’0 l. rész: Mi is az a szorongas?

Mi is az a szorongds?

Minden ember szamtalan érzelmet és érzést él meg nap mint nap.
Ebben a szakaszban sorra vesziink pér ilyen érzést, beleértve a szoron-
gast is, és megmutatjuk, hogy ezek az érzések nagyon is hasznosak, ha
a kell6 id6ben és mértékben tapasztaljuk meg 6ket.

Hidd el, hogy a szorongds
teljesen normalis és hasznos érzés

Erzéseink a kiilvilaghoz val6 alkalmazkodast szolgaljak, és a legtobb
esetben segitenek megoldani azokat a kisebb-nagyobb problémakat,
melyekkel mindennapi életiinkben talalkozunk. ime néhany olyan érzés,
melyet napi viszonylatban tapasztalunk:

v Harag — mikor valamiféle tdmadas vagy megalaztatas ér minket.

v Szorongas — ezt akkor érezziik, mikor valamiféle, altalunk feltétele-
zett veszély fenyeget.

v Undor - visszataszité vagy gusztustalan dolgok, torténések meg-
élése kapcsan érezzik.

v~ Félelem - ezt a kdzvetlen veszélyhelyzet valtja ki.
v Boldogsag/6rom — pozitiv és joles§ dolgok valtjak ki.

v Szomoruisag/banat — veszteség vagy kudarc kapcsan éljiik meg.

Altalaban véve a pozitiv érzelmek, igy példaul az 6rom, j6 érzéssel
toltik el az embert (mert az eredményességgel vagy valaminek az
elérésével hozzuk Gket kapcsolatba), a negativ érzelmek, mint példaul
a félelem, viszont rossz érzést keltenek benniink (mivel ezek a fenyege-
tettséggel, a tamadassal és veszteséggel kapcsolodnak 6ssze). Ettdl fiig-
getlenlil minden érzés és érzelem, legyen az pozitiv vagy negativ, célja
az, hogy segitsen az élethelyzeteket kezelni, azokra reagalni és azokhoz
alkalmazkodni.

A szorongas esetében a legtébb ember éppen ezért hajlandé a veliik
jar6 kényelmetlen érzést elviselni, mert segitségével sokkal hatéko-
nyabban oldjak meg a mindennapi élet veszélyhelyzeteit és kihivasait.
Igen, jol latod: most éppen a szorongas pozitiv oldalat probaljuk meg-
vilagitani. Az 1.1. tdblazatban a szorongéas elényeire gy(jtottiink 6ssze
néhany példat a mindennapi életbdl.



1. fejezet: Mindent a szorongasrol

o Allandéan attél tartunk, hogy valami rossz fog térténni:
az ember ilyenkor azt hiszi, az élet csupa keser( dolgot
tartogat a szamara, pedig valéjaban nem igy van.

A szorongas és a gondolkodasmod kozotti atjaras kétiranya: egy-
fel6l a szorongéas befolyasolja a gondolkodasmoédunkat, masfelsl a
gondolkoddsmoédunk okozza a szorongast. Tehat ha nem vagyunk
elég 6vatosak, akkor a szorongasos érzetek és a gondolkodasunk
kozotti interakceio felett kdnnyen elveszithetjiik a kontrollt, ami méar
koéros mértékd szorongast okozhat.

A fent emlitett jellemz8k az dtlagos mértékii szorongds alapjat képezik.
Es ahogy azt a kényv folyaman végig hangsilyozni fogjuk, az atlagos
mértékd szorongas ugyan kényelmetlen érzés, de a legtobb esetben
rovid ideig tart, és a jov6beni fenyegetésekre és kihivasokra adott adek-
vat valasznak szamit. A megfelel6 mérték( szorongas tehat hasznos
dolog, és hozzajarul a j6 alkalmazkodoképesség kialakulasahoz.

Mikortol vilik a szorongds

komoly probléemdva?

A szorongas olyan érzés, mely kiillonleges helyzetekben bizonyos
célokat szolgdl. Habar a szorongas nem kifejezetten kellemes érzés,

a legtobb ember képes kordaban tartani. Mondjuk Ggy, képes sziikség
esetén bekapcsolni, majd kikapcsolni magéban a szorongéast, ha mar
nincs sziiksége ra. De vannak olyanok is, akikben a szorongas olyan
méreteket 6lt, hogy allandé jelleggel kellemetlen érzésiik van miatta.
Az ilyen emberekben olyannyira elhatalmasodik a szorongas, hogy
azzal kelnek és fekszenek.

