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Ko6szontd

A koronavirus miatt kialakult rendkivili helyzet és ezzel egyidében a
digitalis oktatasra vald atallas benniinket, a Koch Valéria Iskolakézpont segité
szakembereit is nagy kihivas elé allitotta azaltal, hogy a munkank egyik legfGbb
elemét, a személykozi kapcesolatokat kellett megsziintetni egyik naprol a masikra.
Ebben az 4j és szamunkra is ismeretlen helyzetben azonban feladatunknak és
felelgsségiinknek is érezziik, hogy az Onékre és gyermekeikre harult terheket ezen
kézikonyv megirasaval csokkenteni préobaljuk és egyfajta eszkozt, vagy ha ugy
tetszik mankot biztositsunk a nehezebb napokra.

A digitalis tanrend bevezetése és az izolacié mind a gyermekekt6l mind
pedig a sziil6ktdl nagyobb tiirelmet, odafigyelést és korultekintést igényel. Mig a
nagyobb gyermekektdl fokozott 6nallosagot, felelosséget kivan meg a jelen allapot,
addig a kisebb 6vodas kora gyermekekhez sok tirelemre, kreativ- figyelmet lek6td
foglalkozasokra van szilikség. Ezek kivitelezése és 6sszeegyeztetése azonban, nem
egyszerl feladat a szil6k szamara, f6leg ha a csaladot a gyermekek tekintetében
a vegyes kor osszetétel jellemzi. Ami plusz terhet r6 a csaladokra, hogy az eddig
segitséget nyujté nagysziiléket i1s nélkulézni sziikségeltetik a virus okozta
kockazat miatt. Ez szintén j kihivas elé allitja a csaladokat megnovelve ezzel a
tehetetlenség érzését.

Azonban...

hiszliink abban, hogy kell6 ¢sszefogassal, szolidaritassal és egyuttes munkaval
ebbdl a varatlan helyzetbdl is képesek vagyunk kihozni a legtobbet.

Jelen szordéanyagunk ezekhez a megvaltozott hétkoznapokhoz a mindennapi
gyakorlatban is jol hasznalhat6 elméleti részeket és ahhoz kapcsol6dé gyakorlati
modszereket tartalmaz.

Szivbol reméljiik, hogy ezzel a par oldalnyi gondolattal és kidolgozott modszerrel

sikertil Ondket hozzésegiteni a rendkiviili helyzet okozta véltozdsok terheinek
csokkentéséhez.

Sok tiirelmet és kitartast kivinunk Onoéknek!

2020.03.23.
Pécs
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1. A koronavirusrél jatékosan és szakszeriien gyerekeknek

Mondjuk el nekik, hallgassuk meg 6ket és figyeljlink rajuk!

A koronavirus kapcsan a gyermekekben rengetek gondolat és kérdés fogalmazddik meg és
fontos, hogy azt a megfelel6 médon kommunikaljuk szamukra. Gyakran csak a szil6k
kozti beszélgetésbil elcsipett szavak vagy a médiaban hallottak szolgalnak szamukra
informaciéforrasként. Ezek gyakran vezetnek téves értelmezéshez. Ahhoz, hogy
megvédjuk gyermekiinket a helyzet okozta szorongastél és félelmektdl esetleg
bagatelizaciétol, prébaljunk meg koriltekintéek lenni a téméaban. Ehhez szeretnénk
segitséget nyujtani az alabbi videdval, illetve illusztraciéval:

forras: https://mandiner.hu/cikk/20200318 a koronavirusrol szakszeruen gyerekeknek
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2. Milyen hatasai lehetnek mentalisan egy krizis helyzetnek?

Krizis helyzet, ami érzelmileg hangsulyos valtozast jelol, nem elkeriilhetd, és az
egyén kénytelen szembenézni az adott helyzettel. Altalaban az eddigi megkiizdési
modok nem, vagy nem hatékonyan hasznalhatéak.

Erre az allapotra mentalis beszlkilés jellemzd. Ilyenkor a valdsagészlelés
csokken, erGs szorongas és/vagy panik érzés lehet Urra az egyénen. Impulzivitas
vagy bénultsag érzés jellemzd, egy allando6 készenléti allapot jelenik meg.

Krizisallapotban, bizonytalansagban alapszabaly, hogy az eléttiink all6 néhany
napra, az aktualisan megoldandé feladatokra figyeljiink. Nagyon fontos! Minden
krizis esély egy jobb allapot kialakitasara. Még akkor is, ha most nem latszik, hogy
hogyan, vagy mitdl lesz jobb.

Az idegrendszer masképp mikodik egy készenléti allapotban. Azaz csak a jelenre,
1lletve a legkozelebbi jovére képes megfeleléen figyelni. Minél ijedtebbek és
zaklatottabbak vagyunk, annal inkabb egy éretlenebb, gyermekibb miikédésre
valtunk, ahelyett, hogy a jelenre fokuszalnank, elarasztanak minket a jovével
kapcsolatos aggodalmak vagy negativ érzelmek. Ezért is javasolja minden
szakérto, hogy alakitsunk ki napirendet, mert az el6ttiink all6 feladatok segit6
kezet nyajtanak és megtartanak a ,tudok tenni valamit” érzésben, igy a kontroll
és a kompetencia tamogatjak az érettebb énallapotunkat. Nem kell elkeriilni a
rossz érzéseket, félelmeket, de fontos Gket szabalyozni, ezt elGsegitheti, ha a jo
dolgokra koncentralunk. Miel6tt eluralkodik rajtunk a szorongas, prébaljuk
észrevenni és megallitani. ,Nem most!”, hanem majd ha teret adok neki. Ez lehet
egy olyan altalunk kijelolt negyed Ora, amikor megengedjiik magunknak a
szorongast. Ezutan pedig vezessiik le a fesziiltséget, mozgassal, meditalassal, és
jutalmazzuk meg magunkat valamivel. Gondoskodjunk j61 magunkrol, legyiink
tisztaban szlikségeinkkel, eszkozeinkkel és a megkilizdési stratégiainkkal és
legylink nyitottak a fejlédésre.

