Siresszhkezelo kKisohkos
COVID o0s idokre

Tippek és technikak
jollétunk fenntartasahoz



Uzenet nekiek

Kedves kollégak, didakok!

A jelenlegi pandémias és karanténos helyzet bizonytalansaga, kihivasai konnyen
stresszessé tehethek minket. Minél inkabb eluralkodik rajtunk ez az érzés, annal
INkabb nehezebb a teenddinket ellatni, tovabba a kezeletlen stressz kihathat a
mentalis és fizikai egészséglinkre is. Erdemes tehdt a stresszkezeléssel,
onmagunkkal is torédnunk!

Ezt a kisfuzetet ebben vald segitsegként alkottuk meg a Szent Istvan Gimnazium
kérésére az ottani szocidlis segitdvel Viczay Zsuzsaval egyutt. Remélem
hasznosnak taldljatok majd ti is. A fuzettel abban szeretnék nektek segiteni, hogy
a stresszel szemben legyen eszkoz a kezetekben, elsajatitsatok olyan technikakat,
amelyeket tudtok alkalmazni, hogy nyugodtabb allapotba keruljetek. Tovabba
kapjatok otleteket ahhoz, hogyan tud a hatékonyabb idObeosztas és az
ongondoskodas segiteni benneteket a felgyulemlett stressz kezelésében.
Probalgassatok ki dket, hiszen egyénenként valtozd lehet, hogy kinek melyik
technika valik be.

Fontos kiemelni, hogy ezek csak otletek és technikdk, melyek segitséget
adhatnak, azonban nem szlUntetik meg a stresszt. Ha ugy érzed elhatalmasodott
rajtad a stressz és nem tudsz vele megbirkdzni, kérj batran személyes segitséget
akar télem, akar egy ingyenesen elérhetd lelkisegély vonalon.

Kitartast kivanunk nektek!

Pal Kata iskolapszicholégus
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Bevezelo

Mire van befolyasunk, mire nem?

Ezeket NEM tudom kontrollalni

Hogy masok betartjak-e ', Ezeket TUDOM A jelenlegi szabalyokat,

a tavolsagtartas és

maszkviselés szabalyait - kontrollélni

intézkedéseket

Valtozas elérésében ezekre koncentralok:

, . A hirek, kozosségi
Az en sajat - . :
S . meédia fogyasztasom Hogy mi lesz a
) , szabalykovetésemet o ) . B
Masok tetteit, mennyiségét kordaban kovetkezd
hozzaallasat tartani intézkedés,
Onmagamra, valtoztatas
feltoltédésre vald id6
megteremtését

Sajat hozzaallassomat

a helyzethez Masokhoz vald

hozzaallasom

Jelenben vald Hogy meddig

Masok szandékait, -
feladatokat tart ez az idoszak

reakcioit

A jovébeli eseményeket




Siressz Kisohos

avagy mit kell tudni a stresszrdl, stresszkezelésrél?

Sokszor a stressz szinonimajaként hasznalunk olyan kifejezéseket, mint az aggodalom, a
szorongas és a félelem.

E bonyolult érzelmi csomaggal konnyebb megkUzdeni, ha jobban atlatjuk.

‘s A STRESSZ 3allapot akkor jon létre,

Szovalmiis / : ?

a7z a siressz?

amikor szervezetunk olyan kihivassal

talalkozik, mely megitélésunk szerint
meghaladja a rendelkezésre allo

)
'\ ‘) eroforrasainkat, igy meggydzdédésunk,

o hogy nem leszunk képesek
v megbirkozni.

Mindez azonban masodlagos érzelmi reakciokat valthat ki, mint a felelem, aggodalom és a
szorongas. A aggodalmat valthat ki ("mi lesz, ha... visszatérd gondolatok), és fokozhatja
a szorongast (nagy mértékd félelem ismeretlen, nehezen meghatdrozhatd dolgoktdl). Am ha
szembenézunk a félelmeinkkel (melyek konkréet dolgoktol valok), kevésbe lesznek ijesztdek,

jobban atlatjuk a helyzetet, csokken a bizonytalansagunk, és magabiztosabban tudjuk kezelni
a helyzetet.