A kérdés tehat, hogyan vélik a szorongéas hasznos és el6nyos érzésbél
probléméava?

Hogyan hatalmasodik el rajtunk
a szorongds?

A szorongas elhatalmasodéaséanak tobb 6sszetevdje is van:

v Tilzott figyelem a szorongasra: amikor rank tor a szorongas,
olyan mértékben fokuszalunk erre az érzésre, hogy ettél az csak
egyre rosszabba és elviselhetetlenebbé valik.

v~ Szabalyok és feltevések: szabalyokat allitunk fel, és el6feltevések-
kel éliink azzal kapcsolatban, mi a teend§, ha valami fenyeget$
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38 Il. rész: Tanuld meg kezelni a szorongasodat

Tervezd meg céljaidat

<eP

Mikor a céljaidat tervezgeted, el6szor is gondold at, mi az, amit6l meg
szeretnél szabadulni az életben, és mi az, ami hidnyzik beldle.

Lehetséges, hogy van réla fogalmad, milyennek képzeled a dolgokat az
életedben, de nem tudod ezt szavakba Onteni; vagy teljesen vilaigosan
meg tudod mondani, mit nem szeretnél érezni tobbet, de abban méar
nem vagy biztos, hogy nézne ki az életed, ha nem éreznéd, amit most
érzel. Lehetséges, hogy tele van méar a hocipéd azzal, ahogy éppen
érzed magad, vagy valami kiilénleges okod van arra, hogy megtanuld
a szorongéasodat kezelni.

Légy biztos abban, hogy a szorongasod lekiizdésével kapcsolatos
célok a te sajat céljaid — olyan dolgok, amiket te akarsz elérni, és nem
olyanok, melyeket masok kényszeritenek rad. Sokkal t6bb esélyed van
ugyanis olyasmit elérni, ami neked fontos.

Mi lenne, ha eqy nap tigy ébrednék,
hogy nem szorongok?

Gondolj erre a lehet6ségre: milyen lenne az életed, ha egyszer csak
nem szoronganal tobbet? Nyugodtabbnak éreznéd magad? Boldognak?
Kipihentnek, kisimultnak?

Ha akkor talalkoznank veled, mikor ezt a nyugalmas, kiegyensulyozott
életet éled, vajon miben lenne ez mas, mint amilyet most élsz, mit
tennél masképp? Milyennek latnank?

Es ha most arra kériink, szedd 6ssze, hogy milyen gondolatok futottak
at az agyadon, elkezdheted megrajzolni magadban azt a képet, hogy
milyen életet szeretnél élni, és kérvonalazhatod a céljaidat a szoronga-
sod csokkentése érdekében.

Hogyan mérheté a szorongds?

Honnan tudhatod, hogy a szorongéasod csokkent, vagy netan el is
mult? Gondold at, milyen érzések keritenek hatalmukba, mikor szo-
rongsz. Milyen gondolatok térnek rad, hogy érzed magad a b6érédben?
Szorongasod mértékét egy pofonegyszerti modszer segitségével is
meghatarozhatod. Hasznalj egy képzeletbeli 10-es skalat, melyen a 0

a szorongas teljes hidnyat, a 10 pedig a lehet6 legnagyobb szorongést
mutatja, amit még éppen el tudsz viselni. A k6zbiils§ szamok az egyre
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Hogyan is mitkidnek a félelmek?

Gondolj arra, amitdl a legjobban félsz. Milyen gondolatok és belsé képek
jarnak egyiitt ezzel a félelemmel? Milyen testi reakciokat valtanak ki
benned ezek a gondolatok és bels§ képek? Hogyan reagalsz minderre?

Az evolicié soran kialakult ,,harcolj vagy menekiilj” reakci6 egyfajta
valaszreakci6 a vészhelyzetekre. Testiink felismeri, hogy veszélyben
vagyunk, és a helyzet fliggvényében arra késztet benniinket, hogy a

kovetkez6 harom dolog koziil az egyiket valasszuk:

v Védjiikk meg magunkat.
v Gyorsan menekiljiink el.

v Vegylnk fel olyan testhelyzetet, melyben a lehet6 legkevesebb
figyelem terel6dik rank, mindezt annak reményében, hogy a
veszély magatol el fog malni.

