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Osszefoglalé: A koronavirusjarvany-helyzet a globdlis populdcid egy részének pszichés
tdmogatdsat teheti sziikségessé. Tanulmanyunk célkitlizése, hogy 6sszefoglaljuk a koronavi-
rusjarvany-helyzet pszichés hatdsait, azok enyhitési stratégidit, és attekintésiink soran sajat
vizsgdlatunkbdl 441 magyar feln6tt véleményeibdl, 48 kiemeléssel szemléltessik a targyalt
témakoroket. Irodalomkeresésiink a jarvany pszichologiai hatdsairdl 534 cikk talalatat ered-
ményezte, melybdl 61 kéziratot hasznaltunk fel attekintésiink elkészitéséhez. Cikkinkben
megvizsgaljuk a karanténhoz kapcsolddo stresszforrasokat, viselkedéses és pszichés hatdso-
kat, a médiahatasok és médiahasznalat témakorét, valamint az alkalmazhaté gyakorlati tippe-
ket és intervencids lehet8ségeket. A jarvanyhelyzet hatdsara megndéhet az észlelt stressz
szintje, megemelkedhet a szorongdsos és depresszios jegyek szdma a teljes népességben.
Pszicholdgiai valtozok hatassal lehetnek arra, hogy miként reagal az egyén az Ujonnan kialakult
helyzetre.

Kulcsszavak: COVID-19; karantén; mentalis egészség; intervencio

Summary: In the coronavirus pandemic, psychological support might be required for a
substantial part of the global population. The aim of our study is to summarize the psycholo-
gical effects of the corona virus pandemic, to describe its mitigation strategies, and to illustrate
the topics discussed by exemplifying 48 opinions of 441 Hungarian adults from our own study.
In our literature search, we found 534 articles about the psychological effects of the pandemic,
of which we reviewed 61 manuscripts. In our article we review the sources of stress associated
with quarantine; the behavioural and psychological effects; the media effects and media use;
and intervention tips and strategies. As a result of the pandemic, the level of perceived stress,
anxiety and depression may increase in the global population. It is also important to add, that
psychological variables can affect individual responses.
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BEVEZETES
Hattér

2020 tavaszan a magyar lakossag rendkivili hely-
zetbe kerilt: a globalis koronavirus-jarvany miatti
intézkedések megvaltoztattak az emberek élethely-
zetét.

2020. marcius 11-én a kormany rendkivili jogren-
det, veszélyhelyzetet hirdetett ki az orszag teljes
teriiletére a COVID-19 pandémia miatt.!

Betiltottdk a 100 fénél nagyobb beltéri rendezvé-
nyeket, és lehetévé tették, hogy hazi karanténokat
lehessen elrendelni az orszagban.?

A fert6zés elkerilésére a kormany tobb javaslatot
is megfogalmazott, mint példdul a kdvetkez&ket:
a lakosok lehetéleg maradjanak otthon, csak alapos
indokkal hagyjak el otthonukat; akikkel nem egy
haztartasban élnek, azoktdl tartsanak legaldabb 1,5
méteres tavolsagot; alaposan és gyakran mossanak
kezet szappanos vizzel, vagy legalabb 60% alkohol-
tartalmu kézfert6tlenitével rendszeresen tisztitsak
meg kezeiket; kohogéskor és tisszentéskor takarjak
el orrukat és szajukat zsebkenddvel, utana dobjak ki
a zsebkend6t, és mossanak kezet; a megszokott
érintkezési, Udvozlési formakat, példaul a kézfo-
gast,a puszit, a barati 6lelést mell6zzék; az arcmaszk
a megbetegedetteknek ajanlott lett, hogy ne
terjesszék a virust egy-egy tlsszentéssel vagy
kohogéssel; fokozott figyelem forditasat javasoltak
immunrendszerik er@sitésére, pl. elegendd vitamin
fogyasztasaval.®

Majd 2020 majusanak végén elkezd6dott a jarvany-
helyzet intézkedéseinek ,enyhitése”.

Mdjus 29-én az orszdgban megengedetté valt étter-
mek, kavézék, cukraszdak, bufék, presszok belsé
terében valé tartézkodas amellett, hogy a vendég-
latéhelyeken a 1,5 méteres védG6tavolsag betartdsa
kotelezd maradt, és az ott dolgozdk kotelesek voltak
a szdjat és az orrot eltakard eszkdzt viselni.*
Lehet&vé valt sportrendezvények, kulturdlis rendez-
vények, szinhazi el6addasok, kiallitasok, cirkuszi
el6addsok megtartasa is.”

Magyarorszag koztarsasagi elntke junius 17-én
,elrendelte a koronavirus-jarvany miatti veszély-
helyzet megsziintetésérdl sz6l6 térvény, valamint a
veszélyhelyzet megsz(inésével dsszefligg6 dtmeneti
szabalyokrél és a jarvanylgyi készlltségrél szélo

jogszabdly kihirdetését”.®

Célkitlizés

Tanulmanyunk célkitlizése az, hogy 6sszefoglaljuk
a koronavirusjarvany-helyzet pszichés hatasait, és
azok enyhitési stratégiait szakirodalmi keresés alap-
jan, és attekintéslink soran sajat vizsgalatunkbdl
441 magyar feln6tt véleményeibdl 48 kiemeléssel
szemléltessik a targyalt témakordket.

MODSZEREK
Vizsgalat 2020 tavaszan

A COVID-19 jarvanyhelyzet pszichés hatdsait vizsgal-
tuk 2020 tavaszan a feln6tt magyar lakossag koré-
ben egy 65 kérdéses, anonim, on-line kérd&ivvel,
és kutatdsunkban olyan stresszel vald megklzdési
stratégiakat terveztink beazonositani, amelyek
segithettek a jarvanyhelyzet okozta nehézségekkel
megbirkdzni.” MérBeszkdzink segitségével a kdvet-
kez6 tényez6ket vizsgaltuk: észlelt stressz szintje;
szorongdsos és depresszids jegyek mértéke;
egészségi allapot szintje; ,atlagos panaszszam”;
gyakori stresszel valé megklzdési stratégiadk tipusa;
illetve kettd nyilt kérdés feltevésével a koronavirus-
jarvany okozta pszichés hatasokat vizsgdltuk
(A. ,Hogyan hat a koronavirusjarvany-helyzet az On
hangulatara?”, B. ,Mik segithetnek Onnek abban,
hogy megbirkézzon a jarvdnyhelyzet okozta nehéz-
ségekkel?”). Jelen tanulmanyban a felsoroltakbdl
csak a kettd nyilt kérdéssel kapcsolatos adatokat
kozoljuk.

Az Egészségligyi Tudomanyos Tandcs Tudomanyos
és Kutatasetikai Bizottsaga (ETT TUKEB) 2020. 04.
29-én megadta a szakmai-etikai engedélyt (Ugyirat-
szam: IV/3484-2/2020/EKU) a vizsgalatunk felvéte-
lére.

A projekt tervezett menete a kdvetkez6 volt: elsd
l[épésként a kérdGivet internetes weboldalon
(www.google.com) készitettlik el. Majd a kérddivet
tartalmazé weboldal linkjét a résztvevéknek publi-
kus internetes oldalon (www.facebook.com) hdrom
nyilvdnos csoport internetes fellletén keresztil
kaldtuk el. A linkre kattintva minden résztvev§
elolvashatta a kérdGiv elején 1évé tdjékoztatdt és a
beleegyezd nyilatkozatot, majd jelezhette részvételi
szandékat, és ezutan kezdhette el a kérddiv kitolté-
sét. A vizsgalatunkba 18 év feletti magyarorszagi
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néket és férfiakat terveztiink bevonni. Megkozelit6-
leg 10-15 percig tartott a kérdGiv kitoltése.