Ez a tablazat is segithet ennek kialakitasaban:



Napi 6ngondoskodasi terv

Test Elme Erzelmek Kapcsolatok Munka

A harom legfontosabb pozitiv megkuzdési stratégiam

Krizis ongondoskodasi terv

Segité Karos
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Nehéz lehet hossz ideig 6sszezarva lenni, ha esetleg szilk a tér, eltérd igénytiek a
csaladtagok, vagy ha mar eredetileg is fesziltség volt koztiik. Bar ez a helyzet
lehet6séget adhat arra is, hogy megtanuljunk jol kommunikalni egymassal.
Fontos, hogy én-tizenetekkel beszélgessiink egymassal, mondjuk azt, hogy ,,én ugy
érzem, azt szeretném...”. Vegyuk észre, ha valamelyik csaladtagunk fesziilt,
ilyenkor ne ragasszuk ra a sajat fesziiltségiinket is. Ha mi érezziilk magunkat
zaklatottnak, ingeriiltnek kérjiink par perc sziinetet, jeléljiink ki egy csendes Kkis
sarkot a lakasban, ahova picit el tud vonulni az, akinek egy kis id6re van sziiksége,
vagy egyediillétre vagyik. Legyen a napi rutinban mindenkire vonatkozo6 csendes
pihend. Ez legyen olyan idd, amikor mindenki valami csendes dolgot csinal és
elvonul picit. 30 perc is nagy ajandék tud lenni az idegrendszernek. Ha egyszerre
tobb csalddtagnak kell kiilénb6z8 online felilleten is aktivnak lennie (pl.
tavoktatds, home office sziilének), aki tud, hasznaljon fejhallgatét. Beszéljiik at
minden este, hogy kinek mi volt j6 ma, illetve mit szeretne mashogyan holnap.
Valamint fontos, hogy megértdk legyiink sajat magunkkal szemben, val6szintleg
a munkavégzésiinkben nem most lesziink a leghatékonyabbak.



3. Mentalis akciéterv

A koronavirus szamos szorongast eldidézhet benniink. Jelenleg a jarvany koérili
mentalis megterhelést is kezelniink kell. A megfeleld megkiizdési stratégia
megtalalasahoz szlikséglink van pszicholdgiai immunrendszeriink megerGsitésére.

Pontokba szedve olvashatjak, hogy milyen pszicholégiai kihivasokkal kell szembe
nézniink az elkovetkezendo idékben. A legjellemzobb érzelmi és kognitiv reakci6 a
szorongas, ami testi és lelki tiinetekben is megjelenhet. Testi tiinet lehet az
elalvasi nehézség és a megvaltozott étvagy. Lelki jelenségei lehetnek a visszatéro,
negativ gondolatok, feszililtségérzés, lehangoltsag.

Milyen lépéseket tehetliink mentalis egészségiink megdrzése érdekében?
1. Ongondoskodds

Erdemes az elkévetkezendd idékben kiemelten figyelni azokra a
tevékenységekre, amelyek a mindennapok soran segitik a stresszel vald
megkiizdést pl.: sport, tarsas tamogatas, kiegyensulyozott, rendszeres étkezés,
elegendd pihenés. Minden olyan dolgot, tevékenységet helyezziink elGtérbe,
amelyek lehetévé teszik a pozitiv élmények megélését, csak igazitsuk Gket a
jelenlegi helyzethez (edziink otthon, telefonon tartsuk a kapcsolatot
szeretteinkkel, baratainkkal).

2. Relaxdcios modszerek

Erdemes elényben részesiteni azokat a modszereket, amelyek elGsegitik a
stressz kezelését: 1égzéstechnikak, jéga, autogén tréning, relaxacid, meditacio.
Ezekhez sok lehet6séget biztosit szamunkra a YouTube illetve az erre
specializalodott mobilalkalmazasok.

3. Negativ gondolatok atkeretezése

A szorongas tarsai altalaban az irracionalis gondolatok, amelyek jelentGsen
képesek eluralkodni az egyén gondolatain. A félelemkelt6 hirek és a
panikhangulat terjedése tomeg-szinten is konnyen el6idézhetnek gondolat
torzitasokat. Akik alapvetfen 1s depresszidval, panikbetegséggel vagy
szorongasos zavarral kuzdenek, még inkabb veszélyeztetettek a gondolat
torzitasok tekintetében. Hasznos eszkéz az atkeretezés, amelynek soran a
negativ, irracionalis gondolatokat lecseréljik aktiv, megkilizdést elGsegitd,
racionalis gondolatokra, tehat realisabb értelmezési keretet talalunk.
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forras: PszychoDidk Alapitvany
Milyen gyakori gondolat torzitasok jelenhetnek meg most benniink?

1. ,Mindenki el fogja kapni a virust.” Ebben az esetben a legnegativabb
gondolatokat, érzéseket tartjuk realisnak és a legrosszabb bekovetkezését a
legvalészintibbnek. Ez a katasztrofizilés.

Hogyan keretezziik at?