Mikor féliink vagy megijediink, a testiink kiilonb6z6 kémiai anyagokat
termel, példaul adrenalint, noradrenalint és cortisolt, melyek testiink-
ben bizonyos valtozasokat hoznak létre. A kovetkezSkben felsorolunk
néhany fontosabb testi elvaltozast, melyeket a félelem valt ki, és leirjuk
azt is, hogy ennek mi az oka. Mik6zben olvasod a felsoroltakat, gondold
végig, hogy amikor szorongsz, nalad mely testi reakciok fordulnak els.
(Ha a tikt8l vagy a vértdl tartasz, egészen masféle testi reakcidid lehet-
nek. Errdl lasd a kovetkezd, , A vértdl és a t(itdl valo félelem lekiizdése”
c. szakaszt.)

1~ Elesebb lesz a latasod. Kitagulnak a pupillaid, ezért még sététben
is sokkal élesebben latsz.

v A szérszalaid égnek allnak. Erzékenyebben reagalsz a kornyeze-
tedre, és (elméletileg) nagyobbnak latszol, hogy megfélemlitsd az
ellenfeled.

v Hevesen ver a szived. Felgyorsul a szivverésed, hogy a f6bb szer-
vek és az izmok nagyobb megterhelést is elbirjanak.

v~ Szaporabban lélegzel. Tiid6d, 1égcsoved és orrlyukaid kitagulnak,
hogy tobb oxigén dramolhasson a szervezetedbe, amely igy kitar-
tobban és gyorsabban tud dolgozni. A tobblet oxigén arra is jo,
hogy hangosabban tudj kiadltani vagy sikoltani!

v Kiszarad a szad, és tgy érzed, vécére kell menned. A kot§szove-
tek aktivalodnak, ezaltal azonnal extra energidk szabadulnak fel,
kozben pedig olyan szervek — mint az emésztészervek —, melyek az
adott szitudciéban nem létfontossaguak, ledllnak. Ennek kovetkez-
tében a szadban kevesebb lesz a nyal, és megnyilhatnak a belek és
a hélyag. A vizelési inger hatdsara konnyebbnek és mozgékonyabb-
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Ha t6bbet akarsz olvasni arrél, hogyan hatarozhatod meg, mitél is félsz,
és hogyan elemezheted szorongasos reakci6idat, nézd at a 2. fejezetet.

Birkézz meq félelmeiddel
ésszerii modon

Ebben a szakaszban megtanitunk, hogyan birk6zhatsz meg a félelmeid-
del egy egyszerlien megérthet( és sajat igényeidre szabhaté6 modszer
segitségével.

PP A szabaly egyszer: tegyél meg olyan dolgokat, amiket el szoktal
keriilni, és ne fegyél olyanokat, amiket ezek helyett legszivesebben
tennél. Mindezt 1épcsGzetes, egymasra épiil§ rendszerben — és termé-
szetesen csak akkor, ha biztonsagosnak érzed!

Létrat épitiink
Ahhoz hogy sikeresen lekiizdhesd félelmeidet, fokrdl fokra kell bevezet-
ned az életedbe az eddig elkeriilt dolgokat, kdzben a lehet6 legjobban

csokkentve a szorongasodat, és mindezt anélkiil, hogy elkeriilnéd a sza-
modra félelmetes helyzeteket.

&vROB% .

“ Ime egy kétlépcsds folyamat, melynek segitségével elkezdhetsz szem-
benézni a félelmeiddel (az elemzésrél és a szorongastérképrdl tobbet
tudhatsz meg a 2. fejezetben).

<eDD Mg,

1. ird fel azokat a dolgokat, amiket el szoktal keriilni, mert kap-
csolatba hozhatok a félelmeddel.

2. Ezutéan létraszertien épitsd fel Gket, a legkénnyebbel kezdve,
a legnehezebbel a tetején.
Alétrad tetején 1évS dolognak meg kell egyeznie azzal, amit szo-
rongasod csokkentésére meghataroztal. Vess egy pillantast a 3.
fejezetre, ahol a Kézzelfoghat6 célokrdl és a szorongasskalarol

van sz0.

A 4.1. tablazatban talalhat6 Létra munkalapot kit6ltheted vagy akar ki is
maésolhatod.
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Vdgjuk el az utdnpotldsi vonalat
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Az erd6tlizh6z hasonléan az aggodalmaskodas sem tud tovabb ter-
jedni, ha elvagjuk az utanpo6tlasi vonalat, mas széval megsziintetjiik azt,
ami taplalja. Ebben a szakaszban az aggodalom legf6bb ,tlizel6anya-
gait” vessziik sorra, aztan el§ az oltoszerekkel!

