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TANACSOK A SZULOK TESTI-LELKI
EGESZSEGENEK MEGORZESEHEZ

A koronavirus miatt kialakult helyzet a legtébb ember szamara sok szorongéassal, aggodalommal jar.
Varatlanul megvaltozott az életlink, a munkank, a sztl6k otthon tanitjdk a gyermekeiket. Az eddig
bejaratott mikodésmaodok, rutinok most nem alkalmazhatoak, és ennek a nehezen kezelhetd helyzetnek
a kézbentartidsara még nincsenek stratégidink. Ez egyfajta krizisallapotot hozhat Iétre, felborulhat a napi
ritmus, megnoévekedhet az alkoholfogyasztads, az étvagy, hangulati és szorongasos tilinetek
jelentkezhetnek.

Szil6ként fontos, hogy ne csak arra forditsuk er6forrasainkat, hogy gyermekiinket és munkankat
ellassuk, hanem emellett megd6rizziik sajat testi-lelki egyensulyunkat. Ehhez készitett ajanldsunkban
szem el6tt tartottuk a WHO és az Magyar Pszicholdgiai Tarsasag koronavirus idejére tett javaslatait is.

e Alakitsunk ki minden héten egy hétkéznapokra és egy hétvégére vonatkozé napirendet, amihez
megprobaljuk tartani magunkat.

e Amennyiben tudunk tdvmunkaban dolgozni, fontos a tavmunkarend kialakitdsa is. Ezt egyeztessiik
csaladtagjainkkal, gyermekeinkkel is!

e Prébaljuk elvalasztani a munka és a szérakozas helyét a hetirendben.

e Mivel id6vel valtozhatnak feladataink, igényeink, szikségleteink, minden vasarnap gondoljuk ujra,
tervezziuk meg, a csaladtagokkal kézosen, a kévetkez6 hét hetirendjét, tlizzink ki minden napra
teljesitendd célokat!

o Alvas: fekiidjink le meghatdrozott id6ében, ne maradjunk fenn késé éjjelig. Keljink fel reggel, ne
aludjuk at a délel6ttot. Keriljik a napkdzbeni szunydkalasokat!

o Taplalkozas: étkezziink rendszeresen, torekedjik az egészséges ételek fogyasztdsara, keriljik a
féétkezések kdzotti nassolasokat.

o Folyadékfogyasztas: igyunk elég folyadékot, keriljik az alkoholfogyasztast. Ebben a stresszteli
id6szakban kdonnyebben alakulnak ki fligg6ségek, szenvedélybetegségek.

e Otthoni koérnyezetben is figyeljink oda, hogy ne hanyagoljuk el kiilsénket, maradjunk apoltak,
reggelenként 6ltozzink fel, ne toltsiik pizsamaban a napot. Rendezett kiils6vel jobban fogjuk érezni
magunkat a bériinkben.

o Fizikai koérnyezetiinkre is figyeljink oda, ne éljink kaoszban, rendszeresen rakjunk rendet,
takaritsunk! A rendezett fizikai kérnyezet is jétékonyan hat hangulatunkra.

o Aktivitas: otthoni kérnyezetben is maradjunk aktivak! Javitja a hangulatot, illetve elterelheti a
szorongaskeltd gondolatokrdl a figyelmet, ha a napunkban csékken az ,lres id6”.

e Hangulatjavité tevékenységek: irjuk 6ssze az otthon végezhetd, 6romet okozd tevékenységeket, és
illessziink be a napirendiinkbe minden nap legalabb egyet a listabdl.

e A kulturdlis programokrél sem kell karantén idején lemondanunk, online felileteken tobb szinhazi
el6adas, koncert, film megnézhetd.



Készitsunk listat azokrdl a teend6krél, amik a hétkdznapi rutinba kevésbé férnek bele, példaul
csekkek szétvalogatasa, fotok beragasztasa, képek felszdgelése, otthonunk csinositasa, kin6tt ruhak
kivalogatasa. A napirendbe minden nap illessziink egy tevékenységet a listabol.

Mozogjunk: sportoljunk otthon is rendszeresen, legaldbb napi 20 percet! Szamos online edzés az
interneten elérheté.

Minden csaladtag testi-lelki jolléte fontos, ezért szlikséges Osszehangolni a feladatokat, 6romet
okozé tevékenységeket, megosztani a hdazimunkat, gyerekeket is bevonva. Ehhez segithet, ha
vasarnaponként k6zdsen kidolgozzuk, tablazatba foglaljuk a kovetkezd hét hetirendjét. Ez fontos
ahhoz, hogy biztositani tudjuk egymas szamara a szUkséges teret és id6t a feladatok, tevékenységek
elvégzésére.