A tények és hiteles informaciok alapjan mérjuk fel az esélyeket. Példaul:
,Mi torténhet? Sokan elkapjak a virust, de a legt6bben nem betegednek meg
nagyon”, vagy taldljunk aktiv megkiizdési formékat (keriiléom a
rendezvényeket, rendszeresen kezet mosok, mindent megteszek a
kockéazatok csokkentéséért).



2. ,Ha elkapom a virust, akkor nagyon megbetegszem.” Ha..., akkor...
tipust mondatok, ez a fekete-fehér gondolkodas.

Hogyan keretezhetem at?

Ellenpéldak keresésével! Mi szol ellene? Mi sz6l mellette? Mi a valészintbb?
pl.: Sok esetben a tlinetek enyhék, nem is észrevehetdek.

3. ,Az otthoni karantén bosszanté és felesleges.” Egy helyzetben csak a
negativumokat vessziik észre, ez a negativ sz{rd.

Hogyan keretezhetem at?

Erdemes az ellenérvekre Osszpontositani, elényoket észrevenni, megtalalni
a lehetséges pozitiv kovetkezményeket, pl.: A karantén segit, hogy masokat
megovjunk a fertdzéstdl, van idénk az otthoni teenddkre.

A pozitiv torzitasok sem lenditik elore az aktualis helyzetet, mert a realis veszélyt
figyelmen kivill hagyjuk, a rizikéfaktorokat elbagatellizaljuk. Ezek ugyantgy
veszélyesek, mint a panik, fontos a helyzet realis megitélése.

4. Online tanacsadas vagy terapia

Ha a stressz és a szorongas akadalyoz mindennapjainkban, kérjik szakember
segitségét! Fennall6 mentalis problémak esetén sem érdemes felfiggeszteni a
kezelést, mar sok pszicholégus elérhetd online tanacsadas keretein beliil is.

5. Kontrollérzés visszaallitasa

A koronavirus miatti szorongas egyik j6 oka, hogy a helyzetet
kontrollalhatatlannak titulaljuk. Nem tudjuk, hogy ki a fert6zott, mi vajon azok
vagyunk-e, milyen intézkedések varhatéak, meddig tart ez a helyzet. Ilyenkor
fontos mego6rizni a cselekvéképes én-résziinket, és hasznalhatunk aktiv
megkiizdési formakat:

megel6z6 stratégiak: higiéniai szabalyok betartasa, kontaktus elkeriilés, otthon
maradas, tomegkozlekedés elkeriilése. Tervezett és tudatos bevasarlas, minél
kevesebbszer kelljen boltba menni

ovintézkedések: racionalis felkésziilés az érintett orszagok példaja alapjan az
esetleges intézkedésekre, példaul a karanténra. Ne panikszertien vasaroljunk fel
mindent, ha esetleg két hétig otthon kell maradni, akkor is legyiink ellatva
élelmiszerrel és gyogyszerrel, tisztitd- és tisztalkoddszerekkel
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6. Tajékozodas és kommunikacid

Kevesebb, de hiteles forrasbol tajékozodjunk pl.: WHO, hivatalos tajékoztato
honlapok. Kritikusan olvassunk, mindig nézziik meg a forrast és torekedjink
arra, hogy ne osszunk meg alhireket. Jeloljiink ki idépontokat, amikor hireket
olvasunk, hallgatunk, egy altalunk kivalasztott, hitelesnek gondolt oldalt vagy
hiradot.

A gyerekek és serdilék még inkabb nem tudnak mit kezdeni ezzel az
informacié-cunamival. Ez a sok hir pedig megfelel6 megbeszélés nélkil
rendkiviil sok szorongast kelthet benntiik. A gyerekek a felnéttek altal megszirt
és szintjuknek megfelel6 hirekkel talalkozzanak. Ne nézzék sziileikkel a
hiradét, vagy ne mondjunk el nekik roégtén minden informaéaciét, amit
aktualisan hallottunk. Valaszoljunk kérdéseikre, nyugtassuk meg 6ket minden
esetben. ElsGsorban arrél beszélgessiink veliik, hogy mit tesziink meg a
virussal szembeni védekezés miatt, mit tehetnek 0k, ezek segitenek a kontroll-
érzés és a biztonsagos vilagkép megdrzésében. Nyugtassuk meg Gket, hogy
biztonsagban vagyunk, a sziil6k mindent megtesznek sajat maguk és a csalad
védelme érdekében. Mondjuk el nekik érzéseinket, félelmeinket is, mert ez
hozza tartozik a hitelességhez, de fontos hozzatenni, hogyan kiizdiink meg mi
magunk ezekkel az érzésekkel, és igy egyuttal mintat is nydjtunk nekik a
megkiizdésben.

Home office
Mit érdemes szem elGtt tartani?

- napi rutin kialakitasa: fontos lenne magunknak és a gyerekeknek is otthoni
napirendet kialakitani, ami tdmogatélag hat a rendezettség és szervezettség
érzésinkre

- j6 lenne, ha ilyenkor is tudnank tartani a munka és a maganélet kozti
hatarokat, akar térben, akar idében (dolgozé szoba kialakitdsa, munkaidd
megtartdsa otthon is, ha lehet)

- szocialis kapcsolatok megtartasa: cseteljiink, telefonaljunk, skypeoljunk
munkatarsakkal, baratokkal ilyenkor is. A munkahely fontos szocializaciés
kozeg, ennek hianyat hamar megérezhetjik.

