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COVID-19: Hogyan lehet tulelni az
elszigeteltseget es a karantent?

Pszicholbgiai segitség a nehéz id6kben

Az otthoni elszigeteltség és a karantén olyan kivételes
helyzetek, amelyeket a legtobb ember még soha nem tapasztalt
meg. Ezek az intezkedések befolyasolhatjak a pszichét és nagy
meértekl stresszt okozhat az érintettek szamara. De léteznek,
tudomanyosan bebizonyitott &s bevalt viselkedési és mentalis
stratégiak, amelyek lehetéveé teszik ennek a kivételes helyzettel
valb megbirkozast.

Tartsa fenn a napirendjét!

A napirend segit a kaosz ellen, biztonsagot nyujt és
erdsiti stresszes helyzetekben. A napirend hasonld a
ritualékhoz: ne maradjon pizsamaban, hanem keljen
fel a szokasos modon, 6ltozzon fel, tartsa be a szokasos
étkezési, alvasi, munka- vagy tanulmanyi idéket. Igazitsa
a napirendjét a jelenlegi helyzethez.

Tervezze meg a napot a leheté
legpontosabban!

A tervezett napirend megakadalyozza az iranyitas
elvesztését és a tehetetlenség érzését. A tervezett
cselekvés révén ugy eérzi, hogy nem tehetetlenul van
kiteve egy helyzetnek, hanem aktivan formalja azt.

Tudatos és mérsékelt médiahasznalat

A tények segitenek a félelmek elhatalmasodasa ellen.
A komoly és vilagos informaciok tajekozodast és
biztonsagot nyujtanak. De kerulie a folyamatos
médiafogyasztast.

Helpline 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Az osztrak pszichologusok szakmai szbvetsége (BOP) ezen
tudomanyos ismeretek alapjan készitette el ezt az informaci-
0s lapot annak érdekében, hogy tamogassa Onbket a jelenlegi
kihivasokkal teli idében valo sikeres lelki bngondozasban. Mivel
mindenki mas, mindenki kivalaszthatja azokat az ajanlasokat,
amelyek neki a legjobban megfelelnek.

Gondoljon az erésségeire!

A sajat erdsségeink tudatositasa segit elviselni a
valsaghelyzeteket. A belsd eréforrasok mindazok a pozitiv
tapasztalatok, amelyeket élete soran tapasztalt, minden
olyan problema, amelyet mar legy6zbtt €és megoldott, az
erdsségei és tehetségei, minden, ami rendelkezésre all
készségek, tendenciak stb. szempontjabol. Az eréforrasok
er6t adnak. Aktivalja és hasznalja 6ket!

Mozogjon!

Atestmozgas csodakat tesz a fejeben, és tudomanyosan
igazoltan pozitiv hatassal van a lelkiinkre, érzelmeinkre.
A sport kicsi helyiségben is lehetséges: az internetes
videdbk rengeteg javaslatot és edzési programot
tartalmaznak. Most minden f4jo izom siker!

Tartsa fenn tarsadalmi kapcsolatait
videotelefonon keresztul!

Acsaladhoz vagy a baratokhoz fliz6d6 kotédes tamogatast
nyUjt. Ehhez hasznalja a telefont és a videocsevegeést.
Kérdezze meg dbnmagat és szeretteit: ,Mi okozott ma
oromet?”

The Helpine of the Berufsverbandes Osterreichischer Psychologinnen provides quick and competent help.

www.psychnet.at

Psychnet is the online information system for psychological services of BOP.
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Korlatozza méediafogyasztasat!

Tudatosan tervezze meg a COVID-19-del kapcsolatos
médiafogyasztast és korlatozza azt. Az informacio fontos, és
csokkentheti a félelmeket, de ha Ujra és Ujra szembesulunk
bizonyos képekkel és leirasokkal, akkor az fokozhatja a
stresszt.

Tartsa magat tavol a panikkelt6ktol!

Allitsa fel a hatarait, és tartozkodjon a COVID-19-rdl
tomegesen terjesztett SMS-ek, e-mailek, videok, WhatsApp
Uzenetek és a kbzdsségi médiaban megjelend Uzenetek
olvasasarol. Nagyon sok téves informéacio van forgalomban
a virus keletkezésével, okozobival kapcsolatban.

Osszpontositson a pozitiv dolgokra!
A pozitiv dolgokra vald koncentralas megnyugtatjia és
stabilizalja. Beszéljen a csaladtagjaival, a barataival, és
forditson figyelmet a pozitiv tartalmakra!

Tudatositsa az érzéseit!