Karantén esetén is maradjunk kapcsolatban szeretteinkkel. A telefonos, online kapcsolattartas is
megerdsitd érték, és hozzajarul testi-lelki jollétinkhoz.

Baratainkkal tarthatunk online 6sszejoveteleket (Skype, Messenger, Zoom), ami természetesen nem
helyettesiti a tényleges taldlkozast, azonban megteremthetjik a feltételeit annak, hogy ebben a nehéz
helyzetben is kapcsolatban maradjunk.

A kapcsolattartas tarsas tamaszt is jelent, megoszthatjuk egymassal érzéseinket, aggodalmainkat.

Maximum egyszer-kétszer olvassunk hireket a nap meghatarozott id6szakaban, maximum fél 6rat,
kizardlag hiteles forrasokbél (pl. https://koronavirus.gov.hu ). Amennyiben a hirek kévetésével ennél
tobbet foglalkozunk, az jelentésen fokozhatja a stresszt.

Ne toltsink sok id6t a szocialis média feliiletein, ahol szintén eldraszthatnak benninket a
szorongaskeltd, koronavirussal kapcsolatos hirek, kommentek.

Természetes, hogy ebben a helyzetben aggodalmaink feler6s6dnek, megjelenhet a halalfélelem, tul
nagy jelent6séget tulajdonithatunk egy banalis betegség legkisebb tlineteinek is.

Ne legylink szigoruak magunkkal, lesznek napok, amikor kédnnyebben tudjuk teljesiteni az adott nap
feladatait, és lesz nap, amikor nehezebben. Mivel most kell kialakitani az U] szokasokat, az
természetes, ha nem megy tokéletesen. Legylink tirelmesek magunkkal és csaladdtagjainkkal. Ne
varjuk el, hogy barmelyikliink tokéletes szlil6ként, hazastarsként, munkatarsként, gyerekként tud
mUkoédni ebben a nehéz helyzetben.

A kontrollalhatatlannak t(ind helyzetben nézziik meg, mik azok a tényez6k, amiket kézben tudunk
tartani, amikért felel6sséget tudunk vallalni. llyen lehet példaul, hogy ugy doéntink, hogy otthon
maradunk, vagy ha mindenképpen szikséges emberek kézé mennlink, akkor tartjuk a két méter
tavolsagot, egymas tUdvozlésekor keriljik a kézfogast, dlelést, puszit. Ne nyuljunk szennyezett kézzel
a szankhoz, orrunkhoz, szeminkho6éz, mossunk gyakran kezet. Gondoskodjunk magunkrol és
csaladtagjainkrél (akar az online felileten is), éljink egészségesen, mozogjunk rendszeresen.
Barmennyire nehéz a bezartsag, gondoljunk arra, hogy azzal, hogy otthon maradunk, nem csak
magunkkal, hanem méasokkal is jot teszlink, vigydzunk egymasra.

SzorongascsOkkentd, relaxacios modszereket mar online fellleteken keresztil is elsajatithatunk.

A feszliltség csokkentésében segithet, ha rendszeresen felhivjuk baratainkat, szeretteinket.



e Barmennyire nehéz ez a helyzet, vannak el6nyei is, hiszen tobbet lehetiink szeretteinkkel, és a
tarsadalmi 6sszetartozas érzése is er6sddhet. Gondoljunk arra, hogy ez egy atmeneti id6szak, ami, ha
véget ér, sokkal jobban fogjuk tudni értékelni korabbi életliink tevékenységeit, az egészségiinket,
emberi kapcsolatainkat, munkankat.

El6fordulhat azonban az is, hogy On azt érzi, hogy kezelhetetlenné valik a helyzet okozta szorongas.
Ebben az esetben kérjik, keresse bizalommal szakember segitségét.

Kérjuk, kisérjék figyelemmel honlapunkat (www.vadaskert.hu) és Facebook oldalunkat, (Vadaskert
Alapitvany) ahol tajékoztatjuk Ondket minden Gjabb ellatasi lehet8ségrél.

Vadaskert Alapitvany
Vadaskert Kérhaz és Szakambulancia

AKUT SEGITSEG, ONKENTESEK

e http://pszi.hu/ - Pro bono - Onkéntes pszicholégiai segiték a koronavirus COVID-19 jarvany
kapcsan

e https://segitohalo.hu/temak-lista/covid19/ - Onkéntes pszicholégiai segiték

e 116-111 - Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala gyermekek és 24 év alatti fiatalok
szamara

e 116-000 - Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala sziulé6k, hozzatartozék vagy
szakemberek szamara, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultalni

e 116-123 - Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalat, krizisben hivhaté ingyenes lelkisegély

e 13777; 06 80 200 866 - Délutan Telefonos Lelkisegély Szolgalat 40 felettiek szdmara

e https://www.reikonpszichologia.hu/koronavirus-jarvany-alatti-projektek
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