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Mi torténik most? A krizis lefolydsa, lehetdségeink

A virus miatt Kialakult helyzet bizonyos szempontbo6l nevezheté krizisnek. A kinai
képirasban két irasjel fejezi ki e fogalmat: a ,,wéi ji° a ,,veszély” és a ,lehetoség” jeleit
tartalmazza.

A krizisek kimenetele pszichologiai szempontbol mindig tobb irdnyba nyitott. Egy biztos,

semmi sem fog gy menni, ahogy eddig. Vagy az Osszeomlds, vagy a novekedés felé
indulhatunk el. Ezt mutatja az abra is (Poldinger 1968-as abraja alapjan):

beavatkozas belsé novekedés

kompromisszumos
Krizis, mérlegelés \

Instabil, hullamzoé
allapot

latszatmegoldas

o0sszeomlas

Tehat barmennyire fenyegetd is a jelenlegi pandémids helyzet, van egy olyan hatasa is, ami
kifejezetten kedvez a belsé novekedésnek. Fejlddhet az altruizmus (Onzetlen
segitségnyljtas); kimunkalodhatnak az egyiittmiikodés, az empatikus egymadsra figyelés
pozitiv szabalyai.

A jelenlegi vészhelyzet nem csak nehézségeket tamaszt elénk, hanem esélyt ad arra, hogy az
emberiség Ujfajta viszonyulast alakitson ki az élethez és az embertarsaihoz. Sokat fogunk
tanulni ebbdl az 1d6szakbol.

Azt, hogy mi és a tarsadalom hogyan jon ki ebbdl a helyzetbdl, a sajat belsd allapotunk
hatarozza meg, tehat az, hogy legbeliil higgadtak és nyugodtak tudunk-e maradni.

Panik, szorongas — mit tehetlink a csokkentéséért?

Panik és szorongas

Szorongas akkor keletkezik benniink, amikor veszélyt érzékeliink, de a veszély
megfoghatatlan, szdmunkra. Ugyanis, ha nem tudjuk pontosan mivel is allunk szemben,
akkor aligha tudunk hatékonyan védekezni ellene. A szorongasunk vesz¢ly-, védtelenség- €s
kiszolgaltatottsag — vagy akar panik — érzéssel tarsulhat. Mindezek teljesen természetesek a



mentalisan teljesen egészséges embereknél is, am csak addig, amig ezek az érzések nem
hatalmasodnak el rajtunk talsagosan. Azt kell tehat megelézniink, hogy a szorongas vagy
panik-érzés tulsagosan eluralkodjon rajtunk.

A panik-jelenség (ami szerencsére nem betegség) megjelenhet szorongassal jard panik-
érzésként is, ami ugyancsak a veszély-érzetre és a tehetetlenség érzésre adott reakcidja a
szervezetnek. Erre az a jellemzd, hogy az illeté azonnal cselekedni akar, tenni valamit a baj
elkeriilése érdekében, de nem kellden atgondoltan, hanem a ,,tobbséget” kovetve. Ilyen
jelenség példaul, amikor az emberek megrohamozzdk az iizleteket és szinte mindent
folvasarolnak, amirdl azt gondoljak, hogy hasznos, ha ezekbdl oridsi tartalékaik lesznek
otthon.

Honnan vesszilkk észre, hogy a szorongasunk, panik-érzésiink mar talmegy a
természetes, atmeneti vészjelzés-reakcion?

Abbol, hogy mar teljesen a koronavirus tolti ki a gondolatainkat, annyira csak ezzel
foglalkozunk, hogy mar akadalyoz a napi teenddink ellatasaban, s6t, a kapcsolatainkat is
megzavarja. Egy masik vészjelzés, ha annyira erdsek a testi tlineteink, hogy az mar
szamunkra vagy kornyezetiink szamara is problémas. Ezt lehet, hogy nem mi magunk vessziik
¢szre, hanem a kornyezetiinknek tiinik fel. Ha wvalakinél ilyet érzékeliink, akkor
figyelmeztessiik, és segitsiink a gondolatait €s érzéseit kozosen mérlegelni, és ha sziikséges,
szakember segitségét kérni.

Mit tehetiink a szorongas és panik csokkentéséért?

