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NOK LAPJA TEMA

UJ ELETET KEZDENEK,
SEGITSEN VALAKI...!

KI MONDJA MEG,

MIT

A TEGYEK?

A beszélgetés a jové gydogymaodia.
Kornyezetiink érzelmi tdmogatdasa oldja
a stresszt, és ellenallobba tesz minket.
De kihez fordulhatunk, ha sehogy sem
deril ki az ég felettiink? Ki vezet ra a
tuti megoldasra?

A vildg ma azt hirdeti: Iégy erds, éllj talpra gyorsan,
ne hagyj idét a merengésre vagy a szomorusagra.

Ne merilj el a pocsolydban, élj tul, és rohanj tovabb!
Ma maér szinte mindennek taldlkozhatunk a magasabb
fokozatba kapcsolt verzidjaval: gyorsétterem,
gyorsmosoda, gyorsszerviz, gyorsdiéta, gyors hajvagé
szalon, amelyek arra jottek létre, hogy kiszolgaljak

a rohané életmédunkat. Nem csoda, hogy a lelkiink
gyogyuldséndl is elényben részesitenénk azokat

a lehetéségeket, amelyek villdmgyorsan 0sszerakjak
a széthullott darabokat.

Ahogy elromlott holmijainkat szerel6hoz visszlk, Ugy
ésszerlinek tlinhet, hogy személyes elakadasainknal
Jlélekszerel6hoz” forduljunk. A nehézségeinken
atsegiték pedig — j6 esetben — birtokoljak azt a tudast,
hogy réébresszenek minket arra: képesek vagyunk
tenni a sajat boldoguldsunk érdekében.

MEGOLDASRA VARVA

A befelé forduldshoz idd kell. Ha atrohanunk a
kriziseken, nem fogunk tudni épitkezni beldluk.
Gyakran érezziik azonban ugy, hogy a lassuldsra

FOLYTATAS
A KOVETKEZO OLDALON



NOK LAPJA TEMA

HASZNALJUK A TANACSKERES
KAPCSOLATEPITO EREJET!

Gondoljuk at, hogy szlikségiink van-e valéjdban a tdmogatéasra.
Minden 6nerébdél megoldott probléma noveli az énhatékonysagunkat,
és legkdzelebb mar kevésbé szorongdn néziink szembe a folénk
tornyosulé akadallyal.

Legyen batorsdgunk befelé figyelni, mig ha kinti vildgban konnyebb
is keresgélni a megoldasokat, mint onmagunkban. Az dlmodozésban,
a lelassult pillanatokban szokik hozza szemiink a benti ,sctétséghez”,
és kezd olyan értékes dolgokat talalni, mint a vildgosban.

Keriljik a krénikus panaszkoddkat, hiszen 8k egyébként is ritkan
mutatnak nyitottsdgot masok nehézségei irdnt, és gyakran energia-
vampirként vannak jelen az életlinkben. Azok sem lesznek hatékony
tandcsaddink, akik pillanatok alatt a sajat élettorténetiik monolégjaba
csapnak &t, anélkil hogy végighallgatndnak minket.

Hasznaljuk a tandcskérés kapcsolatteremtd erejét! Ugyanakkor ne
fogadjunk el kizarélagosnak egyetlen tanacsot sem, és ne féljiink a
sajat véleményiinket kialakitani, akarmilyen megoldasrdl olvasunk,
hallunk vagy javasoljak nekiink.

Taldljunk a kornyezetiinkben olyan referenciaszemélyekre, akiknek
az életvezetése példaértékl szamunkra. Igyekezziink informacidkat
szerezni az 6 megkiizdési technikaikrol, ha a kozellinkben él6 szemé-
lyek, faggassuk batran Sket.

A legtdbb szakembernél az elsé talalkozés az ismerkedésrél szdl.
Nem kell azonnal elkételezédniink! Akkor is segitséglinkre lehet ez a
tdjékozodé beszélgetés, ha csak a médszerrdl vagy a lehetéségeinkrél
szeretnénk tobb informaciéhoz jutni. Abban az
esetben is keresgéljiink tovabb, ha ugy
érezzik, nem sikerilt megtaldlni a kozos

hangot.

Ha nem tudunk fellilkerekedni a
gétldsainkon, keressiink online trénert,
akivel nem kell személyes kapcsolatot
teremtentink. Egyre tobb szakember-
nek van online rendelése, amely
altaldban skype-on torténik.

CZIGLAN KAROLINA
PSZICHOLOGUS
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indokot kell felmutatnunk: marcangold testi tiineteket,
kifaradast, veszteségélményeket.