A stressz es Is hathat rank, ez a mértékétdl fugg. Az

felkészit a megkuzdésre, mozgodsitja az erdforrasainkat, segiti a kihivasra valo
osszpontositast.

Azonban, ha mértéke atlépi azt a szintet, amivel
erzesunk szerint meg tudunk birkozni, a eyl Aktiv ellenaliss Amertidd
, frusztraciot, = Ellenallé- - > - -&4-\/-
képesseég
teljesitménybeli romlast, rossz hangulatot,
feszultséget eredményezhet. Hétkdznapi
értelemben ezt értjuk stressz alatt. Hosszabb

idejU fenallasa kimeruléshez vezethet!

Ido

A stresszor megjelendsének ideje

A stresszkezelésére, sajat
feltoltodésunkre valdé ido

segithet bennunket a sajat
ellenalléképességunk
helyreallitasaban!
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Helvzet ell’ogadasa

Vannak olyan helyzetek, amiket nem tudunk befolydsolni, megvaltoztatni, ilyenkor a

hozzaallasunkra fokuszalva csokkenthetjuk a stresszt.

Ismerjuk el, hogy a stressz, amit érzunk, normalis és jogos reakcidja szervezetun

korulvevd bizonytalansagra, frusztrald helyzetekre.

Az alabbi 3 gondolat tud ebben segiteni:

1. Fogadd el az érzéseidet! Ne bantsd magunkat miattal,

2. Légy turelmes magaddall!

Lehet, hogy nem megy minden megy, ahogy eltervezed, hogy lesznek
nehezebb és jobb napok, ez teljesen rendben van!

3. Keress olyan stresszlevezetési technikat, mely passzol hozzad!

Kulso perspektiva

Amint észleled, hogy elont a félelem, harag, kétségbeesés, koszontsd "6t". Az egyes szam
harmadik személyben torténd megszolitas az azonosulas megszuntetését tamogatja,
kKikerulsz az érzelem uralma aldl, tudsz kapcsolddni az érzéssel.

Ha kapcsolddtal az érzelemmel, az nem tud mar uralni, mert ekkor van egy ranézésnyi
tavolsagod ettdl az érzelemtdl, ami rettentben fontos.

Tehat: koszdontsd az érzelmet. Hangosan is kimondhatod, vagy magadban: "Hello ... Latlak."
vagy "Udvézéllek ... Latlak.!" A ... helyére azt az érzelmet mondd, amit észlelsz magadban.

Példaul, ha ugy észleled, félelem van benned, mondd ezt:
"Hello Félelem. Latlak."

Ezt kimondhatod tobbszor is, tudatosan, mintha tényleg

ott allna elbétted valami.
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A alkalmasak arra, hogy a szervezetunket, gondolkodasunkat nyugtassak,
vagy éppen élénkebbé tegyék. Az idegesség, faradtsag, stressz okozta feszultség egyik biztos
jele, ha felszinesen, kapkodva vesszuk a levegdt. Ezzel magyarazhatd, hogy egy feszes
munkanap soran - hacsak erre kulon nem figyelunk - igazan meélyet szinte egyszer sem
lélegzunk. Mindig ugrasra készen allunk, és ez a lelki beallitottsag visszahat magara a légzésre
Is. Ez a tartdsan feszult allapot kKimeriti az embert, és szamos pszichoszomatikus (lelki eredetd,
de testi panaszokban megnyilvanuld) betegség melegagya.

Jé hir azonban, hogy a tudatos |égzés aranylag konnyen megtanulhatd, és ezzel gyorsan és
latvanyosan csokkenthetjuk a modern életformabdl adddod stresszhelyzetek kovetkezmeényeit.
Természetesen nem maguk a feszultségforrasok tinnek el, példaul a zsufolt napi menetrend
okozta nyomas vagy a munkahelyi problémak, csaladi gondok.