Amennyire csak lehet, meg kell ismerniink a virust és hatasait, és a rendelkezésre allo
informaciok alapjan ésszerien cselekedni. Fontos hogy dontéseink ¢és cselekedeteink
kovetkezetesek legyenek és a realitasok kozott maradjanak. Pl. ha a kézfogas kockazati
tényezd, akkor minden mas is az, amivel a keziink érintkezik (kilincs, karora, telefon stb.), igy
a hasznalati targyak fert6tlenitése is javasolt.

A Kkoronavirusrol sok mindent nem tudunk még, de mar vannak rola pontos és hiteles
informaciok is. A tdmadd virus leird szintli jellemzdit, €s az emberi szervezetre gyakorolt
hatasait a tudésok mar elég pontosan leirtak, (Lasd
pl. https://www.youtube.com/watch?v=j0RijCfdIGE&t=17s, https://www.youtube.com/watch
2v=fBVoXWOPYCc&t=15s) és egész tudos-hadsereg dolgozik azon, hogy a virus elleni
védekezésre is megoldast talaljanak.

A rendelkezésre allo informaciok alapjan szamba tudjuk venni, hogy milyen eszkozeink
vannak a védekezésre. Ezekr6l a hivatalos tajékoztatasért felelés média-feliileteken is
kaphatunk informaciokat, de a legfontosabbakat itt is felsoroljuk:

e Keriilniink kell a szoros érintkezést (6lelést, puszit, kézfogast, tomegkozlekedést és
zsufolt helyeket: tizleteket, rendezvényeket, sth.). Amennyiben elkeriilhetetlen, hogy
emberek kdzé menjiink, igyekezziink egy-két méter tavolsagot tartani egymastol.

e Lehetdleg ne nyaljunk szabad kézzel olyan targyakhoz, amit masok is hasznalnak
(pl. villamos kapaszkodd, lift nyomogomb, épiiletekben a bejarati kapu kilincse, stb).

e Mossunk siiriin és alaposan kezet! Ne nyuljunk szennyezett kézzel a szankhoz,
orrunkhoz, szemiinkhoz!


https://www.youtube.com/watch?v=j0RijCfdlGE&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=fBVoXWOPYCc&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=fBVoXWOPYCc&t=15s

Ahol méd van ra, fertétlenitsiik a virus megtelepedésére alkalmas feliileteket (pl. a
sajat, utcan Vviselt ruhazatunkat, az tzletekben a Dbevasarlokosarakat, a
tomegkozlekedésben a jarmiivek belsd terét, a vendéglatohelyeken a butorokat,
kilincseket, stb.).

Mivel kiilonosen az id6s és a beteg (legyengiilt immunrendszer(i) embereknél jar
stlyos szovodményekkel a koronavirus fert6zés, 6ket probaljuk ravenni, hogy ne
menjenek kozosségbe: azaz olyan helyekre, ahol sok ember van egyiitt. Az egészséges
fiatalok segitsenek nekik a bevasarlasban, vagy egyéb tigyeik intézésében. Szerencsére
egyre tobb civil kezdeményezés van arra, hogyan lehet ket megkimélni, nekik
segiteni. Masoknak segiteni azonban olyan moédon kell, hogy a segiték a sajat
egészségiik védelmét is tartsak szem el6tt!

Az oktatasban és szamos intézmény munkajaban megoldas lehet a tav-kapcsolat. Az
iskolak, egyetemek most tokélyre fejleszthetik a tavoktatas kiilonb6z6 technikait.

Szorongas oldasa tisztitolégzéssel

1.

2.

Becsukjuk a szemiinket, ellazitjuk a testiinket, megvarjuk, amig a légzésiink
magatol megnyugszik, lelassul.

Felidéziink magunkban egy olyan szituaciot, ami szorongassal tolt el, ebben az
esetben belehelyezkediink a jarvany okozta helyzetbe.

Egész atélésiinkkel belemegyiink ebbe a tapasztalasba. Nem értékeljiik, nem
gondolkodunk rajta, csak érezziik. Ezzel a folyamattal a nem-tudatosan benniink
felmeriil6 gyokérproblémat tudatosan, uralva megjelenitjiik magunkban.