[rodalomkeresés

A PubMed keres6programmal a kovetkezé paramé-
terekkel kerestlink kozleményeket az elemzéshez:
a ,covid-19” és a ,psychology” kulcsszavak megada-
saval; 2020. 06. 17-én kerestiink publikaciokat;
,free full text” tipusu kéziratokat kerestiink. A kere-
sés 534 cikk taldlatat eredményezte. Bizonyos cikke-
ket nem vettiink bele az elemzésiinkbe (n=333)
a kovetkez6 ok miatt: nem vagy csak kismértékben
tartalmaztak a koronavirusjarvany-helyzet pszichés
hatdsairdl lefradsokat. Osszesen 201 kéziratot tanul-
manyoztunk a4t részletesen, melybdl bizonyos
témakat nem haszndltuk fel tanulmanyunk elkészi-
téséhez, mint példaul: az online tanitds élményei;
kutatdi munka a jarvanyhelyzetben; interperszona-
lis er6szak a karanténban; obesitas ellatasa a jar-
vanyhelyzetben; a COVID-19 betegség bdrtlinetei;
mentdlis egészségmegbrzés a kollégiumokban;
gyermekek és serdilék élményei a jarvanyhelyzet-
ben; id&sek ellatdsa a jarvanyhelyzetben; kiégés-
prevencio; ,moralis sérllés” az egészségligyi dolgo-
z6knal; online tudomanyos konferencidk szervezési
madja; szUlSi nevelés a jarvanyhelyzetben. igy 61
cikk kerdlt be elemzéstinkbe.

EREDMENYEK

Kutatasunk online kérd&ivét az Osszes résztvevd
(441 f8) 2020 majusaban toltotte ki, a résztvevék
97%-a (428 f6) majus 7-15. kozott, 3%-uk (13 f6)
majus 19-20. kozott. 10 f6 adatai kizarasra keriltek
az analizisbdl (kilencen nem jarultak hozza a vizsga-
latban valé részvételhez a kérdGiv elején bejeldlve
azt, egy f6 pedig 17 évesen toltotte ki a kérddivet),
igy Osszesen 431 résztvev6 adatai maradtak az
elemzésben. A résztvevék (90% (n=387) nd) atlag-
életkora 47,53+11,66 év (18-73 év kozott) volt.
A résztvevBk 151 telepllést irtak be lakohelylkként,
leggyakoribb lakdhelyek Budapest (38%), Gy6r
(1,9%), Székesfehérvar (1,9%), Miskolc (1,6%),
Szeged (1,6%) voltak.

A kérd6iv ketté nyilt kérdésére adott vdlaszokbol
emeltink 6sszesen 48 mondatot az 1-6. tablaza-
tokba. A résztvevdk teleplléseinek nevét gyjtéfo-
galmakba rendeztik a telepllések  Toth

Jozsef és munkatarsai (8) altal publikalt, nagysag
szerinti csoportositdsa alapjan annak érdekében,
hogy a személyek ne legyenek beazonosithatdak.
A kovetkez6 kategdridkba soroltuk be a telepilés-
neveket: torpefalu (500 6 alatt), kisfalu (1000-2000
f6), nagyfalu (2000-5000 f8), dridsfalu (5000-10 000
f6), kisvaros (10000-25000 f8), kbzépvaros (25 000-
50 000 f6), nagy kdzépvaros (50 000-100 000 f6),
nagyvaros (100 000-250 000 f6), févaros (1-2,5
milli6 £6).8

Az irodalomkeresésiink soran elemzett 61 kézirat-
bdl hat fejezet mentén készitettik el az attekintést
(zardjelben feltlintetve, hogy a 61 tanulmanybdl
mennyire hivatkozunk az adott témaknal): stressz-
forrdsok a karanténban (4); viselkedéses hatasok
(8); pszichés hatasok (43); médiahatasok és média-
hasznalat (5); gyakorlati tippek (4); intervencids
lehet&ségek (9). Az elemzett cikkek tipusok szerint
a kovetkezéképpen jellemezhetéek: 25 eredeti
kutatasrél szélé beszéamolo, 20 attekinté tanul-
many, 12 levél a szerkeszt6hoz, 4 esetismertetés.
Az analizalt 25 eredeti kutatdsrél készilt kozle-
ménybdl 22 felnbttekkel készilt vizsgalatot mutat
be, és 3-ban vettek részt felnSttek mellett 12-18 év
kozotti fiatalkordak is. A kdvetkezd orszagokban
szervezték meg a hivatkozott kutatdsokat: Kina (11),
USA (3), USA és Kanada (1), Olaszorszag (2),
Spanyolorszag (2), Németorszag (1), Pakisztan (1),
Szlovakia (1), Ausztralia (1), India (1), globalis vizsga-
lat (1).

Stresszforrasok a karanténban

A jarvanyhelyzet Uj védekez§ stratégiak alkalmaza-
sat kivanta meg az emberektdl: kézmosasi szokdsok
megvaltozasat, a térbeli tavolsag tartasat masoktdl,
hetekig tartd otthon maradast, a kohogés , eltakara-
sat”, kézfert6tlenit6k gyakori alkalmazdsat, vagy
szdjmaszk horddsat.’

Az embereknek bizonytalan helyzetben kellett don-
téseket hozniuk, és ezen dontéseiket befolyasolhat-
tak a kovetkezd tényez6k: az ismeretlentdl vald
félelem, a virus ,lathatatlansaga”és kulonbozé
tarsadalminormak (példaul az arc érintésének keru-
lése kdzdsségben).t0

Jarvanyhelyzetben pletykak és spekuldciok terjed-
hetnek el, az utcak csondessé valhatnak, gazdasagi
nehézségek kovetkezhetnek be, a haztartasi
cikkeket felhalmozhatjak az emberek.*
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Megjelenhet a megfert6z6déstél vagy kdzeli hozza-
tartozd megfert6zésétdl valod félelem. Mar a koho-
gés vagy a COVID-19 tuneteihez hasonlé tinetek
el6forduldsa is ijesztéek lehetnek. A karanténhely-
zet unalmat, a napi rutin elvesztését, frusztraciét
okozhat. Ezt ndvelhetik olyan tényez6k, ha valaki

nem tudja ellatni a napi teenddit, vagy nem képes
személyesen megvasarolni alapvetd élelmiszereket.
Megbélyegezhetik, hibaztathatjak a korulottik él6k
azokat, akiket fert6zottség vagy akar csak annak
gyanuja miatt hazi karanténba helyeztek.!?