Kulonosen akkor kérlink nehezen segitséget, ha
gyermekkorunkban belénk nevelték, hogy mindig
erdsnek kell mutatkoznunk. Ez esetben restelkedve
fordulunk masokhoz tandcsért, mintha ez egyfajta
beismerése volna annak, hogy nem vagyunk elég
kompetensek a sajat életlinkben. ,Mig példaul az
Egyesiilt Allamokban sokaknak természetes
pszicholégushoz jarni, Magyarorszdgon még nem
szerves része a kultliranak, hogy a nehéz
élethelyzetekben szakmai segitséget kérjink —
mondja Czigldn Karolina pszicholégus. — Gyakran
lehet hallani, hogy valaki azért nem megy pszicho-
l6gushoz, mert maga szeretné megoldani a
problémajat, sokan ugyanis azt gondoljék, hogy
a szakember pontrdél pontra levezeti, mit kell majd
tennitik. A mentaélis segiték azonban nem tesznek
mast, mint mozgdsitjdk a paciens sajat eréforrasait.
Eppen ez a belsé munka kiilonbozteti meg a valddi
megoldésokat a masok éltal javasolt 4imegoldasoktdl.”
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A MINDENTUDO MESTER MISZTERIUMA
A legvonzébbnak azok a megoldésok bizonyulnak,
amelyek azonnali és gyokeres véltozast igérnek.
Egyszersmind életlink szemvillanés alatt torténé
jobbra forduldsat.

»~Amikor valaki jéshoz vagy latéhoz fordul, abban az
az igény jelentkezik, hogy egy mindent tudé személy
kezébe tehesse a sorsat — mondja a pszicholégus. —
Nehéz elfogadni, hogy senki sincs, aki biztos
megoldéast adhatna kivilrél.”

Konnyen fogyaszthatoé instant megolddsokat
kindlnak a kozosségi oldalakon burjdnzé
életbolcsességek is, amelyek attél lesznek vonzéak
szamunkra, hogy valakinek sikeriil megfogalmaznia
azt, amit mi nem tudtunk még olyan jél szavakba
onteni.

~Ezek az idézetek gondolkodésra késztethetnek
minket, adhatnak valamilyen impulzust, melengethetik
a sziviinket. Annak azonban kevés kapaszkodét
jelentenek, aki elakadt egy probléma megoldaséban,
hiszen a cél az lenne, hogy megértse 6nmagat,
réldsson, miért ott tart, ahol, és miben kellene
véltoztatnia. Ezt a legszebb idézet sem fogja
megvildgitani” — mondja Czigldn Karolina, aki szerint a
szakember taldldsa legtobbszdr ajdnlas utjan torténik,
de behivé ereje lehet egy hatdsos cikknek vagy
el6éadésnak is. A legfontosabb az, hogy a valasztott
szakérté szemlélete rokonszenves legyen szdmunkra.
»Az interneten kutakodva sokan olyan szubjektiv
benyomaésok alapjdn dontenek, mint a fotd vagy az
életkor. Nehéz elére elddnteni, biztosan bevalik-e az
adott szakember, hiszen itt arrdél van sz6, hogy a két
adott személyiség passzol-e egymdshoz, tehat aki az
unokahudgomat tovdbblenditette, nem biztos, hogy
nekem is idedlis segitém lesz. Am akadnak eligazodési
pontok: hogyha a szakember nyitott arra, hogy

megismerje a mi vildgunkat, a gondolkodasunkat, és
veliink egyitt keresse a megoldast, valdszinlleg jo
helyen jarunk.”

KINEL VAN A BOLCSEK KOVE?

Az egyik leghatdsosabb fesziiltségoldé mdodszer a
beszélgetés. A lelki betegségekkel, igy a stresszel
szemben is erds véddfaktor, ha vannak olyan
személyek korllottink, akiknek érzelmi tdmogatésat
elérhetének érezziik. Az egylittrezondlds irénti igény
kulturafliggd is, hiszen egyes kultirdkban a
segitségkérés a gyengeség jele, mashol viszont az
elsd mérfoldké a megoldéds keresésénél. Mi, magyarok
ebben valahol kézépen foglalunk helyet. Am az
ismerésdk még legjobb szandékuk ellenére sem
mindig nyUjtanak hatékony segitséget, hiszen
badrmennyire azt mutatjak, hogy nédluk a bélcsek kove,
azt a sajat elakadasunkndl csak mi birtokolhatjuk.
Kilonben sem megyiink sokra az egymasnak
ellentmondé jé tanacsokkal, ha mér egyébként sem
latjuk a fatél az erdét. llyenkor mér érdemes
szakavatott segitséget kérni, vagy olyan csoporthoz
csatlakozni, ahol megvéltoztathatjuk a valésdgunkat.
A szakember — az ismer&seinkkel ellentétben — nem
fog érzelmileg bevondédni, ezért objektiven kinal Gj
perspektivdkat. Minden olyan médszer a hasznunkra
vélhat, amely az dnreflexidénkat segiti, vagyis azt a

képességlinket, hogy réldssunk a sajat mikodéstinkre.

