk a ,Haragos
gondolatok megkérdbjelezése” stratégiat.
Gondoljunk egy olyan helyzetre, amikor nagyon
duhosnek éreztik magunkat. EI6szor is jegyez-
zUk fel, hogy mi volt maga a helyzet. A kdvet-
kez0 lépésként irjuk le azokat a gondolatokat,
amik a bosszusagot okoztak. Megprobalhatjuk
leirni a korabban felsoroltak alapjan, milyen ha-
ragos gondolat jelenhetett is meg. Végul néz-
zUk végig alaposan ezeket a haragos gondola-
tokat, és kérddjelezzik meg azokat. A haragos
gondolatok megkérddjelezése azt jelenti, hogy
felmérjuk, ezek valdjaban mennyire voltak igaz-
sagtalanok, majd el6hivunk valamilyen realis
gondolatot helyette. Annak érdekében, hogy
el tudjuk hivni ezeket a pozitiv gondolatokat,
nézzuk at a kdvetkezd kérdéseket:

w1 Valésagvizsgalo
" kérdések

TUDOK-E TOBB BIZONYITEKOT SZEREZNI,
ESETLEG UGY, HOGY MEGKERDEZEK
VALAKIT A HELYZETROL?

Sok esetben hasznos lehet masok véleményét
kikérni egy olyan helyzetrél, ahol duhbe gurul-
tunk. Példaul, ha egy baratunknak elmeséljuk,
mennyire zavar a csaladtagunk, aki ugy kezel,
mintha semmire sem lennénk képesek. A barat
meg tudja vilagitani: a csaladtag jo szandékkal
cselekszik, csak tébb informaciora lenne szik-
sége arrol, hogyan tudna a legjobban segiteni.
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A LEGTOBB EMBER EGYETERTENE
EZZEL A GONDOLATTAL? HA NEM, MIT
GONDOLNA A LEGTOBB EMBER?

Csupan azzal, hogy elképzeljik, vajon masok ho-
gyan reagalnanak egy adott haragos gondolat-
ra, mar rogton esztnkbe juthat egy észszer(bb,
nyugodtabb gondolkodasmod. Amikor kiléplnk
a sajat szemszodgunkbdl és megprobéalunk mas
szemUvegeén keresztll tekinteni a helyzetre, ak-
kor k&nnyebb észrevenni, hogy milyen kognitiv
torzitasok jelennek meg a gondolkodasunkban.

MIT MONDANEK EGY JO BARATOMNAK,
HA HASONLO HELYZETBEN LENNE?

Ha egy baratunk arrél beszélne, mennyire du-
hos lett hasonld helyzetben, akkor mit monda-
nank neki? Egy baratnak tudunk segiteni abban,
hogy korrekten itélie meg a helyzetét. Kénnyebb
igazsagosan, realisan gondolkozni egy baratunk
esetében, mint sajat helyzetinkben!

MILYEN HATASA VAN ANNAK, AHOGY
GONDOLKODOM? MI FOG TORTENNI, HA
TOVABBRA IS iGY GONDOLKODOM?

Erdemes atgondolni, hogy mi térténhet, ha foly-
tatjuk a duh vezérelte gondolkodast. Mi lesz a
kévetkezménye Onre és mésokra nézve, ha to-
vabbra is mindig haragjanak megfeleléen is cse-
lekszik?

MI LEHETNE EGY REALISABB GONDOLAT?

Tudunk talélni egy olyan gondolatot, ami meg-
nyugtatébb lenne mindenki szamara? Létezik
olyan realis gondolat, ami segit abban, hogy a
helyzetlink minden nézdpontjat meg tudjuk vizs-
géalni?

Példa:

Eva igy valaszolt ezekre a valésagvizsgald kér-
désekre:
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TUDOK-E TOBB BIZONYITEKOT SZEREZNI,
ESETLEG UGY, HOGY MEGKERDEZEK
VALAKIT A HELYZETROL?

Az id6sebb lanyom meglatogatott, és azt mond-
ta, hogy tul szigoru vagyok a férjiemmel. Emlé-
keztetett ra, hogy férjem is gyogyszert szed, ami
raadasul almossagot okoz. Emiatt elejthet dolgo-
kat, tehat ez nem az 6 hibgja. A fiam pedig azt
mondta, hogy gyakran tindk ingerultnek.

A LEGTOBB EMBER EGYETERTENE
EZZEL A GONDOLATTAL? HA NEM, MIT
GONDOLNA A LEGTOBB EMBER?

Valdszindleg a legtébb ember szerint lehetnék
elnézbbb a csaladommal szemben.

MIT MONDANEK EGY JO BARATOMNAK,
HA HASONLO HELYZETBEN LENNE?

Amikor a legjobb baratném vitazik a férjével, al-
taldban nem szodlok bele. De felhivnam a figyel-
mét arra, hogy 6 is milyen rosszul érzi magat,
amikor veszekednek — inkabb vegyen egy mély
levegbt, és bizzon a férjében.

MILYEN HATASA VAN ANNAK, AHOGY
GONDOLKODOM? MI FOG TORTENNI, HA
TOVABBRA IS iGY GONDOLKODOM?

Aggodom, hogyha tovabbra is ilyen duhos le-
szek, akkor a fériem még inkabb elkerdl. Hiany-
zik, hogy id6t toltsek vele — 6 a legjobb baratom.

MI LEHETNE EGY REALISABB GONDOLAT?

Emlékeztethetem magam arra, hogy férjem is a
legjobbat probélja kihozni magabdl, ugy, mint
én. En sem vagyok tokéletes. Amikor ingertilt le-
szek vele szemben, akkor adhatnék egy kis id6t
magamnak, hogy lenyugodijak, és csak utana
térjek vissza a témara. Emlékeztethetem magam
arra is, hogy 6 egy kedves ember, akivel kedve-
sen is kell banni. Amugy sem igaz, hogy mindig
mindent tonkretesz.
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Most hasznalja az alabbi feladatlapot haragos gondolatai beazonositasaral

%\ Haragos / diihit6 gondolat:

-«> Tudok-e tébb bizonyitékot szerezni, esetleg tgy, hogy megkérdezek valakit a helyzetrol?

> Alegtébb ember egyetértene ezzel a gondolattal? Ha nem, mit gondolna a legtébb ember?

-«> Mit mondanék egy j6 baratomnak, ha hasonlé helyzetben lenne?

..» Milyen hatasa van annak, ahogy gondolkodom?
Mi fog torténni, ha tovabbra is igy gondolkodom?

««> Mi lehetne egy realisabb gondolat?
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Realisabb viszonyulas a helyzethez (haragos gondolatok
helyettesitése realis gondolatokkal)

Valasszon egy helyzetet, amiben dihodsnek érezte magat. El6szor is réviden jegyezze fel, hogy mi
volt maga a helyzet, majd irja le a megjelend haragos gondolatokat, végul pedig haladjon végig a
valosagteszteld kérdéseken, hogy képes legyen megnyugtato, tamogaté gondolatokat talalni.

Itt olvashatja, Eva hogyan vélaszolta meg a valésagteszteld kérdéseket:

Egy miszaki boltbdl vezettem haza. Nagy volt a forgalom, és az utakon sok volt a rossz
sofér . Ettdl ideges lettem. Mikor hazaértem, a férjem éppen egy tanyér maradvanyait
takaritotta fel, amit 6sszetért. Nagyon felbosszantott a figyelmetlensége. Nem mondtam
semmit, de 6 érezte, hogy diihés vagyok.

Haragos gondolat Redlis gondo[at

Manapsag nagyon ® Néhdny sof6r azért megy lassabban, mert idd's, vagy nem lenne biztonsdgos

sok béna, ostoba, gyorsabban vezetnie - ha kivonjuk ket a forgalombol, akkor engem is
inkompetens sofér van. Rivonndnak, amikor elérem azt a kRovt, és az nincs is olyan messze!
Kikéne ket vonni a o Amikor ingeriilten és kockdzatvdllalobban vezetek (pl. mdsok elé vagok), akkor

forgalombol.(cimkezés, lehet, hogy én is rossz sofdrré vdlok, és komoly balesetet okozhatok. Nem akarok
felnagyitas)

azért meghalni, hogy bebizonyitsak valamit.szoval érdemes nehany mély
{é{egzetet vennem, és emlékeztetni magam, hogy pdr perc new szdmit semmit.
® Hazaviszem az niton szevzett diihomet, ami nem igazsdgos a févjemmel

szemben.

Miert nem lehet figyelni? ® Ez nem igazsdgos. Ovatosan banika pénzze[, és nem is kolt sokat.
Mindig tonkretesz valamit. o Bolhabol csindlok elefantot...

Jo lenne, ha szembenézne
azzal, hogy mennyibe
kerlinek a kezeléssel
kapcsolatos kiadasok fix
jovedelem mellett. (negativ
szdrés, felnagyitas)

® Bz szdmdraisegy stresszesiddsza .
° Tudom, bogy a gyogyszerei foimdtsoigot, remegést okoznak.

® Nem akarom rajta levezetnia dﬁb(‘imet

\_ /
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Hasznalja ezt a munkalapot ahhoz, hogy igazsagosabb és realisabb gondolatokkal helyettesitse
haragos gondolatait!

%\ Helyzet:

Haragos / diihit6 gondolat Realis gondolat
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Gyakorolja a realis
gondolkodast!

Nem elég, ha csak egyszer jut eszlnkbe egy tamogatast, megnyugtatast nyujté gondolat. A duhds
gondolkodas Ujra és Ujra visszatér, akar éveken keresztil, mig végul automatikussa valik. A ki-
egyensulyozottabb gondolkodas segithet, hogy jobban érezze magat, de nem lesz egybdl auto-
matikus — legalabbis egy ideig nem. A j0 hir az, hogy az indulatos gondolkodas megvaltoztatéasa
nem tart évekig. S6t, azok az emberek, akik gyakran kiiszkddnek duhds, irritalt hangulattal, mar par
héttel a redlis gondolkodas gyakorlasa utan véaltozast tapasztalnak a hangulatukban.

Prébaljon meg néhany olyan helyzetet felidézni, amik gyakran hivnak el6 haragos gondolatot. Me-
lyek ezek a helyzetek?

%\ Helyzetek:
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Amikor ilyen stresszes helyzetbe kerll, gya-
korolja tudatosan a redlis gondolkodast! Ne
gondolja, hogy ez magatél fog menni! Meg
kell mutatnia sajat maganak, hogyan értelmez-
zen eqQy helyzetet pontosan ugy, ahogyan egy
baratjanak adna tanacsot! Véalaszoljon minden
duhods gondolatra! Minden alkalommal, amikor
reagal ra, azzal gyengiti a haragot, és er0siti a
segité gondolkodast — idébe telik, de ezek a re-
alis gondolatok végul nagyobb hatassal birnak
majd.

Ez a megnyugtatd gondolkodas kezdetben ha-
misnak tldnhet. Ha a gondolkodasmddja mar
régota torzitott, nehéz lehet észrevenni az igaz-
sagot. Képzelje el, hogy az egészséqi allapo-
tarol eddig csak ingerdlten gondolkodott, azt
mondogatta maganak ,Ha nem leszek ugyano-
lyan, mint azelbtt, akkor az ostoba orvosok nem
értik a dolgukat”. Ezzel a rendszeresen eldfor-
dulé gondolkodasmaoddal taplaljuk a kesertse-
get és a haragot. Ez a gondolkodas azonban
felismerhetd és helyettesithetd. ,Nem redlis,
hogy teljes felépulést varjak — de egy jelentbs
javulas mar elég jo eredmeény”. El6szér ez a
reélis gondolat hamisnak tlinhet, mintha csak
sajat magat csapna be vele. Azonban idével és
rendszerességgel igazza vélik az On szamara
is, és végul képes lesz elfogadni ezeket a meg-
nyugtaté gondolatokat.

AZ ALABBI KESZSEGEK
SZINTEN SEGITENEK
A DUH KEZELESEBEN:

Problémamegoldas

Olykor van egy valds probléma, amely konflik-
tust, frusztraciot kelt benntink. A harag felhivhat-

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval

ja a figyelmet arra, hogy valami nem stimmel,
észrevesszUk a problémat, de 6énmagaban a
harag még nem oldja meg azt. Ahhoz, hogy
megtalaljuk a probléma megoldasat, hasznos
lehet a munkaflzet ,Problémamegoldas” feje-
zetét alkalmazni. Ez a készség eljuttathat minket
a megoldasig vagy a megoldas egy részéig. Ha
voltunk mar olyan helyzetben, ami haragot val-
tott ki bennuink, kérdezzik meg magunktol: ,Mi
volt pontosan a probléma?” Majd hasznéljuk a
,Problémamegoldast”, hogy felismerjlk, hogyan
tudtuk volna jol kezelni azt a helyzetet. Végteére
is nem azért vagyunk duhdsek, mert élvezzik
(hiszen a legtébb ember szamara ez kellemet-
len élmény), hanem mert valamilyen probléma-
val kell szembenéznink. A problémamegoldas
megkezdése pedig cstkkentheti a dih érzését.

