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A koronavirus altal kivaltott legtobb aggodalom a jelenlegi és a lehetséges, jovObeni
veszélyekkel kapcsolatos. Az alabb ismertetett 6nsegité modszer segithet csokkenteni a negativ
érzelmeket és ndvelni a nyugalmat, valamint a kontroll-érzetet.

Utmutaté az onsegité modszerekhez:

A koppintgatas alatt a Gyorsan Valtakozo Bilateralis Stimulaciot értjiikk, aminek a hasznalata el@segitheti a
nyugalmat. Koppintgasson gyorsan valtakozva, masodpercenként 1-2-szer, vagy percenként 60-120-szor. Egy valtas
= egy koppintas a jobb, majd egy a baloldalon.

“Helyezze a kézfejét a combjdara ugy, hogy ujjhegyei a térdén legyenek, majd finoman koppintson rd a térdére az
ujjaival. Vagy Pillangé Oleléssel is koppintgathat. Tegye keresztbe a kezeit, iigy, hogy jobb keze a ball villihoz,
bal keze pedig a jobb vallahoz érjen.”

Vilassza ki, mely tipusti gondolatok segitenek Onnek a legtobbet koppintgatas kozben:

1. 1 Tipus: Pozitiv gondolatok a szorongas, tehetetlenség, panik, félelem, magany és diih csokkentésére,
valamint a nyugalom és az dnelfogadas novelésére.

Ha hasonl6 érzelmei vannak, kezdje el a koppintgatast és kombinalja a kévetkez6 gondolatokkal:

o “Képes vagyok kontrollalni azt, amire van rahatasom.”
e “Képes vagyok megtanulni megbirkozni ezzel a helyzettel.”
e “Vannak valasztasi lehetéségeim a jelenlegi helyzetben is.”

Hagyja abba a koppingatast. Lélegezzen. Engedje el a negativ érzéseket.

A fentebbi harom mondat 5-10 percen at val6 ismételgetése altalaban elég a nyugalom eléréshez. Ha

azonban tobb pozitiv gondolatra van sziiksége, folytassa:

o “Lehet vailasztiasom ebben a helyzetben is.”

o A vadltakozo koppintgatds segit megnyugodni.”

e “Ha megnyugszom, az erdsiti az immunrendszeremet (és segit gyogyulni.)”

o “Ha betartom az eldirasokat, kontrollilhatom azt, amire van rahatasom”.

e “Az otthon maradds és a magdny is egyfajta kontroll, amivel énmagamat és masokat is megvédek a
fertiozéstol.”

e “Amire nincs rahatisom, azt megtanulom elengedni



“ A jarvany csak dtmeneti és véget fog érni.”

Ha Koronavirus okozta tiinetei vannak, ezt is mondhatja:

*  “Alaz azt jelenti, hogy a szervezetem kiizd a virus ellen.”
Sziineteltesse a koppingatast. Lélegezzen. Engedje el a negativ érzéseket.
Folytassa, amig nyugodtabbnak nem érzi magat.

Ha a nyugtalansiga nem enyhiil, kérje egy EMDR Terapeuta vagy mas mentalhigiénias szakember segitségét.

2. 1L Tipus: Pozitiv gondolatok a blintudat, megbanas és/vagy elégedetlenség csokkentésére, valamint az
onelfogadas novelésére.

Ha hasonl6 érzelmei vannak, folytassa a koppintgatast és kombinalja a kovetkez6 gondolatokkal:

Koppintgasson koriilbeliil 1 percig és kozben mondja vagy gondolja a kdvetkez6 segité mondatokat:

*  “Az akkori tuddsomhoz mérten megtettem, amit tudtam. ”
*  “Ami tortént, megtortént és innentol kezdve megbirkozom ezzel.”

Hagyja abba a koppingatdst. Lélegezzen. Engedje el a negativ érzéseket.

A fentebbi két mondat 5-10 percen at valo ismételgetése altalaban elég a nyugalom eléréshez. Ha
azonban tobb pozitiv gondolatra van sziiksége, folytassa:

* " Az akkori tuddsomhoz mérten megtettem, amit tudtam. ”

*  “Most mdr tudom, hogy a tiinetmentes betegek is fertozottek lehettek, de akkor nem tehettem
semmit, hogy ezt megelézzem.”

*  “A szocidlis tavolsagtartds és a specidlis higiéniai intézkedések elsajdtitasa idiobe telik".

*  “Ami tortént, megtortént és innentol kezdve megbirkozom ezzel.”

Hagyja abba a koppingatast. Lélegezzen. Engedje el a negativ érzéseket.
Folytassa, amig nyugodtabbnak nem érzi magdt.
Ha a nyugtalansiaga nem enyhiil, kérje egy EMDR Terapeuta vagy mas mentalhigiénias szakember segitségét.
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