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3. oldal



A masoktdl valé tavolsagtartas a jelen helyzetben egy kulcstényezo,
hogy a jarvany terjedését lassitani tudjuk. Mikozben proébaljuk
tartani magunkat ezekhez az ajanlasokhoz, a masoktol vald
tavolsagtartas pszicholégiai kovetkezményeivel is meg Kkell
kiizdenink. A tarsas kapcsolédas az emberek egyik legfontosabb
alapsziikséglete, széval teljesen érthet6, ha ennek hianya miatt
szomorusagot, félelmet, szorongast vagy haragot érziink. Az
id6leges fizikai tavolsagtartds azonban nem jelenti azt, hogy
érzelmileg ne tudnank egymashoz kapcsolédni. Gyakorlatilag
ez a lényege a tarsas kapcsolatoknak. Az onkéntes karantén,
az utazasi megszoritasok, a tavoktatas olyan élethelyzeteket

hivtak életre, ahol el vagyunk valasztva a szeretteinktol.
Elképzelhet6, hogy az alabbiakat tapasztalod:

> Hianyzik a csaladod, a tarsad, a barataid.

> Hianyzik az otthonod .

> Fizikai kapcsolodasra vagysz (masok jelenléte, érintése, dlelése).
>

Szomoru vagy amiatt, hogy nem talalkozol személyesen masokkal,
és nem tudod, mikor fogsz.

> Haragszol amiatt, hogy a koriilmények megakadalyoznak abban,
hogy talalkozz masokkal.

4. oldal



> Félsz attol, hogy a kapcsolataidra milyen hatassal lesz a tavolsag.
> Konfliktusba keriilsz valakivel, amit nehéz online megoldani.

Hogyan tudsz mégis érzelmileg kapcsolédni masokhoz?

Tarts kapcsolatot online

Néhanyan mar biztosan tapasztaltatok, hogy milyen igy
kapcsolatban lenni a szeretteitekkel. Masoknak most Kkell
megbaratkoznia a gyakoribb online kommunikaciéval, most
nemcsak a rovid beszélgetéseknek, hanem a hosszi és
érzelmileg mélyebbeknek is ez lesz a formdja. Ne hibaztasd
magad, ha azt érzed, hogy a korabbiakhoz hasonléan tobb

kontaktust igényelnél.

Oszd meg az érzéseidet

Segit, ha érdeklédé hallgatésaggal osztod meg az érzéseidet
és gondolataidat. Ez egyrészt segitséget nyujt az érzelmi és

mentalis ,rendrakasban”, masrészt csokkenti a szorongast.

5. oldal



Amirol beszélni érdemes

Fontos a jarvanyrél és az aktualis hirekrél is beszélgetni,
de konnyen beleragadhattok ezekbe a témakba, ami panikhoz
vezethet mindkett6tok szamara. Meséld el, hogy t6ltéd a napjaidat,
idézzetek fel ko0z0s emlékeket, vagy beszélgessetek olyan témak-
rol, amikrél még sosem beszélgettetek egymassal. Tekintheted

ugy, hogy ez egy lehetéség még jobban megismerni egymast.

Ko6z0s programok online

Felfedezhettek olyan tevékenységeket, amiket egyiitt is lehet
csinalni online, pl. filmnézés, reggelizés, videdjatékozas, olvasas,

takaritas, f6zés stb.

Keressetek vagy készitsetek olyan dolgokat,

amikrol eszetekbe jut a masik

Keress olyan dolgokat (korabbi ajandék, kép, vided, ruha stb.)

vagy készits valamit, ami a masikra emlékeztet, s segit megbirkézni

6. oldal



igy a koztetek 1évd tavolsaggal. Egymasnak is készithettek ilyen

emlékeket az online térben.

Tudatositsd, hogy a negativ érzelmeidet nem feltétleniil a ma-
sik okozza és forditva. Tudassatok ezt a masikkal: keriiljétek
a masik hibaztatasat, mondanivalétokat lehetdleg egyes szam
els6 személyben fogalmazzatok meg. Ezzel elkeriilhetitek a feles-

leges konfliktusokat, vagy konnyebben megoldhatjatok azokat.

Az olyan tipusu mondatok, mint a “Most nagyon ideges vagyok.
Kell egy kis 1d6, hogy megnyugodjak. Tudunk késébb beszélni?”
vagy “Hianyzol és pocsékul érzem magam emiatt most, itt maradsz
velem Skype-on, mig f6z0k?” segitenek a benniink 1év6 gondolatok
és érzelmek konstruktiv megosztasaban. Néha konnyebb haragot
vagy elkeriilést mutatni, mint kifejezni a mélyebb, sérilékenysé-
ginkrél arulkodé érzelmeinket (pl. annak az igénye, hogy a masik
kimutassa, hogy szamara fontosak és szeretheték vagyunk).
Hasznos, ha észben tartjatok ezt, amikor ilyesfajta reakciokat
tapasztaltok. Fontos kifejezni, hogy mire van sziikségetek, és a masik
mit jelent szamotokra, ez erésitheti a koztetek 1évé kapcsolatot

és megkonnyiti a kapcsolédast.
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Egyediil lenni

Ha egyedill kell karanténban lenned, kiilondésen fontos, hogy
ne 1zolaléd] teljesen. Kezdeményezz kapcsolatot masokkal,
csatlakozz online csoportokhoz! Ez akar U] emberek megismeré-
sének lehetésége is lehet. Alakits ki adaptiv médszereket, amelyek
segitenek a frusztracidéd, szorongasod kezelésében, amig nem
vagy kapcsolatban madasokkal (pl. relaxacié, testmozgas, naplo-
iras). Erezheted azt, hogy bizonyos szerek (alkohol, drogok)
csOkkentik a negativ érzéseidet, de ne felejtsd el, hogy ezek csak
pillanatnyl megoldast kinalnak, hosszu tavon az egészségedre
karos hatasai vannak. Készits egy tervet, hogy mi helyettesitheti
ezeket (felhivni valakit, meditacié, zenehallgatas, rajzolgatas,
a hobbiddal foglalkozni stb.). Vesd be ezeket, amikor a sziikségét

érzed!
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