AMIKOR KIHIVASOKKAL NEZUNK SZEMBE

igy segitstink magunkon

.Békességet hagyok néktek; az én békességemet adom néktek: nem tigy adom én néktek, a mint a vilag adja. Ne nyugtalankodjék a ti

szivetek, se ne féljen!” (Janos 14:27)

Nehéz idékben az érzelmi ellendlloképesség részét képezi az, hogy megvizsgaljuk, hanyadan allunk magunkkal. A nehézségeink
beazonositasaval ki tudunk valasztani olyan megkUzdési stratégiakat, amelyek segithetnek megdrizni az egészséglinket. Masoknak is
segithetUnk. Tovabbi tudnivaldkért Iasd a Hogyan végezhetek szolgalattételt valsag idején? cimU beszélgetési Utmutatot.

MW 1. LEPES: AZONOSITSD BE ES FOGADD EL!

Hogyan reagalsz a nehézségekre? Az alabbiakban felsoroljuk, altaldban hogyan reagalnak az emberek azokra a kihivasokra, amelyeket
nem tudnak iranyitani. Ismerd fel, miszerint az emberi [étb8l természetes mddon fakad az, hogy mindenki masképp reagal. Ha
kiszkddsz, azzal nincs semmi baj. Az erésségeid és a forrasaid hasznalataval te is rugalmasan tudsz reagalni. Jeldld be mindegyiket,

amelyik igaz rad!

ERZELMI MENTALIS LELKI
Tagadas Megrendult Fokozott tdmaszkodas
Depresszio, gyasz itél6képesség Istenre
Szorongas, félelem Feledékenység Isten altali

Harag, nyugtalansag Figyelemzavar elhagyatottsag érzése

Blntudat Eltorzult id8- és Ertéktelenség érzése
valésagérzékelés Nehezedre esik
TARSAS Rémalmok részt venni vallasi
i i Varatlanul visszatérd tevékenységekben, mint
Maganyossag, emlékképek amilyen a meditélas, az
v|,ssz,ahuzodas ) ima, az istentiszteletre
Tu/lzo ra/gaszkodas FIZIKAI jarés, stb.
Hazastar§| vagy ‘ o Mérsékeltebb vagy egy
kapcsolati feszultség Kimerultség j6 életre
SzUl6 és gyermek Fejfajas Reményvesztettség
kozotti konfliktus Alvészavar

Oltalmazas Modosult étvagy
lzomfesziltség

FelUletes légzés

MW 2. LEPES: OSSZPONTOSITSD A GONDOLATAIDAT!

Eberség, fokozott
reakciokészség
Fokozott 6sszpontositas
a jelenre és a jovére
Szeretteid fokozott
megbecsUlése
Eltokéltség, batorsag,
der(latas, alkotasi vagy,
hit érzése

Szeretnél kapcsolatba
|épni masokkal és
segiteni nekik

ELLENALLO KEPESSEGET JELZO REAKCIOK

Szeretnéd megoldani a
kihivasokat és kezelni a
nehézségeket
Atértékeled a ,j6 nap”
fogalmat

Még inkabb arra
6sszpontositasz, hogy
mindségi id6t tolts

a csalddoddal és a
barataiddal

Fokozott elkdtelezettség
magad, a csaladod,

a baréataid és a hited
mellett

Az életlinkben meg fogunk tapasztalni olyan kimerité eseményeket vagy kortlményeket, amelyeket nem tudunk iranyitani. Azt
azonban iranyitani tudjuk, hogy miként reagalunk és alkalmazkodunk ezekhez a feszllt helyzetekhez. Figyelj oda a gondolataidra, és

fontold meg, hogyan terelhetnéd azokat egészséges iranybal!

W 3. LEPES: CSELEKED)!

Azonositsd be azokat a megkulzdési stratégiakat, amelyek mikddnek nalad! Gyakorold ezek hasznalatat a mindennapi életben! Jeldld

be azokat a lenti stratégiakat, amelyeket mar alkalmazol vagy szeretnél kiprobalni!

MENTALIS

Olvass vagy hallgass
felemel& kdnyveket
Segfits a gyermekeknek

ERZELMI

ird le a naplédba a
gondolataidat, az
érzéseidet és az

FIZIKAI

lgyal vizet és egyél
egészséges ételeket
Elegendé alvas

élményeidet Testmozgas a hazi feladatukban
Hallgass lélekemeld Vedd be a szUkséges frj torténeteket vagy
zenét gyogyszereket verseket

Beszélj az érzéseidrd| Kovess egy allando ird 6ssze, mi fontos és
Mély |égzés, meditalas, napirendet értékes szamodra

Tlzz ki rovid- és hosszu
tavu célokat

pozitiv gondolkodas
Engedd meg magadnak

Jutalmazd meg magad
Oleléssel vagy

a sirast masképp mutasd Torekedj megfelel
Taldlj olyan ki a csaladtagjaid tajékozédasra
dolgokat, amelyek és barataid iranti megbizhaté forrasokbdl
megnevettetnek szeretetedet Egy id6re szakadj el a
Tolts id6t kisallatokkal Vegyél igénybe hirektdl

rendszeres

egészséglgyi ellatast

W 4. LEPES: BESZELD MEG ES OSZD MEG!

Oszd meg a valaszaid és a megkUzdési stratégiaid egy részét a csaladtagjaiddal,
barataiddal, vagy a tamogatd kapcsolati haléddal! Beszéljétek meg, hogyan
tamogathatjatok egymast! Nézd at és gyakorold a megklzdési stratégiadat, amikor
csak ugy érzed, hogy kihivasok érnek vagy feszult vagy.

TARSAS

Tolts id6t a csaladoddal
és a barataiddal
Jatssz jatékokat
masokkal

Teremts kapcsolatot
fontos emberekkel
Hivj meg masokat
vacsorara

Talalj médokat masok
megsegitésére és
szolgalatara

Egy id6re szakadj el
kozodsségi médiatol
Csatlakozz kozosségi
szervezetekhez

LELKI

Elmélkedj és medital;
Legyél nyitott a
sugalmazasra
Osszpontosits arra, ami
a legfontosabb neked
Vedd észre, minek van
jelent8sége, és figyeld
meg, hol a helye az
életedben

Imadkozz, énekelj
Olvass ihletet ad6
dolgokat (beszédeket,
dalszdvegeket,
szentirasokat stb.)
Tanacskozz bizalmasan
egyhazi vezetkkel

AZ UTOLSO NAPI SZENTEK

JEZUS KRISZTUS

EGYHAZA
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