PSZICHOLOGIAI VONATKOZASU KERDESEK ES VALASZOK

A KORONAVIRUSSAL KAPCSOLATBAN

Nagyon sok 0jsagiroi kérdés érkezett az MPT Katasztrofapszicholdgiai Szekciohoz. Koszonet
ezekért, mert segitettek abban, hogy a koronavirus jarvany pszicholdgiai vonatkozasair6l
nagyon sokoldaltian, az embereket leginkabb foglalkoztatdo gondolatok mentén adhassunk
szakmai informaciokat.

T4ajékoztatdé anyagunkban az alabbi témakkal foglalkozunk

A koronavirus terjedése miatt milyen kihivasokra kell felkésziilni?

Hogyan kiizdjiink meg a virusfert6zés miatti szorongasunkkal, panik-érzésiinkkel?

Mit tehetiink a tulzott szorongas megeldzése, vagy csokkentése érdekében?

Hogyan lehet kezelni a karantén miatti (az otthoni bezartsaggal jard) fesziiltséget, frusztraciot?

Mit tehetiink a depresszio ellen? Dolgozzunk, vagy inkabb pihenjiink tobbet?

Hogyan terheli meg az ilyen helyzet az emberi kapcsolatokat?

Mit érdemes elmondani a kisgyerekeknek (mondjuk 5-10 éves korosztalynak) a

koronavirussal kapcsolatban, €s hogyan lehet oldani az 6 félelmeiket?

8. Mi javasolhato azok szamara, akik ténylegesen is elkapjak a koronavirust, 6k hogyan
kiizdjenek meg ezzel a helyzettel?

9. Mi javasolhato azoknak, akik a megbetegedett szeretteikért aggddnak?

No ok~ wbdE

10. Mi javasolhat6 azoknak, akik a betegség kovetkeztében vesztik el egy hozzatartozojukat?

11. Miutan most nehéz volna személyesen terapiaba eljarni, mennyire elterjedt a hazai
szakemberek kozott a Skype-os vagy videdchates terapia?

12. Relaxaciods gyakorlatok felnottek €s gyermekek szamara

1. A koronavirus terjedése miatt milyen kihivasokra kell felkésziilni?

Ez a helyzet az egész korabbi életformankat felboritja, és €2 6nmagaban is igen erds stressz-
forras.

Nem elég, hogy retteglink a virusfert6zéstdl, de emellett teljesen megvaltozik a napi
¢letvezetésiink, megvaltoznak a kapcsolattartasi-, tanulasi- és munkamodjaink. Tul sok j
szokast és megkiizdési modot kell kialakitanunk egyszerre.

A szokasos viselkedési rutinjaink elvesztésének kellemetlensége mellett sokaknak komoly
egzisztencialis nehézségekkel is szembe kell nézniiik.

Mi adhat mindezek ellenére okot az optimizmusra?

¢ A mostani nehézségek mindenkit sujtanak — gyakorlatilag az egész vilagot. A fertézés
barkit elérhet, a korlatozasok mindenkit érintenek. Ezért mindenkinek érdeke, hogy
mindent megtegyen a fert6zés elterjedése és annak kovetkezményei ellen.
Tudosoknak és laikusoknak, politikusoknak ¢és civileknek, tehetdseknek és



nélkiilozOknek, nagyon eltérd vilagnézetiiecknek most kozos a gondjuk és k6zos a
céljuk.

A jelenlegi helyzet kezelését mindenki most ,,tanulja”. Senkinél nincs ott a ,,bolcsek
kove”. Ebbol kovetkezben hibazhatnak a dontéshozok, a szakemberek, és hibazhat az
atlagpolgar. Nincs értelme egymast hibaztatni. Am a hibakbél nagyon gyorsan kell
tanulni, és mindent el kell kovetni, hogy azok ne ismétlédjenek meg!

Jo oOtletek nemcsak a szakemberek fejébdl pattanhatnak ki. Barki kezdeményezhet
valami hasznosat — még, ha nem is a helyzet megoldasara talal receptet, de a helyzet
konnyebb elviselésére mindenkinek lehetnek kreativ megoldésai. Szerencsére latunk
is erre szamtalan példat a civil kezdeményezéseket figyelve.

