A 2020. aprilis 04-én tartott els6 online terapias klub alakalmaval az aktualis helyzetrdl, a
koronavirus okozta kialakult helyzetrdl beszélgettiink.

A koronavirus szdmos szorongast eldidézhet benniink. Ahhoz, hogy a jarvany kortl kialakulo
mentalis megterhelést is kezelni tudjuk, fontos a pszich¢ megerdsitése a megkiizdési
stratégidink aktivizalasa.

Az idegrendszer masképp mukodik ebben az ugynevezett készenléti dllapotban, ami azt jelenti,
hogy ilyen helyzetben csak a jelenre vagy a legkdzelebbi jovore tud megfeleléen figyelni.

Nem tudjuk és nem is kell elkeriilniink a rossz érzéseket, az ijedelmet, a szorongast €s
aggodalmat, mégis fontos, hogy megprobaljuk keretek kozott tartani ezeket.

Ezért nagyon fontos, hogy bizonytalansagban a kozvetleniil el6ttiink allé aktualisan
megoldando feladatokra figyeljiink. A megvaltozott munkarendben, a megvaltozott munka ¢és
tanulasi keretek kozott, a megvaltozott szabalyokkal nehéz mit kezdeni, nehéz Gjraépiteni. Az
egyén Onallosdga ¢s feleldsség vallalasa keriil eldtérbe. Ezért nagyon fontos, hogy legyen
napirendiink, napi rutinunk, mert az el6ttiink sorakozé feladatok kapaszkodot nyujtanak,
megtartanak a "tudok tenni valamit" érzésben, azaz a kontroll és kompetencia érzetének
fenntartdsaban a tehetetlenség érzésének lekiizdésében.

A felszabadulo iddre kollégdimtdl kapott és sajat taldlatok alapjan Osszegytijtottem néhany
olvasni, nézni valdt. Minden anyag szabadon felhasznéalhat6 és hozzaférhetd a neten.

Tajékoztaté anyagok - Megkiizdést segit6 jo gyakorlatok

e https://24.hu/belfold/2020/03/15/koronavirus-gyerek-pszichologia-karanten-
jarvany/?fbclid=IwAR3yaB6EOP1HTAKLU69A346CIdSTFUSNXzDdAsdmMGNeC9jcHvzq100XLO
c

e http://mpt.hu/2020/03/17/pszichologiai-vonatkozasu-kerdesek-es-valaszok-a-

koronavirussal-
kapcsolatban/?fbclid=IwAR21Jt8vBL3N6LITTgpsIXhKmyFpFlvFof1FpjcSifmA84 MwOpayexgH
Wec

e https://mindsetpszichologia.hu/2020/03/13/koronavirus-szorongas-mit-tehetunk-a-

mentalis-egeszsegunk-erdekeben/

e https://444.hu/2020/03/18/hogyan-birkozzunk-meg-a-szorongassal-a-vilagjarvany-idejen —

e https://nlc.hu/szabadido/20200320/facebook-panikkeltes-alhir-koronavirus-karanten-

jarvany-
pszichologus/?fbclid=IwARObizAFIBKIkLvvs124nQFrPWsB AuF6EQWSI IHMONPIJom cy6naR

9lk
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Relaxaciés gyakorlatok

e http://nyugodtgyermek.hu/meditacios-gyakorlatok%ef%bb%bf/ — stresszkezelés gyermekek

szamara

e https://www.sas-ok.hu/szuggesztiok-tanacsok-tippek-az-uj-koronavirus-covid-19-helyzetre/

Gyerekeknek

e https://www.youtube.com/watch?v=53{TOPdTJY8&t=13s&fbclid=IwAR10DWS2bw49JvkiRIDX
71iWsrV9xzC1qWCY7z8k1VvYitgFPLKSVihKWTO

e https://drive.google.com/file/d/1U 2h9Z701hnWMOpNPKEAXaU8GxGh37Xk/view?fbclid=Iw
AROM77ZVTarl-UINFQWSL2C sLGZ5IjtKlJYo3PQZhliKpe6Zg3StwdvM5V4

e https://www.youtube.com/watch?v=guTr4vpFr 4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1nI50Gjo
Dw3VJFmcGJEsaYR517F5LUK4FCEhbV3JjCFqU4r3t55CE1JbA

e https://7koznapi.blog.hu/2020/03/15/gyakorlati tippek szuloknek a bezartsag okozta fes
zultseg enyhitesere?fbclid=IwAR208PS8nxK0S14URdaCHFnVaMhjTu-
Ip98NZz 4vAkd8hRItfVc95fCsA
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