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AJANLAS

LA legnagyobb télben tanultam meg, hogy legyézhetetlen nydr lakozik bennem.”
Albert Camus

Kedves Olvasd!

A mindennapjaink normalisan is dltaldban tele vannak feszlltséggel, stresszel, hat még
jarvanyhelyzetben! S ugyanakkor tele vannak 6rommel, mosollyal, nevetéssel, biszkeséggel! Akarmilyen
furcsa, ez nincs masképp jarvanyhelyzetben sem. Hogy ezekb&l melyeket vesszik inkabb észre, melyek
maradnak meg az emlékezetlinkben, a személyiséglink mellett a kornyezetiink reakcidi is nagymértékben
meghatarozzak.

Az életlink torténetekbdl, s azok mesélésébdl all. Ezeket adjuk majd tovabb, ezeket 6rzi meg a kollektiv
emlékezet. De nemcsak a jovének, hanem a jelennek is , dolgozunk”, mert az igaz térténetek mély, valddi
kapcsolatokat is képesek létrehozni a mi kis k6zosséglinkdn belll. Ezért szerettlk volna megorokiteni a
mesélSkedvet - igy, ,koronajarvany idején” is. Ezt a blogot ugyan mi inspiraltuk, tdmogattuk, de a kar
munkatarsai irtak, szerkesztették, és még a karunkon kivtliek is olvastak.

K&szonet azoknak, akik részt vettek a torténetek mesélésében. Ok és a torténeteik , Ujra meg Ujra reményt
ontenek belénk” — valljuk Walt Disneyvel. A remény pedig egyetemes emberi vagy.

Pécs, 2020. junius 15.

Dr. Nyitrai Miklos Dr. Flizesi Zsuzsanna
egyetemi tanar egyetemi tanar
dékan, PTE AOK Magatartastudomanyi Intézet, PTE AOK
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BEVEZETO

Nem sokkal a koronavirus jarvany kirobbandsa utan, amikor karunk hallgatoi, oktatdi, munkatarsai arra
kényszeriltek, hogy otthonukban tanuljanak, dolgozzanak, illetve tdvoktatasban segitsék a didkokat, azt
gondoltuk, fontos lenne kbzreadni olyan, a hétkdznapokbdl vett pozitiv Uzeneteket, torténeteket és
tanacsokat magyarul, angolul és németll is, amelyek a személyes és kdzosségi felelGsségvallaldst,
szolidaritast, egyUttérzést segitik, kdzvetitik honlapunkon.

Hitink, hogy egymasba kapaszkodva, egymast tamogatva, a masikbol er6t meritve oldhatjuk a stresszt,
és kdnnyebben nézhetiink a holnap elé. lgy sziletett meg a , Van egy j6 torténeted?” sorozat, amibe nap
mint nap szines, érdekes, kedves és meghatd Uzenetek érkeztek karunk oktatoéitdl, munkatdrsaitdl,
valamint a Gyogyszerésztudomanyi Karrél is, névvel és név nélkul.

Ezek az ,,aprésagok” sokunk arcdra mosolyt csaltak, megkdnnyitették a napot, és emellett tanusagul is
szolgdlnak arra vonatkozdan, mennyit tudunk adni egymasnak még a legnehezebb helyzetekben is,
egyben lenyomatai életiink eddigi legvaratlanabb, legszokatlanabb torténésének. Batran fogalmazva
nevezhetjik ezt a csokrot egy kalonds ,kordokumentumnak”, hiszen ilyesfajta irdsok ebben a
kontextusban, ilyen tartalmakkal, igy, egyltt még nem szllettek.

Orém és megtiszteltetés volt a részesiik lenni tartalmi felel@sként, elsd olvaséként is, megélini egy-egy
pillanatra, tanulni bel8ltk.

Koszondm, hogy ilyen sokan segitettek, segitettetek a megsziletésikben!

Schweier Rita
sajtomunkatars
Marketing és Kommunikacios Iroda
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TORTENETEK

2020. marcius 17.

Légy ,KITARTO”!

Mit tehetiink a ,,pandémia-szorongds” enyhitésére, hogy megdrizziik mentdlis
egészséglinket?

NYUGI! AMIT ERZUNK, NORMALIS

A koronavirus mostanra valdszin(leg mindenkinek a mindennapi életére is kdzvetlen hatdssal van, beleértve a lelki
egészséglinket is. A kutatasok alapjan altaldban azok az események valtjak ki a legerésebb distresszt (rossz, negativ
stressz), melyek bizonytalanok, Ujszerlek vagy amelyekkel kapcsolatban az az érzéstink, hogy nem tudjuk irdnyitani.
Sajnos, az aktualis helyzetre, a virussal valé megktzdésre mindharom tényez§ igaz. Rdadasul ezekkel az uj, és olykor
ijeszté dolgokkal viszonylag gyorsan kell megbaratkoznunk, ami nagyon nagy szorongast tud okozni. Azok az érzések
tehat, amiket az elmult hetekben megélhettiink — a szorongds, a félelem, bizonytalansag, tehetetlenség, a jové
miatti aggddas — teljesen normalisak. Az a vilag, amit eddig tobbé-kevésbé biztonsagosként ismertink, most
bizonytalan, és potencidlisan veszélyes helynek Iatszik, mikbzben rengeteg Uj, ismeretlen feladat megoldasa all
el6ttink. Erre pedig, sajat megklzdési stratégidinktdl és tapasztalatainktdl fliggéen szamos mddon reagalhatunk.
Fontos, hogy észben tartsuk, hogy bdr a helyzet valéban Uj és bizonytalan, de nem vagyunk teljesen tehetetlenek,
ugyanis befolydsolhatjuk a stresszre adott reakcidinkat és érzelmeinket is.

A kovetkez6 napokban kozzétett rovid irdsokban
azokat a legfontosabb tandcsokat (stratégidkat)
foglaljuk  6ssze, melyekkel a pszicholégiai
immunrendszeriink meger@sithetd és a jarvany
kordl  kialakuld  mentélis  megterhelés s
konnyebben kezelhetd. Hogyan legylnk tehat
KITARTOak ebben a helyzetben?

KITARTO — LASSUK, MIT JELENT A ,K”?

A koronavirus-szorongas” egyik fé kivaltéja, hogy a helyzetet kontrolldlhatatlannak éljik meg. Nem tudni, ki
fert6zott, mi vajon azok vagyunk-e, milyen intézkedések varhatdak, meddig tart az egész, és hogy érint majd
minket? A kérdések sora végtelen... Logikusnak tlnik, hogy az segithet, ha névelni tudjuk a kontrollérzetiinket az
adott helyzetben. Gondoljuk végig, mi az, amit ténylegesen tudunk befolyasolni és mi az, amit nem? Minél tobb
id6t toltink az altalunk befolyasolhaté dolgokkal, azok helyett, ami felett nincs kontrollunk, annal kevésbé fogjuk
bizonytalannak és szorongast keltének érezni a helyzetet. llyenkor is megdérizhetjik tehat cselekvéképességilinket,
és aktiv megkizdési stratégidkat alkalmazhatunk. Pl. én dontok Ugy, hogy otthon maradok és én dontdk ugy, hogy
tervezettebben és tudatosabban vasarolok be! A médidban a negativ események sokkal nagyobb sullyal jelennek
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meg, mint a valdsagban, és miis hajlamosak vagyunk a negativ életeseményeket intenzivebben megélni.

Ez most is igy van, amikor naponta, vagy naponta tobbszor is érteslllnk a jarvany pusztitdsarél. A

ragddas helyett segithet, ha magunk helyett inkdbb a leginkdbb veszélyeztetettek, az id6sek és a kronikus betegek
védelmével foglalkozunk.

Amit tudok befolyasolni Amit nem tudok befolyasolni

Gyakran kezet mosok Hogy masok kezet mosnak-e

Kerlldm az érintkezést, otthon maradok Hogy masok keriilik-e az érintkezést és otthon
maradnak-e

Negativ gondolataimat és reakcidimat atformalom Hogy masok mit gondolnak, hogyan reagdlnak a

médidban szerepl6 hirekre
Vigyazok magamra és masokra Hogy masok vigydznak-e ram

A virus tovabb terjedését A virus megjelenését

KITARTO — MIT JELENT AZ ,I”?

A kontrollérzetiink ndvelése mellett fontos, hogy az informaciokat megfelelen tudjuk szlrni. Ugyanis, 8sztonos
tulajdonsagunk, hogy amikor ismeretlen helyzettel dllunk szemben, fokozottan keressik az informacidkat és
fokozottan érzékenyek vagyunk a negativ szinezetl informaciokra. Vészhelyzet esetén ezért gyakran élhetiink at
irraciondlis szorongdast, amitsl még inkdbb beszkil a gondolkodasunk. Eppen ezért kiemelten fontos, hogy ne
tegyUk ki magunkat megbizhatatlan és pontatlan informaciéknak. Szinte minden percben érkezik valami Uj hir, ezért
fontos, hogy kevesebb, de hiteles forrasbdl tdjékozdédjunk (pl. WHO, hivatalos tdjékoztatd honlapok), kritikusan
olvassunk, mindig nézzik meg a forrast, és ne osszunk meg panikkelt6 vagy alhireket. Végil egy praktikus tanacs:
korldtozzuk, hogy hanyszor fogyasztunk hireket egy nap, példaul kijeldlhetjik, hogy reggel és este megnézzik az
altalunk kivalasztott, hitelesnek megitélt oldalakat, hiradot.

KITARTO — MIT JELENT A, T”?

Maradjunk kapcsolatban masokkal, keressilk a tarsas tamaszt. Igaz, hogy a jarvany idején fizikailag egy kicsit el kell
szigetel6dnink masoktdl, de azért ne zarkdzzunk be! Beszéljink telefonon vagy az internetes csatornakon
rokonainkkal, baratainkkal. Ha beszélink félelmeinkrél, negativ érzelmeinkrél, maris megkonnyebblink egy kicsit.
De ne csak beszéljiink, hanem hallgassuk meg azt
is, amit nekink mondanak. Azaz: nyugodtan
yventildljunk” és ventildltassunk”! Az ilyen
beszélgetésekkel onmagunk és masok
szorongasat is enyhithetjiuk. Ha ugy érezzik a
szorongds meggatol minket a mindennapi
tevékenységeinkben, keressiink fel szakembert,
aki online pszicholdgiai tandcsadast tud nyujtani.

A kar hallgatéi és dolgozdi szamara ingyenesen
elérhet§ pszicholdgiai online tanacsadas, tovabbi részletekért latogassatok meg a pszikon.aok.pte.hu oldalt.
Tovabba, a #poteathome-0sszefogas program keretében szamos olyan online program lesz elérhetd a kdvetkezé
id&szakban, melyekrél tajékozddhattok a POTE events facebook oldalon.



KITARTO — MIT JELENT AZ , A”?

A kutatdsok alapjan egyik leghasznosabb mddszer barmilyen negativ életesemény kapcsan, ha képesek vagyunk az
automatikus negativ gondolatainkat atkeretezni. A szorongdssal ugyanis gyakran egyUtt jarnak olyan irracionalis
gondolatok, melyeket a panikhangulat és a félelemkeltd hirek terjedése még jobban felerésit. Mit tudunk kezdeni
ezekkel a gondolatokkal? Azon tul, hogy megfelel6en szlrjik az informaciokat, az atkeretezés modszerét
hasznalhatjuk. Ennek soran a negativ, irraciondlis gondolatainkat megprobaljuk lecserélni az aktiv megklzdést
segit8, raciondlis gondolatokra. Fontos, hogy ilyenkor a pozitiv irdnyd torzitdsok sem segitenek, hiszen arra
késztethetnek, hogy a redlis veszélyt is figyelmen kivil hagyjuk, és a kockdzati tényezéket elbagatellizaljuk. Ennek
ugyanugy veszélyes kovetkezményei lehetnek, mint a paniknak, fontos tehat a helyzet redlis megitélése! Ez nem
azt jelenti, hogy nem lehetlnk pozitivak és bizakoddk, vagy, hogy ne tudatosithatndnk magunkban, amikor valami
j6 dolog is torténik veliink a sok fenyegetd inger mellett. S6t, ebben az idészakban kiemelked&en fontos szerepet
kap, hogy vegylk észre, amikor valami 6romet okoz, hogy tudjuk hasznalni az ,az a baj” kezdetld mondatok mellet
az ,az a j6” szavakat is. Kivald modszer ennek tudatositasara példaul, ha naplot vezetiink ezekrél az eseményekrél
és frasban is tudatositjuk magunkban érzéseinket és gondolatainkat. Néhany példa az dtkeretezésre:

Automatikus negativ Atkeretezett gondolat

gondolat

Az otthoni karantén
bosszanto és
folosleges.”

,A karantén segit, hogy
masokat megdvjunk a
fert6zéstdl, van idénk az
otthoni teenddékre.”

,Az egész fel van fujva,
nem veszélyesebb az
influenzanal.”

,Ha elbagatellizdlom a
veszélyt, talan kicsit
elviselhet6bbnek tinik, de
azzal masokat
veszélyeztetek.”

KITARTO — MIT JELENT AZ ,R”?

Kiemelten figyeljink azokra a tevékenységekre, amelyek a mindennapok soran is a stresszel vald megkizdést
segitik. Az aktiv vagy passziv relaxacié és dngondoskodas alatt érthetlink barmit, ami szamunkra kikapcsolddast és
feltolt6dést jelent, legyen az sport, egy jo kdnyv, a tarsas tamogatas, a kiegyensulyozott, rendszeres étkezés vagy
az elegend6 pihenés. Ne hanyagoljuk el azokat a tevékenységeket, amelyek a pozitiv élmények megélését teszik
lehetévé szamunkra, csak igazitsuk a kialakult helyzethez. A szorongds kezelését segit6 mddszereket, igy a
légzéstechnikakat, a jogat, az autogén tréninget, a relaxaciot, a meditaciot is érdemes rendszeresen alkalmaznunk.
Ezek egyikéhez sem kell elhagynunk az otthonunkat! Elég a YouTube vagy az erre specializdlédott
mobilalkalmazdsok hasznalata (pl. HeadSpace, Calm). A hagyomanyos mddszereket kedvel6knek pedig szamos
konyv is elérhetd a témaban (pl. John Teasdale, Mark Williams és Zindel Segal; Tudatos jelenlét a gyakorlatban;
Alexandra Frey, Autumn Totton: En - Itt - Most - Kreativ mindfulness gyakorlatok; Prof. Dr. Bagdy Emd&ke: Relaxacio,
megnyugvas, belsé béke).



KITARTO — MIT JELENT A (MASODIK) , T”?

Tegylnk meg mindent, hogy lelassitsuk a koronavirus terjedését, és hogy megfékezzik a jarvanyt! Egyltt sokat
tehetlink! Bar elszigetelve és otthon llve nem biztos, hogy ez a tudat erdsodik benniink, de ebben a “buliban” nem
vagyunk egyediil. Es ezt taldn akkor is érdemes megfontolni, amikor mar nem kell a virustél tartanunk. Tegytink
valami jét magunkkal és masokkal, példaul vasaroljunk be a szomszéd idds bacsinak, adjunk vért, vagy vallaljunk
onkéntességet, ha egészségesek vagyunk. A koronavirus elleni intézkedések olykor szorongas-keltéek lehetnek, de
ne feledjik, mindannyiunk biztonsaga érdekében torténnek. Gondoljuk végig még egyszer: mi az, amit képesek
vagyunk befolyasolni és hogyan tudunk segiteni egymasnak? Hogyan tudunk erre a helyzetre Ugy tekinteni, mint
amit nem csak tul kell éIni, hanem amitdl akar fejliédhetiink, tobbek is lehetlink?

KITARTO — ES VEGUL MIT JELENT AZ , Q"7

Az el6z6ek mellett tovabbra is az egyik legfontosabb feladatunk az dvintézkedések betartasa. Vegyik komolyan az
ovintézkedéseket, még ha ezek miatt gyakran sajat kényelmunket, igényeinket is félre kell tenntink. Racionalisan
készuljink fel az érintett orszagok példdja alapjan varhatd intézkedésekre, igy példdul a karanténra. Ne vasaroljunk
fel panikszerien mindent, de biztositsuk, hogy esetleges kéthetes otthonmaradds esetén is el legylnk latva
élelemmel, gydgyszerrel, tisztalkoddszerekkel.

OSSZEFOGLALAS

Osszefoglalva tehat, taldljuk meg a kontrollt, sz(irjik az informéciokat, keressiink tarsas tdmogatast, keretezzik at
automatikus negativ gondolatainkat, gondoskodjunk magunkrdl, relaxaljunk, tegylink masokért, hogy masok is
tehessenek értiink és végll tartsuk be az dvintézkedéseket!

Kitartast mindenkinek!

ST

Dr. Gdcs Bordka
Magatartdstudomanyi Intézet



Kotelességtudat
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,Kotelességemnek érzem, hogy orvosi végzettséggel barmilyen formadban részt

vegyek a kialakult helyzet megolddsaban.”

Mas lett fontos

“Ugy tudom, hogy az orvosi diplomaval
rendelkez6k szlkség esetén behivhatok,
hogy a betegellatasban tevékenykedjenek. Ez
nyilvan ram is vonatkozik. Mivel nemrég
végeztem az egyetemen, gondolom, el6bb
jutna ram a sor, mint a nalam id&sebbekre.
Kotelességemnek  érzem, hogy orvosi
végzettséggel barmilyen formdban részt
vegyek a kialakult helyzet megoldasaban.”

LA kezdeti zavartsdgot felvdltotta a kreativitds, az egylittmuikddés, a

tuddsmegosztds...”

,Az  utébbi  napokban  megbolydult
kordlottink a kornyezetink. A hallgatok
nélklli egyetem dobbentett rd benninket,
hogy — bevalljuk vagy sem — mennyire
hianyoznak, és arra is, hogy mennyire
szeretlnk tanitani. Mire j6 ez a helyzet?
Régdta mondjuk és hisszik, hogy értékeink
megdrzése mellett nagyon fontos oktatdsi
modszereink korszerdsitése, megujitasa is.
Csak éppen a napi feladatok sodrasaban
kevés idénk jutott ra. Most a dolog slirgssé

valt, és lass csodat! Jonnek a cselekedni kivand oktatdk, a megoldadsorientalt otletek. A kezdeti zavartsagot

felvaltotta a kreativitas, az egylttmikodés, a tudasmegosztas — alulrdl is szervezddve, nem csupan a dékani

vezetésre varva.”



Csak egy emberi gesztus
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LA dbntés az enyém, de a figyelem, a tdmogatds, az aggodalom &szintén jol esett.”

