PRAKTIKA

Mar az
alapélelmiszerekért

is tobb ezret hagyunk

ott a boltban ugy,
hogy kozben

a fizetéstunk
nem - vagy csak
alig - emelkedett
mostanaban.
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Ezek utdn nem csoda, ha egyre

mar a gondolatatdl is, hogy me-
gint be kell vdsdrolnunk, hiszen
tudjuk, nem lesz olcsé mulatség.

s6t kell is!

Az elmllt két év rengeteg U] bi-
ejtébb globalis felmelegedés, és
majd hirtelen be(it6tt a korona-

virustol vald rettegés. Eqy ideje
pedig a szomszédunkban zajlé

gyakrabban kerillink magunk ald

A félelmeken viszont segithetiink,

zonytalansagot hozott az életlink-
be. El6sz0r jott az egyre kétségbe-

az ebbdl fakadd klimaszorongas,

orosz-ukran habord miatt is ag-
godalmaskodunk. Mindezek se-
bezhetébbé tettek minket, igy nem
véletlen, hogy minden negativ
véltozdsra érzékenyebben, erétel-
jesebben reagdlunk.

NEM CSAK A SZEGENYEK
PROBLEMAJA

Ha az imént emlitett félelmeket sikerdil is valahogy
hattérbe szoritanunk, az drak folyamatos emelke-
dése, bizonyos aruk hidnya miatt hétrél hétre Gjabb
sokkhatasok érnek minket. Pedig vasarolni muszaj,
még akkor is, ha egyre tobb mindenrél vagyunk
kénytelenek lemondani, mert egyszer(ien nem tudjuk
kigazdalkodni. A vasarldsi szorongds Ujkeletd jelen-
séq és kifejezés ndlunk, de Amerikaban mar régdta
foglalkoztatja a szakembereket — a tengerenttlon
inflacids szorongdasként jegyzik. Az Amerikai Pszi-
choldgiai Tarsasag friss jelentése szerint az ottani
lakossag 87%-a fesziilt a mindennapi vasarlds miatt,
de Magyarorszagon is egyre novekszik az emiatt
szorongd emberek széma. Sokan eddig csak akkor
éreztek hasonldan, amikor megpillantottak a sorban
egy kisnyugdijast, aki idegesen szamolgatja a pénzét,
vajon elég lesz-e arra a par dologra, amit a kosardba
tett. Am a kassza- pamk azegyre nagyobb inflaciénak
kdszonhetGen mar a kdzép-, s6t sokszor a felsGosz-

talyban él6 lakossag szamara sem ismeretlen érzés.
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SZORONGAST CKOZHAT A FOLYAMATOS DRAGULAS

CSOKKENTSU
A SZORONGAS

2 Igyekezziink csak a poziti
gokat megldtni minden na

4 A nap végén irjuk ki mag|
bél az aggodalmainkat, amitol
jobban is alszunk!

A Igyekezziink keriilni
sasdgadt, akik negati
mindenhez, és csak f
az aggodalmainkat!
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CSIPIUK EL MEG IR
AZ ELEJEN!

Mit tehetiink, ha a panik éppen

a pénztarnal (it be? ,,llyenkor
érdemes néhdny mély levegéit
venni, és azt mondani magunk-
nak, hogy biztonsdgban vagyunk,
minden rendben, vagy barmilyen
mds, megnyugtaté mondatot

