Kedves Sziilok!

Jo par hete mar, hogy a megvaltozott élethelyzetiinkben t6ltjlik napjainkat.
Ahanyan vagyunk, annyiféleképpen reagalhatunk erre a helyzetre, illetve

ahany nap virrad rank, annyiféleképp élhetjik azokat is

meg. Lehet, hogy el6z6 nap egészen jol sikeruilt
menedzselni a sok teend6t és még koncentralni is
tudtunk, masnap meg Ugy érezzilkk magunkat,
mint ahogyan a kifacsart citrom érezné magat, és
semmi nem jon oOssze. Okozhat fesztltséget
bennliink az igazsagtalansag érzése, vagy, hogy ugy
érezzUk, meg lett nyirbalva a szabad dontéseink lehetdsége, és nem talalkozhatunk
személyesen szeretteinkkel, baratainkkal sem. Illetve varatlanul szembe talalhatjuk
magunkat olyan benntnk zajlé folyamatokkal is, amiket
eddig elcsendesitett a mindennapi teendék
kiszamithaté ritmusa.
Az is lehet, hogy mindezt nem is éljik meg

tudatosan, hanem kotelességtudoan tesszik a

dolgunkat nap-nap utan, a lehetéségeinkhez

mérten. Es olyan is eléfordulhat, hogy nem titkéziink
semmilyen nehézségbe, hanem a mokuskerékbél valé T1udité kiszallasként
tapasztaljuk meg az idészakot.

Es barmelyik megélést is tapasztaljuk, valamennyi teljesen értheté. Akarhogy
is van, amikor megtesziink minden téltink telhetét, akkor a legkisebb sikernek megélt
cselekedetet is lehet hésiesként elkdnyvelni. Ha finom teat fé6zttink reggel, utana meg
egész nap csapdostak a fejuink felett a hullamok és semmi nem jott 6ssze, akkor
aznap a teafé6zésben voltunk sikeresek. Ha egy masik napon példas napirendben
vittik véghez minden tervinket a csaladunkkal, munkafazisainkkal, és még
lazitottunk is, akkor pedig ebben a folyamatban voltunk sikeresek. Minden nap mas
lehet a siker. Sokat segithet annak elfogadasa, hogy most sok minden nem rajtunk
mulik.

Abba is érdemes belegondolni, hogy ha mi ilyen érzelmi hullamvastton tlunk,
akkor valoszintileg csaladunk tébbi tagja is hasonloan élheti ezt meg. Tehat érthetd,

ha idénként surlodunk, esetleg tiirelmetlenebbtil reagalunk egymasra.




Mindezek kezelésére jo lehet, ha, amikor kezd tulcsordulni a pohar, akkor van a
tarsolyunkban egy ‘’villamtechnika’, ami megallitja a talcsordulast. Nagyon
egyszertl dologra gondolok, mint példaul 10 guggolas, egy vicces vide6 megnézése,
egy szamunkra kedves dal meghallgatasa, kimenni a konyhaba egy pohar vizért,
vagy a mosdoba, megmosni az arcunkat. A lényege, hogy ha csak egy percre is,
megszakitsa az addigi folyamatot és felfrissitse a gondolatainkat.

Kulcssegitség lehet az elfogadds és az alkalmazkodas is - mind magunk, mind a
torténések és a bizonytalansag felé iranyulva. Ha sikertll odaig eljutnunk
gondolatainkban, hogy ’j6, ez van most, nincs mit tenni’, onnan tovabb lehet

gondolkodni, hogy mit lehet innen kihozni a helyzetbdl.

Amennyiben akad még par kosza szabad

percik idénként, példaul az olvasasra,
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gondolatokat.
« Es talan tébben ismerik Al Ghaoui Hesna ’Félj
batran!’ cimt koétetét is, melybdl szintén sok

erét lehet meriteni.