A virus elleni kiizdelemben mindannyian harcostarsak vagyunk, ezért tekintsiink
egymasra bizalommal. Bar egyesekre tobb, masokra kevesebb felel6sség harul, a
mostani helyzet megfelel6 kezeléséért kivétel nélkiil mindannyian felelések
vagyunk. Mindenki vallalja fel ebbdl a sajat feleldsség-adagjat! Akikre pedig a
legnehezebb feladatok harulnak, azoknak a munkéjat ne nehezitsiik, hanem ismerjiik
el. Fejezziik ki a halankat az aldozatvallalasukért. (Gondoljunk pl. az egészségiigyben,
a kereskedelemben dolgozdkra, vagy a tomegkozlekedést biztositd-, és a rendvédelmi
munkatarsakra.)

Barmennyire fenyegeto is a jelenlegi pandémias helyzet, van egy olyan hatasa is, ami
kifejezetten kedvez a pozitiv human kapacitasok er6sodésének. Fejlodhet az
altruizmus; kimunkalodhatnak az egyiittmiikodés, az empatikus egymasra figyelés
pozitiv szabalyai; felgyorsulhatnak bizonyos tudomanyos kutatasok; nagyot fejlddhet
az online munka és online tanulas/tanitas eszkoztara. Rdadéasul ez utobbiaknak
nemcsak az alkalmazéasaban, hanem az atadasaban is kitiintetett szerepet kaphat a
legfiatalabb generacid. Kissé patetikusan fogalmazva: a jelenlegi vészhelyzet nemcsak
nehézségeket tdmaszt, hanem esélyt ad arra, hogy az emberiség ujfajta viszonyulast
alakitson ki az élethez és az embertarsaihoz. Sokat fogunk tanulni ebbdl az idészakbol.

Ez a tajékoztato anyag kizarolag az ebben a kritikus élethelyzetben felbukkané pszicholégiai
jelenségek pontosabb megértéséhez kivan hozzéjarulni. Sok mas tudomanyag
szakembereinek ismereteire is sziikség van ahhoz, hogy 6sszealljon az a sokszinii tudas-bazis,
ami elvezethet a pandémias helyzet megfelel6 kezeléséhez.

2. Mit javasolhatunk azoknak az alapvetéen mentilisan egészséges embereknek, akik

nagyon szoronganak, vagy kitér rajtuk a panik-érzés a koronavirus és annak
kovetkezményei miatt?

Szorongas akkor keletkezik benniink, amikor veszélyt érzékeliink, de a veszély
megfoghatatlan, avagy nehéz ,,fogast talalni rajta”. Ugyanis, ha nem tudjuk pontosan, hogy
mivel is allunk szemben, akkor aligha tudunk védekezni ellene, hidba vannak sok esetre
,,eléhtizhatd”, korabban kidolgozott megkiizd6 vagy védekezo stratégiaink. llyenkor a
szervezetiink egészen addig kiildi szorongas formdjaban a vészjeleket, amig ugy érezziik,



hogy az ,.cllenség” teljesen ismeretlen, és ismeretek hianyaban nem tudjuk, hogy milyen
eszkozoket lehetne bevetni a negativ helyzet elharitasara. Szorongas 1éphet fel akkor is, ha
olyannak ismerjiikk magunkat, aki tobbnyire eleve eszkoztelen, ha nehéz élethelyzetbe kertil.

A szorongasunk veszély-, védtelenség- és kiszolgaltatottsag — vagy akar panik — érzéssel
tarsulhat. Mindezek természetesek a mentalisan teljesen egészséges embereknél is, am
csak addig, amig ezek az érzések nem hatalmasodnak el rajtunk talsagosan.

Azt Kkell tehat megel6zniink, hogy a szorongas vagy panik-érzés tulsagosan eluralkodjon
rajtunk.