,Ma reggel az intézetvezetém bejott a szobamba, és azt
javasolta, hogy tekintettel a koronavirus jarvanyra és az
oktatdsi szlnetre, dolgozzak inkabb otthonrél. Nem volt
felszolitd, nem is éreztem kirekesztének a korom miatt. Egy
kedves javaslat volt, amit minden, az intézetlinkben
dolgozé, 60 évesnél idésebb kolléganak megtett. A dontés
az enyém, de a figyelem, a tdmogatds, az aggodalom
6szintén jol esett. Csak egy emberi gesztus volt.”

2020. marcius 18.

Mit fézzunk a hazi karanténban? - egy pécsi séf tanacsai

»...k0z0s csalddi program lehetéségét is kindlja szamukra.”

Lokodi Akos pécsi kreativ séf a ,Maradj Otthon”
felhivds és a koronavirus kapcsan kialakult
vészhelyzet okan elinditott egy ,F6zz Otthon —
Karantén Kitchen” nevd reality YouTube csatornat,
melyen olyan ételeket mutat be, amelyek egyszer(
alapanyagokbdl  elkészithetéek, és  minden
haztartdsban megtaldlhatoak.

Kezdeményezésének célja, hogy a szorongdssal és
félelemmel teli idGszakban egy kis 6romot
csempésszen az otthonukba kényszertld csaladok

életébe, egyben egy kozos csaladi program lehetségét is kinalja szamukra.

A YOUTUBE CSATORNARA EZEN A LINKEN LEHET FELIRATKOZNI:

https://www.youtube.com/channel/UCqgG20K1ZyZ8 gmPEds8nuuA/featured



https://www.youtube.com/channel/UCqG2OK1ZyZ8_qmPEds8nuuA/featured

2020. marcius 19.

A fert6zott

9

»...mdsok életét tette jobbd, élhetébbé, vagy csak lehetéveé.”

LA fertézott nem blindz6. Lehet, hogy éppen példakép,
mert elkaphatta a virust a betegdagyak mellett, a
gyogyszertarakban dolgozva, renddérként vagy tlzoltdként,
eladoként vagy mentésként, tanarként, kukdasként,
postasként vagy Utépitéként, vagy ezer mas maodon.
Elkaphatta Ugy, hogy masok életét tette jobba, élhetébbé,
vagy csak lehetévé.”

2020. marcius 20.
Egyutt

,...k6z6sen, megerdsddve.”

10

,Nekem most rossz. Nagyon rossz. Buli semmi,
nem tudom, most akkor mikor mit, hogyan, mivel...
meg amugy is. Mondjuk kdzben a vildgon szazezrek
betegek, ezrek rekedtek tavol mindenkitél, Eurdpa
csatatérré valt, nagypapak és nagymamak ezrei
halnak meg, csalddok gydszolnak. A dokik meg 24
ordban robotolnak, meg masok is. Egy orszag klizd,
egy vildg harcol. Széval azért nekem taldn
mégsem.... hagyjuk is, teszem amit kell, és
valahogy ezen is tul lesziink. Egyltt, kozosen,
meger@sodve.”
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Helyesen aggodni

,...tlrelmesek vagyunk, ugyanakkor hatdrozottan ki is dllunk azok mellett az
irdnyelvek mellett, amelyekrél tudjuk, hogy k6zds érdekeinket szolgdljak.”

A jelenlegi sulyos jarvany teljesen Uj helyzetek elé allit benntnket. Valdszinlleg mindannyian atéltink az elmult
hetekben lelki végleteket: id6nként alulbecsltik a helyzet sulyossagat, aztan megijedtiink az Ujabb hirek hallatan,
majd fokozatosan kezdtlk realisabban Iatni a veszélyeket, s azt, hogy mit is kell tennlink. Vészhelyzetekben
természetes, hogy nyugtalanabbak vagyunk, és ilyenkor kilondsen fontos, hogy figyeljink masokra, de
onmagunkra is.

Szokatlan helyzeteket teremt példdul, hogy a jarvany kapcsan aggddunk idSsebb csaladtagjainkért, st
kollégdinkért is. Az aggodalmunk megalapozott, mert kockdzatuk tobbszordse a fiatalabbakénak. Nem konnyd jol
reagalnunk ezekre a helyzetre — sem az id6seknek, sem nekink. fiatalabbaknak.

Az id&sek varatlanul figgd helyzetbe keriltek. Ha nem akarnak tul nagy kockazatot vallalni, masok segitségére
szorulnak. Megértem, hogy ez nem kénnydi, hiszen nem szivesen adjuk fel az énallésagunkat. Es az idésebbek most

varatlanul, kikerllhetetlentl ebbe a helyzetbe kerultek.

Nemcsak elmélkedem ezekrdl a kérdésekrél, hanem
nap mint nap meg is élek hasonld problémakat. A
szlleim elmultak 80 évesek. Szerencsére egy varosban
élink. Meg tudom oldani, hogy gondoskodom roluk.
Tobb mint egy hete megbeszéltik, hogy nem mennek
ki a hdzukbol, csak a kertjukben dolgozgatnak. Néhany
nap mulva anyam egyszer még probdlkozott, hogy
mégiscsak elmennének bevasarolni.. Magam is
meglepddtem, milyen hatdrozottan allitottam le, hogy

,520 sem lehet réla”. (Ez a hangnem egydltalan nem
jellemz& a kapcsolatunkra.) Aztan persze hamar rajottem, nem akarja, hogy tul sok terhet vallaljak magamra.
Tegnap pedig egy kora reggeli bevasarlasnal a parkoldban egy pillanatra megddbbentem, mert apam autojat és
mellette 6t vettem észre. Aztan kicsit kdzelebb érve lattam, hogy mégsem & az, csak megtévesztéen hasonlitott ra.
Egy pillanatra azt hittem, nem ,fogadott szét”, aztan elszégyelltem magam, hogy én nem bizom eléggé benne.
Vicces, hogy az aggodalmam milyen konnyen tévutra vitt.

Szokatlan a helyzet, hogy a szileinket, id6s kollégainkat kell korldtoznunk, akik irdnt szeretetet és tiszteletet érzink.
Fontos azonban ezt Ugy tennlink, hogy ne gydamkodasnak érezzék; hogy meg lehessen beszélni, ez miért érdeke
mindannyiunknak, és 6k is elmondhassdk, nem konnyU nekik.

Mert ezek a hétkdznapi problémak 6sszehasonlithatatlanul kisebbek, mint azok a szélsGséges helyzetek, amelyek
akkor alakulhatnak ki, ha egyszerre sokan lesznek sulyos betegek, és donteni kell, hogy az egészségigyi ellatd
rendszer korlatozott eréforrasait kik kapjak meg, és kik ne. Minden téliink telhet6t meg kell tenniink azért, hogy
lassitsuk a veszélyes kor terjedését, és ez mindannyiunk felel§ssége! Igen, az idésebbeké is! De mindekdzben
fontos, hogy a félelmeink ne tompitsak el emberi érzékenységiinket. Es ebben sokat tudunk egymasnak segiteni
azzal, ha tlrelmesek vagyunk, ugyanakkor hatdrozottan ki is dllunk azok mellett az irdnyelvek mellett, amelyekrdl
tudjuk, hogy kozos érdekeinket szolgaljak.

Tiringer Istvan
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2020. mdrcius 22.

Osszetarto kdzosség
,...ezek a kozosségek tartjdk egyben a vdrost, az orszdgot. Az életiinket.”

A gyogyszertar el6tt sor all. Emberek egymadstdl tavol, messze. Furcsa ez. Ma igy megy, jarvany van, igy kell, hogy
menjen. A sor elején bajos fiatal lany, elegédns konny( tavaszi kabatban. Ontudatos, magabiztos, talan hallgatd.
Turelmes, elgondolkodd. Mogotte id6s néni rakott cvekkerrel, bevasarlas utan, kissé gornyedten. Arcan nehéz idék
rémes emlékei kdszonnek vissza, kimondatlan és meghatarozatlan félelme a régmultbdl kdszon vissza,
aggodalommal tolti el.

Aztdn a lany, taldan unalmaban, taldan csak
kivancsisaghol, hatranéz, kizokken csondességébdl.
Atvillan gondolataiban valami, ami mar évek 6ta nem
jott el6. Valami, amit nagypapdja mesélt azokrdél a
korokroél, amikor 6 még nem élt. Aztan visszafordul, és
megint hatranéz. Egy pillanatra eltépreng. Végil
odalép a nénihez, magatdl értetéds, természetes
mozdulattal elkéri a receptjeit, kivaltja, és a néninek
adja a gydgyszereket. Mindez szavak, egyetlen kérdé
pillantas nélkul zajlik le percek alatt, bizalommal és
magatdl  értet6dd  természetességgel. A néni

elmosolyodik, kedvesen biccent és elsétdl. A sorban
mindenki atlényegil egy kicsit, a tavaszi napfény észrevétlenil is bejarja a sziveket. A lany rdérésen elindul, hogy
bedlljon Ujra a sor végére. Atdbbiek, még mindig szavak nélkul, hétkdznapi egyszerliséggel el6re engedik. Egyszerre
mindenkiben van valami furcsa, nehezen meghatarozhatd, dszténdsen kellemes érzés. lgy lesz masodpercek alatt
néhany, egymasnak idegen ember dsszetartd kozosséggé akkor, amikor ezek a k6zosségek tartjdk egyben a varost,
az orszagot. Az életiinket.”

Nyitottnak maradni

II/

,Ha az élet citromot ad, készits belble limonddét

LA tavoktatasra vald atallas szamtalan kihivast rejt magdban, ugyanakkor megannyi lehet&séget és fejl6dési utat
nyit meg szdmunkra. Prébaljunk meg nyitottan szembenézni a jelen helyzettel és valdsitsunk meg olyan
oktatasfejlesztési lépéseket, amelyek eredményesebbekké teszik a képzéseinket. “Ha az élet citromot ad, készits
bel6le limonadét!”

Dr. Fittler Andrds
Gyogyszerésztudomanyi Kar dékanhelyettese
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2020. mdrcius 23.

Nem mindennapi kriziseink — minden jo, ha a vége jo?

,...Sokat fogunk tanulni ebbél az id6szakbdl.”

o

. o\ P Yy A
SR gt 0 ST g YA

Az aktuadlis helyzetiink nem mindennapi, a mindennapjainkra azonban intenziv hatassal van. Vajon hogyan lesz
ennek vége? Vajon kivé és mivé vdlunk, ha ezen tul lesziink? Lehet ebbél jol kijénni? A legtobbinkben, ahogy
bennem is, biztosan felmerlltek mar ezek a kérdések. A jovére vonatkozd dilemmak, kételyek természetesek,
azonban lehet8ségek is egyben! Mire? Arra, hogy motivaltan és proaktivan szerepet véllaljunk a jelenben, a
jarvanyhelyzetben. Abban ugyanis biztosak lehetlink, hogy nem csupan mi, de gyermekeink is emlékezni fognak
erre az id6szakra. Az azonban nem mindegy, hogy hogyan. Egy id&szakra, ami megtort és felilmulta megkizdési
képességeinket, amiben kudarcot vallottunk, vagy egy olyan idészakra, mely ugyan megsebzett, de sebesiléseink
tanuldsra és fejl6désre sarkalltak. Ez utdbbi esetben blszkén viseljuk majd a begydgyult sebek helyén azokat a
hegeket, melyek példadt mutatnak gyermekeink és kornyezetliink szamara is, hogyan lehet reziliensnek, azaz
ellendlldnak lenni.

A KRIZISNEK IS LEHET HOZADEKA?

Fontos tudatositanunk magunkban: még egy ilyen komoly, az egész tarsadalmat érintd krizis sem kell (gyakran elég
a stressz is), hogy az kizardlag negativ pszichés kimenetellel végzédjon. De a torténet végzédhet jobban is.

A krizis ugyanis — életiink szlkségszer(i velejardjaként — személyiségilink fejlédésének hajtoereje lehet. Az Uj
feladatok igényelte megklizdés sordn folyamatos érésen és fejl6désen megylnk keresztll, mely a személyiség
er8sodésének és magasabb szintl Ujraszervezédésének lehetdségét is magaban rejti. A krizis, definicio szerint ,egy
olyan, kiils6 események hatdsdra kialakult lélektani dllapot, amelyben az egyén a lelki egyensulyat sulyosan
veszélyeztetd koriilményekkel kerlil szembe, és ezek kézelsége mindennél fontosabb pszicholdgiai problémdva vdlik
a szdmdra. Ezeket a problémdkat sem elkeriilni, sem az adott idében, illetve a rendelkezésére dllo, szokvdnyos
problémamegoldd eszkézeivel megoldani nem tudja, melynek kbvetkeztében a régi megklizdési stratégidk helyett
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Uj eszkézok elsajdtitasa vdlik sziikségszeriivé”. Az kizardlag rajtunk mulik, hogy az Uj stratégidk
ondestruktiv magatartasformadk, vagy aktiv és egészséges megkiizdési mdédok lesznek! Ez tehat azt

jelenti, hogy a krizishelyzet egyarant magaban hordozza a pozitiv kimenetel, a megujulas, valamint a negativ irdnyu
valtozas lehetdségét is!

HOGYAN REAGALUNK KRIZISHELYZETBEN?

Sulyos krizishelyzetekre, amikor az altalunk érzékelt stressz tul intenziv és kivil esik az dgynevezett tolerancia
ablakunkon (az a mennyiségl stressz, amit egészségesen el tudunk viselni és kezelni), alapvetéen két pdlus mentén
reagalhatunk. Az egyik esetben a pszichés aktivacionk fokozédik, az idegrendszertink készenléti allapotba kertl, a
fenyegetés-detekcids rendszeriink tulreagal és az emdcidk kontrollalatlanul eldrasztanak minket. Szorongunk,
fesziltek, idegesek és ingeriltek vagyunk. A masik lehetséges reakcionk ezzel ellentétben a pszichés aktivacionk
csokkenésével, az érzelmek tulszabalyozdsaval jar. Mintha deaktivalni szeretnénk &ket, hogy ezzel védjik
onmagunkat. Ebben az esetben inkabb a tagadast valasztjuk, vagy teljesen lefagyunk, s6t talan el is felejtiink
bizonyos eseményeket. A kontinuum barmelyik irdnydba mozdulunk is el, biztosak lehetlink benne, hogy eleinte
fokozddik az érzékenységiink, mégpedig elsGsorban a negativ informaciokra, illetve arra, hogy kapaszkodoét
keresslnk.

LEGYUNK MEGERTOEK — ONMAGUNKKAL IS!

A fentiek természetes reakcidk, ezért, most az a legfontosabb, hogy tudatositsuk magunkban: nem baj, ha nem
vagyunk folyton pozitivak, és ne csak egymassal, de magunkkal is legylink megértéek. A poszttraumds névekedést
(pozitiv irdnyu, pszichologiai vdltozds, amely azutdn jéhet létre, hogy a személy valamilyen szerencsétlenséget,
traumadt élt dat, és amely egy magasabb foku pszichés miikédéshez vezet) vizsgald kutatasok szerint a fejl6dés
magaban foglalja a negativ életesemény komponenseit is. A rossz emlékek ezaltal nem kerilnek elfojtasra, hanem
valédi feldolgozds, a negativ életeseménnyel szembeni megkiizdés torténik. Nyugodtan jeloljik ki tehat azt a
bizonyos , panasz id6t”, és adjunk magunknak napi 10-20 percet, amikor dtadjuk magunkat az aggodalmainknak.
Aztdn minden este gondoljuk at és akar irjuk is le, hogy — mindezek ellenére — ,mi sikerllt ma jol? Miért okozott j6
érzést?"

IGEN, A KRIZISNEK IS LEHET HOZADEKA!

A legfontosabb: ne felejtsik el, hogy minden krizis esély egy jobb dllapot kialakitasara! Még akkor is, ha most még
nem ezt érezzik. Gondoljuk csak végig, milyen lehet6ségek rejlenek a pandémia helyzetben. Felgyorsulhatnak
bizonyos tudomanyos kutatasok, fejlédhet az online munka és online tanulds/tanitds eszkoztara is. Fejlédhet az
emberek kozotti egylttmikodés, az empatikus egymasra, és 6nmagunkra figyelés. Azaz a jarvany egy esélyt ad
arra, hogy az emberiség Ujfajta viszonyuldst alakitson ki az élethez és az embertdrsaihoz.

FEJLODHETUNK?

A vélasz a kérdésre: nem! Mar fejl6diink! Meggy6z6désem, mély hitem, hogy sokat fogunk tanulni ebbdl az
id6szakbol.

KITARTO, eredményes tanulast kivanok mindenkinek!

Dr. Gdcs Bordka
Magatartdstudomanyi Intézet
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Napi hala

,Hol is kezdjem? Vége a napnak. Atgondolom, miért lehetek hélds. Eddig is ezt kellett volna tenni, de az irémben
az 6rom, hogy most sokkal egyszer(bb. Az apré dolgok, gesztusok felértékel6dnek, erét adnak a tovabbi napokhoz.

AMIERT HALAS LEHETEK:

e  mindenki egészséges és a csaldd tagabb kore is jol van

e  van tet6 a fejunk felett, enni és innivaldonk

e ¢l tudunk menni dolgozni mind a ketten, még ha felvaltva is

e van erkélylnk

e  megkaptuk a bolcsis husvéti fotdkat

e Kira egyre jobban szeret olvasni, két konyv a kotelezé
mellett

e  Hugi magahoz képest jol eszik

e hétfén megjon az Uj rdzs, magamra kenem a maszk alatt is

e van netflix és internet, lehet kommunikalni, lazulni

e ma tobb ember is segitett (koszi David Kiss, 400 agyas, SBO)

e ma nagyon joizlit nevettem (koszi V. B. Eszter, 400 &gyas, OKK)
e  Kira egyre jobban szeret porszivdzni

Kitartast kivanok mindenkinek!”

2020. mdrcius 24.

Médiatudatosan?

,A média és az internet a megfelel6 kezekben dldds, rossz tomegek kezében viszont
fegyver.”

,Nemcsak a virus az egyetlen ellenségiink ezekben a nehéz
id6kben. A lathatatlan és kevéssé ismert fenyegetés lovasai kozé
tartozik a sztereotipikus gytlolet, a kirekesztés, a kozosségi
felel6sségvallalds hidnya, valamint a médiatudatlansdg. Hadd
irjak kicsit az utdbbirdl, mint végzett kommunikacios és média
szakember. Az alhir dradata és a dezinformacié rendkivil erés
tdptalaja a paniknak. A panik pedig megdgyaz a kdosznak és a
fejetlenségnek, valamint mell6zi a racionalis gondolkodas
minden egyes szikrajat. Az alhirek generaljak a panikot, terjesztik
és digitalis virusként viselkedve formaljak a kozvéleményt, majd
elkezdenek szubjektiv valdsdggd valtozni az emberek fejében.
Elindul egy lancreakcio, amit a médiatudatlan emberek tovabb
er@sitenek. Ezért fontos, hogy megbizhatd forrdsokbdl és a

meédiatudatossag jegyében fogyasszuk az online tartalmakat,
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hireket és a kilonféle informaciokat. Tajékozddjatok hiteles fellletekrdél, akar nemzetkodzi csatornakrol

és terjesszétek ezt a gyakorlatot! Ennek egyik praktikdja az adott online médiaorganum impresszumanak

a megtekintése, amit az adott oldal aljara gorgetve fedezhetlink fel. Amennyiben ez hidnyos, nem tartalmaz konkrét
neveket és elérhetdségeket, mint példaul felel6s szerkesztd, fészerkeszt6, Ujsagird vagy teljességgel hidnyzik a
honlaprdl, Ugy egy alhirgyarral van dolgunk. A média és az internet a megfeleld kezekben daldas, rossz tomegek
kezében viszont fegyver.”