- Mozogjunk! Sétaljunk, menjiink ki a szabad levegdre.
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Hatésagi hazi karantén

Az 1) rendelkezés szerint megkiulonboztetjik a kotelez6 hazi karantént az
onkéntes elvonulastél vagy a home office-tol. A hatésagi hazi karantén kotelezo a
jarvanyos teriuletekr6l hazaérkezdknek, ez azt jelenti, hogy egy meghatarozott
helyen kell maradnunk 14 napig és a lakast sem hagyhatjuk el. Itt fontos
megszervezni az ellatasunkat, kérjiink segitséget a csaladtol, baratoktol. Erdemes
lehet egy otthoni bakancslistat irni: mi az, amit mindig halogattunk az otthoni
teenddk koziil? Milyen filmeket, konyveket akartunk megnézni, elolvasni, esetleg
nyelveket tanulni, online kurzusokat elvégezni. Fontos a tarsas kapcsolatokat
fenntartani: ilyenkor is meg kell tudnunk osztani érzéseinket, aggodalmainkat,
olyanokkal, akik tamogatnak minket ebben a helyzetben. Otthon is tartsuk be a
higiéniai kovetelményeket, egylink egészségesen, probaljunk sokat pihenni, és
sportolni a lehet6ségeink szerint.

Forras: Mindset Pszicholégia
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4. Az elvalt sziil6k kapcsolattartasara vonatkozo6 informaciékat a Hintalovon
Gyermekjogi Alapitvany osszefoglaléjaval szeretnénk illusztralni.

Az elvalt sziil6k részérol felmeriilhet a kérdés, hogy az iskola
bezarasa, ill. egy esetleges karantén elrendelésének kockazata a
kapcsolattartas rendjét befolyasolja-e.

A jelenlegi birdsagi, hatésagi gyakorlatban altalaban nem térnek ki a
kapcsolattartasra vonatkozo dontésekre a veszélyhelyzetekre
HINTALOVON vonatli(oz()an, ez alapjan az alabbiak lehetnek iranyado6ak ezekre az
esetekre:

Gyermekjogi Alapitvany

1. A legfontosabb, hogy a sziil6tarsak kommunikaljanak egymassal. Probaljak meg megbeszélni, és a
gyerek biztonsaga érdekében rugalmasan alakitani a Kkapcsolattartds rendjét az el6ttiink allo
id6szakban. Ez a gyerek els6dleges érdeke. A sziil6knek k6zos megegyezéssel mindig joguk van eltérni
attol a kapcsolattartasi rendtdl, amit korabban 6k maguk, vagy bir6sag, mas hatdésag elrendelt.
Erdemes a kapcsolattartast KiterjesztGen értelmezni, és ha a személyes taldlkozasokra a gyerek
érdekében a sziil6k gy itélik meg, hogy inkabb ne keriiljon sor, telefonos, vagy netes kapcsolattartasi
lehet6ségeket akkor is ki lehet alakitani.

2. Mutassatok példat! Minden gyereknek joga van felnézni a sziileire! Gyermekjogi szempontbdl (is)
sulyosan elitélend6 az, ha valaki ezt a kdzegészségiigyi valsaghelyzetet hasznalja ki arra, hogy a gyerek
és a kiillonélé sziil6 kozotti kapcsolatot akadalyozza. Vagy a gyereket a kapcsolattartds utan
onkényesen nem viszi vissza a masik sziil6hoz.

3. A f6 szabdly szerint, ha a gyermek nincs karanténban, és jarvanyiigyi szempontb6l nem hordoz
kockazatot (nem utazott kilfoldre, nem taladlkozott fert6zott személlyel, stb.), és ugyanez igaz a
kiilonélé sziilére is, akkor amellett, hogy egy esetleges fert6zés megel6zése érdekében mindenki
mindent megtesz (kézmosas, tarsas helyzetek keriilése, stb.), a kapcsolattartasnak nincs akadalya.

Amennyiben jarvanyiigyi szempontbdl indokolt, hogy a gyerek és a kiil6néld sziil6 ne taldlkozzon, a
kapcsolattartas sziinetel, mivel a kdzegészségiigyi érdek feliilirja a személyes kapcsolattartashoz valo
jogot. Ilyen esetekben mindenképpen javasoljuk a kapcsolattartds online / digitalis formdainak
igénybevételét. P6tlas a karantén idején nem, de utdna sziikséges.

Ha valamelyik sziil§ vitatja a jarvanyiigyi szempontok meglétét, vagy aranytalannak/sziikségtelennek,
esetleg rosszhiszemiinek érzi, hogy a masik sziil6 a kapcsolattartast korlatozni akarja, a marciustél
hatalyos szabalyok értelmében elsé korben kérhet potlast, majd ezt kdvetden a birdsagon kérheti a
végrehajtast.

A jarvanyiigyi vészhelyzet miatt elmaradt kapcsolattartasok pétlasara legkésébb fél év all még
rendelkezésre. Addig varhatéan rendezdédni fog a helyzet. Addig is, az elmaradt alkalmak idejére jé
lenne, ha a sziil6k meg tudnanak egyezni alternativ megolddsokban (digitalis kapcsolattartas).

4. Amennyiben a gyerek karanténba keriilt, a kapcsolattartas a kiilonél§ sziil6vel sziinetel, de utébb
elrendelhetd a potlas. (Gyermekjogi szempontbol azt javasoljuk a sziil6knek, hogy ha mdédjuk van ra, a
karantén ideje alatt biztositsanak az elrendelt alkalmakon kiviili digitalis kapcsolattartasi lehet6séget
is a gyermek és a kiilonélo sziil6 taldlkozasara.)
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5. A sziil6k egyeztessenek elére arrdl, hogy ha a kapcsolattartas idején keril sor a karantén
elrendelésére, esetleg egy varos vagy keriilet/terililet lezarasara, akkor milyen 1épéseket fognak
kévetni.