Ha esetleg jol esne olvasni - és id6 is kerul-fordul ra - a jelenleg benntink
zajlo lelki folyamatokrol is, akkor ajanlanam szamos tamogato cikk,
cikkgyijtemény linkjét, amelyek ko6ztill sok mar korabban az 6voda
honlapjara is felkerilt. Illetve csatolok alabb is tovabbi tampontokként
szolgalo linkeket, az Internetrél elérheté grafikakat. Ezek kozo6tt vannak
egyarant a gyermekek (példaul jatékos feszultségoldas, tampontok a
gyermekek nyelvén valo, jelenlegi helyzetrél valo kommunikaciohoz) és a

felndttek jollétét segitd tippek, gondolatok, technikak is.




Ezek mellett, batorsagra vall az is, ha
alkalomadtan megosztjak érzéseiket valakivel,
akar barattal vagy szakemberrel, aki kulsé
szemmel érzékelve adhat batoritast. (Utobbihoz
elérhet6ségeket csatolok alabb, illetve
természetesen én is allok rendelkezéstikre.) Es
mar az is felszabadito lehet, ha leirjak, szavakba
ontik érzéseiket akar 2 mondatban, vagy
alkotnak valamit (a legegyszeribb dolgokra
gondolva), igy atvezetve bizonytalansagukat a

muviukbe.

Bs véglil szeretném még figyelmiiket a természet és a tudatos jelenlét
gondolatkorére is iranyitani, mely tapasztalatom szerint mind a koérnyezetemben,
mind bennem 6nkéntelentiil elé- elébukkan, mint eréforras. Ugy vélem, a sok
kérdéjel mellett nem szabad elfeledkezntink a minket koértlvevd vilag természeti
részér6l sem. Erdemes néha kinézni az

ablakon, és tudatositani magunkban, hogy

¥ ; ‘ torténjék akarmi is; a tavasz, a novények

’

\ : ,& kiviragzasa, kilombozasa, a madarkak
}/’\\«L&A} ’ csicsergése nem szakadt félbe, és latvanyuk,

. . hangjuk, tapintasuk, illatuk sok er6t adhat
nekink. Vagy, ha az ablakon kinézve nem a

z6ld fold és a kék ég arnyalataihoz van szerencsénk, akkor is érdemes lehet ezeket
a szineket becsempészni otthonunkba,
egy-egy kisebb névényke, lakas-kiegészitd
vagy ruhadarab formajaban, vagy
megnézni 1-1 videot, hallgatni a természet

hangjairol keészult felvételeket. Ezeket

célzo, illetve néhany relaxaciot, ellazulast

segité linket is talalhatnak csatolva a levélhez.

Egy gondolat erejéig kitekintenék az elkdévetkezendd iddészakra is. Jelen
pillanatban még viszonylag bizonytalan, hogyan és mikor indul Ujra az élet

kerékvagasa. Ugyanakkor, érdemes gondolni arra, hogy legtobblink valészintleg a




megszokottnal kevesebb ingerrel van jelenleg koérulvéve - a gyermekek koérul
nincsenek ott kis pajtasaik, az utcan pedig nincs ott az emberek sokasaga, a tomeg
zaja, és kevésbé hangsulyosak a zart terekben, tdmegkodzlekedésen 1évé illatok,
szagok. Ha tugy alakul, hogy ezek a kovetkezd
idékben fokozatosan kezdenek visszatérni, az
onkeéntelenil hathat kisebb fajta ’sokként’ mind
a mi, mind gyermekeink szervezetére, ami

megjelenhet  akar  faradtsagban, tovabbi

fesztiltségben, vagy akar felfokozott energiaban
is. Gyermekeikkel a megszokott napokhoz vald
visszatérésben segithet, ha ’6vodasat’ jatszanak -
akar a plussallatok lehetnek a gyermekcsoport, és eljatsszak, milyen egy nap az
oviban. Ez emlékeztetheti a gyerkécoket ovodai napjaikra, ami segitheti a

hangolodast.
Kitartast és sok er6ét kivanok Onéknek a tovabbiakban is!