Az aggodalom hasznos dolog — hiedelem
vagy igazsdg?

Az ember altaldban azért tesz bizonyos dolgokat, mert azt gondolja
réluk, hogy megérik a faradtsagot, még akkor is, ha van arnyoldaluk.
Példaul azért jar edz6terembe, mert azt gondolja, hogy attol fitt és
egészséges marad, bar ez sok pénzbe keriil neki és néha fajdalmas is.
Sokan igy vannak az aggodalommal is. Annak dacéara, hogy sok kolt-
séges és fajdalmas aspektusat ismerik, mégis hisznek abban — még ha
titokban is —, hogy az agg6das megéri.

A 6.1. tablazatban az aggddas mellett és ellen sz616 leggyakoribb érve-
ket gytjtottiik ossze.

6.1. tablazat. Az aggddas mellett és ellen szolo érvek
Mellette Ellene

Segit, hogy mindenre felkésziilt legyek. Letagloz.

Segit a problémak megoldasaban. Elveszek benne, mint a mocsarban.
Azt jelzi, hogy odafigyelek. Id6pazarlas.

Mozgéasban tart. Nem hagy aludni.

Segit megkiizdeni a rossz dolgokkal. Faradt, fesziilt és nyugtalan leszek tdle.
Biztonsaghan érzem magam téle. Idegesit masokat.

Te milyen érveket tudsz felsorakoztatni az aggdédas mellett és ellen?
Készits te is ilyen tablazatot, ahol felsorolod az aggédassal kapcsolatos
hiedelmeidet. Ha volna olyan médszer, melynek segitségével az aggo-
das minden remélt el6nyét élvezhetnéd, a hatranyait viszont nem kéne
elszenvedned, szivesen kiprobalnad? Hat persze, ki nem? Az a hit, hogy
az aggoddas hasznos dolog, még inkabb taplalja az aggédast.

Pro6balj olyan médszereket keresni, melyek segitségével ugyanazt a
pozitiv hatast éred el, melyet szerinted az aggddas elér: példaul fektess
abba energiat, hogy olyan médszereket dolgozol ki, melyek segitségé-
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Negativ gondolkoddsi sémdk

{yvvRﬁB%,
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A 2. fejezetben segitettiink elkésziteni szorongasnaplédat, melybe
szorongasos vagy nyugtalan allapotodra jellemz§ gondolataidat, érzé-
seidet, testi reakcididat és viselkedésformaidat jegyezhetted fel. Azt is
javasoltuk, hogy egy héten keresztiil jegyezd le a kiilonb6z6 nehéz hely-
zetekre adott reakcididat. Az ott 6sszegydjtott informacidkat most arra

hasznalhatod, hogy feltérképezd a szorongasod fenntartaséaért felel§s
szabalyok és hiedelmek rendszerét.

A szorongastérképet és szorongasnaplot kétféleképpen is felhasznalha-
tod gondolkodas- és viselkedésmintaid feltérképezéséhez:

v Nézd at az egy héten keresztiil vezetett szorongasnaplét, és probalj
benne felfedezni Gjra és Gjra felbukkané mintakat a gondolkoda-
sodban és a reakcioidban.

v Valassz ki egy olyan szituaciot a naplobol, melyet kiilon6sen nehéz-
nek éreztél, és gondold végig, éreztél-e hasonléan maskor is, és
hogyan reagaltal.

Mikor a szorongasnaplédat nézegeted, keress olyan ismétl6déseket és
mintékat, melyek gondolkoddsmédodat meghatarozzak, mivel ezek az
ismétl6dések olyan mélyebben gytkerez$ szabalyokra és hiedelmekre
utalnak veled és a téged koriilvev§ vilaggal kapcsolatban, melyek szere-
pet jatszhatnak szorongasod fenntartasaban.

Megfigyelhetd olyan séma a gondolkodasodban, mely 6sszefliggésbe
hozhat6 a szorongéssal? Ird le, mit gondolsz errél. Ne gondolkozz azon,
vajon jo vagy rossz-e a valaszod, csak ird le.

