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Megkiizdés geopolitikai bizonytalansag idején

A Global Psychology Alliance (GPA) a ,,Megkiizdés geopolitikai bizonytalansag idején” cim(i tajékoztatd anyagot azzal a céllal
teszi kozzé, hogy a pszicholdgia tudomanyos eredményeit a gyakorlatban is hasznosithato |épésekbe ltesse at, és ezzel
vilagszerte segitséget nyujtson az érintettek szamdra. Az Utmutatds célja kizarolag az, hogy a bizonyitékokon alapuld
beavatkozasokat 6sszekapcsolja a jelenlegi emberi sziikségletekkel, mivel jol megalapozott a kapcsolat a tartds politikai
stressz, valamint a széles korben jelentkez8 és mérhetd testi-lelki egészséghatasok kozott. Ez a dokumentum nem
tekinthet6 politikai allasfoglalasnak.

e Atarsadalmi-politikai zlirzavar feler&siti a meglévé pszicholdgiai tiineteket, példaul a szorongast és a depressziot,
és olyan személyeknél is kivalthat tiineteket, akiknek kordbban nem voltak lelki nehézségeik.

o  Forditsunk fokozott figyelmet azokra, akiknek kdrtorténetében pszicholdgiai problémdk szerepelnek. A
kilonosen veszélyeztetettek szamara — amennyiben lehetséges — tobb szinten is keresstink elérhetd
tamogatast (szakmai, kozosségi, csaladi).

= Keressiik meg az embereket kdzvetlenll, és kérjuk meg 6ket, hogy Gszintén osszak meg,
hogyan érzik magukat.

=  Nyujtsunk pszichoszocialis tamogatast a viselkedésben bekovetkezd valtozasok — példaul
alvasproblémak, ingerlékenység vagy reménytelenség kifejezése — esetén, amelyek jelent6s
lelki megterhelés jelei lehetnek.

= Amennyiben a pszichés megterhelés olyan mérték(i, hogy azonnali beavatkozast igényel,
keressuk fel a tartdzkodasi helyhez legkozelebb esé siirg6sségi ellatast nyujtéd szolgalatot.

o  AKkilonb6z6 nehéz élethelyzetekben alkalmazott megkiizdési stratégiak rendszerint hatékonyak a
politikai valsagokhoz kapcsolddd szorongds kezelésében is, tobbek kdzott az aldbbiak:

= Mélylégzés gyakorlasa az érzelmek hatékonyabb szabdlyozasa érdekében;

= Az egészséges figyelemelterelés eszkdzeinek alkalmazdsa, példaul a figyelem tudatos
athelyezése és a beszélgetések témajanak kezelhet6bb irdnyba terelése;

= Rendszeres testmozgas, a rovid sétaktol az otthoni tancig terjedéen;

= Atarsas kapcsolatok er@sitése baratokkal és csaladtagokkal vald kapcsolattartas révén;

= Afontos datumok — példaul szlletésnapok, évforduldk — tudatos megélése és megilinneplése.

e  Atarsadalmi-politikai valsdgokhoz valé foldrajzi és informacios kdzelség fokozza az iranyitas elvesztésének érzetét,
és ezzel 6sszefliggésben a szorongast és az aggodalmat.

o  Amennyire lehetséges, korlatozzuk a jelenlegi valsagokra 6sszpontositd médiatartalmaknak,
hirforrasoknak és beszélgetéseknek valé kitettséget.

=  Hatdrozzunk meg konkrét id6keretet a hirek kdvetésére, példaul napi egy orat, és tartsuk
magunkat ehhez.

=  Ahirfogyasztast ,keretezziik be” pozitiv, érzelemszabalyozé tevékenységekkel. Példaul toltsiink
id6t a csaladdal, miel6tt tdjékozddndank a politikai helyzetrdl, és tervezziink egy sétat
kozvetlenll utana.

o  Tartsuk szem el6tt, hogy bar a valsaghoz valé kozvetlen foldrajzi kdzelség sulyosbithatja a pszichés
megterhelést, azok is atélhetnek jelentds stresszt, akik fizikailag nem az érintett terileteken
tartézkodnak. Oket is batoritani kell arra, hogy segitséget kérjenek és alkalmazzanak megkiizdési
stratégidkat.

