Tippek és triikkok, amelyek segitenek a serdiil6knek
a COVID-19 jarvany idején torténo megbirkézasban

A valtozds nehéz lehet, kiilondsen, ha a helyzet kellemetlen érzéseket kelt, beleértve a félelmet,
szorongast, stresszt, banatot, haragot, tehetetlenséget, reménytelenséget vagy ingerlékenységet.

Egy tény, serdilSk a vildag minden tdjan ugyanazokat a valtozasokat élik meg. Te biztosan nem vagy
egyeddl.

A pandémidban kamasznak lenni nem kénny. A sziileid szabdlyokat alkotnak, és tobbet vannak veled,
mint valaha. A kormdny a jarvany csokkentése, a lakossag egészségének megdbrzése érdekében
korlatozé intézkedéseket hoz, mint pl. digitdlis oktatds, vasarlasi id6 korldtozasa, kijarasi tilalom,
csoportos rendezvények korlatozasa, szocidlis tavolsagtartas.

Mit tudsz csindlni?

Légy tajékozott, anélkiil, hogy tul stresszessé valnal!

A médiakbdl, kozosségi médiabdl vagy hircsatornakrol szarmazé online informacidk ellentmondasosak
lehetnek. Ha dllanddan informacidknak vagyunk kitéve, ez még akkor is stresszt okozhat nekiink, ha
nem tudatosul benniink.

Ezért érdemes megbizhatd hirforrasokat hasznalni. Ha ismer6sod tul sok informdaciét oszt meg veled,

vagy ha az internetes bejegyzései aggasztdak szdmodra, egyszerlen letilthatod vagy elhallgathatod (a

Facebook ,30 napos szundi” funkciéval rendelkezik). Szlinetet tarthatsz a koz6sségi médidban is!

Lehet, hogy néhdny informaciotél nem tudsz szabadulni, dllanddan ezen jar az agyad és aggddsz.

Keress egy megbizhaté feln6ttet, aki segit megtaldlni a valaszt a kérdéseidre. Lehet&ség szerint kerild

a,,Dr Google” -t, amely gyakran tobb gondot okozhat. Ha kérdéseid vannak a virussal vagy a jarvannyal

kapcsolatban, probalj meg kormanyzati forrasokra tdmaszkodni.

- Tajékoztatd oldal a koronavirusrél
https://koronavirus.gov.hu/

- Nemzeti Népegészségligyi Kbzpont- Koronavirus Tdjékoztatd, eljarasrend
https://www.nnk.gov.hu/index.php/koronavirus-tajekoztato/567-eljarasrend-a-2020-evben-
azonositott-uj-koronavirussal-kapcsolatban

- facebook - Koronavirus (CoVID-19) Tajékoztatasi Kozpont
https://www.facebook.com/coronavirus_info/?page source=bookmark

El6fordulhat, hogy egyes szolgaltatasok, amelyek korabban a rendelkezésedre alltak, nehezebben
elérhetdk.

Tanacsot, segitséget, informaciét az iskolai segit6kt6l, iskolaorvostdl, iskolavéd&nétdl,
iskolapszicholdgustdl, szocidlis segitétdl is kérhetsz.

A jarvany elleni védekezés eszkdzei a maszkviselés, kézmosas és szocialis tdvolsagtartds. Ezek kozil
legnehezebb a tavolsagtartas betartdsa. De miért is sziikséges ez? Segit abban, hogy egyszerre
kevesebben betegedjenek meg és a kdrhazaknak elegendé kapacitasuk legyen a beteg emberek
ellatasara.

Hatarozottan nem kdnny( tavol lenni a baratoktdl - f6leg egy barattdl vagy baratn6tél -, amikor ennyi
minden vdéltozott.

Néhany tipp, amelyek segitenek atvészelni ezt az idGszakot.

Ne feledd, hogy volt id6 a virus el6tt is (iskola, partik, zongoradrak és foci), és lesz még id6 azt kovetben
is!
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Hogyan kell alkalmazkodni, ha minden valtozik?

