Elet a valtozo id6kben — 5 tipp a tudatos tervezéshez

Van egy 6si mondas, amely ugy tartja: ,Ha rosszat akarsz valakinek, kivdnd, hogy valtozd
id6kben éljen”. Az elmult évekre visszatekintve mindannyian pontosan atérezziik, mennyire
taladld ,rosszkivansag” is ez, hiszen az allando valtozasnal és a folyamatos alkalmazkodasnal
bizony kevés dolog teszi jobban préobdra az ember testi-lelki er6forrasait. Ezért is lényeges
tudatos Iépésekkel segiteni magunkat abban, hogy Ujra biztos talajra leljliink, és terveket
sz6ve batran tekinthessiink a jévébe.

A tudatos tervezés manapsag életliink egyre tobb teriletén része az eszkoztarunknak, a
mindennapos idégazdalkodastdl kezdve egészen az életmddvaltassal kapcsolatban kitlizott
célokig. Gyakran bele sem gondolunk, de a tervezésnek legaldbb ugyanilyen nagy hasznat
vehetjik akkor is, amikor a pénziigyeinkrél, hosszabb tava céljainkrél, nagyobb
dontéseinkrél gondolkodunk. Minél tobb lépést és lehetdséget vazolunk ugyanis fel, annal
magabiztosabban nézhetlink szembe az esetleges kihivasokkal.

Tény, hogy sokszor nem a terveink szerint alakulnak a dolgok. Napjaink egyik legfontosabb
kérdése, hogy miként tudunk rugalmasan alkalmazkodni a folyton valtozé kérilményekhez.
Nemcsak a jelenben, de a jov6ben is, hiszen amint az a Cofidis Hitel Monitor kutatas
eredményeibdl kitlinik, az emberek 45 szazaléka arra szamit, hogy ezentul gyakrabban kell
szembenéznie kihivasokkal, 39 szazalékuk szerint pedig nem lesznek mar nyugodt id6szakok.
Hogyan tervezhetilink akkor koriltekint6en, és vajon hozhatunk-e jé dontéseket egy sokszor
kiszamithatatlannak t(iné vildgban?

Bels6 rend a kdaoszban

Amikor koriléttink minden valtozik, olyankor vdlik csak igazdn fontossa, hogy befelé
tekintstink, és els6 lépésként 6nmagunkban teremtsiik meg azt a stabilitast, ami kivdl
hidnyzik. Lélekben lényegében ahhoz az allapothoz kell elérkezniink, amiben meg tudjuk
érezni, ki tudjuk mondani: bizunk abban, hogy a lehet6 legrugalmasabban tudunk majd
alkalmazkodni a valtozo korilményekhez.

Személyiségiink rugalmas alkalmazkodoképessége, a reziliencia fontos szerepet jatszik a
bizonytalansaggal valé megklzdésben. Minél reziliensebbek vagyunk, annal gyorsabban
tériink vissza az eredeti, nyugalmi allapotunkba egy-egy stresszhelyzetet kdvetGen.

A reziliencia az ugynevezett pszicholdgiai immunrendszeriink része, ami tulajdonképpen
hasonlé alapokon mukodik, mint a bioldgiai. Ahogy az utébbi a kiilvildggal valé talalkozas
soran ,edz6dik”, az el6bbi a nehézségekkel valé megkiizdés sordn valik egyre erlsebbé.
Ugyanugy, ahogy a bioldgiai immunrendszeriinket tadmogatjuk abban, hogy a lehetd
legjobban mdkodjon (példdul kiegyensulyozott tdplalkozassal, testmozgassal), a
pszicholdgiai immunrendszeriinkért is sokat tehetlink azzal, hogy tudatosan fejlesztjik az
onismeretlinket és a megkiizdési modjainkat.

Lassuk, hogyan tdmogathatjuk magunkat abban, hogy a lehet6 legsikeresebben
alkalmazkodjunk a valtozé id6khoz!

1. Ne féljiink érezni!

A rugalmas alkalmazkoddsnak az is része, hogy megengedjik magunknak, hogy
szembenézziink azokkal a nehéz érzésekkel, amelyek a valtozd id6ket kisérik. A legtobben
minden erejikkel igyekeznek elfojtani ezeket, mondvan, nincs id6 érzelegni, amikor ,helyzet


https://www.cofidis.hu/hitelmonitor.html

van”. Kulcsfontossagu azonban odafordulni feléjik, beszélni roluk, még ha nehéz is, hiszen a
ki nem mondott, meg nem dolgozott érzelmek, a harag, a félelem, a veszteség érzése akar
kedvezétlen irdnyba is befolydsolhatjdk a dontéseinket — elhamarkodott, meggondolatlan
valasztdsokra sarkallhatnak.

2. Par perc csak 6nmagunkra

A testi-lelki egészséglink megdvasa mindig fontos feladat, de még inkabb akkor, amikor oly
sok minden valtozik korilottink. Keressiik meg azokat a tevékenységeket, amelyek valéban
kikapcsolnak, erével toltenek fel, és tudatosan tervezziik ugy a napjainkat, hogy a résziikké
tegylik ezeket! Ha tobbre nem is jut id6nk, iktassunk be egy néhdny perces légz6gyakorlatot,
ahol a mély belégzést hosszu, elnyljtott kilégzés koveti — ez segit a stressz és a szorongds
kezelésében.

3. Miben segit az értékiranytd?

A szadmunkra sokat jelentd, fontos értékek vezet6ként szolgdlhatnak, amikor a bizonytalan
idészakokban célokat szeretnénk kitiizni. Erdemes megvizsgélni, milyen értékek téltenek be
jelent8s szerepet az életiinkben! A biztonsag? A csaldad? A tudas? Vagy az egészség?
Gondoljuk végig, hogyan tudjuk ezeket az értékeket a mindennapi cselekedeteinkben és
déntéseinkben is kifejezésre juttatni! igy kdnnyebben tervezhetiink révid- és kozép-, de akdr
hosszabb tavon is.

4. Tiszta fejjel

A valtozassal jaro allandé készenlét, és az ebbdl fakadd mentdlis kimeriltség gyakran arra is
hatdssal van, ahogyan az informacidokat mérlegeljik. Ha dontés el6tt allunk, érdemes figyelni
erre — ilyenkor segithet, ha papirra vetjiik a gondolatainkat, listat készitiink a fontosabb
pontokrdl, mérlegelendé tényekrdl, tovdbba meg is beszéljik valakivel a részleteket.

5. Az A terv mellett legyen B és Cis!

Sokan csak legyintenek, azt gondoljak, ugysincs értelme tervezni, ha minden folyamatos és
kiszamithatatlan valtozasban van. Tény azonban, hogy éppen ilyenkor érdemes igazan sorra
venni a lehet&ségeinket és az elképzeléseinket, mégpedig Ugy, hogy tudatosan felkésziillink
a lehet6 legtdbb eshetfségre. Ez persze nem azt jelenti, hogy el6ére meg kell jésolnunk
minden nagyobb vilagpiaci atalakuldst. B6ven elegendd, ha van néhany forgatokonyviink
azokra az esetekre, amikor az eredeti terviink lényegesebb pontjai valtoznak. Ha tébb
lehet6ség is van a fejinkben — pontosabban a papirunkon —, nem fogunk kétségbeesett
kapkodasba fogni. Legyen t6bb atgondolt, kész terviink! Még ha soha nem is lesz alkalmunk
hasznalnunk &ket, akkor is biztonsagot nyujtanak majd, hiszen utat mutatnak a valtozd
id6kben.