Mindenkiben kulonbdzd érzelmeket kelt ez az ismeretlen
helyzet, pl. zavar, félelem vagy stressz. Ezek az érzések
tokéletesen érthetdk, de tul erések is lehetnek. Szanjon idét
arra, hogy tudatosits és kifejezze azt, amit érez. Vannak
olyan emberek, akik irasban fejezik ki az érzelmeiket, vannak,
akik kreativ modszerekkel (pl. festés, zene vagy meditacio).
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Rendkivuli idékben stressz és szokatlan érzelmek merulhetnek fel. Iddbe telik, hogy hozzaszokjunk ezekhez az Gj kbrulményekhez
és kihivasokhoz.

Beszéljen az erzéeseirdl!

Ha Ugy érzi, hogy beszélnie kell valakivel az érzéseirdl,
vegye fel a kapcsolatot barataival vagy ismerdseivel. Ha
nincs erre alkalmas személy a kbzvetlen kbzelében, kérjen
szakmai segitséget!

Korlatozza a tepelédést!

Az tepelddés a stresszes helyzetek kezelésére szolgalo sok
stratégia egyike. Tul sok azonban tovabbi stresszt okoz.
Ezért gylijtson eldre alternativ tevékenységeket arra az
esetre, hogy el kezdene tépelddni. Tegyen valamit teljesen
mast, ami jot tesz Onnek. Példaul sokan szeretnek sitni,
olvasni irni vagy barkacsolni, kertészkedni, furni-faragni.

Végezzen egyszerii relaxacios gyakorlatokat!

A szorongas gatolja a pihenést. Ezért végezzen relaxacios
gyakorlatokat! Ezek csokkentik a felelmeket. Az interneten
sok gyakorlati Utmutatot talalhat.

Ne feledje, hogy ez a helyzet is elmulik!

Fontos megeérteni, hogy a COVID-19 kitdrése elkerulhetetlentl
megszUnik. Hasznaljon egyszerl lehetdségeket a betegség
kockazatanak csokkentésére, pl. rendszeres kézmosassal
és a kozeli testi kapcsolatok elkerulésével. Szdjon terveket,
hogy mit szeretne tenni a krizis elmulasa utan.

Az elszigeteltség terhet jelent. Ezért elsédleges cél, hogy ezt az id6t a lehetdség szerint stresszmentesen kezelje. Az elszigeteltség nem
alkalmas a csalad régi problemainak megoldasara. Ebben az iddben nem szabad a gyermekek kiokitasara vagy a partnerrel tortené

konfliktuskezelésre bsszpontositani.

Tartsa be a szokasos napi strukturat.

Korlatozza a televizid, a mobiltelefon vagy a szamitogéep
képernydre szant idejét a gyermekkel egyutt.

Tervezze meg a tanulasra forditott id6t és a szabadid6t.

Hatarozzanak meg egyeértelmlen idészakokat, amikor
mindenki egyedul van elfoglalva.

Végezzenek kbdzods tevekenységeket.

Engedélyezze a visszavonulasi lehetéséget a konfliktusok
megeldzésere vagy csokkentésére.

Hagyja, hogy gyermeke a jelenlegi lehetGségeken belll
a lehet6 legtbbbet mozoghasson. A mozgas oldja a
felgyulemlett stresszt.

Dolgozzanak ki szabalyokat a szabadidd kihasznalasara.

Magyarazza el gyermekének az életkoranak megfeleld
szavakkal a helyzetet. Fektessen hangsulyt a pozitiv
kifejezésekre: A karantén célja a fert6zés megel6zése. Nem
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tudjuk, meddig tart. Természetes, hogy mindenki nyugtalan,
de nemsokara elmilik ez a helyzet, és akkor ismét
szabadon jarhatunk. Gyermekével egyutt allitsanak dssze
egy listat, hogy mit tesznek egyutt és kulon-kulon a jarvany
elmiltaval. Ez perspektivat ad, és fogbdzot nyljt az
elkovetkezd hetekre.

Fogadja el, ha gyermeke szokasosnal ragaszkodobb,
onallétlanabb, esetleg visszaesik korabbi fejlédési szintjé-
re, és elégitse ki a gyerek igényeit! Ebben a helyzetben &
is elbizonytalanodnak, és igy jelzi ontudatlanul, hogy
biztonsagra van szuksége.

Ne most probalja kijavitani gyermeke vélt vagy valos
jellemhibait! Tartozkodjon a buntetésektdl, ha lehetséges.
A testi fenyiteés maskor is jogszabalyban tiltott er§szak, ami
megsebzi a gyermek lelkét, és megroncsolja a szulé-gyerek-
kapcsolatot. Probalja meg pozitivan megerdsiteni gyermekét
dicséret Utjan, és igy batoritsa az elvart viselkedésre.



