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Az ifjasagnak is artott a jarvany

Lelkisegély-szolgélatok és poszt-Covid-ambulancidk is segitenek a bajba j

A lassan két éve fennall6 korona-
virus-helyzet mindenkit negati-
van érintett, azonban a legnehe-
zebb helyzetben talin a kozossé-
geiktdl elszakitott, egy idore be-
zartsigra és tivtanuldsra kény-
szerulé fiatal korosztalyok vol-
tak. Pszicholégusok, pszichidte-
rek, mentalhigiénés szakemberek,
véd6énék, hazi- és gyermekorvo-
sok is varjak mindazok jelentke-
zését, akiket valamilyen forma-
ban megviselt a betegség vagy a
jarvany miatti bezartsig — mond-
ta el a Magyar Nemzetnek Hal
Melinda, az MCC-Mindset Pszi-
cholégia Iskola mihelyvezetdje.
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— A koronavirus-jarvany alatt az egész
tarsadalomban emelkedett a szorongas
mértéke, valakinél a betegségtdl valo fé-
lelem, masoknal inkabb a bezartsag, a
nem szokvanyos élethelyzet miatt — fej-
tette ki Hal Melinda. Az MCC-Mind-
set Pszicholdgia Iskola mithelyvezets-
je szerint a hangulati nyomottsag tet-
ten érhetd, amely mind a megbetege-
désnek, mind pedig az izolaciénak és
veszteségélménynek, gyaszfolyamatnak
is betudhaté. Sok fiatal kiizdott csaladi
konfliktusokkal, parkapcsolati problé-
makkal, szocidlis nehézségekkel, hiszen
bizonyos id8szakokban szinte ellehetet-
leniilt a kapcsolattartas. — Veszteség-
élmény lehet maga az idé elvesztése,
a rosszul sikeriilt tanulmanyok, a ba-
ratoktol valé tavolmaradas, a parkap-
csolatok tonkremenetele és természe-
tesen a kozeli ismerésok betegsége és
legfoképp haléla is — magyarazta Hal
Melinda. Mint mondta, 6ket elsédlege-
sen a veszteségfeldolgozasban kell se-
giteni. A pszicholégus szerint szintén
fontos szempont az otthoni tevékeny-
ségekbdl ad6dé mozgashidny, amely fi-
zikalisan és mentalisan is befolyasol-
ja egyensilyunk fenntartasat. — Akik
nem forditottak erre kifejezett figyel-
met, azoknal a mozgasszegény életméd,
a tulsuly problémét okozhat. Taldn évek

Aleggyakoribb panaszok a bezartsagra, a nem szokvéanyos élethelyzetre vezethetok vissza

mulva litunk statisztikat a megnoveke-
dett mozgasszervi panaszokra vonat-
kozéan is — tette hozza.

VALTOZATOS TUNETEK

Olyan személyekrdl is tudunk, akik fel-
lélegeztek az online tanitas alatt, bar
6k kevesebben vannak, mint azok, akik
rosszul élték meg a valtozo koriilmé-
nyeket. A jarvanyhelyzet hazankban
is hossziira nyidlt, majdnem két évet
6lelt fel a megterheld idészak, és még
nincsen vége. Ezt kovetGen a fiatalok
csoportosan, némileg kontroll nélkiil
repiiltek ki a szérakozast jelent tevé-
kenységekbe, ezért a pszicholégus ugy
véli, fontos felhivni a figyelmet arra,
hogy még mindig veszélyben lehetiink,
be kell tartanunk bizonyos évintézke-
déseket. Maga a koronavirus-megbete-
gedés szamos fizikailag és mentalisan
er6teljesen érzékelhet6 tiinetet okoz,

amelyek akar hénapokkal a megbete-
gedést kovetéen is fennmaradnak. A
poszt-Covid-szindréma tiinetei lehet-
nek idegrendszeri problémdk, hangu-
latingadozas, memdriazavar és a gon-
dolkodas gordiilékenységének sériilé-
se, szorongasos rohamok, alvaszavar,
szédiilés és rossz kozérzet, mellkasi f4j-
dalom, nehézlégzés, kohogés, szivrit-
muszavar, valamint meglévé krénikus
megbetegedések tiineteinek feleréso-
dése. — A tiinetek valtozatosan, egyé-
nileg jelennek meg, érdemes felkeres-
ni a poszt-Covid-ambulancigkat, ahol
fizikai és mentilis segitséget is nyujta-
nak — tanacsolja Hal Melinda.