Az egyenletes |égzés viszont automatikusan csokkenti
a stresszhormonok szintjét a szervezetunkben,
mérsékeli a szivverések gyakorisagat és a vérnyomast.

Prébald megfigyelni, hogyan |lélegzel. Hunyd le a szemed és iranyitsd a figyelmed a |égzésedre.

Figyeld, ahogyan aramlik a levegd az orrlyukaknal. Megfigyelheted, hogy belégzésnél
hUvosebb a levegd, kilégzésnél melegebb.

Erezheted, ahogy a belégzéssel megemelkedik a mellkas, majd a kilégzéssel sullyed.

Ne avatkozz be a |égzésbe, csak kisérd figyelemmel. Kévesd a levegd utjat az orrlyukaktdl a tudd
legmélyebb pontjaig, majd vissza.

Légzés kozben igyekezz a figyelmedet kizardlag a l|égzésre iranyitani, ha ‘
elkalandoznak a gondolataid csak vedd észre és térj vissza a |légzésed figyelésére.
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https://drive.google.com/file/d/14f-k79XYWOCzUtY8tk_JnkCTib1uwpAk/view?usp=sharing
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A |légzdgyakorlat soran egy képzeletbeli négyszdég egyik sarkabol
mentén képzeld el, mintha a négyszog oldalan haladnal végig.

Néhanyszor ismételve a légzbgyakorlatot lassan megnyugszunk.

2.
A masodik saroktdol a harmadikig 4-ig

szamolva bent tartjuk a levegst.
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beszivjuk a levegdt.
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1. Sziinet 4.
A negyedik és elsd sarok kozotti tavon

szUnetet tartunk, a kovetkezd |élegzetveétel
kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.

A,

Léggomb légzeés

indulva az instrukciok

3.

Majd a harmadiktdl a
negyedik sarokig

kifajjuk.

1. Ulj le, tedd keresztbe a ldbaidat. Helyezkedj el kényelmesen, hatad maradjon egyenes!

2. Hunyd le a szemed, és vegyél egy nagy levegdt! Finoman tedd mindkét kezed a

mellkasodra, és képzeld azt, hogy a tuddd egy nagy, fényes léggomb.

3. Ahogy lassan kifujod a levegdt, képzeld el, ahogy a |ufibdl is kiaramlik a levegd.

Amikor ismeét levegdt veszel, képzeld el, ahogy ismét megnd a Iéggdomb.

4. Folytasd a lufi felfujasat és leengedését a mellkasod taguldsara és

osszehuzdodasara koncentralva, és érezd ahogy ellazulsz.
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Relaxacios technikak

A egy olyan nyugalmi allapot, mely soran onmagunk ellazitdsa és a befelé figyelés
altal tudunk kikapcsolodni, feltdltddddni, kissé elengedni a bennunk 1évd stresszt. A relaxacio
rendszeres gyakorlasa segit a nyugalom elérésében a stresszel vald megkuzdésben, a
szorongas oldasaban. Tobbféle relaxacidos technika |étezik, az aldbbiakban parat mutatunk.

Imaginacio
Az imaginacid egy képzeletet, belsd fantaziat hasznald, mozgdsitd relaxacidés forma.
Krizishelyzetben (példaul panik esetében is), de szorongasnal és nagyobb felgyulemlett

feszultség esetén is jol mUkddhet. Az imaginacid soran az egyén megkuzdését erdsitjuk,
eléhivjuk a hatékony megkuzdési médjait,\ v |y

/

Kedvenc hely gyakorlat

Helyezked] el kényelmesen, ha becsukod a szemed, az megkonnyiti az onmagadra vald
figyelést. Ezutan figyelj a légzésedre, szentelj elegendd id6t a sajat [égzésednek.