Gyermekjogi szempontbdl az aldbbiakat javasoljuk:

o Aszillék beszéljenek a gyerekkel, és kérdezzék meg a véleményét, azt a gyerek életkoranak és
belatasi képességének megfeleléen vegyék figyelembe. 12 éves kor feletti gyerek esetén a
kérését fokozottan figyelembe kell venni;

o Koz0s sziildi feliigyelet esetén, és ha a sziil6k 50-50 szazalékban gondoskodnak a gyerekrdl,
akkor a karantén / lezaras esetén, amelyik szlil6nél van a gyerek, ott is maradjon;

o Kizardélagos sziil6i feliigyelet esetén, és 14 éven aluli gyermeknél mindent meg kell tenni annak
érdekében, hogy a gyermek visszakeriilhessen ahhoz a sziil6hoz, akivel lakik (ez egyébként az
ANTSZ értelmezése szerint lezaras esetén is megoldhaté lesz).

Kérjiik a sziil6ket, hogy ebben a helyzetben is a gyerek legfébb érdeke és sziikséglete szerint hozzak
meg a dontéseiket. Probaljanak meg rugalmasak lenni, és legf6képpen, els6sorban a gyereket, az ¢
biztonsaganak és kapcsolattartashoz valé jogadnak egyiittes érvényesiilését biztositani.
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5. Ovodas korosztaly sziileinek

Kovessik figyelemmel és limitaljuk a gyermek média és kozosségi média
hasznalatat is!

Adjuk a tudtara, hogy barmilyen hirrel talalkozik, amir6l szeretne beszélni,
hozzank fordulhat.

Mindenképpen beszéljik at, milyen informaciokkal talalkozott a gyermek!

- A gyerekeket a jelenlegi helyzetben az altal tudjuk tamogatni, ha batoritjuk
oket arra, hogy kérdezzenek, illetve segitiink nekik megérteni a jelenlegi
helyzetet.

- Beszéljiink a helyzettel kapcsolatos érzéseikrdl, azokat elfogadva!

- Segitstink szamukra kifejezni az érzéseiket rajzolas és egyéb tevékenységek
altal!

- Tisztazzuk a virussal kapcsolatos téves informacidkat, és azt is, hogy nem
minden fels6léguti megbetegedés koronavirus, érdemes elmagyarazni,
példaul milyen tliinetekkel jar a koronavirus a megfazassal szemben.

- Legytink elérhet6ek a gyermek szamara, és tiirelmesek hozza!

Rendszeresen térjiink vissza a témara valtozas esetén, illetve ha ugy latjak, hogy
nyomasztja a gyermeket a helyzet!
Prébaljunk meg a csaladjaban, f6ként a gyerekeknél egy konzisztens titemtervet
tartani a felkelés, napkozbeni otthon tanulas, étkezések, szabadids, lefekvés
kapcsan. A jelen helyzetben is lehet egyfajta napi ritmust bevezetni, hasonlét, mint
amit az 6voda adna. Hagyjunk id6t magunknak és a csaladnak az olyan
tevékenységekre, amelyek az ilyen stresszes szituacidokban felviditanak: nézziink
kozosen filmet, jatszunk tarsasjatékot, sportoljunk kézosen. Olyan érzelmek, mint
a magany, az unalom, félelem, szorongas, stressz, panik, normal reakcidk egy ilyen
stresszel teli szituaci6 esetén.

Cél a hétkoznapi tevékenységek atalakitasa ugy, hogy azok alkalmazkodjanak a
jelenlegi helyzethez, és figyelembe vegyiik, mi teljesithet6 most.

- Az elvarasok és prioritasok atértékelése ugy, hogy jobban fokuszaljunk arra, mi
ad értelmet, elégedettséget szamunkra. Hagyjunk magunknak és gyermekiinknek
kis ,,szlineteket”, amikor elszakadunk a stresszes szituaciotol!

- Probaljuk meg az automatikus negativ gondolatokat, az onmaganak arté
allitasokat kontrollalni, és helyettesiteni hasznosabb gondolatokkal, melyek
inkabb segitséglinkre vannak ilyen helyzetben.

-Tartsuk fejben, hogy mivel szerepmodell vagyok gyermekeim szamara, igy ebben
a helyzetben a stresszel val6 megkiizdésben is szerepmodell vagyok a szamukra.
Ahogyan kezelem a stresszel teli szituaciot, hatassal van arra, ahogyan
gyermekeim kezelni tudjak sajat aggodalmukat.
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- Amennyiben a csaladban el6fordul stulyosabb megbetegedés vagy haldleset a
jarvany kovetkeztében, igyekezzenek megtalalni a médjat, hogyan tudjak egymast
tamogatni: tamaszkodjunk nyugodtan csaldadunkra és baratainkra, beszéljiink
veliikk a veszteségrdl, keressiink segitséget (professziondlisat és/vagy valldsit)
tamogatasként.

A kilonbozo korcsoportok masképpen reagalnak a jelenlegi helyzetre.

Milyen reakciodi lehetnek a gyerekeknek?

- félelem az egyediilléttol

- rossz almok

- nehézségek a beszédben

- vizelet- és székletiiritési szabalyozas elvesztése
- ¢éjjel1 bevizelés, székletvisszatartas

- valtozas az étvagyban

- duhkitorések, hiszti, nyafogas, ragaszkodas

Hogyan segithet a sziil6?