Ezt az egészet elképzeljiik, hogy egy gomb, gomboc formajaban benniink van,
valahol a torok — mellkas — has — agyék vonalon, érezni fogjuk, hogy pontosan hol (ez
a kellemetlen érzés lehet példaul gomboc a torokban, mellkasi szoritdo érzés,
gyomorideg).

Ezutan mély, hasi légzéssel megtoltjiik a tiidot tiszta levegovel, lenn tartjuk par
masodpercig, elképzeljiik, hogy a tiszta, friss levegd koriiloleli a gombot, ami
benniink van.

Lassu kilégzés kozben elképzeljiik, hogy a kilégzéssel egyiitt kilokodik ez a gomb
beldliink, vagy a gombot alkotd feketeség az orrunkon keresztiil a kifujt levegdvel
fekete flist formajaban tavozik és szétolvad, feloldodik, eltiinik, megsemmisiil a
térben.

Addig végezziik a légzést, amig a gomb fokozatosan egyre elhalvanyodik, majd
teljesen eltiinik, amikor a torok-agyék vonal valamelyik pontjan jelentkez6
kellemetlen érzés is megsziinik. Végiil tapasztaljuk, hogy benniink (a gomb helyén is)
tisztasag van.

Karantén, bezartsag, home office — fontos szabalyok, napirend, mozgas,
étkezés és digitalis fogyasztas

Az izolacio (a karantén) kényszerének vannak altalanos hatasai, amelyek barkinél
megjelenhetnek, fliggetleniil attol, hogy milyen okbol kell otthon maradniuk, azaz
elszigetelddniiik a szokvanyos tarsas érintkezéstdl ¢€s szakitaniuk a szokdsos
tevékenységeikkel és a mobilitasukkal.



Az izolaltsag egyértelmiien stressz-forras és tobbfajta negativ érzelem kivaltéja lehet.
Erre a stresszre jelentkezhet frusztraltsag, félelem, szorongds, diih, agresszio, vagy vissza-
visszatérd negativ gondolatok, depresszio.

Az izolacionak azonban kiilonb6z6 hatasai lehetnek annak fiiggvényében, hogy milyen
okbol kell valakinek karanténba vonulnia. A fent leirt altalanos hatasok is eltéré sulyuak
lehetnek az egyéni helyzettdl fliggben, de ezek mellé még felsorakozhatnak tovabbi tiinetek
Ilyenek lehetnek a kovetkezOk: frusztralo unatkozas, irritaltsag a tajékoztatds hianyossagai
miatt; hdztartdsi javakhoz, vagy kiilonféle szolgaltatisokhoz hozzdférés problémdi,; az anyagi
veszteségek gondjai, vagy a fertézottség stigmajanak terhe.

Hogyan lehet az izolaltsagbol fakado gondokat, és negativ érzelmeket enyhiteni?

e Maradjunk aktivak az izolacioban is! Tartsuk meg a korabbi rutinjainkat!
Lehetdleg ugyantigy fix idében keljiink fel, mint amikor iskolaba, munkaba mentiink. Tartsuk
be a megszokott étkezési, tisztalkodasi, pihenési idOpontokat! Tervezziik meg a
napirendiinket: jeloljiik Ki elére a napi teenddinket! Szervezziik meg a bevasarlast, és
altalaban az onellatast.

Napirend

Napirend ajanlas az indiai gyogyaszat ayurvedic clock alapelvei alapjan:

Keljiink fel reggel 6 ora elott, de legkésdbb hatkor. Kezdjik
tisztalkodassal a napot, majd végezziink laza atmozgat6 tornat, figyeljiink a
06 — 10 ériig torzs €s az iziiletek dtmozgatasara. Ezutan végezziink légzc'i_gyakorlatokat és

rovid  relaxaciot.  Készitsink  magunknak  reggelit, egészséges
alapanyagokbol (pl. natir zabkésa gordogjoghurttal, friss gyiimdlccsel).
Lassan kezdjiik el a nap produktiv részét.

Produktiv idészak: dolgozzunk vagy tanuljunk. Ebben az iddszakban

10-14 6rdig | o <deliiink, és ez legyen a nap foétkezése.