A stressz csokkentése érdekében olyan dolgokkal érdemes foglalkozni, amelyek a stresszes
gondolatokat el(izi. Van, akinek zenére van sziiksége, masnak csendre. Néhany ember igényli a
mozgast, mdsok a nyugalmat, vagy az elfoglaltsdgot. Nincs olyan mddszer, ami mindenki szamara
megfelel, kivéve, hogy vigydzzunk magunkra és tegyiik azt, ami jo érzéssel tolt el. EI6fordul, hogy ami
egy nap bevdlik, a masik nap nem mkodik. Prébalj ki kiilonb6z6 dolgokat, és készits egy listat arrdl,
hogy mi segit rendezni a gondolataidat, amikor a dolgok kezdenek bonyolultta valni.

Linkajanlo:
https://mindsetpszichologia.hu/pozitiv-valaszok-a-stresszre-hogyan-mozgosithatjuk-erossegeinket

Ingyenes tandcsadasi lehet&ségek:
https://callforhelp.hu/chat-ugyelet/
Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany
Lelkisegély- vonal: 116-111
Segélyvonal a bantalmazott és eltlint gyermekekért: 116-000
https://interaktiv.kek-vonal.hu/index.php/hu/

Tanulasi tippek

A digitalis oktatas soran ugy érezheted, hogy sokkal inkdabb magadra vagy utalva. A pedagdgusok is
eltér6 mddszereket és kiilonb6z6 szdmonkérési formakat alkalmazhatnak, ami megneheziti a tanulast.
Az otthoni tanulasi korilmények, feltételek is eltéréek lehetnek. J6 néhanyan talan mar azt varjatok,
mikor mehettek Ujra iskoldba. Mdsok ugy érezhetik, végre itt a szabadsag, és nem torédnek a
tanuldssal.

Egy tény, a digitalis oktatas soran is haladni kell a tananyaggal, ha valaki lemarad, fél6, hogy kimarad.
A jovéd szempontjabdl gondold at, hogy jelenleg mi a legcélravezetSbb stratégia a tanulas terén. A
nehézségeket megbeszélheted az osztalytarsaiddal, osztalyfénokkel, szaktanarral, irj nekik, vagy hivd
fel Gket, segithet a videdbeszélgetés. Ha hallas utdn kdonnyebben tanulsz, keress olyan videdkat,
amiben réviden elmagyarazzak a tananyagot.

Hasznos linkek:

Tanulasi mdédszerek. Hogyan tanuljunk hatékonyan? https://szakmablog.hu/tanulasi-modszerek/
Videotanar https://videotanar.hu/ , https://www.youtube.com/user/videotanar

Zanza tv- videds oktatoportal kozépiskolasoknak https://zanza.tv/

Sulinet http://tudasbazis.sulinet.hu/hu

Erettségi http://erettsegi.com/ http://www.studiumgenerale.net/

Szeretet, szerelem COVID-19 idején

Az emberek fizikai jelenléte megnyugtatd lehet. De mit tehetsz, amikor a szeretett személyek
nincsenek jelen? Megkérheted Gket, hogy hagyjanak ndlad egy ruhdjukat - példaul egy pulévert vagy
egy sdlat. Nem olyan, mint egy igazi Olelés, de segithet. Vannak, akik szeretik, ha naluk van az illet
parfimje vagy kilonleges targya van (ajandék, amelyet az illet6t6l kapott, fotd vagy levél). Ezeknek a
targyaknak a jelenléte néhdny embernek akdr egy pillanatra is segit megbirkdzni a szeretett, fontos
személy fizikai hianyaval. Masokat ezek a targyak emlékeztethetik arra, hogy mennyire hidnyoljak a
masikat. Ebben az esetben érdemesebb ezeket a targyakat félrerakni.
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Néhany megfontolandé dolog:

- A hosszutava kapcsolatok a jarvany ellenére is fenn maradnak. Ha vannak pozitiv
tapasztalataid errdl, akkor osztd meg a barataiddal.

- A fizikai tavolsagtartds és az Onmegtartdztatds megakaddlyozza a nemi Uton terjedd
fert6zéseket is. De, ha fogamzasgatld tablettat szedsz, folytasd a szedését. Szexualis aktivitas
esetén gondoskodj arrél, hogy legyen nalatok dvszer és hasznaljatok is.

- Vigyazz, hogy interneten ne kiildj magadrdl tulsagosan kihivd, vagy olyan fotdkat, videdkat,
amivel visszaélhetnek. Mar joval a jarvany el6tt a zaklatdk fotdkat haszndltak, hogy kiginyoljak
azokat, akik megosztottak 6ket.