- tirelem és tolerancia

- a gyermek széval térténd és fizikai megnyugtatdsa (dtolelés, simogatés,
ringatés)

- jatékon, mesén keresztil 6sztonozze a gyermeket, hogy fejezze ki igényeit

- az alvasi rutinban (ha sziikséges) valtoztatdsok engedélyezése (mikor kel
fel, fekszik le)

- lecsendesitd, nyugtato tevékenységek alvas el6tt pl. mesélés

- acsaladi napirend és rutin (ha sziikséges Gjragondoldsa) fenntartasa

- a médiatartalmak keriilése a gyermek eldtt

Mesék Huzella Juliatdl élében:

https://[www.facebook.com/tiztolmese/

Minden napra egy jaték:

https://skillo.hu/minden-napra-egv-jatek/

A CSAK Design és Gabillustrator jovoltabol kedves képek koziil valogathattok
akar egy kozos szinezésre is:

https://[www.facebook.com/gabillustrator/posts/3225973504103995
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6. 6-12 éves korosztaly sziileinek:

Erre a korosztalyra érzelmileg jellemz6 lehet ingerlékenység, hiszti, nyafogas,
esetleg agressziv viselkedés. Megjelenhetnek rémalmok, tulzott ragaszkodas az
egyik szilo felé. Alvasban és az étvagyban is lehetnek valtozasok, furcsasagok.
Felléphet fejfajas, hasfajas, esetleg versengés a szulok figyelméért. Eltavolodhat
kortarsaitol, illetve érdeklodését vesztheti bizonyos eddig kedvelt tevékenységek
irant. Az aktualisan zaklatott helyzetben felléphet feledékenység a hazi munkaval
illetve az Ujonnan megtanultakkal kapcsolatban (persze, itt nem az esetleges
,munkuszundurusz’-ra gondolunk ©).

Mit tehet ezekben az esetekben a sziil6? J6 nagy adag tlirelem és tolerancia
sziikséges a mostani bezartsag-helyzethez. Jatékidé biztositasa lényeges, valamint
fontos, hogy a gyerekek tudjak tartani a kapcsolatot barataikkal telefonon vagy az
interneten. Fontos lenne rendszeres testmozgast és nyujtast biztositani a gyerekek
szamara. Nyugodtan vonjuk bele ket a hazimunkaba. Finom, de hatarozott
szabalyrendszert érdemes kialakitanunk. Kiemelkedd feladatunk a gyermek
0sztonzése arra, hogy barmilyen kérdése van, azt tegye fel. Beszéljiik meg, hogy a
csalad, a kozosség, az orszag milyen intézkedéseket tesz. El6fordulhatnak
dihkitorések, ezeket a kitoréseket fontos atbeszélni, tudatositani a gyermek
érzéseit és azonositani azokat. Jatékok és beszélgetéseken keresztiil tamogassuk
a gyermeket a gondolatai kifejezésében. Talaljunk ki kézosen otleteket, hogyan
vigyazhatunk az egészségiinkre. Beszéljik meg, hogy mit latott, hallott az
interneten, a kortarsaktol, szikség esetén korlatozzuk a médiahasznalatot,
tisztazzuk a félreértéseket.

107 benti elfoglaltsag:

https://www.szuloklapja.hu/gvermekprogramok/6445/107-szuper-benti-jatek-es-

elfoglaltsag-gverekeknek:-ennyi-mindent-csinalhattok-otthon-ha-nem-lehet-

kimenni.html

Virtualis tanulas megsegitése:

https://moderniskola.hu/2020/03/hasznos-tippek-szuloknek-a-digitalis-
otthontanulas-idejere/

Stresszkezelés gyerekeknek:

http://nyugodteyvermek.hu/meditacios-gyakorlatok%ef%bb%bf/
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7. 13-16 éves korosztaly sziileinek:

Ennél a korosztalynal is ugyantugy megjelenhetnek a hirtelen krizishelyzet
kovetkezményeképpen a fizikai tiinetek, mint fejfajas, hasfajas és kiutések.
Eszrevehetiink energiaszegénységet, fasultsagot, alvasi és étkezési zavarokat.
Erdemes figyelni, hogy az otthoni 1ét eredményekeként a serdil6k ne
hatarolédjanak el a kortarsaiktdl, szeretteiktél. A serdiilé korosztalynal még
inkabb fontos kisajtolni bel6liikk a napi mozgast. Megjelenhetnek irracionalis
aggodalmak benniik a megbélyegzéssel kapcsolatban, vagy, hogy elveszitenek egy-
egy szamukra fontos baratot, mert nem tudnak nap mint nap talalkozni
egymassal. Jelen esetben hogyan tudja a sziil6 tamogatni kamasz gyermekét?
Batoritsa érzelmei kifejezésére, beszélje meg egy Kkortarsaval vagy egy
csaladtagjaval, de ne eroltessiik ezeket a beszélgetéseket. Ha a gyermeknek igénye
van ra, akkor viszont legylink mellette és hallgassuk meg, barmilyen faradtak,
ingeriltek is vagyunk. Adjunk nekik egy-egy szabad érat, amikor beszélhetnek,
videdchatelhetnek a barataikkal. Kérjiink téle jelenlétet a csaladi rutinban,
mosogasson el, segitse a fiatalabb testvéreket a tanulasban, vigye el a kutyat
sétalni. Mindig beszéljik meg vele, hogy mit olvasott az interneten, mit gondol
err6l. Allitsunk 6ssze egy csaladi film- vagy sorozat ajanlét.