Mi legylnk a tudatos témeg!

Lokodi David
Ugyvivé szakértd, PR, kommunikacids és médiamunkatars
Gyodgyszerésztudomanyi Kar

Nalatok milyen ember a dékan?

,Mindenki pécsi akar lenni!”.

|dézet egy facebook bejegyzésbdl:

,Egy kis szivmelengetés nektek. Budapesti gimnaziumi baratném, akinek nincs kdze Pécshez, ezt irta ma a
facebookon: ,,Hanna, nalatok normalis ember a dékan? Hallottam nyilatkozni, és nagyon szimpatikus!”

Tényleg, ki mond olyat, hogy ,eddig is mindig is tudtam, hogy a mi hallgatéink a legjobbak a vildgon” - a mi

17

dékanunk. Ezért is valdszind, hogy ,,Mindenki pécsi akar lenni
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2020. marcius 25.

3D-s onkéntesseg

LA 3D Kdzpont munkatdrsai is kiveszik a résziket az
onkéntes munkabdl. Egész hétvégén azon voltak,
hogy  megfelel6  védd&felszerelésekkel — tudjak
tamogatni az egészséglgyi ellatasban dolgozokat. J6
hangulat, viddmsag uralkodott a munkahelyen, annak
ellenére, hogy home office van mindenkinek
elrendelve. Egész hétre felosztottuk, ki, hogyan
dolgozik, nyomtat a kdzpontban, aki pedig nincs bent,
az tervez, modellezik, vagy épp az onkéntességet
tdmogaté honlapot fejleszti. Csatlakoztunk egy ilyen
jellegli  orszdgos kezdeményezéshez is. Nagy

biszkeséggel tolt el, hogy ilyen kollégdim vannak!”

Mardti Péter

Online workshop koronavirus idején

,...0Z oktatds, a tudds- és tanuldsvdgy is megné és megnemesedik a sorscsapdsok
kbzepette...”

,Gabriel Garcia Mdrquez hires regénye, a ,Szerelem a
kolera idején” jutott eszembe, amiben szerepel az a
gondolat, hogy ,a szerelem a sorscsapdsok kozepette
megné és megnemesedik.”

Azt gondolom, hogy az elmult tiz nap valami hasonlot
bizonyitott szamunkra, a hallgatdi-oktatdi 6sszetartdssal, a
csapatmunkaval, az egyltt gondolkodassal, a k6z6s célok
megvaldsitdsdval  kapcsolatban. A fels6bb  éves
demonstrator hallgatdink lelkesedése, Gszinte segiteni

akarasa, hallgatotarsaikkal valé egyUttérzése lehetévé tette,
hogy minddssze par nap alatt online formaba 6nthessik, és megtarthassuk a marcius 13-ra tervezett, dm a jarvany
miatt elhalasztott demonstratori workshopot.

Koszonet jar nekik és minden kolléganak az Egészségligyi Nyelvi és Kommunikacios Intézetbdl, kilonoésen Csongor
Alexandranak, Haldsz Renatanak, Hambuch Anikénak, Hild Gabriellanak, Kranicz Ritanak és Csatlés Agnesnek, akik
ebben partnerek voltak és segitettek bebizonyitani, hogy - Marquezt idézve - nemcsak a szerelem, hanem dgy tdnik,
az oktatds, a tudas- és tanuldsvagy is megnd és megnemesedik a sorscsapasok kdzepette, egyben hitet ad abban,
hogy ilyen 6sszefogdssal és dsszetartassal le tudunk gyézni minden akadalyt.”

Dr. Németh Timea
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2020. marcius 26.

Lehet6ségek a munkabol szarmazo stressz oldasara és a
betegekkel valé kommunikacio javitasara

A Magatartdstudomanyi Intézet Orvosi Oktatdsfejlesztési és Kommunikacidés Tanszéke mas szakemberek
Osszedllitdsa alapjan készitett egy javaslatcsomagot a munkahelyi stressz oldasara els6sorban azoknak az
orvosoknak, munkatarsaknak, vezetéknek, akik a jelen, nehéz helyzetben a betegekkel foglalkoznak. De hasznos és
megfontolandd lehet ez a tandcsokbodl allé sorozat mindannyiunknak, szorongasaink oldasara. A masodik rész a
betegekkel valdé kommunikdcio javitdsat szolgalja, a napi interakcidkat segiti Ugy a beteg, mint az egészséglgyi
szakemberek szamara.

Lehetéségek a munkabdl
szarmazd stressz oldaséara

Akézmaosashoz kapcsolia az eiméje / lelke megtisziitdsdt is. Képzele el, ahogy a
keze tisztul, 0gy tavoznak a felesieges feszultségek, nehéz érzések is.

Afentfzott betegekkel csak a feltétlen szikséges intervenciokat végezzek el

Abetegek kozothh 1d0ben végezzen (rovid) Bazbayvakoratol, kegaldbb egy sohagast,
ami az eldzé beteggel valo interakciot lezanja, &s felkészii ouakmzdre
Refiektaljon éiményeire: keresse meg a nap (delelott / déutap) fénypontiat”.
Barmilyen nehéz is a helyzet, van benne 6 (egy masoly, egikBszinet, gy dicséret)

Birtassa kollégait lsmerje el dicsége meg amit tesanek,
mivelal isaz amirdt s20 van.

Haszrdlia a kérem® ésa koszondm® fordulatokal kodég
- Ha van iehet@sége rd nézzen 20ld novényt 20.25 p
Esatiag tegyen ki egy képet vagy tegyen ilyet a telef
mmmnmamaammmmm onds

Ha valakivel feszit vok vagy megbdntotfa, kérjen bo
magyardzkodnl a masik is éteni foga

Hivia eld annak emiékél, amikor szeretell valakil, vagy€
centrilis oxytocin szintet az agyban, ami szorongd
fesziltségesakkentd)

Dolgmonkloilncpmt hoqy;abm:mago:mn 3%

legbeldl béke™— vagy hasonidk. Ugyanazt
mmhmg Io-issznregymtszﬂn mmgm
)

Gondolion azon ezrekre wilagszerte, akik hasonio feltételek mellett dolgoznak Legyen
biszke magdra, nagyon fontos szolgalatot tesz az embenseégnek!

AJANLAS VEZETOKNEK
A munkaszervezésben a dolgozdk barmikor vehessenek igénybe 5 parc
plhendt, 2-szer egy fél napban,
Emellett tervezetten legyen lehetdséglk 20-30 perces plhendre menni. Hosszu
tavon kulesfontossagu, még ha latszdlag (doveszteséq is.

Készitatte a PTE AOK Magatartastudomanyi Intézet
Orvosi Oktatasfejlosrtasi és Kommunikacios Tanszako
Kamatovskaia, Liosdmila V. M D Mayo Clinic. USA és Varga Katalin PhD. ELTE Budapest
Gssrediitasa alapjin
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Lehetoségek a
betegekkel valo
kommunikacio javitasara

~ Tartsa meg az elemi fordulatokat: készénés, blcsuzas stb.
(.JO reggelt”, ,Aludjon jol", .J6 éjszakat” stb.)

» A betegekke! (is) haszndlja a _kérem”, _koszondm”
szavakat minél tébbszor.

»Ha durva, tireimetien, esetleg agressziv volt egy beteggel,
kérjen bocsanatot.

~Adjon lehetdséget a valasztasra: mit szeretne elébb, X-et
vagy Y-t?

~Hasznalja a mi-nyelvet’, fogalmazzon tobbes szam elsé
személyben. Ahelyett, hogy ,Megvizsgalom”, mondja
Neézziik, mi van a panaszai mogott”,

~ A paciensnek mondja el, hogy mi a beavatkozas célja.

»Mondja el, mit csinal és miért (meghallgatom a tidejét,
hogy kovessik, van-e / mi a valtozas).

~Rovid, finom, emberi érintés (pl. finoman vallra tett kéz) az
interakcid kezdetén és/vagy végén emberibbé teszi a
helyzetet. Onnek is jobb lehet!

mm.m&oummmun
losztesi 68 Kommunikacios Tanszéke
Kamatovskain, Laou&nlav MD Maya Cinic, USA s Varga Katalin ShD, ELTE Budapest
Gssredllitasa slapgn
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Osszefogas az Anatémiai Intézetben

9

... mi a hdtorszdgban kiizdiink azért, hogy minél sikeresebben vehesslik ezt a

hatalmas akadadlyt.”

,Marcius 11-én Ugy az Anatdomia Intézetet, mint az egész egyetemet megrazta a hir,
hogy az egyetemek bizonytalan idére bezarnak és digitalis tavoktatdsra térnek at. Az
elsé sokk utan megkezdtik a felkésztlést, amire a varatlan tavaszi szlinet nagyon jo
alkalmat biztositott. Lehet8séglink volt olyan tananyag készitésébe fogni, amely a
korilményekhez képest a legjobban potolja az érakat.

Ehhez a rendelkezéstinkre allé6 minden eszkodzt bevetettik, és az intézet minden
dolgozéja példasan dsszefogott, hogy minél hamarabb a hallgatdink kezébe
adhassuk azt az eszkdzt, aminek a segitségével folytathatjak a tanuldst. Mindenki
kiveszi a részét a munkabol. Van, aki a videdk szlletése mellett babaskodik, vannak,
akik otthonrdl jegyzetek, elektronikus tananyagok készitésével, forditasaval,
valamint Uj online tananyagok feltérképezésével segitik elérni a célt, masok pedig a
hatteret biztositjdk a komoly munkahoz.

Anyagaink jelentds része a YouTube-on is elérheté.

Készitettlink olyan oktatdvidedkat is, melyeken tetemeken demonstraljuk a
legfontosabb képleteket. Ezek a felvételek kegyeleti és személyiségi jogi
megfontoldsbdl csak zart csoportokban, a Microsoft Teams fellletén, illetve sajat
honlapunkon, azonositast kovetéen érhetéek el. A tavoktatasi platformok
hasznalatat sikertlt mindenkinek elsajatitania. Szdmos hasznos kontakt orat
tartottunk mar, hallgatdink megelégedésére. Mig az egészséglgyi ellatéhelyek a
betegekért a frontvonalban harcolnak, addig mi a hatorszagban kizdlnk azért, hogy
minél sikeresebben vehessiik ezt a hatalmas akadalyt.”

20

Dr. Farkas Jdzsef


http://www.youtube.com/channel/UCecxE2iEwQQbnE8mbBI8-jA?view_as=subscriber

9

2020. mdrcius 27.

Egy mindenkiért

,A Demonstratori Diakkoros hallgaték nagyon sokat tudnak segiteni a digitalis oktatasra vald atalldsban. Tobben
kozuluk nagyon lelkesek, és a lehetd legtdbbet segitenek hallgatétarsaiknak és oktatéiknak.

Csupdan két példa a kezdetekbdl: az egyik német hallgatd, Jessica Seetge tesztet dllitott 6ssze a csoportnak a
szovettanhoz, az egyik magyar hallgaté pedig, Téth Tinde gydnyord rajzokat készitett dr. Tamas Andrea tanarng
vezetésével, amelyek mar fel is kerlltek az Anatémia Intézet honlapjara. Koszonjik!”

Dr. Reglédi Déra professzor

intézetvezetd

A hétféi nap margojara

,Egy tanar szamdra az a legjobb érzés, ha a hallgatéi
elismerik, még ha néha morcos vagy faradt is. Ez most
hatvanyozottan igaz. Ma csupa pozitiv visszajelzést
kaptam a didkoktdl az oktatdk felkésziltségérdl, arrdl,

hogy nem voltak technikai fennakadasok, remekdl
megoldottak a tavoktatast.”

Bernard Pal
az AOK-HOK elnoke

2020. mdrcius 30.

Gyogyszerészhallgatok elhivatottsaga

,A  zdrbvizsga gyakorlaton levd gyodgyszerészhallgatdék a
gyakorlatukat a jarvanylgyi kockazatok figyelembe vételével
sajat felel@sségikre folytathatjdk, és az elGzetesen leadott
fogadd nyilatkozattdl eltérd gyakorlati helyet is valaszthatnak.
Kértik, mindegyiklk irja meg, mely gydgyszertdrban tervezi
folytatni a munkat, a félév kezdetekor megadott helyen, avagy
a lakéhelyéhez kozeliben. A bejelentési hatariddig a hallgatdk
fele visszajelzett és Ugy dontott, teljesiti a gyakorlatat. Egyikik

vélasza szivmelenget§ szdmomra, idézem: ,Ez Uton szeretném
tajékoztatni, hogy folytatni kivanom a gyakorlatomat, segiteni a
gyogyszertar dolgozoit és a betegeket is ebben a problémas iddszakban.”

Mayer Kldra

tantargyfelelSs
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2020. mdrcius 31.

Karantén-ido

,Segiteni magunknak, hogy segithessiink mdsoknak.”

_MIERT KELL, HOGY MOST EN LEGYEK A FONTOS?

Mostanaban sokat hallhatunk és olvashatunk arrdél, hogy milyen fontos ebben az id6szakban az 6ngondoskodas és
a megfelel§ én-id6, vagyis az 6nmagunkra szant mindségi id8. Ez azért fontos, mert mind a hosszu tavu elzartsag
vagy éppen az Osszezartsag, mind az elhizédd munkahelyi stressz — mely most elsGsorban az egészséglgyi
dolgozdkat veszélyezteti — olyan kronikus stressz forrdsai lehetnek, melyek nem csak a mentalis, de a fizikai
egészséglinkre is negativ hatdssal lehetnek. Rdadasul segit6ként mar én is megtanultam, hogy az tud adni, akinek
van mibdl. Nem varhatjuk el magunktdl, féleg egy ilyen nehéz id6szakban, hogy hatékonyan végezziik munkankat
és tirelemmel kisérjik a mindennapjainkat, mikbzben dnmagunkkal nem térédunk.

Fontos azonban tudatdban lennlink annak, hogy a stressz alapvetéen nem egy kdros, rossz dolog, hanem éppen az
ellenkezbje: veszélyhelyzetben fizioldgidsan felkésziti a szervezetet a megkizdésre vagy a menekilésre. Amikor
azonban a stresszt okozé inger elhlzdodik, a szervezetiink belsé egyensulya felborulhat, és tartésan fennmaradva
végsd esetben a szervezet kimerUléséhez is vezethet. A krénikus stressz hatdsdra olyan valtozdsok zajlanak le a
szervezetlinkben (a vegetativ idegrendszer szimpatikus részének, illetve a hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg
elhtizodd aktivacidja miatt), melyek a sziv-érrendszer, illetve az immunrendszer mikodésének hanyatlasat is
eredményezhetik. Azzal tehat, ha tudatosan felvértezzik magunkat a kronikus stressz hatdsaival szemben, nem
csupdn a pszichés, de a fizikai egészségiinket is segitjik, ami a mostani id&szakban nyilvanvaléan kiemelt
fontossdgu. Szamos egészségpszicholdgiai kutatds bizonyitotta a negativ érzelmek kifejezésének és a kontrollérzet
novelésének fontossdgat, pozitiv hatdsukat az immunfunkcidkra. Vannak olyan egyszer( relaxaciés modszerek,
melyek otthon is végezhetbek, segitve a szimpatikus idegrendszer aktivitasanak csokkenését és a kontrollérzet
novelését, megakadalyozva ezzel a krénikus stresszallapot kialakuldsat.
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MILYEN KONKRET GYAKORLATOK LEHETNEK A
SEGITSEGEMRE?

A szimpatikus idegrendszer megnovekedett aktivacidja a legegyszer(ibben kodzvetlentl légzégyakorlatok utjan
csokkenthetd. Veszélyhelyzetben ugyanis a szimpatikus idegrendszeri aktivaciéndl gyorsul a légzésritmus, né a
belégzés ideje, szemben a nyugalmi allapottal, amikor csokken a légzés ritmusa, a kilégzés ideje pedig né. Ezzel
egyUtt a szivritmus a légzés ritmusdval valtozik, mégpedig Ugy, hogy képes legyen a legjobban alkalmazkodni a
szervezet igényeihez, az aktudlis korilményekhez. Minden belégzés egy kicsit gyorsitja, a kilégzés pedig lassitja a
ritmust. A légz6gyakorlatok |ényege ezért a kilégzés, illetve a légzések kdzotti sziinet nyudjtasanak novelése. A
légzéslinket felhasznald relaxacios modszerek masik elénye, hogy arra , kényszerit” minket, hogy a légzésiinkre és
ne masra (pl. a szorongasunkra) figyeljink. Segitenek kikapcsolni, emellett alvasi nehézségekre, és akut, intenziv
szorongasra is kifejezetten hatdsosak!

Alegegyszer(ibb légzéstechnika az Ugynevezett ,4-7-8
légzés”. Ennek lépései: végezziink egy mély kilégzést,
majd lassan |élegezziink be az orrunkon at 4
masodperc alatt. Tartsuk benn a levegét 7
masodpercig, végll erGteljesen |élegezziink ki a
szankon keresztll 8 masodperc alatt. A teljes ciklust
ismételjuk meg 4-szer.

A, négyszoglégzés” szintén egy egyszerl maodszer,
mely a képzeletiinket is megdolgoztatja. , Képzeljik el,
hogy elindulunk egy képzeletbeli négyszog egyik

&"""" - sarkdbol, mintha a négyszog oldaldn haladnank a

kovetkez§ sarokig. 4-ig szamolva beszivjuk a levegét, majd a masodik saroktodl a harmadikig 4-ig szamolva bent

tartjuk, végil a harmadiktdl a negyedik sarokig kifujjuk. A negyedik és els6 sarok kozotti tdvon szlinetet tartunk a
kovetkez§ lélegzetvétel kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.”