= Tiszteljuk mindenki tapasztalatait és narrativait, aki a helyzettel kapcsolatban megosztja a
nehézségeit, fuggetlenil attdl, hol tartdzkodik.

e A politikai bizonytalansag terhe nem kéthet6 egyetlen politikai parthoz vagy néz6ponthoz. Bar a konkrét
korilmények eltérhetnek, a valtozast tdmogatd vagy azt ellenzé emberek mentalis egészségére gyakorolt hatasai
hasonldak.

o  Torekedjlink arra, hogy a bajban [évé személyek érzelmi megnyilvanuldsait emberi tapasztalatként
hallgassuk meg és tdmogassuk, és keriljik a helyzet politikai megosztottsag mentén torténd
értelmezését.



= Tegyink fel olyan kérdéseket, mint példaul: ,Hogyan hat ez rad?”, ahelyett, hogy politikai
tartalmu kijelentéseket hasznalnank, példaul: ,Ez [egy bizonyos csoport] hibaja.”
Az érzelmek megélése és elismerése kulcsfontossagl ahhoz, hogy késGbb képesek legylink megbirkdzni a
bonyolult tarsadalmi valtozasokal.

o Természetes, ha haragot, félelmet, frusztraciét, reményt, megkonnyebbiilést vagy mas erds érzéseket

éliink at. Fontos, hogy a jelent8s érzelmekkel egészséges és épité modon foglalkozzunk.
= Fejezziink ki megértést azok irant, akiknek a reakcidi eltérnek a sajatunktol.

o Ismerjik el, hogy egy bizonytalan, kiszamithatatlan helyzetben ritkadk az egyszeri megolddsok, és hogy
tartos lelki megterhelés esetén nem mindig all rendelkezésre elegendé energia a mindennapi feladatok
elvégzéséhez.

®  Ha lehetséges, tartsunk szlinetet az olyan elvarasoktdl - példaul e-mailek megvalaszolasatol-,
amelyek varhatnak, és adjunk magunknak idét az UjrarendezGdésre.

= Keruljik az 6nhibaztatast. Nem vagyunk lustak vagy alkalmatlanok attdl, ha a bizonytalan
valtozasok kozepette nehéz a napi teendGkre 6sszpontositani.

= A mentalis egészséget az védi, ha ésszer(i hatarokat, rutinokat, 6ngondoskodast, atgondolt
beszélgetéseket és kdlcsonds tamogatast alakitunk ki — térekedjiink ezek megteremtésére.

o Természetes, hogy valsaghelyzetben az emberek bizonyossagot és egyszer(i magyarazatokat keresnek, és
amikor ezek nem elérheték, konnyen apatiaba sillyedhetnek.

= A ,minden mindegy” hozzaallas helyett — amely végss soron beszlikiti a pozitiv lehet&ségeket
— alakitsunk ki olyan rutinokat, amelyek értelmesek és hasznosak, még ha egészen alapvetdek
is.
=  Fogadjuk el a bizonytalansaggal jaro kellemetlenséget, mikézben keressiik a cselekvés
lehet6ségeit sajat csalddunkban és/vagy kbzosségiinkben, példaul ételszallitas tamogatasaval,
kollégak felkeresésével vagy a szomszédok tajékoztatasaval.
A fiatalokat kiilon6sen negativan érintheti a geopolitikai bizonytalansag, mivel a gazdasagi és tarsadalmi
rendszerekbe vetett bizalom megrendiilése gyengiti a valtozasra iranyuld cselekvéképességiik érzését.
o Tartsuk a kapcsolatot azokkal a fiatalokkal, akiket ismertink:
= Kildjunk nekik érdekl&d6 tUzenetet, vagy koszonjiink rajuk, amikor a kdrnyéken taldlkozunk
velik.

o Segitslink a gyermekeknek és serdiiléknek felismerni, mennyire fontosak, és hogy milyen tertileteken
gyakorolnak pozitiv hatdst:

" Jarnak iskolaba? Erdekl&dnek a tanulds irdnt? Segitenek a csaladjuknak? Ezek mind pozitiv,
kozosségbarat dontések.