Udvoézlettel,
Karsai Dora
ovodapszichologus

(ovodapszicho.szentimrevaros@gmail.com)

Informaciogyijtemény, tampontok

https:/ /www.spiribuuu.com/hu/blog/www.spiribuuu.com/hu/blog/www.spiribuu

u.com/hu/blog/www.spiribuuu.com/hu/blog/jatekos indulatkezelesi modszerek
karantenba_ szorult gverekeinkhez?fbclid=IwAR1Gtb5tI18ABDdQ8eyBG7aciu7N-
qdcFao-EY7Zi3UySqaa2Laqd Ofw458

(jatékos indulatkezelési technikak a gyerekekkel)

https:/ /www.spiribuuu.com/hu/blog/csaladi meseszovo jatek a karantenos fesz

ultsegek oldasara

(jatékos feszuiltségold6o meseszoves)
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https:/ /7koznapi.blog.hu/2020/03/15/gvakorlati tippek szuloknek a bezartsag o
kozta_feszultseg envhitesere?fbclid=IwAR2PgzjjizNK5alBL2liabL OfKUOTrq3Lw41m
Qupsi{7nrCxphra96Y5boEQ

(gyakorlati tippek, talan inkabb késébbre, amikor a tartés otthon maradas mar

természetes mivoltabol feszuiltséget is kelthet benntink)

https:/ /pszichoforyou.hu/lelekerosito/

https:/ /www.facebook.com /mindsetpszichologia/

(lelekerdsité pszichologiai témaju cikkek gyljteményei

https:/ /hvg.hu/elet/20200325 Ne gorcsoljunk ra a karantenra nem kell minden
percet hasznosan eltolteni?fbclid=IwAR1CHE3D 1TGBuHaUl1F2xiS4WIliRLUuKsW
ESeZ5E{ivRXRY00Od kxDijWIkXY

(batoritas ahhoz kapcsolodéan, hogy ahanyan vagyunk, annyiféleképpen élhetjtik

meg a mostani idészakot)

https:/ /www.canva.com/design/DAD21DTJXUw/3438DocFGVIOrTWDQXRa76g/vie

w?utm content=DAD21DTJXUw&utm campaign=designshare&utm medium=1link&
utm_source=sharebutton&fbclid=IwAR3s6R5ffJtbTmIMwSssKY1SJSTdDtPAPWSg4
MRWo0s4jvOBSC4FqupXSIXI#1

(sokoldalu, az erdsségek mentén készitett tamogato-6sszefoglalo iras, gyakorlatok,

otletek)

https:/ /forbes.hu/legvel-jobb/3-into-jel-hogy-az-alkalmazottaid-kezdenek-

beleorulni-a-home-office-
ba/?fbclid=IwAR2PEOIpGkfOXK26lygNHvwHTUto5J7ZJKT2talK-3C-
Hw pHiiH7ZRoClc

(home office jellemzék hosszutavon)

https:/ /www.practiceliving.org/hu

(tevékenységtervezd)

Relaxacios anyagok:

https:/ /pszichoforyou.hu/relaxacio-kezdoknek /?fbclid=IwAR36GORjyvf oDh HnC-
LSOzJOr9BFBOcRwRR{3k zHg51VaFkEHT1UG8b8o
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https:/ /www.yvoutube.com /watch?v=dric4Z cuGl&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3c
1uRePYDJ9NYWVM6W TEO9I5iVdHHP4S2GZa 9mpOQ3his-3NMFWO0dY4

https:/ /www.yvoutube.com /watch?v=bZGOLvLLTaw&t=18s&bclid=IwAR3 0Ov72TgW
4XigBKbg vGOZiBW-c8i0HVYa3 EJyv9daYOEd8Kv3iSZfu88

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

helyzetre/

https:/ /nyitottakademia.hu/mindfulness/1-mazsola-gyvakorlat/lejatszas

A természet becsempészése otthonunkba:

https:/ /www.youtube.com/watch?v=Kb8CW3axqRE

(hangsulyos a hang, pici képmozgas is)

https:/ /www.youtube.com /watch?v=0dIJ2x3nxzQ
(csak hang)

https:/ /www.youtube.com/watch?v=b4AVn8mTudw

(természeti séta)

https:/ /www.yvoutube.com /watch?v=BFPLoD9ZGtY

(természetfilm)

https:/ /www.yvoutube.com /watch?v=JLW9secrMXU
https:/ /www.yvoutube.com /watch?v=_rA5S3EqfIE

