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Ezek az oldalak segitenek, hogy visszaemlékezz erre a kiilonleges
idészakra, hogy hogyan is élted meg, mik torténtek veled.

Ezen az odalon gyfijts Ossze olyan dolgokat, amelyek ezt az

idészakot jelzik, mint példaul:
e Ujsig kivagisok
o képek

o jegyzetek, naplobejegyzések

Az els§ 3 sz6, ami eszembe jut a
COVID19-¢l kapcsolatban:

e vagy birmi, ami eszedbe jut
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Hogy vagy?

Ezek a gondolatok jutnak

leggyakrabban eszembe...

AN

Ezen a képen az az arckitejezés lathatd, ahogy 4ltaldban
érzem magam a karanténban

A szorongisi szintem mostandban 1-10-es skélin:

igy érzem magam egy 1-10-es skilin
1- borzasztdan szorongok /10 - teljesen nyugodt vagyok

1- nagyon rosszul/10 - teljesen jol

O00000000O0 O000 000000

Ongondoskodési dolgaim listija




Interju onmagammal

Valaszolj a kérdésekre par mondatban!
Nem baj, ha nem tudsz mindegyikre valaszolni, oda irj, ahova jolesik!

1.Mi az, ami leginkdbb megviltozott az életedben?

2. Mi jelenti a legnagyobb kihivist szimodra a karantén idGszakban?

3. Mire vagy a legbiiszkébb a karantén id§szak alate?

4. Mi az, amit tanultil ettdl a helyzettdl, idGszakedl?

5. Mi motivél a produktivitdsra? Hogyan tudod fenntartani a motiviciédat?
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Interju onmagammal

6. Milyen wjtfajta tevékenységbe/régi hobbiba kezdtél bele?

7. Mi az, amiért a leginkdbb hilis vagy?

8. Mi a kedvenc karantén eltoglaltsigod?

9. Mi az a torténet, amit mindenképpen meg fogsz osztani az unokdiddal?

10. Mi van a karantén TOPLISTADON?

o Karantén TOP Zene: .cciiuiiuiieiiiiiniiniiniiaiieiiisiesiesiesiessesiesiestascsssssssessassasssssssssssssssassssssssssssassassasssssses

o Karantén TOP fIlm: ccceeeeeeeeeeeiiiiiiiiieiiiitiieereeeeeeeeeeeeseeseessssssseeeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes

o Karantén TOP SOTOZAt: ..uciuiiuiiuiiuiieiieiieiiniieiieicesiesiestassssssssssssessassssssssssssassasssssssssssssssssssssssssassasssssses
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o Karantén TOP videSchat beszElgetés: ......covvuiiininuiiininuiiiniiiiiiiiiiiiniiiinnecceec e
o Karantén TOP MOZGAS: cecuveeeeeniiiiiiiiiiiiiiieeitiinneeeerteceneeeereee s seeesaaessesseessaasssssssssssassssssssesssanssnns
e Karantén TOP kaja (amit fOZtem/Ettem): coeoueerevuirirreeririeiireerirtenesntressesesutsssssesessessssesssasessssesssasasens

Karantén TOP GJdONSA@: .cccoueiiviiuiiiiiiuiiiniiiiiiniieiiniieecinieeecssieecsssseeesssssseesssssseessssssesssssssessssssnees




Igy nézett ki egy tipikus karantén napom

Rajzold, vagy ird le, vagy ragaszd be egy tipikus napirended, amit a karantén alatt készitettél
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Az en karanten menedekem

A karantént....oeeeeeeeeeneeeeennnn, EOLEOLEIM, A veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaens ~val/vel.

STAY SAFE

HOME

STAY HEALTHY

zeket csindltam f8leg ottho

[t t6leGttem a legtdbb idSe a

karantén alatt
(lehet a lakds egy szobdja, pontja, barmi):




Level

Szeretettel,
karanténbeli éned

1onmag

jovobel

Osszesllitotta: Pal Kata Dorottya
pszicholégus

palkata.pszichologus@gmail com

amnak