Most, hogy tudtal figyelni a |égzésedre, gondolatban idézd fel a kedvenc helyed! Egy olyan
helyre gondolj, ahol biztonsagosan, komfortosan, boldogan érzed magad, ahol fel tudsz
toltddni. Ez lehet barhol, akar természetben, akar zart térben, teljesen mindegy, a Iényeq,
hogy szamodra nyugalmat arasszon.

Képzeld el, milyen is ez a hely! Nézz korul, hogyan néz ki, mi vesz korbe!
Figyeld meg legaprobb részleteiben! Mit latsz magad korul? Milyen hangokat halassz?
Milyen illatokat érzel? Hogy érzed itt magad?

Id6zz el kissé ezen a helyen, toltekezz fel a jO érzésekbdl! Miutdn ugy érzed sikerult
kKipihenned magad, nyujtdzz egyet és nyisd ki a szemed.

Relaxaciod - Biztonsagos hely gyakorlat

A relaxacio soran egy biztonsagos helyet tudsz felidézni, és ebbdl
toltekezni. A gyakorlathoz tartozik egy hanganyag, melyet

meghallgatva és az elhangzottakat kovetve képzeled el @
fokozatosan a te biztonsagos helyed. A gyakorlat elérhetd |TT.

Tovabbi relaxacidos hanganyagokat az aldbbi honlapokon
érhetsz el: Magyar Hipnoterapias Egyesulet



https://drive.google.com/file/d/1m5Ea8ilP7sAH1mWjbSbsuYgzTn08T_4K/view?usp=sharing
https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-hanganyag/?fbclid=IwAR3yTklPd8soS87Pz3joJJDhsnSG92E1nUS6nZeHTPwImA7eELKnX-3UiQs
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Relaxacios technikak

Izom feszitésen-lazitason alapulo relaxacio

Bizonyos feszultségi szint felett lazitani mar képtelenségnek tldnhet, legalabbis a klasszikus
relaxaciot értve ez alatt. Izmainkat (tovabb) fesziteni azonban ekkor is képesek vagyunk, melyre
egy ponton tul a kdozponti idegrendszer “lazulj el”, dnvédelmi paranccsal reagal. Ezutan a
kiinduld helyzethely képest testunk lazabb lesz, kevésbé feszitett, és ez kihat a mentalis

allapotunkra is.

Progressziv izomrelaxacioé

Ulj le vagy fekudj le egy kényelmes pozicidba, ha komfortos hunyd be a szemedet. Az aldbbi
testrészeken végig menve eldszdor mindig feszitsd meg ket és tartsd 10 masodpercig
megfeszitve, érzékeld milyen érzés ez. Majd lazitsd el és figyeld meg milyen az ellazult allapot
érzése a megfeszitetthez képest.

e Labfej: Mozgasd a labujjaid a talpad felé és feszitsd meg igy a labfejed, majd lazitsd el!

e Lab: Nyujtsd elbre a |dbad és feszitsd meg egyszerre a combodat, vadlidat, majd lazitsd el!

e TOrzs: HUzd be és feszitsd meg a hasad izmait, majd lazitsd el!

e Hat: Nyomd a lapockaidat egymas felé, feszitsd meg a hatad, majd lazitsd el!

e Vallak: Emeld a vallaidat a fuleid iranyaba, feszitsd meg, majd engedd ket lazan vissza.

e Karok: Emeled elére a karod, hajlitsd be a kdonyodokod, feszitsd meg a bicepszed, majd

lazitsd!

e Kezek: Szoritsd 6kolbe a kezed, tartsd ugy, majd engedd ki!

e Arc: Feszitsd meg az arcizmaid, huzd fel a szemoldokod, grimaszolhatsz is, majd lazitsd el!

e Egész test: Feszitsd meg az dsszes izmodat egyszerre, majd lazitsd el! m IV !
Q

Villamrelax

Helyezkedj el kényelmesen és a leiras mentén végezd el a villamrelaxot:

1. Zarjuk 6kolbe a kezUnket és erésen szoritsuk.

2.Az oOklunket szoritasban tartva hajlitsuk be a kezunket, mintha nehéz sulyt kellene
megtartanunk (ezt el is képzelhetjuk)

3. Az elbbbi szoritast, feszitést folyamatosan tartva szoritsuk a karjainkat oldalt a
mellkasunkhoz.

4. Tovabbra is tartva a kéz, karok stb. megfeszitett allapotat a labaink kdvetkeznek. Végig
feszitjuk a labszartdl a combokig, majd végul a farizmokat is hozzavesszuk, mikdzben kissé
felfelé huzodunk, ahogy pl. egy magasan |évd ablakon tekintenénk ki

5.Véqgul sdéhajtunk, kilélegezzUk a levegdt, szétnyitjuk a tenyerunket és kiengedjuk
magunkat a szoritasbal.

6. A gyakorlatot egymas utan tobbszor ismételhetjuk.
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A Harvard Medical School 20T1-ben publikalt kutatasa szerint a halat tudatosan gyakorldok
nemcsak boldogabbak, de alacsonyabb stressz szintjuk miatt egészségesebb életet is élnek.
Iktassuk be napunkba azt a par percet, amig végig gondoljuk, mi az a harom dolog, amiért
aznap haldasak vagyunk. Ez lehet akar a reggeli fogmosas kdzben, vagy este, lefekvés eldtt.
Ezek lehetnek aprd dolgok is, példaul, hogy szép az iddjaras, vagy hogy kedvesen beszélt
velink a boltban az eladé. Erdemes leirni is, ha mdédunkban &ll, j6 lesz erre 6sszességében is
ratekinteni. Ha kiprébaljuk, meglathatjuk, hogy egészen atkeretezi gondolkodasunk.

tobbféleképpen vezethetunk. Leirhatjuk csak énmagunknak miért vagy Kiért

vagyunk aznap vagy a hét folyaman halasak, készithetunk listat a mindennapjainkban
jelenlevé jo dolgokrdl, vagy akar irhatunk a valakinek szolo halarol ugyis, mintha az adott
illetdnek irnank le (akar el is kuldhetjuk neki).
Amennyiben nehezebb dnmagadtdl belefogni ebbe, az alabbi mondatkezdetek befejezése
JjO inditas lehet:

e Egy 6 dolog, ami ma tortént:

e Valaki, akinek halas voltam ma:

e Ma jol éreztem magam, amikor:

e Valami, amit elértem ma:

e Valami jo, amit ma lattam, hogy valaki tett:

e Valami, ami miatt ma halas voltam:

e A mai nap kulonleges volt, mert:

e Ma buszke voltam magamra, amikor:

e Valami a mai napban, amire mindig emlékezni akarok:

A legkedvencebb pontja a mai napomnak:

Egy atlagos nap soran ritkan reflektalunk arra, hogy ténylegesen hogyan is vagyunk, nem
Igazan vesszuk észre, figyeljuk meg a bennunk |évd érzéseket. Az alabbi gyakorlat célja,
hogy tudatossabbak legyunk ebben.

Irjuk le milyen érzések vannak bennidnk, mi tortént, ami ezt kivaltotta.
Hogyan reagaltunk erre? Mi segitett vagy segitett volna?
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Uljunk le, vegylnk elé tollat és papirt, és irjunk egy listdt az dsszes aggodalmunkrdl, ami
jelenleg nyomaszt minket, és a hozza kapcsolddo érzelmekradl.

Allitsunk be 3 percet a stopperen, ezalatt szedjuk dssze és irjuk le mindazt, ami eszUnk be

jut. Igy tudatositjuk és megnevezzUk, hogy mik is konkrétan ezek a dolgok, ezaltal
konnyebb is lesz majd megkuzdeni veluk.