1. tdblazat: ,Stresszforrasok a karanténban” témaban a ,Hogyan hat a koronavirusjarvany-helyzet az On hangulatara?”
kérdésre adott valaszok kozil kiemelések magyar felnéttektsl (n=431)

‘ Idézet Nem Eletkor LakShely
,Részben jé, mert home office-ban itthon lehetek. Részben rossz, mert a férjem
tiszta dilis, hogy a fiam hazahozza a virust az érettségirdl... és emiatt utdlkozdsat P o
S - ) . , N6 56 kozépvaros
fejezi ki, ami szamomra elfogadhatatlan. Neki nem a fia..... széval kezd elegem
lenni... de ennek nyilvan nem feltétlen a virus az oka...”
LA virus maga sehogy, a mellé jard kellemetlenségek (igy lassan két hdnap utan)
eléggé bosszantanak. De mivel 3 gyerekkel toltém a napjaim, igy odafigyelek, hogy NG 33 kisfalu
ne legyenek komolyabb problémak.”
,Nagyon rosszul! Hianyoznak a gyerekek, meg az unokam!” NG 66 nagyfalu
ElGsz6 t It testvé |él tetGgé i It, d t L -
” oszo{r nagyon s resszelenj,,a gs vérem |é ?gsz etégépen is volt, de mos NG 24 f8viros
hogy tulvagyunk a nehezén, jélesik az otthonlét.
Turelmetlen, hogy nem utazhatok unokamhoz, s varandds lanyomhoz! Hidnyzik a Y e
» e o ety ” utaz ! &y v el il NG 65 févaros
személyes kapcsolat.
Az unokak tavolléte nagyon megvisel!” NG 62 nagyvaros
,Valtozéan, attdl flgg, hogy alakulnak éppen a személyes dolgaim. Mivel sok
munkat, remek lehet&séget, elérelépést buktam el miatta, most éppen eléggé NG 37 févaros
elegem van a helyzetbdl.”
,Lehangol a tudat, hogy ki tudja, mikor lesz vége, és all vissza a normalis élet.” NG 45 févaros
,Stresszelek, hogy végezzlnk a gyerek oktatdsaval, mire ebédet kell f6zném, aztan NG 30 f6varos
dolgoznom kell.
Rettegek, h ttei h Ikapjak a virust t tobb Slyeztetett . ‘o
, e eg“e o”gya szeretteim nehogy elkapjak a virust, mert tébb veszélyeztete NG 39 f8viros
is van koztik.
,Szerencsére a munkam rengeteg kihivast tartogat, ezért az lekéti a figyelmem,
valamint nincs anyagi bizonytalansag az életemben, illetve a parkapcsolatom is jol NG 3 f8viros
mikodik, egyaltalan nem konfliktusforras. Mondhatni valtozatlan id&szakot éltink,
a hangulat tobbnyire jé és pozitiv.”
,Eleinte félelmetes volt, kiszolgaltatottsagot jelentett. HaborUs érzetekkel.” NG 64 févaros
,Amikor megtudtam, hogy a kdzvetlen szomszédom beteg, diihos lettem, mert Y ,
.y . . N& 49 nagyvaros
tudtam, hogy csakis & volt felel6tlen.
,Kellemes volt, életem leghosszabb idejli pihenése, szérakozasa itthon, egyedul.” NG 65 kisvaros

Forrds: sajat szerkesztés

Viselkedéses hatasok

A karantén sokféle Uj viselkedésformat kovetelt
meg a lakossagtél: gyakori és helyes kézmosast,
személyek kozotti tavolsagtartdst, otthoni izolacidt,
kohogés és tisszentés etikettjét, fertStlenitészerek
hasznélatat és maszkviselést.” A maszkviselés mun-
kahelyi tapasztalataival kapcsolatban Corruble
kiemeli, hogy problémat okozhat az arckifejezések
megkllonboztetése, igy egymas sikeres megértése
tovabbi eréfeszitéseket igényelhet. '

A jarvanyhelyzet miatt kialakult Uj elvarasokhoz és
szokdsokhoz igazodva sokan a csaladtdl, baratoktdl
izoldlva érezték magukat. A munkahelyek elvesz-
tése, megsz(inése miatt gyakoriakka valtak az anyagi
problémak. A stresszre adott valaszként panikszer(
vasarlasok és felhalmozas jelent meg, igy a boltok-
ban készlethiany alakult ki tejbdl, tojasbol, WC
papirbdl, fertétlenitészerekbdl, egyes gydgyszerek-
bél.1* A régziilt tarsas normakon, melyek a viselke-
dést befolyasoljdk, ugyanakkor nagyon nehéz
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valtoztatni, példaul kozos ebéd a baratokkal, térbeli
kozelség a kollégakkal, nagyszul6kkel valo szemé-
lyes torédés. A szlkséges valtozasokkal kapcsolat-
ban pedig gyakran ellenallas figyelhetd meg.°

Német vizsgdlati személyek viselkedéses vdlaszai
marcius 2020. marcius 15-20. kozott a kdvetkezbk
voltak: a megkérdezettek (n=1615) kozul 94,7%
tobbszor mosott kezet, mint a jarvany el6tt, 85,2%
interneten szerzett ismereteket a virussal kapcso-
latban, 52,1% tobb fert6tlenitészert hasznalt, 23%
tobb élelmiszert vasarolt, 15,6% felhalmozott élel-
miszert otthon, 9% tobb higiéniai terméket vasarolt,
2,4% ment orvoshoz. A szocidlis tdvolsagtartassal
kapcsolatban 91,9% kerllte a tomeget, 94,1%
keriilte a nagyobb eseményeket, 80,1% kerllte az
utazdst Németorszagon belldl és 89,5% kerilte
az utazést kilféldre.t®

Pakisztdnban 2020 marciusdban a 400 résztvevd
valaszai alapjan a kovetkez viselkedéssel kapcsola-
tos hatdsokra vilagitottak ra: a megkérdezettek ko-
zil 14,8% inkabb beteget jelentett a virusfert6zés-
sel kapcsolatos félelmek miatt, hogy ne kelljen dol-
goznivagy képzésre mennie, 24,8% pedig a felmon-
dasat, illetve a tanulmanyai bejezését fontolgatta.

A fert6zés elkerllése érdekében a valaszaddk
haromnegyede valtoztatott a viselkedésén: 86,5%
csokkentette a kozeli tarsas kontaktusokat, 74,5%
elkertlte vagy csdokkentette az egészségligyi intéz-
mények latogatdsat, 84,5% lemondta a kordbban
tervezett programokat (példaul csaladi taldlkozok,
utazadsok), 87% gyakrabban mosott kezet. 35%
elkezdte kertlni a hirek fogyasztdsat, mivel az
fokozta a szorongdst. 54,5% azért vasarolt élelmi-
szert, mert félt, hogy az el fog fogyni.'®

A szamitdgépes jatékhasznalat szerepet jatszhat a
stresszel vald megklzdésben, indiai egyetemistak
(college) korében (n=128) vizsgaltak jellemzdit
a COVID-19 jarvanyhelyzet alatt. A megkérdezettek
fele (50,8%) jelezte a szamitdogépes jatékhasznalat
névekedését, mig 14,6% csdkkenésrdl szamolt be.’

A jarvanyra jellemz8 életmddbeli szokdsok vizsgala-
tat is magdban foglalta egy 2020. janudr-februar
id6szakaban végzett kinai, kérd&ives vizsgalat.
Az eredmények szerint a megkérdezett feln&ttek
(n=263) 62%-aa vizsgalt id6szakban tobb id6t toltott
pihenéssel, 64,2% tdbbet relaxalt, 59,7% tobb id6t
szént testmozgasra.'®

2. tablazat: ,Viselkedéses hatdsok” témaban a ,Hogyan hat a koronavirusjarvany-helyzet az On hangulatara?”
(A) és a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkdzzon a jarvanyhelyzet okozta nehézségekkel?”
(B) kérdésre adott valaszok kozul kiemelések magyar felnéttektél (n=431)

Idézet Nem Eletkor LakShely
(B) ,Ha aludhatnék, mig véget nem ér....” NG 56 kdzépvaros
(B) ,,Sokkal tébb alkohol tartalmu italt fogyasztok.” Férfi 34 oriasfalu
(B) ,,I;|a jé id6 van, kitlok az erkélyre egy kicsit. Esténként megiszok egy pohdr alko- NG a févéros
holt.
(A) ,,Egy virusfajta, olyasmi, mint az influenza. Valaki kénnyen atvészeli, mas nehe-
zebben. Nem foglalkozok vele. Egészségesnek tartom magam, vitaminokat el6tte is NG 58 nagy kozépvaros

szedtem és sportolok. Mozgdsban vagyok. Nagy a hangja....szerintem!”