A kreativitas ideje, erre a napszakra iitemezziik a tervezést, a gondolkodast

14— 18 6rdig | 1 enyié problémamegoldast és a tervek készitését.

Fokozatosan lassuljunk le. Testmozgast, edzést a kora esti 6rakban érdemes
végezni, majd fokozatosan Kkivezetni magunkat a napbol. Lassitsuk
18 — 06 oraig | magunkat tudatosan, torekedjiink arra, hogy ne talalkozzunk szorongast,
idegességet vagy diihot keltd informaciokkal.
Este 22 éra elétt fekiidjiink le aludni!

Egyszerii 1égzésgyakorlatok:

1. Minden zavar¢ koriilményt zarjunk ki (mobiltelefon, hangzavar, mas emberek
mozgasa a helyiségben).

2. Uljiink egyenes gerinccel, kezeink a combokon nyugodijanak.

3. Lélegezziink be lassan (szamoljunk lassan 6tig) orron keresztiil, és toltsiik fol a tiidot
kellemesen, hasi 1égzéssel.



4. Csendesen, lagyan mondjuk magunkban: ,,A testem megtelik nyugalommal.”
Lélegezziink ki lassan (szamoljunk lassan 6tig), és tritsiik ki a tiidénket kellemesen,
egeészen.

5. Halkan, lagyan mondjuk magunkban: ,,A testem kiengedi a fesziiltséget.”

Ismételjiik meg 6tszor, lassan és kényelmesen.

7. Csinaljuk annyiszor egy nap, ahanyszor sziikséges.

o

Mozgas

Minden nap mozogjunk minimum f¢él orat. Végezziik a kdvetkezo atmozgatast barmikor a nap
folyaman:

Labak megmozgatasa:

Széles terpeszben lassan az egyik térdiinkr6l a masikra helyezziik at a teststlyunkat (egyik
oldalt hajlit a térd a masikon kiegyenesit).

Végezziink guggolast kényelmes terpeszben ugy, hogy kozben fogjuk a térdeinket. Csak
addig hajlitsuk a térdeinket, hogy a comb ¢és a vadli legfeljebb derékszoget zarjanak.

Kezek megmozgatasa:

Val szélességli terpeszben, labfejek elore nézzenek, kulcsoljuk 6ssze magunk el6tt (koldok
magassagban) a kézfejeket az ujjakndl, ezutan emeljik a keziinket szemmagassagba
amennyire csak tudjuk nyujtva, majd vissza kiindul6 pozicidba, és ugyanezt a kezet kiforditva
(tenyerek t6liink elfele nézzenek) is végezziik el. Csinaljuk ugyanezt, csak a fejiink folé
vigylik a keziinket, foliilrl viszont a kulcsolast elengedve a két keziinket lassan a torzsiink
mellé engedjiik le.

Torzs megmozgatdsa:

Labaink vall szélességben, labfejek egyenesen elére néznek. Ugy, hogy nem mozditjuk el a
labakat, elfordulunk jobbra és balra is ameddig tudunk, gy hogy a fejiink is fordul.
Ugyanebbdl az allasbol nyujtott labakkal, elére és hatra déliink, ameddig jol esik. Majd jobbra
¢és balra déljiink, ugy hogy balra d6lés esetén a balkeziink a csipénkon legyen, a jobb kéz
pedig a fejiink mellett nyujtva, feliill. Az elobbi gyakorlatok végzésénél figyeljiink arra,
hogy amikor elfordultunk vagy eldéltiink addig ameddig tudunk, tartsuk ott magunkat
egy Kkicsit és fajjuk ki a levegét, majd lélegzetvétellel térjiink vissza kiindulasi
pozicionkba. Ezek utan johet a csipbkorzés.

Fej mozgatdsa:

Fejek mozgatasanal {igyeljiink arra, hogy lehetdség szerint ne ropogtassuk. A kovetkezd
mozgasoknal, kényelmes terpeszallasnal, labfejek elére néznek és csak a fej mozogjon.
Kezeink magunk mellet vagy a csipdre téve pihennek.

Lassan elére és hatra majd jobbra és balra biccentjiik a fejiinket ameddig jol esik. Majd még
lassabban jobbra és balra forditjuk a fejiinket, ameddig jol esik.