Végul gyurjuk ossze és dobjuk ki a kukaba a papirlapot!
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Amikor sok bennunk a feszultség, eldfordulhat, hogy belepdrgunk uUgynevezett,

ba, melyek még inkdabb ranyomhatjak a bélyeguket a
hangulatunkra. Ezek olyan gondolatok, melyek vagy torzitottak (nem vagy nem egészen
igazak - pl.:. semmit se tudok jol megcsinalni), vagy igaz negativ gondolatok torzitott
kovetkeztetéssel (pl.. valami rosszul sikerult, azért, mert csdédtdmeg vagyok), vagy lgaz
negativ gondolatok, de csak haszontalan szenvedést okoznak, ezekrdl gondolkodhatunk
masként is. Ugy éljuk meg ezeket a gondolatainkat, belsd élményeinket, mintha ezek

jelentenék a valdsagot, mintha tartalmuk valdsagos lenne, azonban gondolataink sokszor
nem egyenldek a valdésaggal!

Az alabbi tablazatban lathatd napldtechnika abban segithet, hogy jobban megvizsgaljuk

ezeket a gondolatokat és tudjunk rajuk egy valésaghoz kozelibb, alternativ gondolatot
megfogalmazni!

Szituacio Erzés Automatikus Bizonyitek, hogy Bizonyitek, hogy Alternativ Erzés
negativ gondolat a gondolat igaz a gondolat hamis gondolat
Mi tértent, mit Milyen érzés Milyen gondolat{ok) Mi tamaszha ala Mi az, ami a gondolat Hogyan valaszolom Milyen érzés
csindltam, min volt bennem? futottak 3t a szamomra, hogy a Igazsaga ellen szol? meqg az automatikus van most
gondolkodtam? (erdsseg %) fejzmen? gondolat 1gaz? gondolatot? bennem?

Az automatikus negativ gondolataink megkérddjelezésekor és az adaptiv kialakitdsakor
hasznalhatunk olyan kérdéseket magunknak, mint: "mennyire valos, hogy beigazolodik,

amitél tartok?"/ "mit javasolna egy bardtom ebben a helyzetben?'"/"m a legvaldszindibb,
ami torténni fog?",




Idobeoszias

Az otthoni munka/tanulds sordn kénnyen azt érezhetjuk elhatalmasodnak felettink a
teenddink és maguk ald temetnek minket. Azt érezhetjuk nem is tudjuk mihez fogjunk
hozza.

Ebben egyrészt nagyon sokat segithet, ha napirendet alakitunk ki magunknak, melynek
nemcsak a kotelezd Teams-es Orak, de az egyéb teenddk, az én idd is a részei. Ennek a
kialakitasarol bévebben |TT tudsz olvasni.

A napirend kialakitasakor érdemes figyelembe venni az aldabbi 3 alapszabalyt:

Kutatasok szerint hajlamosak vagyunk 25%-kal tulbecsulni, mire is van kapacitasunk egy
nap! Ez vezethet ahhoz, hogy a nap végén elégedetlenek vagyunk és frusztraltak, hogy nem
sikerUlt elérni, amit szerettink volna. Erdemes kiprébalni, hogy amikor &sszeirjuk a
feladatainkat, a lista 75%-anal hdzunk egy vonalat, és napi teljesitményunket a vonal feletti
teenddkhoz mérten nézzuk.

2. Priorizalj!

Gondold végig, mi az, mai fontos neked, vagy, ami surgetd, ebben segithet az alabbi gyakorlat.