(B) ,Ha végre feloldjak a korlatozasokat és lesz megint évoda, talalok munkat, me-

hettink a gyerekekkel strandra, a parommal kettesben bellhetek egy kavéra vala-

hova. Mar 4 éve vagyok itthon két kisldanyommal, és pont januarban kezdtem mun- NG 37 kisvaros
kat keresni, mert ha lejar a gyedem, nem lesz semmi pénzem, és mar ett6l gyomor-

idegem van.”

(A) ,,Marcius kozepe ota itthonrdl, tdvmunkaban dolgozom. Még soha nem volt
ilyen nyugodt, kiszdmithato, tervezhet és eredményes a napi munkam. Elvezem.”

NG 60 oriasfalu

(A) ,Teljesen ki vagyok most mar idegileg. Egyszer(ien sehova nem lehet menni,

semmit nem lehet csinalni, mert itt van a virus. Egyszer(en elegem van az egész- N6 27

bél.”

kozépvaros

(A) ,Valtozo. Az elején ijesztd volt, de tettem a dolgom, igyekeztem mindenkit felvi-

ditani magam korul. Mostanra kezd sok lenni az itthonlét, ezt igyekszem relaxalds- NG 41

torpefalu

sal, meditaciéval kezelni. Mindent 6sszevetve masoknal jobban tlirom a helyzetet.”
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(A) ,Véltozd. Igyekszem minden el&irdst betartani, de az zavar, ha pl. utcédn a velem
szembe jov6 nem tartja be. Amugy reménykedem, hogy el6bb-utobb minden

rendbe jon, még ha nem is lesz minden "olyan", mint régen volt. De ez talan nem is NG €0 EREIoS
baj.”
(A) ,Ovatosabb vagyok, de nem félek. Betartom a szabalyokat, igyekszem példat )
. . . - " « ismeretlen tele-

mutatni a magatartdsommal. Amit tudok, megteszek, hogy elkeriljem a megferts- NG 46 s
26dést, de ha jonnie kell, akkor jojjon. Allok elébe.” pulés
(A) ,,Probalok jobban odafigyelni (kezd6d& asztma, pajzsmirigyprobléma, tdlsuly, NG 56 févéros
magasvérnyomas-betegség), és elfogadom az adott helyzetet.”

Forras: sajat szerkesztés

Pszichés hatasok - megndhet a depresszids jegyek szama. 1192021 22,

23,24,28,29,30,31,32,33,34,36,37,38,41,43,45,46,47,49

A koronavirusjarvany-helyzet hatdsara:

- megnd&het az észlelt stressz szintje,11920.21,22,23,
24,25,26,27,28,29,30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43

- megemelkedhet a szorongasos jegyek szama,
11,16,19,20,21,22,23,24,28,29,30,31,32,33,34,36,37,38,39,40,41,43,44,45,46,

47,48,49,50

3. tabldzat: ,Pszichés hatdsok” témaban a ,Hogyan hat a koronavirusjarvany-helyzet az On hangulatara?”

kérdésre adott valaszok kozul kiemelések magyar felnéttektdl (n=431)

Ezek mellett a tényez&k mellett szdmos mas lelki ha-
tdssal jarhat a jarvanyhelyzet, ezeket részletezzik
ebben a szekcidban.

Idézet Nem Eletkor LakShely
LA jarvanyhelyzet kihirdetése utan el6jottek a szorongdsos tinetek. Még jé, hogy
volt itthon Frontin (3-4 napig szedtem este a legenyhébbet) és Scippa (ebbdl reggel NG 43 févaros
egyet szedek, hirtelen nem is tudom, hogy a legenyhébbet-e vagy a kdvetkezét).”
,Marcius 12. éta (2020.05.07-i felvétel) haromszor voltam kinn az utcan, félek ki-
menni, még amikor a szemetet viszem ki vagy a postalddahoz megyek, az is féle- NE 43 févaros
lemmel tolt el.”
,Rosszul. Depresszidt, kilatdstalansagot okoz. Erzem, hogy itt valami "mas" is van a L -

s o, , . - " NG 43 oriasfalu
hattérben, ami a jovében negativan befolydsolja az életlinket.

LA kényszerl bezartsag visszahozta a korabbi években - GYES alatt - tapasztalt izo-
laltsag rémes idGszakat. Az els6 harom hétben szinte kataton modon prébaltam Y e

B . ia ) ) , 1 i NE 50 févaros
tulélni, de aztan el6vettem kis adagban az antidepresszanst. Néha inkabb bejarok
az irodaba masokkal taldlkozni, még ha kockazatos is.”

,Szeretem ezt a lelassuldst. Nem vagyok téle depresszids.” N6 50 nagyfalu

,Tobbet szorongok az egzisztencialis helyzetemen, konnyebben sirva fakadok (6ro-

momben-banatomban egyarant), felértékel6dott bennem a szeretet, tiirelmesebb L, Y
A s o . o NS 33 févaros

vagyok, elengedtem a jov6tél vald félelmet, és a jelenre koncentralok. Kicsit 6nzéb-

bek lettek a gondolataim.”

Oriiliink, h U F - ! tnk itthon lennil h 1 p ’
,Oralink, ogY egyuttﬂa csaldd ncin stop! Szeretlnk itthon lenni! [gy maradhatna NG 2 FEGETES
Hangulatom végtelenil nyugodt!

,Egyeldére élvezem az itthonlétet, nem hianyoznak a kollégék és a munka.” NG 50 févaros
,Home office kényelmét élvezem, de gyakran tuléraba esem. Néha hianyoznak a
kollégaim. Csaladi hdz kertjében biztonsagban érzem magam, de hianyzik az utazas, Y o,

. s A L . N& 37 kisvaros
hidnyoznak a nagy, csaladi, barati 6sszejovetelek. Dihit sok ember nemtérédom-
sége.”
ng . . imat._ . TP o

okat.plh.enek, bepotolltam azlelmaradt E:/Iolgalmat pozitivan hat ram inkdbb, NG 49 Srisfalu
nem hisztizek, nem aggddom tul magam.

,Nagyon ideges lettem. TUneteim: panikrohamok, hasmenés, hanyas hetekig! Faj-
dalmas allergias bértinetek, (ekcéma?) altaldnos remegés, zsibbadas, izomlaz. Ext- Y .

, , . ) B . (s i N6 42 kozépvaros
rém magas vérnyomas, siras, napi max. 2 6ra alvas. Koncentracié hianya. Elveszitet-
tem a munkam.”

»Engem nem befolyasolt rossz irdnyban, szdmtalan pozitiv hozadéka lett az életem- NG 6 f6varos
ben. Természetesen maga a jarvany ténye és az, hogy emberek haltak meg és
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betegedtek meg az elszomorit, ettél elszakadva viszont ugyanaz az életvidam em-

ber vagyok, amilyen jarvany el6tt is voltam.”