Teljes korzések helyett mindig csak félkoroket irjunk le a fejiinkkel eldl és hatul felvaltva. A
kivant pozicidba eldszor biccentéssel vigyiik a fejet majd ott kezdjiik a fél koroket.



Végiil elére nézve egy falnak hattal allva ,,nézziik meg a pokokat a hatunk mogott 1évé fal
sarkaiban”.

Etkezés

Figyeljiink oda az étkezésiinkre, hiszen az étel és az evés er6sen meghatarozza pszichés-
mentalis allapotunkat. Ezt ismeri fel a taplalkozas-pszichologia, ami a kovetkez6 ajanlasokat
teszi:

1. Egyiink minél kevésbé feldolgozott ételt! Keriiljik az iparilag feldolgozott
¢lelmiszereket, valasszunk minél tobb természetes alapanyagot, és fogyasszuk
nyersen, illetve fézve is. Egyiink sok zoldséget és gyliimolcsot!

2. Fézziink otthon minél tobbszor és tobbfélét! A f6zés teljes figyelmet igényld, az
érzékszerveink mindegyikét ingerlé folyamat, és néhany alapvet6 1épés elsajatitasa
utan jellemzben stresszcsokkentd tevékenység. Raadasul ilyenkor mindségibb
alapanyagokat hasznalunk, mintha készételt vennénk.

3. Egyiink 6mega-3 zsirsavban gazdag élelmiszereket: pl. halak, olajok, olajos
magvak! Mind az olajos magvak, mind pedig a halhts jelentds forrasa az émega-3
zsirsavaknak és asvanyi anyagoknak.

4. Egyiink olyan ételt, ami fermentalt! Olyan fermentalt (erjesztett) ételek, amelyeket
nem ért hokezelés (pl. savanyitott kaposzta, szdjaszosz, miso, joghurt, kaukazusi kefir,
egyes sajtok) fontos probiotikumforrasok, ezzel hozzajarulnak a kiegyensulyozottabb
bélflorahoz.

5. Valasszunk friss, szezonalis és lokalis termékeket! A csomagolas, tartdsitas,
konzervalas mind tavolitjak az ételt eredetétdl mind térben, idében és struktiraban,
csokkentve ezzel a tapanyagtartalmukat.

6. Egyiink sokkal kevesebb cukrot! A tulzott finomitott szénhidratfogyasztas elhizast,
cukorbetegséget és depressziot 0koz, ezért érdemes minimalizalni az egyszer(i cukrok
fogyasztasat! Egyilink lassabban! Sokkal jobb az emésztés és a felszivodas, ha az
étkezés-nek megadjuk a modjat és idejét.

7. Evés kiozben csak az evéssel foglalkozzuk!

Digitalis eszkozok hasznalata

A digitalis fogyasztas, folyamatos on-line tevékenységek ebben a helyzetben kiilonosen
zavarok. Folyamatosan a korona virusrol omlenek rank az informaciok. A nap soran
kiilonitsiink el egy adott idét a virussal és a Kialakult helyzettel valo informalédas
részére, de maskor préobaljuk elkeriilni a tajékozodast errél a témarél. Minél kevesebb
id6t toltsiink képernyonézéssel, mivel a kék-fény nincs jo hatassal az idegrendszerre.

Home office

(https://index.hu/kultur/eletmod/2020/03/12/home office tavmunka karanten otthon/ cikk
alapjan)

Akiknek a munkahelyiik home office munkat engedélyez, azoknak adottak a feladataik, de a
lazabb otthoni kornyezetben ezekkel is el lehet cstszni. Ezért a munkaltatonak és a
munkavallalonak célszerli egy kozos tav-munkarendet meghatarozni. Az otthoni munkara
sziikséges felkésziilni, hiszen tévhit lehet, hogy az csak egy laptop vagy szamitogép kell
hozza. A munkatarsakkal vald6 kommunikacio, ligyintézés, nyomtatas Stb. hasonloképpen


https://index.hu/kultur/eletmod/2020/03/12/home_office_tavmunka_karanten_otthon/

zavartalanul kell, torténjen, mint a munkahelyen. Szamitasba kell vegyiik azt is, hogy példaul
a munkatarsainkat lehet, hogy csak sajat koltségiink karara tudjuk elérni. Tovabba a
munkahelyi rendszerek zavartalan miikodése a munkahelyen természetesnek tiinik, de
otthonunkban lehet, hogy sziikségessé valnak bizonyos biztonsagi lépések megtétele. Az
offline eszkdzok megléte az irodaban (gemkapocs, nyomtatd papir, tiiz6gép, pendrive stb.)
adottak, és ha szerves részei munkanknak, akkor ezekre is kell gondolni.

