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A koronavirus-jarvany alapjaiban valtoztatta meg az életiinket. A 7.Tv Aktualis cimi{ miisoraban Seb6 Tamas pszicholégussal, a
Szegedi Tudomanyegyetem Egyetemi Eletvezetési Tanacsadé Kdzpontjanak a munkatarsaval Kugyelka-Zambori Eszter miisorvezeto
beszélgetett arrél, hogy ebben a helyzetben hogyan tudjuk megérizni a mentalis egészségilinket.

— Nem tudjuk, meddig kell kitartanunk, és ez fesziiltséget general szinte mindannyiunkban. Mit tehetiink azért, hogy ne
hatalmasodjon el rajtunk ez az érzés?

— llyen altalunk el6szor megtapasztalt jarvanyugyi helyzetben nagyon sok dologhoz kell alkalmazkodnunk, nagyon sok uUj helyzet van, amit nem
tudunk kontrollalni Erdemes megkeresni azokat a dolgokat, amiket viszont tudunk. llyen helyzetben mindenki sokkal tébb hirt fogyaszt, ujsagot
olvas, internetet béngész, a napi tajékoztatasokat figyeli. Erdemes ezt kontroll alatt tartani, hogy ne az egész nap ez legyen a kézéppontban.
Ha folyamatosan halljuk a hireket a vilagbol, az orszagunkbdl és a régionkbdl, ezzel telitédnek a gondolataink, a tudatunk. Erdemes ezt keretek
kdzé szoritani, mondjuk ugy, hogy a hirfogyasztast egy bizonyos idésavra korlatozzuk, el6tte és utana probalunk massal foglalkozni. Ennek
része példaul a napi rutin, amit sokszor hangsulyoznak. Nagyon sok ajanlas szuletett mar ezzel kapcsolatban. Tervezzik meg, hogy mi az, amit
az adott napon szeretnénk csinalni. Hogyha munkank van, akkor a munkank kapcsan. Hogyha a haz kérul vannak feladataink, akkor a haz
koral. Hogyha kapcsolati életiinkben szeretnénk talalkozni valakivel online médon, vagy valamilyen hirt kapni rola, akkor azzal kapcsolatban.
Legyenek terveink. Van egy csomo dolog, ami kapcsan kontrollt élhetink meg. Lehet az egyik fontos dolog az is, hogy mennyit alszunk.
Hogyan kellnk, hogyan fekszlnk. Van arra hatasunk, hogyan tudunk taplalkozni, mennyire rendszeresek az étkezéseink, mennyire figyelink
oda magunkra.

— Akkor mi a helyzet, ha észrevessziik, hogy kicsit elusznak a napjaink. Hogyan tudjuk visszaépiteni az életiinkbe a rutint?

— Legyen példaul egy sztenderd felkelési id6pont. Nyilvan hogyha nem kell beérni 8-ra a munkahelyinkre és ehhez nem kell 6-kor kelni, akkor
jol esik kicsit tovabb aludni. De legyen egy kitliz6tt fix idépont munkakezdés elbtt valamennyivel, amikor felkelink. A szervezetnek szuksége
van a rendszerességre. Ugyanigy rogzitheték az étkezések, amik viszonylag egy idésavon belll maradnak, tehat nem csusznak el. Az
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ebédemet nem délutan 4-kor fogom elfogyasztani, hanem dél és 2 kozott, az is rendszert ad. Rendszer az életiunkben minden olyan napi rutin,
amit egyébként is megteszunk. A reggeli tisztalkodas, kicsit a fizimiska helyrerantasa, a feloltozés. Ezt is sokszor leirjak, hogy amennyiben
dolgoznunk kell, vagy tevékenyek akarunk lenni nap kdzben, akkor 6ltézziink fel a megfelels ruhaba. Oltézziink fel annak megfeleléen, hogy
milyen aktivitast szeretnénk csinalni. Ez segiteni fog. A pizsamaban maradas és a papucs a lustalkodast segiti, amit meg lehet engedni
magunknak hétvégenként, de talan egy hétkéznapi rendszerben jobb, ha ezt az 6ltézekunk is kifejezi. Még akkor is, ha nem talalkozunk
senkivel sem.

