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A pandemia testi egeszsegre gyakorolt kdzvetlen hatasai, illetve a gazdasagi és tarsadalmi tényez6k mel-
lett fontos, hogy figyelembe vegyuk azokat a lélektani kdvetkezmeényeket is, melyek a mentalis egész-
seglinkre és pszichologiai jollétinkre befolyassal vannak. Az elmult idészak tapasztalatait elemezve
nemcsak fajdalmas vesztesegekkel szembestilhetiink, hanem szamba vehetjiik azokat az er6forrasokat,
uj megkuzdesi madokat és pozitiv szokasokat is, melyek segitenek meghirkozni a kihivasokkal.

A pandémia lélektani
kévetkezményei

Karanténban

Sulyos jarvany idejen az elszigeteld intezke-
desek teljes mertekben indokoltak, ugyan-
akkor a szacialis tavolsagtartas es bezartsag
hatalmas pszichés terhet ré az emberekre.
Mentalisan rendkivil megterheld a szocialis
es fizikai kontaktus hianya, a szeretett szeme-
lyektél vald tavallet, raadasul a rogzult tarsas
normak is (pl. kbzés ebéd a baratokkal, nagy-
szUl6kkel valo szemelyes torddes] nagy hatast
gyakoralnak a viselkedeslnkre, ezeken pedig
nagyon nehez valtoztatni (Szabo és mtsai.,

2020]. A napi rutin felborulasahal, illetve az
elvesztett szabadidds tevekenysegekhdl szar-
mazo hiany az unalom és elszigeteltség erze-
sehez vezethet, illetve a bizonytalansaggal
es gazdasagi nehézsegekkel kardltve tovabb
fokozza az életminéség rosszabbodasat
(Perczel-Forintas, 2020, Tury es Szenyei, 2020].

Bizonytalansag

Leginkabh azok a helyzetek valtanak ki bel6-
link aggodalmat, amik nem egyertelmuek,
kiszamithatatlanok, illetve Ujak vagy Ujszer(ek,
hiszen kulonbozo értelmezeseink lehetnek az
esemeények magyarazatara, tovabba nincs
tapasztalatunk, amihez visszanyulhatnank, es

az sem egyértelmd, hogy milyen iranyba fog
alakulni a tortenés (Whalley es Kaur, 2020].
A globalis koronavirus-jarvany lelektani fegy-
vertaraban a harom leghatasosabhb fegyver a
hizonytalansag, az informacishiany es a kont-
rollvesztés. A helyzet megjosolhatatlansaga
és bizonytalansaga olyan gondolatok és kepek
lancolatat inditja be az agyunkban, melyek
egyre katasztrofalisabb és valdszin(tlenebh
iranyba mutatnak. Aggodhatunk a megfertd-
zbdes, a szeretteink megbetegedése, a mun-
kahelylnk elvesztése, az anyagi vesztesegek,
a szaocialis izolacio, a gyermekeink hezart-
saga, a sok kepernyd eldtt toltott id6 vagy
a temérdek parhuzamosan vegzett teve-
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kenység miatt is. Amikor Urra lesz rajtunk az
aggodalom, nemcsak a gondolatainkat és az
erzelmeinket festi sotétre, hanem olyan testi
tlnetekben is alakat 6lthet, mint pl. az izom-
feszlltseég vagy -fajdalom, a nyugtalansag, a
pihenésre vald képtelenseég, a koncentracigs
nehézseg, az alvasi nehézseg, illetve a fara-
dekonysag (Whalley és Kaur, 2020). A fenti
tényez6k megnovelik a pszichiatriai zavarok
kockazatat az egeszseges populacio koréhen
is (Tury eés Szenyei, 2020]. Kulonésen vesze-
lyeztetettek a mentalis betegseggel elék, az
idések és az egeszségugyi dolgozak, tovabba
a fertézott betegek csaladtagjai. [Kulig és
mtsai., 2020, Osvath, 2020].

Ezek a hatasok hosszu taviak, es nemcsak az
aggodalomhoz kathetdk, hanem a valédi meg-
betegedésekhez is. Nagy Dara (2021) ismer-
teti a The Lancet Psychiatry nevu folyairatban
frissen megjelent, 236.379 f6 adatainak elem-
zésehdl keszult tanulmanyt, mely szerint a
koronavirusbal felgyogyult betegek 34%-anal
jelentkezett fel even beltl mentalis vagy neu-
roldgiai zavar a posztcovid idészakban. Szo-
rongasos tlineteket a betegek 17%-a, mig
kedelyzavart a 14%-a tapasztalt.

Kulig és mtsai. (2020] idézik Dong M. es
Zheng J. tanulmanyat, melyben ,szalagcim
stressz-zavarként” irjak le azt a modern jar-
vanyok eseteben fellépd jelenséget, amikar
a media vegtelen szamu hiranyagéara az ol-
vasok erételjes negativ érzelmi valaszre-
akcidkat mutatnak, mely megnovekedett
stressz-szinthez, szorongashoz, illetve fizikai
tunetekhez is vezethet.