Relaxacio

Amikor duhdsek vagyunk, testink nyugtalanna
valik, és megtapasztalhatjuk az izmok megfe-
szUlését, a szapora légzést, kipirult arcbort.
A nyugtalansag, feszultség megneheziti, hogy
tisztan tudjunk gondolkodni és megfeleléen tud-
junk cselekedni a helyzet javitasa érdekében. A
munkaflzetben leirt Relaxdcios készséget al-
kalmazni tudjuk a relaxéacios széveggel egyutt.
Ez segithet abban, hogy megnyugtassuk, el-
lazitsuk a testunket, amikor fizikai duhot élunk
meg. Gyakoroljuk a hanganyag segitségével
a relaxaciot a lassu 1égzés modszerrel egyUtt,
mig természetesnek érezzik. Ha mar elsaja-
titottuk, arra is hasznalhatjuk, hogy megnyug-
tassuk magunkat a haragot kelté helyzetekben.
Néha az is j0 6tletnek bizonyul, ha kilépunk a
helyzetbdl (,idét kértink”), igy lenyugodhatunk,
miel6tt visszatérink a szituaciohoz. A relaxacio
alkalmazasa segithet abban is, hogy tisztabban
itéljuk meg a helyzeteket és hatékonyabban
cselekedjunk.
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A harag és duh kezelése:
Janos
torténete
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A harag és diih kezelése

A 43 éves Janos fokozatosan lépett elére az épitdiparban, mignem projektmenedzser asszisztens
lett. Szerette a munkajat, azonban évrél évre tébb probléméaja volt a hataval — sok év elteltével a
nehéz terhek mozgatasanak meg lett a kdvetkezmenye. Egy nap, mikor segitett kipakolni, iszonya-
tos fajdalmat érzett a hataban. Haza kellett mennie a munkabdl, a fajdalom azonban még masnap
reggelre sem mult el. Nem tudott igy koncentralni sem. A haziorvos elkuldte réntgen vizsgélatra —
ami azonban nem adott egyértelmd eredményt. Az orvosa par honapos betegszabadsagot javasolt
a felépilés érdekében és fajdalomcsillapitot irt fel.

A fajdalom azonban harom honap elteltével sem javult. Valdjaban a kovetkezd két évben Janost
egyre jobban megbénitotta a fajdalma az eldirt gyégyszeres kezelés és a rendszeres fizikoterapia
ellenére. Végul kronikus fajdalom szindromat diagnosztizaltak nala. A fajdalma allandé volt, ami
csak sulyosbodott, ha fizikai tevékenységet végzett.

Amikor Janos mar két éve munkaképtelen volt, egy fajdalomspecialistahoz iranyitottak, aki észre-
vett egy komoly problémat. Janos ugyanis igyekezett minél késébb bevenni a gyogyszerét, mig
elviselhetetlen nem lett a fajdalma. Akkor az egész napi adagot vette be egyszerre, sét, a masnapi
mennyisegbdl is egy keveset. Addig halogatta a gyogyszer beszedését, mig nagy mennyiséget
kellett bevennie — ez folyamatosan igy ismétlodott. A szakértd azt javasolta neki, szedje rendszere-
sen a nap folyaman a fajdalomcsillapitojat, hogy megakadalyozza a fajdalom tetézését.

A specialista adott egy példanyt ebbdl a munkaflizetbdl is, és arra biztatta Janost, hogy valassza
ki a szamara legrelevansabb részeket. Janos kitoltétte a Stressztiinet tesztet, és rajott, hogy ne-
hézségei akadnak az ingerultséggel. A felesége is panaszkodott, hogy egyre tdbbet kiabal, emiatt
a gyermekei is inkabb tavol maradnak tole. Janos szerette a csaladjat, és rosszul esett neki, hogy
eltavolodnak. Ugy dontétt, inkabb haszndlia a Dih kezelésének készségét, hogy megbirkézzon a
problémajaval — mar a fajdalommal is nehéz megkuzdeni, nem akarta, hogy még a magannyal is
meg kelljen.

Azonositott egy frissen tértént otthoni helyzetet, amikor meglehetésen dihdés lett a tizenharom éves
fiara. A gyerek videojatékozott a barataival, s nagy zajt csaptak. Janos réakiabalt, hogy vegyenek
vissza a hanger6bél, vagy elveszi a jatékot. Mikdzben végigment a munkaflizet gyakorlatain és
atgondolta a helyzetet, sikerUlt felismernie haragos gondolatait. ,Elég id6s mar ahhoz, hogy tudja,
nem birom a zajt. Mi a baj vele? Senkit nem érdekel, hogy min megyek keresztdl?” Janos atértékelte
a helyzetet a valosagteszteld kérdések segitségeével.

» folytatas
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» A harag és duh kezelése: Janos torténete

Haragos gondolat: Elég id6s mar ahhoz, hogy tudja, nem birom a zajt. Mi a baj vele?

Senkit nem érdekel, hogy min megyek keresztil?

MEGEROSITEST KAPHATOK, HA MEGKERDEZEK MAST A HELYZETROL?

A feleségem azt mondta, hogy egyre ingerUltebb vagyok a gyerekekkel, és ugy gondolom
igaza lehet.

A LEGTOBB EMBER EGYETERTENE EZZEL? HA NEM, MIT GONDOLNA ERROL MAS?

Amikor mas embereket hallok beszélni a tinédzserekrdl, akkor rajovok, hogy ez egy gyakori
probléma. Talan masok azt gondoljék, tul kemény vagyok a gyerkéccel.

MIT MONDANEK EGY BARATNAK, HA HASONLO HELYZETBEN LENNE?

Elmondanam a baratomnak, hogy uljon le a fiaval és beszélje meg vele, legkdzelebb legye-
nek halkabbak.

MI TORTENHET, HA TOVABBRA IS iGY GONDOLKODOM?

Ha tovabbra is igy folytatom, akkor 6 és mas csaladtagok is el fognak kerUini, ami arthat a
kapcsolatunknak. Sosem akarnam, hogy ez megtérténjen.

MI LEHETNE EGY OSZTONZOBB, HASZNOSABB GONDOLAT?

Amikor duhds vagyok egy helyzet miatt, akkor mindenekeldtt el kéne mennem sétélni, hogy
emlékeztessem magam: valojaban a fajdalom miatt vagyok ingerdlt; valoszintleg nem akar-
nak bantani; szeretném, ha j0l éreznék magukat a kdzelemben; és én sem akarom Oket
bantani. Ezek utan kénnyebb nyugodtan beszélni velik. A lassu 1€gzés (Relaxacios készség)
modszerét is alkalmazhatom, hogy lenyugtassam magam, mielétt elkezdem valahogyan ke-

zelni a problemat.
\_ %

Janos tudatosan gyakorolta ezeket a modszereket, hogy megvaltoztassa a benne zajl6 indulato-
kat. Amikor azon kapta magat, hogy kezd duhdés lenni, akkor révid szUnetet tartott, €s csak akkor
tért vissza, amikor mar nyugodtabbnak érezte magat. A lassu légzés gyakorlatot hasznalta, vala-
mint olyan reélis gondolatokat hivott el6, mint példaul ,Szeretném, ha a csaladom szeretne velem
lenni, nem akarnak szandékosan bantani, 6k nem tudjak, hogy milyen er8s a fajdalmam”. Kitarté
gyakorlassal Janos képes lett arra, hogy urra legyen az indulatain. Ugyan meég mindig kizdétt a
fajdalommal, de sokkal jobban érezte a csaladja tAmogatésat, és ez nagy fejlédés!
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Kapcsolatépités

Kapcsolatépites

WA csalddommalnem beszélek til sokat
a betegségemri. SegitdkészeR, de nem
akarom, hogy rosszul érezzék magukat,
amikor ram néznek.”

,,O{yan embereRkel akarok beszé[getni,
akiknek ugyanaz a bajuk, mint nekem.
Igy megtudbatom, hogy 6k hogyan élik
megezta betegséget, és mive voltak
Répesek ebben az dllapotban »*

Amikor egészségi problémaval kiizdunk, a csa-
laddal, baratokkal és egészségligyi szakembe-
rekkel fenntartott kapcsolatok kuléndsen fonto-
sak. A gyakorlati és érzelmi tdmogatas, amelyet
kapunk, rendkivul értékes.

Vannak, akik csekély szamu kapcsolattal ren-
delkeznek, vagy esetleg a meglévd kapcsola-
taik nem tul szorosak. Szamukra a kapcsolat-
épitési készségek segithetnek U] kotelékeket
kialakitani vagy a megszakadt kapcsolatokat
helyrehozni. Masokat szoros szalak flzik a csa-
ladjukhoz és a barataikhoz, de ugy talalhatjak,
hogy egészségi allapotuk kulbnds nyomast
gyakorol ezekre a kapcsolatokra. Példaul elo-
fordulhat, hogy a csalad vagy a baratok segit-
ségére van szUkséguk az orvosi vizsgéalatok, az
Onellatassal kapcsolatos tevekenységek vagy
a haztartasi munkék lebonyolitasa soran. Lehet,
hogy tobb érzelmi tamogatasra van szikseguk,
mialatt az allapotuk okozta stresszel prébalnak
megkuzdeni. Ebben a fejezetben két kapcsolat-
épitd modszert mutatunk be: a Kapcsolatépités
€s a Kapcsolatok javitasa részeket.

1 Idézet egy kronikus betegséggel él6 személytol
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Kapcsolatépités

Miért fontos?

Nehezebb egy kronikus betegséggel megbir-
kdzni, ha az ember el van szigetelve masok-
tol. A masoktdl vald izolacié oka lehet, hogy
az egeészsegi probléma kialakulasakor kevés
kapcsolatunk volt, vagy az, hogy a betegség
okozta stressz miatt elzarkdzunk a kulvilagtol.
Mindkét esetben a feszlltség, az ingerlékeny-
Ség vagy a rossz hangulat megneheziti a kap-
csolatok kialakitasat vagy a meglévé kétédések
fenntartasat mas emberekkel.

Tobb koézdsségi elményben részt venni hasz-

nos lehet, mert:

e batoritdban hat, ha ugy érezzuk, hogy kapcso-
|[6dunk masokhoz,

e lehetOséget ad masoknak arra, hogy érzelmi
vagy gyakorlati tamogatast nyujtsanak,

e cltereli a figyelmunket az allapotunk miatti ag-
godalmakrol.

Hogyan vehetiink részt tébb tarsas
helyzetben?

A szocialis kapcsolatok elésegitésének leg-
hatékonyabb modszere a Viselkedésaktivacio
elnevezésUl gyakorlat alkalmazasa, amely a tar-
sas tevékenységekre dsszpontosit. Az alabbiak
szerint hasznalhatjuk ezt a készséget a szocia-
lis interakciok ndvelésére:

A tarsas kapcsolatok erdsitésének
Iépései:

1. Téarsas tevékenységek azonositasa,
amelyekben gyakrabban kivanunk részt
venni.

2. Realis célok kitlizése a tarsas kapcsola-
tok terén.

3. Célok végrehajtasa.

4. Célok felllvizsgalata.
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A tarsas kapcsolatok
feltérképezése,
amelyekben gyakrabban
kivanunk részt venni

A tarsas tevekenysegek és kapcsolatok ndve-
lésének egyik mddja, hogy Ujra becsatlakozunk
olyan szocialis programokba , amelyeket korab-
ban élveztink, de mar nem folytatunk. llyen lehet
példaul a csaladi eseményeken vald részvétel,
amelyeket eddig kerultink, vagy a baratok és
ismer6sok felkeresése, akikkel megszakadt a
kapcsolat. Tovabbi lehetdség, hogy beiratko-
zunk tovabbképzé tanfolyamokra vagy énkéntes
szervezetekbe jelentkezink. Egy masik Ut a be-
tegség kezelését tamogatd csoportokban vald
részvétel, amelyeket a helyi egészségugyi intéz-
menyek biztosithatnak. Az olyan kronikus beteg-
ségeknél, mint a cukorbetegség, az izuleti gyul-
ladés, a COPD vagy a szivkoszoruér-betegség,
gyakran tartanak fenn az ilyen betegségekkel
foglalkozd nonprofit tarsasagok tamogatéd cso-
portokat, melyek szamos lakdkdzosségben elér-
hetéek. Erdeklédjlink haziorvosunknal vagy méas
egészségugyi szakembernél a betegség keze-
lésével foglalkozd csoportok elérhetéségérdl.
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Gondoljunk egy-két olyan tarsas tevékenységre,
amelyben megprobalhatnank gyakrabban reszt
venni. rjuk 6ket ide.

%ﬁ Tarsas tevékenységek:

Realis célok kitlizése
a tarsas kapcsolatok

erositése terén

Minden egyes kivalasztott tarsas tevékenység-
gel kapcsolatban tlzzunk ki egy megvaldsithatd
célt a kdvetkezd hétre. Tartsuk szem el6tt, hogy
az egeszséqi allapot vagy a hangulati proble-
mak megnehezitik az aktivitasok elkezdését.
Ennek eredményeképpen eldfordulhat, hogy a
szokasosnal kisebb célokat kell kitdzni. Ha pél-
daul talalkozni akarunk olyan baratokkal, akik-
kel megszakadt a kapcsolatunk, az els6 cél az
lehet, hogy 6t percig beszéllnk vellk telefonon.
Probaljunk megvalésithatd, realis célt kitdzni.
Dontsuk el, hogy milyen gyakran és mennyi ide-
ig fogjuk végezni a tevékenységet, és pontosan
mikor csinaljuk. A célt UtemezzUk be: irjuk be a
naptarunkba vagy a naplénkba, miutan pedig
elvégeztik, pipaljuk ki. Hasznos lehet, ha olyan
dolgokra gondolunk, amelyeket a betegség ki-
alakulasa el6tt szivesen csinaltunk. A 35. olda-
lon talalhatd Tevékenységek listdjat is érdemes
Ujra atnézni.
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Kapcsolatépités

%\ Célok a tarsas kapcsolatok terén

Aktivitas

Milyen gyakran?