— Sokan dolgoznak home office-ban, tehat otthonrol. Hogyan lehet ezt jol csinalni a megvaltozott kériilmenyek k6zott?

— Tulajdonképpen az 6nfegyelemrél, az dnkontrollrdl van itt sz6. Hiszen talan a home office kapcsan kénnyebben kalandozunk el a
weboldalakon, az informéaciok kézott, a social médiaban. igy kitoljuk a sajat munkaidénket, hiszen tugy sem kell 4-kor felallni, és befejezni a
munkat, hanem tovabb tudjuk tolni. Ebben érdemes feszesnek, fegyelmezettnek lenni, hogy dolgozzunk példaul 8-t6l délutan 4-ig, vagy 10-tél
délutan 6-ig. Ebbe van egy rugalmassag, de a keretet tartsuk be. Probaljunk nem elveszni a személyes uzeneteinkben, nem bongészni az
interneten, hanem a munkaval foglalkozni. Ennek két fontos szabalya van. Egyrészt a fénokdk szempontjabdl fontos, hogy vilagosan
megfogalmazzak, mit varnak aznap, vagy azon a héten a munkavallal6iktél. Milyen hataridével, milyen feladatot, milyen formatumban. Fontos
az is, hogy a kollégak tudjanak egymasrdl, és fontos az is, hogy tudjuk dokumentalni, milyen folyamatban, hol tartunk. Tudni kell azt is, hogy ha
segitséget kell kérni egy kollégatdl, akkor a nap mely szakaban tudjuk keresni, hogyan tudunk ralatni egymasra. Segit folyamatban maradni,
segit lenduletben maradni a munkaveégzeést illetéen. Nem maradunk annyira magunkra.

— Nagyon megvailtozott a csalddok élete is. Ossze vagyunk zédrva, sokszor egy kis lakdsban. Hogyan tudunk ilyenkor egy kis énidét
teremteni magunknak?

— Ha arrdl beszélunk, hogy csaladon belul az énidét hogyan lehet megvaldsitani, akkor azt tudom mondani, hogy kreativnak kell lenni. Olyan
stratégiat kell kitalalni, hogy legyen 20-30 perclnk, amikor valami olyat csinalunk, ami rolunk szél. Ez lehet, valamilyen torna, egészségugyi
séta, kutyasétaltatas. A futas, a séta is megengedett, ha nem csoportosan torténik, hanem egyénileg, tavolsagot tartva. El tudom képzelni azt
is, hogy valaki a kedvenc misorat nézi. Tegyiik fel, hogy tényleg egyiitt él egy csalad 60 m?-en, vagy 40-en, nincs is kiildn szoba. De ha
fulhallgatot hasznal valaki, leul egy fotelba, néz az ablak felé, és azt kéri a csaladtol, hogy erre a 30 percre 6t hagyjak békén, az megoldhato.
Legyen nyugalma. Ezt hivjuk énidének. Lehet, hogy valaki ezt olvasasban talalja meg, lehet, hogy abban, hogy hasznalja az internetet. Ha az
énidének kdze van valamilyen eszkdz hasznalatahoz, akkor azt is érdemes beosztani. A tévét, a szamitogépet, a radiot, a firdészobat. Nagyon
sok hely, eszkoz van, amivel meg lehet teremteni a személyes igényeink kiszolgalasat.

— On szerint mennyire fontos az, hogy szakitsunk sajat magunkra idét a jelenlegi helyzetben?