(Skocia tajai, Harris szigetek

https:/ /www.youtube.com/watch?v=huqJUghX26Y

(Grand Canyon)

https:/ /www.youtube.com /watch?v=ynLpZGegiJE

(Séta az es6és erddben)
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RELAXACIOS TECHNIKAK
CYERMEKERNEK

PROCRESS2IV RELAXACIO
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({"& Jatssauk azt, hogly detekiivek vagyunk Szamobunk 0552 Ot SOIg0L, amit
magunk kéedl ltunic £n a ksautdd, a 20ngordt, a papucsom, a fagsdant és a

mosolyed Latom. Te? £ES most mi aZ a2 &t dolog, amit halfunk? Egy madarat,

{Oryir8e, oz dea kattogdsdt, nagyon JO, €4 még. .7 Mi mindent &lzunk? Hideg
padidn, fahe) ilatot. befesziett tenyeres, €5 még? Na most mae nagyon j6

detehtivek vagyuni, mindent észrevettunk

BI2TONSAGOS DOBO2

A gyermekelk srhmbra [dékak tobbet jelentenck puseta targyaindl

BnCs Mas Wiadonuk, e2eked 16Uk meg tel, fantazidval, réluk tuonak gondaoskodnl, vellk
AR ItaGaN, Melyek 320k a2 apcdsigol, melyek leginkdbb vigasst nydjtanak, ha
unatkoznak. vagy ha eppan senki sem 6r 13?2 gy végerzik 3 gyakoriatot

tudnak

Készitsink egyutt egy banonsagos dobozt! T
kellornes drzdst okazt A puty
képeskomyed? E2 a lénykép any 13 253k 0Cska a ruhasszekr ényedd ol
Midrt no, dobd bele? Ki & fosthotiik o doboat ko2dsen! Rajzothatunic rs vagy irhaturic biztatd
Szavakat. E7 egy Nagyon De21onsdgos doboz, birmikor eldveneted. ha Ayugtalan vagy, ha

L vagy ha soudséged van radm, de egy K varnod kell, még befojezem o feladatom

EZEKKEL A CYAKORLATOKKAL GYERMEKEINK
MECTANULHATIAK, HOCGYAN TEREMTHETNEK MAGUKBAN
BELSO BEKET. HOCYAN URALHATIAK BELSO
FESZULTSEGEIKET. CYAKOROLION ECYOUTT A CSALAD!







A KRIZISROL
NEHANY FONTOi !i\lF.Ov

s

« Pszichés beszakilés,
figyelem, érzékelés
ingerre fokuszal,
csokkend valdsag
észlelés,
erds szorongas, panik
érzés,
impulzivitas/bénultsag
érzése, "ugrasra kész®
allapot

Kritikus helyzet, ami
érzelmiéleg hangstlyos, nem
elkerdlheto, az egyén
kénytelen szembenézni
vele, a szokdsos probléma-
megoldasi médokkal nem
feltétlendl eredményes,
véltozésra kényszerit.

ELERHETO SEGITO
SEGEK g LEPESEK

folyamatos téjékoztatds
allandé kapcsolattartéas,
18 év alattiaknak: iranyitas,
Kék-vonal 116-111 rendezett viselkedéshez
Felnétteknek:116-123 feladatok adasa
célkijeldlés,
tevékenykedtetés
megnyugtatas
FEJLODESI LEHET E
FQJIO(‘({,’D[}?@QR“; S 4j onkifejezési Pg«)szok G
nyerése, névekvo onbizalom,empatia novekedés,
szemeélyiség fejlédése

1.) Meséld el nyu

Meghallgatom!

‘alfogads, meghsilgstd, érzelmi stabilitsst nydjts, bizalmi légkdr teremtése,
2.) Jol értem, hogy azt mondod...? Milehetne a
megoldés, gondolkodjunk kozosen!