Pontosan mikor?

Erjuk el

a célokat
Fontos tudatositani, hogy gyakran nem lesz
,kedvink” a szocidlis tevékenységekkel kap-
csolatos célok megvaldsitasahoz. A faradtsag
kilénbdz6 tunetei és az, ha csiggedtnek érez-
zUk magunkat, csodkkentheti a motivacionkat.
De ha arra varunk, hogy kedvet kapjunk hozza,
valoszinlleg semmi sem fog térténni. Végezzik
el atevékenységet, mert kitdztik magunk elé a
célt, és mert ez segiteni fog a gyogyulasban.

Miutan megcsinaltuk és kipipaltuk az egyes
célokat, latni fogjuk, mit is értink el. Ha eddig a
rossz hangulat miatt kerulttk az embereket, le-
het, hogy eleinte nem fog sok 6rémet szerezni
a kapcsolatépités. De ahogy tovabb dolgozunk
azon, hogy gyakrabban menjink tarsasagba,
azt fogjuk tapasztalni, hogy Ujra megtanuljuk
élvezni ezeket a helyzeteket. LegyUnk turel-
mesek — hetekig vagy honapokig is eltarthat,
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amig Ujra magunkra talalunk a kapcsolatépités
terén.

Amikor teljesitink egy célt a tarsas kapcsolatok-
ban, mindenképpen gratulaljunk magunknak.
Minden apro gybzelem fontos, és érdemes eze-
ket elismerni, kilbndsen akkor, amikor egészse-
gi probléma okozta stresszel kizdunk. Ha nem
sikerult elérni a kitdzott celt, vizsgaljuk meg, mi
allt az utunkba? Mit tehetlink, hogy kénnyebben
elérjik a célt? Lehet, hogy a cél tul ambiciézus
volt, és a kdvetkezd egy-két hétben egy kisebb
vallalassal kellene probalkozni. Tlzzunk ki egy
annyival elérhetébb célt, hogy a kbvetkez6 1é-
pést biztosan meg tudjuk csinalni, meg akkor is,
ha ezen a héten sem érezzik magunkat jobban,
mint a mult héten. Engedjik meg magunknak,
hogy lassan haladjunk, és fokozatosan épitstnk
be t6bb tarsas kapcsolatot az életliinkbe.
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Vizsgaljuk felil
a célokat

Néhany hét elteltével, miutan teljesitettik a
szocidlis tevékenységekkel kapcsolatos cél-
jainkat, vizsgaljuk fellil a helyzetet. Vannak
olyan célok, amelyek nem valodsultak meg? Mi
allt ennek utjaba? Szikség van-e a kitlzott cél
konnyitésére vagy megvaltoztatasara?

Ha a célokat teljesitettlk, szeretnénk maga-
sabb szintlieket kitlizni, vagy megtartani Oket
ugyanazon a szinten, amig annak megvalésita-
sat magatol értetédének nem érezzik? Ez a mi
dontéstnk. Az is elképzelhet6, hogy egy Ujabb
célt szeretnénk hozzaadni a mar meglévohoz.
Tovébbra is hatarozzuk meg, mit szeretnénk
elérni, amivel foglalkozhatunk, és akar meg-
fontolhatjuk tovabbi célok hozzaadasat, ahogy
energiank engedi. Ha befejeztiink egy fela-
datot (példaul, ha mostanra befejeztik az in-
formaciogydjtést a kérnyezetlinkben talalhatd
szabadid6s tevékenységekrol), akkor lépjunk
tovabb a kévetkez6 célhoz. Folytassuk a gya-
korlatot:

o Allitsunk fel egy-két célt!

e [rjuk be Bket a napirendiinkbe!

e Minden egyes célt pipaljunk ki, amikor telje-
sitettuk!

e Minden egyes alkalommal dicsérjuk meg
magunkat!

A KAPCSOLATOK JAVITASA

Miért olyan fontos ez?
Az egészségi problémak megterhelhetik a
kapcsolatokat. A fajdalom és mas fizikai tine-

1J. Gottman (2002). A boldog hdzassag hét titka. New York: Three Rivers Press
2 Connection bid

86 | Pozitiv megkiizdés kronikus betegségekkel

tek megnehezithetik a masokkal val6 egydttlé-
tet, visszahuzodasra késztethetnek. A kronikus
betegségek tehat negativan befolyasolhatjak
kapcsolataink mindségét. De a jutalmazoé és
megtartd kapcsolatok megkdnnyitik a beteg-
seggel valo egyuttélést, ezért van értelme javi-
tani azokat, fejleszteni 6ket, hogy minél poziti-
vabba és tamogatébba valjanak.

Hogyan javithatunk kapcsolatainkon?

Mutatunk egy hatékony modszert, amely el6-
segiti a kapcsolatok fejlesztését. Ezt a gyakor-
latot John Gottman' fejlesztette ki, aki az elmult
évtizedekben ezeket a terlleteket tanulma-
nyozta. Gottman felfedezte, hogy a kapcsola-
tok a kdvetkezOkbol éplinek fel:

Kapcsolati ajanlatok?

Egy ugynevezett kapcsolati ajanlat akkor tor-
ténik, amikor egy személy egy masik személyt
keres meg kapcsolatfelvétel céljabol. Az ajan-
lat lehet érdeklédés vagy vonzalom kifejezése,
informé&ciokérés, humoros megjegyzés vagy
segitség felajanlasa — az emberek sokfélekép-
pen fordulnak egymashoz. Példaul a ,Szeret-
nél velem moziba jonni?” egy kapcsolati ajan-
latnak szamit.

Valaszok a kapcsolati ajanlatokra

Amikor valaki kapcsolatba ép vellnk, harom-
féleképpen véalaszolhatunk:

1. Odafordulas: Elfogadd, meleg, batoritd
vagy erdekl6dé modon reagalunk az ajanlatra.
,lgen, szivesen mennék veled moziba. Tudsz
valami j6 filmet, amit most jatszanak?” VAGY
LA kbvetkez6 néhany hétben nem lesz szaba-
didém, de valamikor szivesen megnéznek ve-
led egy filmet. Visszahivhatlak akkor?”
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Kapcsolati ajanlatok

¥

v

v

Odafordulas

Elutasitas

Figyelmen kiviil
hagyas

2. Elutasitas: Elutasitd, ellenséges vagy in-
gerUlt médon reagalunk az ajanlatra. ,Ponto-
san tudod, hogy nem tudok elmenni moziba.
Kimerdlt vagyok.” VAGY ,Hogy létezik, hogy
soha nem akarsz moziba jénni, amikor én ja-
vaslom?”.

3. Figyelmen kiviil hagyéas: Erdektelenl, sem-
mibe véve reagéalunk az ajanlatra - esetleg ész-
re sem vesszUk az ajanlatot. ,Mostanaban nem
nagyon van kedvem moziba menni.” VAGY
,Most mennem kell megmeérni a vércukorszin-
femet”.

Gottman vizsgalatai azt mutatjak, hogy azok az
emberek, akik nyitottabbak a kapcsolati ajan-
latokra és képesek odafordulassal reagalni
masokra, altaldban szorosabb kapcsolatokkal
rendelkeznek.

Példa az odafordulasra :

,Ha mélyebb érzelmi kapcsolatot akarsz ki-
épiteni valakivel, légy odaforduld az illeté fele,
amilyen gyakran csak tudsz... Altaldnossdgban
elmondhato, hogy ha képes vagy az életed bar-
mely jelentés személye felé nyitott lenni — még
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akkor is, ha duhds, frusztralt, panaszkodos vagy
Sszomoru hangulatban vagy —, akkor a kapcso-
lat er6sédni fog. Ha egy olyan id6szakkal kell
szembenéznetek, amikor kifejezetten nehéz
egymas felé nyitni, az addigra felhalmozott po-
Zitiv tapasztalat kett6tok kapcsolatardl eleg lesz
ahhoz, hogy atvészeljétek ezt az idbszakot,
amig a dolgok jobbra fordulnak.”*

Most, hogy mar ismerjuk ezeket az alapgondo-
latokat, hasznéalhatjuk 6ket kapcsolataink mind-
Ségének javitasara.

A kapcsolatok fejlesztésének Iépései
a kovetkezok:
1. Ismerjik fel a kapcsolati ajanlatokat!

2. Figyeljuk meg, hogyan reagalunk a
kapcsolati ajanlatokra!

3. Tegylink tobb kapcsolati ajanlatot!

4. Folytassuk tovabb és tegylink még
tébb kapcsolati ajanlatot!

5. Probaljunk tébb odafordulé valaszt
adni!

*J. Gottman (2002). A boldog hdzassag hét titka. New York: Three Rivers Press
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Kapcsolati ajanlatok
felismerése

A kapcsolati ajanlatok a kovetkezdket foglal-
hatjak magukban:

e informacio kérese,

¢ gondoskodas vagy tamogatas kifejezése,

® seqitség felajanlasa,

® humoros megjegyzes,

e érdeklédés kifejezése egy személy vélemé-

nye vagy preferenciai irant.

A kapcsolatfelvételnek mas modijai is van-
nak, de mi a fentebb emlitett médokra fogunk
koncentralni. Az elsd lepes tehat a kapcso-
latteremtési ajanlatok azonositasa. El6szor
fokuszaljunk a sajat kapcsolatfelvételi ajanla-
tainkra. Azzal, ha tébbet tudunk meg a sajat
ajanlatainkrol, jobban felismerjik majd masok

ajanlatait is. Sokkal egyszerlbb azonositani
az éaltalunk tett ajanlatokat, elvegre mi tudjuk,
hogy mit prébéalunk kommunikalni.

A nap folyaman jegyezzink meg minden alkal-
mat, amikor a fenti listaban leirt tipusu ajanlatok
valamelyikét tesszuk. Amikor lehet6ség nyilik
ra, irjunk néhany feljegyzést ezekrél a helyze-
tekrél. Természetesen csak néhany ajanlatot
fogunk tudni felidézni, de mar ez is érzékeltet-
ni fogja, hogy milyen modon prébalunk kap-
csolodni masokhoz. Minden egyes ajanlathoz,
amit felismerunk, irjuk le, mit mondtunk vagy
tettink, és milyen vélaszt adott a masik sze-
meély — elfogadta, odafordult, visszautasitotta
vagy figyelmen kivul hagyta az ajanlatot?

ime egy példa a kapcsolati ajanlatok feljegy-
zésére. Patricia egy hatvanharom éves n6, aki-
nél 6t evvel ezeldtt szivkoszoruér-betegséget
diagnosztizéaltak.

Eztirta:

Hogyan reagdlt a mdsik?
(tegyiink pipdt amegfeleldhiz)v

Megjegyzés
Figyelmen
kivil bagyoissa[

Kapcsolati

ajan latom Odaforduldssal Elutasitdssal
Megkérdeztem
az unokadcsémet, Tamast /

a legutobbi nyaralasarol.

Megdicsértem /
a szomszédom kertjét.

Megkérdeztem

a névéremet, hogy

dontoétt-e mar a haza
Keladésérél.

Nem torodott
/ a kérdésemmel,
kényes téma lehet.
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S\ Most 6n kovetkezik:
Hogyan reagalt a masik?
(tegylink pipat a megfeleléhdz) v

Kapcsolati Oda-  Elutasitas- Figyelmen ki- i
ajanlatom fordulassal sal viil hagyassal Megjegyzés

Figyeljiik meg, hogyan reagalunk
a kapcsolati ajanlatokra

A kovetkez6 héten figyeljuk meg, hogy amikor valaki kapcsolddni probél hozzank, hogyan reaga-
lunk: felé fordulunk, visszautasitjuk vagy figyelmen kivul hagyjuk az ajanlatat? Jegyezzik fel, amikor
ilyen ajanlatot kapunk, és késdbb, amikor lehetéségunk lesz ra, irjuk le, hogy pontosan mi tértént!

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner. . L L. .
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Ehhez hasznalhatjuk az Grlapot. ime egy példa a kapcsolati ajanlatokra adott valaszaink feliegyzé-
sére. Ezt irta Patricia:

Hogyan reagdltam!?
(tegyiinR pipdt a megfeleldhoz)v

A masik ?Z?[nely Oda- Figyelmen kiviil

kapcsolati ajanlata forduldssal | Elutasitassal | hagydssal Megjegyzés
Julia baratndm megkérdezte,
hogy mennek a dolgok az U /
gyogyszeres kezelésemmel.
A férjem azt mondta, hogy Felbosszant, amikor
Szerinte az egészségi / ugy banik velem, mintha
allapotom miatt nem kellene nem tudnék semmit sem

tobbé hazimunkat végeznem. megcsinalni.