A panik érzésnek az a forméja, amit mar panikbetegségnek neveziink, rohamokban rank
tord szorongas, ami sajatos fizikai €s pszichés kisérdjelenségekkel tarsul: pl. 1égszomj,
kapkodo 1égzés, szapora szivverés, mellkasi fajdalom, remegés, zsibbadas, halalfélelem stb.
Elképzelhetd, hogy azoknal az embereknél, akik atéltek mar maskor is panikrohamot, a
virusfertézés miatti szorongds is kivalt ilyen tiineteket. Ha mar kordbban is voltak panik-
¢lményeik, remélhetéen mar voltak vele szakembernél (orvosnal, pszichidternél,
pszicholdgusnal), és kaptak tandcsokat vagy akar gydgyszert a panikroham oldasara. Ha ilyen
tiineteket észlel valaki, akkor telefonon keresse meg a fenti szakemberek valamelyikét.

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 jellemz06, hogy az illeté azonnal cselekedni akar, tenni valamit a baj
elkeriilése érdekében, de nem kell6en atgondoltan, hanem a ,,tobbséget” kovetve. Ilyen
jelenség példaul, amikor az emberek megrohamozzak az tizleteket és szinte mindent
folvasarolnak, amirdl azt gondoljak, hogy hasznos, ha ezekbdl oriasi tartalékaik lesznek
otthon.

Meg kell jegyezni, hogy az effajta panik-rekaciok megjelenését el lehetne kertilni, ha
egyértelmiick lennének a kozponti vészhelyzeti rendelkezések, és meggy6z6 lenne az erre
vonatkoz6 kozponti allami tdjékoztatas. Ha az emberek bizhatnanak abban, hogy allamilag
tamogatni és garantalni fogjak az élelmiszer-, gydgyszer- és egyéb létfontossagl termékekbdl
a folyamatos ellatast, és hogy ezekhez mindenki hozzajut. Ebben akkor lehetne bizni, ha a
pontosan kidolgozott, konkrét akcioterveket is megismerhetnék az emberek.

Honnan vessziik észre, hogy a szorongasunk, panik-érzésiink mar tilmegy a
természetes, atmeneti vészjelzés-reakcion?

Abbol, hogy mar teljesen a koronavirus t6lti ki a gondolatainkat, annyira csak ezzel
foglalkozunk, hogy mar akadalyoz a napi teendink ellatasaban, s6t, a kapcsolatainkat is
megzavarja. Vagy annyira erdsek a testi tiineteink, hogy azok mar szakemberért kialtanak.

Ezt lehet, hogy nem mi magunk vessziik észre, hanem a kornyezetiinknek ttinik fel. Ha
valakinél ilyet érzékeliink, akkor figyelmeztessiik, és segitsiink a gondolatait és érzéseit
kozosen mérlegelni, és ha sziikséges, szakember segitségét kérni.

3. Mit tehetiink a tulzott szorongds megelozése, vagy csokkentése érdekében?



Mivel két tényez0 generalja a szorongast: 1. a veszélyforras sok szempontbol ismeretlen 2.
nincsenek az ilyen jellegli veszély kezelésére eszkozeink, ezért mindkét tényezd esetében
javitani kell a hatékonysagunkat.

1. Amennyire csak lehet, meg Kkell ismerniink a virust és a hatasait

A Kkoronavirusrél sok mindent nem tudunk még, de mar vannak réla pontos és
hiteles informaciok is. A tamado virus leird szintii jellemz6it, és az emberi szervezetre
gyakorolt hatasait a tudésok mar elég pontosan leirtak, (Lasd pl.
https://www.youtube.com/watch?v=jORijCfdIGE&t=17s,
https://www.youtube.com/watch?v=fBVoXWOPY Cc&t=15s) ¢s egész tudds-hadsereg
dolgozik azon, hogy a virus elleni védekezésre is megoldast talaljanak.

Jelenleg még csak azt tudjuk, hogy célzott, specidlis gyogyszereink egyeldre nincsenek
sem a virus hatdsainak megeldzésére, sem a virus altali megbetegedés gyogyitasara.
Am mar a meglévé informaciok is esélyt adnak arra, hogy ne legyiink teljesen
kiszolgaltatottak, és amennyire csak lehet, a keziinkbe tudjuk venni a helyzet
iranyitasat!

Tudjuk, hogy a virus cseppfertézéssel terjed, és tudjuk, hogy kikre a legveszélyesebb.
Ez a két tény mar eszkozoket adhat a keziinkbe a védekezéshez.

