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Dátum:

AZ ÉN COVID19
IDŐKAPSZULÁM



újság kivágások
képek
jegyzetek, naplóbejegyzések
vagy bármi, ami eszedbe jut

 
Ezek az oldalak segítenek, hogy visszaemlékezz erre a különleges
időszakra, hogy hogyan is élted meg, mik történtek veled.
 
Ezen az odalon gyűjts össze olyan dolgokat, amelyek ezt az
időszakot jelzik, mint például:

Történelmi időkben élünk...

Az első 3 szó, ami eszembe jut a
COVID19-el kapcsolatban:

 



Így érzem magam  egy 1-10-es skálán
1- nagyon rosszul/10 - teljesen jól

 
 
 

Hogy vagy?

Ezen a képen az az arckifejezés látható, ahogy általában
érzem magam a karanténban 

Ezek a gondolatok jutnak
leggyakrabban eszembe...

Ezeket az érzéseket élem át

(mennyire erős - %)

A szorongási szintem mostanában 1-10-es skálán:
1- borzasztóan szorongok /10 - teljesen nyugodt vagyok
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Öngondoskodási dolgaim listája

10
 
 

1 
 
 

10
 
 



1.Mi az, ami leginkább megváltozott az életedben?
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  Mi jelenti a legnagyobb kihívást számodra a karantén időszakban?
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Mire vagy  a legbüszkébb a karantén időszak alatt? 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Mi az, amit tanultál ettől a helyzettől, időszaktól?
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Mi motivál a produktivitásra?  Hogyan tudod fenntartani a motivációdat?

Interjú önmagammal 
Válaszolj a kérdésekre pár mondatban! 

Nem baj, ha nem tudsz mindegyikre válaszolni, oda írj, ahova jólesik!



Karantén TOP zene: ........................................................................................................................

Karantén TOP film: ..........................................................................................................................

Karantén TOP sorozat: .....................................................................................................................

Karantén TOP könyv: .......................................................................................................................

Karantén TOP videóchat beszélgetés: ................................................................................................

Karantén TOP mozgás: .....................................................................................................................

Karantén TOP kaja (amit főztem/ettem): .........................................................................................

Karantén TOP újdonság: ..................................................................................................................

6. Milyen újfajta tevékenységbe/régi hobbiba kezdtél bele?
 
 
 
 
 
 
 
7. Mi az, amiért a leginkább hálás vagy?
 
 
 
 
 
 
 
8. Mi a kedvenc karantén elfoglaltságod?
 
 
 
 
 
 
 
9. Mi az a történet, amit mindenképpen meg fogsz osztani az unokáiddal?
 
 
 
 
 
 
10. Mi van a karantén TOPLISTÁDON?
 

 
 

Interjú önmagammal 



Így nézett ki egy tipikus karantén napom 

Rajzold, vagy írd le, vagy ragaszd be egy tipikus napirended, amit a karantén alatt készítettél



Ezeket csináltam főleg otthon

A karantént.......................... töltötem, a ....................................-val/vel.

Itt töltöttem a legtöbb időt a
karantén alatt 

(lehet a lakás egy szobája, pontja, bármi): 

Az én karantén menedékem



Kedves...........................!
 
 

Levél jövőbeli önmagamnak

Szeretettel, 
karanténbeli éned 

Összeállította: Pál Kata Dorottya
 pszichológus

palkata.pszichologus@gmail.com

From me

To me


