Mentalis egészsegmegorzés a COVID-19

Allatorvostudomanyi

koronavirus jarvany idoszakaban

(Hogyan maradjunk érzelmileg is egészségesek a korlatozasok alatt?)

Amikor mindennapi életiinket felkavarja egy vdratlan egészségligyi vészhelyzet,
illetve megjelennek ehhez kapcsoldddan rank is hato korldtozdsok (bar eleinte valé-
szintleg nem aggddunk emiatt killonosebben), az a gondolkoddsmdédunkra nézve
mindenképpen kihivast jelent, hiszen lassan alkalmazkodnunk kell a megvaltozott
élethelyzethez. Ennek nyoman észlelhetiink magunkon enyhe vagy kozepes silyos-
sagu hangulatvdltozdsokat is, megtapasztalhatjuk a szomoruisdgot, frusztraciot,
zavartsdgot €s olyan uj érzéseket, amelyek rank alig voltak kordbban jellemzéek.
Alapvetéen mi, emberek szeretiink rendszerben €lni, dolgozni, szokdsokat alaki-
tunk ki az élet minden tertliletén, amikor azonban a tevékenységeink korldtozottd
vélnak (pl.: az egyetemi ordk ldtogatdsa nem lehetséges, egyéb, megszokott tdrsas
tevékenységek kimaradnak stb.), akkor bar alkalmazkodunk, de sokszor belsé surld-
ddsok és ellenallds drdn.

Az altalanos hangulatunkat potencialisan befolyasolo
tényezok a kovetkezok:

» félelem a bizonytalansdgtdl

» a honvdgy fokozdddsa (vagy vagyddds oda, ahol nem lehetek most)

» aggodalom a személyes egészség és biztonsdg miatt a virus terjedése kapcsdn

» magany €s elszigeteltség érzése

» kontrolvesztettség, frusztracid érzése a szabad mozgdssal, tevékenységekkel,
életvezetéssel kapcsolatban

» félelem attdl, hogy szeretteink megbetegednek, és nem tudunk mellettiik
lenni

» diszorientdcid/zavar (a hallgatdi szerepekkel, esetleg a révid tavu célokkal
kapcsolatban)

» aggodalom az egyetemi teend6k, elémenetel szempontjdbdl

» frusztrdcio érzése a zart térben zajlé mindennapok miatt (kiilondsen, ha
lakétdrsakkal éliink egytitt)

» az online tanuldsi platformokhoz valé alkalmazkoddsban fellelhetd
nehézségek

» gyasz, amelyet esetlegesen a betegségben elhunyt szeretteink miatt érziink

» aggodalom a korldtozdsok lehetséges pénziigyi kovetkezményei miatt

» fokozddd belsé fesziiltségek a meglévd, tartés mentdlis zavarokkal kiiszkodék
szdmdra

» az érdeklédés elvesztése olyan dolgok irdnt, amelyeket kordbban élveztiink

» jelentkezhet akar a jarvanytigyi helyzethez k6t6dé k6zo6mbosség/kozony
érzése

» fokozddhat a halogatds jelenléte az életiinkben

Ahogyan ldthatd, ezek a tényezdk hathatnak rdnk és okozhatnak kellemetlensége-
ket a szamunkra. Ahogy az id6 halad eldre, idegessé, frusztraltta vagy akdr szoron-
gévd is valhatunk, attdl fiiggden, hogy az életiinket érinté korldtozdsok dtmenetiek
vagy tartésak maradnak.

A jarvdanylgyi helyzethez torténd alkalmazkodds tobbnyire ontudatlanul is sok
érzelmi energidt igényel. Ezért a megfelel$ és hatékony megkiizdési mechanizmu-
sokra nagy sziikséglink van, hogy mentdlisan és érzelmileg is rugalmasak marad-
hassunk. Mindez azonban azzal kezdédik, hogy figyelemmel kisérjiik (szemléljiik) a
kialakult helyzetre adott személyes stressz reakcidinkat/vdlaszainkat.

Amikre érdemes odafigyelni:

v Ne gondoljuk azt, hogy a jelenlegi helyzet (olyan, mint) egy elérehozott vaka-
ci6, még akkor sem, ha pillanatnyilag igy is érezziik! Emlékeztessiik magun-
kat, hogy a személyes draldtogatdsok elmaraddsdnak nem tanulmadnyi sziinet,
hanem egy vildgmérett jarvany az okal!

v' Legyiink tudatdban annak, hogy a korulottiink él6k is kiszakadtak a komfor-
tzéndjukbdl, ezért irraciondlisan vagy impulziv médon viselkedhetnek, és
igyekezzlink felismerni és nem kovetni ezt a példat.
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Mit tehetiink a mentalis/érzelmi egészségiink megorzése
érdekében?