2. A rendelkezésre all6 informaciok alapjan szamba tudjuk venni, hogy milyen
eszkozeink vannak a védekezésre. Ezekrol a hivatalos t4j¢koztatasért felelés média-
feliileteken is kaphatunk informaciokat, de a legfontosabbakat itt is felsoroljuk

e Keriilniink kell a szoros érintkezést (6lelést, puszit, kézfogast, tomegkozlekedést
¢s zsufolt helyeket: lizleteket, rendezvényeket, stb.). Ha elkeriilhetetlen, hogy
emberek k6z¢ menjiink, igyekezziink egy-két méter tavolsagot tartani egymastol.

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

e Mossunk siiriin és alaposan kezet! Ne nyuljunk szennyezett kézzel a szankhoz,
orrunkhoz, szemiinkh6z!

e Ahol méd van ra, fertdtlenitsiik a virus megtelepedésére alkalmas feliileteket. (pl. a
sajat, utcan viselt ruhazatunkat; az iizletekben a bevasarlokosarakat, a
tomegkozlekedésben a jarmiivek belsd terét ; a vendéglatdhelyeken a butorokat,
kilincseket, sth.)

e Mivel kiilondsen az idds és a beteg (legyengiilt immunrendszerii) embereknél jar
stulyos szovédményekkel a koronavirus fert6zés, 6ket probaljuk ravenni, hogy ne
menjenek kdzosségbe: azaz olyan helyekre, ahol sok ember van egylitt. Az
egészséges fiatalok segitsenek nekik a bevasarlasban, vagy egyéb tligyeik
intézésében. Szerencsére egyre tobb civil kezdeményezés van arra, hogyan lehet
6ket megkimélni, nekik segiteni. Masoknak segiteni azonban olyan mddon kell,
hogy a segitok ekdzben a sajat egészségiik védelmét is tartsak szem eldtt!


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

e Az oktatasban és szamos intézmény munkajaban megoldas lehet a tav-kapcsolat.
Az iskolék, egyetemek most tokélyre fejleszthetik a tavoktatas kiilonb6zo
technikait. Egyes cégeknél mar korabban is miikodott a ,,home-office” gyakorlata,
azaz a munkavégzés otthonrol, internetes kapcsolattal. Ezt ahol csak lehet,
gyakoribba kell tenni.

4. Hogyan lehet kezelni az otthoni bezartsdaggal jaro fesziiltséget, frusztraciot? A
wvesztegzar” milyen pszichés folyamatokat indithat be — foleg az egyediil éloknél?

A jelenlegi rendelkezések értelmében sokan kényszeriilnek arra, hogy otthon maradjanak.

e A bolesédék, dvodak, iskolak, egyetemek bezarnak, és a kisebb gyermekek
feliigyeletét biztosito felndttek sem tudnak bemenni a munkahelytikre.

e Szamos munkahely (vendéglatas, kereskedelem, tigyfélszolgalatok, stb.), ahol sok
ember szokott megfordulni, vagy ahol alkatrészhiany akadalyozza a munkat,
ugyancsak bezar. J6 esetben nem mondanak fel a dolgozoknak, csak fizetés nélkiili
szabadsagra kiildik dket.

e Az idéseknek, betegeknek a fokozott veszélyeztetettség miatt nyomatékosan javasolt
az otthon maradas

e A még tliinetmentes, de diagnosztizaltan koronavirus fert6zottel érintkezett személyek
szamara hatosagilag kotelezo a vesztegzar

Az izolaltsag altalanos hatasai

Az izolacio6 (a karantén) kényszerének vannak altalanos hatasai, amelyek barkinél
megjelenhetnek, fliggetleniil attol, hogy milyen okbdl kell otthon maradniuk, azaz
elszigetelddniiik a szokvanyos tarsas érintkezéstdl és szakitaniuk a szokésos
tevékenységeikkel €s a mobilitasukkal.