A kovetkez§ ,nehézségi fokozat”, mely gyakorlat az
el6zénél valamivel nagyobb képzeleti tevékenységet és
nyugodtabb kornyezetet igényel, az Ugynevezett
,Szivkoherencia-gyakorlat”. ,Egy lehet6leg csendes,
zavarmentes helyen Ulve vagy fekve néhdny nyugodt
lélegzetvétel utan figyeljink a szivtajékra.
Legegyszer(ibb, ha elképzeljik, hogy a sziven keresztil
lélegziink. Probaljuk 1atni, érezni, ahogy minden be- és
kilégzés atjarja a sziviinket. A belégzésnél friss oxigénnel
telitédik, a kilégzés pedig elszdllitia a szlkségtelen
anyagokat. Képzeljik el a belégzés és kilégzés lassu és
konnyed valtakozdsdt, ami olyan a szivnek, mintha

tisztitd, nyugtatd hatdsu levegbben fird6ézne. Majd
figyeljik meg a mellkasban lassan kialakuld kellemes melegérzetet. Ennek kialakuldsat segitheti egy szeretett
személy, egy kedves dllat, egy szép természeti taj képének felidézése, vagy a hala, kdszonet érzésének atélése.”

A szivkoherencia gyakorlathoz hasonld, a tudatos jelenlétet (ami a multon vald ragddas és jov6tdl vald szorongds
helyettesitése a jelen érzéseinek és érzeteinek megélését jelenti) is el6segits ,test-pdsztdzds” vagy ,test-1égzés”.
,Uljunk le, helyezkedjiink el kényelmesen, lazitsuk el a testrészeinket. Helyezziik mindkét talpunkat a talajra, kis
terpeszben, karunkat a térzstink mellé. Mindkét keziink az 6linkben vagy a combunkon pihen. Gerinclink egyenes,
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arcunk el6re tekint. Nagyon lassan vegylnk egy mély [élegzetet, és figyeljik, hogy milyen érzés beszivni
a levegbt, aztan kifujni a leveg6t. Képzeletben pdsztazzuk végig testlinket és figyeljik, mit érziink az
egyes testrészeinkben. Ne itélkezzliink, ne elemezziink, csak hagyjuk megtorténni. Majd képzeljik el, ahogy
kilégzésnél a levegd keresztilaramlik a labainkon, majd a labfejinkdn, végll tavozik a labujjainkon keresztil.
Hagyjuk, hogy a kidramlo leveg6vel egylitt a feszUltség is tdvozzon testiinkbdl. Ezt megismételhetjik Ugy, hogy arra
figyellnk, ahogy a kidramld leveg6 a feszlltséggel egyltt tavozik a karjainkon keresztil az ujjainkbdl is.”

Természetesen, a leirt példakon kivil szdmos mas
relaxacios gyakorlat is hatékony a krénikus stresszel
vald megklzdésben. A légz6gyakorlatokon tul példaul
az ,aktiv  relaxdciés”, mozgasos maddszerek
(lényegében barmilyen testmozgds) is kivaldan
alkalmasak a magasabb arousal szinttel jaré
energiatobblet levezetésére. A fontos valdjaban az,
hogy olyan maddszert valasszunk, mely 6sszhangban
van szikségleteinkkel, mindségi id6t jelent, és amivel
aktivan segiteni tudunk énmagunknak.

SEGITENI MAGUNKNAK, HOGY SEGITHESSUNK MASOKNAK.”
Dr. Gdcs Boroka

Halanaplo

,A tdvoktatds ideje oOta rendszeresen van szerencsém olvasni egy, a szocialis médiaban naponta posztold
szakembert, aki - a szokvanyos ,az a baj, ...”, ,az a rossz, ...” kezdet(i mondatok helyett - rendszeresen ir arrél, mi
az, ami a sajat befolydsoldsi korlnkbe tartozik, és amit ebben a nehéz helyzetben megtehetiink masokért és
magunkért is. Engedjétek meg, hogy idézzek téle néhany mondatot:

H#thegoodthingis

#azajo, hogy a jelenlegi helyzet rengeteg lehetdséget biztosit a hdla gyakorldsdra. A hdla gyakorldsa
alatt azt értem, hogy értékeljiik azt, amink van, ami jo az életiinkben. (...) Rengeteg kutatds zajlott
kiilénb6z6 egyetemeken a hdla szokdsok bevezetésének hatdsairdl. Az eredményekrél annyit
mondanék 6sszefoglaldan és egyszerdsitve, hogy az énkéntes karanténunk alatt mindenkinek
kételezévé tenném a hdlanapld vezetését, ennek most nagyobb aktualitdsa van, mint valaha.

Te miért vagy halds ma?”

Szilagyi Judit bejegyzése az elmult napokban az online oktatas soran tobbszor is eszembe jutott. Csaladtagjaimmal
igyekszem pozitiv bedllitottsdggal élni az életemet, alapjaiban halas vagyok mindenért. Az elmult héten még inkabb
feler6sodott bennem a hallgatdk és a kollégdim irdnt érzett haldm. Halas vagyok a hallgatok drai részvételéért, a
tirelmukért, a visszajelzéseikért, nemkilonben a kollégaim tdmogatasaért. Bar az online oktatas mindannyiunkat
kimozditott a komfortzénankbdl, az altala szerzett tapasztalatokkal és visszajelzésekkel kapcsolatosan egyetlen szo

1”7

jut eszembe: kdszondm

Dr. Faubl Nora

24



9

2020. aprilis 1.

Koszonet

LAzt hiszem, a kulcs a tiirelem, a kitartds és a kedvesség kombindcidja...”

,A koronavirus kapcsan kialakult helyzetben mindenkinek jelentésen megnovekedtek a teenddi, az oktatodk és a
hallgatok uj kihivasokkal néznek szembe. Az egyetemi adminisztraciéban dolgozékkal sincs ez masképp. Ertiink nem
sz6l taps, nem kapunk koszonetet, mi a hattérbdl tamogatjuk a folyamatokat, és emiatt sokszor a mi életlnk is
parkoldépadlyara kerll, mert a legjobbat szeretnénk kihozni magunkbdl és a helyzetbdl. Illyenkor a kollégakbdl
merithetlink er6t a mindennapokhoz, akikkel napi szinten egyiitt dolgozunk.

Csete Viviennel rendszeresen eresztjik ki a g6zt az interneten, ez gy gondolom természetes dolog, ha nem akar
megdrilni az ember. Mindig meghallgat, én pedig 6t, kdzben pedig megy a munka, mert az élet nem all meg, csak
mi faradunk el.

Rafa-Gyovai Tibivel gyakran valtunk e-mailt, amiknek a végén mindig szép napot kivan. Csodalom sokszor, hogy van
erre ereje, hiszen most 6 is nagyon le van terhelve. Nagyon jol tud esni a sok stirgds teend6 kozott egy pillanatra
megallni és mosolyogni egyet.

Schweier Ritaval is szorosan 6sszefonddott a munkank. A nehezebb napokon, amikor még téle is zaporoznak az e-
mailek, érzem, ahogy befeszilok, és nem sikerl mindig tlirelmesen valaszolnom neki. Ez nyilvdn nem az 6 hibdja,
én vagyok ilyen. Viszont végtelen tirelemmel kezeli ezeket a ,kitoréseimet” is, és nem mulasztja el, hogy mindig
megdicsérjen és megkdszonje a munkam. Jol esik azt olvasni, hogy ,zsenidlis vagy”.

Koszonom Nektek, hogy kdnnyebbé teszitek ezt az id6szakot!
K&szondm minden adminisztraciéban dolgozd munkatarsnak a kitartast!

Egyltt tul lesziink ezen is. Azt hiszem, a kulcs a tlrelem, a kitartas és a kedvesség kombinacidja - mondja ezt egy
tlrelmetlen, nem tul kedves, de annal kitartobb csaj.”

Kolldr-Kasziba Virdg
Ugyvivé szakérts, Dékani Hivatal
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2020. aprilis 2.
Mi ez az érzés?

»Hagyjuk magunkat gydszolni, aztdn lépjiink tovabb.”

,Az elmult hetekben szamos tanacsot olvashattunk arrdl, mit kell tennink annak érdekében, hogy kénnyebben
vészeljuk at ezt az idészakot. Arrél azonban kevesebb szé esik, hogy mi is ez a furcsa, szokatlan érzés, amit most
érziink és amire reagalunk? ,Az egyik pillanatban szorongok, aztdn nem akarom tudomdsul venni, néha meg azt
érzem, mintha csak egy rossz dlom lenne és a végén csak teszem a dolgom, mert az élet, még ha mdshogyan is, de
megy tovabb.”

Talan furcsdnak tlnik, de ez az érzés, ez a folyamat nem mas, mint a gyasz. Hogyan lehetséges ez? David Kessler
szerint, aki a gydszfolyamat kutatasat illetéen napjaink egyik legfontosabb személyisége, ez azért lehetséges, mert
a gyasznak nagyon sok fajtdja létezik, és még a latszélag kisebb veszteségek is egy komoly gyaszfolyamatot
indithatnak el benntnk.

De mit is gydszolunk most? A vildg megvaltozott, még ha csak dtmenetileg is. Elveszitettlk az elképzelésiinket arrdl,
amit eddig ugy definidltunk, hogy normalis. Elveszitettlik a vilagba vetett bizalmunkat és biztonsagérzetiinket,
elveszitettik a kapcsolddasunkat egymdshoz. Gyaszoljuk, ami még be sem kovetkezett, féliink a jovétdl, a jové
veszteségeitdl: vajon kiket és miket fogunk elvesziteni? Gyaszolunk ugy, ahogyan taldn még sosem: egyltt,
kollektiven.

HA [GY VAN, AKKOR MIT TUDUNK TENNI? HOGYAN GYASZOLHATUNK
JoL?

Az els6 1épés, ha megértjik a gyaszfolyamat stadiumait. Miel6tt azonban ezeket megismernénk, fontos tudnunk,
hogy nem linearis folyamatrdl van szd, ami minden esetben ugyanabban a sorrendben torténik. Egy korai, és
altaldban az elsé reakcio a tagadas: , £z a virus ram nem lehet hatdssal, nem veszélyes.” Aztan, amikor kénytelenek
vagyunk szembe nézni a valdsaggal, elont benniinket a harag: ,Arra kényszeritenek, hogy itthon maradjak, és
felboritjdk az egész életemet, mindent, amit szeretek csindlni.” Az intenziv érzelmeink csillapodasaval, elkezdink
alkudozni: ,Rendben, 1-2 hétig itthon maradok és aztdn minden helyredll, igaz?” Ezt kovetden, amikor
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szembesulink azzal, hogy a helyzet valdszinlleg tovabb tart, mint reméltik, a legtobben atéljik a
szomorusag, a kildtastalansag, a depresszid érzéseit: ,Nem tudom, mikor lesz ennek vége, az egész olyan

fdrasztd, kildtdastalan és értelmetlen.” Végll, ha képesek vagyunk megengedni magunknak, hogy végigjarjuk ezt az
érzelmi hulldmvasutat, eljuthatunk az 6todik fazishoz, azaz az elfogadashoz: ,Rendben. Akkor kitaldlom, hogyan
tovdbb.”

_BAR A HALAL FIZIKAILAG ELPUSZTITJA AZ EMBERT, ANNAK TUDATA
MEGMENTI OT.” (IRVIN D. YALOM)

Ne felejtsik el, hogy ez egy dtmeneti allapot. A torténelmink azt mutatja, hogy j6 az a megoldas, amit most teszlnk,
és tul fogjuk élni. Es a legfontosabb: valdsziniileg, egyénileg és kollektiven is meg fogjuk taldlni ennek az egésznek
az értelmét, ugyanis a gyaszfolyamat hatodik és egyben utolso fazisa ez, az értelem megtaldlasa. J6 jel, hogy erre
mar most — viszonylag az elején —is lathatunk, hallhatunk, s6t a b&riinkon is érezhetlink példakat: az oktatds és a
technoldgia folyamatosan fejlédik, hogy ujra kapcsolddni tudjunk egymdashoz, tanulni tudjunk egymastol.
Ujraértékeljitk a hosszu sétak, a mozgdas és a természet szerepét az életlinkben. Végiil: vajon észrevessziik-e, hogy
mindekdzben a bolygdnkat komoly mértékben veszélyeztetd légszennyezettség folyamatosan csdkken?

,EMOTIONS NEED MOTION” — AZ ERZELMEKNEK MOZGAS KELL.
(DAVID KESSLER)

Amit tehetiink, hogy egyensulyt taldlunk a negativ érzéseink és a gondolataink kozott, és elfogadjuk, hogy amit
atélunk, az a gyasz. Amikor szorongunk, természetes, hogy a lehetd legrosszabb kimenetelt képzeljik el. A cél
mégsem az, hogy ignoraljuk vagy ellizzik ezeket az érzéseket, ugyanis, az érzéseinket, érzelmeinket a testlink
produkalja, akkor is ott vannak, ha nem akarjuk. Eppen ezért téves az a hiedelem, hogy nem szabad a negativ
érzéseket atélni. Eppen az ellenkezéje igaz: akkor tudunk atlendiilni egy érzésen, ha képesek vagyunk megnevezni
és ezaltal atélni. A mi dolgunk tehdt az, hogy adjunk magunknak néhany percet, hogy megéljik ezt az érzést, a
félelmet, a haragot és a szomorusagot. Ha ezt megengedjik magunknak, akkor az érzések kontrollaltan fognak
athaladni rajtunk, utat engedve a kdvetkezSknek. lgy képesek lehetiink erét meriteni beléliik anélkiil, hogy a sajat
érzelmeink dldozatava valnank.

A FAJDALOM TEHAT SZUKSEGSZERU, DE SZENVEDNI NEM
KOTELEZO.” (MURAKAMI HARUKI)

Természetesen fontos, hogy az érzelmeinkkel valé munka kdzben jél is tudjuk érezni magunkat. Ne hanyagoljuk el
azokat a dolgokat, amik 6romet okoznak, éljik meg a jelenink boldog pillanatait és fékuszaljunk arra, amit
befolydsolni tudunk. Paradox modon ezt az is segiti, ha végiggondoljuk, hogy eddigi életiinkben milyen
veszteségekkel kellett szembenéznlink és azokban az id6kben mi segitett tovabblépni. Akar meg is rajzolhatjuk sajat
idévonalunkat: milyen fontos események és hogyan voltak rank hatdssal az életiinkben? A negativ élményeket
altaldban sokkal intenzivebben éljik meg, de sokkal toébbet is tanulhatunk bel&lik.

Végil ez egy jo alkalom arra is, hogy fejlesszik az empatiankat. Mindenki masként gyaszol, mas ritmusban éli meg
ezeket az érzéseket. Legylnk tirelmesek, és ne arrdl itéljink meg mdasokat, ahogyan most, a krizisben viselkednek,
hiszen a mostani helyzetben irredlis azt elvarni 6nmagunktol és masoktdl is, hogy ne éljik és érezzik at a gyasz
valamely stadiumat és érzéseit.

Hagyjuk magunkat gyaszolni, aztan lépjlnk tovabb.”

A Harvard Business Review cikke alapjan 6sszeallitotta dr. Gdcs Bordka
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2020. aprilis 3.

Te is viselsz szajkosarat?

LA kisebb gyerekeknek és az id6sebb rokonainknak nem csupdn a jarvany okozta
korlatozasokkal, a szeretteik fizikai kdzelségének a hianyaval kell megkizdeni, hanem
a sok Uj fogalommal, kifejezéssel, azok megjegyzésével és értelmezésével is, ami a
médiabdl rajuk omlik.

Gondolom, nemcsak a mi csalddunkban hangzik el néhdny kedves és vicces
félreszolds, szarmazzon az gyerekszajbol vagy érkezzen egy id6sebb rokontdl. Nalunk
a dédi mama legljabb aranykdpését az aggodalom ihlette: “Te is viselsz szdjkosarat?”
Megnyugtattuk, hogy egyel6re még csak a maszk ajanlott...”

2020. aprilis 6.
Szamit a vélemeényed!

... 0 kOlcsonds tisztelet, a bizalom és az egylittmiik6dés jegyében mindenki fontos...”

LA hét elején tantargyfelel6sként kaptam egy levelet az altalam tanitott évfolyam felel§sétél, aki udvariasan,
tisztelettuddan kérdezett arrdl, mi lesz a teenddje a vizsgaidSszakkal kapcsolatban évfolyamfelel@sként. Ovatosan
érdeklédott arrdl is, hogy ,,a kilonleges helyzetre vald tekintettel szamit-e az 6, illetve az altala képviselt évfolyam
véleménye?”

Valaszoltam a levelére, és a valaszom, remélem, minden mas oktatd és hallgatd hitvallasa is: egy sikerre,
eredményességre torekvd karon a kolcsonds tisztelet, a bizalom és az egylttmiikodés jegyében mindenki fontos,
szamit a véleménye, legyen oktatd, hallgatd vagy mas munkatars, hisz kolcsondsen flgglink egymastol. Ezzel az
egymasra utaltsaggal — ha ebben valddi tarsak vagyunk — magasabb szint(i kozos munkalkodast valdsithatunk meg,
és ennek hozadékat mindannyian élvezhetjik. Munkank valddi értelme és értéke ebben van.”
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2020. aprilis 7.

A példa ereje

,Meritsiink erét a benniinket inspirdléo emberekbdl, az 6 térténeteikbdl, hisz

,/I

mindannyiunk kézelében van ilyen

,Jelenleg mindannyian egy cip6ben jarunk, és vannak kdztlink olyanok, akiknek nem jut annyi pozitiv éimény a
mindennapokban. Az, hogy mas ember nyomorusagosabb helyzetben van, mint mi, ideig-éraig lehet vigasz, de
valljuk be, meglehet&sen sovany, és korantsem pozitiv. Mi lenne, ha amikor éppen nem taldlunk a napunkban
semmi jot, keresnénk egy olyan embert az életiinkben, aki példa lehet neklink? Bizonydra ismertnk ilyet
mindannyian, és azt is tudjuk, hogy mitél lehet mintaértékd.

Szamomra a nagymamam jelenti ezt az embert, aki a mult héten toltdtte be a 99. életévét. O még egyediil él és
eltartja magat. Segitlink neki bevésarolni, Ggyeket intézni, dm szellemileg friss és nemrég egy villanykortét is ki
tudott cserélni. Ehhez persze nem gratuldltunk neki, hisz féltjuk. Belegondoltam, mi mindenen ment keresztil:
felnevelt hét gyereket, ennek koszonheten ,csak” 102 f6t szamlal a szlk csaladi kér, amiben mindenki ismeri és
szereti a masikat. Ez mar dnmagaban is nagy dolog. Elsé gyermekének 1945 februarjdban adott életet a
Vajdasdgban. A nagynéném egy kilogrammal sziletett télen, egy menekllttdborban. A dédszlileimet aztdn
attelepitették a tdborbdl Magyarorszégra, a nagymamam egyedll maradt koraszilott gyermekével, mivel a
nagypapam a harctéren volt. Amikor a nagynéném megerésodott, ketten atmenekiltek Magyarorszagra, ahol
megkeresték a csaldd tobbi részét. Akkor még nem volt Google Maps, Messenger vagy éppen Oszkar, és még
telefon sem, ahogyan étel sem nagyon.