Erdemes a munkanak a médjat is meghatarozni. Ugyan ugy feloltozni, mintha munkéba
mennénk (cipd nem kotelezd), ne a pizsamaban vagy alsdégatyaban végezziik a munkankat.
Tovabba nem szabad ott dolgoznunk, ahol alszunk. Mindenképp egy olyan helyet
hatarozzunk meg, ahol kényelmesen tudunk tlni és nem kapcsoldédik szorosan mas rutin
tevékenységiinkhoz. Nem minden esetben megoldhatdé ez, de fontos, hogy egy
,munkaallomas” mindenképp legyen Kkijelolve. A munkatarsakkal valé gyakoribb
kommunikacio sziikségessé valhat, hogy tudjak, éppen hol tartunk munkakban, hiszen ennek
ellendrzése home office esetében csak igy lehetséges a szamukra, és igy valik gordiilékennyé
a munkavégzés. Otthoni munkaba beleférhet az otthoni produktivitas is, de ezek esetében
fontos szamitasba venniink, hogy mennyi idét fog elvenni, illetve mennyire vonja el a
figyelmet a munkarol (példaul egy étel elkészitése soran lehetnek olyan munkafolyamatok,
amelyek aktiv figyelmet nem igényelnek (stités, f6zésnél), de ha megfeledkeziink roluk, akkor
csak tovabbi problémat generalunk magunknak, ezzel elrontva a munkankat ¢és az ételt is.
Végezetiil fontos, hogy az otthoni munkanak is legyen vége, ugyanabban az adott
idépontban, mint a munkahelyen. Munkaid6 utan ugyantigy ki kell tudnunk kapcsolodni,
mintha munkabol hazamennénk.

Tarsas kapcsolataink

Tartsuk fenn a kapcsolatainkat a szeretteinkkel, baratainkkal, ismeréseinkkel!
Hasznaljuk a személyes érintkezés helyett a telefont, mobilt, skype-ot, stb. erre a célra. Féleg
azokat keressiik, akikrdl tudjuk, hogy egyediil élnek. Az egyediil ¢16k pedig ne csak varjak a
megkeresést, hanem maguk is kezdeményezz¢k a kapcesolatfelvételt!

Figyeljiink arra, hogy baratainkkal a kommunikacié ne csak a jelenlegi helyzet kdlcsonds
ventillaciojardl szoljon. A ventillacid nagyon fontos, de akkor hatékony, ha mind két fél
odafigyel a masikra és végén valamilyen k6zos konstruktiv kovetkeztetésre, tanulsagra tudnak
jutni. Lehet6leg probaljunk meg hétkéznapibb dologrol is beszélni.

Nem elég csak a sajat programjainkat, tevékenységi formainkat atalakitani, hanem masok
éppen formalodo uj életformajahoz is igazodnunk kell. Itt az egyetlen esély arra, hogy nem
fokozzuk egymas nehézségeit, ha kello empatiaval tekintiink a tarsaink nehézségeire, ha
igyeksziink a felmeriilé konfliktusokat kozosen elsimitani, és tudatositjuk magunkban, hogy
masoknak legalabb annyira nehéz ez az 1j helyzet, mint nekiink.

Jol ismert tény, hogy a hosszan tarté — raadasul kényszerii — 6sszezartsag komoly stressz-
forras. (Gondoljunk csak arra, hogy egy négy-napos iinnep — legyen az akar a Karacsony, a
,»szeretet tinnepe” — hanyszor torkollik veszekedésekbe, mennyi fesziiltséggel lehet terhes...)
Mi menthet meg a fesziiltség eszkalalodasatol? Eldszor is, ha tudatositjuk, és egymasnak



kimondjuk, hogy az 6sszezartsag nem feltétleniil ,,6rom”. Eppen ezért célszerii kozos tervet
késziteni a napi teenddkre, amiben szerepeljen, hogy kinek mikor és hogyan kell kivennie a
részét a kozos feladatokbol, de mindenki szamara biztositva van a ,,sajat id6”, ami a sajat
feladatokra, de a személyes pihenésre, félrevonulasra is lehetdséget ad. Mindezek mellett ne
hagyjuk ki a tervbél a kozos szorakozast, kozos jatékot se!