Az 6nsegitd csoportban
tdbben is tamogatdan
nyilatkoztak, amikor arrol /
beszéltem, hogy félek egy
Ujabb szivrohamtdl.

Egy Uj munkatars tanacsot
kért tdlem egy munkahelyi /
probléma megoldasaban.

&\, Most On kdvetkezik:

Hogyan reagalt a masik?
(tegytink pipat a megfeleldhoz) v

Kapcsolati Oda- Elutasitas- Figyelmen ki- ] )
ajanlatom fordulassal sal  viil hagyassal Megjegyzés

s . . L. L © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Tegytink tobb
kapcsolati ajanlatot

Mivel a kapcsolati ajanlatok fontos részét ké-
pezik a kapcsolataink fejlesztésének, érdemes
gyakran tenntink ilyeneket. Elkepzelhetd, hogy
mar most is sok ilyen felajanlast teszink, de
akadhat, aki ugy érzi, nem tesz annyi ajanlatot,
amennyit valojdban szeretne. Raadasul az is
el6fordulhat, hogy egy betegség miatt az em-
bert annyira lefoglaljak a fajdalmai és a tlne-
tek, hogy ritkan prébal masokhoz kapcsolodni.

Szeretnénk, ha a kovetkezd héten legalabb
két-harom alkalommal megprobalna kap-

csolatokat teremteni. Erdeklédhetiink példa-
ul valakinek a hobbijarol vagy a munkajarol,
gondoskodd vagy tamogaté megjegyzést te-
hetlnk, segitséget ajanlhatunk fel vagy fino-
man viccel6dhetink a masikkal. Nem mély-
rehatdé vagy kockazatos ajanlatokrol beszé-
link — csak olyan apré dolgokroél, amelyek a
mindennapi beszélgetések soran is megje-
lennek. Amikor lehetéségunk nyilik ré, frjuk le,
mit mondtunk vagy tettink, és hogyan reagalt
ra a masik személy. Probaljunk meg legalabb
harom ajanlatot azonositani, és irjuk le az
eredményeket.

Hasznalhatja az alabbi Urlapot:

Hogyan reagalt a masik?

Kapcsolati Oda-

ajanlatom

(tegytink pipat a megfeleldhoz) v

Elutasitas- Figyelmen ki-
fordulassal sal

viil hagyassal Megjegyzés

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Ha ezt gyakoroljuk, jobban megérthetjik az
ajanlatokat és az azokra adott vélaszokat,
reakciokat. Mikbzben megprobalunk kapcso-
l6dni a masikhoz, kdzben figyeljuk meg, mi-
lyen érzés, amikor valaki felénk fordul, vissza-
utasit vagy figyelmen kivul hagy minket.

Folytassuk tovabb
és tegylink még tébb
kapcsolati ajanlatot!

Ha tartés valtozést szeretnénk elérni a kap-
csolatteremtd magatartasunkban, tlizzink ki
egy konkrét célt, hogy minden héten lega-
labb hany ilyen ajanlatot teszlnk, és irjuk le,
hogy mitértént. Id6vel egyre gyakorlottabbak
leszlnk a kapcsolati ajanlatok megtételében,
és ez segiteni fogja a kapcsolatépitést, ku-
l6ndsen, ha ezt a kdvetkezd |épéssel kombi-
naljuk.
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Prébaljunk minél tobb
odafordulé valaszt adni

Mivel a masik személy felé nyitott valaszok
pozitiv hatassal vannak a kapcsolatokra, érde-
mes gyakran ezt a reakciot valasztani. Termé-
szetesen vannak olyan helyzetek, amikor az
odafordulasnak nincs értelme — ennek eldon-
tését Onre bizzuk. Azt sem tudjuk megmonda-
ni, hogy a kdvetkezd héten hany ilyen valaszt
adjon - ez attol fugg, hogy masok hany kap-
csolati ajanlatot tesznek.

Amikor a kovetkezd héten észrevesszUk,
hogy valaki kapcsolédni prébal hozzank,
torekedjlunk odaforduldan vélaszolni. Ne fe-
ledjuk, hogy az odafordul¢ vélasz az, amikor
pozitivan, nyitottan reagalunk az illet6 ajanla-
tara, jelezve, hogy orulink neki, és érdekl6-
dunk az illetdvel vald tovabbi kapcsolatterem-
tés, beszélgetés irant. Még ha nem is értink
egyet az adott személy vélemeényével, vagy
nem akarunk valamit megtenni, amit javasol,
akkor is probaljunk meg olyan modon vala-
szolni, amely a kapcsolddasra valo torekvest
mutatja.

Nem mindig egyszerd nyitottan valaszolni.
El6fordulhat, hogy neheztelink a masikra, a
fajdalom foglalkoztat minket, esetleg tulséa-
gosan lehangoltak vagyunk ahhoz, hogy t6-
rodjunk a kapcsolattartassal. De megéri er6-
feszitést tenndnk, probaljunk pozitiv médon
valaszt adni a méasik ember ajanlatara. Minél
erbsebbek a kapcsolataink masokkal, annal
tobb tamogatast kaphatunk az egészségi alla-
pottal jard terhek viselésében. Ez egy hosszu
ut — amely masokkal megosztva sokkal kdny-
nyebbé véalhat.
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Kapcsolatépités:

Andvea
tortenete

A hatvanét éves Andrea kdnyvtarosi allasabdl vonult nyugdijba. Hazassaga harminc éve tart, de fér-
jével, Péterrel az id6 el6rehaladtaval egyre tavolabb kertltek egymastol — nem beszélgettek sokat,
és Andrea nem érezte olyan szorosnak, tdmogatonak a kapcsolatukat. A munkatarsai tarsasaga
nélkul még maganyosabb lett. Ez a maganyossag érzés megnehezitette a cukorbetegsége okozta
stressz kezelését. Egy kontrollvizsgalat alkalméaval haziorvosa megkérdezte, hogyan birkozik meg a
nyugdijba vonulassal. Andrea nyiltan tudott beszélni vele az elszigeteltség és a stressz érzéseirdl.
Haziorvosa azt javasolta, hogy szerezze be ezt a munkaflzetet, és forditson kilénos figyelmet a
kapcsolatépitésrol szolo részre.

Andrea vett egy példanyt, végigolvasta a bevezettt, majd a kapcsolatépitesi keszsegre 6sszponto-
sitott. Az itt olvasottak segitettek neki rajonni, hogy hianyolja munkatarsait — és az is hianyzott neki,
hogy Ujra kbzelebb érezze magat a férjghez. Kordbban kényvekrél beszélgettek, kulénbdzd étter-
mekbe és moziba jartak. Kikopott a rutinjukbdl, hogy egyutt csinaljanak dolgokat, kbézdsen toltsenek
id6t. Elhatarozta, hogy ezen valtoztatni fog.

» folytatas
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» Kapcsolatépités: Andrea térténete

Megmutatta a munkaflizetet Péternek, és megkérdezte, hogy hajlandé lenne-e hasznalni a Pozitiv
megklzdeési készségeket. A férfi, bar kissé kétkedve, de beleegyezett. Végigolvasta a javasolt
részeket, és megigérte, hogy ad egy esélyt a gyakorlatoknak.

Andrea és Péter azt a konkrét célt tlzték ki maguk elé, hogy tdbb tevékenységet végezzenek
kdzosen:

Tevékenység Milyen gyakran? Pontosan mikor?

Megnézink egy filmet vagy

3 o Hetenteegyszer Csiitirtok este
elmegyulnk vacsorazni. ;

Miutan egy hénapig megprobéltak betartani a kitlizott célt, sikertlt pozitiv valtozast elémidk. Ezt
kdvetden Andrea elkezdett fokozott figyelmet forditani arra, hogyan reagél a kapcsolati ajanlatokra,
kuldnosen Péterére. Példaul:

A masik _szg[nely Figyelmen kiviil
kapcsolati ajanlatal fouduldssal | Elutasitassal | hagydssal Megjegyzés
Péter azt mondta: Nem érdekelt
,El kellene olvasnod kuldndsebben, ezért nem
ezt az Ujsagcikket \/ is vettem a faradtsagot,
a jelzéloghitel botranyrol”. hogy megnézzem
a cikket.

Csak annyit mondtam:
,1Ul faradt vagyok,
inkabb bekuckdzom egy
/ kdnyvvel”. Nem mutattam
ki, hogy orulok, hogy
megkérdezett, és nem
javasoltam, hogy majd
maskor menjunk sétalni.

Péter sétalni indult,
€s megkeért, hogy
menjek vele.

s . . L. . © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Andrea észrevette, hogy kevés idét forditanak egymasra, nem figyelnek egymasra, ezért valtoztatni
akart ezen. Azt is észrevette, hogy az utébbi idében nem sok kapcsolati ajanlatot tett a férfinak —
nem érdekl6dott a napjardl, nem fejezte ki érdekl6dését az irant, amit mondott, nem tett javaslato-
kat, hogy csinaljanak valamit egyutt, €s még sok mast sem.

Ugy dontott, hogy két Uj célt tiz ki maga elé: majdnem minden nap tesz egy kapcsolati ajanlatot,
fuggetlendl attél, hogy Péter hogyan valaszol; és ha Péter tesz egy kapcsolati ajanlatot, megpro-
bal nyitottan, odaforduléssal reagalni. Megkérte Pétert, hogy & is prébaljon meg erre figyelni. igy
mindketten szandékosan tébb kapcsolati ajanlatot tettek és tobb egymas felé fordulé valaszt adtak.
Eleinte kissé természetellenesnek érezték, de folytattak, és emlékeztették magukat, hogy a kapcso-
latuk javitasa hatalmas eredmény lenne.

A kovetkez6 honapokban elkezdtek pozitiv valtozasokat tapasztalni a kapcsolatukban. Egyre tébb
dolgot csindltak egydtt, és sokat beszélgettek. Bar néha nevettek a kapcsolati ajanlat projektjukon,
de valojaban ez segitett nekik. Andrea szamara az, hogy Ugy érezte, jobban tamogatjak a kapcso-
lataban, megkonnyitette a cukorbetegségének kezelését. Egyutt tervezték meg az étkezéseket,
ami remekul mUkodott, mert azok az ételek, amelyeket a cukorbetegség szabalyozasahoz kellett
ennie, Péter egészségét is kedvezden befolyasoltak. Osszességében érzelmileg kdzelebb kertiltek
egymashoz, kapcsolatukat bensdségesebbnek éreztek. Tovabbra is igyekeztek észrevenni a kap-
csolédasi kisérleteket és odaforduld valaszokat adni, hogy ne essenek vissza a régi kerékvagasba.

,BZz aszép abban ’ ha érzelmi [eg kotbdiink mdsokhoz.
Barmivelis keriiliink szembe — silyos betegség, vilds,
munka[;ely e[vesztése, eqgy szevettiink haldla miatti gydsz
—nem kell egyediil szembenszniink a gondjainkkal. Ha

megosztjuR a tapasztalatainkat mds emberekkel, akik
megértenek minket és egyﬁttérzﬁek, az o[yan modon
segithet, amit kovibban taldn alig tapasztaltunk»*

John Gottman (2002). A boldog hazassag hét titka
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A pozitiv megklzdési készségek
alkalmazasa

Ebben a részben otleteket adunk a pozitiv megklzdési készségek alkalmazasahoz néhany
kulcsfontossagu kérdésben, amelyek gyakran felmerltlhetnek az egészségi problémakkal kiizd6
emberek életében. Az altalunk targyalt ttmakdrok a kévetkezok:

Eletmodvaltas | Fajdalom | Alvas | Fizikai aktivitas | Taplalkozas

Minden egyes témakor esetében bemutatjuk, hogyan lehet alkalmazni a pozitiv megklzdési kész-
ségeket, és tippeket adunk a felmerulé kihivasok hatékonyabb megoldasahoz.

e . . L. , © 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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Eletmodvaltas

Eletmédvaltas

Egy egészségi probléma fontos véltozasokat
hoz az életlinkben, amelyekhez szukséges al-
kalmazkodnunk:

e \/altozasok a fizikai tevékenységekben.

e Valtozasok a tunetekben vagy a fajdalom
meértékében.

e Valtozasok abban, hogy milyen mértékben
fuggunk mas személyektol.

Az egészsegi allapotunk megvaltozasa kihivast
jelenthet és rendkivul stresszesen élhetjik meg.
Nagyban befolyasolja a kbzérzettinket, hogy mi-
ként kezeljuk ezeket a valtozasokat. Ha az élet
valtozasaira lehangoltan tekintlink, abbahagy-
juk kedvelt tevékenységeinket anélkll, hogy
massal helyettesitenénk Oket, vagy elaraszt
minket a duh, akkor valészinlleg nagyobb
mértékben fogunk szenvedni, és elszalaszt-
juk annak a lehet6ségét, hogy Uj éiményeket
szerezzUink. A pozitiv megklzdési készségek
abban segitenek, hogy hatékonyabban kezel-
juk a valtozasokat. E készseégek hasznalataval
csokkenthetjlk az egészségi problémak nega-
tiv hatasait, és Uj modokat talalhatunk a valto-
zasok kezelésére, amelyek hozzéjarulhatnak
eletmindségunk javulasahoz. Az alabbiakban
bemutatjuk, hogyan hasznalhatjuk a pozitiv
megkUzdési készségeket a betegség altal oko-
zott kihivasok kezelésére.

