MegkUlizdés a tarsas elkilonitéssel

e Erésitsd a masokkal valé kapcsolataid - virtualisan. Hivas, vide6 hivas,
sms vagy kézosségi médian keresztil kiildott tizenet. Tegyél eréfeszitéseket
annak érdekében, hogy rendszeres kapcsolatot tarts azokkal, akik fontosak
szamodra. Adott esetben ez lehetéséget is nyujthat arra, hogy kapcsolatba
lépj azokkal, akikkel mar j6 ideje nem beszéltél, vagy akikkel kapcsolatba
szeretnél lépni.

e Vedd észre, mikor van sziikséged egy kis idore, amit csak magadra
szansz. Szanj idot arra, hogy lelassits, hogy lélegezz, hogy megallj és hogy
pihenj.

* Talalj kreativ modszereket a masokkal valo egyiittlét élményének
megélésére, példaul nézzetek filmet vagy sorozatot egyszerre, mikézben
egymassal vonalban vagytok. A technolégia gyors fejlédése szamos 4j
modszert adott a virtualis kapcsolattartashoz, hogy jobban felkésziljiink a
jelenlegi helyzetre.

e Szervezz virtualis talalkozokat étkezésekre és beszélgetésre, hogy
ymegidézd” azt, amikor hétvégén munka utan vagy barataiddal, kollégakkal

egyutt vagy.

* Kolcsonosen osszatok meg tapasztalataitokat, otleteiteket, mi
miikodik, mi nem miukodik. Mik6zben ez egy k6zos élmény, mindenkinek
sajat egyedi kortilményei vannak. Beszélj errdl barataiddal, csaladoddal,
munkatarsaiddal, ismerdseiddel és masokkal, akikkel kapcsolatban allsz.

e Nyugodtan fordulj a megfeleléo hatosagokhoz, szervezetekhez, ha
vannak olyanok, akiknek véleményed szerint tovabbi tamogatasra van
szlikséguk (példaul egy idds szomszéd). A masoknak nyudjtott tamogatas
kolcsonodsen elényods lehet.

» Osszpontosits arra, amit otthon végezhetsz, ideértve hobbi, projektek
vagy egyéb dolgok, amelyekre rég ota idét keresel. Olvass konyveket, tanulj
meg valami Gjat, légy kreativ.

e Menj el sétalni egy csendes helyen, természetesen megtartva a tarsas
tavolsagot és mas alapvetd egészségligyi ovintézkedéseket.

e Légy tudatos a hirek befogadasat illetéen. Bar érdemes folyamatosan
tajékozodni és idérdl idore figyelni az Gj informaciokat, htizz meg hatarokat,
hogy ezek az informaciok ne arasszanak el. Megfelel6 partnerekkel maradj
kapcsolatban a hiteles, naprakész informaciékhoz.

e Gyakorold a tudatos jelenlétet (mindfulness) és a meditaciot.
Fuggetlenul attol, hogy ez egy fix napkdzben alkalmazott gyakorlat, vagy csak
random id6kozonként végzett nyujtas, nyugodt és tudatos lélegzés, ez
barmikor megtehet6 és segithet a feszliltség enyhitésében, a jelenlétben és
abban, hogy tovabbra is két labbal a f61don allj.

* Probald naprol napra tervezni a dolgokat. Tegyél meg mindent annak
érdekében, hogy tudatosan és konstruktiv médon rendelkezz azzal, amire



most és az elkovetkez6 napokban, hetekben sztikséged van, ugyanakkor
probalj a jelenben maradni és arra tamaszkodni, amit jelenleg ismertink.

e Maradj bizakodé - emlékeztesd magad arra, hogy ez a kérdés minden
szinten a nap 24 érajaban a legnagyobb figyelmet kapja, és folyamatosan Uj
segitségnyujtasi stratégiakat dolgoznak ki és léptetnek életbe.

e Emlékeztesd magad arra, hogy bar ez kihivast jelent, a tarsadalmi
tavolodas fontos és pozitiv lépés, amelyet ha megteszel, kétségkivil pozitiv
hatassal lesz a jelenlegi helyzetre.

e Mikozben ezt az idot félelmetesnek és elszigeteltnek élheted meg, ne
feledd, hogy mindannyian egyiitt vagyunk ebben az iigyben!

https:/ /eap.partners.org/Coping and Overcoming Isolation during Social/Physica
1 Distancing.asp
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