Gondolatok, érzések — karantén Megoldasmdhely - a Te utad

Kivonat a 2020.04.09-ei En Utam csoportban elhangzott é18 adashoz —
Hogy lehet a mostani helyzetet felhasznalni fejlédésre

Eddigiek: Te utad lasd 6sszefoglaldé poszt minden é16 addssal, kivonattal, az elmult hetekben
olyan témakat vettem el6, amelyek segitenek a mostani helyzetben, mai is ilyen — eddig a
sokk, félelem kezelés, most szeretnék ratérni a pozitiv irdnyra — hogyan épitkezhetiink ebbdl
a helyzetbdl

Mai téma ebben a specialis és sok szempontbdl nehéz szituacidban fontos, hogy jol el tudjuk
mondani, mit szeretnénk, vagy éppen mit nem, mi nem jé most nekiink

1.1. Miben vagyunk most, mi var rank

- most egy érzelmi hulldmvasuton vagyunk, marcius kozepén jott a sokk, virus, félelem
fert6zés, majd karantén, bezartsag, otthoni munka, vagy épp bejarni, ottohni tanulas

- kialakult egyfajta napirend, valahogy mikodik, de nehézségek, uj dolgokhoz kellett
alkalmazkodni, kinek hogy sikeriilt, fesziltség, kevesebb id6, 6sszezartsag, nincs
program, kikapcsolédas, kimenetel se nagyon, dolgozni kell vagy épp nincs munkam,
pénzem

- el6ttiink van egy nagy bizonytalansag, meddig tart, mi lesz még, betegség, halal,
tovabbi korlatozasok, mi lesz ha vége a sulinak, érettségi, nyar, balaton, utazas,
meddig tart az egész, nyar, 6sz, év vége

- mivaltozik meg kint és benniink végérvényesen

1.2. Ami eddig tortént, ami most van és amerre mehetiink

Gyasz fazisok

1. Sokk, tagadds: ez nem a valdsag, nem realisztikus elvarasok, minden vissza fog térni —
nem hittiik el, hogy ez torténik, csak Kindban, aztdn j6tt Eurdpa, nagy szamok, de
minket nem fog érinteni (elsé 1-2 hét)

2. Fajdalom és blinGsség: miért nem vettiik komolyabban, még elmentem ide, alutaztam
oda, miért nem szoltak el6bb, tehettem volna valamit ezért (els6 3-4 hét)

Mit tegyél: nem tudom a multat megvaltoztatni; engedd el a blindséget, fékuszalj a jelenre,
azzal tudsz jobb jovét teremteni

3. Duh és alkudozas: frusztrdcio, keriiléd a tébbieket — fizikailag is, megitélés: olaszokndl
biztos azért van ekkora gond, mert nem tartjdk be, és az is kimegy maszk nélkil, miért
megy az idds néni a boltba, és egyébként is hogyan oldjam meg most ezt az egészet:
otthon mindenki, tanulds, hdztartds, elvesztettem a kontrollt (3-6 hét — most kezd6dik)

Mit tegyél: kezdj el fékuszalni arra, mi segit neked a mindennapokban, mi pozitiv a
helyzetben, amint tudsz
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4. Depresszid, maganyossag: itt kezdiink el szembenézel a valddi szitudcidval, hogy ez
tényleg mindenkit, engem is érint, esetleg kériilétted megbetegedések, hogy ez tényleg
eltart még sokdig, hogy még jonnek korldtozdsok — itt lehet totdlisan elmeriilni a
félelembe, fdjdalomba, kildtdstalansdgba — (3-9 hét — mdr van aki ebbe, van akinek
most fog jonni)

Mit tegyél: normdlis, nem jelenti azt, hogy baj van veled, valtozni fog, érzelmi korbe keriilsz,
de rossz, ha tul sok id6t toltesz ezekre gondolva, negativumokra fékuszalva, helyette
pozitivra, jovére, megoldasra kezdj el fokuszalni, pl. gondolati atkeretezés, mit tudsz tanulni

Innen lehet elindulni felfelé, vagy beleragadni ebbe a fazisba!