Hatarozza meg egyeértelmlien orakat, amelyeket mindenki
egyedul vagy zavartalanul tolthet.

Hagyja, hogy a csaladtagok visszavonuljanak.

Mondja el, ha valami miatt haragszik, még miel6tt a helyzet
elmérgesedne.

Sétaljon egyedul a haz korul vagy az erddben.

Minden napra tervezzen egy munkat.
Kezdje el a korabban elhalasztott ,projekteket”.

Most még aprdb munkakat is elvegezhetunk.

Ismerje fel és nevezze nevén az erdszakot! Még sajat
maganal is.

Az er6szaknak szamos formaja van: verés, kiabalas,
megalazas, elhanyagolas ... Legyen dszinte Onmagaval és
reagaljon, amikor rajon, hogy maga teljesen elarasztott, majd
er@szakossa valik.

Telefonaljon, hogy tehermentesitse magat!

Telefonaljon egy barattal, ha csak azért is, hogy valaki massal
beszélijen. Ha lehetséges, menjen egy masik szobaba.
Vegyen egy mély lelegzetet. Ha ez nem elegendd, keresse fel
a valsagtelefonokat

Ne élje ki az er6szakot!

A negativ érzelmek, a feszlltség és az agresszid kivételes
helyzetekben normalisak. Az még dbnmagéaban természetes,
ha agressziv érzéseink vannak valaki irant, csak akkor valik
veszelyesse, ha ki is éljuk éket.

Ha erészak torténik: beszéljen rola!
Ha észreveszi, hogy mas felnéttek erészakosak lesznek otthon
- kulondsen gyermekek vagy fiatalok ellen -beszéljen veluk.
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Az Ugynevezett ,tomborultség-stressz” zart terekben merul fel. A szokatlanul sok egyutt toltott id6 miatt konfliktusok merulhetnek fel
parkapcsolatban és a csaladi életben. Mindez vitakat vagy akar erészakot is eredményezhet.

Hivjon bssze naponta csaladi mini-kriziscsapatot vagy
konferenciat: Hogyan érzi magat mindenki, kinek mire van
sziiksége, milyen odtletekkel és kivansagokkal rendelkezik?

Legyen megbocsatobb, mint maskor a dnmagaval és
masokkal szemben is! Ez a helyzet nagyon nagy kihivas
minden csalad szamara.

Ha sziukséges, kérjen szakmai segitséget a megfeleld
forrodrot-telefonokon vagy valsagtelefonokon

Eléfordulhat, hogy hirtelen szokatlanul hosszu idé all rendelkezésére, mivel nem tud munkaba menni, vagy a szokasos szabadidds
tevékenységeit végezni. Fontos, hogy tovabbra is hozzon létre egy napi strukturat és célokat tlizzen ki, amelyeket elérhet!

Tervezzen minden napra egy fénypontot, aminek el6re orul.

Tartsa a kapcsolatot az On szamara fontos emberekkel.
Beszéljen pozitiv, er6t ado dolgokrol és tervezze meg a
karantén utani kozos tevékenységeket.

A bezartsag, az 6sszezartsag, az elvonulas hianya, az intimitas hianya agresszidbhoz és er6szakhoz vezethet. Aktivan és tudatosan
akadalyozza meg a helyzet elmérgesedését. A kbvetkezd lehetdsegek kozul valaszthat.

Ebben a helyzetben On lehet az egyetlen, aki mostantol meg
tudja védeni a gyermeket. Keressen tamogatast: telefonos
tanacsokkal az erdszakvedelmi kozponttdl, a feérfiak
tanacsadasatol, a gyermekvédelmi kozponttol, vagy egy
pszichologiai szolgalattol.

Kérjen segitséget, ha er6szak aldozata!

Ugyanez vonatkozik természetesen arra az esetre is, ha Ont
erdszak érinti: kérjen segitséget. Fontos, hogy ne maradjon
egyedul. Nincs egyedul, még akkor sem, ha Ugy tinik,
hogy elszigetel6 helyzetben van. Segitséget kérhet
barataiktol, tanacsadasi szolgalatoktol, telefonos tanacsok az
er@szakvédelmi vagy gyermekvédelmi kdzponttol, tomeges
er@szak esetén a renddrségtdl vagy a gyermek- és ifjusagi
joléttdl is.

Es mindenekel6tt: idejeben kérjen segitséget!

Ne varjon, amig tul késd lesz: az unalom, a félelmek és
aggodalmak elleni tippek, mindenekeldtt a konfliktusok elleni
tippek segitenek kezelni a kellemetlen érzéseket, amelyek
feszult, gyakran szlk helyzetekben merulnek fel, még azok
felmerulése elétt.



