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“Nem allithatod meg a hullamokat, de megtanulhatsz sz6rfézni”
(Jon Kabat-Zinn)
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Idealis korulmények VS valésag

- bizonytalan kdrulmények, bizonytalan célok

- nem tudjuk mi szamit sikernek > motivalatlansag

- egyre kiszamithatatlanabb dontési folyamatok

- egyre nehezebben hozzaférhet6 er6forrasok

- szaporodoé krizishelyzetek > novekvd stressz

- bizonytalansagbél fakadd emberi tényez6k (dekoncentracid, kommunikacio,
idbmenedzsmenttel kapcsolatos nehézségek)
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A bizonytalansag az vajon mi?

»AZ elegtelenség €s szorongas erzese 6nmagunkkal, a teljesitménylinkkel, a
kapcsolatainkkal, a tulajdonsagainkkal, tarsadalmunkkal és végsé soron magaval a
létezéslinkkel kapcsolatban.”

Nagyon emberi...
“A kooperativ viselkedés elbrejelzése, tervezése és koordinalasa valdszinileg a

leger6sebb adaptiv képesség, amely lehetbveé tette, hogy a bolygd dominans fajava
valjunk.” (Psychology of Insecurity)
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Kettds szerepe van:
1. szorongast kelt

2. segit meglatni a potencialis veszélyforrasokat

> kockazatok minimalizalasa
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A pszicholdgiai bizonytalansag neurobioldgiaja

& The MEHRIT Centre

1. neocortex
2. limbikus rendszer

3. hulléagy

. Neocortex
. Limbic System
. Reptilian Brain

> feltételezett veszély
> forgatékonyvek

> jelenid6ben reagalok egy jovOre vonatkozo
informaciodra
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Hogyan hat?

- Onsorsrontas
Zsigeri stresszreakciok: - halogatas
1. lefagyss felndvéstorténet - csoOkkend onértékelés és
. hozott mintak | onbecsulés
2. agresszivviselkedeés kapcsolatok = sZorongas
3. megfutamodas hiedelmek - magany

- krénikus faradtsag,
kimerultség, kiégés

A bizonytalansag a legrosszabbat hozza ki belélunk.
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Hogyan szeliditsd meg?

1. Kapcsolodas
“Elkeseritd, ha nem tudunk utat talalni a masikhoz” (Julie Menanno)
> a kapcsoldodas csokkenti a szorongast

“A masokban vald bizalom és a masoktdl valo fliggés képessége hatassalvan a
nagyobb tarsadalmi rendszerek hatékony mukddéseére is - €s ugyanigy egy szervezet
életére is.” (Psychology of Insecurity)

2. Identitas erésitése
Ha én érzem, hogy tartozom valahova, hogy egy k6zb6sség része vagyok, az
biztonsagot ad.
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3. Mindfulness

“Az emberi képesség, hogy dnreflexivek legylnk és értelmet keressunk, gyakran
akadalyozhatja azt a képességlinket, hogy hatékonyan mukddjlunk az itt és
mostban”

4. Onismeret, 6ngondoskodas, 6nbecstlilés

Holvannak a hatariam? Hogyan reagalok egy-egy konfliktushelyzetre? Melyek a
legfontosabb érzelmi szUkségeletim és igényeim? Hogyan reagalok a
bizonytalansagra? Mi ad szamomra belsé stabilitas?
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5. Reziliencia

“A biztonsagérzetlink a legfontosabb pszichés sziikségletiink. (...) A reziliencia nem
azt jelenti, hogy képesek lennénk ,,a jég hatan is megélni” egy szal
Strandpapucsban... Hanem annak a képességét, hogy akar a legnehezebb
kortulmények kézt is megteremtjlk a sajat biztonsagérzetinket és mozgositjuk az
el6forrasainkat. Olyan modon, amit épp a helyzet megkévetel.” (Horvath Gabriella)
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Mi tesz ellenallova a nehézseégekkel szemben?

- tamogatd tarsas kapcsolatok és bizalom

- valahova tartozas

- koherens vilagkép és énkép

- hit

- humor

- ceélok kitdzeése

- kontrollképesség

- tapasztalatok, hiedelmek a valtozasrdl, a stresszrol és a megkuzdésrd
- érzelemszabalyozas

- kezdeményezbkészség
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"Akiismeri az ellenséget és ismeri bnmagat, az szaz csataban sem kerul veszélybe.
Akinem ismeri az ellenséget, am ismeri bnmagat, egyszer gybz, masszor kudarcot
vall. Aki sem az ellenséget, sem dnmagat nem ismeri, minden csataban vereséget
szenved." (Sun Tzu - A haboru muivészete)
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Szabd Eszter Judit
szabo.eszter.judit@pszichoforyou.hu
https://pszichoforyou.hu/wellbeing
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