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Konfliktusoldassal és az emberek lel-
ki mozgatérugoinak feltérképezésével
foglalkozom, hivatasos mediator va-
gyok. Mennyi dolga akad egy media-
tornak, amikor karanténban rekednek
az emberek, egész csaladok? Rengeteg.

Oldom, ami az én kompetenciam,
de gy érzem, a tébb, mint egy éve tar-
to onismereti valsagot kellene kezelni.
Egyértelmten latszik, hogy az embe-
rek elakadtak és nincsenek jol abban,
amiben élik az életiiket.

El6szor is rengeteg a frusztracio az
interneten, soha nem latott mennyi-
ségl gytilolet drad a hozzaszdlasok-
bdl, és kozben naprol napra né a valos
életben is a kétségbeesés. Mar Selye
Janos azonositotta a distresszt, azt a
negativ fesziiltségérzést, amely hat az
idegrendszerre, az immunrendszerre,
az emésztérendszerre. Distresszrél be-
széliink akkor is, ha az egyén nem latja
a probléma, egy adott allapot fennal-
lasanak végét, ha folyamatos bizony-
talansagban kell élnie. ,, A szervezet
alkalmazkodoképessége tehat véges és
kimerithet6. Minden stresszort csak
egy bizonyos ideig lehet elviselni. Az
alvas, a nyaralas és mds regeneracios
tevékenységek helyreallithatjak alkal-
mazkodasi képességiinket, de a teljes
megujulas lehetetlen, mivel minden
bioldgiai tevékenység valamilyen ,ké-
miai sebhelyet” hagy maga utdn. A
tul erds vagy tobbszorosen ismétlddé
stressz betegségek okozoéjava valhat, és
stlyosan kérosithatja az immunrend-
szer és kozponti idegrendszer muiko-
dését is” - irja Selye Janos, aki mar or-
vostanhallgatoként felismerte a stressz
jeleit.

Tehat nincs min csodalkozni, ha az
ember reagal a halalhirekre, a veszé-
lyeztetettségre és tudattalan folyama-
tokat sugaroz kifelé. Mentélisan rosz-
szul vagyunk. Rengeteg ismerésom
mondja, hogy nem birja ezt a terhelést
tovabb. Kilonosen igaz ez a kisgyer-
mekes anyakra, akik kisgyerekes is-
kolai feladataik mellett vagy akar ovis
koru kisebb utéddal otthonrdl dolgoz-
nak.

Az 6voda és az iskola nem csupan
az oktatasi feladatokat latja el, hanem

teret is ad a sziiléknek arra, hogy Szlo-
vakia GDP-szintjét (a bruttd hazai ter-
meéket) emeljék, hogy gazdagodjon az
orszagunk és nem utolsésorban a szii-
16k eléteremtsék a fizetésiiket. A rend-
szer jol miikodott, jol mitkodik akkor,
ha nincs vilagjarvany. A munkahelyek
azonban most is ugyanugy szamolnak
az alkalmazottakkal, a vallalkozoknak
ugyanugy be kell teremteni a munkat,
amit szintén el kell valakinek végez-
nie. Persze, ha megteheti a sziil8, hogy
gyermekével otthon maradjon, az mar
részben megoldas. De mi van azokkal,
akik ezt nem engedhetik meg maguk-
nak? Mi van azokkal, akik egyediilallo
szllok, és nincs kire bizni a gyereket,
de munkajuk fizikai jelenlétet igényel?
Semmi. Vannak. Orl6dnek, tobb, mint
egy éve!

Az oktatasi rendszeriink alakul, pro-
balkozasok vannak. Az oktatasi tarca
vezet6i az elsé hullam utdn a masodik
kézepére kezdtek el foglalkozni a szo-
cidlisan hatranyos helyzetli gyerekek-
kel, az iskolak napkézi forméjaban be-
fogadjak azokat a didkokat, akiknek a
sziilei kénytelenek munkéba jarni. At-
tol még nagyok a feladatok, hianyossa-
gok, hézagok.

A masik gond, hogy nem vagyunk
jol, mi, egytitt, csaladként. Bar statisz-
tikai adataim nincsenek, de nagyjabol
minden harmadik hdzassig, parkap-
csolat a kiégés szélére sodrodott az
elmult években, aminek hatdsara az
Osszezaras idején mint idegenek lé-
zengtek apak és anydk egymads mel-
lett az otthonukban. Mostanra két éve
dolgozom valas el6tt allo felekkel, és
legtobbszor nem patoldgias problé-
makkal kiizd6, személyiségek valnak,
hanem azok, akik képtelenek tovabb
benne maradni az eltavolodott par-
kapcsolatban. Abban, ahol évek 6ta
nincs rendben a kétédés, nem érzik,
hogy szeretik Gket, ahol a gyerekek,
hazimunka, tigyintézés koriil forog-
nak a hétkoznapok, a hétvégén pedig
a valddi, aktiv id6toltés helyett csak
menekiilés zajlik (shopping, mozi, té-
vézés). Egyszercsak az egyik fél belefa-
rad. Nem var, és mar nem is akar val-

tozast, feladja. Ujrakezdi. Ebben pedig
nem akadaly a koronavirus sem!

Vannak, akik még nem tartanak itt,
de a karantén alatt azt hallottam t6liik,
hogy tul sokat vagyunk egymas sarka-
ban, unjuk a napi kérforgast, hadako-
zunk a tehetetlenség ellen, nem vezet-
juk le a fesziiltséget. Nincs rendszer az
életiinkben, minden nap alakul, ahogy
alakul, kevésbé iranyitjuk tudatosan,
mint amikor a munkahelytinkre siet-
ve id6hidnnyal megkiizdve a jelenben
éliink vagy a jovében, mert azon kat-
togunk, mit kellene f6zniink, mit kell
csindlnunk a kovetkezd pillanatban.

Van néhany dolog, amit érdemes
atgondolni, és néhany kérdés, amire
valaszolnunk kellene. A legjobb, ha
ezeket le is irjuk:

o Mi miatt érzek dithot, haragot, te-
hetetlenséget?

o Mikor érzem ezeket?

o Hol érzem a dithomet, haragomat?
Melyik testrészemben?

o Hogyan sikeriil relaxdlnom? Mi
segitene az allapotomon, amit én
meg tudok tenni magamért?

A csaladunk jolétéért azt minden-
képp megtehetjiik, hogy csaladi ku-
paktanacson atbeszéljilk, kinek mi-
lyen igénye, feladata, kotelessége van,
osszedllitunk beldle egy hetirendet és
kozos erével tartjuk magunkat hozza.
Szerepeljen benne akar a természet-
jaras, kozos tarsasjatékozas, beszél-
getések, tanulds, kozos f6zés vagy a
hazimunka megosztasa. Ez a hetirend
keretet ad, akinek fontos a kiszamit-
hatdsag, kissé konnyebben viseli a
nehézségeket, mert otthon étlathaté a
rendszer.

Fontosnak tartom azt is, hogy is-
merjiik fel, amikor szakembertdl segit-
ség kell, és azt fogadjuk el. Akar online
formaban is.