+ Készitsiink egy konkrét iitemtervet egy el6re ldthaté idészakra (példdul: aktud-
lisan 1-2 hétre eldre) sajdt magunk érdekében. Kiilonitsiink el hosszabb id§sa-
vot kifejezetten a tanuldsra. (Az téves kovetkeztetés lenne, ha azt gondolndnk,
hogy a félévi vizsgak tudds nélkil is teljesithet6ek csupdn a jarvdanyhelyzet
megjelenése miatt).

+ A heti feladataink kozt forditsunk id6t a rendszeres testmozgdsra (ez lehetd-
ség szerint kardié edzés legyen, legaldbb hetente kétszer 30-60 percben).

+ Ne hagyjuk, hogy a rémhirek befolydsoljdk gondolkoddsmdédunkat! (Kertljik
az intézménnyel vagy oktatdssal kapcsolatos dlhireket, pletykdkat, amelyek az
egyetemi kozegben terjednek, és egydltaldn nem igazoltak.) Amikor igy érez-
ziik, hogy kevés informadcid all rendelkezésiinkre, konnyen tévesen gondolhat-
juk: a semminél barmilyen hir jobb.

+ Gondoljuk 4t az igényeinket! Mérlegeljiik, mire van valdban sziikségiink (ami
elengedhetetlen a mentalis jélétiinkhoz), és mi az, amire csupdn vagyunk, amit
akarunk. Legylnk tudatosak a minket ért késztetésekkel €s impulzusokkal
kapcsolatban.

« Erdemes személyes vagy online tanuldcsoportokat kialakitani, mert mikdzben
apoljuk a bardti kapcsolatainkat, ugyanakkor produktivak lehetiink a tanulds
terén is.

» Legyenek opcidk a tarsolyunkban a karantén idejére. Amikor ugy érezziik,
hogy valamit nélkiilézniink kell az életiinkbdl, hajlamosak vagyunk arra az
adott dologra fokuszdlni, ami épp hidnyzik, ez pedig csak névelheti a fruszt-
racionkat. Hatékonyabb ezzel szemben arra koncentrdlnunk, amely dolgok a
rendelkezésiinkre dllnak, ami felett donthetiink, amit alakithatunk.

+ Legyiink tudatosak az érzéseinkkel kapcsolatban, ismerjiik fel azokat! Nem
szliikséges azonnal reagdlnunk rdjuk, gyakoroljuk az érzelmi kontrollt.

« Ugyeljiink az egészséges tdapldlkozdsra, az elegendd alvdsra (7-9 6ra)!
Krizisidészakban az agyunk egyfajta tulélé tizemmddra dll 4t, igy a j6 miikodés
érdekében erre a két dologra érdemes kiilonosen nagy figyelmet forditani, igy
is ellenallébba téve szervezetiinket.

+ Fektessiink energidt tarsas kapcsolatainkba még otthonrdl is! Kapcsoldddsaink
jelentik szdmunkra az dllandd tdmogatdst, ezért haszndljuk ki a rendelkezé-
siinkre 4ll6 technoldgidt, hogy tovdbbra is ebben a tamogaté kozegben marad-
hassunk. Osszuk meg aggodalmunkat és érzéseinket baratokkal vagy a csa-
ladtagokkal. Fontos az egészséges tdrsas kapcsolatok fenntartdsa, a remény
megélése €s a pozitiv gondolkodds.
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+ Kertljuk el, hogy médiafogyasztasunk nagy részét a koronavirussal kapcso-
latos informdcick tegyék ki! Szdnjunk idét a kikapcsolddasra, emlékeztesstik
magunkat, hogy a mostani, rossz érzések el fognak mulni! Szlineteltessiik egy
kis ideig a legujabb hirek befogaddsdt, hiszen felkavard, ha folyamatosan a
fenndlld helyzettel, a szdmtalanszor latott képekkel/hirekkel terheljiik sajat
magunkat. Prébdljunk olyan, szdamunkra kedves tevékenységeket végezni,
amelyek segitenek visszazokkenni a mindennapokba.

Egy madsik fontos felismerés is megadllapithatd a jelenlegi egészségligyi
vélsaghelyzettel kapcsolatban, amire ez a virus is emlékeztet benniinket, hogy az
élet egydltalan nem statikus, sét meglehetésen dinamikus. Nem szamit, életiink
melyik szakaszaban vagyunk, és lényegtelen, hogy masok ezt mekkora szorongdssal
élik meg, a valtozds az dllandd. Ami pedig taldn még fontosabb felismerés, hogy
a véltozds szdmunkra is elkeriilhetetlen, ennek befogaddsa azonban a legtobbszor
kiizdelmes élethelyzeteket teremt.