Az izolaltsag egyértelmiien stressz-forras és tobbfajta negativ érzelem kivaltoja
lehet. Erre a stresszre jelentkezhet frusztraltsag, félelem, szorongas, 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 4ltalanos hatdsok is eltérd stlytak
lehetnek az egyéni helyzettdl fiiggden, de ezek mellé még felsorakozhatnak tovabbi tiinetek

Ilyenek lehetnek a kdvetkezOk: frusztralo unatkozas, irritaltsag a tajékoztatas hianyossagai
miatt; hdaztartasi javakhoz, vagy kiilonféle szolgaltatasokhoz hozzaférés problémai; az anyagi
veszteségek gondjai, vagy a fertozottség stigmajanak terhe.

Hogyan lehet az izolaltsagbol fakado6 gondokat, és negativ érzelmeket enyhiteni?

e Maradjunk aktivak az izolacioban is! Tartsuk meg a korabbi rutinjainkat!
Lehet6leg ugyanugy fix idében keljiink fel, mint amikor iskolaba, munkaba mentiink.



Tartsuk be a megszokott étkezési, tisztalkodasi, pihenési idépontokat!

Tervezziik meg a napirendiinket: jeloljiik ki elére a napi teenddinket! Szervezziik
meg a bevasarlast, és altalaban az onellatast.

A sajat otthondban mindenkinek vannak restancidi. Alaposabb rendrakas; a
meghibasodott targyak megjavitasa; vagy éppen egy Husvét elotti nagytakaritas
mindeniitt elkel. Akinek kertje, vagy allatai vannak, ott eleve bdven van tennivalo.

Ha mod van rd, hogy a szabadban is toltslink legalabb fél 6rat, tegyiink legalabb egy
sétat, vagy mozogjunk, sportoljunk valamennyit! Ezt tehetjiik baratokkal egyiitt is, de
ilyenkor egymassal fizikailag ne érintkezziink. tartsunk legalabb 1-2 méter tavolsagot
egymastol.

Leginkabb az segit abban, hogy ne unatkozzunk, ne legylink frusztraltak és idegesek,
ha a tevékenységeinket megtervezziik (csaladban élve kozosen), és strukturaljuk az
idonket.

o AKiknek a munkahelyiik ,,home-office” munkat engedélyez, azoknak
adottak a feladataik, de a lazabb otthoni kérnyezetben ezekkel is el lehet
csuszni. Ezért a munkaltatonak és a munkavallalonak célszeri egy kozos tav-
munkarendet meghatarozni.

o Az otthon, tavoktatasban tanulé didkok esetében kiilonosen fontos az
iskolaban megszokott napirend kovetése otthon is. Persze kisebb
engedményeket tehetlink: pl. alhatnak a gyerekek kicsit tovabb, hiszen id6t
nyertek azzal, hogy nem kell az iskoldba utazni; az étkezések, a pithend
sziinetek jobban igazodhatnak a személyes sziikségletekhez, stb.

Am a tevékenységek rendjét mindezen engedmények mellett is ki kell
alakitani!

PI. fix id6ben keljenek fel, akkor is, ha ez egy kicsit késdbbi id6pont, és eldre
eltervezett rendben lassanak hozza az iskolabol kikiildott feladataik
ellatasahoz!

A felséoktatasban tadvoktatasban tanulok esetében is nagyon hasznos a tervezeés
¢s az eredményes teljesitéshez optimalis rutinok kialakitasa.

o Akik kérhazi karanténba keriilnek, azok is igyekezzenek értelmes
programokkal teli napirendet kialakitani maguknak, Akik online is tudnak
dolgozni vagy tanulni, ezt a korhazbdl is megtehetik. Emellett Ok is, és a
tobbiek is nézhetnek TV-t, vagy internetes anyagokat; olvashatnak;
vezethetnek naplot; beszélgethetnek online a csaladtagokkal, ismerdsokkel;
foglalkozhatnak valamilyen hobbijukkal: rajzolassal, egyszeriibb
kézmiivességgel, amelyek megoldhatok korhazi koriilmények kozott is — de
ezekre a tevékenységekre is alakitsanak ki valamilyen napi rutint!

