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l. ALTALANOS INFORMACIOK

A Koronavirussal (COVID-19) kapcsolatos informacidk gyorsan valtoznak, hiszen naprdl napra

Uj részletek meriilnek fel, j intézkedések 1épnek érvénybe. A helyzettel kapcsolatos fontos
informéciokrol valo tajékozodas és felkésziilés altal csokkenthetjiik a stresszt €és az esetlegesen

fellépd szorongast.

1.1. Mit érdemes tudni rola?

® Akoronavirusok egy nagy viruscsalad, amelyek kiilonféle megbetegedéseket
okoznak a megfazastol a sulyosabb betegségekig.

® A COVID-19 egy uj koronavirus-torzs altal okozott betegség, amelyet korabban

embereknél még nem azonositottak. COVID-19 egy 1égzdszervi megbetegedés, amely



foként emberrél-emberre terjed.

® Jelenleg nincs véddoltas, illetve konkrét kezelés ellene, igy a legjobb védekezés a

fertdzésnek valo kitétel elkertilése.

® Eddigi kutatasi eredmények alapjan a gyermekek esetén kisebb az esélye a
fertozésnek, a kutatasok és mas orszagok adatai a gyermekek korében nem

szamoltak be a betegség sulyos kimenetelének kockazatarol.

® A mas — sulyosabb — betegségben szenvedd gyerekek esetén a betegségnek mas

rizikoja lehet, ebben az esetben érdemes egyeztetni a gyermek kezeldorvosaval.

® Alapvetden a betegség azonban nem a gyermekekre nézve veszélyes, ennek
megfelelden a gyermekek részére az altalanos ovintézkedések betartasa javasolt. A
virus terjedésének megakadalyozasa céljabol a WHO ajanlasai mentén tobbféle
kozponti intézkedés van jelenleg is érvényben, amelyek célja a virus terjedésének

visszaszoritasa, lassitdsa és a veszélyeztetett id6s populacionak a védelme.

Fontos, hogy a BESZELJUNK rola! A csaladi beszélgetésre egy kényelmes, otthonos helyen
keriiljon sor, ahol mindenki részt tud venni, és tud kérdést feltenni, véleményt megfogalmazni.
Erdemes a kisebb gyerekekkel esetleg kiilon beszélni errdl, hiszen akkor a beszélgetést lehet az &
nyelvezetlikhoz igazitani, és jobban at lehet besz€lni a specifikus félelmeket, tévképzeteket,
melyek benniik vannak.

(forras: A segédanyagot a The National Child Traumatic Stress Network (NCTSN) allitotta 6ssze Magyar
nyelvre torténd forditasaban segédkezett: P4l Kata Dorottya, Barnabas Helga, Patassy Dévid)



1. Beszéljiink...de HOGYAN?

Beszélgetéshez valé szempontok

Deliaga Eva gyermekpszichologus blogja alapjan a beszélgetés tartalmazhatja a kovetkezdket:
1. A gyermek életkorahoz és fejlettségi szintjéhez ill6 magyarazatot adjon a torténésekre.
Példaul: ,,Van most egy betegséget okozo virus, ami miatt most itthon maradunk, hogy ne
kaphassuk el. Gyakran megmossuk a keziinket, mert igy tudunk védekezni a virus ellen, ami

elpusztul az alapos szappanos kézmosastol. Itthon biztonsagban vagyunk, és, ha ilyen

ovatosak lesziink, egészségesek maradunk.”

Mondjuk el, mit tesziink mi a sziilei és mit tehet most meg 6, fontos hogy azt érezze, nem
vagyunk teljesen tehetetlenek ebben a helyzetben és ezaltal az aktiv megkiizdésre helyezziik a
hangsutlyt. Tanitsa meg a gyereket az alapos szappanos vagy fertétlenitészeres kézmosasra.
Ezt lehet jatékosan is: pl. csillamporral beszorjuk a keziinket, ezzel szemléltetjiik, hogy olyan
alaposan kell megmosni, hogy minden csilldmszem lej6jjon rola.

Tiisszentsen a konyokébe, tanitsa meg ezt a gyermeknek is. Orrfajaskor az elhasznalt

papirzsebkenddt azonnal dobjak ki a kukaba.

3. Ne arassza el a gyereket informacidval, adatokkal, mert ez fokozza a veszélyérzetét. Nem
sziikséges tudnia a gyereknek, hogy hany darab korona virus fertdzott van az orszagban, vagy
hanyan haltak meg pontosan. Fogalmazzon tomdren, egyszeriien, hangsulyozva a megtartott

kontrollt és biztonsagérzetet.