Maladaptiv viselkedésmintak

Tudatosnak lenni tehdt azt jelenti, hogy odafigyeliink sajdt gondolatainkra, hiszen
azok befolydsoljak érzéseinket, és ez forditva is igaz. Vegyiik észre a szdmunkra
veszélyes gondolati mintdzatokat és torekedjlink feltlirni 6ket. Az aldbbiakban
néhdny tipikus toxikus tartalmu megallapitdst kiemeltiink:

+ Minden vagy semmi gondolkozas. ,Az eredményeim nem tokéletesek, teljes
cs6d vagyok.”

« Mindent sététebb szinben latunk. Ugy hissziik, egy djabb katasztréfahelyzet,
egy szitudcié bdarmelyik pillanatban felbukkanhat az életiinkben, igy madr
szinte véarjuk is azt. Példdul: egyetlen negativ részlet, kritika vagy vélemény
mdr teljesen mds szinben tlnteti fel a valdsdgot. ,Ezen a kémia vizsgdn csak
hdrmast kaptam, sosem jutok be a PhD képzésre.”

+ A negativ dolgok felnagyitdsa/a pozitiv dolgok minimalizaldsa. A jé dolgok
nem érnek annyit, mint a rosszak. ,Tudom, hogy 6t sakkjatszmdt megnyertem
egymads utdn, de emiatt az egy elveszitett jaték miatt szornyen érzem magam.

+ Az érzéseink kizardlagos tényként valé elfogaddsa. ,Csinydnak érzem
magam, igy ez biztosan igy is van.”

+ ,Kotelezettségek” tilzott hangsilyozdsa. A  kellene” dllitdsok gyakran
tulzott tokéletességre vald utaldsok, amelyek madsok elvdrdsait tiikrozik,
nem pedig az egyén sajdt vagyait, kivdnsdgait. ,Mindenkinek kellene egy
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karrierterv, aki egyetemre jon. Nekem nincsenek ilyen elképzeléseim, biztos, 2. SAM APP - angol nyelvii 6nsegit6 alkalmazds, amely segit kezelni a
hogy velem van a baj.” szorongdast www.uwe.ac.uk/anxiety

+ Cimkézés. A cimkézés egyszerlsitett folyamat, amely sokszor a hibdztatdssal 3. Headspace - A tudatossdg gyakorldsa 10 perces blokkok segitségével.
jar egyiitt. ,Egy igazi vesztes vagyok, és ez csakis az én hibam.” Az ingyenes angol nyelvli alapverzié tovabbi el6fizetési lehetdségekkel itt

taldlhatd: hetps://www.headspace.com/

Annak érdekében, hogy jobban felismerjiik és megismerjiik a gondolatainkat, érzé-
seinket, érdemes szakmai segitséget kérni, olvasni a témadrdl vagy akdr kiprébalni
valamilyen tudomdnyos alapokra épitett mentdlhigiénés alkalmazdst. Ezek alap-
elve, hogy segitsenek nekiink azokra a dolgokra koncentrdlni, amelyeket képesek
vagyunk befolydsolni, alakitani. Azaz konkrétan mi az, amit a kovetkezé érdkban/ Az egyetemen elérheto szolgaltatasok
napokban teszek vagy akdr az is, hogy felismerjik, mire van az adott pillanatban
szlikségiink, hogy azt érezziik, hogy j6 irdnyba haladunk: A témadval kapcsolatos tovabbi kérdések vagy személyes problémdk esetén, kér-

juk, forduljon bizalommal az egyetemi Mentdlhigiénés Tandcsado Iroddhoz. Az

egyetem hallgatdi szdmadra online formédban tovdbbra is tizemel a mentélhigié-
nés tandcsadds, az intézményldtogatdsi tilalom idGszaka alatt is. Bejelentkezés,
idépontegyeztetés e-mailben (hs@human-service.hu) vagy az online hallgatdi
portédlon és foglaldsi rendszeren keresztiil lehetséges (www.mentalhub.hu).

1. A What’s Up is egy nagyszeri angol nyelvi ingyenes alkalmazds, amely
kognitiv viselkedésterdpia, illetve elfogadds és kotédés terdpia segitségé-
vel segit megbirkdzni a depresszidval, a szorongdssal, a stresszel és egyéb
problémdkkal.
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