A jarvanyhelyzet fokozott terheléssel jart
egyutt. Megnétt a képernyd eldtt eltoltott idg,
parhuzamosan kellett kulonféle tevekenyse-
geket vegeznink. A home office egyszerre
bizonyult jo lehetdségnek és megoldasra varg
kihivasnak, féként, ha elétte sem a munkal-
tatdnak, sem a munkavallalénak nem valtak
tapasztalati az otthoni munkavégzéssel kap-
csolathan, illetve ha mindekézben mas ott-
honi teenddk is felmerultek. Székely és mtsai.
(2020) kutatasa ramutat, hogy az online
tanulas is egy ilyen megterhelé tényezd valt a
szulék szamara, mivel ismeretlen tereprdl volt
szo, es mindezt még a munkajukkal is dssze
kellett hangalniuk. Ugyanakkar a hizonytalan-
saggal, ketelyekkel és vesztesegekkel terhelt
helyzet egyben ertékes tanulasi folyamat is.
A lelektani krizis soran olyan élethelyzettel
kertlink szembe, ami gydkerestdl forgatja

fel a vilagunkat, lekdti a gondalatainkat, és a
szokasos problémamegoldasi  stratégiaink
sem mukadnek. Ez egy olyan forduldpont, ami
egyszerre rejti magaban a veszelyt és a lehe-
téseget, es egyarant lehet pozitiv és negativ
is a kimenetele. A krizissel valé megklzdes
lehetéseget teremt a szemelyes fejlddesre,
valamint a gondolkozasunk es viszonyulasaink
pozitiv iranyu valtozasara: ezt nevezzUlk poszt-
traumas novekedesnek.

Prevencios lehetdségek

Stresszhelyzetben kulénosen fontas, hogy oda-
figyeljunk a fizikai szUksegleteinkre. Fogyasszunk
egeszseges eteleket és elegendd folyadekat,
illetve ne feledkezzink meg a testmozgasrol
sem. Morvay-Sey Kata és mtsai. (2020] sze-
rint a tarsadalmi tavolsagtartas figyelembe-
vetele mellett a rendszeres fizikai aktivitas es
sport vedd faktorkeént jelenik meg a mentalis
és fizikai egeszség megdrzéseéhen. Az alkohol,
a tuleves és a kulonhoz6 tudatmadosito szerek
csak pillanatnyilag ténnek segitségnek, hosszu
tavon viszont szamos nehézséget okaznak.

Az élet hozhat olyan varatlan helyzeteket,
amiket nem vagyunk kepesek kontrollalni.
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llyenkor teljesen normalis, ha nehéz érzeseket
elink meg, ezek tudatositasa és megfogal-
mazasa az elsd lepés a sikeres megklzdes
fele vezetd (ton. A feszlltseg kontrollalasa
gyakran egyaltalan nem segiti elé a konstruktiv
elérelégpést, hiszen minél erésebben ragor-
csolink az adott érzelem elnyomasara, annal
inkahb koveteli a figyelmunket és egyre inkabh
urré lesz rajtunk. A kulcs ilyenkor a tudatos
jelenlét és elfogadas. Jon Kabat-Zinn szerint
a tudatos jelenlét ,...a figyelem iranyitasanak
egy kulénleges madja, amely a jelen pillanatra
vanatkozik: annyira mentes a reaktivitastal es
itélkezestdl, illetve annyira nyitott, amennyire
csak lehetséges.”. A tudatos jelenlét techni-
kaja gyakarlassal barki szamara elsajatithatg,
gs hatékonyan csokkenti a szorongast és a
depresszigt. Az elfogadas megeléséhen segit-
segunkre lehet a spiritualitas is. A hit, az ima,
a hala, a megbocsatas, a pozitiv érzelmek,
illetve a mas emberekkel valg kapcsolat mind
olyan tényezék, amik segitenek a krizishelyzet
kezeléseben.