-a lényeg, hogy a felfokozott
allapot enyhdiljon - javasolja dr.
Darida Agnes. — Sok minden van
az életben, amire nincs kdzvetlen
rahatdsunk, ilyen az rak emelke-
dése is, ezért érdemesebb azzal
foglalkozni, amire tudunk hatni.
Senkinek nem segitiink azzal,

ha ezeket a katasztréfafilmeket
porgetjiik a fejlinkben. A testiink
ugyanis pont ugyantgy reagal
azokra a dolgokra, amelyeket
csak elképzellink, mintha azok
valéban meg is térténnének.
Ilyenkor izzadunk, hevesebben
ver a sziviink, felgyorsul a légzé-
stink, és tehetetlennek, kiszolgal-
tatottnak érezhetjiik magunkat.”
A szakértd arra is ﬁgyelmeztet
hogy €rdemes mar az elején el-
csipni a negatiy gondolatokat,
mert akkor kénnyebb megallitani
Sket, és nem keriiliink bele a ne-
gatlv spirdlba. Fogadjuk el a hely-
zetlinket, mert habdr valtoztatni
nem tudunk az egyre nagyobb
dragulason a szorongasunkon
arrd lehetlink, és ezzel kozelebb
kerGlhetiink egy teljesebb, ki-
egyensllyozottabb élethez.

&,
KATASZTROFAFILMET FORGATUNK
Az, hogy ki hogyan viseli a véltozasokat, attél is fligg, kinek meny-
nyire erds a bels biztonsagérzete, de persze az is kozrejétszik, kinek
milyen az anyagi hattere. Azonban — mint barmilyen mds szorongas-
forrassal - ezzel is kell foglalkoznunk, hiszen az
egészséglinkre is komoly hatdssal lehet. , Az al-
landé aggodalom rengeteg energiat emészt fel,
ezért gyengének, faradtnak érezhetjlk magunkat
t6le — mondja dr. Darida Agnes coach. — Hamdr az
életmindségtinket is jelentésen rontja, példaul nem
tudunk rendesen aludni, dolgozni, félink emberek
kozé menni, akkor ajdnlatos felkeresni a hazior-
vost, aki a megfelel§ helyre irdnyit, vagy kérjlk
pszicholdgus segitségét.” A szakértd szerint so-
kat segithet, ha tudatositjuk magunkban, hogy az
agyunk hajlamos katasztrofafilmeket forgatni. Ez
azt jelenti, hogy az egyik negativ gondolat hozza a mésikat, és ennek
hatdsdra altaldban a lehet( legrosszabb jovot képzeljiik el. Attdl a gon-
dolattél, hogy ,mar megint felment a kenyér vagy az olaj dra” par ma-
sodperc alatt képesek vagyunk eljutni oda, hogy: ,Mi lesz, ha nem lesz

mit ennlink, és éhezni fogunk?” A coach azt mondja, ez teljesen nor-
malis, ugyanis az elménk igy probal megvédeni és felkésziteni minket,
de persze a legtobb helyzetben nem az életiink van veszélyben, hanem
a fejiinkben elképzelt tragikus jovére reagalunk ilyen erésen.

SPOROLASI
TIPP

Igyekezziink

sajdt mdrkds
Nézziik meg az tefnzékeket
élelmiszerboltok vdsdrolni,
szorélapjait, mert azok
tjsdg- és internetes mindig
hirdetéseit, hogy olcsébbak,
megtudjuk, hol, és sok esetben
milyen akcidkkal amindségiik is
vdrnak. kivdlo.

A boltban mmdtg érdemes
amagasabban, illetve az
alacsonyabban elhelyezett
drukat figyelni, ugyanis

a legdrdgdbb cikkeket dltaldban
a szemmagassdgban taldlhaté
polcokra helyezik, hogy kénnyen
ldthatGk és elérhetbk legyenek.

Hetente egyszer tartsunk
egy ,,nem koltiink semmire”
napot! Ezt nagyon kénny(i
betartani, ha a hiitében,
kamrdban taldlhaté
ételekbdl gazddlkodunk,
illetve az el6z6 naprol Ne kéltsiink szatyrokra,
megmaradt ételt gondoljuk zacskokra a vdsdrldsok sordn!
djra. lgy nemcsak sporolunk de

a Foldet is kiméljiik.
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a kiaddsainkat,
ugyanis
megdébbentéen
sok pénz mehet
el felesleges
dolgokra.
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