Nekem pedig minddssze az a dolgom most, hogy otthon maradjak, és atvészeljink valami nagyot és megterhel6t.
Van internet, Messenger, van étel és nem fazunk. Ha erre nem vagyok képes, akkor azt gondolom, nem vagyok
méltd az 6rokségére sem. Biztosan menni fog, mennie kell, méghozzd mosolyogva, biiszkén, hisz ilyen §sdk allnak
mogottem.

Meritsiink erét a benninket inspirdld emberekbdl, az 6 torténeteikbdl, hisz mindannyiunk kdzelében van ilyen!”

Kajtar Korinna
Tanulmanyi Hivatal
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2020. aprilis 8.

A ma orome

2020. aprilis 9.

9

,Amikor a tdrsad és a gyermeked
megodlelheted, amikor id6s hozzatartozod
a tavolbdl lathatod, amikor felveszi a
messze élé rokon vagy barat a telefont és
orul neked, amikor latod a szomszédot
onfeledten kertészkedni, amikor a boltban
leveheted a polcrél azt, amire épp
szUkséged van, amikor szépre sil a kenyér,
van mit az asztalra tenni, amikor st a nap,
nyilnak a viragok, gylilnek a madarak, és
amikor arra ébredsz, hogy jol vagy, no
akkor lehet 6rilni. A manak.”

A dékani vezetés képes uzenete a hallgatoknak
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Bolondos oktatas

Ill

... bdr megfordult a vildg, azért igy is szép lehet

,A 7 szokas tréningen megtanulhattuk, és most aztan gyakorolhatjuk. Kérdés, rajéviink-e, mennyi lehetdséget és
Uj megkdzelitést rejt szamunkra ez a megfordult vilag.

Els§ tavoktatdsi hét, elsé nap, magyar 6ra, masodévesek. Tul a nagy dontéseiken, hazamenjek vagy maradjak.
Kérdezem, hol és hogyan vannak? Ki Disseldorfbdl, ki Brémabal, ki Pécsrél jelentkezik. Megbeszéljik, hogy dssze
kell tartanunk. Latom, hogy két hallgaton sapka van. Zsigeri szinten elindul bennem, hogy figyelmeztessem &ket,
azért ez a magyar kultiraban mégiscsak illetlenség. Aztan megszélal a belsé hangom: ,De hisz megfordult a vilag,
nem érted?” Végil hangosan ennyit mondok nekik: ,Legyen szives, a kovetkezd drara mindenki sapkaban jojjon”

Ez igy is lesz, megdicsérjik egymas sapkait, kalapjait, és aki netan elfelejtette, gyorsan elszalad érte. Laikus szinész
hidnydban magam vagyok a beteglik, a masodéves, sapkas német hallgatok pedig felveszik az anamnézist magyarul,
és néhany kérdésbdl kitalaljak, mi a betegségem.

A hangulat fokozésara legkozelebb maszkot és napszemuveget is hizunk, szérakoztatjuk egymast, ami kiléndsen
a magyar kiejtés gyakorlasanal jelent igazi kihivast. Tesszik tehdt a dolgunkat, és bar megfordult a vildg, azért igy
is szép lehet!”

Dr. Krdnicz Rita
Egészségligyi Nyelvi és Kommunikacids Intézet
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2020. dprilis 14.

Orszagos skype-konferencia kacago gerlével

Ujra kellett dimenziondlnunk a kapcsolattartast és a tapasztalatcserét. Harom vizsgarendszerben, az egész
orszagban, tobb szaz PROFEX-vizsgdzd vart arra, hogy mit mond az Oktatdsi Hivatal, a vizsgakdzpont, a vizsgahelyek
és leginkdbb a koordinatorok, akikkel kétségbeesetten tartottdk a kapcsolatot. Az Gzenetvaltdsok hatalmas
Osszefogassal zajlottak. Mindenképpen esedékes volt tehat a PROFEX koordinatorainak skype-talalkozdja, sét, az Uj
helyzetben egyenesen szlkségszer(.

Mennyire masképp cseng néhany hete a , hogy vagy?” kérdés... Megallunk és Gszintén figyeliink egymasra, kozben
furkésszik a masik hangjat, arcat, vajon tényleg jol van-e. Néha egy-egy atsuhand, vagy épp édesanyja hata mogé
bujé gyermek teszi még elevenebbé a kollégakkal folytatott tapasztalatcserét Budapesttsl Szegedig. Amikor
elérkezlink az utolsé napirendi pontig, Sara kollégan&nk beszamoldjaig a PROFEX feedback eredményeirdl, egyszer
csak elképeszté kacagdsra leszlink figyelmesek. Turbék, a kacagod gerle ugyanis a hattérbdl kommenteli a Sara altal
mondottakat. Mindenki egyiitt, dnfeledten nevet. A skype chaten aztan folytatédik az eszmecsere, és egymas utan
érkeznek a visszajelzések arrdél, milyen jo volt hallani egymast, és milyen fontos, hogy vigyazzunk magunkra.

Dr. Krdnicz Rita
Egészséglgyi Nyelvi és Kommunikacios Intézet

2020. aprilis 16.

Felemel6 pillanatok

,Ma szobeliztettem a masodéves
kalfoldi didkjaimat. Mivel a vizsgak
most online zajlanak, minden
alkalommal beszélgetlink egy kicsit
arrélis, ki, hol van, hogy van. Az egyik
didkom, egy norvég hallgatd Pécsett
maradt, és tobb kérdéssel is fordult
hozzam, olyannal példaul, hogy
mikor lehet boltba menni.
Megbeszéltik azt is, hogy kihez,
kikhez fordulhat, ha barmilyen
segitségre van szlksége. Mikor ezt

taglaltuk, elmosolyodott és
legnagyobb meglepetésemre felajanlotta, hogy inkdbb én szdljak, ha ismerek olyan embert, akin 6 segithetne, és
sz6ljak neki, ha tudom, kiknek lehet bevdsarolni, akar id6s embereknek, akar orvosoknak, akiknek erre most nincs
maodjuk vagy idejik. Felemeld és meghatd volt mindezt hallani.”

Csongor Alexandra
Egészségligyi Nyelvi és Kommunikacios Intézet

32



Hallgatoktol hallgatoknak

»...gondolkoztak érzéseikrdl, fejlesztették énismeretiiket, és ezzel bizonydra jobb
orvosokka vdlnak.”

Formabontd jegyzet készUlt a Magatartastudomanyi Intézetben az orvosi szociolégia tantargy keretében, ,Ki az
egészséges?” cimmel. A szemeszter utolsé személyes taldlkozdja alkalmaval arra kértem a hallgatdkat, hogy az
,Alomturné” (dokumentumfilm, 2005., szerk.: Gaspar Judit, rendezd: Szekeres Csaba) cim film otthoni, dnkéntes
megnézését kdvetben egy esszében fogalmazzdk meg azokat az érzéseket, gondolatokat, amik a film megtekintése
soran felmerdltek bennik, valamint irjak le, miként értelmezték Ujra altala az egészség fogalmat.

Legaldbb tiz éve mutatom be ezt a filmet a hallgatoknak, altaldban el6addsokon, melyek utdn ugyancsak
lehetdségiik van megfogalmazni érzéseiket, gondolataikat. Azok az irasok is sok értékes szempontot tartalmaztak,
am az id6 rovidsége és a korilmények nem voltak mindig megfelel6ek ahhoz, hogy olyan mélységliek sziilessenek,
mint amelyeket a kotet tartalmaz.

A karantén kényszer(i zartsagaban, az elsé néhany ,dolgozat” utan mar tudtam, hogy ezekbdl hallgatoi jegyzet fog
szlletni, méghozza hallgatok irjak hallgatdknak.

A sok, értékes, gyakran a személyességig terjedd, élményeket is megosztd irasml mindannyiunknak segit. A
hallgatdk, akik megfogalmaztak ezeket, sajat magukat formaltdk azzal, hogy gondolkoztak érzéseikrdl, fejlesztették
Onismeretiket, és ezzel bizonyara jobb orvosokka valnak.

Koszonom a hallgato kollégdknak, hogy a partnereim voltak ebben a tanulasi-tanitasi folyamatban!

Dr. Flizesi Zsuzsanna
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2020. dprilis 23.

Szerelem a korona idején

A SZERELEM AZ EMBERISEG NAGY, KOZOS ERZESE, ES BARMI ROSSZ,
AMI EGY SZERELEMBEN TORTENIK, AZ A VILAG OSSZES TOBBI
SZERELMENEK IS ART.”*

Amikor Kindban elrendelték az egy honapig tartd karantént a koronavirus terjedése elleni harcban, a Global Times
beszamoldja szerint Vuhanban rekordot dontott a valdkeresetet benyujtd parok szama. Ennek oka az lehet, hogy a
virus nem csak testlinket, de lathatatlanul lappangva az érzéseinket és kapcsolatainkat is megfertézheti. Mit
tehetlink vajon azért, hogy az 6sszezartsag, vagy éppen az elzartsdg és a magany ne az ellenséglinkké, hanem
kapcsolataink fejl6désének segitéjévé valjon?

Avirus terjedésének, megallitdsanak kulcsa az elzarkdzas. Ezzel ellentétben az érzéseinkkel és kapcsolatainkkal nem
az a feladatunk, hogy bezarjuk 6ket. Ennek eredménye ugyanis nagy valdszinlséggel az lesz, hogy ,,haragunk sdnca
maogé rejtjiik félelmiinket”. A harag viszont az ellen fog irdnyulni, aki a legkdzelebb van, a parunk, a csaladunk vagy
onmagunk felé. Ha viszont Ggyesen és gondosan banunk az érzéseinkkel, ,a sziv memdridja a rossz emlékeket kiveti
magdbdl, a jokat pedig felnagyitja, hogy ezzel a csalafintasdggal érjiik el, hogy el tudjuk viselni a multat”.

”AZ EMBEREK NEM EGYSZER S MINDENKORRA SZULETNEK MEG
AZON A NAPON, AMIKOR AZ ANYJUK VILAGRA HOZZA OKET, HANEM
AZ ELET UJRA MEG UJRA RAKENYSZERITI OKET, HOGY MEGSZULJEK
MAGUKAT.”

Az els6 |épés, amit tehetlnk annak érdekében,
hogy kapcsolati és érzelmi immunitasunkat
novelnitudjuk, az az, hogy tisztdzzuk, holis tartunk
éppen a személyes  és parkapcsolati
fejlédésiinkben. Fontos tudnunk ugyanis, hogy
mindannyian egyénileg és parkapcsolataink
vonatkozdsdban is egy élethosszon &t tarté
fejlédésen megylnk  keresztll, = melynek
meghatarozott szakaszai és krizisei vannak.
Amikor azonban ezek a normalis (temben zajlé
szakaszok és krizisek egy nem vart, példaul a virus
okozta krizissel taldlkoznak, sokkal érzékenyebbé

és sebezhetébbé valunk.

Parkapcsolatainkban lényegében megismételjik az anya-gyermek kapcsolat kotédésfejl6désének lépéseit. Az elsé
szakasz a szimbidzis id&szaka, ilyenkor a par szinte egybeolvad. A kilonbségek, a negativ érzelmek hattérbe
szorulnak, ez a rdzsaszin kod a ,mi” id6szaka. A kovetkezd lépcsé, ami gyakran okoz konfliktusokat, az ,én”, a
differencidlodds idészaka. Ebben a szakaszban a figyelmiink Ujra Gnmagunkra, a sajat szikségleteinkre iranyul. A
kalonbségek kezdenek kirajzolddni és elkezdjik a masikat Gnmaga valdjaban latni. Ebben a szakaszban az a cél,
hogy egyik fél se érezze magat korldtozva, de a biztonsag igénye is teret kapjon. A kiilonbségek elfogadasa és annak
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a képessége, hogy az intimitdst megtartva tudunk egymas nélkil is létezni, vezet minket az érett
parkapcsolat felé. A kovetkezd szakasz Iényegében ennek a differencidléddsnak a gyakorlasa lesz. Ebben

az id6szakban teljesen rendjén valo, ha csokken az igény a biztonsagra és az dnmegvaldsitas keriil a fokuszba. Ez a
szakasz a legterheltebb id6szak, f6leg akkor, ha a par egyik tagja még egy kordbbi szakaszban érezné biztonsagban
onmagat. Végll, ha ennek a szakasznak a krizisével is meg tudunk kizdeni, atléphetiink az ismételt kozeledés
stddiumaba, amire ismét az egymas felé fordulas, az Osszetartozas atélése lesz a jellemzd. A bizalom megszilardul,
a par mindkét fele tudja, hogy ha a masik tavol van, akkor sem hagyja el. Ezt a korszakot a konszenzusra torekvés
jellemzi, az ,,én” és a ,mi” kozott az dont, hogy éppen melyik a fontosabb.

JHA KULONBOZO UTAKON IS, DE EL KELL JUTNUNK AHHOZ A
FELISMERESHEZ, HOGY MASKEPPEN NEM MEGY: VAGY IGY ELUNK
EGYUTT, VAGY SEHOGY, VAGY IGY SZERETJUK EGYMAST, VAGY
SEHOGY, MERT A SZERELEMNEL (MOST) NINCS NEHEZEBB DOLOG A
VILAGON.”

Ezek alapjan konnyebben érthetd, hogy az Osszezartsag, az elzartsag kikre, hogyan lehet mérgezé hatassal, plane
akkor, ha a par nem egyazon Utemben valtozik, és lép at egy-egy Uj fejlédési szakaszra. A folyamatos dsszezartsag
tehat féként akkor lehet karos, ha a parkapcsolat éppen a differencidlddasi vagy gyakorlasi fazisban van. Igazan
nagy kihivas egészséges modon megtalalni Gnmagunkat a kapcsolaton kivil, dgy, hogy mindennapjaikat éppen a
kapcsolati és csaladi problémak, vagy a mindennapok szervezése tolti ki. Bizalmatlansagot sztlhetnek példaul a tul
sok id6t fel6rl6 online beszélgetések, a bizalmatlansdg azonban a masik fél szamara fojtogatd lehet. Ugyanakkor a
szimbidzis id8szakaban lévé fiatal par szamara végtelenll nehéz és kizdelmes lehet heteket, akdr hénapokat is
egymas nélkll tolteni.

_KONNYEBB KIKERULNI EGY HAZASSAG NAGY KATASZTROFAIT, MINT
A MINDENNAPOK APRO NYOMORUSAGAIT.”

Az  Osszezartsag  elviseléséhez - akarmilyen
életszakaszban is vagyunk - nagy onfegyelem és
empatia szikséges. Segit, ha észben tartjuk, hogy a
masiknak sem feltétlendl jo6 ez a helyzet, § is a
miénkhez hasonld, és mas szorongassal is kizdhet.
Paradox modon azonban ez az id&szak kivdldan
alkalmas arra, hogy jobban megismerjik egymadst,
megtanuljuk megérteni és toleralni a masikat annak
érdekében, hogy egy érettebb parkapcsolat fazisdba
lépjink. Ra vagyunk kényszeritve arra, hogy
belépjink a masik fél torténetébe. Abba a

torténetbe, ami lehet, hogy egészen mds lesz, mint
gondoltuk.

Sokszor annyira figyellnk a sajat gondolatainkra és érzéseinkre, hogy képtelenek vagyunk elképzelni, mi lehet a
masik fejében, mire van sziksége, mit lat/hall és nem lat/hall meg belélink. Adjunk lehet&séget magunknak, hogy
a masik perspektivajabol lassuk az életiinket, mert csak igy taldlhatjuk meg a megoldast. Hasznaljuk batran a
varazsszavakat, Ugy mint bocsanat, vagy kdszonom. A hala és a megbocsatas ugyanis hosszU tdvon rengeteg pozitiv
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érzést visz a kapcsolatba. Kdszonjink meg minden nap valamit a masiknak, fliggetlendl attol, hogy 6ssze-

vagy elzarva éljik a mindennapjainkat. Mindezek mellett természetes vagyunk az elkilonilés is, aminem

biztos, hogy ugyanazt jelenti, és ugyanannyi idét igényel mindannyiunk szamara. Kiemelten fontos, hogy itélkezés
nélkdl tudjuk tAmogatni ebben is egymast.

; Figyeljink tehat arra, hogy mindenkinek legyenek feladatai, de
hagyjunk teret az ,én-idének” is. Keressik meg, hogy mi az, ami
kikapcsol, és kisimitja az idegeinket. Lehetlink kreativak a k&zos
programokkal is: élvezzik, ha van idénk egymassal reggelizni vagy
végezzlink egyUtt valamilyen testmozgast, akar online is. Szervezzlink

w"‘ online taldlkozékat, tartsuk a kapcsolatot a szeretteinkkel,

j. ‘ baratainkkal. Ez akkor a legfontosabb, ha tavol vagyunk masoktdl,

vagy akar egy kapcsolat elején, amikor még alig ismerjik a masikat.

Hasznaljuk batran az online fellleteket arra, hogy alaposan
megismerjik egymast, azért, hogy amikor ennek az egésznek vége lesz, Marquez regényének az almat élhessik at:
,...eqyszer csak levette az arcdt, azt, amit & olyan jol ismert, merthogy az csak dlarc volt rajta, de pontosan olyan
volt, mint az alatta lévé igazi arca.”

,AZ EMBER A MAGA KISZAMOLT HOMOKSZEMEIVEL JON A VILAGRA,
ES AZOK A SZEMEK, AMELYEKET BARMI OKBOL, ONMAGA VAGY MAS
MIATT, SZANDEKOSAN VAGY KENYSZERUSEGBOL NEM HASZNAL FEL
BELOLUK, OROKRE ELVESZNEK.”

Végil ha ebben a nehéz iddszakban egyedul is
vagyunk, vegylk észre: egyre kozelebb kerulink
egymashoz azéltal, hogy fizikailag egyre jobban
eltdvolodunk. Ez a krizis lehet6ség arra, hogy
megvaltoztassuk az egymdshoz és Gnmagunkhoz
valé viszonyulasunkat. Képesek vagyunk-e ezt a
helyzetet lehet&ségnek tekinteni ahhoz, hogy
onmagukat megismerjik és érett feln6tté
valjunk, ami elengedhetetlen az érett
kapcsolathoz is. Ebben az értelemben ez az
elktlondlés a legjobb lehet6ség az elkotelez6dés
megtanuldsadra is. Természetesen ez nem azt

jelenti, hogy izoldInunk kellene magunkat, de jo

alkalom arra, hogy ne csak arra figyeljink, hogy masok mit gondolnak rélunk, hanem arra is, hogy mi, magunkrol
hogyan vélekedink, hogyan reagélunk, milyen szikségleteink vannak. Figyeljink a jelenlinkre, dnmagunkra,
figyeljink arra, hogy bdrhovd megyiink, ott vagyunk®*. Itt az alkalom tehat, hogy megbaratkozzunk magunkkal és
tapasztaldsainkkal, ami magdban foglalja a testlinket, a tudatunkat, a sziviinket. Nem kell sehova eljutnunk, csak
mennink kell az Uton. Nem kell, hogy elvarasaink legyenek, hanem egyszer(ien csak ismerijiik fel, hol tartunk. Nem
kell folyton tenniink, csak lenniink. Hat nem felszabadité?