Fontos vegiggondolni, hogy van-e kontrol-
lunk afolétt, ami miatt aggodunk. llyenek
azok a dolgok, amikkel kapcsolatban dontesi
lehetésegunk van, pl. a reakcigink, a tetteink,
s minden olyan dolog, amit megtehetlink
gnmagunkert, a csaladunkert vagy a kérnye-
zetlnkben éldkert. Ezek feltérképezese segit
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ahbban, hogy ne erezzlk ugy, mintha csak sod-
rodnank az arral. A hataskorinkén kivll esé
dolgokat igy konnyehb elengedni.
Krizishelyzetben az irracionalis gondaolatok
meg inkabb feler6sodhetnek, ezért fontos,
hogy kepesek legylnk ohjektiven ertékelni
az igazsagtartalmukat. Seligman (2012]), a
pozitiv pszicholdgia elismert szerzéje sze-
rint ahhoz, hogy kilepjunk a negativ gondo-
latok ordoégi korebdl fontos felismerni, hogy
az erzelmeinket nagymertékben meghata-
rozzak azok a gondolatok és eértékelések,
amiket magunknak mondunk, mikézben zaj-
lanak a torténések. Erdemes ezért tudatosan
odafigyelni arra a bels6 parbeszédre, amit
otnmagunkkal folytatunk a nehézsegek meg-
tapasztalasakar. Els@ Iepés, hogy lelassitunk
es megvizsgaljuk a negativ gondolatok erve-
nyesseget, majd kiertékeljuk a rossz hangulat
mogott meghuzado gondolatokat. A dolgoknak
nem oka van, hanem torténete, igy a kulén-
b6z6 nézdpantok Bsszessegebdl bontakozik ki
a valddi térténet. gy a negativ magyarazatok
sem jelentik a teljes igazsagot, ezért fontos,
hogy a valddi aggodalmat elkulonitstk attol,
amikor folyamatosan a legrosszahb eshetd-
segen ragodunk. A kovetkezd kerdesek segit-
hetnek, hogy vilagosahban lassuk a helyzetet:
Mi a legrosszabh, ami torténhet? Mi a legjohb,
ami tartenhet? Mi a legvalgszintbhb dolog, ami
tartenni fog? Mit tehetek, hogy csokkentsem a
rossz dolgok és noveljem a jo dolgok bekdvet-
kezesenek esélyet? (Szdnyi, 2020)

Napirend kialakitasa

Nagymertéekben leterheli az idegrendszert,
ha mindent egyszerre szeretnenk elvegezni.
Erdemes ezért olyan napirendet kialakitani,
amikor csak az adott feladatunkra fokuszalunk.
A home office kapcsan is javasolt a munka és
amaganelet hatarozottkulonvalasztasa (mun-
kahelyi telefon, Uzleti e-mailek kikapcsolasa
a munkaidé utan). Otthoni munkavegzés
eseten jo, ha ki tudunk alakitani olyan ritu-
alekat, amik segitenek lezarni a munkaval
toltott idét es erzelmileg is atallni az otthoni
szerepeinkre. Az elmult id6szakban ezek a
javaslatok gyakran kivitelezhetetlenek valtak,
hiszen hiaba tudjuk nagyon jdl, hogy mit kéne
tennunk, ha pl. a munkahely és a gyermekink
iskolaja egyarant a jelenletlnket kovetelte.
Termeszetes, hogy kifaradtunk és feszlltek
vagyunk. Erdemes ezért tudatosan megszer-
vezni eés megengedni magunknak a pihenést
is, akkor is, ha nehéz kiszakadni a feladatok
szaritasahol.

Csaladi gyiilés bevezeteése
A csaladi gyulés egy kivalg technika lehet

a csaladi élet megszervezeseben, hiszen
jobban egyutt tudunk makadni, ha mindnyajan
elmondhatjuk a téemaval kapcsolatos érzése-
inket és vélemenyunket, illetve részt vehetlink
a tervezesben és a probléma megoldasaban.

A csaladi gydlesen a csalad tagjai korben Ulve
egy .beszélétargy” korbeadadsaval beszélik
meg a felmerulé problémak lehetséges meg-
oldasait. Alapszabaly, hogy mindig az beszél,
akinek a kezeében van a beszéldtargy. A csa-
ladi gydlés kivaloan alkalmas az 6sszetartozas
erzesenek novelésére, a kdzos szabalyok vagy
a napirend megalkotasara, illetve annak fel-
dolgozasara is, ha ezeket nem sikerult betar-
tani. Temak és kérdések a csaladi gylleshez:
Beszeljuk meg, hogy miert j6 ehhez a csa-
ladhoz tartoznil Beszeljuk meg, hogy ki mit tud
tenni az otthoni pozitiv 1égkdr megteremte-
seert! Milyen szabalyokat kell betartani, hogy
mindnyajan jal érezzik magunkat itthon és a
feladatainkat is el tudjuk vegezni? Mi kell (mire
van szlkseged] ahhoz, hogy ez jol menjen?
Milyen aggalyok vannak? Mit kell elkertintnk,
es hogyan? Ki fog jelezni, kinek? Hogyan
eldzzUk meg a kanfliktusokat? (Szényi, 2020]

Bar a személyes feleldsseg kérdése nem
elhanyagolhatd es jelen cikkben is ezekre
tértem ki, erdemes leszdgezni, hogy az egyeni
megklzdés mellett fontos olyan atfogo
beavatkozasokat tervezni, melyek a psziches
megterhelést hatékonyan cstkkenteni tudjak.
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