— Legalabb annyira, mint egy normal helyzetben. A kijarasi korlatozas miatt elszakadunk olyan lehet6ségektdl, mint a barati talalkozasok, a
munkahelytél az otthonunkig megtett sétak, nézel6dések, a minimalis emberi interakciok a kollégainkkal, a baratainkkal, a szomszédainkkal.
Ezt valamilyen mdédon igyekszink poétolni. Egyértelm(, hogy az online kapcsolatok nagyon fontosak, és érdemes ezt fenntartani a rokonainkkal,
baratainkkal, szeretteinkkel. De nem egészen potoljak a személyes talalkozasokat ezek a mintha-helyzetek. Olyan, mintha talalkoznank, és
halljuk egymas hangjat, latjuk egymas képét. De valami esszencialisan mas benne. Ezt be kell latni. Egyel6re azt tudjuk tenni, hogy elfogadjuk,
és igyekszunk minél tobb talalkozast fenntartani. De latni kell, hogy ez nem ugyanaz, mint a mindennapi életinkben azok a kis szokasok,
amelyek segitettek minket.

— A koronavirus-jarvany miatt alakult ki ez a helyzet. Nem lehet megkeriilni, hogy beszéljiink arrél, miként tudunk felkésziilni akar
csak elméletben is arra, hogy mi lesz, ha mi megbetegsziink, vagy a k6zeli hozzatartozoéink lesznek koronavirusosak?

— Fontos elméletben, fejben felkészllni. Legyen arra cselekvési tervink, mit csinalunk, ha ez megtorténik, mi lesz a menetrend. Ha lehet,
otthoni, onkéntes karanténban vészelje at az ember a virus megterhelését, és az immunrendszernek segitve probaljon meggydgyulni.
Gondoljuk at, hol leszlink, ha mi megbetegszlink, melyik szobat fogjuk mi hasznalni. Hogyan tudjuk az egészségugyi dolgainkat, a tisztalkodast
intézni? Ki fog segiteni, gondoskodni arrdl, hogy legyen éleimink? Ha van olyan feladat, amit eddig ellattunk, és ezutan nem tudjuk, azt valaki
tudja-e potolni. Munka kapcsan hogyan fogjuk jelezni a kimaradasunkat? Tehat legyen erre mar egy tervink. Ugyanigy arra is, mit tehetink, ha
a hozzatartozénk betegszik meg. Ha gondozni kell példaul a parunkat, akkor hogyan latjuk el a haztartasi feladatokat, a gyerekrél valo
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gondoskodast. Kit lehet még bevonni a segitségbe? Szoval minden lehetséges kérdésre legyen mar fejben elbre egy valasz. Ez azért jo, mert
akkor nem szorongunk annyira. Ha a legrosszabb helyzetre reagalunk, és megprobaljuk elképzelni, hogy mi torténik akkor, elkezdlink
valaszokat, 6tleteket, megoldasokat gyartani ra. igy nem fogunk azon szorongani, hogy lehetetlen helyzetbe keriiliink.

— Akik egyébkeént is kiizdenek valamilyen mentalis betegséggel, 6k most meég nehezebb helyzetben vannak, hiszen a tavolsagtartas a
pszichiaterekre, pszicholégusokra is érvényes, Ok is csak siirgos eseteket lathatnak el. Mentalisan mit jelent az, hogy slirgés eset, és
hogyan tudnak segitséget kérni?

— Ez elég sokrétii. Egyrészt mentalisan surgés eset altalaban az, ha 6nmagara, vagy a kérnyezetére veszélyes allapotba kerul valaki, akar
agressziv, fenyegetd 6nmagara vagy masokra nézve, ijeszté dolgokat csinal, nem megbizhatd. llyenkor példaul nem adunk szivesen kést a
kezébe, vagy barmilyen dolgot, amivel kart tehet 6nmagaban vagy masokban. Ezek vészhelyzetek, ilyenkor mentét kell hivni, és be fogjak
szallitani valamilyen pszichiatriara. Ezek jellemz&en azért mar korabban is pszichiatriai betegségtorténettel jelentkez6 embereknél szoktak
megtorténni. Naluk nagyon fontos, hogy figyeljunk a stabil gyégyszerezésre. Ha nincs éppen otthon, akkor legyen recept felirva. Ha nincs
recept, akkor konzultaljunk a kezel6orvossal, és irja fel. Legyen egy online kdvetés benne. A masik fontos, hogy ilyenkor nem mindig a beteg
kér segitséget, mert 6 esetleg nincs tudataban annak, hogy nem beszamithatd. A csalad donthet ugy, hogy van egy hatar, nem lehet keretek
kozt tartani tovabb hazilag, és segitséget kell kérni.