Ami a jelen helyzetben kiilonésen megterhelheti a kapcsolatokat, az a tobb munkakdérben is
jelentkez6 egzisztencialis (megélhetési) fenyegetettség. Itt az érintett egyének csak annyit
tehetnek, hogy maguk is keresik azokat a forumokat, ahol felléphetnek a sajat érdekeik
védelmében — a csaladtagjaiknak, barataiknak, munkatarsaiknak ebben kell egymast
segiteniiik.

Gyerekek: tajékoztatas, példamutatas

A gyermekeknek — barmely életkorban — el lehet mondani az ismert tényeket magardl a
virusrdl is és a védekezési megoldasokrdl, szabalyokrol is, természetesen az 6 megértési
szintjliikhoz igazitva. Akkor kell veliik err6l beszélni, ha 6k kérdeznek.

A gyermekek kiilonosen fogékonyak azoknak a praktikus eljarasoknak az elsajatitasara,
amelyek a védekezést segithetik. Ha veliik egyiitt végezziik a kézmosast, ha példat mutatunk
abban, hogyan védekezziink a cseppfert6zés ellen (testi érintkezés keriilése, kohogés,
tiisszentés, szabalyai, potencialisan fert6zott feliiletek érintése csak zsebkenddén, ruhan
keresztiil, stb.), ezeket a megoldasokat hamar megtanuljak, s6t benniinket is figyelmeztetnek.

A gyermekeknek azzal segitiink legtobbet, ha mi magunk jé példat mutatunk. Ha
betartjuk az eléirasokat, ha nem a koronavirus a csaladban a legfébb beszédtéma, és ha a
csalad tigyesen alkalmazkodik ehhez az Gj helyzethez.

A félelmeiket, szorongasukat azzal oldjuk leginkabb, ha egyértelmiien érzékelhetik a
torodésiinket, szeretetiinket irantuk.

Koronavirusos lettem! Megkizdési lehetéségeink

Az a legfontosabb, hogy tegyiink meg mindent a gyogyulas érdekében! Kérjiink pontos
diagnozist, majd tartsuk be fegyelmezetten az orvosi utasitasokat! A korhazbol online tartsunk
kapcsolatot a szeretteinkkel! A gyogyulasi id6t tirelmesen varjuk Ki, engedjiink meg a
szervezetiinknek, hogy megkiizdjon, és bizzunk benne, hogy sikeres lesz!

Hozzatartozé betegsége, haldla

Ha hozzatartozonk lesz beteg, legyiink vele rendszeres online kapcsolatban. Kovessiik az
allapotuk valtozasat a sajat beszamoloikbol is és a kezelé orvos beszamol6ibol is. Ha
sziikségiik van barmire, amit a csalad tud biztositani, azt igyekezziink megadni.



Semmiképpen ne ugy kezeljiik a megbetegedést, mint ,halalos kort”! Tudjuk, hogy a
nagy tobbség felgyogyul ebbdl a virusfert6zésbdl is. Engedjiitk meg magunknak a reményt,
és optimizmust, és ezt plantaljuk at a megbetegedett hozzatartozénkba is!

Az életben szamos varatlan helyzet lehet, ami miatt elveszitiink valakit, aki kozel all hozzank.
Ennek a fajdalmat hossza id6be telik feldolgoznunk, barmi volt is az ok.

A gyaszban fogadjuk el a barataink tamogatasat, egyiittérzését, és ha elviselhetetlennek
érezziik a veszteség miatti szenvedést, ne habozzunk szakemberhez fordulni segitségért.

Sokat segithet Russel Friedman - John W. James konyve, a Gydgyulds a gydszbol - Hogyan
dolgozzuk fel szeretteink haldlat, a valdst és mas fajdalmas veszteségeket? cimii konyve.