A negativ gondolkodas
kezelése
Az, ahogyan a valtozasrél gondolkodunk,

nagy hatassal van arra, hogyan érezzik ma-
gunkat. ime a gondolkodas néhany gyakori

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
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buktatoja, amely ilyen helyzetekben gyakran
megjelenik:

* Katasztrofizalas. Felnagyitjuk a testi beteg-
séggel kapcsolatos lehetséges kockazatot
vagy szenvedeést. Azt mondogatjuk ma-
gunknak, hogy a jelenlegi allapotunk a lehe-
t6 legrosszabb kimenetelhez fog vezetni. Ez
rendkivll elkeseritbvé tesz minden valtozast,
amitdl tehetetlenséget vagy tulterheltséget
érezhetlink. Ha azonban redlisan gondolko-
zunk a valtozasokrol, akkor kiegyensulyozot-
tan tekinthetlnk a helyzetre, a rendelkezésre
alloé informéaciok alapjan megvizsgalhatjuk,
hogy mennyire lesz nehéz a helyzet, és fel-
ismerhetjUk a pozitiv valtozasok lehetbsegeit.
Ez sokkal batoritobb, reményteljesebb érzést
okozhat bennlnk, ezaltal késznek érezzik
magunkat a kdvetkezo lépésre.

* Kell- kellene tipusu allitasok. Az életinkben
bekovetkezett igazsagtalansagra désszpon-
tositunk: ,Nem kellene a bajommal foglal-
koznom, nem kellene megvaltoztatnom az
életemet”. Ha igy gondolkodunk, el&fordul-
hat, hogy valéban nem vagyunk hajlandok
megvaltoztatni a tevékenységeinket, aminek
komoly kévetkezményei lehetnek (sulyosbo-
do tlnetek, tobb fajdalom stb.). Ha azonban
megprobalunk realisan tekinteni a valtoza-
sokra, elfogadva a helyzetet, akkor képesek
lehetlink ugy javitani az életmodunkon, hogy
csokkenjen a kronikus betegség hatasa és Uj
lehetbsegek nyilhatnak meg eléttink.

* Cimkézés. |gazsagtalan modon cimkézzik
magunkat, példaul mikor azt mondjuk, hogy
,Ez a betegség azt jelenti, hogy béna vagyok,
nem tudok semmit sem csindlni” vagy ,Ezt
magamnak kdszdnhetem, ezért el kell visel-
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nem a buntetésemet”. Ha ilyen igazsagtalanul
és Onkritikus médon gondolkozunk, az olyany-
nyira elkedvetlenithet minket, hogy nem gon-
doskodunk magunkrol, vagy nem kdvetjuk az
orvosi utasitasokat. De ha redlisan gondolko-
zik magardl, felbatorodhat, hogy gondoskod-
jon a sajat allapotardl és aktivan vegyen részt
a betegsége kezelésben, sbt a felépulésben.

A negativ gondolkodas kezelése cimd 7. fejezet
végigvezeti e készség alkalmazasanak lépésein.

Viselkedésaktivacio

Ez az 5. fejezetben leirt pozitiv megklzdési
készseg segit abban, hogy szlkség szerint
csOkkentsUk bizonyos tevékenységeinket, mi-
kdzben mas jutalmazo lehetségeket talalunk,
amelyek az egészségi allapotunk mellett is ki-
vitelezhetbek. A Viselkedésaktivacio cimd fe-
jezet végigvezet azon lépéseken, amelyekkel
olyan tevékenységeket valaszthatunk, melyek
a lehetd legjutalmazébbak, mikdzben alkal-
mazkodnak jelenlegi allapotunkhoz. A cél az,
hogy Ujfajta fizikai vagy tarsas tevékenysége-
ket talaljunk a mar nem folytathatd tevékeny-
Ségek helyett.

Relaxacio és az aggodalmak
kezelése

A betegség okozta valtozasok nyugtalanna
és feszlltté tehetnek minket. El6fordulhat,
hogy a testink megfeszul a fajdalom miatt,
vagy rendkivili aggodalmat tapasztalunk.
A relaxacié és az aggodalom kezelése két
olyan készség, amely segit abban, hogy nyu-
godtak és kipihentek maradjunk az életinkben
bekdvetkezd valtozasok soran. Ha nyugodtak
és ellazultak tudunk maradni, kénnyebb lesz
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befogadni az egészséglgyi szakemberektdl
kapott informéaciokat, kezelni a fajdalmat vagy
a betegség egyéb tlneteit, terveket késziteni
az Onmagunkrol valé gondoskodasra, illetve
egy jot aludni. A 3. Relaxdcio és a 4. az Aggo-
dalmak kezelése cimU fejezetek végigvezetik
e készségek elsajatitasanak és gyakorlasanak
lepésein.

A fajdalom

A Kkulonbdz6 egészsegi allapotokat gyakran
kiséri testi fajdalom. Ez jelentkezhet akut, azaz
hirtelen megjelend fajdalom (példaul egy testi
sérllés utan percekig vagy akar néhany napig
tart¢ fajdalom) vagy kroénikus, azaz hosszantar-
t6 fajdalom formajaban (amely sértlés hianya-
ban is fennall, honapokon vagy éveken ét is
tarthat). Amikor a fajdalmakkal kapcsolatos po-
zitiv megkuzdési készsegek alkalmazasardl be-
széllnk, akkor elsésorban a kronikus fajdalom
kezeléset szolgalo készségekre gondolunk.

A pozitiv. megklzdési stratégiak segithetnek
minket abban, hogy a krénikus fajdalommal vald
egyuttéles a lehetd legkevesebb szenvedeést
okozza, és minél kevésbé jelentsen akadalyt a
mindennapi tevékenységek elvégzésében.

Viselkedésaktivacio

Az aktivabb életmdd célja, hogy a fokozatossag
elve mentén egyre tébb dromforrast jelentd te-
vekenységet végezzink. A kronikus fajdalom-
mal éléknek ez kuléndsen fontos lehet, ugyanis
a kronikus fajdalom gyakran passziv életvitel-
hez vezet.

A jelenség mogott rejld okok az aldbbiak lehet-
nek:

* Nincs elég energiank az aktiv életmoédhoz.
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* Nem szeretnénk, hogy szeretteink szenvedni
lassanak.

e Talan félunk attél, hogy a tevékenyebb élet-
maod nagyobb fajdalommal jarna.

* Az a téves gondolatunk is lehet, hogy a moz-
gas elkerulésével megeltzhetd lehet a fajda-
lom sulyosbodasa.

Minden tévhit ellenére tbb évtizedes tapasz-
talatunk van arrél, hogy megfelel6 kereteken
belll a viselkedésaktivacio elengedhetetlen a
kronikus fajdalom kezelésében.

A fizikai inaktivitas csOkkenti az alloképessé-
get, izomveszteséggel jar, fokozza a feszultsé-
get és ezaltal fokozza a fajdalmat is.

A tarsas visszahuzodas gyakran rossz hangu-
latot eredményez, és a figyelmet a fajdalomra
iranyitja, ezzel is fokozva azt. Bar az inaktivitas
elso latasra logikus stratégianak tlinhet, hogy
ne fokozddjon a fajdalom, azonban hosszu
tavon sajnos biztosan allapotromlast okoz.
Amennyiben elhataroztuk, hogy fellenditjuk a
fizikai és szocidlis életlnket, akkor az alabbi-
akban néhany hasznos gyakorlati tippet olvas-
hatunk.

Ismerjiik meg a hatarainkat!

Konzultaljunk a kezel6orvosunkkal, hogy mely
tevékenység szamit orvosilag ellenjavaltnak
— azaz olyan aktivitasnak, amelynek végzese
nagy eséllyel széveti karosodassal és allapot-
romlassal jarhat. Fontos, ha tudjuk, hogy az
ilyen tevékenységek nem &sszekeverenddek
azon tevékenységekkel, amelyek fajdalmat
okoznak. Ez azt jelenti, hogy egyes aktivitasok,
habar fajdalommal nem jarnak, sulyosan ka-
rosithatjak egészseglinket. Mig mas aktivitas
nagy fajdalmat okoz, de valéjaban nem jelent
veszélyt az egészségunkre, sét, meg javithat
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Minden-
nap
hasz-
nalando!

is rajta. llyen példaul egy ovatos gyogytorna,
amely kezdetben fajdalommal jarhat.

Ezek alapjan két csoportot kaphatunk: ,AKkti-
vitas, ami art”, és ,Aktivitas, ami faj”. Fontos,
hogy ismerjuk a kuldnbséget, és elkerlljuk
azokat a tevékenységeket, amelyek artanak.

Alabb talal egy tablazatot, amelyet az egész-
ségugyi szakszemélyzettel kozosen kitdlthet, és
amelyben szamos, az 6n szamara biztonsagos
tevékenységet irhat, ezeket sorrendbe is rak-
hatja nehézség szerint.

Az els6 oszlopba sorolja fel azokat az aktivitaso-
kat, amelyek a fajdalmat novelik. Amennyiben
ez artalmas az egészségi allapotara, helyezzen
egy pipat a masodik oszlopba. Amennyiben az
aktivitas ,csak” fajdalommal jar, helyezzen egy
pipat a harmadik oszlopba. Szaz méter meg-
tétele sik terepen a legtdbb ember szamara
nem jar semmilyen komoly egészségugyi koc-
kazattal, még akkor sem, ha fajdalmas (artal-
mas: nem, fajdalmas: igen). Ezzel szemben a
sulyemelés mar okozhat egészségugyi kocka-
zatot is amellett, hogy komoly fajdalommal jar-
hat (artalmas: igen, fajdalmas: igen).
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S

Mozgasformak, amelyek fokozzak a
fajdalmat

jelentds kockazataval

Artalmas
(fizikai allapotromlas

Csak fajdalmas
(ndveli a fajdalmat,
de alacsony a fizikai

jarv) sérlilés kockazata v)

Az idealis fizikai aktivitas
elérése

Az egyik legfontosabb dolog, amit minden kroni-
kus fajdalommal €16 embernek észben kell tarta-
ni, hogy ha jol érzi magat, ne vallalkozzon t6bb-
re, mint amire képes, és ha rosszul érzi magat,
ne vdllalkozzon kevesebbre, mint amire képes.

A kdzmondas, miszerint lassu viz partot mos,
hatvanyozottan igaz, ha kronikus fajdalomrol
van sz6. Fontos, hogy a fizikai aktivitasa folya-
matosan egy adott szinten legyen. A cél az,
hogy ezt a szintet megfeleléen és életszerlien
hatarozzuk meg — még a legnehezebb napon
is képesek legylink az adott szint elérésére.
Ugyanis a krénikus fajdalomnal szamithatunk a
tinetek intenzitdsanak hullamozasara. Ha ugy
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érzi, hogy a célul kitdzott aktivitasi szint mérté-
ke tul sok fajdalommal jar, akkor a kit(zott cél
tllzott, és érdemes lehet az elvarasok szintjét
csokkenteni. Amennyiben a mérséklés ellenére
is fennall a fajdalom a legkisebb aktivitas mellett,
akkor javasoljuk, hogy egyeztessen orvosaval.

Problémamegoldas

Problémat jelenthet az ajanlott gydgyszeres és
ongondoskodasi Utemtervek kovetkezetes be-
tartasa. A kovetkezetességet a javaslatok betar-
tasdban adherencianak nevezzik. Sokszor az
orvosi javaslatok pontos betartasatél fugg, ho-
gyan javul vagy romlik az egészségi allapotunk.

A kronikus  fajdalom enyhitésére szolgald
gyogyszerek csokkentik a szenvedést. A fajda-
lomcsillapitok hasznalatanak azonban vannak
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kockazatai: mellékhatasok, mint példaul hany-
inger vagy székrekedés; félelem a fuggbsegtol;
€s a gyogyszerhatas csokkenése. A gyogy-
szerhasznalattal kapcsolatos dontések tehat
meglehetdsen bonyolultak lehetnek.

Példaul eléfordulhat, hogy erbs fajdalom ese-
tén az el6irtnal tdbb fajdalomcsillapitét vesz be
— még akkor is, ha ezzel tullépi az eldirt meny-
nyiséget. Emiatt lehet, hogy id6 elbtt elfogy
gyogyszere, és orvosahoz kell forduljon Ujabb
receptért; azonban ez ndvelheti a fliggdség
kockazatat; és nem is elég hatékony az altala-
nos fajdalomszint cstkkentésében.

Vagy az is lehet, hogy a fajdalomcsillapité be-
szedését addig huzza-halasztja és él egydtt a
fajdalommal, amig csak lehet, és ameddig az
elviselhetetlenné nem valik. igy azt érezheti,
hogy nagyban lecsékkenti a gydgyszerfuggd-
ség kockazatat, azonban kutatasok alapjan a
fajdalomesillapitasnak ez a moédja fokozatosan
noveli a fajdalomérzetet és a gyogyszerfliggd-
S€g esélyét.