4. Valaszoljon roviden a gyerek kérdéseire. Nem a tényszerii kozlés a 1ényeg, hanem az

érzelmi toltet: szavai sugarozzanak nyugalmat, természetességet.

5. A betegség kapcsan eldtérbe keriilhet a haldl témdja. Nyugtassa meg a gyereket, hogy az
Onok csaladja nincs veszélyben és hitétdl és vilagnézetétél fiiggden beszélhet neki arrél, hogy

mi torténik a halal utan.

6. Ne legyenek a virussal kapcsolatban tabu témak, valaszoljon a gyerek minden kérdésére,

szem elGtt tartva, hogy nem kis tuddst akar beldle faragni, hanem a cél a megnyugtatas.



7. Probalja kideriteni, hogy mit tud a gyerek a virusrdl, és tegye rendbe a fejében a téves, vagy
félreértett informaciokat. Sok gyerek innen-onnan hallott mar dolgokat, €s elég nagy ziirzavar
lehet egyesek fejében. Erdemes ezt kibogozni, mert ezek a félinformaciok nagyon sok

szorongasnak adhatnak taptalajt.

8. A felnétteknek szo6lo, virussal kapcsolatos tartalmakat, a hiradot ne engedje a gyereknek

nézni, hallgatni.

Ne beszéljen a gyerek fiile hallatara arr6l, hogy mennyire kétségbe van esve, €s, nem tudja,
mit tegyen. Ha érez ilyet, ezt ne a gyerek elott kommunikalja. Kérjen tajékoztatast, vagy
szakmai segitséget, ha sajat aggodalma talzott mértéket dltene.

(https://segitohalo.hu/temak-lista/covid19/?fbclid=lwAR24Ct-whDTgaFXIODvnm3mik05HjVeEen-

y3rVKlhpfkpUXe7uAMZxlppM )

DE: fontos hogy beszélhetiink az érzéseinkrol, félelmiinkrdl is, mert ez hozzatartozik a
hitelességhez, de fontos, hogy azt is hozzategyiik, hogyan kiizdiink meg vele, mert ezzel

mintat nyujtunk.

9. Biztositsuk arrol, hogy mindig elmondhatja az érzéseit, gondolatait, kérdéseit ezzel

kapcsolatban. pl. ,,J6 hogy elmondtad ezeket.” , Oriilok, hogy tudtunk errdl beszélgetni.”

10. Ne fenyegetéssel vegye ra a gyereket arra, hogy mosson kezet ¢s tartsa be a biztonsagi
eldirasokat. Megindokolhatja, hogy ez miért elengedhetetlen, de ne ijesztegesse végletes

kimenetellel.

11. Ne csak elvarja a gyerektdl, hogy engedelmeskedjen az 1) szokésokhoz, tisztasagi

ritualékhoz, magyarazza el fontossagukat, ok-okozati dsszefiiggésiiket.

12. Teremtsiink lehetéséget, hogy a benne 1év6 fesziiltséget kiadhassa. A kicsiknek segit, ha
kijatszhatjak, hagyd, hogy korhazasat, mentdset jatszanak. A nagyobbaknal el6keriilhetnek az

alkotas eszkozei, batoritsuk, hogy rajzoljon, fessen, irjon


https://segitohalo.hu/temak-lista/covid19/?fbclid=IwAR24Ct-whDTgaFXlODvnm3mjk05HjVeEen-y3rVKIhpfkpUXe7uAMZxlppM
https://segitohalo.hu/temak-lista/covid19/?fbclid=IwAR24Ct-whDTgaFXlODvnm3mjk05HjVeEen-y3rVKIhpfkpUXe7uAMZxlppM

Rendszeresen térjenek vissza a témara valtozas esetén, illetve ha ugy latjak nyomasztja

a syermekiiket a helyzet!

I1l1. Hogyan ismerem fel, ha gyermekem szorong? Hogyan tudok neki

segiteni?

Eletkorra lebontott jellemzok

ELETKORI CSOPORT GYERMEK HOGYAN
REAKCIOI SEGITHETUNK?
Ingerlékenység, hiszti, Tiirelem, tolerancia,
nyafogas, agressziv megnyugtatas
viselkedés
Jatékido, kapcsolattartas
Ragaszkodas, rémalmok a baratokkal telefonon és
interneten keresztiil
Alvésban és étvagyban
bekovetkezo valtozasok, Rendszeres testmozgas €s
zavarok nyujtas
ISKOLASKOR Fizikai tiinetek (fejfajas, Ismeretterjesztd
(6-12 év) hasfajas) tevékenységek
(munkafiizetek,
A kortarsaktol valo ismeretterjeszto
eltavolodas, érdeklodés jatékok)

elvesztése

Versengés a sziilok

figyelméeért

Feledékenység a
hazimunkaval és az jonnan

megtanultakkal kapcsolatban

Részvétel a hazimunkaban

Finom, de hatarozott

szabalyrendszer

Az aktualis kitorés
megbeszélése, a
gyermek Osztonzése,
hogy kérdéseket tegyen
fel; beszéljiikk meg, hogy
a csalad és a k6zosség,
vagy az orszag milyen
intézkedéseket tesz