Dr. Gdcs Bordka

*az idézetek Gabriel Garcia Marquez ,Szerelem a kolera idején” cimd mdvébdél szarmaznak
**utalds Jon Kabat-Zinn ,,Bdrhovd mész, ott vagy” cimi kényvére
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2020. dprilis 27.
Valéban ,egy hajoban evezink”?

—avagy hogyan befolydsolja személyiségiink az izoldciéval valé megkiizdést?

A hajo, amiben evezilink, abban az értelemben valdban egy és ugyanaz, hogy ugyanazokkal a jarvanyhelyzetre
specifikus pszichés kihivasokkal kell megkizdenlnk: a bizonytalansaggal, a fizikai és szocialis tavolsagtartassal, az
izolacioval, a magany érzésével. Masrészrél viszont, a ,hogyan” tekintetében nagyon kilonbozéek vagyunk.
Egyénileg kulonbozé ,technikdkkal evezink”, attdl figgben, hogy mit tanultunk és gyakoroltunk eddigi életlink
soran. Vagyis mashogyan kizdink meg ezekkel a kihivasokkal a személyiséglink fliggvényében. De mitél figg az,
hogy valakinek kdnnyebben, masnak nehezebben megy az evezés, hogy azt érezzlk, az arral szemben, vagy azzal
egy irdnyban haladunk?

Pszichés megklzdésinket nagyban befolyasolja az, hogy az extraverzié-intraverzié dimenzid mentén hol
helyezkedlnk el. Ez a kontinuum mar a kora gyermekkorunkban kialakul, és viszonylag stabil marad egész
életiinkben. Befolydsolja, hogy milyen kornyezetben érezziik jél magunkat, és hogyan vaélaszolunk ezekre a
kornyezeti ingerekre. Az extravertdltak beszédesebbek, sokkal inkdbb fontosabbak szamukra a szocialis
kapcsolatok, mig az intravertéltak konnyebben képesek élvezni az egyediillétet, és sokszor akar tul soknak is érzik
az extravertdltak porgését. Egy kutatdsban példaul azt taldltdk, hogy az extravertalt-specifikus viselkedések tudatos
hasznalata az intravertaltak szdmara nemhogy pozitiv érzéseket indukdlna, de faradtsagot és irritabilitast valt ki. Az
aktudlis helyzetben, most a jarvanyhelyzet idején, a fizikai és ezzel szorosan 0Osszekapcsolddva a szocidlis
tavolsagtartds szabalyai pont az ellenkezd viselkedésmintdzatot kényszeritik rd a tdrsadalomra: az extravertdltak
szamara is szlkségessé valt, hogy olyan intravertalt-specifikus viselkedéseket hasznaljanak, melyek szamukra én-
idegenek. Eppen ezért érthetd, ha szamukra az evezés most nehezebb és kimeritébb, mig az intravertaltak szdmara
taladn kisebb kihivast jelent, hiszen az egyedillét szamukra nem hozza magdval a maganyossag negativ érzését.
Szamukra a magany ugyanis nem mas, mint az 6nmagunk felé fordulds, és éppen ezért akar gyogyito, érzelmileg
tdmogatd hatasa is lehet.

Mdsrészrél a személyiség egyéb dimenzidi szintén formalhatjak azt, ahogyan a krizissel megklizdink. Kutatdsok
soran extrém korilmények kozott és izolacidban éldket, valamint hosszu tavon dolgozdkat vizsgaltak, és azt
taldltdk, hogy bizonyos személyiségfaktorok is befolydsoljak, mennyire kdnnyen birkdznak meg a nagyon nehéz,
komfortzéonan jéval kivil esé élethelyzetekkel. A leghiresebb személyiségmodell, a ,Big Five” f6 vondsaira
tamaszkodva azok, akik lelkiismeretesebbek, azaz jellemzé rajuk a tervezés, a kitartds, a kdnnyebb alkalmazkodas,
a célokért valo kizdelem és felelGsség, kdnnyebben fognak egy Uj napi rutint kialakitani. Ezt javasoljak egyébként
a szakért6k is a pszichés egészség megbrzése érdekében. A bardtsdgossdg dimenzidjaban magasabb értéket
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képvisel6k szamara szintén valamivel konnyebb lehet a megklzdés, hiszen 6k kénnyebben tudnak
fenntartani kapcsolatokat, akar online is. Mivel rajuk jellemzé a nagyfokd gondoskodas, egytttmdkodés

és érzelmi tdmogatas is, ezért valdszinlleg 6k azok, akik képviselni tudnak egy olyan magas foku szolidaritast a
csaladjukkal, a kornyezetlikkel és embertarsaikkal, ami ebben a helyzetben gydgyitd erejd lehet. A modell
kovetkez§ vonasa, a nyitottsdg azokra jellemzé, akik alapvetéen pozitiv érzelmi bedllitottsaguak, nyitottak az Uj
élményekre és élénk képzeletliek. Ezek az emberek ebben a helyzetben valészinlleg kdnnyebben taldlnak uj,
kreativ médokat a kikapcsolddas formaira, akar olyat is, amit eddig nem prébaltak. Ezzel szemben azok, akikre a
neuroticitds jellemz6, és dltaldban érzékenyebbek a stresszre és a negativ emdcidkra, 6k a leginkdbb
veszélyeztetettek a szorongdsra és a depresszidra ebben a kihivast jelentd idészakban.

Osszességében tehdt a ,tarsasagi introvertdltak” a legvédettebbek, vagyis azok, akik kedvelik ugyan, de nincs
szlikséglk a szocialis interakciokra, emellett nyitottak és érzékenyek masokra és dnmagukra is.

Természetesen ezek csak altaldnositasok. Az introvertdltak nem immunisak a maganyra, és az érzékenyebb
személyiségek is képesek egészségesek maradni a megfelel§ belsd eréforrasok és szocidlis tamogatas
felhaszndlasaval. Ezen kivil ne felejtsik el, hogy nem varhatjuk el dnmagunktdl, hogy személyiségiink minden
szelete tokéletesen megfeleljen és adaptalddni tudjon a helyzethez. Onmagéban mar az is fontos védéfaktor, ha
tudatositjuk magunkban, hogyan mukodink, azaz milyen tipusd hajoval és evez&vel van dolgunk, és ennek
megfelelGen probalunk rataldlni a megfeleld stratégidra és dramlatra.

Dr. Gdcs Boroka
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2020. mdjus 4.

Pandémia akadémia

,Kénnyebb létezni egymds jelenlétében vagy egymds tavollétében, mint jelen lenni a
madsik allandd hignydban.”

,Midta az egyetemeket mdrcius 12-én bezdrtdk a COVID-19 jdrvdny kévetkeztében, tébb napfelkeltét Iattam, mint
az egész eddigi életemben. A csend és a koncentrdcio nélkiilézhetetlenek a gondolkoddshoz és az oktatdshoz.
anyagdt, az utolso két didban tisztdn hallhatd, ahogyan a kisautdjdval jatszik a hdttérben. Az éjszaka és a hajnal -
amikor & alszik - azok az id6szakok, amikor egyhuzamban néhdny drdra lehetéségem van nyugodtan dolgozni. Es
kézben a kollégdim is megismerték mdr a kisfiamat, akinek a buksija néha-néha felbukkan a webkamerdn.” -
olvashato Alessandra Minello irdsa a Nature Research Journal oldalan.

S

Megnyugtatd érzés volt ezeket a sorokat olvasni, mintha egy az egyben az én, és valdszin(leg sokunk életérdl irtak
volna. Mostanra mar tisztdn latjuk, hogy a vildg a nem &llt meg, azonban 6ridsi fordulatot vett az oktatok, és az
egészségligyi, egyetemi dolgozdk életében. Ugyan a legtobb tervezett kilfoldi és hazai konferenciat és
szimpodziumot lemondtdk, ez a helyzet egy sor Uj kihivast hozott magaval, amik sokszor nemhogy kevesebb, de
lényegesen tobb erdfeszitést és munkat igényelnek, tekintet nélkil arra, hogy a munka-magdanélet egyensulyunkat
a home office hogyan boritja fel, és milyen plusz terheket ré rank. Ebben a helyzetben emberfeletti erd szikséges
ahhoz, hogy a megszokott maximumon tudjunk teljesiteni. Ezzel szembenézni viszont - f6leg azok szamara, akik
hajlamosak a perfekcionizmusra - mar 6nmagdban fajdalmas lehet. Ha hibazunk, attdl csak még jobban szorongunk,
és azt érezzik, nem tudjuk elég jol végezni sem a munkankat, sem az otthoni feladatainkat. A szorongas aztan
tovabbiragddast, blintudatot, a hibdink felnagyitasat eredményezi, amiviszont az én-hatékonysag és az 6nbecsulés
csokkenéséhez vezet, és ahhoz, hogy annyira a sajat szorongasunkkal vagyunk elfoglalva, hogy elfelejtjik
észrevenni azt, ami sikeril, vagy éppen ahhoz, hogy tényleg elhanyagoljuk a feladatainkat, pszichés energia
hidnydban. Nem vesszik észre példaul, hogy a gyermekink figyelemre vagyik, mert azon gondolkozunk, hogy mi
az, amit rosszul csindltunk a munkankban, és forditva.
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Tokéletesnek lenni azonban az életiink minden tertletén lehetetlen kildetés, rdadasul az online

munkavégzés sok szempontbdl megterhel6bb is. A személyes taldlkozdsok, beszélgetések esetén

tekintetlink folyamatosan, észrevétlendl vandorol a masik fél és a kornyezet kozott, ami pihenteté hatasu. Ezzel
szemben az online beszélgetés soran a figyelem a masik személy arcara, felsé testére iranyul, ami sokkal farasztébb.
Ezen kivll az online munkavégzés kozben nagy a kisértés, vagy éppen a nyomas, hogy megosszuk a figyelminket
(e-mailek olvasasa, hattérben gyerek kiabalasa). Ez a figyelmi tulstimulacid kizokkent az eredeti fokuszbdl, ezaltal
csokkentheti a figyelmi kapacitasunk mértékét és a teljesitménylinket. A technikai kérdésekrél nem is beszélve,
van-e megfelel6 wifi, j6-e a kép és a hang. Az online munkavégzés tehat egy kihivasokkal teli feladat, amihez idé
kell, amig megtanulunk hozza alkalmazkodni. Ez a tér egy mindannyiunk szamara Uj tér a jelenlét és a tavollét
kozott, ami természetes médon bizonytalansagot szlilhet bennink. Gianpiero Petriglieri, az Gzleti tudomanyok
neves kutatéjanak szavaival élve: ,Kénnyebb létezni egymds jelenlétében vagy eqgymds tdvollétében, mint jelen lenni

a mdsik dllando hidnydban.”

Ezért fontos, hogy meg tudjuk szeliditeni ezt a
folyton  szurkdlédo, a  vallunkon  ugralo
Lkisordogot”, aki  folyamatosan a  fllUnkbe
suttogja, hogy , ezzel sem késziltél el id6ben”, vagy
,ezt is elrontottad”, és ,nem vagy elég jo”,
Lképtelen vagy erre”. Amikor képesek vagyunk
tetten érni ezeket az érzéseket, és a sajat
magunkkal szemben felallitott irrealis
elvdrdsainkat, konnyebben el tudjuk fogadni, hogy
nem tudunk szuperh&sok és hésnék lenni az
életiink minden teriletén, még akkor sem, haez a
tarsadalmi elvards is. Szll6ként segithet az is, ha
észrevesszik, hogy ez a szerepink hogyan tesz

minket jobb munkaerévé, illetve a munkank
hogyan erdsiti a maganéleti kompetencidinkat: példdul kobnnyebben tudok megbirkdzni egy-egy kihivast jelentd
helyzettel, vagy konfliktussal, kreativabb, tirelmesebb és megértébb vagyok, mert erre tanit a szUl6i szerepem is.
Masik oldalrdl azok a szocialis és érzelemreguldcios, illetve problémamegoldd készségek, amiket a munkambal
meritek, segithetnek abban, hogy jobban kezeljem a sajat és gyermekem érzelmeit, nehézségeit is, és akkor a
kollégaimérdl, a hallgatéimérdl még nem is beszéltem. Amikor rdébrediink arra, hogy mennyi el6nylnk szarmazhat
abbdl, ha elengedjik a tokéletesség irrealis képét, a fesziiltséglink is csékkenni fog, és igy sokkal inkdbb jelen tudunk
lenni a csalddunk életében, és produktivabbak a munkdnkban is. Természetesen vannak olyan helyzetek,
amelyekben a perfekcionizmus és a maximumra torekvés kifejezetten szikséges és elvarhatd, de ne felejtsik el,
hogy ezekkel az érzésekkel nem vagyunk egyeddil, hisz a vildg masik felén egy kutato, egy orvos vagy épp egy oktato
ugyanezekkel a dilemmakkal kiizd, vagy épp az a kollégad, hallgatdd, akit magaddal szemben latsz a monitorodon.

Dr. Gdcs Bordka
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2020. mdjus 5.

Nem is hosszu a sor

A matektandr sorban all egy bolt el6tt. Szigord arcan kelletlen kifejezés Gl. Nagyon hosszU a sor — gondolja
mérgesen, allok vagy harminc méterre az ajtétdl, soha nem érek oda. Persze az is igaz, hogy az emberek most egy-
két méterre alinak egymastdl, azaz valdjaban
nincsenek is sokan, mondjuk, ha hdszan, vagy
inkdbb csak tizenoten.

Ennyien persze bent is lennének el8ttem,
szétszérva, tolongva mindenfelé, és még
lokdosédnénk is, ahogy az mar lenni szokott.
Meg aztdn tolnd el6ttem a srdc azt a nagy,
billeg6 kosaradt, lassan, merengve, és az
agyamra menne. Igy meg a levegén vagyok,
sit a nap, és teszek valamit a tobbiekért is. A
tobbiek meg értem teszik ugyanezt.

Erdekes, hilye helyzet, de j6 érzés ez. Jobban
meggondolva, a sor is csak vagy 6t méter, ha konvertdlom, vagy kompresszalom, vagy absztrahdlom, vagy mi...
Mindegy, a lényeg, hogy nem is olyan hosszu ez sor.”

2020. mdjus 12.
El6ny a hatranybdl

... a negativ gondolatot dtformdlhatjuk tébbféle pozitiv szuggesztiovad is...”

F ,Ugyan a krizishelyzetben a veszé-
lyeztetettség  érzése miatt  elStérbe
kertlhetnek a negativ gondolatok, ezeket jo
felismerni és inkdbb pozitivva formalni.
Példaul: a kijarasi korlatozds miatt nem

utazhatok el Veszprémbe a bardtomhoz,

THINK POSITIVE!

hanem itthon kell maradnom — ezt a negativ
gondolatot atformalhatjuk tobbféle pozitiv
szuggesztiova is, ezzel segitve a negativ
transzallapot elkerilését: igy, hogy sokkal
tobb idém van itthon, tébbet tudok tanulni,
ezdltal jobbak lesznek a jegyeim és a
vizsgaid@szakkal is hamarabb végzek, ami
utdn akdr az egész nyarat egyltt tolthetjik.
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Lehet igy is: igy, hogy kevesebbet utazunk egymdashoz és nem koltlink programokra, lesz elég pénzink

arra, hogy amikor a veszélyhelyzet mar elmult, elmenjink nyaralni. A krizishelyzet okozta stresszt
csokkenteni lehet a kontrollérzet emelésével is. Nalunk a csalddban minden nap mas valaki déntheti el, hogy mi
legyen az ebéd. llyen befolyassal lehet a kontrollérzetlinkre a tanulds is, azaltal, hogy mi dontjik el, mikor, mit
tanulunk, mikor, mibdl szeretnénk vizsgazni.

Végil a krizishelyzetre tekinthetink ugy is, mint fejl6dési lehet6ségre. Fejlédik az oktatds, oktatasi videdk
készllnek, amiket tdbbszor is visszanézhetek, és jobban megtanulhatom a tananyagot ezek segitségével. Fejl6ddk
a fézésben is, ugyanis a fert6zésveszély csokkentése céljabol nem rendelek ételt, hanem magam készitem el azt.
Tobb idét toltdok a csalddommal, jobban figyelek rajuk, mint kordbban. Ezek mind segitenek abban, hogy a
krizishelyzet utdn jobb ember lehessek, mint elétte.”

2020. mdjus 14.

Minden meg fog oldodni

”

... €rositsiik mindenkiben azt, hogy ez csak egy dtmeneti idészak...

»Mivel mdsok vagyunk és kilonbdz6ek az élethelyzeteink, mindenkibdl eltérd reakcidkat valt ki ez az id6szak. Flgg
attdl, hanyan élink egy hdaztartdsban, és milyen a kapcsolatunk. Sokszor nehéz indulatok nélkil, magunkat
kontrolldlva viselkedni. Egyetemistaként fontos lépés, hogy kialakitsunk magunknak egy olyan helyet a lakasban,
ahol egyediil lehetiink, és tudjuk a mindennapi feladatainkat végezni anélkil, hogy barki zavarna minket. En a
bezartsdgot nem élem meg annyira rosszul, és talan a tarsaim sem, hiszen a vizsgaid6északok mar valamilyen szinten
rakényszeritettek minket erre. Ami mas, hogy jelenleg nincs maganszférank, és egész nap alkalmazkodnunk kell
valaki mashoz. Szdmomra megkdnnyiti a helyzetet, hogy megbeszélek mindent a velem él6kkel. Sokat tudunk
egymasnak segiteni azzal, ha odafigyeliink a masikra, és inkdbb a pozitiv dolgokra hivjuk fel a figyelmet, példaul
arra, hogy most rengeteg idénk van olyan dolgokra, amelyeket eddig nem tudtunk megtenni. Beszélgessink, és
tereljik el a figyelmet a gondokrdél. Gondolkozzunk a megolddson, és erdsitsiik mindenkiben azt, hogy ez csak egy
atmeneti id6szak, és minden meg fog oldddni.”
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2020. mdjus 18.
Egyutt kibirtuk

... megtanuljuk értékelni a mindennapi, jelentéktelennek tiiné dolgokat is.”

