Dr. Almasi Kitti: Extrem
helyzetekben is fontos
elkeriilni a sodrodast

Allianz Hungaria Zrt.

A koronavirus jelenléte 6ta sulyosabb problémakkal
és tobben fordulnak pszichologushoz, mint
korabban!l. A klinikai szakpszicholégus szerint az
olyan extrém szituaciokban, mint a COVID vagy
Ukrajna megszallasa az életlinkben eddig is létezo
alapfesziiltségek jobban elotérbe keriilnek, ezeket
sokkal intenzivebben éljuk meg. Dr. Almasi Kittit
kérdezte az Allianz arrdl, mit és hogyan tesziink,
illetve tehetink magunkeért szélsoséges idokben.

LA rendkivuli helyzetek hosszu tdvon novelik az életlinkben jelenlévé dltaldnos
szorongdst. Illyenkor természetszerlen gyakoriak a pdnikzavarok, rosszullétek,
hangulatvaltozasok, depresszid, az életkedv elvesztése, a motivalatlansag, a kiégés,
illetve az ezekbdl kdvetkezd pdrkapcsolati, csalddon beldli konfliktusok. Joval
élesebben felismerjlk és megéljik ugyanis az életlink azon alapfesziiltségeit,
amelyeket addig szényeg ald tudtunk soporni, vagy a napi rutin miatt nem annyira
kerlltek elétérbe” — mondja Dr. Almasi Kitti.

Biztonsdgérzetet ad, ha tesziink magunkért

A klinikai szakpszicholdégus szerint az olyan feszult és kiszamithatatlan szitudcidkban,
mint a koronavirus-jarvany vagy Ukrajna orosz fegyveres erék daltali megszallasa
mindannyiunk szdmdra egyre fontosabb, hogy megolddst keresslink és talaljunk is arra,
miként tudunk testileg, valamint lelkileg egészségesek maradni, illetve cselekedni
valamit 6nmaguk vagy mdsok javara. Ha tudatosan foglalkozunk a problémdaval, az

egyfajta kontrollérzetet, mankét adhat szadmunkra a bizonytalan helyzetekben.



Ezt tdmasztjdk ald az Allianz mentdlis egészség témdju, decemberi sajdt kutatdsdnak
eredményei is, mely szerint a magyarok 88 szdzaléka tesz a mindennapokban a

személyes jollétéért akdr professziondlis segitséggel, akar anélkul. 50 szazalékunk

legaldbb egyféle tevékenységet végez a lelki egyensulydért. 49 szdzalékunk azzal 6rzi
meg a mentdlis egészségét, hogy a csaladra tdmaszkodik, a j6 és a rossz dolgokat
egyardnt megbeszéljik vellk. 43 szdzalékunk tudatosan figyel a munka és a
magdnélet egyensulydra. 32 szdzalékunk sportol, 20 szdzalékunk szivesen fogyaszt a
lelki egyensuly kialakitasat tdmogatd szakértéi tartalmakat, olvas cikkeket, konyveket,
néz videdkat, hallgat podcastokat, illetve vesz részt ilyen témdju eseményeken online
vagy személyesen. 11 szdzalékunk pedig rendszeresen meditdl vagy jogazik. Mindossze
15 szdzalékunk vesz igénybe hagyomanyos (11 szdzalék) — pszicholégus, pszichidter,
mentdlhigiénés szakember — vagy alternativ (4 szdzalék) szakmai segitséget — példdul
csaladallitast, kineziologust vagy theta healinget.

A megoldas elsésorban mindenkinek a sajat kezében van

A sajdt magunkon valé munkdhoz nyudjthat segitséget a mdjus elejéig tartd Te
dontésed Nyitott Akadémia eléaddssorozat. ,Az Allianz tdmogatdsdval
megvaldsulé hibrid eseménysorozat™ mdasodik évaddban tdbbek kdzétt Fahidi Eva,

Dobrosi Laura, Peller Mariann és Galvolgyi Jdnos torténetén keresztll folytatjuk a
beszélgetést azokrél a mindannyiunk életét meghatdrozé dontésekrél, amelyek
megadhatjak szadmunkra azt a bizonyos kontrollérzést, ami segithet elkerulni a
sodrédast” — mondta Dr. Almdsi Kitti klinikai szakpszichologus.

,Gyakran ugyanis — félve a dontéseinkkel jaré felelésségtél vagy az esetleges
tévedéseink nyomdn feltdmadd szégyentdl, blntudattol — dgymond rdbizzuk magunkat
a sorsra, és engedjuk, hogy a véletlen vagy mdsok dontsenek helyettlink. Az életlinket
viszont akkor tudjuk a lehetéségekhez képest kézbe venni, ha minél jobban korbejarjuk,
hogy mi a sajdt utunk, hova szeretnénk eljutni, és az ezen az Uton meghozott
dontésekért képesek vagyunk vdllalni a felelésséget” — mutatott rd a szakember.
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Személyes részvétellel és online is megtekinthetd eléaddsok.


https://www.allianz.hu/hu_HU/lakossagi/sajtoszoba/sajtokozlemenyek/szazbol-88-an-torodunk-a-mentalis-egeszsegunkkel.html
https://www.allianz.hu/hu_HU/lakossagi/sajtoszoba/sajtokozlemenyek/szazbol-88-an-torodunk-a-mentalis-egeszsegunkkel.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PL4A5fznh9WPkt_vmYzW3CoLH5QcZ_gexL
https://www.youtube.com/playlist?list=PL4A5fznh9WPkt_vmYzW3CoLH5QcZ_gexL
https://nyitottakademia.hu/rendezvenyek?performer=112&type=all&date=all&city=all
https://hrpwr.hu/cikk/a-pandemia-ota-jelentosen-nott-a-pszichologushoz-fordulok-szama