Jatékon ¢és beszélgetésen
keresztiil timogassuk a
gyermeket a gondolatai
kifejezésében

Talaljunk ki kézdsen
otleteket, hogyan ovjuk
meg egészségiinket, és
tartsuk fenn a csaladi
napirendet, rutint

A médiahasznalat
korlatozasa, beszéljiik
meg, mit latott, hallott a
gyermek az interneten,
kortarsaktol

Kezeljiik a megbélyegzést,
diszkriminaciot és tisztazzuk

a félreértéseket

SERDULOKOR
(12-14 EV)

Fizikai tiinetek (fejfajas,
kititések, stb.)

Alvésban ¢és étvagyban
bekovetkezo valtozasok,
zavarok

Energiaszegénység,
fasultsag

Az egészségfejlesztd
viselkedés
elhanyagolasa

Elhatarolodas a
kortarsaktol és
szeretettektol

Aggodalmak a
stigmaval,
megbélyegzéssel és
igazsagtalansaggal
kapcsolatban

Iskolakerulés

Tiirelem, tolerancia,
megnyugtatas
A rutinok folytatasanak

tamogatasa

Batoritas a kitorések
megbesz¢lésére
kortarsakkal, csaladtagokkal

(de ne erdltessiik ezeket)

Kapcsolattartas a
barétokkal telefonon,
interneten, jatékokon
keresztiil
Részvétel a csaladi rutinban:
hazimunkaban, a fiatalabb
testvérek tdmogatasa, otletek
¢s stratégiak gylijtése az
egeszség megorzeése

érdekében




A médiahasznalat
korlatozasa, a latottak és

hallottak megbeszélése

A stigma, elditélet és
igazsagtalansag

megbeszélése és kezelése

(forras: A segédanyagot a The National Child Traumatic Stress Network (NCTSN) allitotta 6ssze Magyar
nyelvre torténd forditasaban segédkezett: Pal Kata Dorottya, Barnabas Helga, Patassy David)

V. Szorongasoldas, stresszel valéo megkiizdéshez segitséosek

v A hétkoznapi tevékenységeket érdemes igy atalakitani, hogy azok alkalmazkodjanak a

jelenlegi helyzethez, és figyelembe vegyék, mi az, ami teljesitheté most.

v Az elvarasokat, prioritasokat is probalja meg gy atszervezni, hogy jobban fokuszaljunk
arra, mi ad értelmet, elégedettséget szamunkra. Hagyjon magéanak ¢és gyermekének kis
»sziineteket”, amikor elszakad, eltavolodik a stresszes szituaciotol! Példaul: 5-10 perc
,hyugi 1d6” kérése, amikor mindenki elvonulhat, atgondolhatja a helyzetet, utana kozos

megbeszélés.

v Prébalja meg az automatikus negativ gondolatokat, Gnmaganak art6 allitasokat
kontrollalni, és helyettesiteni hasznosabb gondolatokkal, melyek inkébb segitségiinkre

vannak ilyen helyzetben.

v Fontos, hogy a sziil§ szerepmodell a gyermekei szamara, igy ebben a
helyzetben a stresszel valo megkiizdésben is szerepmodell szamukra. Ahogyan kezeli a
stresszel teli szituaciot, hatassal van arra, ahogyan gyermekei kezelni tudjak sajat

aggodalmukat.

v" Relaxéciés modszerek: A szorongas kezelését segité modszereket, igy 1égzéstechnikakat,

jogat, autogén tréninget, relaxéaciot, meditaciot is érdemes rendszeresen alkalmaznunk,



hogy szinten tartsuk a stresszt. Ezek egyikéhez sem kell elhagynunk az otthonunkat, elég

a YouTube vagy az erre specializalodott mobilalkalmazasok (pl. HeadSpace, Calm).