,Mi egy 73 négyzetméteres lakotelepi panelben
lakunk 6ten. Mindenki online dolgozik vagy tanul.
A falak nem szigetelnek rendesen, esélytelen
nyugis kérnyezetet talalni. Allanddan érzem azt a
feszlltséget, ami korllvesz minket. Persze ez a
kdzelgs vizsgaidészak hatdsa is. Ugy gondolom
ugyanakkor, hogy ez az egész karanténdolog segiti
is a tanuldst. Tudom, hogy mindenki ugyanezt
csinalja, otthondban készll, otthonadbdl vizsgazik.
Amikor visszadll majd minden a régi kerékvagasba,
hihetetlenll halasak leszink az egyedll toltott
percekért a csaladtagjainknak, a szerelminknek, a
gyerekeinknek, hogy egytt kibirtuk, végigcsinaltak
ezt vellink, elviseltik egymast és megerdsitettiik a
kapcsolatunkat. Bizom abban, hogy ha vége ennek az id6szaknak, akkor ismét boldogok és nyugodtak lehetiink, és

megtanuljuk értékelni a mindennapi, jelentéktelennek tind dolgokat is.”

2020. mdjus 21.
,Légy olyan erds, mint a viz!”
- az elmult néhdny hénap margdjara -

,Hiszek egy olyan lehetséges vilagaban, ahol a kapcsolodds irdnti sziikséglet mélyen
gybkerez6 motivadlo eré, és amelybél senki nem maradhat ki... ahol a vdltozds ugyan
néha nehéz, de mindig lehetséges, akdrmennyire is megragadva érezziik magunkat

egy adott pillanatban.”
(Sharon Salzberg)

,Ahogyan mulik az id6, kozeledik a tanév vége, és a korlatozasok is lassan oldédnak. Taldn azt is érezzik mar, hogy
hamarosan véget ér ez a kihivasokkal teli id6szak. Azt egyel6re nem tudhatjuk pontosan, hogy lesz-e folytatas, és
ha igen, akkor hogyan. A bizonytalansagunk azonban valdszinlleg mar csokkent. Taldn egyre kompetensebbnek (és
talan egyre faradtabbnak is) érezziik magunkat ezekben a megvaltozott koriiményekben. Ez arra is ad lehet&séget,
hogy , itt és most” végiggondoljuk, mit tanultunk az elmult idészak viszontagsagaibdl, mi az, amire a krizis nélkdl
taldn sosem lenne raldtdsunk.
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Amikor er@s és intenziv érzelmekrdl beszélink és hallunk, altaldban olyan képek tarsulnak hozza,

amelyek kemények és szilardak. Talan ezért is gondoljuk, hogy a kapcsolddds, az egylttérzés és a
kedvesség nem igazan erds érzések. Valdban igaz, ezek az érzelmek nem szilardak, mint a szikla, nem keménvyek,
mint a k&, vagy feszesek, mint egy 0kolbe szoritott kéz. Mégis, a sz0 igazi értelmében, talan a legnagyobb erdvel
bird érzések, olyan erések, mint a viz. Gondoljunk csak bele: a viz minden halmazéllapotban képes format dlteni,
az élethez alapvetd, elemi szlikségletlink. Folyamatosan mozgasban van: daramlik, folyik, parolog, forr, olvad. A viz
rugalmas, alkalmazkodik és folyamatosan interakcidban van, keresi a kapcsolatot a kornyezetével. Id6vel aztan
kialakitja maganak a sajat utjat, akar egy k6kemény sziklan keresztil is. Néha talan megfagy, de aztan felolvad. A
kedvesség és az egylttérzés elsére talan gyengéknek tlnnek a haraggal, az ellenszenvvel, a bosszUvaggyal
szemben, de valdjaban erdsebb és reziliensebb érzések. A sajat kapcsolddasi sziikségletlinkbdl nyernek energiat,
és mindig olyan alakot dltenek (ha hagyjuk), ahogyan éppen sziikségiink van rajuk. Epithetiink tehat gatakat, le is
fagyaszthatjuk 6ket, ellendllhatunk, de el6bb-utdbb Ugy is utat tornek maguknak.

Természetesen mindenkinek mas és mas, amit az elmult néhany honap adott, de szamomra a legfontosabb dolog,
ami Ujra megerdsitést nyert bennem, hogy az emberiség fizikai és érzelmi tuléléséhez sziikséges legnagyobb erd
nem mas, mint —a szé6 mindenféle értelmében - a viz: az egylttérzés, a kollektiv érzelmi tamogatas.

LASSUK BE, ,KOTODESRE EHEZO” ELOLENYEK VAGYUNK

Szlkséglink van egymads tamogatdsdra, megértésére és tolerancidjara, amikor valami faj, amikor sérilékenyek
vagyunk. Még akkor is, ha fizikailag tadvol vagyunk, szikséglnk van arra, hogy tudjuk: léteziink masok elméjében.
Eppen ezért csak Ugy erésddhetiink meg, ha képesek vagyunk érzelmileg kapcsolédni egymashoz. Taldn ez az
idealisztikus elképzelés a kollektiv egymas felé forduldsrol életszer(tlennek tlinik, pedig nem az. Az érzelmiizolacio,
a kapcsolédas hidnya tudomanyosan alatamasztottan is traumatizalé hatdsu az ember szamara.

Dr. Sue Johnson, az Erzelemfékuszu Terdpia megalkotdja munkdssaga sordn az emberi kotédés és az idegrendszer
mikodésének kapcsolatat is kutatta. Amikor elutasitva és elhagyva érezzik magunkat, az idegrendszeriink ezt az
érzést pont ugyanolyan veszélynek és stressznek értékeli, mely a jol ismert , klzdj vagy menekilj” reakciot valtja ki
a szervezetlnkbdl. Ha ez a veszély hosszu ideig fenndll, akkor sérilékennyé, kiszolgaltatottd valunk és kimeril a
szervezetlink. Rdadasul amikor azt érezziik, hogy nem biztonsdgos kotédni a kornyezetiinkhoz, hajlamosak vagyunk
arra is, hogy agresszidval vagy éppen ellenkezéleg, izolacioval valaszoljunk, amivel még jobban eltdvolodunk
masoktél, és ezaltal még inkdbb egyedil érezzilk magunkat, csokkentve ezzel az amugy is torékeny
biztonsdgérzetiinket. Ezért — paradox médon — minél erésebb a készséglink a kapcsolddasra, annal kevésbé visel
meg minket a szeparacio.
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A kotddési mintdzatainkat egészen korai id6szakbdl, a csecsemé- és gyermekkorunkbdl hozzuk
magunkkal, de feln&ttként is képesek lehetiink ezeket a kotédési mintdzatainkat az Uj kapcsoldodasi
tapasztalatainkkal atirni. A csecsemd, amikor a szamara fontos kotédési személy nem elérheté érzelmileg, vagy
nem valaszra kész, nem tehet mast, mint sir, Gvolt, hogy felhivia magara a figyelmet. Amikor erre sem kap
visszajelzést, kimenekil a helyzetbdl, magaba fordul, és azt tanulja meg, hogy egyedil kell megkizdenie az
érzéseivel.

A vildgot most nemcsak a COVID-19 betegiti meg, hanem az a virus is, amit Ugy hivunk: az érzelmi kapcsolédas
hidnya. A jarvany lehet8séget adott arra, hogy kozelebb érezziik magunkat egymashoz, vallastél, nemzetiségtdl és
nemtdl figgetlendl is. Ahogyan korilolel minket a krizis, esélyt is ad arra, hogy egymasra taldljunk a széthlzasban,
és a fizikai tavolsagtartds mellett érzelmileg kdzelebb kertlhessiink egymashoz. Vannak, akik udvariasabb3,
nyitottabba és kedvesebbé valtak az elmult id6szakban, hiszen realizaltak, hogy egymas kezében (is) van az életik.
Vannak olyanok is, akikben a fizikai tavolsag az érzelmi tavolsdgtartast, netdn agressziot, dihot, frusztraciot valtott
ki. Ne felejtsik, hogy 6k sem elitélhetéek. Ezt tanultdk meg. Valamikor ez volt az egyetlen lehet8ségik arra, hogy
tuléljenek. Abban viszont segithetliink magunknak és masoknak is, ha képesek vagyunk ezt felismerni, elfogadni, és
lehetéséget adunk dnmagunknak és mdsoknak egy Ujfajta, biztonsdgos kapcsolddas megismerésére, kotédési
mintdzatunk atirdsara.

FORDULJUNK MAGUNK FELE KIVANCSISAGGAL: MIT ELUNK AT EBBEN
A VEGTELEN PILLANATBAN, AMIT UGY HIVUNK: MOST?

Nehezebb napokon gyakran azt éreztem,
mintha a vildg 6sszes érzését egyszerre élném
at. Orémet és szomorusagot, csalddottsagot
és megkdnnyebbulést, félelmet és batorsagot,
maganyt és kapcsolddast. Az, hogy engedjik
magunknak egyszerre érezni mindezeket az
érzéseket, oridsi energiat igényel. Ebben az
allapotban nem konny( masok érzéseire is
befogaddnak lenniink, féleg akkor, ha részben

tudatosan, részben tudattalanul, de probaljuk
magunkat tavol tartani ezektél. S mindezt
azért a Vélt igazsagért, hogy ezzel majd
megovjuk magunkat, és kevésbé leszlnk

sérilékenyek. Amikor azonban
megvaltoztatjuk attitidliinket és képessé valunk biztonsagban és kivancsian fordulni 5nmagunk felé, akkor tudunk
jelen lenni a kapcsolatainkban is. Amikor &szinte, gyermeki kivancsisaggal fordulunk énmagunk és masok felé
anélkidl, hogy a mar el6zetesen kialakitott gondolataink (itéleteink) vezérelnének minket, akkor valunk igazan
képessé arra a bizonyos biztonsagos kapcsoldddsra. A legnehezebb része talan az, hogy elég batrak legylink ehhez
lelassitani és itélkezést6l mentesen elfogadni Gnmagunkat, utat engedve ezzel a bennlnk 1évé ,,viznek”. Még akkor
is, ha szikldkat kell ehhez repeszteni és valami mas, Uj és ismeretlen az, ami rank var.

Képesek vagyunk-e ebben a pillanatban abbahagyni mindent par percre, venni egy mély levegét, és csak
énmagunkra figyelni? Erzed mdr a vizet?”

Dr. Gdcs Bordka
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2020. mdjus 29.

Elismerés, visszaallas

,Vége a szorgalmi id6szaknak, a vizsgak jelent8s része is lezajlott. Lassan lezarhatjuk ezt a kuldnleges félévet, ami
a sok probléma mellett érdekes, Uj tapasztalatokat is hozott. A mindennapokban, de a munkdnk soran is
tapasztalhattuk, hogy a kordbbiaknal jobban figyeliink egymasra, tobb elismerést fogalmazunk meg, és kapunk is.
Az elmult honapok nagyon fontos tanulsdga, hogy tobb eréfeszitésre van szikség a varatlan, Uj helyzetek
kezeléséhez, és j6 volt 1atni, hogy sokan igy is viszonyultak a mindennapi nehézségekhez.

Sok példat lehetne emliteni az elismerésekre, ezek kozil két személyes tapasztalatot szeretnék megosztani.

A félév soran kilonosen figyeltiink ra, hogy a hallgatokat felkészitsiik az Uj helyzetek (tdvoktatas, online vizsga)
kezelésére, a felmeruld problémak tisztazasara és gyors megolddsara. Ez azt jelentette, hogy tobb forumon voltunk
elérhetéek a szdmukra, és megolddsainkrol igyekeztliink idében tajékoztatni Sket Ugy magyarul, mint idegen
nyelveken is. Mindez tulajdonképpen természetes, de aki menedzselt mar ilyesmit, az tudja, hogy idénként nagyon
farasztd az e-mailek 6zonének megvalaszolasa, a rendszeres levéliras a hallgatdi csoportoknak, az évfolyamoknak.
Akkor is megterheld, ha mindez dtgondoltan, szervezetten torténik. Meglepd és szokatlan volt szdamomra, hogy az
egyik évfolyamfelel§s a tarsai nevében kiemelte, mennyire hdlas konstruktiv hozzaallasunkért, és meg is kdszonte
azt. Nem emlékszem, hogy kordbban ilyen eléfordult volna, pedig maskor is hasonldan kezeltik a hallgatoi tgyeket.

A masik példa fels6bb szint. A napokban intézeti értekezletet
tartottunk. Tébb napirendi pontban lényeges Ugyeket beszéltliink at:
visszatekintettiink a félévre, és amennyire lehet, prébaltunk elére is
nézni, tervezni. Elsé napirendi pontként intézetlink vezetdje elismerte
minden munkatars féléves teljesitményét. Magam is ugy gondolom,
hogy csapatként tisztességesen helytalltunk, volt, aki kimagasldan is.
Hozzatéve, hogy sokszor csak a végeredményt tapasztaltuk, hisz a
home office-os széttagoltsagban a munka jelentds része lathatatlan
maradt. Az igazi meglepetés azonban a fotén lathatd emlékérme volt.

HosszU palydm sordn még sohasem kaptam ilyesmit, és masoknal is
csak elvétve lattam hasonld megolddsokat. Pedig milyen sokat jelent
egy ilyen gesztus! Nem pusztan megerésiti a szébeli elismerést, de
emléket is allit a helyzetnek, amihez kotédik.

Arra természetesen jo vigydzni, hogy ezek a gesztusok ne vdljanak
elcsépeltekké, mert akkor elvesztik a hatasukat, ami a megerdsitésben

rejlik, abban, hogy érezziik, nem vagyunk egyedul, emellett abban is
segitenek, hogy kevésbé érezziik megterhel6nek a nehézségeinket. Azt hiszem, tébbet kellene az ehhez hasonld
tapasztalatokrol is beszélni, hisz mennyivel kevesebb alkalommal esik arrdl sz6, miért is szeretiink dolgozni, mint
mondjuk a kiégésrél.

Sok tanulsdga van az elmult hénapoknak. Biztos, hogy sok minden valtozik a jov6ben, hisz Uj lehet&ségeket
tapasztaltunk meg, megtanultuk haszndlni 6ket, rajottink, hogy gazdagabba tehetik az életiinket, egyben
leegyszerUsitenek megolddsokat.

J6, ha elgondolkozunk azon, mi az, amire érdemes jobban odafigyelnink ezutan, mi az, ami rajtunk mulik.
Szamomra az egyik ilyen, hogy ne tekintsek természetesként masok eréfeszitéseire, és ne rutinszerlen jelezzek
nekik vissza. Masok elismerésének az érzése ram is 6sztonzbéleg hat, megmozgatja a fantaziamat.”
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2020. junius 11.

Eletem legjobb anatémia vizsgaja

- Levél az Anatomiai Intézet vezetdjének -

,Kedves Tanarng!
Szeretném jelezni Onnek, hogy sikeresen teljesitettem a szigorlatot. Nagyon boldog vagyok!

Szeretném megkdszénni, amit ebben az igen kildnleges helyzetben On értiink tett. A rengeteg plusz érat és a
munkat, ami emdgott all, az dszinte torédést. Ez szerintem nem csak nekem, de a csoport tobbi tagjanak is hatalmas
lelkierét adott. Halat adok a Joistennek, hogy On lett a gyakorlatvezeténk ebben a félévben!

Szeretném megk6szonni az Anatdomia Intézet Gsszes munkatarsanak a demonstracios videdkat, a feltoltott
el6addsokat, tudom, hogy ez is nagyon sok munkat igényelt.

Remélem, hogy szeptemberben Ujbdl 6ssze tud majd gyllni a csoport egy kdzos Uinneplésre!

Avizsga nagyon j6 élmény volt, Csernus professzor Ur vizsgaztatott. Hihetetlentl kedves és tirelmes volt, ha valamit
nem tudtam, rogton segitd kérdést tett fel. A tetemséta elhlzddott, alaposan kikérdezett mindent. Mindegyik
képnél el6szor tajékozddasi pontokat kellett felismernem, igy hamar megnyugodtam, mert nagyon féltem attal,
hogy a képek alapjan nem fogom tudni, hol is vagyunk. Szerintem ez volt életem legjobb anatdomia vizsgaja. Tetszett
az is, hogy sok klinikai vonatkozast kérdezett. A vizsga végére elhittem: redlis dlom az, hogy haziorvos lehetek a
jov6ében!

17

16 egészséget, csodalatos nyarat kivanok a Tanarnének
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Heti levelek ,7 szokas baratoknak”

LA koronajarvany kezdetén mindenki teljes g&zzel beindult. Az oktatdsi, kutatasi feladatok atszervezése, a
gyogyitdsban vald helytallds, a csalddi teend6k megolddsa nagyon sok feladatot adott mindannyiunknak. Tébbet
annal, minthogy mdson is jarjon az eszunk.

Az AOK Magatartastudomanyi Intézete Orvosi Oktatasfejlesztési és Kommunikacids Tanszékének 7 szokds trénerei
azonban Ugy érezték, most van itt az ideje annak, hogy egy kicsit tdmogassak azokat, akikkel a képzéseken, a
tréningeken taldlkoztak az elmult években, akikkel kbzds élménylk, ismeretrendszerik, ,,szokincsik” alakult ki, és
akikkel egyutt szeretnék formalni a kart.

Nincsenek kevesen ebben a csalddban, a cimlistdn mar 358 kolléga neve szerepel!

A tamogatas hetirendszerességli volt, és az egyes szokdsok mentén megfogalmazddott (zenetekben tértént —nem
meglepd mddon a 7 szokdsnak megfelelSen -, 7 héten keresztil.

Folyamatosan kaptunk egy-egy kedves lzenetet, kdszonblevelet, s6t telefonhivast is, amik mind megerdsitettek
bennlnket abban, hogy érdemes folytatnunk. A teljesség igénye nélkil valogattunk ezekbdl, hogy lassatok, nem
voltatok egyedul.

,Megint feldobtdtok a napomat. Kedves és hasznos gondolatokat kaphatnak mindazok, akik elég nyitott
szivvel (szemmel és fiillel is persze) élnek, és élik meg az ilyen kihivdst is. Mdr eddig is sokat formdlt rajtam a
veletek toltott idd, igy szivesen veszem a kbvetkezd hetekben is a "tluravezetést" Téletek, Veletek és
Altalatok.”
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Volt, aki benninket is tAmogatott motivacios Uzenetével: ,Ne félj és bizakodva tekints a jévébe”, mas az

az értékrendszerét osztotta meg veliink: ,Eletem sordn mindig a szeretet, az egészség és a
rendelkezésiinkre dlIé idSfaktor volt a legfontosabb szdmomra”. Erthets, hogy nem azonnal értek célba ezek az
Uzenetek:

,Az elsé pillanatban, amikor megkaptam az elsé szokdssal kapcsolatos anyagot, hirtelen nem tudtam mit
kezdeni vele, hisz akkor még nagyon zlrzavarosak voltak a napjaim. A negyedik héten azonban mdr nagyon
vdrtam, hogy jojjenek a kbvetkezd instrukcidk. Készéném, hogy ezekben a szokatlan, bizonytalan id6kben
segitettetek visszatérni a biztos terepre!”