érzelmi reslitds, beszikilés tagités i
38.) Akkor miben is maradtunk? Mit fogsz tenni?
megoldds, kovetkezd lépés megerdsitése, racionalizélés

Elkezdem elengedni a Torddok méasokkal;
kontroll illuziéjat és figyelem, hogyan
tudok segiteni

Megkeresek ES megosztok
MINDENT, amit a COVID-19-r6l taldlok a neten Leéllok azon dolgok A MOST-ban
fogyasztasival, amik

5 s
élek, és
artanak nekem:

Kénnyen

tisztaban vagyok
felhergelem magam \legyen az hirforris,

azzal, hogy

Ugy d6 nték, étel, vagy ital mi kovetkezik

Pénik-vasirolok

ilyen

Tanuldsi z6na Névekedési zéna

leszek a ,
Aldozatként Programokat keresek  Nem egy tranzitban,
C O V I D - 19 viselkedek, magamnak, hogy vagy egy viréteremben

azt keresve, kihaszndljam a vagyok...

ideje alatt: Ltit KibZz¢athatol felszabadulé idémet EZ AZ ELET.

Elfogadom, Tisztizom magamban,
hogy mindenki a

Halomea gyiijtok WC-papict, t6le tell]-'lf:to n'?a)flmumot
kajat és gydgyszert, nyu)t)a,lmlkozben
amire semmi sziikségem egy nehéz helyzettel
néz szembe Tydj Griilni.

Lehetdségeket keresek Eld meg a hal4t.

hogy hogyan
akarom megélni
ezt a pillanatot




MIERT FARASZTOBB
AZ ONLINE
MUNKAVEGZES?

o Fékuszdlt figyelem

A dlyes toldlordsok, beszéigetések  esetédn  tekintetink
folyomatoson, észrevétieniil vandorol a mbsik fél és o kirnyozet kdzoe,
omi phentetd hotdsh. Ezzel ben ar onine beszélgetés sortn o
figyelem o mésik személy orcéra, tleg folsh dro fokuszdl, omi
sokkal férosntdbb,
Multitasking

Online munkavégzés kézben nogy a kisértés, hogy megosszuk o
figyelminket (Lunolmos o meeting, miért ne olvassom el kozben o
hireket?”). A multitasking farasztd és o tefjesitményunket is rontja.

Figyelmi tolterhelés

Az online beszéigetés sordn kénnyen toldikozhatunk olyon ingerekkel
(o héttérben megjelend gyerekek/ hazidliotok/ csolddtogok),
omelyek elfterelik o figyelmiinket, omi utdn nehezebb visszazdkkeni az
eredeti fokuszhoz.

Technikai problémak

Von wifi? J& o hang, o kép? Ho épp nincs is technikai problémo, o
miattuk vald aggddds megtecheld &s forasztd lehet

Fizikai diszkomfort

A hossz( idejd, beszUkift mozgdstér eorlsen megterheli a
gerincosziopot és o izileteket. omi okdr féjdolom érzetig is
fokozddhot.

Fokozott énreflexié

Amikor I5tjuk mogunkat is a képernydn, o figyelmiink egy részét
Shatatlonul o megjelenésiink kdti le (Laristen, mityen o hajom?!").

. .
mit tehetunk?

« A szinetekben képernyd-figgetien tevékenységeket végezzink
« Alljunk ellen o multitosking-kisértésének
* Ha tobb résztvevivel beszékink — és a platform témogatjo ~ haszndljuk o speaker

view™-t ~ igy a beszélé nogyobb méretben jelenik meg.
* Ho a platform megengedi, kopcsoljuk ki o sojét-nézetet, hogy csokkentsiik o tilzott
Snreflexiot.
« A mozgbsszegénységet kompenzdljuk tébb mozgbssol
« Véalasszunk kényelmes, ergondmikus kialkitdsl széket. Ha felodtunk engedi
véltozassunk gyakran testhelyzetet.