Joanne jol végzi a munkajat és szeretik a kollégai, § mégis gyakran szo-
rong, ha egy targyalason beszélnie kell vagy prezentaciot kell tartania

a munkahelyén. Joanne észrevette, hogy ilyenkor az a gondolat szokott
atfutni az agyan, hogy biztos el fog valamit rontani, és hogy mit gondol
majd réla a f{6ndke és a munkatarsai. Joanne mindig nagyon szorong, ha
hibazik a munkajaban. Ez a visszatér$ gondolati séma arra utal, hogy
Joanne valészintileg maximalista, és tigy gondolja: ,Mindig maximalisan
kell végeznem a munkamat.”

Simon nagyon szeret egylitt lenni a baratnéjével, de sokat aggodik
amiatt, hogy a kapcsolatuk nem fog til sokaig tartani. Simon ezért allan-
déan hivogatja a baratndgjét, és folyton SMS-eket kiildozget neki, széval
nagyon pedalozik, hogy a lany megkedvelje 6t. Simon kiilondsen akkor
szorong, ha a baratnéje nem veszi fel a telefont, és rogvest az jut az
eszébe, hogy biztos el fogja hagyni. Ez a gondolkodasminta arra utal,
hogy Simonnak az elfogaddssal kapcsolatban van egy alaphiedelme:
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1. fejezet: Korlatozo eldfeltevések rendszere, melyektdl jobb megszabadulni 95

Légy megfeleli, ne tikéletes

A maximalistak szabalyrendszere azt mondja, hogy mindent tokélete-
sen kell csinalniuk, de ez paradox médon azt eredményezi, hogy egy
adott feladatot lassabban végeznek el, és adott id6n beliil kevesebbet
tudnak teljesiteni. Példaul egy maximalista késéig bent marad a mun-
kahelyén, sokkal tobb ideig dolgozik egy feladaton, mint a kollégai.

A hosszu tavi veszteség igy nagyobb lesz, mint a révid tava haszon: ha
minden eréddel azon vagy, hogy néhany feladatot tokéletesen megoldj,
kozben lemaradhatsz egy sereg mas dologroél, amit szintén elvégezhet-
nél, a meghosszabbitott munkaid6 pedig hosszi tavon kimeriltséghez
vezet.

Tehat ahelyett, hogy tokéletes kivansz lenni, érd be azzal, hogy megfe-
lelsz. Ezen azt értjlik, hogy ha mindig a legjobb akarsz lenni, az nem a
legjobb stratégia. Ha rugalmasan kezeled azt, ami egy bizonyos feladat
elvégzéséhez sziikségeltetik, konnyebben meg tudsz kiizdeni a szoron-
gasoddal. A rugalmassag itt azt jelenti, hogy a kiilonb6z6 feladatokat
mas és mas mérce szerint végzed el: vannak ugyanis olyan tevékenysé-
gek, melyek teljes er6bedobast kivannak, és vannak olyanok, melyeket
nem kell olyan komolyan venni.

Ha valamit sokkal alacsonyabb mérce szerint végzel el, mint szoktad,
ezzel le tudod ellendrizni, mennyire volt redlis a magasabb mérce. Ha
azt mondjuk, érd be azzal, hogy megfelelsz, ez azt jelenti, hogy redlisan
latod a korlataidat — és szorongéas nélkiil hosszi tavon jobban fogsz
tudni teljesiteni.

Felejtsd el a ,,szuperh@s” karaktert — az emberfeletti er6t, a gyorsasa-
got, a kitartast és a szigori erkdlcsi normékat — ezek filmekbe meg kép-
regényekbe ill6 dolgok. Ha tehat azon kapod magad, hogy ,.szuperh§s”
akarsz lenni (sokkal tobb feladatot vallalsz magadra, mint amennyit el
lehet végezni, kinosan tigyelsz arra, hogy soha ne kévess el hibat, min-

dent az irdnyitdsod ala akarsz vonni, és mindenki munkajaért felel6snek
érzed magad), akkor meg kell tanulnod ellendllni ennek a késztetésnek.