FIGYELJUNK A MASIKRA

A pszicholégus arrdl is beszélt, hogy a
sportolék és féként az élsportoldk az
utébbi két évben nehezen teljesitették
céljaikat, az érettségizék szintén. Az
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elsééves egyetemistak éppen az egye-
temi lét azon meghatarozé szakaszat
voltak kénytelenek kihagyni, ami a k6-
z0sségépitéssel jar. Sokan az elhidegii-
1és miatt baratokat veszitettek el, és ha-
sonlé a helyzet a parkapcsolatokkal is.
A csalddokat egzisztencidlisan meg-
terhelte a jarvany, ez tovabbi fesziilt-
ségeket eredményezhetett. — A legne-
hezebb helyzetbe azonban, Ggy gon-
dolom, azok keriiltek, akiknek kézvet-
len kérnyezetében tortént haldleset,
stilyos megbetegedés. Az ebbél faka-
dé félelem, bizonytalansag, remény-
telenség, hirtelenség mind-mind be-
folyassal van rank.

Sok sziilét is megviselt a jarvinyhely-
zet. Kimeriiltek, tiirelmetlenebbek, az
8 esetilikben is érzékelheté a szorongas,
a hangulatingadozas vagy a hangulati
nyomottsag. — Kolcsonds timogatas-
ra van sziikség gyermek és sziilé ko-

utott fiataloknak

z6tt. Ezt fontos hangsilyoznunk, hi-
szen ebben az idészakban a kiskama-
szok és serdilék igen sok terhet atval-
lalhattak a sziil6ktél, nem csak fordit-
va lehetséges a segitségnytjtas — mu-
tat ra Hal Melinda. — Talan a legfon-
tosabb az odafigyelés fokozasa, hogy
kérdezziik meg a masikat, hogy van,
mi tértént vele aznap — hivta fel a fi-
gyelmet a pszicholégus. Vegyiik ész-
re, ha csaladtagunknal, baratainknal
érzelmi vagy viselkedésbeli valtozast
tapasztalunk, és hallgassuk meg bel-
s6 érzelmi vildganak megnyilvanula-
sait — hangsiilyozta a szakérté.

VAN SEGITSEG

Hal Melindat arrél is kérdeztiik, mit
tehetnek azok, akiket megviselt a be-
tegség vagy a jarvany miatti kénysze-
r(i helyzet. Elmondta: pszicholégusok,
pszichiaterek, mentalhigiénés szakem-
berek, védénok, hazi- és gyermekor-
vosok allnak rendelkezésre a teriileti-
leg illetékes helyszineken. —Ugyanak-
kor batran ajanlom a telefonon és on-
line elérheté lelkisegély-szolgalatokat,
igy példaul a 116-123-as Magyar Lel-
ki Elsésegély Telefonszolgalatok Szo-
vetsége telefonszamat vagy a Call for
Help +36-1/700-4788 Kortalanul vo-
nal elérhet8ségét, a Kék Vonal szamait
és még szamos, szakmailag ellenér-
z6tt lelki segitséget nyijté szévetsé-
get, vagy az egyhazak altal tizemelte-
tett kivald lehetSségeket — sorolta a
pszicholégus. Ezek ingyenes és ano-
nim szolgaltatasok, de érdemes tajé-
kozédni a kiilonb6z6 szervezetek cél-
jairél, az ott dolgoz6 6nkéntesek mi-
ndségbiztositasarol.

A poszt-Covid-ellatasban mar le-
hetdség van pszichidter vagy lelki-
gondozéi szolgélatot is igénybe ven-
ni, Hal Melinda szerint érdemes fel-
keresni ezeket az ellatéhelyeket, mert
a fizikai és mentilis problémak fontos
oki tényezdje lehet egy korabbi Covid-
megbetegedés. Talan sokan nem tud-
jak, de a valtozatos nehézségek miatt
érdemes a poszt-Covid-ambulancia-
kat is felkeresni.