Gimnaziumunk didkjai az alabbi facebook csoportban értesiilnek naponta frissilé
otletekkel, hogyan tolthetik el napjaikat a karanténban:

https://www.facebook.com/groups/207498593923877/?epa=SEARCH BOX

Hogyan lehet az elkovetkezendSkben szabalyozni a kiitylihasznalatot?

http://mobiloffelmenyon.hu/digitalisszerzodes/

Ingyenes é16 kozvetitések:

https://[www.facebook.com/groups/elokozvetitesek/

Rejtvényfejtés:

http://www.rejtvenybirodalom.hu/
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Nemzetkozi kiallito terek:

https://[www.travelandleisure.com/attractions/museums-galleries/museums-with-

virtual-tours

pliére vagyohk ma halds?
7. Kivel tudok ma .
Uidenchatel.ni., el efonaini.

csolédni? .
kap "Tlﬂrmél

it csindingl ma?
yudok ma iddt

3. Egyébkeént

helyzeten ™
A Hogyan
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8. Hogyan segithetik az otthontanulast a figyelemhidnyos és/vagy hiperaktiv
gyermekek sziilei?

1. Kérdezzik meg a gyereket, hogy mi segit neki. Gyakran nagyon j6 érzékkel
vannak megaldva ezek a gyerekek és pontosan tudjak, hogy mi segitene
nekik a tanulasban.

2. A gyerekeknek strukturakra van sziikségiik, nekik a kornyezetiilknek kell

rendszereznilk azt, amik 6k maguk képtelenek megoldani a fejliikben.

A nagy és Osszetett feladatokat kisebb részekre sziikséges lebontani.

Vilagos, rovid utasitasokat tudnak megjegyezni.

Legyenek irasos szabalyaik, amik jol lathaté helyen ki vannak rakva.

Allandé megerositésre és jelenlétre van sziikségiik.

No oW

Probaljuk meg jatékosan és izgalmasan elmondani a feladatokat,

tananyagot, de figyeljiink, hogy ne ingereljiik tul a gyerekeket!

8. Vilagos elvarasokat fogalmazzunk meg.

9. Ugyeljiink az allandé visszajelzésre!

10. Erdemes rogziteni a napi haladas mértékét és azon mindig aktualisan
bejeldlni, hogy hol tartanak, hogy lassa, mennyi feladata van még vissza!

11.Biztassuk a testmozgasra! Iktassunk be mozgasiddket a tanulas kozben!

12.0Olvasson otthon hangosan, amennyit csak lehet, és meséltessiink vele
torténeteket!

13. Dicsérjiik, simogassuk, biztassuk ©

14. Keressiink olyan tevékenységeket, amelyekben nagyon ugyesek és a
pihend6idSkben engedjiik nekik, hogy ezt a tevékenységet (izhessék.

15.Probaljuk meg megoldani, hogy a tanulasban ne legyenek strukturalatlan
1ddszakok, leginkabb akkor tudjak elveszteni a figyelmiiket, ha éppen
adoédik par perc ,Uiresjarat’.

16.Maradjunk mindig szemkontaktusban, azzal ,vissza lehet hozni” a

figyelemzavaros gyerekeket.
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9. Miért halogat a gyermekem és hogyan tudok neki segiteni ebben

szuldként?

A gyermekekre jellemzd halogatas nem feltétlentl jelent lustasagot azonban, ha
sziil6ként nem vagyunk elég koriltekint6ek konnyen eredményezhet benniik
szorongast, 6nbizalomhianyt és énvadat.

A HALOGATAS OKAI AZ ALABBIAK LEHETNEK:

Nem érti az adott feladatot:

Sokszor a gyermek sem tudja megmondani, hogy miért nem szeretné
megcsinalni az adott feladatot vagy miért nincs kedve hozza ezért inkabb a
halogatast valasztja.

Szervezetlenség:

Nincs meghatarozva szamara, hogy mikor, mit és hogyan csinaljon emiatt
teljesen szétesik a napja.

Koncentracié hianya:

Sok gyermek nem tud koncentralni, kell6képpen figyelni. Ez nem minden
eseteben jelent figyelemzavart, ADHD-t.

Tudatos ellenallas:

A gyermeknek elege van tanulasbdl, emiatt nyiltan és passzivan ellenall.
Maximalizmus:

A gyermek gyakran nem érzi, hogy munkaja elég j6 lenne, ezért
tokéletesebbet és jobbat akar

alkotni.

Szorongas, 6nbizalomhiany:

A gyermek nem érzi magaban a képességet, hogy & eleget tud tenni ezeknek
az elvarasoknak emiatt meghatral, halogat. Emiatt fél a kudarctol.

MIT TEHETUNK SZULOKENT?

Uljiink le és beszélgessiink vele a problémar6l! Amikor, a gyermek nem
tudja megmondani, hogy miért nem szereti az adott tevékenységet, akar
tantargyat érdemes keriilni a tamadé kommunikaciot, vitat hiszen lehet
csak az a probléma, hogy egyszerlien nem érti.

Segitsiink megszervezni a napjat! A szervezettség kérdése a digitalis
oktatasra valo atallas miatt most kilonésen fontos. Probaljuk meg a
gyermek napjat az iskolai menetrendhez igazitva kialakitani. A nagyobb
1dGigényesebb feladatok részekre bontasa is sokat segithet.

Az elvarasainkat igyekezziink a gyermek életkorahoz és képességeihez
igazitani! Sok esetben okoz kudarcélményt és oOnbizalomhianyt a
gyermekben az, ha olyasmit varunk el t6le, ami sem az életkoraval, sem a
képességeivel nincsenek szinkronban. (pl. a tanulds tempéja, egyhelyben
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iilés hosszu ideig) Erdemes ilyen esetben a pedagoégussal, pszicholégussal
konzultalni.

Ne vitatkozzunk! Az ellenall6 gyermekek esetében, akik mindenbdl képesek
vitat csiholni, még abbdl is, hogy 6k NEM csinaljak meg a hazit, soha ne
menjink bele a wvitaba! Tudassuk, hogy az ellenallasanak mi a
kovetkezménye!