,Kimerit6 ez a bezartsag, a varakozas a végére, az elszigeteltség elmaganyosit, mar
nem elég a virtualis kapcsolddas, mar a 10. naptdl kezdve elkezdtem érezni a tirel-

metlenséget, és egyre fokozodott bennem a ldzadds, hogy kitorjek, akarmi is lesz,

NG 70 kisvaros

nekem is meglepGek voltak ezek a belsd reakciok. , Természetesen visszafojtottam,
de attdl az még ott feszil bennem azéta is. Még jo, hogy mar képes vagyok mode-
ralni magam, még ha nehezemre is esik. Atalakultak az értékrendjeim!”

Forras: sajat szerkesztés

Temperamentum

Olasz vizsgalatban a temperamentum és a kotédési
stilus pszichés hatasait vizsgdltak 500 személynél
a jarvanyhelyzet elején. Kézepes mértékd, illetve
jelent8s pszichés distressz kockazati faktora volt a
ciklotim, a depressziv és a szorongd temperamen-
tum. A biztonsdgos és az elkertlé kotédés védofak-
tort jelentettek a jarvanyhelyzet okozta pszichés
megterheléssel szemben. Elkerl6 kotédésnél a tar-
sas izolacid kevésbé jart distresszélménnyel, igy
a jarvanyintézkedések soran bevezetett tarsas kor-
latozdsok sem okoztak akkora distresszt, mint a
szorongo kotédés esetén >t

Pdnikbetegség

A jarvanyhelyzet panikzavart okozhat olyan szemé-
lyeknél is, akiknek nem volt pszichiatriai kérel6zmé-
nye. Bhatia és munkatarsai tanulmanyukban bemu-
tattak egy 28 éves indiai férfit, aki epizodikus
|égszomijjal, mellkasi fajdalommal, valamint a koro-
navirus-fert6zéssel kapcsolatos félelmek miatt
kereste fel a kérhdzat.>? Az organikus okok kizarasat
kdvetéen panikbetegséget diagnosztizaltak. Nem
taldlkozott fert6zott személlyel, nem utazott maga-
sabb kockdazattal jard terlletekre, nem tapasztalt
COVID-19-re jellemz6 tineteket. A félelmek globdli-
san jelentek meg a koronavirussal kapcsolatban,
illetve sajat és csaladtagjainak megfertéz6désére
vonatkozdéan. Korabban a férfit nem diagnosztizal-
tadk pszichiatriai betegséggel, kronikus betegségek-
kel, flggdségi zavarokkal, és nem allt a multban
korhézi kezelés alatt.>?

Pszichdzis
Ajarvanyhelyzet olyan embereknél is okozhat pszic-

hotikus tlineteket, akiket diagnosztizaltak pszicho-
zissal, de olyan személyeknél is megjelenhetnek

hallucinaciék, téveszmék, akiknél nem diagnoszti-
zaltak pszichozist.>>*

Fischer és munkatarsai a kovetkezd pszichotikus
tineteket publikaltdk egy 43 éves német férfi kap-
csan: azt vélte hallani, hogy a szomszéd férfi és né
6t hibaztatjdk azért, hogy mentétisztként nem
vigyazott megfelel6en a szlleire, akik meghalhattak
volna a COVID-19 betegségtdl.> A szomszédbdl hal-
lott hangok azt is mondtdk neki, hogy az Osszes
szomszédja meghalhatott volna az 6 hanyagsaga
miatt. A férfi felismerte, hogy a hangok hallucinaci-
okhoz kapcsolédhatnak, de ennek ellenére az egyik
éjszaka kozepén elment szilei hazdhoz, hogy meg-
nézze, élnek-e, de Ugy dontott, hogy nem megy be
a hazukba. Azt gondolta emellett, hogy megfigyelik
6t kamerdkkal, és hogy immunis lett a koronavirus-
fert6zésre, mert kordbban megfertézte 6t egy kinai
Uzenet, amit egy WhatsApp csoportban kapott.
A paciens sikeres kezelése kapcsan a jarvannyal
kapcsolatos auditoros hallucindcidi el8szor elhalva-
nyultak, majd megsz(intek, illetve szorongdsa és
fesziltsége csokkent.®

Hajduk és munkatédrsai 235 szlovak egyetemista
2020 aprilisi vizsgalataval azt talaltak, hogy a pozitiv
pszichotikus tlnetek szdma kapcsolatban allt a
depresszid szintjének megemelkedésével.>*

Alvdsmindéség

A jarvanyhelyzet mint stresszforras megakadalyoz-
hatja a megfelel§ min&ségl alvast. Az otthoni mun-
kavégzés felborithatja a megszokott napi rutint és
munkaval kapcsolatos hataridéket, melynek kovet-
keztében az otthonnal, a pihenéssel és az alvdssal
kapcsolatban negativ asszociacidk jelenhetnek meg.
Megnehezithetik az alvast a kdvetkez6k: kisebb
fénymennyiségnek valé kitettség, kevesebb edzés
és a gyakoribb étkezés.?®

Egy 2020 februdri kinai vizsgalatban Xue, Lin és
Zhang megvizsgaltdk, hogy a résztvev6k hany
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szazalékanak voltak legaldbb egy napon alvasi prob-
|émai a felmérést megel6z6 héten, és a kovetkez6-
ket taldltak: az egészségligyi elkilonitésben lévék
76,7%-a, az dnkéntes karanténban lévék 51%-a és
42,3%-a azoknak, akik nem szamoltak be arrél, hogy
izolacidban élnek.>®

Zhao és munkatarsai tanulmanya szerint kinai
embereknél az dnbecsilés magas szintje jé hatassal
volt az alvdsmin&ségre.*?

COVID Stress Scales

Taylor és munkatarsai kifejlesztették a ,,COVID
Stress Scales” kérd6ivet, egy 36 kérdéses skalat a
koronavirus jarvanyhelyzettel kapcsolatos stressz-
reakciok és szorongashoz kapcsolddo jegyek méré-
sére.”® 3479 kanadai és 3375 egyesiilt dllamokbeli
személlyel (mindkett§ orszaghdl reprezentativ
mintat gyljtve) vizsgaltak meg kérdgivik érvényes-
ségét. Ot faktorra bontottdk a skala altal mért
jellemzéket: 1. veszélyérzet és fertGzéses félelmek,
2. félelmek a gazdasagi kovetkezményeket illetéen,
3. xenofdbia, 4. kompulziv ellenérzés és megnyug-
vas keresése, 5. traumatikus stressztlinetek a jar-
vannyal kapcsolatban. Példak az 6t faktort vizsgdld
itemekre: 1. ,Aggaszt, hogy a levelemet megfer-
tézte-e a postas.” 2. ,Aggaszt, hogy az lzletek
kifogynak élelmiszerekbdl”. 3. ,Ha taldlkoznék egy
kilfoldi orszagbdl szarmazd emberrel, aggasztana,
hogy fert6zott-e a virussal.” 4. ,Problémam volt
a koncentrdldssal amiatt, hogy sokat gondoltam
avirusra.” 5., Youtube videdkat néztem a COVID-19
betegséggel kapcsolatosan.”A skdlanak mind a 36
itemére a valaszt 0-4-ig tartd otfokd skalan (O=egy-
altaldn nem, 4=extrém mértékben; és gyakorisagra
kérdezésnél O=soha, 4=majdnem mindig) kellett
bejeldlnie a résztvevéknek, ahol az elmult egy hétre
vonatkoztak a kérdések. A kérd6iv a szerzék vizsga-
lata alapjan érvényesnek és megbizhatonak bizo-
nyult. Az eredményeik alapjan ,COVID-19 Stressz
Szindrémardl” beszélhetlink a jarvany pszicholdgiai
hatasai tekintetében. A szerz6k szerint a skala alkal-
mas a kovetkezd tényez8k mérésére: a koronavirus-
jarvany-helyzettel kapcsolatos distressz jobb meg-
értésére; azon személyek beazonositasara, akiknek
kiemelten sziksége lehet mentalhigiénés tamoga-
tasra; annak megvizsgdldasara, hogy egy adott
csoportbdl  kik azok a személyek, akik a

legvaldszinlbben alkalmaznak védekezési stratégia-
kat a koronavirus-fert6zés ellen.>®