Ezzel el is érkeztlink a legjobban mikddd méd-
szerhez, miszerint meghatarozott Utemterv
szerint vegyUk be a fajdalomcsillapitét, igy el-
osztva a nap soran az eléirt gyogyszeradagot.
A gyoégyszer ugy fejti ki legjobban a hatasat,

ha még azel6tt veszi azt be, mielbtt a fajdalom
feler6sddne, igy pedig nagyobb eséllyel el6zi
meg az intenziv fajdalom kialakulaséat. Tovabba
a fajdalom kezelésének ezen mddija vezet leg-
kisebb valdszintiséggel fliggdséghez.

A fajdalomcsillapitas Utemezésérél eldszor
egyeztessen az Ont kezeld egészségigyi dol-
gozokkal. Ezutan hasznalhat gyogyszeradago-
|6-dobozt vagy -tornyot, hogy hatékonyan nyo-
mon kovethesse a fajdalomcsillapitd szedését,
esetleg alkalmazhat emlékezteté eszkdzoket,
példaul mobiltelefonon beallitott  jelzéseket,
amelyek figyelmeztetnek, hogy be kell vennie
a gyogyszerét. Vagy elolvashatja a Probléma-
megoldas — Ne felejtsen el gondoskodni dnma-
garol! fejezetet, amely a munkaflzet 50. oldalan
talalhato.

Relaxacio

Egy kdvetkez6 fontos eszkdz a fajdalom szaba-
lyozasara a relaxacié. Szamos kronikus fajda-
lomrol végzett kutatas kimutatta, hogy a feszult-
Ség és a fajdalom kozétt erbs kapcsolat van:
a fajdalom maga noveli a testi feszlltséget és
a szorongast, mig a szorongas és a testi feszdlt-
ség fokozza a fajdalmat. Amennyiben kialakul ez
az 6rdogi kor, az igen nagy szenvedést okozhat.

/ A fajdalom megtapasztalasa \

v

)

Testi tiinetek

izomfeszulés | heves szivverés | vérnyomas-
fokozodas

Erzelmi allapot

elkeseredés | félelem | szorongas
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Ha sikeresen elsajatit valamilyen relaxacios
technikat, amellyel a szorongasat csotkkenteni
tudja, azzal egy igen hasznos eszkdzre tesz
szert, amivel a fajdalmat kontrollalhatja. Termé-
szetesen nem egyszer( ugy relaxacios techni-
kat tanulni, hogy az ember épp fajdalmat él at,
de idovel és turelemmel ily médon is megtanul-
hat6. Szamos kronikus fajdalommal é16 beteg
hasznal relaxacios technikakat, amellyel fajdal-
mukat is hatékonyan tudjak kezelni.

Alvas

A Kkulénbdz6 egészsegi allapotok negativ ha-
tassal lehetnek az alvasra. A fizikai tUnetek és
a fajdalom megzavarhatja nyugodt éjszakan-
kat, a betegséggel kapcsolatos aggodalmak
pedig megnehezithetik az elalvast, esetleg éj-
szaka t6bbszor felriadunk. A negativ hangulat
még kuzdelmesebbé teheti az elalvast, illetve
a megfelel6 mennyiségl és minbségl éjsza-
kai pihenést is, igy el6fordulhat, hogy faradtan
ébredunk. A tulzott harag pedig megneheziti a
megfelel6 alvashoz szikséges relaxalast is.

Az alvaszavar negativ hatassal lehet egészségi
allapotunkra is. A nem megfelel6 pihenés kévet-
keztében megjelend faradtsag ronthatja az eleve
jelenlévo tineteket. Amikor faradtak vagyunk, na-
gyobb kihivast jelent motivalni magunkat az 6n-
gondoskodasra. Kielégitdbb alvassal segithetjik
a testlinket a fizikai felépulésben. Kdvetkezés-
képpen, ha megtanuljuk alvasunkat hatékonyan
Utemezni, azzal eldsegitjik a kulénbdz6 egész-
ségi allapotokkal valo sikeres megkuzdeést is.

Problémamegoldas

A nem megfelel6 alvas okainak beazonositasa
— azaz a probléma részletes feltarasa — segit a
megoldasok felderitésében is. A kbvetkezokben
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néhany problémamegoldd technikat olvashat,
melyek mar tdbbeknek segitettek kulénbdzo al-
vaszavarok kapcsan.

A rendszeres alvasritmus kialakitasa. Egy
rendszerezett alvasi Utemterv segiti a ,belsd
ora” bedllitasat. A legtdbben nincsenek tiszta-
ban a fix ébredési id6 fontossagaval, pedig igy
sikeresen tudjuk elinditani belsd orankat. Az,
hogy ébredéstnk elére meghatarozott idében
torténjen fontosabb, mint a fix elalvasi id6: azt
tudjuk irényitani, hogy mikor kellnk fel, de azt,
hogy mikor alszunk el, mar nem! Ha problémai
vannak az elalvassal, ne menjen tul koran aludni
- ne fekudjon az agyaba, ha még nem amos!
Emellett hasznos lehet a napkdzbeni szunyodka-
lasok Kiiktatasa is. A révid nappali pihenések —
habar alvasproblémakkal nem rendelkezéknek
elényos lehet — ronthatnak az alvaszavaron, hi-
szen a napkdzbeni alvas cstkkenti az éjszakai
alvas pihentet6 hatasat vagy minésegét. A cél az
esti alvas minéségének novelése, ennek legfébb
Utja, hogy alvasat az éjszakai orakra sUritse be.

CsoOkkentse az élénkito tevékenységeket.
Vannak olyan tipikus tevékenységek, melyek
megzavarhatjak alvasunk. A kovetkezOket érde-
mes csOkkenteni.

Koffein-, alkoholfogyasztas és dohanyzas. Kifeje-
zetten fontos, hogy a lefekvés el6tti drakban, és
az éjszakai felébredések soran kerlljik ezeket.
Alvas eldtti testedzes. A rendszeres mozgas se-
githeti testlink alvasra valo felkészitését, azonban
megerdltetd edzés vegzése az alvas eltti drakban
éppen az ellenkezd hatast valthatja ki.

Tévénézes vagy olvasas az agyban. Olvasaskor
torekedjlnk az alacsony fényerd fenntartasara.

Tegye a haldszobajat alvasra alkalmassa! Hasz-
nos lehet egy, az alvas szempontjabdl kényelmes
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kornyezet kialakitasa is. Hasznaljon rolét vagy vas-
tag fuggdnydket a szoba megfeleld sététitéséhez.
Kapcsolja ki a telefonjan az értesftéseket, némitsa
le mobiljat.

Tegye a lefekvést egy valéban megnyugtat6
élménnyé! Ne fekudjon le ugy, hogy még nem
almos. Ha problémai vannak az elalvassal — vagy
éjszaka felébred, és nem tud visszaaludni — akkor
kerllje el az agyat addig, amig kelléen almosnak
nem érzi magat.

Alakitson ki egy alvas el6tti rutint, amit minden este
kovethet, igy készitve fel magat az elalvasra. Az el-
alvasi rutinok jelzéseket kildenek az agyunknak és
a testlinknek, hogy ideje elcsendesedni. Ez maga-
ban foglalhat valamilyen meditacios vagy relaxa-
cios technikat, egy meleg furdét vagy gyogynové-
nyes teat. Készitse el magat a kdévetkezd napra,
oltsa le a villanyt, és ,mentélisan” tegyen félre min-
den aktudlis problémat vagy kézelgd feladatot.

A relaxacio rendszeres gyakorlasa segithet meg-
nyugodni elalvas elétt. Hallgasson olyan relaxaci-
0s anyagokat, amelyek a jelen munkaflizethez is
tartoznak.

Ha nem tud aludni, keljen ki az agybol! Ne feled-
je: ne csinaljon semmilyen serkentd tevékenyseé-
get, amikor felébred. Ne egyen, ne igyon alkoholt,
és ne dohanyozzon. Ne probalkozzon televizid né-
zéssel sem.

Aggodalmak kezelése

Ha ugy latja, hogy aggodalmai miatt nem tud el-
aludni vagy ezek miatt ébred fel éjszaka, erdemes
lehet ennek a munkaflzetnek az Aggodalmak
kezelése ciml fejezetben 6sszefoglalt aggoda-
lom-kezel technikékat kiprébéalnia, amelynek az
utols¢ oldalan az alvasunkkal kapcsolatos tulzott
aggodalmakrol is olvashat.
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Testmozgas

Afizikai aktivitas ndvelése a legtdbb ember sza-
mara kifejezetten egészséges. Az aktivabb élet
tobbféleképpen jarulhat hozza egészségunk
meglrzeséhez; energikusabba, nyugodtabba
tesz, segit a megfelel testsuly megtartasaban,
és csokkenti szamos népbetegség (diabétesz,
sziv- és érrendszeri megbetegedések, daga-
natos betegségek kialakulasanak kockazatat.
Megvaltozott egészségi allapot, betegség ese-
tében szintén kiemelten fontos a megfeleld test-
mozgas kivélasztasa.

Mig bizonyos mozgéasformak ellenjavalltak lehet-
nek, a tevékeny életmod megdrzése kulcsfontos-
sagu. Amig olyan, egészségugyi szakemberrel
atbeszélt, gondosan megtervezett mozgasprog-
ramot kovet, amely élvezetes és kell mértékben
megterheld, addig nagy valoszinlséggel egész-
ségének és kozérzetének javulasat tapasztalja
majd. Bar sok mindenre nincs rahatasunk az
egészségi allapotunkkal kapcsolatban, az bizto-
san t6lunk figg, hogy a mozgast milyen mérték-
ben épitjuk be mindennapjainkba.

»A gyakori testmozgas mindannyiunk
szamara jotékony, kiilbnésképpen a
kronikus betegséggel él6k szamara.
Az edzés noveli erénlétiinket,
energiaszintlinket, 6nbizalmunkat,
csOkkenti a szorongasos és a

depressziv tiineteket. Segithet
megtartani az egészseges testsulyt,
amely a javulé vérnyomas-,
vercukor- és verzsir-értéekek mellett
kénnyebbséget jelent iziileteink
szamara is.”

1 K. Lorig (2006). Eljiink egészségesen kronikus betegséggel is! (Living
a Healthy Life with Chronic Conditions)
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A mindennapi aktivitds fokozasédhoz kapcso-
16d6 egyik leghasznosabb pozitiv megkizdes
a viselkedésaktivacio. Ez a készség magaban
foglalja a reélisan megvalosithatd célok és a cél
elérését szolgald konkrét Iépések megfogalma-
74sét is. Ime néhany szempont, amit érdemes
megfontolni egy mozgést fokoz6 program el-
kezdesekor:

Ismerjiik meg hatarainkat!

Amikor megtervezzik, hogyan épitsik be a
testmozgast a mindennapokba, mint minden
célnal, itt is fontos, hogy realis célokat tlzzink
kKi. Ha egészségugyi nehézséggel kuzdunk,
héaziorvossal vagy kezelborvossal valé egyez-
tetés lehet szikséges, hogy megtudjuk, milyen
biztonsagos mozgasforméak javasoltak a sza-
munkra. A kezel6orvos valdszinlleg erénlétink
felmérésével hatarozza meg, milyen foku moz-
gas biztonsagos a szamunkra. Hasznaljuk az
Artalmas — csak fajdalmas” tblazatot (a 100.
oldalon)! Erdeklédjik meg, milyen tinetekbdl
kdvetkeztethetlnk arra, hogy tulsagosan meg-
erOltettlk magunkat, vagy kontrollvizsgalatra
van-e szUkségunk! Ezen tlnetek figyelmezte-
téeskéent szolgalhatnak, €s ha tgyeltink ezekre
a jelekre, biztosak lehetink abban, hogy nem
okozunk kart egészségunkben. Egyes egész-
ségi allapotok indokoltta tehetik, hogy méré-
seket végezzink testmozgas el6tt, alatt vagy
utan (mint példaul a diabétesszel klizdok vér-
cukorszint ellenérzése mozgas el6tt és utan).
Kezelborvosunk segitségével gy6zédjink meg
arrél, hogy a mi esetinkben van-e barmi ilyes-
mire szUkség! Emlékeztessik magunkat, hogy
biztosan megkérdezzik kezelborvosunktol a
figyelmeztetd vagy figyelmet igényl6 jeleket.
irjuk le a kapott valaszokat egy fuzetbe vagy
a tobbi leletet tartalmazé mappaba, ahonnan
nem veész el.
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Allitsunk fel realis célokat!

A testmozgas hatasait vizsgald szakemberek
megitélése szerint legalabb 30-60 perc hosz-
szusagu, koézepes megterheléssel jard test-
mozgast érdemes megcélozni a hét legtdbb
napjara. Ez azonban nem jelenti azt, hogy a
kovetkez& két hétre kitlizott elsd célunknak
minden nap 30-60 perc testmozgasnak Kkell
lennie. Ne feledjuk, hogy a sportolasban a leg-
jobb mddja a valtozasnak, ha kis lépésekkel
kezdUnk! Tehat ha eddig a legtébb napon na-
gyon keveset mozogtunk, akkor kezdjink fo-
kozatosan, példaul kezdhetlnk azzal a céllal,
hogy beiktatunk hetente haromszor 10 perces,
gyors sétat. Ha ez a mozgassal kapcsolatos
cél kényelmessé valik, és egy-két honapig ke-
pesek vagyunk azt fenntartani, akkor érdemes
lehet névelni a cél szintjét — elkezdhetlink 10-
15 percet sétalni a hét legtébb napjan. igy egy
id0 utan el is érhetjuk az ajanlott mozgasszin-
tet is, 1épésrol lépésre. Ne feledkezzink meg
azonban az orvosi konzultaciorél, hogy meg-
bizonyosodhassunk, a mozgassal kapcsola-
tos céljaink biztonsagosak. Még valami, amit
fontos észben tartani: nem kell 30-60 percet
egyhuzamban mozognunk 6sszeadhatjuk a
mozgassal toltdtt perceket a nap folyaman, és
példaul harom 10 perces sétaval elérhetjik a
30 perces mozgast. Ezaltal kbnnyebb lesz el-
érni a céljainkat.

