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A PSZICHOLOGUS TIPPJEI TIZENEVESEKNEK
A KORONAVIRUS-HELYZETBEN

Otthon 1lsz a csaladdal 6sszezarva, a felnéttek fesziiltek, az iskolakat bezartak,
a tanarok ezerrel porognek a tavoktatason, a barataid messze, a telefonodon
folyton pittyegnek az tizenetek... Adok par tippet, hogy mit tehetsz TE azért, hogy
jol viseld a helyzetet.

1. El6szor is, tényleg ne menj sehova! Nem véletlenll zartak be az iskolakat!
Az iskolabezarasnak csak akkor van értelme, ha a fiatalok mashol sem
talalkoznak! Itt most ahhoz talalsz néhany tanacsot, hogyan érezd magad jol
OTTHON.

2. Masodszor is, fontos tudnod, hogy ez egy olyan helyzet, amikor természetes,
hogy ha valaki tanacstalan, vagy stresszel.
Mindenki masképp reagal, de mindenkinek iddére
van szliksége, hogy megtalalja a jo megoldasokat.
Van, aki azt gondolja, hogy nagyon kiraly, hogy
otthon maradhat és azt csinal, amit akar. Van, aki
ugy érzi, agyara megy a bezartsag. Ez mind rendben
van. Van, aki orul, hogy sokat lehet a csaladjaval,
és lehet olyan is, akinek ez egy kicsit tul sok most
a szulékbdl, testvérekbdl. Van, akinek nehéz, hogy
nem tud talalkozni egyes csaladtagjaival. Van,
akinek kénnyen megy az online kapcsolattartas, de van, akinek nehéz, ha
video-konferencian latja magat. Ez is mind rendben van. Légy ezért most
tiirelmes MAGADDAL is és a tobbiekkel (még a felndttekkel) is.

3. Fontos, hogy tisztaban légy a helyzettel és azzal, amit tehetsz! Ezért,
informalodj, de csak hiteles forrasbol! Beszélgess a szlileiddel (vagy egy
felnéttel, akiben megbizol) arrdl, amit olvastal, vagy ami esetleg felkavart! De
ne foglalkozz ezzel allandoan, a tul sok informacio is megterheld lehet!



4. A felborult életritmus ellenére se ess szét! Tegyél rendet a napjaidban! Ha

rendszer van az életedben, az megtart téged,
peéldaul készits egy napirendet!

o Talald ki mikor kelsz fel, mikor fekszel le, és tarts
be ezt minden nap!

e Mozogj, készits mindennapi edzés tervet!

o Egyél rendszeresen és egészségesen!

e Tanulj rendszeresen!

« Foglald el magad, jo, ha talalsz valami jo hobbyt!

5. Tegyél azért, hogy megorizd jo hangulatodat és optimizmusodat! Ha
pozitivan gondolkodsz, ellenallobb leszel a ktils6é nehézségekkel szemben, és
a kornyezetedbe is lelket tudsz 6nteni.

Iktass be minden nap tudatosan valami olyan
tevékenységet, ami kikapcsol, ami élvezetes,
vagy amiben nagyon jo vagy.

Tartsd a kapcsolatot a barataiddal minden nap!
Vezess naplot a jo dolgokrol! Minden este talalj
3 jo dolgot a napbdl és ird fel magadnak! Oszd
meg ezeket a tobbiekkel is!

Allj ellen annak, hogy kritizalsz vagy hibaztatsz
masokat, ez felesleges energia-pocsékolas min-
denkinek! Inkabb arra figyelj, hanyan mozdul-
tak mar meg, és segitenek!

Tarts néha “digitalis detoxot”. Iktass be szlineteket, amikor félre rakod a
mobilodat, vagy kikapcsolod az értesitéseket.

Ne feledd, hogy NEM VAGY EGYEDUL, sok ember érez hasonléan! Mindannyian
azért dolgozunk, hogy a helyzet mihamarabb jora forduljon! Osszefogunk és
menni fog!

Ha ugy érzed, hogy segitségre van sztikséged — ami barmikor eléfordulhat veliink,
de ebben a helyzetben ktilbnésen —, akkor egy néuvteleniil és ingyen hivhaté szam
gyerekeknek, sztilbknek a Kék vonal: 116 111
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