Ongondoskodas: Ilyenkor kiemelten figyeljiink azokra a tevékenységekre, amelyek a
mindennapok soran is a stresszel valo megkiizdést segitik, igy lehetdség szerint a sportra,
a tarsas tAmogatasra, a kiegyensulyozott, rendszeres étkezésre és az elegendd pihenésre.
Ne hanyagoljuk el azokat a tevékenységeket, amelyek a pozitiv élmények megélését
teszik lehetdveé szamunkra, csak igazitsuk a kialakult helyzethez: személyes taladlkozd
helyett példaul hivjuk fel telefonon a szeretteinket, edzéterem helyett menjiink a

szabadba futni!

Negativ gondolatok atkeretezése A szorongassal altalaban kéz a kézben jarnak az
irracionalis gondolatok, melyek ilyenkor jelentdsen felerésodhetnek. Fdleg azok
veszélyeztetettek ebben, akik amugy is hajlamosak a gondolati torzitdsokra (pl.
depresszidval, szorongasos zavarral, panikbetegséggel kiizdok), de a panikhangulat és a
félelemkelto hirek terjedésének hatasara tomeg-szinten is konnyen bekdvetkezhet a
realitdsvesztés.

Ilyenkor hatékony eszkoz lehet az atkeretezés, melynek soran a negativ, irracionalis
gondolatainkat megprobaljuk lecserélni az aktiv megkiizdést segitd, racionalis

gondolatokra, azaz mas, redlisabb értelmezési keretet keresiink.

A Kkoronavirussal kapcsolatban jellemzo6 gondolkodasi torzitasok, és atkeretezésiik:

— Katasztrofizalas: a legnegativabb eldrejelzéseket tartjuk valoszinlinek, és a
legrosszabb bekovetkezését a legrealisabbnak (pl. ,,mindenki el fogja kapni a virust”).
Atkeretezés: a tények és statisztikak alapjan mérjiik fel a redlis esélyeket (Mi fog a
legvalosziniibben torténni? pl. ,,sokan elkapjak a virust, de a legtobben nem betegednek
meg nagyon”), illetve dolgozzunk ki aktiv megkiizdési stratégidkat (Mit tehetek? pl.
»kerilom a tomegrendezvényeket, rendszeresen kezet mosok, €s mindent megteszek a

kockazatok csokkentéséért”).

— Fekete-fehér gondolkodas: ,,ha..., akkor... ” tipustt mondatok (pl. ,,ha elkapom a
koronavirust, akkor nagyon rosszul leszek”). Atkeretezés: keressiink ellenpéldakat, mi
sz6l ellene, mi szdl mellette, mi a valosziniibb (pl. ,,sok esetben a tiinetek enyhék, alig

észrevehetoek™).



— Tulzo altalanositas: egy eset tapasztalatait kiterjesztjiik az 6sszesre, egy informacio
alapjan altalanositunk (pl. ,,mar az is veszélyes, ha kilépek a hazbol”).

Atkeretezés: vizsgaljuk meg racionalisan az allitast, mi sz61 mellette, mi szol ellene, mi
lehet a nagyobb kép (,,ha lehet, elkeriilom a tomegkdzlekedést, de a friss levegén sétalni

egyet még jot is tesz”).

— Negativ sziiro: egy helyzetben csak a negativumokat vessziik észre (pl. ,,az otthoni
karantén bosszant6 és folosleges”). Atkeretezés: fokuszaljunk az ellenérvekre,
eldnyokre, lehetséges pozitiv hozadékokra (pl. ,,a karantén segit, hogy masokat
megdvjunk a fertdzéstdl, van idonk az otthoni teenddkre”). Ilyenkor a pozitiv torzitdsok
sem segitenek minket, mert arra késztethetnek, hogy a redlis veszélyt is figyelmen kiviil
hagyjuk, a kockézati tényezdoket elbagatellizaljuk, és ne tartsuk be a sziikséges
ovintézkedéseket. Ennek ugyantugy veszélyes kdvetkezményei lehetnek, mint a paniknak,

ezért itt is fontos a helyzet realis megitélése.

Kontrollérzés visszaallitasa

A koronavirus-szorongas egyik fo kivaltoja, hogy a helyzetet kontrollalhatatlannak ¢éljiik
meg. Nem tudni, ki fert6zott, mi azok vagyunk-e, milyen intézkedések varhatoak, meddig
tart az egész, és hogy érint majd minket. Ilyenkor is megdrizhetjiik azonban a

cselekvoképes énrésziinket, €s alkalmazhatunk aktiv megkiizdési stratégiakat.

Megelizd stratégiak: higiéniai szabalyok betartdsa, kontaktus keriilése, otthon
maradas, tomegkozlekedés melldzése. Lehetdleg tervezettebben és tudatosabban
vasaroljunk be, hogy minél kevesebbszer kelljen boltba menni a kritikus iddszak alatt,
ezzel is csokkentve a virus terjedésének kockazatat. Vegyiik komolyan az
ovintézkedéseket, a legfontosabb a virus terjedésének megallitasa, az érintkezés
elkeriilése masokkal, ami miatt gyakran sajat kényelmiinket, igényeinket is félre kell

tennink.