A BELSO EROFORRAS

A modszerek tarhaza végtelen, de mig valaki nem
szeret osztozni a szakember figyelmében, masoknak
a visszajelzések gazdagsaga hoz gyorsabb lelki
gydégyuldst. A kiilonbozd (személyiségfejlesztd,
onismereti, terdpids stb.) csoportokban
megtapasztaljuk, hogy nem vagyunk egyediil a

HIT ES HITELESSEG
KINEK HISZUNK?

PSZICHOLOGUS

A legklasszikusabb segitd, akivel karoltve feltarhatjuk
a lelki problémaink hatterében &ll6 okokat.
PSZICHIATER

Els8sorban a mentélis problémakra helyezi a hang-
sulyt, orvosi végzettséggel rendelkezik, ezért elmeor-
vosnak is hivjak. Képes kiszlrni azokat az allapotokat
is, amikor testi eredetl a probléma.

COACH

Az elnevezés ugyan a sportbdl szdrmazik, de

a coach nem csak edzét, hanem lélektrénert is jelent,
aki tdmogatja az Ugyfeleit céljaik kitlizésében és el-
érésében. A legtobb coach ma mar vélaszt vala-
milyen specializacioét (karrier, életmdéd, vezetdfejlesz-
tés, parkapcsolat stb.).

SZUPERVIZOR

A szakmai személyiség fejlesztését segiti. Minden
olyan mddszert bevethet a folyamatban, amely az
onreflexids készség fejlédését tdmogatja.

problémainkkal, ez az odatartozas-élmény pedig
az dnbizalmunkra is kedvezéen hat.

A csoportokban szembesiilhetiink azzal, hogy
a problémaink mésok szemében sokkal elviselhe-
tébbnek tlinnek. Amellett, hogy kilénféle megklizdési
stratégidkat tanulhatunk, rjéviink, hogy mi is képesek
vagyunk masokon segiteni.

Barmilyen tandcsadét vagy médszert hivunk
is segitségiil, fontos, hogy tudatositsuk:
sérlilékenységlnk eréforrdssé is valhat. Ne
szégyelljik, ha elakadtunk! A megfelel kdrnyezetben
megértébben, elfogadébban fordulunk majd sajat
nehézségeink felé is.

Barmilyen médszert valasztunk is, a problématdl
valé elmozduldsunk nem siirgethetd. Patrick Casement
terapeuta remek példat hozott erre: a kisbaba
taldlkoz4aséat a spatuldval. A baba jelentéssel tolti meg
az egyszer( targyat, ha elegendé idét hagyunk
szédmara. Ha viszont mi akarjuk a szajédba dugni, csak
ellenkezést valtunk ki bel6le. Akar csoportos, akar
egyéni forma mellett dontlink, sose felejtsiik el, hogy
onmagunkért fejlédink.

Bakos Zsuzsi

SEGITSEG AZ INTERNETEN

Egy 2009-ben késziilt felmérésbdl is azt deriilt ki, hogy minden
masodik lakos az Interneten informalédik a lelki egészséggel
kapcsolatban. A felmérés ugyanakkor arra is felhivta a figyelmet,

hogy a magyarok a legmegbizhatébb forrasnak a pszichologus és
pszichiater szakembereket tartjdk. Vagyis az Internetnek nagy
szerepe lehet a mentalis egészség tdmogatasaban, ehhez azon-
ban feltétleniil szitkkség van arra, hogy szakmailag hiteles szemé-
lyek alljanak a tanacsok mogott.

MENTOR

Itthon kevésbé bevett tandcsadési forma. Sok hasonlé-
sdgot mutat a coachinggal, hiszen itt is a hatékonysag
novelése a cél, csak kotetlenebb a forma.
KINEZIOLOGUS

Ha nem vagyunk képesek feldolgozni bizonyos ese-
ményeket, blokkok alakulnak ki a testiinkben. A kinezi-
olégus az izomtesztelés segitségével kutatja fel lelki-
érzelmi blokkjainkat, majd olddssal szlinteti meg
azokat.

TERMESZETGYOGYASZ

A természetgydgyasz a test-lélek-szellem harmasat
szem el8tt tartva segédkezik a szervezet 6ngyoégyitd
folyamatainak beinditdsdban.

ASZTROLOGUS

Pontos sziiletési ddtumunk ismeretében ad jellemraj-
zot rélunk. Fény deriilhet a legfontosabb életfeladata-
inkra is.

LELEKLATO

Ezoterikus érdeklédéslieknek nyUjthatnak segitséget.
Személyiséget elemeznek és korvonalazzék a jovét,
hasznélnak szdmmisztikat, csakratisztitast,
angyalterdpiat stb.. A kezelések alappillérét

a megérzéseik adjak.
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BAKOS ZsUzsli

SZUPERVIZOR