- A videocsevegések segitségével egyszer(ien kapcsolatba léphetsz a baratoddal vagy a
baratnéddel. Ez lehet6vé teszi a nem verbalis jelek, példaul az arckifejezések és a gesztusok
megtekintését, amelyek segithetnek abban, hogy fizikailag kozelebb érezzétek magatokat.

- Talan itt az alkalom, hogy e-maileket, virtualis szerelmes leveleket, vagy akar egy igazi levelet
is papirra vess! Ha leirod az érzéseidet, jobban érezheted magad.

- Egy masik 6tlet, hogy személyes naplét vezethetsz errdl az id6szakrdl. ird le, hogyan t6ltdd a
napjaidat, mire gondolsz és mit érzel, és ird le a pozitiv vagy negativ eseményeket! A jov6ben
minden bizonnyal érdekes lesz megnézni. Lehet, hogy meglep6dve latod majd, milyen bator
voltal.

Linkajanlo:
Tini vagyok http://www.tinivagyok.hu/temak/mainpage/0

Mi van, ha konfliktusaim vannak a bardtaimmal, a baratn6mmel vagy a baratommal?

Valdszinlleg tapasztaltad mar, hogy nem konny( irdsban rendezni a konfliktusokat. Amennyire csak
lehetséges, hasznalj videds alkalmazasokat (Facetime, Snapchat, Skype stb.). Es ahogy mostandban te
is stresszesebben érezheted magad (vagy pl. szomorubbnak, diihésnek vagy reménytelennek), ne
feledd, hogy baratod vagy baratnéd is kiizdhet ezekkel az érzésekkel. Jobb, ha vesziink egy mély
leveg6t, vagy varunk holnapig, hogy beszéljiink a problémakrél, mintsem indulatbdl cselekedjiink, és
késébb megbdanjuk.

Kapcsolatod a sziileiddel

Az elszigetel6dés ellenére is fontos, hogy tudj egyediil lenni a szobadban. Ha nincs sajat szobad, prébalj
egy eldugott vagy privat helyet taldlni a hazban, ahova elmehetsz, ha szeretnél egyediil lenni.

- Ugyelj arra, hogy télts id6t a csalddoddal (példaul az étkezés jo alkalom a beszélgetésre).
Készits egy listat a kozosen elvégezhetd tevékenységekrdl (tarsasjatékok, beszélgetések a
vildgjarvany kiilonb6z6 vonatkozasairdl vagy barmirdl, amirdl szeretnéd).

- Ezegyjo alkalom arra, hogy megprébalj Ujra kapcsolatba Iépni a szlileiddel, kiilondsen, ha gy
érzed, hogy az utébbi id6ben nem sokat lattad 6ket. Rajohetsz, hogy mégsem olyan rosszak.

- Ha konfliktus lenne a szileiddel (és nagyon valdszind, hogy lesz), ime néhany dolog, amit
megtehetsz: menj el sétalni egyediil (tiszteletben tartva a tarsadalmi tavolsagtartas szabalyait;
relaxalj, vagy tereld el a figyelmedet zenével. Haszndlj konfliktusok idején barmilyen
megoldast, ami szdmodra bevalik és nem art masoknak. A szileidnek is meg kell taldlnia a
madjat a konfliktus rendezéséhez.
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Hidanyoznak a barataim ... mit tegyek?

Kdszonhet6en azoknak a technikdaknak, amelyeket valészinlileg mar nagyon jél ismersz, rengeteg
dolgot megtehetsz a barataiddal anélkiil, hogy fizikailag lennél veliik. ime néhany példa:

Videocsevegések, e-mail, kozosségi halézatok.

Nézd meg ugyanazt a filmet, misort meg vagy hallgasd ugyanazt a zenét egy idGben a
barataiddal és beszéljetek réla csoportos videocsevegés soran.

Szervezz virtualis partit Skype-on, Facetime-on vagy mas alkalmazason keresztdil.

Hivd meg egy baratodat, hogy jégazzon vagy eddzen otthon veled egy id6ben, és utana
beszéljen réla (rengeteg ingyenes vided taldlhatd online).