Tulzott foglalkozds a virussal

Lee 2020 marciusdban a jarvanyhelyzettel kapcsola-
tos tulzott foglalkozdst vizsgdlta 1173 Egyesilt
Allamokban él8 felnétt megkérdezésével.”” Ered-
ményként azt talalta ,tul sok” foglalkozasnak a jar-
vannyal, ha egy résztvevd az utdbbi ketté hét alatt
legaldbb harom-hét napon tapasztalta azt, hogy a
koronavirussal kapcsolatban dlmodott; repetitiven
gondolkozott a koronavirusrol; felkavard gondolatai
voltak arrdl, hogy elkaphatta a virust; felkavard gon-
dolatai voltak arrdl, hogy bizonyos emberek korona-
virusos fert6zottek, akikkel taldlkozott. Az ilyen
jellegl tulzott foglalkozas a jarvannyal gyakori klini-
kai szint( szorongds esetén, és kapcsolatban allt
példaul alkohol, drogalapi megklzdési stratégia
alkalmazasaval, és szuicid gondolatok megjelenésé-
vel is.>’

Egészségszorongds és szomatikus tiinetzavar

A magas és alacsony egészségszorongas kedvezst-
len hatdssal birhat az egyénre és a kbdzosségre
vonatkozdan. Magas egészségszorongds maladaptiv
viselkedéshez vezethet (tulzott kézmosas, tarsak
kertlése, panikvasarlds), az egyén tévesen értel-
mezi testi jelzéseit és tilineteit, mely fokozza a
szorongdast. Alacsony egészségszorongds esetén
viszont az egyén kevésbé tarja be a virusterjedés
megel8zésére vonatkozd ajanldsokat.®

A szomatikus tlnetzavarnal jellemz8, hogy a sze-
mély diszfunkciondlis mértékben figyel testi tine-
tekre, és emiatt szikségtelenll haszndl egészség-
Ugyi szolgaltatasokat. Colizzi és munkatdrsai tanul-
manyukban leirtdk, hogy egy 16 éves olasz fiu
COVID-19 betegségt8l vald félelme szomatikus
tiinetzavart valtott ki nala.® A péciens a kérhazba
valé bejelentkezésének napjan tudomast szerzett
negativ koronavirustesztjérél, és ezt kdvetden is
agitaltsag és agresszid jeleit mutatta édesanyja
irdnyaba, amely viselkedés édesanyja szerint szo-
katlan volt a fidnal. A paciens szamdra pszichidtriai
kezelést irtak els, amely klinikailag stabilld tette
allapotat, és hatasara szubjektiv jollétrél szamolt be
a paciens. A szerz6k felhivtak a figyelmet arra, hogy
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a szomatikus tlnetzavar monitorozdsa a jarvany
idején fontos lehet.®

Médiahatdsok és médiahasznalat

Ajarvanyhelyzettel kapcsolatos hirek hatdssal lehet-
nek a lakossag gondolkodasmddjdra, és a karantén
megvaltoztathatja a médiafogyasztasi és szocialis
médiahasznalati szokdsokat.

McFadden és munkatdrsai megkérdeztek 718 egye-
stlt allamokbeli feln6tt személyt, akik az eredmé-
nyek alapjan a legmegbizhatdbb informaciéforras-
nak az egészségligyi szakembereket tartottak, ezt
kovette a televizid, a nyomtatott sajtd, a webolda-
lak, a baratok/csalad, legkevésbé pedig a kozdsségi
médiafelileteken kozolt informdciéban biztak.?

A interneten taldlhatd téves informdcidkkal szem-
ben az egészségligyi szakemberek modellszemély-
ként valé megjelenése segitséget nyujthat a rogzilt
tarsas normadk, illetve a viselkedés megvaltoztatasa-
ban. Ez torténhet szlogenek, képek, személyes
példdk bemutatdsan keresztiil.*°

Kindban a COVID-19 bejelentése (2020. janudr 20.)
el6tti és az azt kovetd hét mikroblogbejegyzéseinek
elemzését végezték el a Weibo nevl platform
17865  aktiv  felhaszndldjanak  bevonasaval.
(A Weibo egy olyan feliilet, ahol a felhasznalok
informacidkat oszthatnak meg magukrodl, és reagal-
hatnak egymdsra.) A COVID-19 bejelentését kove-
téen a negativ érzelmekhez kapcsolddd szavak
(szorongds, depresszio, felhdborodds) novekedése,
a csalad és egészség korili aggodalom fokozddasa,
valamint a szabadidd és baratok miatti aggodalom
csOkkenése jelent meg a vizsgalt szdvegekben.
Azonban a pozitiv szavak gyakorisédga (példaul aldas,
hit) is szignifikdnsan novekedett, mely a csoport-
kohézid fokozdddsdval mutathat Osszefliggést, a
csoportot érint8 fenyegetés kdvetkezményeként.>

A COVID-19 jarvanyhoz kapcsolodd négy érzelem
(félelem, dih, szomorusdg, 6rom) gyakorisaganak
vizsgélata céljdbol tébb mint huszmillié, 2020. ja-
nuar 28 - 2020. aprilis 9. kdz6tt megjelent angol
nyelvd Twitter-posztot elemeztek, 170 orszag tdébb
mint 7 millié felhasznaldjat bevonva. Az eredmé-
nyek a negativ érzelmek dominancidjdra mutattak
rd a vizsgalt idészakban: a napi tweetek elemzése
alapjan a virus megjelenésekor a félelem kifejezésé-
nek gyakorisaga megnovekedett (példaul félelem
a COVID-19 tesztek hidnya miatt), melyet napokon
belll a harag kifejezésének ndvekedése valtott fel
(példaul az otthoni izolacioval kapcsolatban), majd
a harag kifejezése a vilagjarvany bejelentését
kovet6 naptdl kezdve (marcius 12-t6l) csokkent.
Emellett a szomorusag (példaul baratok, csaladta-
gok elvesztése miatt), és az 6rom (példaul hala és
egészség kifejezésével) szintén megjelent a vizsgalt
bejegyzések kdzott.®°