I4 ° ﬁ”‘; e /4
Vegyél eld eqgy lapot, és rajzolj fel ra egy 2x2-es }%W

tablazatot, amelynek fuggdleges tengelyére a SURGOS NEM SURGOS

fontos-nem fontos, vizszintes tengelyén pedig = =
a surgds - nem surgds kategoriak legyenek. FONTOS
. (=

GCondolod végig a teenddidet és helyezd el
Oket a tablazatban aszerint, hogy mennyire .y
fontosak (neked) és mennyire surgdsek! NEM FONTOS J

3. Szabj meg idokeretet!

Eisenhower matrix

Ahhoz, hogy segitsd a napl teenddidben |évd rendszer tartasat és ne usz el a dolgaiddal,
fontos, hogy legyen egy nagyjabdl megszabott idd, amelyet egyes teenddkre szansz. Ezek
megtervezésekor |athatod, hogy mennyi fix idét vesz el példaul az iskola a napbdl, és mivel
gazdalkodhatsz szabadon.

Az idbkeretek megszabasa, kuldondsen fontos lehet amikor fel kell készulndd valamire, vagy
tanulnod kell. llyen esetekben alkalmazhatd j6l a Pomodoro technika, melynek az alap
gondolata, hogy a teenddidet oszd be 25 perces egységekbe (1 Pomodoro), ami alatt
foglalkozz aktivan egy feladattal, majd tarts 5-10 perc szUnetet. Természetesen egy feladattal
tbb "Pomodoro" -nyit is foglalkozhatsz, a Iényeg az, hogy a feladataid elkezdése elbtt becsuld
meg, mire mennyi idot kell szannod! Kévesd a haladasi ritmusod

4 POMODORO CIKLUS

" Pihenéidé



https://palkatapszichologus.wixsite.com/palkatapszichologus/post/id%C5%91beoszt%C3%A1s-kisokos-hogyan-is-tervezz%C3%BCk-meg-a-napunkat
https://palkatapszichologus.wixsite.com/palkatapszichologus/post/id%C5%91beoszt%C3%A1s-kisokos-hogyan-is-tervezz%C3%BCk-meg-a-napunkat

. 4/ Ongondoshodas

-y

A stresszes, feszultséggel teli idbészakokban kuldndsen fontos, hogy odafigyeljunk
onmagunkra, gondoskodjunk a sajat nemcsak testi, hanem lelki egészségunkrdl is, idot
toltsunk olyan tevékenységekkel, melyek feltdltenek, felviditanak. Vedd észre, mikor van
szukséged egy kis idére, amit csak magadra szansz. Szanj idét arra, hogy lelassits, hogy
lélegezz, hogy megallj és hogy pihen)!

Az ongondoskodasunknak tobb alappillére van, fontos, hogy ezek kozul egyiket se
hanyagoljuk el, hiszen mindegyik mas miatt |lényeges. Az alabbi szempontok mentén
végig gondolhatjuk melyikre mennyire tudunk odafigyelni, mennyire részesei ezek a
szokasainknak, melyik milyen modon jarul hozza a jollétunkhoz!

Fizikai Ongondoskodas:
e rendszeres €s egészséges étkezés
e testmozgas

aktivitas - barmi, ami szamunkra oromet okoz, amibe bele tudunk feledkezni

elegendd alvas

pihenés - amennyiben elfaradtunk, betegek vagyunk

Pszicholégiai Ongondoskodas:
e éniddé - megengedni magunknak idét, amit nem munkdaval/tanuldssal toltink
e hobbik gyakorlasa - legyen ez barmi, a hobbinkban vald elmerulés szamos pozitiv
hatassal bir
e megengedni az érzéseinket és kifejezni 6ket egészséges modon
e peszélnivalakivel, ha nyomaszt valami
e clismerni=megismerni a sajat erdéforrasainkat és erdsségeinket

e kapcsolattartas a szamomra fontos személyekkel

e feltoltd, kikapcsold tevékenységek masokkal - online vagy élében mindségi idd!
e segitséget kérni, ha szukségem van ra

e kifejezni a gondolataimat, érzéseimet masoknak

e egyuttérezni masokkal

Szakmai Ongondoskodas:

e fejleszteni a képességeimet - akar amiben jo vagyok & r.-
e NEMet mondas - nem elvallalni mindent @
e tarts szunetet LY ‘ (

e taldld meg azt, ami szamodra élvezetes a munkaban

alakits ki kényelmes és komfortos munkakornyezetet -+~




Scegiscegetl herni

teljesen rendben van!