A 8. héten aztan visszajelzést kértlink a baratainktdl arrdl, segitették-e 6ket a 7 szokas dsszefoglaldink. Sok kedves
és tamogatd visszajelzést kaptunk, amiket ez Uton is koszonilink! Nagyon oriltlink azoknak, amik arrdl szoltak, hogy
folytattdk azt a gyakorlatot, amit kordbban, a tréningen mar megtanultak, akar az idémenedzsment kapcsan. Volt,
akitél tanulhattunk is, olyan részletes és tudatos tervezést mutatott be nekink. Mas felfedezte a kornyezetében
lévd szinergia helyzeteket, amik a virus idején is kiaknazhatdak voltak.

A legtobben arrdl szamoltak be, hogy sikerilt er6t adnunk nekik a napi megterhel6 munka és feladatok
folytatdsahoz:

,Szeretném megkdszénni a munkdtokat. JO, ha tudjdtok, nekem nagyon sokat szamit.”

,Nagyon készéném leveleiteket, melyeket mindig nagy érommel olvasok, és boldogan gondolok vissza az
egylitt toltott iddre a tréning idején.”

,Szerintem aki komolyan vette a tréninget, vagy legaldbbis nem dllt ellen, annak ez jdlesik.”

,Kbszénoém szépen ujfent az emlékeztetbket és a mankdkat. A leggyakrabban elhangzott mondat az elmult
idében a kévetkezd volt (amihez igyekeztem tartani magam): ,Engedd el, nincs a befolydsoldsi kérédben!”
Ugyanigy segitett az id6menedzsment és az ,élezd a flirészt” is. Bdr valdszinlileg nem mindenki ériilt, hogy a

szabi és a hétvége alatt nem akartam dolgozni, csak ha égett a hdz. Sokszor égett, de megmentettiik.”

,Szeretném megkdszénni a folyamatosan kapott pozitiv I6késhulldémokat a 7 szokds tréning "Special edition"
programmal. Fantasztikusak vagytok!”

,Az anéhdny perc, amit az dltalatok kiildétt "segitséggel” tolthettem el, kicsit kimozditott a nehéz gondolatok
kézil. Megnyugtatd volt olvasni, amiket ésszegydjtottetek, erét meritettem beléliik, és vdrtam mindig a
kovetkezdt.”

,Szeretném Nektek megkészonni, hogy ebben a nehéz élethelyzetben is szantatok rdm, rdnk figyelmet, és
tandcsaitokkal, jokivansdgaitokkal elhalmoztatok engem, minket!”

,Hdldsan készé6ném kitartd munkdtokat, amivel a kialakult helyzetben is segitettétek, hogy kénnyebben és
hatékonyabban viseljiik a mindennapokat. A kezdeményezés folytatdsat a jévében is tdmogatom, mert a
mindennapokban az eqgymdsra figyelés a mokuskerék-effektus miatt nagyon hidnyzik. Ez a figyelmesség mind
a munkatdrsaknak, mind a hallgatdknak nagyon fontos. Nem vagyunk egyformdk, mdshogy reagdlunk a
kiilénboz6 élethelyzetekre, és ez a mostani még a "felkésziilteknek" is kihivdst jelentett. Ugy gondolom,
sziikséges az dltalatok nydjtott segitséqg a PTE valamennyi munkatdrsdnak és diakjanak.”

,En is nagyon hasznosnak taldltam a heti lzeneteiteket, készé6ném szépen, segitettek az egyensuly
megtaldldsaban, vagy legaldbbis kézelebb kertilni hozzd.”
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A visszajelzésekbdl nem hidnyzott a humor sem:

,Az e-mail 6z6nben Udit6 szinfoltként jelentek meg lizeneteitek, és az emlékeztetés a 7 szokds tréningre. Az
a pdr perc, amit az olvasdsukkal téltéttem, erét, frissességet adott a kbvetkezé harminc e-mail
feldolgozdsdhoz (vagy térléséhez). Gyors levegévétel, szerény regenerdlodds, majd ujra lemertilés a
gyéngykagyldokhoz.”

,Az drdkon azokban a ruhdkban vagyok, amikben amugy tanitani szoktam. Kis sminket, frizurdt is csindlok
magamnak. Akkor is, ha tulajdonképpen nincs kamera. S6t, rendeltem uj ruhdkat is a munkdhoz.”

,Nekem az elsé jelentette a legtdbbet: , Fokuszdljunk arra, amivel kezdeni is tudunk valamit!” Korldtozni
kezdtem a hirek kovetését, amik persze azért érdekeltek, és elhatdroztam, hogy koronavirus ide,
koronavirus oda, nekidllok a sajdt dolgaimmal foglalkozni, hiszen nem mondhatom az aktudlis el6addson,
hogy bocs, ezt csak ugy dsszedobtam, mert el voltam foglalva a hirekkel. Nekem nagyon jol jott a
megerdsités abban, hogy attol az ember még nem eqgy hanyag, nemzetellenes polgdr, ha nemcsak a
jarvannyal foglalkozik. Azt tudom mondani, hogy az ezt kbvetd idészakbdl egészen sokat kihoztam. Az
utolso eldtti leveletek is nagy hatdst tett ram, ami arrdl szolt, hogy a munkdn, a feladatokon kiviil is van
élet, hiszen hosszu tdvban gondolkodunk, birni akarjuk.”

Magatartaskutatoként tudjuk a szakirodalombdl, hogy ha segitesz masoknak, azzal a te stressz-szinted is csdkken.
Nem (csak) ezért tettik, és nem allitjuk, hogy nekink nem voltak nehéz id6szakaink, azonban a sok pozitiv
visszajelzés, jokivansag rank is hatott, kdszonjuk! Megerésddve céljainkban, folytatjuk azt a munkat, amit
elkezdtiink, mert ez neklink is 6romet szerez.

,#azajd, hogy vannak olyan emberek, percek, akik és amik hoznak boldog pillanatokat. Készéném az

emlékeztetket, néha nyugodtan nyuljatok utdnunk ezutdn is.” ©

17

gy lesz

A 7 SZOKAS TRENEREI:

Birkas Béla, Faubl Néra,
Flizesi Zsuzsanna, Gdcs Bordka,

Hartung Istvdn, Varga Zsuzsanna
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1. szokas: Légy proaktiv!®

e  Szorongdsunkat is csokkenti, ha a bizonytalan helyzetben képesek vagyunk a befolyadsoldsi kortnkre
koncentralnil!

e  Feleldsséget vallalunk a jarvany terjedésének megallitdsaban, példat mutatunk kérnyezetliink, azaz
munkatarsaink, bardtaink, hallgatéink, csalddunk (gyermekeink) szamara.

. Toritlv horsddllds
Y) lehotbségot
ldtw) ae. & A+ hangulatom
heljeetien 52 ufcq?d“m

Tolerantia  Wcataldi a
munka-magdnélet

PTE AOK Magatartéastudomanyi Intézet
Orvosl Oktatdstejiesztésl és Kommunikécids Tanszék OOKT

Javasolt feladat

o Irjlistat arrél, hogy miaz, ami éppen most a befolyasoldsi kérodben van!
e  Kapcsold ezeket a jelenlegi munkadhoz, a maganéletedhez, az Ujonnan felmerilé élethelyzetekhez!

Konny felelGsséget vallalni a jo dolgokért, 5Snmagunkért, a kdrnyezetliinkért, amikor minden rendben van, és
sokkal nehezebb, amikor a dolgok nem mennek jél. Ez a felelGsségvallalds nem a koralményektdl, nem masoktdl,
hanem az alapelveink megtartasatol és sajat dontéseinktdl figg.

Ezzel az dldozatta valast is elkertlhetjik. A proaktiv nyelvhasznalatra kibillent vildgunk kdzepette is figyeljink.
Nézziink szembe a helyzettel, de hosszu tavu szemlélettel tekintstink ra. Lépjlink egy kicsit hatrébb: a tagabb
perspektiva bizonyitottan csdkkenti a szorongdst, segit a j6 megolddsok megtalalasaban.

Ebben az idészakban mindannyian tanulunk!

Nem onszantunkbdl valasztottuk ezt a helyzetet. Amit kordbban terveztlnk (pl. az oktatdsi médszerek
korszer(Usitése, a betegellatdsi utak egy részének atszervezése, a csalddi rendszerek atalakitasa stb.) most
kényszerit6 erével tortek be az életlinkbe, nem kérdezve, hogy készen allunk-e ra.

Ha valamikor, most nagyon nagy szikséglink van arra a bizonyos paradigmavaltdsra: azaz, hogy képesek vagyunk
a valtozassal egyltt az értékteremtésre is! Ez tanuldsi szandék és képesség kérdése: az el6bbi a személyiség, a
jellem és a magatartas daltal meghatarozott, csak az utébbi kdthetd kognitiv képességhez.

Ha ebben példat mutatunk, atalakitd személlyé is valhatunk a kdrnyezetlinkben, legyen az a munkahelylnk vagy a
csaladunk.
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2. szokas: Tudd el8re, hova akarsz eljutni!®

a\

Ne felejtstk el, hogy a mostani helyzet egyben jé
lehet6ség arra is, hogy Ujra végiggondoljuk személyes
kildetésnyilatkozatunkat.

o Melyek a szdmunkra legfontosabb értékek,
amelyek alapjan tervezzik az életliinket?

e  Mit tanulhatunk a jelenlegi helyzetbdl?

o  Kivé, milyenné szeretnénk valni ennek a krizisnek
a végére?

Javasolt feladat

e [rd 6ssze, hogy mit tanit Neked a jarvannyal valé megkiizdés, akar a munkadhoz,
akar a magdnéletedhez kapcsoloddan!
e  Esmilyen emberré fogsz vélni altala?

Ne feledd: a jarvanyhelyzet okozta krizis mddosithatja a személyes kildetésed egyes
elemeit, de az tovabbra sem a teenddk listajal Szlkséges, hogy megerdsitsik az
értékeinket, az alapelveinket, mint a tisztelet, az empatia, az 6szinteség, a bizalom, az

elkotelezettség sth., és lassunk tul a mai helyzet nehézségein!

Krizishelyzetekben szikség lehet arra, hogy

Ty mission i iFe is
0 N0t ONY SUFVIVe,
BUt 0 tHIIVE,

an 10 D0 SO WitH

Ujraprogramozzuk magunkat. A
kompetencidinkat és a jelleminket is
fejleszthetjik (erre a pandémia elég sok
lehet6séget nyujt). Ezéltal az integritdsunk nem
séril, a kapcsolataink stabilak maradnak, sét Uj
lehet&ségek nyilnak!

Hogy milyen gyorsan haladsz, csak akkor szamit,
ha tudod ki vagy, és merre tartasz.

Ahhoz, hogy kapcsoldodni tudj masokhoz és
masok is kapcsoléddhassanak hozzad, tisztaban
kell lenned a sajat értékeiddel.
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3. szokas: El6szor a fontosat!®

e  Tetudod, hogy most milyen feladataid vannak,
ezért annak megfelel6en tervezz!

e Az otthoni munkavégzés soran még fontosabb,
hogy rendszeresen tervezzlink és kialakitsunk egy
rutint sajat magunk szamdra. Ez nem csak azt
segiti, hogy tovabbra is a fontos dolgokra
koncentraljunk, de azt is, hogy a jov6tdl valo
szorongasunk helyett a jelenben tudjunk maradni.

e  Haafrontvonalban teljesitesz munkdt, a

jarvanyugyi helyzet kiszamithatatlansaga miatt
szintén fontosabb a tervezés, mint kordabban, hogy
teljes, egész és kiegyensulyozott tudj maradni azokban a dimenzidkban, amelyekre befolyasod van.

Javasolt feladat

e  Készits heti tervet, ha olyan a beosztasod, a munkad természete, hogy ezt
megteheted a mostani helyzetben.

e  Gondold 4t szerepeidet, hogyan valtoztak/ valtoznak most.

e Az otthoni munkavégzésed strukturaldsahoz vond be a csalddtagokat, vagy
akar a baratokat is (ha masként nem lehet, telefonon, interneten

keresztal).

URGENT U7 N30 WPORTANT WOTIMPORIANT & NOT LRGENT

Tanacsok

e Netervezd tul a hetedet, napodat! Tervezz be olyan id6szakokat, amikor tudsz pétolni egy adott feladatot,
egy esetleges slirgés-fontos betolakodasa miatt.

e  Esne hidd el, hogy masnak minden, mindig belefér: a meditalastdl a futdson keresztiil a Nobel dijas cikk
elkészitéséig.

e  Ha pedig naponta helyt kell dllnod az egészséglgyi elldtdsban, tervezd a pihenésedet, a tolt6désedet, mert
most az a FONTOS!

SzUkséglink van Rad, és nem csak a jarvany idején!
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4. szokas: Gondolkodj nyer-nyerben!®

e  Sosem volt még fontosabb nyer-nyer paradigmaban gondolkoznunk, mint most! Hiszen most nem csak
onmagunkrol van szo, de a munkatarsainkrdl, a hallgatéinkrél, a betegeinkrdl, a szeretteinkrél, a
gyermekeink és mindannyiunk jovéjérdl is.

e  Egyedll nem tudunk kiizdeni, csakis egyUtt.

e A cél most mindenki szamara k6z06s.

Javasolt feladat

e Gondold végig, hogyan tudsz segiteni valakinek, ami Neked is jo lesz, és egyet irj be a heti tervedbe!
Ne gondolj semmi héstettre, minden cselekedet (az aprénak tlin6 dolog is) szamit!

Ne feledd!

A nyer-nyer gondolkoddsmod alapjai egyrészt a béségszemlélet,
masrészt, hogy képesek vagyunk mind a masok érdekeit, mind a
sajatunkat szem el6tt tartani. Az el6bbihez figyelmesség, az
utobbihoz batorsag szlikségeltetik.

LOSE  WIN
&
D
Q)
@
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5. szokas: ElBszor érts, aztan értesd meg magad!®

e Az empatia minden krizisben kulcsfontossagu. A
félelem ugyanis gyakran az ellenségesség egyik
indikdtora. Munkatarsaid, barataid, a szeretteid " P
ugyanazt a szorongast és bizonytalansagot élik meg, ;
mint Te.

e Ne hibaztasd azt, aki masként reagal, mint Te, hiszen
mindannyian mashogyan m(ikodink, mas a
torténetlnk....és ne itéld el azt, aki megfert6z6dott,
inkabb segitsd 6t a gyogyulasban.

Javasolt feladat

Idézz fel egy helyzetet, és egy személyt, ami/ aki miatt
diihds voltal az elmult napokban. ird le magadnak az
érzéseidet, fizikai reakcididat, majd keress alternativat
arra, hogy mi lehet a masik fél torténete? Ha van
lehet6séged ra, helyezz el ,betétet” ennek az embernek
az érzelmi bankszamldjan.Ha nincs erre modod, csak
gondolj rd megbocsatassal vagy szeretettel. Sokat
segitesz, f6leg magadnak!

EmlékeztetSul: Az empatikus figyelem azt jelenti, hogy

megprobalod megérteni a masik érzéseit, de nem kell ugyanazt érezned, s6t egyetérteni se vele. Ne itélkezz, ne is
adj tanacsot, csak figyelj. Azaz teremts olyan légkort, amelyben a masik fél figyelmes meghallgatdsara id6t szansz,
képes vagy Gszinte és pontos visszajelzést adni. Maradj az 6§ torténetében, ne a ,sajat filmedet” vetitsd ra.

Ebben az id6szakban mindannyian tanulunk!

Senki sem 6nszantababdl valasztotta ezt a helyzetet. Nem egyforman éljik meg, nem egyforman tudjuk kifejezni
az érzéseinket sem.

Ne feledjétek: a csalddban, a kdzeli barati, munkatarsi kapcsolatokban most DT Ry

kalonosen fontos, hogy meghallgassuk, megértsiik egymast. d “°3?£%’ .' &
e i o
A napi teenddink forgdszelében sériilhet a masokkal valé kommunikacionk. "ﬁb'}x % *
Gyakran a legkdzelebbi, legfontosabb kapcsolatainkban sem hallgatjuk meg a yd -_yM‘-.'
masikat, és benninket sem hallgatnak meg, mely a kapcsolat sériléséhez ool SR

vezethet. Ennek alapja az a meggy6z6déslink, hogy ,,mi fél szavakbdl is értjik
egymast”, vagy ,ugy is tudom, hogy mit akar a masik”. Ez egyaltaldn nem igy
van. F6leg nem most, pandémia idején.

Nagy szlkséglink van masok és dnmagunk megértésére is!
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6. szokas: Teremts szinergiat!®

Az egyformasdg hamis biztonsagérzetbdl fakad, statikus,
kimerit§ és nem vezet eredményességre. Egymas
kalonbozbségeinek elfogadasa, és ezaltal a jobb
alternativak megtalaldsa pandémia helyzetben azt
jelentheti, hogy az emberiség Ujfajta viszonyuldst alakit ki
az élethez és az embertdrsaihoz.

EREPMENYESSES

Ezaltal 1+1 nem 2, nem 3, hanem
7 millidrd lehet.

Javasolt feladat

ELTELT IPO

Az élet most szamtalan olyan problémat vet fel, amelyek megolddsa sokféle, sokszin(i megkozelitést igényel. A
gyors dontések id6szakaban is otletelj munkatarsaiddal és csalddoddal arrél, hogyan tudtok egyitt megoldani egy

problémat (vagy akar egy régdta fennallét)!

A szinergia erdsiti a munkahelyi, a csalddi ,,immunrendszert”, a szervezeti
kultura részévé valik. Olyan élményt éliink 4t most e hetekben kozdsen,
amit valdszindleg kés6bb sem fogunk elfelejteni.

Ha egylUttmkodink, egymas kilonbdzEségeire és erésségeire épittnk,

kialakul szervezeti kulturank és csalddunk immunerdsitd sejtjei, amelyek
védettséget adnak mas helyzetben is.
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7. szokas: Elezd meg a f(irészt!®

Ne felejtstk el, hogy minden krizis egyben lehet8ség is a
személyes fejl6désre és ndvekedésre. Nem ,kell” hogy
mindenaron nyugodtnak és optimistanak érezziik magunkat.

Az a fontos, hogy tisztaban legylnk szikségleteinkkel, a
megklzdési képességiinkkel és nyitottak legylink Uj
modszerek tanuldsara.

Javasolt feladat

Az alabbi oldalakat javasoljuk hasznalatra, hogy megujuljatok a 7. szokds
gyakorldsa révén!

https://nyitottakademia.hu/mindfullness?fbclid=IwAR119Kr1uOAJ-
nmmRYNcy7allifYocZ709SUQz0eSLIBSpWoaobmtigll3]
https://gallerypsziche.blog.hu/tags/Stabiliz%C3%A1ci%C3%B3

Ne feledjétek!

Sok a feladatotok, de szakitsatok id6t magatokra is. Ez nem 6nz8ség, hanem befektetés: sajat magatokba és
munkatarsaitok, szeretteitek jollétébe is.

Ha Ti jol vagytok, a korulottetek 1évék is jol lesznek.

Banjatok jél magatokkal!
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