A médiahasznalat és pszichés kbvetkezmények kap-
csolatat vizsgaltdak kérdGivvel kinai felnétt szemé-
lyek korében a jarvany kezdetén (2020. januar
végén). Az Uj médiafellletek (weboldalak, online
videodk, kozdsségi oldalak) latogatdsa negativabb
pszichés kovetkezményekkel mutatott 6sszefliggést
(negativ hangulat, depresszio, szorongas, stressz),
mint a tradicionalis média (TV, radio, Ujsag) haszna-
lata, mely esetében nem taldltak a pszichés hata-
sokkal szignifikans kapcsolatot. A nagyobb bevono-
das (pl. a jarvannyal kapcsolatos tartalmak gyakori
posztoldsa, jarvanyhelyzettel kapcsolatos hirekre
valé keresés) szintén negativ érzelmi hatast gyako-
rolt, valamint a hosszabb médiahasznalattal toltott
id6 magasabb stressz- és szorongasszinttel jart
egyltt. Ezzel szemben a betegséggel és megel§zés-
sel kapcsolatos informacidkkal vald taldlkozds
kevesebb depressziv tinettel jart egyltt, mely
fokozhatja az egyén preventiv viselkedését és aktiv
megkiizdését.®
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4. tablazat: ,Médiahatdsok és médiahasznélat” témaban a ,Hogyan hat a koronavirusjarvany-helyzet az On hangulatara?”
(A) és a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkdézzon a jarvanyhelyzet okozta nehézségekkel?”
(B) kérdésre adott valaszok kozil kiemelések magyarfelnéttektdl (n=431)

Idézet
(B) ,J6 hogy van wifi, és online élelmiszer-hazhozszallitas.”

(B) ,Nem nézem a hireket, pozitivan gondolok a kimenetelre.”
(A) ,Mar nagyon unalmas, nehéz elddnteni, hogy a sok informacié kozul mi lehet

igaz, és mi nem.”

Forras: sajat szerkesztés

Gyakorlati tippek

A karanténhelyzet nehézségeivel valé megkiizdést
bizonyos esetekben gyakorlati tippek is segithetik.

Kinai dpoldknak, akik intenziv osztalyos ellatasban

COVID-19 fert6z06tt paciensekkel dolgoztak, Shen és

munkatarsai tobbek kdzott a kdvetkezd mdodszere-

ket javasoltak, illetve alkalmaztak lelki tdmogatdsuk-
hoz:

- munkabeosztasuknal figyeltek arra, hogy tudja-
nak megfelelen pihenni,

- pszichologust alkalmaztak arra, hogy az egész-
ségligyi csoportokat tdmogassa,

- Osztonodzték Gket arra, hogy megosszak egymas-
sal a sikeres kezelések tapasztalatait,

- serkentették &ket érzelmeik megosztdsara
feszlltséglk és szorongasuk csdkkentése érdek-
ében,

- részt vehettek relaxdcids gyakorlatban,

- biztattak &ket arra, hogy kommunikaljanak
hasonld helyzetben Iévé kollégakkal,

- 0Osztonozték ket online fellleten kapcsolattar-
tdsra csaladtagokkal,

- létrehoztak egy szakérti team-et, amely tagjai
mentalhigiénés tréninget, irdnymutatdst, egyéni
pszichoterdpids segitséget vagy pszichidtriai
kezelést adhattak apoléknak.5?

Fiorillo és Gorwood szerint érdemes figyelni a

kovetkez6 tényezdbkre:

- anapnakcsak egy el6re meghatdrozott részében
foglalkozni a jarvanyhelyzettel kapcsolatos

Nem Eletkor Lakdhely
NG 71 févaros
NG 63 févaros
N6 44 kozépvaros

online informacidkkal, ezzel korlatozva az egyént
érd stresszforrasok mennyiségét,

- tartani a kapcsolatot a szeretett személyekkel,
még ha online fellletek segitségével is, ezzel
csokkentve az esetleges magdanyossagérzetet
vagy bizonytalansagot,

- ha valakinek besz(ikilt a kapcsolati haldja, szik-
ség esetén tamogatast kérni lelkisegély-vonalon
keresztll,

- rendszerességre torekedni az alvasi id6 és az
étkezési szokdsok tekintetében,

- intellektudlis, fizikdlis és tarsas programok szer-
vezése az addiktiv viselkedésformak megel5zé-
sére (amelyek gyakoriva valasara kockazatot
jelenthet a karanténhelyzet),

- szem el6tt tartani azt, hogy az otthonmaradas
milyen el6nytkkel jarhat: példaul sajat magunk
és a hozzank kozel alldk védelmével,

- ha dgy érzi az illet6, hogy ,eldrasztja” 6t a
stressz, akkor megfelel§ pszichés tamogatast
igénybe venni.?’

Rhedelmeier és Shafir a rendszeres testmozgas
fontossagat hangsulyozzak jarvanyiidején.°

A szerz6k szerint azok, akiknek kronikus betegségiik
van, érdemes Ggyelnitk arra, hogy ne szUkiljon be
a figyelmuk a virus elleni védekezésre, ne hanyagol-
jak el a tor6dést az alapbetegségiikkel a jarvany-
helyzetben.®

Mazza és munkatdrsai a mindfulness-alapu medita-
ciét is ajanljak a jarvanyhelyzet okozta feszlltségek-
kel megkiizdéshez.*
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5. tablazat: ,Gyakorlati tippek” témdban a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkdzzon a jarvéanyhelyzet okozta
nehézségekkel?” kérdésre adott vélaszok kozil kiemelések magyar felnéttektdl (n=431)

‘ Idézet Nem Eletkor LakShely
,Az egzisztencialis biztonsag, hogy itthon van a csalddom, és jol érezziik magunkat
egymassal, hogy van elegendd helytink és kertlink, hogy online sok jo emberrel tu- NG 49 nagyfalu

dom tartani a kapcsolatot, hogy taldltunk Uj szakmai valaszokat és fejlédink.”

A parkapcsolatom, a csalddommal toltott id6, az egylttes élmények, a testmozgds
- elsGsorban a férjemmel koz6s napi séta, gyaloglas.”

,Baratok, ismer&sok telefonjai, levelei,a parom szeretete,a fiam figyelmessége, fil-
mek, konyvek,online testedzés,online kidllitasok,viragok gondozasa,tdrsasjaték, pi-
henés,restanciak felszamolasa, valami Gjdonsdgba belefogni(kenyérsités, olasz
nyelv tanulasa).”

"Parom jelenléte és tdmogatdsa, barataim, rokonaim figyelmessége, segitségiik. Uj
online tanfolyamok, kreativ alkotdsok, DIY lakberendezés, festés, felujitas, tervezés,
rendrakas, nagytakaritas, szanalas a feng shui elvei szerint. Természetfotdzas, napi NG 42

NG 44 nagy kozépvaros

NG 63 févaros

kozépvaros

sport, egészségesebb étkezés. Pozitiv énid6 bevezetése. Kedvenc zenék. Amikre

eddig nem volt idém. A prioritdsok megvaltoztak. "

»Mozgas, friss levegén tartdzkodas, pszicholdgiai témaju el6adasok, és az ott java-

soltak alkalmazasa, egészséges ételek fogyasztasa.”

Forrds: sajat szerkesztés

Intervencios lehet6ségek

A koronavirus jarvanyhelyzet és az ehhez kapcso-
|6d6 gazdasagi recesszid a globalis populdcio egy
részének pszichés tamogatdsat szlkségessé
teheti.®

A telehealth alkalmazdsok a jarvanyhelyzethez
kapcsoldodd karantén és izolacié soran elStérbe
kertltek, melyek megvaldsulhatnak példaul video-
chat, e-mailek, hirlevelek, applikaciok formajaban.
Az online-alapu egészségligyi ellatas és terapias
lehet6ségek kulondsen idedlisak lehetnek olyan

N6 38 févaros

személyek szdmdra, akik tdvol élnek az egészségligyi
intézményektdl, igy a fert6zés kockazata csokkent-
het6 ndluk. A felhaszndldk informaciot kaphatnak
a depresszid, szorongds vagy a PTSD tlneteirdl,
relaxacios modszerekrél és dnsegitd programokrol,
valamint online formdban részesilhetnek krizisin-
tervencioban, életvezetési tandcsadasban és pszic-
hoterdpidban.®* Mazza és munkatérsai megemlitik
cikkikben, hogy a lelkisegély-vonalaknak és az
online mentdlhigiénés kérdGives felmérésnek is
nagy szerepe lehet a jarvany pszichés terheinek
csokkentésében.*!