Gytjtsd 6ssze, milyen feladatokat kell elvégezned a kovetkez§ héten
(példaul prezentaciot kell irnod a munkahelyedre, venned kell valami
ajandékot a baratod sziiletésnapjara, rendet kell tenned a lépcsé alatti
szekrényben). Aztan minden egyes feladat mellé ird oda, realisan
mennyi id6 kell az elvégzésiikh6z (sorrendben példaul 3 6ra, 20 perc,
maésfél 6ra). Végiil mikor a kovetkez§ héten nekifogsz az egyes felada-
toknak, kisérletképpen probald tartani magad ezekhez az idGtarta-
mokhoz. Ird le, mennyire volt konny( vagy nehéz betartanod ezeket.
Mit tanulhatsz ebbdl a sajat mércéidre vonatkozéan? Es mi a helyzet

a ,tokéletes helyett megfelel§” kitétellel?
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Haladjunk tovabb az iiton: tovabbi hasznos forrasok

Ha mar elolvastad ezt a kdnyvet, és még mindig Ggy ~ »~ Peurifoy, Reneau Z.: Szorongas, fobiak, panik. Hogyan
érzed, elkelne egy kis plusz segitség, a kdvetkezd kony- legyiink trra félelmiinkdn?Medicina, Budapest, 2010.
veket és weboldalakat ajanljuk a figyelmedbe:

Weboldalak:
iyl v www.semmelweis.hu/klinikai-
v~ Lajko Kéroly: A viselkedésvaltoztatas elmélete és pszichologia
gyakorlata. Viselkedésiink és lelki egyensdlyunk. , )
Medicina, Budapest, 2008. REEEEE R
. 2 2 o 0% v www.vikote.hu
v Perczel Forintos Déra—Morotz Kenéz: Kognitiv visel-
kedésterapia. Medicina, Budapest, 2010. Mentalhigiénés szolgaltatasok és terapeutak:
v~ Perczel Forintos Dora—Kiss Zsofia: Higgyiink a sze- 1~ Magyar Viselkedéstanulmanyi és Kognitiv Terapias
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A szorongdst kiséré probléemdk kezelése

Sokak szdmara a szorongés kiilonall6 probléma, masok viszont Ggy
gondoljak, kéz a kézben jar a kovetkez6 nehézségekkel:

v~ rossz kOzérzet és depresszio;
v nyugtalan alvas;

1~ felelsségvallalasrol alkotott tévképzetek: példaul, hogy minden
rosszért te vagy a hibas;

V tilzott alkoholfogyasztas;

v antidepresszansok tilzott mértékd hasznalata.

Lehetséges, hogy ezek a kisér$ problémaid azonnal eltlinnek, amint
kezdesz feliilkerekedni a szorongdsodon, ha azonban megmaradnak és
gatolnak a gydgyulasban, olvass tovabb, hogy ezekkel is sikeresen meg
tudj kiizdeni.

Depresszidkezelés

Néhanyan, akik szorongéssal kiizdenek, szenvednek a rossz k6zérzettsl
és a depressziotol is. Hogy melyik alakul ki el6bb, azt nehéz megmon-
dani. Vannak, akiknél egy hosszabb depresszios fazis szorongashoz
vezet, masokndl a depresszi6 épp a hosszas szorongés kovetkezménye,
néha pedig ez a két dolog végig egymassal karoltve jar.
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A depresszié néhany tiinete, melyekre figyelni kell:

v Rossz a kOzérzeted, és reményvesztett vagy.

v~ Alig érdekel mar, és vajmi kevés 6romodet leled olyan dolgokban,
amiket régebben élveztél.

v Nem szereted magad.

v Alvasi nehézségeid vannak.

v Energiahidnyban szenvedsz.

1~ Sokkal tobbet vagy kevesebbet eszel, mint azelGtt.
v Kiizdelmet okoz barmire is odafigyelni.

v Lustanak és enervaltnak érzed magad, vagy épp forditva,
hiperaktiv és nyughatatlan vagy.

v~ Halallal kapcsolatos gondolataid tamadnak, és Gigy érzed, mindegy,
hogy élsz-e, vagy nem.

Ha ezek koziil a tiinetek koziil barmelyik jelentkezett nadlad az elmault
korilbelil két hétben, méghozza annyira intenziven, hogy az befolya-
solta a mindennapjaidat, akkor azt javasoljuk, fordulj orvoshoz.

Mikor az ember depresszids, sokszor annyira kétségbe esik, hogy kart
akar tenni sajat magaban. Ha te is igy érzel, ne feledd, van segitség —
fordulj szakemberhez.

Az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet ajanlasa szerint, akinél a
depresszi6 és a szorongas is diagnosztizalhat6, anndl a depressziot kell
elébb kezelni. Ha nalad is mindkét probléma fenndll, fordulj egészség-
tgyi szakemberhez, és beszéld meg vele, mi a teendd.