Es mindenképpen probaljanak egyiittmiikodni a korhazi személyzettel!
Rajtuk van most a legnagyobb teher. Tegylink érte, hogy j6 hangulat
uralkodjon a korhazban is! Amennyire csak lehet, keressiik a helyzet dertis
oldalat, és merjiik megélni a helyzet idénkénti humorat is!



e Tartsuk fenn a kapcsolatainkat a szeretteinkkel, baratainkkal, ismeroéseinkkel!
Hasznaljuk a személyes érintkezés helyett a telefont, mobilt, skype-ot, stb. erre a célra.
Foleg azokat keressiik, akikrdl tudjuk, hogy egyediil élnek.

Az egyediil €16k pedig ne csak varjak a megkeresést, hanem maguk is
kezdeményezzék a kapcsolatfelvételt!

e Tudatositsuk magunkban és masokban is, hogy a karantén elfogadasaval és
szabalyainak betartasaval jot tesziink 6nmagunknak, de egytttal masoknak is!
Csokkentjiik vele a fertézés veszElyét, vigyazunk egymasra. Halat érezhetiink azok
irant, akik az onkéntes vagy eldirt karantén betartasaval feleldsséget vallalnak a
kozosségilinkért!

Ha a sajat eszkozeinkkel segiteni tudjuk ebben az iddszakban azok életét, akik erdsen
veszélyeztetettek (iddsek, betegek), az kiilonleges kozdsségi tett. Mar eddig is szdmos
kivalo civil kezdeményezést latunk erre. (Segiteni a bevasarlasban, igyek intézésében;
segiteni akar idegen gyermekeknek az online tanuldsban; szamitogéppel, mobil
telefonnal ellatni a raszoruldkat, sth.) llyenkor azonban ne feledjiik: senki sem
védtelen! A fiatal, er6s immunrendszeri emberek is megfert6zodhetnek a virussal, és
éppen a segités soran adhatjak azt tovabb, még ha 6k maguk tiinetmentesek is
maradnak. A segitést vallaloknak fokozottan be kell tartaniuk az
ovintézkedéseket, a higiénés szabalyokat!

e Barmennyire nehéz és szokatlan a mostani id6szak, ne felejtsiink el ériilni annak,
aminek oriilni lehet, és ne veszitsiik el a humorérzékiinket! Szerencsére vannak
kivalo humoristaink, akikre ebben szamithatunk (Lasd pl.
https://www.youtube.com/watch?v=nHIVIXVBQJA)

e Lesznek olyanok, akik ebben a fesziiltségkeltd helyzetben az alkoholtol,
gyogyszerektdl vagy addiktiv drogoktdl varnak enyhiilést. Minden eddigi szakmai
tapasztalat azt bizonyitotta, hogy ezek nem adnak tartés megoldast, sét, egy 1d6 utan a
kezdeti allapothoz képest rosszabb allapotba fognak keriilni, akik ezekhez a szerekhez
fordulnak. Rdadésul a kornyezetiikbe tartozo személyek pszichés allapotan is csak
rontanak ezzel a megoldassal.

5. Mit tehetiink a depresszio ellen? Dolgozzunk, vagy inkabb pihenjiink tobbet?

Ahogy mar ezzel foglalkoztunk: legfontosabb az értelmes napi rutin kialakitasa.
Pici napi feladatok/célok kittizése, és azok teljesitése.

Talaljunk értelmes elfoglaltsagokat, amibe a munka, bizonyos hobby-tevékenységek, a
kapcsolatok telefonos, internetes fenntartasa mellett a pihenés is beletartozik. A
pihenésnek persze rengeteg formaja van. Sokan akar arra hasznalhatjék ezt a karantén-
1ddszakot, hogy végre jol kialudhassak magukat. A szokdsosnal tobb alvas azonban
csak addig hasznos, amig a szervezetiink kicsit regeneralodik. Nem éri meg atmenni a
parttalan lustalkodasba. Ez egy ponton tal Gjra depressziot generalhat.
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https://www.youtube.com/watch?v=nHlVrXVBQJA

Az antidepresszansok, nyugtatok szedése inkabb art, mint hasznal, amennyiben
valakinél a depressziv allapot altalaban nem jellemzd, csak ez a mostani helyzet
generalta.

Akiket depresszioval mar kezeltek korabban, 6k a kezeldorvosukkal egyeztessenek a
gyogyszerszedésrol.

