A pénz mint az érzelmi biztonsag helyettesitéje?

A sziikds anyagi keretek, az egyre novekvd kiadasok, az iires pénztirca a legtobb esetben
szorongast okoznak. Ilyenkor azonban nemcsak az anyagi biztonsagunk forog kockan, hanem
az Onértékelésiink is. A Cofidis Hitel Monitor legfrissebb reprezentativ kutatasabol kideriilt:
10-b6l 6 magyar jaliusban mar ugy latta, jelentésen romlanak pénziigyi lehetéségei 2021-hez
képest.

Manapsag a pénz az érzelmi biztonsag helyettesitéjévé valt, tdrsadalmunkban az onértékelés
erosen Osszekapcsolodik az anyagiakkal. Persze, szinte senki nem allitja azt magarol, hogy a
sajat onértékelését a pénzhez kotné, azonban amikor valos pénziigyi veszteségekrdl van szo —
példaul a rezsi, az lizemanyag ¢és az alapvet6 ¢élelmiszerck aranak emelkedése kovetkeztében —
gyakran vilagossa valik, hogy a pénz mégiscsak erételjes hatassal van az érzelmi biztonsagra.
Egy olyan tarsadalomban, amely a fogyasztason alapul, amikor a reklamokban folyamatosan
a vasarlasra sarkallnak minket, k6zben pedig a hirek azzal vannak tele, hogy régdta nem latott
gazdasagi helyzet all eldttiink, nagyon nehéz ezektdl az impulzusoktdl fiiggetleniteni
magunkat.

Ki az, aki ilyenkor nem keresi a kapaszkodokat? Valdjaban mi jelenthet kapaszkodot a
mindennapokban felmeriilé kihivasok kapcsan? A pszichologusok szerint leginkabb az
Onismeret és az Onreflexio.

7 tipp a pénziigyi szorongas ellen
Hogyan tudjuk megerdsiteni és megdrizni az Onbecsiilésiinket a nehéz id6kben?
Lélekerositonek, ime, néhany praktikus tipp:

1. Legylink tudatosak a sajat életiinket illetéen! Gondoljuk végig, hogy rovid és hossza
tdivon mi az, ami valdoban fontos szamunkra, és ennek mentén probaljunk
alkalmazkodni az 0j ¢élethelyzetiinkhdz.

2. Fogadjuk el, hogy egy ilyen atmeneti idészakban bizonyos kompromisszumok
meghozéasara mindenképpen sziikség lesz, ezért torekedjiink ra, hogy a megvaltozott
szempontok szerint kozelitsiink a problémakhoz.

3. Keretezziik at a pénzhez valo érzelmi viszonyuldsunkat, és az anyagiak helyett az er6t
ado csaladi/barati kapcsolatainkhoz kossiik az érzelmi biztonsagunkat.

4. Forditsunk még tobb figyelmet a parkapcsolatunkra is, hiszen a kevesebb pénz tobb
konfliktust, tobb vitat eredményezhet. Ha ugy érezziik, végleg elakadtunk, és nem
sikeriil megbirkozni a felmertil6 szituaciokkal, forduljunk mielébb parterapeutahoz.

5. Probaljuk a fokuszt a kiilvilag helyett minél inkabb befelé, 6nmagunkra iranyitani.

6. Igyekezziink minél tobbet sportolni, hiszen a testedzés hosszabb tavon bizonyitottan
pozitivan hat az Onértékelésiinkre is. Koltséges eszk6zok vagy fitnesztermi bérlet
megvasarlasa helyett els6 1épésként probaljuk ki a tempos gyaloglast €s a futést, a
YouTube-on pedig szamtalan ingyenesen elérhetd otthoni edzés koziil valaszthatunk.

1. Alkalmazzunk kiilonféle relaxacids technikakat, mint példaul a meditacio és az
autogén tréning — ezek is segitenek a nehézségekkel valdo megkiizdésben.

Silyos arat fizetiink, ha sok a lelki gubanc

Ne felejtsiik: a pénziigyi problémak az egyik legnagyobb stresszforrasnak szamitanak, €s
hatéssal vannak nemcsak a fizikai, de a mentalis egészséglinkre is. Ezért is figyelmeztetd adat
a Cofidis Hitel Monitor aremelkedésekkel kapcsolatos kutatasaban, hogy a magyarok a
magazin-elofizetést és a gyorséttermi ételek mellett a terapiara és Onismereti csoportba jarast
adnék 6l legkdnnyebben, ha anyagi helyzetiik ugy kivanna meg.



Ez azonban egy Ongerjeszté folyamat, hiszen amikor nem elég stabil az Onértékelésiink,
konnyebben esiink aldozataul a negativ kornyezeti hatasoknak, fokozottan érzékenyen
reagalhatunk adott helyzetekre, atadhatjuk magunkat a szorongasnak. A mentalis egészség €s
a pénziigyek oda-vissza haté folyamatok, igy, ha az egyik teriileten krizisben vagyunk, az
konnyen atgytirtizhet a masikra is, €s igy tovabb...

Természetesen mindig fontos, hogy onreflektivek legyiink, vagyis a sajat viselkedésiinket,
érzéseinket, gondolatainkat tudatositsuk, de ebben az élethelyzetben kiilondsképp sziikség van
erre a szemléletre, hiszen a kiilvilagot annak bizonytalansagaival nem tudjuk megvaltoztatni,
csakis az dnmagunkhoz fiiz6d6 viszonyunkat tudjuk erdsiteni. Ami aztan végiil hatassal lesz a
kornyezethez vald viszonyuldsunkra is, és megint ugy érezhetjiik: Gjra mi irdnyitunk.