A jobbik, masik ut: hogyan tudom a mostani helyzetet el6nyomre forditani, hogyan tudok
tanulni:

5. fordulat: amikor elkezdesz megnyugodni, jo dolgokra fokuszdlni, tervezni, tenni,
célokat kovdcsolni, felépiteni eqgy dtmeneti életet, majd a karantén utdnit — stratégia,
tervezés, elére gondolkodds, alternativdk dtnézése (legnagyobb szdrds, van aki madr pdr
hét utdn elkezdte, van aki csak 1-2 hdnap utdn fog eljutni ide, van aki soha)

Mit tegyél: hagyj magadnak id6t az el6z6 fazisokra, de éld meg és zard le azokat, majd kezdj el
felépilni, jovére, megoldasra koncentrdlni, arra, hogy mi lesz par hét, par hénap mdulva,
karantén utan,

6. Ujra konstrudlasa annak, hogy atdolgozd magad rajta: ez igaz nemcsak gyasz esetén,
de barmikor, ha megvaltozik az életed, te magad, ahogy lezadrod a régit, régi énedet,
életedet, Ugy adsz helyet az djnak: ezt is elkezdted mar az els6é hetekben az Uj
napirenddel, és folyamatosan épited fel azzal, hogy alkalmazkodsz a kériilményekhez,
mikozben te magad is valtozason mész at, mi fontos, mi veszti el jelent6ségét, stb. (ez
fog lassan elkezd6dni, kinek el6bb, kinek késébb — kévetkez6 pdar hdnap szdlhat errél)

Mit tegyél: folytasd az el6z6 |épés szerinti tervezés, megoldasokat, részletesen gondold el,
kivé, mivé akarsz valni, hogy vélaszolsz a kihivasokra, korilményekre, vizualizald a
lehet6ségeket, tervezd meg, hogy jutsz el oda, mit fogsz tenni A, B esetben ; igazi Ujra
fokuszalas!

7. Elfogadas és remény: amikor valdban elfogadod azt, ami most van, ami térténik és
amivé vdlik a vildg és te magad, amerre mennek a dolgok (amin nem tudsz vdltoztatni),
reménnyel tekintesz a jévére, tudod mit akarsz és hogyan fogod megtenni, nem leszel
folyton boldog, néha még lehetsz mérges, frusztralt, de minél jobban elfogadod, anndl
kénnyebben megy a folytatds (ez taldn nyadrtdl, nydr végétdl, ha addig el6z6ek mennek,
vagy karantén, csucs végétél)

Mit tegyél: fontos, ha ide elérsz, nem jelenti, hogy kész vagy, nincs tobb dolgod. Ez egy
folyamat, amin végig megytink, ha akarjuk, ha nem. Ha felépited a kertet az el6z6 fazisok
soran, azt gondozni is kell, kiilénben elhal.

Ezeken a fazisokon mehetlink végig, nem feltétlenil mindenki mindegyiken, de haigen, ne
itéld el se magad, se mdasokat, hanem tudatositsd hol, miben vagy és hogyan Iéphetsz
tovabb.
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Tovabbiak velem:

- Te utad facebook é16 adasok a csoportban folytatédnak hetente, igyekszem a helyzet
alapjan is valasztani a témakat
- poszt sorozat a Megoldasmuhely facebook oldaldn:
o hogy van ebben a helyzetben, hogy érzi magat, mi okoz neki nehézséget, mi
hidnyzik és legféképp, hogyan késziil az el6tte alld
hetekre. #hogyvagyunkotthon,
o #legyeljobbanotthon helyzetre felkésziilés, kezelés - ebbdl letolthet6 anyag is
készl
- elindulni az én utamon munkafiizet ebben is segit.
- online beszélgetés, coaching felajanlas a csoportban: ha rosszul érzed magad, nem
tudod kezelni, naponta 1 f6 30 perc — jelentkezés nalam

Ha tudok segiteni atvészelni, jobban megélni a jelenlegi helyzetet, keress meg nyugodtan!
Elérhetdségeim:

Facebook oldal: https://www.facebook.com/megoldasmuhely/

Az én utam csoport: https://www.facebook.com/groups/azenutam/

Web oldal: https://megoldasmuhely.hu/

Email cim: emese@megoldasmuhely.hu

Messenger: m.me/megoldasmuhely
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