A jo alvds titka

A szorongas és az alvaszavar sokszor jarnak kéz a kézben. A szorongd
ember nehezen alszik el, és nehezen tud mély dlomba meriilni, hiszen
alland6an ragodik valamin. Vagy épp ellenkezéleg: allandban felpattan,
és Osszevissza jarkal, tal konnyen felébred, és nem tud visszaaludni.
Az alvaszavarok miatt faradtabbnak és nyugtalannak érzed magad, és
sokkal kevésbé tudsz megbirké6zni a méasnap kihivasaival, ami szintén
hozzajarul a szorongas fennmaradasahoz.

8. fejezet: Tagitjuk a horizontot ’05
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Elire az egészséges életmod felé
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Ha testileg, érzelmileg, tarsadalmi és tarsas kapcsolataidban is rendben
vagy, az hozzasegit ahhoz, hogy jol érezd magad, ez pedig segit a szo-
rongas elleni kiizdelemben.
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Készits egy ,,0ngondoskodas” csomagot — azaz sorold fel, mik azok a
dolgok, amelyek a leginkdbb hozzajarulnak testi és lelki egyensilyod
fenntartasahoz. Ezutan mar csak arroél kell gondoskodnod, hogy ezeket
a mindennapokban is szem el6tt tartsd. A listan a kovetkez§ dolgok sze-
repelhetnek példaul: minden héten taldlkozom a barataimmal, elkezdek
valami hobbit, amit élvezek, és idérél idére megengedek magamnak
egy-egy jo, hosszu alvast. Hajra! Megérdemled!

Mozogj sokat és légy aktiv

A rendszeres mozgas csokkenti a szorongast és jobb kozérzetet bizto-
sit. Egyes felmérések azt igazoljak, hogy a jelent6s mértékben szorongod
emberek kevesebbet mozognak, de ha valaki rendszeres, strukturalt
mozgasba kezd, az pozitiv hatassal lehet a szorongasos tiinetekre és
kozérzetjavitd hatasa is van.

Szorits egy kis id6t a testmozgasra — nem szamit, mit csinédlsz, de kedv-
vel csindld, és ne hagyd abba!

Rendszeres testmozgéast konnyebb masokkal egylitt végezni. Ismerkedj
meg Gj emberekkel, csatlakozz a helyi sportklubhoz vagy jarj el tor-
nézni!

Tanuld meq uralni a stresszhelyzeteket

Senki nem él stresszmentes életet. Ha azonban kell§ idében észrevesz-
sziik, mikor keriiliink silyos stresszhelyzetbe, megfelel$ id6beosztas-
sal, valamint egészséges szokasok kialakitasaval uralni tudjuk ezeket a
helyzeteket.

v Ismerd meg a ,nemet mondas” erejét. Ha azért stresszelsz, mert
tdl sokat véllalsz a munkahelyeden vagy otthon, egyszertien tanulj
meg nemet mondani. Ha hozzaszoktal ahhoz, hogy mindent elval-
lalj, lehet, hogy nehéz lesz bizonyos feladatokat visszautasitani,
de ha mégis megteszed, akkor tobb id6d marad azokra a dolgokra,
melyek a legfontosabbak. Gyakorold a ,nemet mondast”, és arra is
legyen id6d, hogy észreveszed ennek elényeit! Biztosan nagysze-
rien teljesitesz, de nem feltétleniil kell mindent neked csinalnod.
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A szorongds nem drtalmas

A szorongas egy sor mentalis és testi tapasztalassal all 6sszefliggésben,
melyek azonban teljesen normalis reakciok bizonyos élethelyzetekre.
Ne gondold, hogy a szorongéskor jelentkez6 gondolatok és érzések
(példaul hogy minden veszélyesnek és fenyegetének tinik) arra utalo
jelek, hogy megériiltél, vagy hogy a testi tliinetek (példaul ha izzadsz
vagy a szived hevesebben ver) azt jelenti, hogy beteg vagy.

A szorongdas nem egy kellemes érzés, de teljesen artalmatlan. Emlé-
keztesd magad erre a tényre, mikor szorongas gyotor, és mondogasd
magadnak: ,Még ilyen érzések mellett is képes vagyok azt tenni, amit
tennem kell.”