Toltsiik egylitt a munkaiddnket a gyermekkel! Az egytitt toltott ,,munkaids”
inspirald lehet a gyermekek szamara.

A tanulashoz igyekezziink megteremteni a megfeleld koriilményeket!
Igyekezziink kiiktatni azon dolgokat a szobdban (pl. telefon, tv, diibérgd
zene...) amik elterelhetik a figyelmét.

A tanulas helyének és idejének fixalasa. ,,E16bb a tanulas aztan a pihenés!”
Persze ez nem azt jelenti, hogy kézbe ne lehetne kisebb sziineteket tartani.
S6t a mozgasra igen hatékonyan reagal az agyunk!

Ne menjiink at 5 perces gyorsellendrzének! Azon gyermekek, akik
hajlamosak a halogatasra, altalaban alacsony énbizalommal rendelkeznek.
Emiatt az allandé piszkalas hatasara onértékelése csak tovabb csokkenhet.
Bizzunk benniik és biztassuk Gket!

Az almodozd, nehezen koncentralé gyermekek tanulasa soran a rovid, de
intenziv tevékenységet részesitsiik eldnyben majd johet egy 10 perces aktiv
mozgassal jaré szlinet, ami utan 1smét vissza lehet térni
tevékenységiinkhoz.

A maximalista gyermekeket mindig erdsitsiik meg abban, hogy mi akkor is
szeretjik dket, ha nem tokéletesek.

A maximalista és szorongb gyermekek esetében kiilénésen hasznosak
lehetnek a szorongast oldé relaxacios gyakorlatok alkalmazasa:

RELAXACIOS VIDEO
GYERMEKEKNEK:

https!//www.youtube.com/watch?v=rZ6w5qCt211

A mély légzés lassitja a szervezet stresszre
adott természetes reakcigjat, csokkenti a
vérnyomast és segit kézbe venni az
iranyitast. Egyszerten csak kérd meg, hogy
vegyen egy mély 1élegzetet, tartsa bent egy
pillanatra, majd lassan fajja ki. Ismételje
addig, amig nyugodtnak nem érzi magat.
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https://www.youtube.com/watch?v=rZ6w5qCt21I
http://www.boldog-gyermek.hu/hirlevelek_2014_miert_halogat_a_gyermekem.html

SZULOKENT CELOM, HOGY GYERMEKEM:

e Motivaltabb legyen!
e Jobban tudjon koncentralni!
e Kevésbé szorongjon!
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PTE KK Al w0

Gyermekgyogyaszati Qe o7

Klinika N
rpca®

® A hdziorvos dltal COVID-19 (koronavirus) fertézés gyanusnak itélt betegeket kérjik,
hogy EGYENESEN a Nydr utca 8. szam alatti telephelyen az Infektolégiai Osztalyra
érkezzenek. Mentdvel is egyenesen oda kérjuk kuldeni/vinni dket!

Kérdés esetén telefonszamunk: 72/535-900/37533-as mellék.

*A Jézsef Aftila Ofi telephelyiinkén kiclakitottunk egy KULON AMBULANCIAT
a lazas és/vagy légoiti tinetekkel érkezé betegeknek, amely a Gyermekklinika
uvdvarrdl elzartan megkozelithetd. Az udvaron kihelyezett tabldk jelzik az utat.

Kérjuk Ugyeleti idében IS ilyen panaszokkal
(Iaz és/vagy légszomj, nehézlégzés, sulyos kohogés)
ennél az elkilonitett rendelénél jelentkezzenek.

Kérdés esetén a 72/535-900/37803-as vagy 37875-0s melléken dllunk rendelkezésre.

_ Gyermeke lazas, kohdg, nehézlégzése van?
Tanacsra van sziksege a koronavirusfertozessel kapcsolatban?

Telefondljon haziorvosanak vagy a fenti elérhetéségeinken!

4 §

Amennyiben gyermeke

Amennyiben gyermeke
a telefonos megbeszélés alapjan nem lazas és/vagy nincsenek
koronavirus dltal okozott tinetekkel 1ég0ti panaszai,
rendelkezik de kiiniknkon jarobeteg eligiésra szorul
és felmeril a fertézés gyanlja , yérok bizonytalan
de gyermeke
lazas és/vagy 1églti  Jozsef Aftila utcai tomb
NYAR UTCA' tinete van a Bajnok utcai porta feldl
FERTOZO OSZTALY ‘ 8-AS AJTO

Jozsef Attila utcai témb
a Bajnok utcai porta feldl

ELKULONITETT SZAKRENDELO

Kérjuk gyermekuiukkel csak telefonos konzultdciot kévetden,
indokolt esetben keressék fel klinikankat!

Ovjuk egymast a fertézésveszélytél!
A megjeldlt bejaratokon kézlekedjenek, lehetdség szerint a szabad levegén varakozzanak!
A gyors ellatds érdekében mindent megtesziink.

Koszonjuk!
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Koszonjiik, hogy elolvastak széréanyagunkat!

Bizalommal fordulhatnak hozzank segitségért, az alabbi képen lathatjak elérhetéségeinket!

Minden jot kivanunk!

Dalma és Niki

INTEZMENYUNK
SEGITOI

GCondon Dalma
ovodai és iskolai szocialis segité
Mobil: +36 30 924 9277

Email: ecsgyk.gondon@gmail.com

Puskas Niki
ovoda és iskolapszicholdgus
Mobil: +36 30 180 5874

Email: puskas.niki92@gmail.com

25