— A parkapcsolatokat is probara teszi ez az idé6szak. Hogyan lehet ezeket a szituaciokat jol atvészelni? Hiszen a fesziiltség az
gyakorlatilag fokozodik.

— Mindannyian szorongunk, aggodunk azzal kapcsolatban, hogy mi lesz a tavoli jovo, vagy akar a kozéptavu jové. A kozeljovére tudunk
tervezni. Akar a parkapcsolatban, akar egyéni életiinkben ez szorongassal tolt el, extra stresszel, aggodalommal, amit akar egymason, egymas
felé is kiéliink, hiszen mas nem nagyon van ott. Erdemes tisztan kommunikaini egymassal. Arrél beszélni, hogy milyen nehézségeink vannak,
milyen igényeink vannak a masiktél. Hogy tudja egy par kivenni a részét a haztartasbdl, hogy tudjak megbeszélni a konfliktusaikat. Akar olyan
modon, ahogy eddig nem tették. Egy asztal mellett lellve, tisztazva a nehézségeket, a sérelmeket. Megprobalni vildgos helyzeteket teremteni.

— On a Szegedi Tudomdnyegyetem Egyetemi Eletvezetési Tandcsadé Kézpontjdanak a munkatdrsa. Mit tapasztal, mennyire sajétos
jelenleg a fiatalok, a hallgatok helyzete? Melyek a legnagyobb problémaik?

— Egy egyetemista altalaban 18 és 25 éves korba van. Nagy részuk most otthon tolti ezt az id6t. Aki nem az albérletében maradt, az hazament,
a kollégiumokat kitiritették. Ugyhogy az egyetemista fiatal visszakeriilt a csaladba. Ami egyrészrél jarvanyiigyileg hasznos dolog, hiszen egy
egészséges, tetterds fiatalt kap a csalad, aki tud segiteni a mindennapi helyzetek megoldasaban. Masrészt ez a gyerek, fiatal felnétt egyetemi
hallgato visszakertl a csaladjaba, és vissza kell vennie a korabbi szerepeit. Esetleg azok az egyéni térekvései, hogy 6 felnétt legyen, hogy
keresete legyen, vagy elinduljon egy palyan, azok most kicsit hattérbe szorultak, hiszen a legtobb diakmunka, a legtobb kereseti lehet6ség
most megfeneklett, €s nem lehet pontosan tudni, hogy mennyi csuszast fog jelenteni az egyetemi bezaras, az online oktatasra valo attétel.
Remélhetbleg a legtdobb helyzetben nem jelent csuszast, de elképzelhetd, hogy adodik ilyen. llyenkor a hallgatonak meg kell kizdenie azzal,
hogyan fogadja ezt el, hogyan fog ennek megfelelni. Ezt at kell strukturalnia, masrészt a csaladba ujbol be kell illeszkednie. Elképzelhetd, hogy
a csaladban egyfajta villamharito szerep lesz rajta a csaladi konfliktusok kezelésében. Elképzelhet6 a masik oldal, hogy pont parkapcsolatat
hianyolja, mert az egyetemen, ahova jart, volt egy parkapcsolata, barati k6zossége, voltak fontos kotédései, és most vellk csak online tudja
tartani a kapcsolatot. Ez is jelenthet nehézséget.

] H Sebd Tamas = koronavirus-jarvany = Szegedi Tudomanyegyetem Egyetemi Eletvezetési Tanacsadd Kézpont
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