Az iskoldd is kiild hazi feladatot. Lépj kapcsolatba osztalytarsaiddal, és dolgozhattok egyutt.
Ami a képernyGidét illeti, ez gyakran olyan téma, amely fesziiltséget okoz a serdiil6k és szileik
kozott. A szileid valdszinlleg rugalmasabbak lesznek, mint maskor, tudvan, hogy igy tartod
kapcsolatot a barataiddal. De a legjobb elkeriilni az eszk6zok tulzott, késé éjszakai hasznalatat
(meg kell prébalni, hogy ne valtoztassa meg tulsdgosan az alvasi ritmust). J6 kompromisszum
lenne olyan alvasi ritmust taldlni, amely egyensulyban van a tipikus iskolai és a hétvégi
napirend kozott.

Sok kamasz szocidlisan érzékeny, segit6kész. Segithetsz példdul a szomszédoknak a
bevasarlasban, mindaddig, amig betartod a jarvanylgyi szabalyokat (fizikai tavolsag,
kézmosas, betegségi tiinetek esetén karantén).

Itt az ideje a benned rejl6 készségek fejlesztésére is: mlvészet, szobadiszités, szobarendezés,
irds, zene...

Jollét tippek

Fontos a napirend betartdsa, még akkor is, ha nem jarsz iskolaba. A napirend mas lesz, de elkészitheted
ondlldan vagy a csalddoddal egyiitt.

Készithetsz példdul egy napirendet, amely tartalmazza a hét napjait, a csalddtagjaid nevét, a
megosztandd hazimunkdkat, tevékenységeket stb.

Csabitd egész nap pizsamdaban maradni, amikor a legtobb id6t a lakasban toltdd. Ez egy ideig
jo, de a legjobb mosakodni, 6lt6zkddni ugyanugy, mint maskor.

Valdszindleg tébbet leszel a szobadban, mint maskor. Prébald megoldani, hogy ne legyen tul
nagy rendetlenség.

Fontos, hogy naponta legaldbb haromszor étkezzél, és ha lehetséges, valtozatosan. Néha az
unalom miatt a szokasosnal tébbet vagy kevesebbet esziink. Hasznos lehet megfogadni a sziilé
tandcsat ebben a témaban.

Fizikai aktivitas

Edzhetsz otthon, mintha az edz6teremben lennél, vagy gyakorolhatod egyik kedvenc sportodat. A
YouTube-on rengeteg vided taldlhatsz. Sok joga- vagy tancoktaté kindl ingyenes tanfolyamokat online,
érdemes egy kicsit kutakodni.

Karos szenvedélyek

A tarsadalmi tavolsagtartas és otthon a szlilGkkel torténd elszigeteltség nagy kihivast jelenthet sok
serdil6 szamara, kilénosen azok szamara, akik a dohanyoznak, alkoholt vagy kabitdszert fogyasztanak.

Néhany fontos ajanlas:

A fiataloknal ritkdbban alakul ki sulyos betegség a koronavirus miatt, de mds a helyzet, ha
valaki dohanyzik, vagy rendszeresen fogyaszt alkoholt vagy kabitdszert. A dohanyzas és flives



cigi gyengitheti a tud6t és a sziv- és érrendszert. Az alkohol sejtméreg, gyengiti az
immunrendszert. Mindez noévelheti annak kockazatat, hogy sulyos koronavirus fert6zés
alakuljon ki, tiid6gyulladas vagy légzési zavar, amelyek kérhazi kezeléshez vezethetnek.

- A dohanyzas, alkoholfogyasztas és droghasznalat noveli a COVID - 19 terjedésének kockazatat
e termékek vasarlasa vagy megosztasa, vagy csoportos hasznalata soran.

- Ajarvany idején mindenkor kerilni kell a masokkal valé csoportosulast.

- Amennyiben te is haszndlsz ilyen szereket, akkor itt az alkalom arra, hogy megprébald teljesen
abbahagyni vagy leszokni. Kitlizhetsz Uj célokat, valaszthatsz olyan tevékenységeket, amik
érdekelnek és lendiiletet adnak neked, tamogatdst kaphatsz a csaladtagjaidtol vagy barataidtol
(példaul telefonon vagy videocsevegésen keresztiil).

- A leszokadshoz segitségért fordulhatsz a haziorvosodhoz, iskolaorvosodhoz vagy mas
egészségligyi szakemberhez, vagy hasznalhatsz segélyvonalat.

Osszeallitotta: Dr. Mezei Eva iskolaorvos Fodor Jézsef Iskolaegészségiligyi Tarsasag

Forras: Tips and tricks to help adolescents cope during the COVID19 pandemic Written by the
adolescent medicine health providers at: CHU Sainte-Justine
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