/
—

Akar neked akar a kornyezetedben valaki masnak megterheld ez az iddszak, fontos, hogy
tudatositsd, segitséget kérni igenis rendben van és van ra lehetdseg!

Amennyiben ugy latod a kornyezetedben valaki nehezebben viseli ezt az idészakot szanj
IdOt a vele vald beszélgetésre, kerdezd meg hogy van, van-e valamire szuksege! Sokszor
eqy ilyen kedves gesztus is csodakra képes. Figyeljunk egymasra!

Amennyiben neked lenne szukséged segitségre gondold at ki az a kornyezetedben, akire
tamaszkodhatsz, akivel megoszthatod, ami benned van. Amennyiben elhatalmasodott
rajtad a frusztraltsag, és ugy érzed jo lenne ezt egy ismerdson kivul massal is atbeszélni,

barmikor tudsz fordulni az iskolaban elérhetdé személyekhez vagy akar ingyenes
lelkisegély vonalakhoz is, ezek:

LELKISEGELY VONALAK:

Felndtteknek: Felndtt Lelkisegély Vonal (18 felett) - 116-123 (0-24)
Délutan Alapitvany (40 év felett) - 06 80 200 866 (18-21)

Diakoknak (24 éves korig): Kék Vonal - 116 -111

Honlapjukon elérhetd Chat és Email szolgaltatas is!

Ha igcényed lenne szemcélyes beszelgeicsre a icmaban,

heress batran az alabbi elérheioscegeh hoziil a rad vonathozon:

Pal Kata Dorottya iskolapszicholégus

g DEG: deakteri.iskolapszichologus@gmail.com
SZI1G: Iskolapszichologus@szigbp.hu

Egyéb: palkata.pszichologus@gmail.com

+36 30/578-1714



https://kek-vonal.hu/?gclid=Cj0KCQiA2uH-BRCCARIsAEeef3kgo7Ja386JoocP1zdPaDGYbHJIP-9-ktOecwC6Ti-twvIC7Q0-LEMaAgRdEALw_wcB
http://gmail.com/
http://iskolapszichologus%26szigbp.hu/
http://gmail.com/

Forrasoh

Dr. Arlene K. Ungera: Nyugalom - 50 Mindfulness és relaxacidos gyakorlat a stersszkezelés
érdekében.

HVG Konyvek Kiado - Stressz: A feszultségoldas pszicholdgiaja

Mogyorosy-Révész Zsuzsanna pszicholdgus anyagai

Magyar Hipndzis egyesulet honlapja - https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-
hanganyag/
Therapsit Aid honlap anyagai

https://Mww.profession.hu/cikk/91-tipp-szorongas-ellen#

https://www.hazipatika.com/psziche/stressz/cikkek/legzoiskola_a_stressz_kezelesere/200

30121122509

https://www.psychoguard.hu/blog/entry/16/Villamrelaxacio.html

https://www.actionforhappiness.org/news/how-to-keep-mentally-healthy-during-

uncertain-times

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/modern-mentality/202003/self-care-and-

social-distancing?fbclid=IwAROPzOI12fWSdxgEeveQZTtplvsVGZsu4gDWEDS8-

IBg12r4GtDQOBRIIXWETA



https://www.facebook.com/Mogyor%C3%B3sy-R%C3%A9v%C3%A9sz-Zsuzsanna-pszichol%C3%B3gus-1751399401573828/
https://www.therapistaid.com/
https://www.therapistaid.com/
https://www.profession.hu/cikk/91-tipp-szorongas-ellen
https://www.hazipatika.com/psziche/stressz/cikkek/legzoiskola_a_stressz_kezelesere/20030121122509
https://www.psychoguard.hu/blog/entry/16/Villamrelaxacio.html