6. Hogyan terheli meg az ilyen helyzet az emberi kapcsolatokat?

Mivel felborul a megszokott életrend — ami 6nmagaban is frusztralo — ez fokozott
alkalmazkodast igényel mindenki részérél. Nem elég csak a sajat programjainkat,
tevékenységi formainkat atalakitani, hanem masok éppen formalodo 1j életforméjahoz
is igazodnunk kell. Itt az egyetlen esély arra, hogy nem fokozzuk egymas nehézségeit,
ha kell6 empatiaval tekintiink a tarsaink nehézségeire, ha igyeksziink a felmeriilé
konfliktusokat kdzosen elsimitani, és tudatositjuk magunkban, hogy masoknak
legalabb annyira nehéz ez az 0j helyzet, mint nekiink.

Jol ismert tény, hogy a hosszan tart6é — raadasul kényszerii — 6sszezartsag komoly
stressz-forras. (Gondoljunk csak arra, hogy egy négy-napos iinnep — legyen az akar a
Karacsony, a ,,szeretet iinnepe” — hanyszor torkollik veszekedésekbe, mennyi
fesziiltséggel lehet terhes...) Mi menthet meg a fesziiltség eszkalalodasatol? El6szor
is, ha tudatositjuk, és egymasnak kimondjuk, hogy az 6sszezartsag nem feltétlentil
,,orom”. Eppen ezért célszerli kozos tervet késziteni a napi teenddkre, amiben
szerepeljen, hogy kinek mikor és hogyan kell kivennie a részét a kozos feladatokbol,
de mindenki szdmara biztositva van a ,,sajat id0” ami a sajat feladatokra, de a
személyes pihenésre, félrevonulasra is lehetdséget ad. Mindezek mellett ne hagyjuk ki
a tervbol a koz6s szorakozast, kozos jatékot se!

Ami a jelen helyzetben kiilondsen megterhelheti a kapcsolatokat, az a tobb
munkakdrben is jelentkezd egzisztencialis (megélhetési) fenyegetettség. Itt az €rintett
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. Igazi megoldast azonban a kdzponti
dontéshozoknak kell keresnilik erre a problémara.

7. Mit érdemes elmondani a kisgyerekeknek (mondjuk 5-10 éves korosztilynak) a
koronavirusssal kapcsolatban, és hogyan lehet oldani az 6 félelmeiket?

A gyermekeknek — barmely életkorban — el lehet mondani az ismert tényeket magarol
a virusrdl is és a védekezési megoldasokrol, szabalyokrol is, természetesen az 6
megértési szintjiikhoz igazitva. Akkor kell veliik errdl beszélni, ha 6k kérdeznek.

A gyermekek kiilonosen fogékonyak azoknak a praktikus eljardsoknak az
elsajatitasara, amelyek a védekezést segithetik. Ha veliik egyiitt végezziik a kézmosast,
ha példat mutatunk abban, hogyan védekezziink a cseppfert6zés ellen (testi érintkezés
keriilése, kohoges, tiisszentés, szabalyai, potencidlisan fert6zott feliiletek érintése csak



zsebkendodn, ruhéan keresztiil, stb.), ezeket a megoldasokat hamar megtanuljak, sot
benniinket is figyelmeztetnek.

e A gyermekeknek azzal segitiink legtobbet, ha mi magunk j6 példat mutatunk. Ha
betartjuk az eldirasokat, ha nem a koronavirus a csaladban a legfobb beszédtéma, és ha
a csalad iigyesen alkalmazkodik ehhez az uj helyzethez.

e A félelmeiket, szorongasukat azzal oldjuk leginkabb, ha egyértelmiien érzékelhetik a
torodésiinket, szeretetiinket irantuk. Ezt puszi helyett 6leléssel, kozos jatékokkal €s
sok egyéb gesztussal is kifejezhetjiik.

8. Mi javasolhato azok szamdra, akik ténylegesen is elkapjak a koronavirust, 6k hogyan
kiizdjenek meg ezzel a helyzettel?