6. tablazat: ,Intervencids lehetéségek” témaban a ,Mik segithetnek Onnek abban, hogy megbirkdzzon a jarvényhelyzet
okozta nehézségekkel?” kérdésre adott valaszok kozul kiemelések magyar feln6ttektdl (n=431)

‘ Idézet
,Pszichologus.”
, 10 éves pszichoanalizis, tapasztalat, j6zan ész.”

Forras: sajat szerkesztés

Sammons, VandenBos és Martin 3015 Egyesiilt
Allamokban gyakorlé pszicholégusokat kérdeztek
meg arrél, hogy miként érintette munkajukat a
rendkivili helyzet.®> A megkérdezett szakemberek
egy-két hét alatt valtottak személyes munkamaodbol
online segit6i munkara, a telepszicholodgiat haszna-
|6k ardnya kdzottik 29%-rol 80%-ra nétt. Az altaluk
ot leggyakrabban hasznalt applikacio a kovetkezék

Nem Eletkor LakShely
NG 49 nagy kozépvaros
Férfi 58 févaros

voltak: Doxy.Me (29%), Zoom (25%), FaceTime
(15%), Skype (7%), Simple Practice (4%).%°

A jarvanyhelyzetben a pszichidtriai ellatérendszer
mUkodésének valtoztatdsa szlkséges. Xiang és
munkatarsai kidolgoztak javaslatokat ennek megva-
[6sitasdra, mint példdul a csoportos foglalkozdsok
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keriilése, vagy az Ujonnan felvett paciensek bejara-
sanak korlatozasa a korhaz bizonyos teriileteire.®®

Balachandar és munkatarsai koronavirus-fert§zés-
bél kigyogyult pdacienseknek és csalddtagjaiknak
fogalmaztak meg tandcsokat, mint példaul a kévet-
kez6ket: érdemes megosztani érzéseiket a kezelés-
rél, a karanténrdl, tinetekrél a pszichologiai
megterhelés csokkentése érdekében; j6ga-és légz6-
gyakorlatok  végzését; ,pszicho-szakemberek”
tamogatasanak igénybe vételét.®’

Az egészségligyben dolgozd szakemberek atélhet-
nek fizikai és mentdlis faradtsdgot, félelmet és
bizonytalansdgot a jarvanyhelyzetben. Ornell
és munkatdrsai javaslata szerint érdemes biztositani
pszicholdgiai és pszichidtriai tAmogatast a korhazak-
ban és mas egészséglgyi intézményekben dolgozok
szamara.®®

A Jacobson-féle progressziv izomrelaxacid csok-
kentheti a szorongast, és javithatja az alvasmindsé-
get COVID-19 fert6zott pdcienseknél. Kindban 51
COVID-19 pacienst random maédon kisérleti és kont-
rollcsoportra osztottak, a kisérleti csoport tagjai
5 napon keresztll 20-30 percben progressziv izom-
relaxaciét végeztek, a kontrollcsoport tagjai csak a
napi rutinvizsgalatokat és az orvosi ellatast kaptak.
Beavatkozdst kovetéen a progressziv relaxacios
maodszert gyakorld kisérleti csoportnal szignifikan-
san csokkent a szorongas, és javult az alvasmindség
a kontrollcsoporthoz képest.®

Egyes tanulmanyokban a rovid kognitiv viselkedés-
terdpia, pszicholdgiai tanacsadas, pszichoanalitikus
technikak, pszichodramas eszkozok alkalmazasat is
javasoljak a jarvanyhelyzetben kliensekkel végzett
lelki munkaban.?3°

Bizonyos pdacienseknél szikség lehet pszichotera-
pids és pszichofarmakoldgiai kombinalt kezelésre.
Khawam, Khouli és Pozuelo tanulmanyukban bemu-
tattak egy 62 éves, koronavirussal fert6zott nébete-
get, aki pszichoterapids (relaxacios technikak, 1égz6-
gyakorlatok, batoritas alkalmazdasaval) és pszicho-
farmakoldgiai (akut szorongdsos és paniktlinetek
csokkentésére) kezelést kapott.*°

OSSZEGZES

2020 tavaszan a magyar lakossag kénytelen volt
azzal a helyzettel szembenézni, hogy a globalis
koronavirus-jarvany Magyarorszagot is elérte.
A fert6zés elkerilésére bevezetett, sziikséges dvin-
tézkedések a tarsas taldlkozasok online formaba
attevédésével, hetekig tarté otthon maraddssal, bi-
zonytalansagérzettel, a vasarlasi szokdsok megval-
tozasaval jartak. Ez az Ujonnan kialakult helyzet Uj
viselkedési formak megjelenéséhez vezethetett
(példdul megnovekedett mennyiségli alkoholfo-
gyasztashoz), befolyasolta a médiahasznalati szoka-
sokat (gyakoribbd vdlhattak a negativ érzelmek
megosztasai szocialis médiafellleteken). A pszichés
hatdsok tekintetében a distressz mértéke, a szoron-
gdsos és depresszios jegyek megnovekedése
jellemz§ reakcio volt a jarvanyhelyzetre globalisan.
Pszicholdgiai valtozok (mint példaul a temperamen-
tum-tipus, Onbecsllés mértéke) befolydsolhattdk
azt, hogy miként reagdl az egyén az Ujonnan kiala-
kult helyzetre. Az intervencids tipusok sokféle
formaja jelent meg annak érdekében, hogy a jar-
vanyhelyzet okozta nehézségekkel vald szembené-
zést segitsék a szakemberek: pszicholégusok
munkamaddija sok esetben atallt online tdmogatas-
nyujtasra; a pszichiatriai intézmények muikodés-
modja megvéltozott; a szakemberek a gyakori lelki
tdmogatdsformakat online kornyezethez adaptal-
tak. A magyar lakossag a jarvanyhelyzetben tobb-
féle médon kérhetett lelki tdmogatast: a Magyar
Lelki ElsGsegély Telefonszolgalatok Szovetsége
Ujabb ingyenesen hivhaté telefonvonalat tett
elérhet6vé; tdmogatast nyljtottak az egyhazi lelki-
segély-vonalak; a Pszi Pont dnkéntes pszicholdgiai
segit6i a koronavirus jarvany krizise kapcsan segit-
séget nyujtottak online vagy telefonon keresz-
tu|'70,71,72

Az attekintett témakordokhoz sajat vizsgalatbdl
szarmazd kiemeléseket illesztettlink, melyek illuszt-
raljak a vizsgalatban résztvevs személyek szubjektiv
élményeit, tapasztalatait a jarvanyhelyzethez kap-
csolddo karantén és izolacio idején. Tanulmanyunk-
ban olyan javaslatokat, eredményeket foglaltunk
Ossze, melyek segitséget nyujthatnak a 2020-as
koronavirus-jarvany esetlegesen fellépé magyaror-
szagi masodik hulldama esetén.
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