Megkiizdési stratégiak valtozé vilagunkban

Kezdjuk egy j6 hirrel: amellett, hogy az elmult években szinte nap mint nap a sajat b&riinkén
tapasztaljuk a ,csak a vdltozds dllandd” kozhelyes bolcsesség jelentését, egy friss kutatds
alapjan ugy tlinik, hogy a magyarok nagy része egyre hatékonyabb moddon kezeli a
valtozassal egyltt jard stresszt is. Vajon mit tehetlink ilyenkor, mi az, ami szamit?

Jolét és jollét: a pénz (nem) boldogit?

A pandémia és a haboru elGidézte helyzet mellett az utébbi id6ben a gazdasagi nehézségek
veszik leginkdbb igénybe az alkalmazkodasi képességilinket. A klasszikus mondas szerint a
pénz nem boldogit — az viszont biztos, hogy a rossz anyagi helyzet megnoveli az
elégedetlenség valdszinlségét. A Cofidis Hitel Monitor kutatds szerint ma Magyarorszagon a
valaszadok mintegy fele rossznak érzi az anyagi helyzetét, illetve mindossze 26 szazalékuk él
meg kényelmesen a jovedelmébdl. A pénzigyi kihivasok mellett azonban az altaldanos
veszély- és bizonytalansagérzés az, ami tovabb rontja az anyagi helyzetiink személyes
értékelését. Az anyagi nehézségekkel és a valtozas bizonytalansagaval kapcsolatos stressz
pedig — ha nem megfelel6en kiizdiink meg vele — noveli a fesziiltséget és a konfliktusok
valdszinliségét.

Keressiik a megoldast!

A kutatas eredményei szerint az emberek nagy része egyre inkabb aktiv megkiizdési
technikakat alkalmaz a nehézségekkel valé szembenézésben, tevékenyen probal tenni
Onmagdért és a kornyezetéért. Csak minden 6tddik emberre jellemzd a passzivitds — 6k azt
varjak, hogy a problémdk majd maguktdl rendezédnek. Nem tesznek onmagukért, igy
teljesen kiszolgaltatotta valnak a kilsé hatdsoknak, igy tovdbb er6sédik tehetetlenség-
érzésuk.

A valtozé korilményekhez valé alkalmazkodas soran els6sorban a kovetkez6 két stratégia
a legjellemzébb:

e A pénziigyi tudatossag novelése. Egyre megfontoltabb, bolcsebb dontéseket tudunk
hozni: a Cofidis Hitel Monitor kutatas adatai azt mutatjak, hogy az emberek 61%-a ugy
érzi, jobban tud spérolni, jobban be tudja osztani a pénzt, mint egy évvel ezel6tt. Ez
azért fontos, mert tudatossag hianydban kénnyen hozhatunk impulziv,
meggondolatlan dontéseket a reklamok, illetve egyéb kiilsé tényez6k hatasara.

e Csaladi és barati kapcsolatok er6sodése. Hidba kozhely, igaz: az ember tarsas lény. A
stresszel valé megklizdésben az emberi kapcsolatok jelenthetik az egyik legnagyobb
tdmaszt. A bizalomteli kapcsolatok lehet6séget adnak az érzéseink kifejezésére,
megosztasara, lelki tamogatdst és fizikai, esetleg anyagi segitséget kaphatunk
masoktol. A valaszaddk mintegy fele mindenképp megfelel§ id6t szakit arra, hogy
egylitt lehessen a szeretteivel.

Ezen kivil sokat segithet a megfelel6 stresszkezelésben a testmozgas (ennek ellenére sajnos
csak minden 10. ember alkalmazza), a hobbinkban torténd feltolt6dés, illetve a megfelel6
ongondoskoddas. Talan mar mindenkivel el6fordult, hogy egy stresszesebb id&szakban
elhanyagolta az alapvetd fizikai igényeit: ilyenkor ,elsikkadhat” példaul a pihenteté alvas
vagy a megfelel§ étkezés. Nem kérdés, hogy emiatt még nehezebb megfelel6en oldani a
stresszt és szembenézni a kihivasokkal.

Fesziiltségkezelési kisokos



Ha hatékonyan szeretnénk kezelni a valtozashoz kapcsolodé fesziltséget, elsGsorban el kell
keriilniink azokat a stratégiakat, melyek csak révid tavon csokkentik a rossz érzéseinket,
de hossza tavon Gjabb problémak forrasava valnak. llyen példaul az alkoholfogyasztds, a
dohanyzds, vagy a kontrollvesztett evés. De ugyanezt a funkciét toltheti be a munkaba valé
menekilés, a kozosségi oldalak vég nélkiili gorgetése, vagy épp a tévé folyamatos bamulasa.
Ezek helyett tudatosan figyeljink 6nmagunkra és kapcsolatainkra: a megfelel6 fizikai és lelki
ongondoskodds mellett a mdsokhoz vald kapcsolddds védhet meg a stressz karos hatdsaitdl.
Természetesen nincs biztos recept a tokéletes stresszkezelésre, de a kdvetkez6 szempontok
szem el6tt tartasa mindenképp segithet:

e csaladi és barati kapcsolatok apolasa

e valamilyen feltoltd, lelkesit6, motivald tevékenység, hobbi megtalaldsa

e testmozgas, sport

e megfeleld, pihentetd alvas

e kiegyensulyozott étkezés

e aképernyd el6tt toltott id6 tudatos szabdlyozdsa