Az a legfontosabb, hogy az érintettek tegyenek meg mindent a gydgyulas érdekében!
Kérjenek pontos diagndzist, majd tartsak be fegyelmezetten az orvosi utasitasokat! A
korhazbol online tartsanak kapcsolatot a szeretteikkel! A gyogyulas id6t tiirelmesen
tartsak be!

9. Mi javasolhato azoknak, akik megbetegedett szeretteikért aggodnak?

Legyenek veliik rendszeres online kapcsolatban. Kovessék az allapotuk valtozasat a
sajat beszamoloikbol is és a kezeld orvos beszamoloibdl is. Ha sziikségiik van
barmire, amit a csalad tud biztositani, azt igyekezzenek megadni.

Semmiképpen ne gy kezeljék a megbetegedést, mint ,,haldlos kort”! Tudjuk, hogy a
nagy tobbség felgyogyul ebbdl a virusfertdzeésbdl is. Engedjiik meg magunknak a
reményt, s optimizmust, és ezt plantaljuk at a megbetegedett hozzatartozoénkba is!

10. Mi javasolhato azoknak, akik a betegség kovetkeztében vesztik el egy hozzdtartozojukat?

Az ¢életben szamos varatlan helyzet lehet, ami miatt elveszitiink valakit, aki kézel all
hozzank. Ennek a fajdalmat hosszu idébe telik feldolgoznunk, barmi volt is az ok.

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

11. Miutan most nehéz volna személyesen terdpidaba eljarni, mennyire elterjedt a hazai
szakemberek kozott a Skype-os vagy videochates terapia?

Ez a kérdés elsésorban azokat érinti, akik mar jartak/jarnak terapiaba. Elsésorban a
terapeutdjukkal érdemes arrol megéllapodni, hogy a személyes talalkozasok helyett
milyen forméban kaphatnak a tovabbiakban segitséget.

Az online terapidkat mar Magyarorszagon is elég sokan alkalmazzak. Van arra esély,
hogy akar a sajat terapeutdjukkal is atvalthatnak erre a formara.



12. Relaxdcios gyakorlatok felnéttek és gyermekek szamdra
FELNOTTEKNEK:

1. Lélegezz be lassan (egyezeregy, egyezerkettd, egyezerharom...) orron keresztiil, és
toltsd fol a tiidédet kellemesen, egészen a gyomorig.

2. Csendesen, lagyan mondd magadban, ,, A testem megtelik nyugalommal”
Lélegezz ki lassan (egyezeregy, egyezerkettd, egyezerharom ) és iiritsd ki a
tiidédet kellemesen, egészen a hasiiregig.

3. Halkan, ldgyan mondd magadban: ,,A testem kiengedi a fesziiltséget”.

Ismételd meg 6tszor, lassan és kényelmesen.

5. Csinald annyiszor egy nap, ahanyszor sziikséges.

&

GYERMEKEKNEK:
Vezesd végig a gyermeket a 1égz6-gyakorlaton:

1. Gyakoroljuk a légzést most egy kicsit mashogy, ami segit megnyugtatni a
testiinket.

2. Tedd az egyik kezed a gyomrodra, igy.. (mutasd be)

3. Rendben, most belélegziink az orrunkon keresztiil. Amikor belélegziink, rengeteg
levegdvel toltddiink fel, és a gyomrunk ki fog domborodni, igy..(mutasd)

4. Azutan kilélegziink. Amikor kilélegziink, a gyomrunk besiipped, és beszivodik,
igy...(mutasd be)

5. Most nagyon lassan belélegziink, amig haromig szamolok. Szintén haromig
szamolok, mialatt nagyon lassan kilélegziink.

6. Probaljuk egyiitt! Ugyesek vagytok!

Csinalj beldle jatékot:

e Fuyjjatok buborékokat buborékfujoval.

e Fujjatok buborékokat ragdogumibol.

e Fujjatok krepp papirt, vagy vatta labdat az asztalon keresztiil.

e Mondj egy mesét, amiben egy gyerek segit megjeleniteni egy meély-légzést
végzd szereplot.

A Tajekoztatot osszeallitotta

Dr.V. Komlési Annamaria

A Magyar Pszichologiai Tarsasag
Katasztrofapszichologiai Szekcidjanak elndke
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