Valasszuk ki a legkényelmesebb
mozgasformat!

A testmozgas harom 6 fajtaja kozUul valasztha-
tunk: alléképességet fejleszté mozgasformak,
rugalmassagot elésegité mozgasformak vagy
erbnlétet és egyensulyt javitd mozgasformak.
A kanadai Egészségugyi Egyesulet altal ki-

1 Canada’s Physical Activity cim( kiadvanybdl atvéve: Guide to Healthy
Active Living
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adott, mozgassal kapcsolatos Utmutatd' sze-
rint ezek a tipusu tevékenységek mindegyike
rendelkezik bizonyos elényokkel:

ALLOKEPESSEGET FEJLESZTO
MOZGASFORMAK
¢ Folyamatos tevékenységek,
amelyek kimelegedéshez és fokozott
kilégzéshez vezetnek:
— nbvelik az energiat,
— j6tékony hatassal vannak a sziv,
a tidd és a keringési rendszer
mikodésére.

RUGALMASSAGOT ELOSEGITO
MOZGASFORMAK
¢ Kiméletes nyujtassal, hajlitassal jard
testmozgas:
— izmait lazan és izileteit mobilisan
tartja,
— kénnyebb mozgast, agilitast
eredményez.

ERONLETET ES EGYENSULYT
JAVITO MOZGASFORMAK

¢ Emeljlink sulyokat, végezzink
ellenallassal jar6 tevékenységeket:
— javitja az egyensulyt és a testtartast,
— el6segiti az izmok és a csontok
slrlségének, erejének
fennmaradasat,
— megel6zi a csontvesztést.

A Canada’s Physical Activity cim( kiadvanybdl atvéve: Guide to Healthy Active
Living. Tovabbi egészségfejlesztd anyagok ingyenesen elérheték a Semmel-
weis Egyetem Egészségfejlesztési Kézpontjanak honlapjan az alabbi linken:
https://semmelweis.hu/egeszsegfejlesztes/elvitelre
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A szakértbk azt javasoljak, hogy probaljunk
meg minden egyes kategoriaba tartozé6 moz-
gasformabdl végezni, ha ez azonban nem
lehetséges, Ugy mozogjunk, ahogy tudunk
— aktivizaljuk az életlinket, legylnk tettre ké-
szek, amennyire csak tudunk — a reélis hata-
rokon belll. Prébéljunk meg olyan tevékeny-
segeket talalni, amelyeket beleilleszthetlink
napi rutinunkba — esetleg auté helyett gyalog
menjink el a helyi boltba, lépcsbzzink a lift
helyett, mozogjunk tdbbet a sajat otthonunk-
ban. Szokjunk ra, hogy minden nap egy bi-
zonyos id6pontban kiméletes testmozgast
végezzink. Ha egy baratunkkal vagy csalad-
tagunkkal egyutt végzunk testmozgast, kdny-
nyebb lesz megtartanunk az Uj szokast — és
igy egyszerre két célt is elérhetlnk: a fizikai
erdnlét és a tarsas aktivitas ndvelését!?

Taplalkozas

A kulonfele betegségekkel kuzdd emberek
szamara a haziorvos, dietetikus vagy mas
hozzaérté egészséglgyi szakember ad ja-
vaslatokat az étkezési szokasok megvaltoz-
tatasara. Példaul egy cukorbetegnek azt ta-
nacsolhatjak, hogy kdvessen egy specialis,
cukor- és zsirszegény étrendet. Sok ember
szamara ez afajta diéta jelentésen eltérameg-
szokott étkezéstol. Példaul az észak-amerika-
iak nagy része az ajanlottnal tébb kaldriadus
élelmiszert fogyaszt — és sokan kuldnféle fo-
gyokuras modszerekkel probalnak lefogyni,
gyakran sikertelentl. Mindannyian tudjuk,
hogy a diétakat nehéz kdvetni, mivel gyakran
erOsen korlatozzak az étkezést és teljesen el-
térnek a jol bevett szokasainktél. Az alabbiak-
ban bemutatott problémamegoldé modszer
azonban segithet ezen.
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Problémak megoldasa

Probléma: A haziorvosom azt mondja, hogy szénhidrat csdkkentett étrendre kell attérnem.

Megoldas

E[(')'n (’5k

Hcitninyok

Alacsony szénhidrat-
tartalmu étrendre valo
attérés j6vo héttol.

® Kovetni fogom az orvos
utasitasait.

® Bz |0t tesz az egészséqi
allapotomnak.

e Korabban kétszer probaltam
belevagni ebbe a diétaba,
de nem jott Ossze.

® Nagyon elkeserit6 volt,
amikor néhany hét utan
visszatértem a régi
étrendhez.

® Ha nem eszem a feleségem
f6ztjebol, megsértem 6t.

Tovabbra is ugy étkezem,

® Nagyon szeretem a

® Az orvos azt mondta, hogy a

valtoztatassal inditok —
talan kihagyom a vacsora
utani desszertet.

N

ahogy eddig. feleségem féztjét, olyan mostani étkezési szokasaim
ételeket készit, amelyek veszélyesek az egészségemre
laktatoak és finomak. nézve a cukorbetegség miatt.
e A csaladomban mindenki ® Nem szeretnék csalddast
o . y okozni az orvosomnak, eléggé
igy étkezik, miért kellene , :
nekem méashogy? frusztralt lenne mlatltam. .
® Nem szeretem azt érezni, hogy
nem tudom kontrollalni az
etkezési szokasaimat.
Kezdetnek egy kis ® | egaldbb egy dolgon ® £z nem fogja megoldani

probalok valtoztatni.

® Az orvosom szerint ,minden
utazas egy kis lépéssel
kezdddik”.

® Ha igy folytatom, akkor
kiprobalhatok méas apré
véltoztatasokat is, talan egy
kicsit kevesebb alkoholt
iszom, esténkeént sétalni

kezdek a feleségemmel, stb.

az egeész problémat.
® Folyton arra gondolok,
hogy egybdél meg
kellene valtoztatni az
egész étrendemet.

/

A siker kulcsa az étrend fokozatos megvaltoz-
tatasa. Mivel az étkezési szokasok megvaltoz-
tatasa nehéz lehet, ezért a véltozast ovatosan
és tervszerlen kell megvaldsitani. A Viselke-

mezettek.
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désaktivacio cimi fejezet lépései segitenek eb-
ben a valtozasban. Fontos, hogy olyan célokat
tlizzUnk ki, amelyek konkrétak, realisak és lte-
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Konkrétnak lenni azt jelenti, hogy tisztaban va-
gyunk azzal, mit szeretnénk elérni. Az a cel,
hogy egészségesebben szeretnék étkezni,
nem elég pontos. Minél konkrétabb a cél, an-
nal kdnnyebb meghatarozni, hogy miben rejlik
a siker. Ne feledjuk, az egész arrél szol, hogy
olyan célokat tlizzunk ki, amelyeket el tudunk
érni, és a siker felé vezetd uton jol érezzik ma-
gunkat. Senki sem szereti, ha a kitlizott céljat
nem tudja megvalositani. Mindannyian atéltik
mar ezt. Az egészségesebb taplalkozassal
kapcsolatos konkrétabb els6 cél lehet peldaul
a kaldriadus desszertek fogyasztasanak csok-
kentése. Konkrét cél esetén kdnnyebben mér-
hetd a fejlddés, ami segit abban, hogy j6 uton
haladjunk, elérhessuk a célt a kitdzott idopont-
ra, €s elégedettséget élhessunk at, ami arra
motival, hogy tovabb folytassuk az egészsé-
ges taplalkozast a cél elérése érdekében. An-
nak megallapitasahoz, hogy a célja konkrét-e,
tegyen fel olyan kérdéseket maganak, mint
példaul: Mennyit? Hanyat? Honnan fogom
tudni, hogy megvaldsult? Tehat, ha a desszer-
tek visszaszoritasat nézziuk példaként, akkor
a kérdés az, hogy: ,Hanyszor fogom elhagy-
ni a desszertet egy héten?” A vélasz az lehet,
hogy megprobadlja kihagyni példaul hétfétél
szombatig, de vasarnap megehet egy krémes
sditit.

Realisnak lenni annyit tesz, hogy olyan célt va-
laszt, amelyet akkor is tud teljesiteni, ha rossz
a hangulata vagy kevés az energidja. Egy 1-t6l
10-ig terjedd skalan mennyire biztos abban,
hogy képes lesz elérni a céljat (ahol az 1 =
egyéltalan nem, a 10 = teljesen biztos)?

1 2 3 4 5 6 17

A Egyaltalan nem biztos benne

8 9 10

A lehet6 legbiztosabb benne &

© 2009 D. Bilsker, J. Samra, & E. Goldner.
COMH Konzorcium. Minden jog fenntartval

Ha 7 alatti értéket jeldlt be, akkor vizsgalja
Ujra a célt és ahol kell, médositson rajta. Ek-
kor meglathatja a lehetséges akadalyokat,
és megoldasokat talalhat azok lekizdésére.
Talan ha szombaton megengedi maganak a
desszertet, akkor a cél megvalosithatobbnak
tinik. Ha megtalalja azt a célt, amelyr6l ugy
gondolja, hogy legalabb 7-es szinten van, ak-
kor prébalja meg elérni. Szerény cél esetén
megtapasztalhatja, hogy milyen érzés, ha si-
kerult valamit valtoztatni az étrendjében, majd
ebbe a sikerbe kapaszkodva fokozatosan to-
vabb haladhat.

Utemezettség alatt azt értjiik, hogy van egy vi-
lagos terve a célja eléréséhez. Ez a ,Hogyan
kell” rész: Hogyan fogom elérni a célomat?
Milyen tamogatasra van szikségem? Mikor
fogom megvaldsitani? Ha egészségesebben
szeretne étkezni, akkor nem fog madkodni, ha
csak ,valamikor” visszafogja a desszertek fo-
gyasztasat. De ha id6beli keretet szab, monad-
juk majus 1-ig vagy két hétig, akkor maris moz-
gositotta magat a cél eléerése érdekében.

Példa: Hetf6tdl pentekig minden este egy kis
tal gyumolcssalatat fogok enni. Szombaton
€s vasarnap ehetek eqgy sdtemeényt. Vasar-
nap elmegyek a helyi zéldségeshez, és any-
nyi gyimdlcsdt veszek, hogy egy finom gyu-
mdlcssalatat készithessek a hétre. Megkérem
a csaladot, hogy kdzdsen keszitsuk el.

Talan mar érti a Iényeget: minél részleteseb-
ben tudja megfogalmazni a cselekvési tervét,
annal valoszinlibb, hogy képes lesz kdvetni
azt. Irja le a céljat és kosson szerzé6dést ma-
gavall Ha lehetséges, kérjen meg valakit, aki
fontos szaméra, hogy frja ala Onnel egyutt a
szerz6dést — 6 lehet majd a ,szurkoldja”.
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A valasztott idbkeret végeén vizsgélja felll a cél-
jat. Hogy sikerdlt? Elérte, amit szeretett volna,
minden alkalommal/ a legtdbbszér/ vagy csak
ritkan?

Ha nem érte el a célt, gondolja at, hogy mi volt
ennek az akadélya, és mit csinalhatna mas-
képp (példaul bizonyosodjon meg arrél, hogy
a csaladtagok tudjak, min szeretne valtoztatni
és ez miért fontos Onnek). Ez egy jelentds 1é-
pés a sikeres cél meghatarozasahoz. Amikor
elakad, gondolja at, hogy mi allhat a valtozas
Utjaba, majd készitsen tervet arra, hogyan tud
atlendulni ezeken az akadalyokon.

Ha sikerUlt elérni a céljat, ismerje el a sikerét
és dicsérje meg magat batran azért, amit elért.
Prébélja megjutalmazni magat nem étkezés-
hez kapcsolddd jutalmakkal. Tervezze meg,
hogyan tartja majd fenn az eddig elérteket és
tGzzon ki akar egy masik célt, hogy tovabb
javithasson az étkezési szokasain. Példaul
novelheti a gyumolcsok és zdldségek meny-
megvaldsithatdé moédon végzi, ez a folytatasra
sarkallja és meg fog lep6dni, hogy mekkora
véltoztatasra képes az életében.