Lapozz az 1. fejezethez, ahol még t6bb informaciot talalsz arra vonatko-
zb6an, hogyan befolyasolja a szorongas a testi-lelki allapotodat.

Az elkeriilés elkeriilésének miivészete

Ha elkeriilsz bizonyos dolgokat, azzal csak fenntartod a szorongast.
Nem arra gondolunk, hogy nem mész at bekotott szemmel az tttesten,
ezt persze mindenki elkeriili. Hanem arra, ha olyan dolgokat keriilsz,
amit masok veszélytelennek tartanak. Ebben az esetben valahogy kezel-
ned kell a szorongasodat.

Ha beleviszed magad olyan helyzetekbe, melyektdl alapbol félsz, akkor
egyre jobban hozzaszoksz ezekhez a helyzetekhez, és a szorongasod
csokkenni fog. Arra is ra fogsz jonni, hogy tilbecsiilted a helyzet veszé-
lyességét (errdl lasd a kovetkezd szakaszt). Lapozz a 4. fejezethez, ahol
tobblépcsds modszert ajanlunk a félelmeiddel valé megbirk6zashoz.

Mindig gyizidj meg arrdl, hogy
az aggodalmadnak van alapja

A szorongas a fenyegetettségre vagy veszélyhelyzetre adott normalis
reakci6. Ha meg vagy arrdl gy6zédve, hogy kifejezett veszély leselke-
dik rad, vagy fenyegetve érzed magad, a szorongas teljesen érthetd és
normadlis reakcid. Akkor van baj, ha a veszélynek hitt dolog igazabol
nem is veszély, vagy ha nem olyan mérték(, mint amilyennek gondolod.
A kérdés ilyenkor mindig az, vajon nem becsiilod-e til a veszélyhelyze-
tet? Ezért hasznos, ha megvizsgdlod az altalad tényként kezelt dolgokat.
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Hintsd szét a kedvesség magvait

Kutatasok bizonyitjak, hogy ha masokkal kedvesek vagyunk, az pozi-
tiv hatast valt ki benniink, és jobb lesz t6le a kdzérzetiink. Jobban el
tudjuk magunkat fogadni, és a tobbi ember nagy val6szintiséggel szin-
tén kedves lesz hozzank. Tehat tégy meg mindent azért, hogy masokon
segithess, és 1égy mindenkivel kedves. Talan egy idésebb rokonod
oriilne, ha meglatogatnad; az egyik munkatarsadnak 6romet szereznél
egy kis dicsérettel; vagy fel tudnad viditani az egyik ismerdsodet egy
e-maillel vagy képeslappal.

Jegyezd fel magadnak, milyen hatassal voltak ezek az apr6 kedvességek
az érzéseidre, gondolataidra. Es ha Ggy tinik, segitettek, akkor nosza,
folytasd Gket!

Etkezz egészségesen, aludj jol,
és mozogj sokat
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Ha eleget foglalkozol a testeddel, az hatassal lesz szellemi képessége-
idre és lelki egészségedre is. Valoszintleg te is tudod, mi tesz jot a tes-
tednek: a kiegyenstlyozott étrend, a rendszeres mozgas és az elegendd,
mély alvas. Sok embernek azonban érthet§ médon néha nehezére esik
a teste szamara legkivanatosabb dontéseket meghozni.

Viselkedésterapias kisérletként egy hétig valtoztass valamit az étren-
deden, az alvasi szokasaidon, a rendszeres mozgasod idStartaman, és
figyeld meg, ez milyen hatéassal lesz a testi-szellemi allapotodra. Példaul
fordits tobb id6t a rendszeres mozgasra, vagy hajts végre kivitelezhetd
valtozasokat az étrendedben. rd le, mi torténik, és a kisérlet végén
Osszegezd az elért hatast. Ha gy véled, ezek a valtoztatasok segitenek,
a jov6ben hosszi tavon is beépitheted ket az életedbe.

Az egészséges életmo6drol a 8. fejezetben olvashatsz b&vebben.

Tervezd meg az életedet it évre elire
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Ha vilagos elképzelésed van arrdl, merre szeretnéd az életedet korméa-
nyozni, az segit a j6 irdny megtartasaban.

Keress egy nyugalmas helyet, ahol senki nem zavar, hunyd be a
szemed, és képzeld el, hogy 6t év eltelt, és elég jol alakult az életed.
Tedd fel magadnak a kovetkez§ kérdéseket:
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