A LELKI EGYENSULY
MEGORZESE

érzelmileg és fizikailag megterhelo
helyzetekben

(pl. COVID-19 jarvany) és a
hétkéznapokban
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Néhany technika,
amellyel gyorsan

csokkenthetlé a
szorongds

Segitheti a negativ gondolatokkal
vald megkuzdeést, ha elképzeli,
hogy ezek a gondolatok egy
falevélen Usznak egy folyon:

jonnek, elusznak eldéttink, majd
tovabbusznak.




Néhdany technika, amellyel
gyorsan csokkentheto a Amikor feszUlt, vagy ideges, ,,fUjja
szorongés kimagdabdl” ezeket az érzésekert:

vegyen egy nagy levegot, majd
hangosan fujja ki, €s amikor
kifUjja, képzelje el, hogy a
levegovel egyUtt a méerge, diUhe,

feszUltsége is tavozik.




Néhény technika ame"ye’ Alljon vdllszélességU terpeszbe, kezeit eressze le

gyorsan csokkentheto a
szorongds

a feste mellé, tenyerét helyezze 6kdlbe.

Majd a feje tetejétdl kezdve lefelé haladva
feszitse meg az &sszes izmat (arcizmok, nyak- és
vallizmok, a felkar és az alkar izmai, szoritsa
Okolbe a tenyeréet, feszitse meg a hat- és
hasizmokat, majd a fenék izmait is, feszitse meg
a comb- és a vadli izmait, talpait nyomja bele @
talajba).

Szadmoljon el tizig, majd hirtelen valamennyi
izmat lazitsa el (ez a gyakorlat révid idot vesz
igénybe, barhol elvegezhetd, és nem is Ul
|atvanyos, probadlja kil)



Néhany tanacs, ami megkonnyitheti a
mindennapokat .

Ne torekedjen arra, hogy ne szorongjon, mert ez — i

nem elérhetd.
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Probdlja meg szorongdsait napi 1/2 érdba suriteni:

jeldlie ki a napnak azt az 1/2 orgjat, amikor szorong
(mindig ugyanabban az idoben, lehetdleg ne
kdzvetlendl lefekvés eloftt).

Akkor viszont engedje meg magdanak, hogy
szorongjon, ha maskor jelentkeznek szorongdasos
gondolatok (fognak), jegyezze fel Sket, és halassza

el az ezekkel vald foglalkozdast az arra kijeldlt idore.



Néhany tanacs, ami megkonnyitheti a
mindennapokat

Irja le az érzéseit napld

formdjaban, és egy kis ido
elteltével olvassa Ujra Oket,
figyeljle meg, hogyan

valtoztak, mi tortent azota.




Néhany tanacs, ami megkonnyitheti a
mindennapokat

A hirekkel vald foglalkozast

korlatozza napi 1/2 orara.

Tajékozodjon hiteles forrasbal,
bizzon a kapott informdaciok
valddisadgaban, ha tobb

informacioforrdst hasznal,

valassza a kdzéputat.



Néhany tanacs, ami megkonnyitheti a
mindennapokat

A krizis mindig lehetdség @
fejlddesre, ha sikerUl
megoldani, az lehetdség @
jovore nézve is, a
tapasztalatok

felhaszndlhatdak késdbbi

életUnk sordn is.
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