Egészségi allapotok
listaja

A munkaflzetben talalhaté pozitiv megkuzdé-
Si készségek segitségével az egészsegi alla-
potok hosszu listajat kezelhetjuk hatékonyan.
A kuldnb6z6 betegségek és egeszsegi prob-
léméak egyedi kihivasokat rejtenek magukban,
ezéltal eltéer6 alkalmazkodasi modokat kivan-
nak meg az emberekt6l. Egyes betegségek
megkdvetelhetik a fajdalom vagy a kellemet-
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lenségek kezelésének kuldnleges maodjait;
masok a mobilitas vagy a fizikai aktivitas je-
lentds atalakitasat teszik szikségessé; de el6-
fordulhat, hogy gyégyszerek, fizikai vagy me-
chanikus segédeszkdzok hasznélatat, esetleg
a mindennapi tevékenységek elvegzésehez
szUkseges tamogatast igényelnek.

Az alabbiakban felsoroljuk azokat az egész-
ségi allapotokat, amelyek esetében a pozitiv
megklzdési készségek fejleszthetdék a munka-
flzetben tanitott technikék segitségével:

* Cukorbetegség

* Szivproblémak

o [zUleti gyulladas és egyéb csont-, izom- vagy
{zUleti problémak

e | egzbszervi problémak es betegsegek, pél-
daul asztma, tudétagulat, COPD, cisztas fib-
rozis

* Veseproblémak

* Majproblémak, beleértve a hepatitisz kulén-
b6z6 formait

e |degrendszeri megbetegedések vagy karoso-
dasok, beleértve a szklerdzis multiplexet, és a
gerincveld-sérilést is

e Gyomor-bélrendszeri problémak, példaul
vastagbélgyulladas, Crohn-betegség, irritabi-
lis bél szindréma (IBS)

e HIV-vel kapcsolatos betegsegek

e Daganatos megbetegedések

e Limféma, leukémia és mas, a vérrel és nyirok-
szbvetekkel kapcsolatos betegségek

e Immunrendszeri rendellenességek, beleértve
a lupuszt

o Erzékszervi betegségek vagy karosodasok,
beleértve a latas- és hallaskarosodast is

e Krénikus faradtsag szindroma

* Kronikus fajdalom zavarok, beleértve a fib-
romyalgiat is.
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Relaxacio

» Az alébbiakban egy lehetséges relaxaciés gyakorlat szévege olvashato:

A relaxacios folyamat harom alapveté lépését
fogjuk végigvenni. EI6szdr ellazitiuk az izma-
inkat, majd lecsendesitjiik a beuszo gondola-
fokat, végdl megfigyeljik, hogyan valtozik a
szivverésink az ellazulas soran.

Kezdjik az izmok ellazitasaval! Iranyitsuk fi-
gyelminket a homlok izmaira, ahol a feszlilt-
ség gyakran észrevétlendl felhalmozodik...
Feszitstik meg a homlok izmait, hizzuk éssze
a szemoldokot és feszitsik meg a homlokot. ..
Tartsuk feszes allapotbanahomlokizmait. Tart-
suk még... Nagyon jo6... Es most engedjiik el!
Engedjik el a homlok izmait, hadd lazuljanak
ell Vegylk észre a kdlénbséget a megfeszi-
tett allapot és a feszlltség elengedése kézott!
Ismét feszitsik meg a homlok izmait, tartsuk
a feszitést... kicsit erésebben... Es most en-
gedjuk ell Lazitsuk el a homlok izmait! Enged-
JUk, hogy egyre lazabb és pihentebb legyen
a homlok! Csak vegylk észre a kllénbséget
a korabbi fesz(lt dllapot és a jelenlegi nyuga-
lom kézott!

Most iranyitsuk a figyelminket az allkapocs iz-
maira, ahol gyakran jelenik meg a feszUltség.
Szoritsuk 6ssze az dllkapocs izmait ugy, hogy
enyhén 0Osszepréseljik a fogainkat. Tartsuk
ezt a feszitést! Még egy kicsit... Es engedijiik
ell Engedjik el az allkapocs izmait, és figyel-
juk meg, ahogy az izmok egyre inkabb ella-
zulnak! Vegyuk észre a kulbnbséget a korabbi
megfeszitett érzés €s a jelenlegi allapot ko-
zOtt! Engedjuk, hogy elszalljon a fesziltség!
Ismét feszitsik meg az allkapocs izmait. Fi-
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noman szoritsuk... Kicsit erésebben... Majd
engedjik el! Lazitsuk el az allkapocs izmait!
Figyeljuk meg, hogy az izmok fokozatosan
egyre lazabbak lesznek! Vegylk észre a ku-
I6nbséget a korabbi megfeszitett allapothoz
képest! Majd engedjik el a feszliltség érze-
tét!

Iranyitsuk figyelminket az egész arcra, ar-
cunk kuldnbdzé kis izmaira. Szoritsuk 6ssze
az arcizmainkat ugy, mintha vizet préselnénk
ki egy rongybdl. Finoman tartsuk ezt a szori-
tast... Kicsit erésebben... Es most engedijiik
ell ... Lazitsuk el az arcizmainkat, engedjik,
hogy azok egyre jobban ellazuljanak... Hogy
megpihenjenek... Vegylk észre a kilénbsé-
get a feszlltség fenntartasa és az elengede-
se kozott! Most ismeét feszitstik meg arcizma-
inkat, tartsuk a feszitést... Es engedjik el...
Engedjik el az arcizmainkat, figyeljik meg,
ahogy egyre lazabb és lazabb az arc minden
izma! Figyeljik meg a kdldénbséget a feszités
€s a lazitas érzése kézott! Engedjik el a fe-
szlltséget... Lazitsunk!

Iranyitsuk most a figyelminket a vall izmaira,
itt a feszliltség gyakran felhalmozodhat anél-
kul, hogy észrevennénk. A vall izmait meg-
feszithetjik ugy, hogy felfelé megemeljik a
vallakat, ugy, mintha egy szik lyukon probal-
nank atbujni. Tartsuk a feszitést! Huzzuk fel-
felé a véllunkat... Es engedjiik el... Engedijik
el a vall izmait, engedjik, hogy egyre lazab-
bak és lazabbak legyenek! Figyeljik meg
a kllénbséget a feszités és a lazitas kdzott!
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Flggelék

Most ismét huzzuk fel véllainkat, feszitstik meg
az izmokat, tartsuk a feszitést... Es most en-
gedjuk el... Engedjuk, hogy vallunk izmai egyre
lazabbak legyenek! Figyeljik meg, ahogy ez a
kellemes, pihentetd érzes atjarja vallainkat!

Iranyitsuk figyelminket a mellkasra! Vegyuink
egy jo mély lélegzetet és tartsuk benn a leve-
got egy darabig... és figyeljik meg a bordakd-
zi izmok és a mellkas feszlilését..., majd lassan
engedjik ki a levegbt az orron és szdjon ke-
resztdl... és figyeljik meg a kulbnbséget a fe-
Szités €s a lazitas kozdtt... Most ismét vegylink
egy mély lélegzetet, fokuszaljunk az izmok fe-
szulésére, majd a lassu kilégzés soran a méeg
teljesebb ellazulasra... Folytassuk lassu, ke-
nyelmes ritmusban a légzeést, és figyeljik meg,
ahogy a mellkasunk izmai egyre lazabbak és
lazabbak lesznek!

Engedjuk, hogy az ellazultsag, az elengedés
érzése dtjarja a testink kllénbdz6 izmait és
izomcsoportjait! Engedjuk, hogy a fokozatos
ellazulas érzeése véegigaramoljon az egesz
testinkon, lefelé haladva a gerincen, hatiz-
mokon at a karokra, kezekre, ujainkra! En-
gedjuk, hogy izmaink fokozatosan elernyedje-
nek, fokozatosan ellazuljanak! Figyeljuk meg,
ahogy ugyanez a kellemes érzés végigaram-
lik a hasunkon, a gyomor izmain! Engedjik,
hogy minden izomcsoport fokozatosan ella-
zuljon és engedjuk at magunkat ennek a pi-
hentet6 lazasagnak! Az ellazulas learamlik a
lab izmaiba, egészen a labujjakig. Lélegez-
zUnk lassan, egyenletesen és mélyen. Figyel-
juk meg, ahogy a test megpihen, nyugalom,
béke érzése jarja at minden porcikankat...
Ebben az ellazult allapotban is esztinkbe jut-
hatnak feszlltséget okozo kellemetlen érzé-
sek. Figyelminket finoman tereljik vissza a
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jelen pillanatra, testink kellemes lazasagara!
Pihenjtnk igy, amig csak jolesik!

Ezt a folyamatot hagyjuk tovabbmenni, figyel-
jUk meg ahogy az izmaink fokozatosan és las-
san ellazulnak! Ekdzben forditsuk a figyelmun-
ket a relaxacio masodik részére, ahol az izmok
fokozatos ellazulasa mellett a gondolataink
lecsenditésére iranyitjuk a figyelmdinket. Foku-
szaljunk legzéstinkre €s arra, ahogy a levegd
ki- és bedramlik, a maga sajatos ritmusaban.
Most csak a légzés aramiasat figyeljik!

Minden kilegzeskor mondjuk magunkban:
,mélyen ellazulok”... Tehat minden egyes ki-
légzéskor mondjuk magunkban ezeket a sza-
vakat: ,mélyen ellazulok”!

Folytassuk ezt, és minden kilégzéskor &ssz-
pontositsuk a figyelmet a szavakra €s nyugod-
tan ismételgessik magunkban. ,mélyen ella-
zulok”!

Fokuszaljunk ezekre a szavakra, és mondo-
gassuk 6ket minden kilégzéskor! Osszponto-
sitsunk ezekre a szavakra, még akkor is, ha
figyelmink mas gondolatok, hangok vagy ér-
zések felé kalandozna el. Az a fontos, hogy a
figyelminket ezekre a szavakra &sszpontosit-
Suk: ,mélyen ellazulok”. Ismételjik meg ezeket
a szavakat magunkban minden kilégzéskor!

Most attériink a relaxacio harmadik részére.

Mig a figyelmiinket ezekre a fontos szavakra
iranyitiuk, a relaxacios folyamat soran érezhet-
jUk, ahogy a kezeink nehezebbek és melegeb-
bek lesznek. Ez is valami olyan, amire kézben
dsszpontosithatunk: a kezeink melegedésére
€s nehezedésére.
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Tehat ket fontos dolog tdérténik bennink egy-
szerre, amire figyelhetink. Osszpontositsunk
fehat erre a két fontos dologra egyszerre: a
kilegzeskor tortend ,mélyen ellazulok” gondo-
latra, és a kezeink fokozatos melegedeésére és
nehezedésére. Megfigyeljik ezt a két fontos
dolgot, és csak ezekre sszpontositunk.

Csak erre a rovid idére, csak most.

Minden kilegzéssel folytatva ezt: ,mélyen ella-
zulok”. Kezeink melegednek és nehezednek.

Ahogy tovabbra is erre a két fontos dologra
fokuszaljuk figyelmunket, a ,mélyen ellazulok”
szavakra kilégzéskor és a kezeink fokozatos
melegedésére és nehezedésére, megjegyez-
hetjiik, hogy az ellazulds egy képesség. Es
ahogy gyakoroljuk, egyre kénnyebben tudjuk
fenntartani a belsé nyugalmat és harmoniat.

,Mélyen ellazulok”. Melegség és nehezedes.

Most par pillanatra, éljik at az elmélydlt ella-
zulast, és engedjik meg magunknak, hogy
élvezzik ezt az érzést! Csak ebben a par pil-
lanatban... Erezziik a mély ellazulast, élvezziik
ezt a kellemes, pihenteté erzést! Most, ebben
a par pillanatban. ..

Ahogy 0Ottol egyig elkezdek szamolni, hagyjuk,
hogy ezek a szamok fokozatosan kézelebb vi-
gyenek minket ahhoz az érzéshez, amit most
igazan szeretnénk érezni. Ami most nekdnk a
legjobb. Tehat amikor elérjik az egyes szamot,
engedjik meg magunknak, hogy az érzéseink
olyanok legyenek, amilyennek most lennitk kell!

Minden szam kézelebb visz ahhoz az érzés-
hez, amit most igazan szeretnénk erezni.
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5

Hagyjuk, hogy minden szam egyszerien
csak kézelebb vigyen minket ahhoz az érzés-
hez, amit igazan szeretnénk érezni!

4

Minden szam csak kézelebb visz ahhoz az ér-
zéshez, amit most igazan szeretnénk érezni.
Ahogy szamolok haromig, minden szam egy-
re kézelebb visz ahhoz az érzéshez, amit
most igazan szeretnénk érezni.

3

Amint szamolok, egészen kézel kertlink az
érzéshez.

2

Es az egyes szamnal azt fogjuk érezni, amit
most érezni szeretnénk, eqy olyan érzes lesz
amilyennek most lennie kell.

Erezziik &t ezt az érzést...

Amikor kényelmesnek érezziik és keszen al-
lunk ra, visszatérhetink a kdrnyezetinkbe.
Erzékeljik a kulvildg hangjait, szemhéjunkon
érezzUk a fényt, bérinkén a levegd hémér-
Sékletét. Lassan megmozgatjuk kezeinket,
labainkat és egy jolesb sohajjal visszatérink
a relaxaciobol.

A RELAXACIOS SZOVEG
A QR KOD LEOLVASASAVAL
MEGHALLGATHATO.
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