Hantering van bekommernis (“worry”)
Opsomming van voordrag dr. Edward Halliwell  - Controlling worry and using it wisely
Kommer kan toksies wees. Dit kan jou kwesbaarheid verhoog en beheer verminder.

Die volgende metodes kan bekommernis afbring na hanteerbare vlakke

1 MOENIE ALLEEN BEKOMMER NIE. Soek mensekontak en gesels. Moenie jou onttrek nie.

2 KRY DIE FEITE. Skewe inligting of te min inligting voed kommer en laat jou katastrofeer.

3 MAAK ‘n PLAN.  Al is dit nie ’n volmaakte plan nie, is jy nie meer ’n passiewe slagoffer nie.

4 DOEN BREIN-INSTANDHOUDING:

4.1 Slaap genoeg

4.2 Geskikte dieet.  Eet gebalanseerd en veral, eet ontbyt met bietjie proteiene om suikervlakke konstant te hou.

4.3 Oefen, want ekstra suurstof en endorfiene wat afgeskei word, gee voordele wat aanhou lank na die oefening.

4.4 Bid en mediteer gereeld.

5 LAAT DIE KOMMER LOS. Gee dit vir God. Moenie vasklou asof verslaaf nie

Ander praktiese hanteringsmeganismes:

· Praat positief met jouself.

· Hou jou steunstelsels in stand. Moenie vriende laat verlore gaan nie

· Moenie jou denke ooreis nie.

· Geniet humor. Soek kans om te lag.

· Vermy alkohol/substans misbruik.

· Sonskyn en helder lig is ’n anti-depressant.

· Vinnige stukkies oefening (hardloop trappe op).

· Luister na musiek, veral klassiek: Mozart.

· Aanraking en massering help.

· Beperk tyd aanlyn op jou rekenaar want dit vermeerder alleenheid en depressie.

· Soek menslike oomblikke.

· Beperk nuus, want slegte nuus oorheers die nuus.

· Kry kundiges vir advies, want dit gee opsies om die probleem te hanteer.

· Vermy die morele etiket, bv. ek is sleg. Gebruik eerder die mediese etiket i.p.v. die morele etiket.

· Sing, fluit, glimlag.

· Skryf dit neer.

· Maak jou los van toksiese kommer.

· Onthou dat 90% van vorige bekommernisse het nie gebeur nie.

· Oorweeg professionele hulp.