Ovintézkedések: racionalis felkésziilés az érintett orszagok példaja alapjan varhat6
intézkedésekre, igy példaul a karanténra. Ne vasaroljunk fel panikszertien mindent, de
biztositsuk, hogy esetleges kéthetes otthonmaradas esetén is el legyiink latva élelemmel,

gyogyszerrel, tisztadlkodoszerekkel.



(forras: Mindset Pszicholdgia Magazin, Helstab Laura cikke
mindsetpszichologia.hu/2020/03/13/koronavirus-szorongas-mit-tehetunk-a-mentalisegeszsegunk-

erdekeben/?fbclid=IwAR3C7ywXZurSCfsINHRF_F-Ejr-KFwiOyq7xWUZuNYHQy6i5C7bJRsb0gY)

V. Kapcsolattartas elvalt sziilok esetén

Hogvan miikodjon tovabb a kapcsolattartas a kovetkezo hetekben?

1. A legfontosabb, hogy a sziilotarsak kommunikaljanak egymassal. Probaljak meg
megbeszélni, és a gyerek biztonsaga érdekében rugalmasan alakitani a kapcsolattartas rendjét az
elottiink allo idészakban. Ez a gyerek elsédleges érdeke. A sziiloknek kozos megegyezéssel
mindig joguk van eltérni attol a kapcsolattartasi rendtdl, amit korabban 6k maguk, vagy birdsag,
mas hatosag elrendelt. Erdemes a kapcsolattartast kiterjesztéen értelmezni, és ha a személyes
taladlkozéasokra a gyerek érdekében a sziilok tigy itélik meg, hogy inkabb nem keriiljén sor,

telefonos, vagy netes kapcsolattartasi lehetdségeket akkor is ki lehet alakitani.

2. Mutassanak példat! Minden gyereknek joga van felnézni a sziileire! Gyermekjogi
szempontbdl (is) sulyosan elitélend6 az, ha valaki ezt a kdozegészségligyi valsaghelyzetet
hasznalja ki arra, hogy a gyerek ¢€s a kiilon€lo sziilé kozotti kapcsolatot akadalyozza. Vagy a

gyereket a kapcsolattartas utan 6nkényesen nem viszi vissza a masik sziil6hoz.

3. Foszabaly szerint, ha a gyermek nincs karanténban, és jarvanyiigyi szempontbol nem hordoz
kockazatot (nem utazott kiilfoldre, nem talalkozott fert6zott személlyel, stb.), és ugyanez igaz a
kiilonélo sziilore is, akkor amellett hogy egy esetleges fertdzés megeldzése érdekében mindenki

mindent megtesz (kézmosas, tarsas helyzetek keriilése, stb.), a kapcsolattartasnak nincs akadalya.

4. Amennyiben jarvanyiigyi szempontbdl indokolt, hogy a gyerek és a kiilonéld sziild ne
taladlkozzon, a kapcsolattartés sziinetel, mivel a kdzegészségiigyi érdek feliilirja a személyes
kapcsolattartashoz vald jogot. Ilyen esetekben mindenképpen javasoljuk a kapcsolattartas online
/ digitalis formainak igénybe vételét. Potlas a karantén idején nem, de utana sziikséges. Ha
valamelyik sziil6 vitatja a jarvanyligyi szempontok meglétét, vagy aranytalannak /
sziikségtelennek, esetleg rosszhiszemiinek érzi, hogy a masik sziild a kapcsolattartast korlatozni
akarja, a marciustol hatalyos szabalyok értelmében elsd kdrben kérhet potlast, majd ezt kovetden
a birdsagon kérheti a végrehajtast.
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5. A jarvanyligyi vészhelyzet miatt elmaradt kapcsolattartasok potlasara késobb fél év all még
rendelkezésre. Addig varhatéan rendezddni fog a helyzet. Addig is, az elmaradt alkalmak idejére

jo lenne, ha a sziilok meg tudnanak egyezni alternativ megoldasokban (digitalis kapcsolattartas).

6. Amennyiben a gyerek karanténba keriilt, a kapcsolattartas a kiilonéld sziilovel sziinetel, de
utobb elrendelhetd a potlas. (Gyermekjogi szempontbol azt javasoljuk a sziiloknek, hogy ha
modjuk van ra, a karantén ideje alatt biztositsanak az elrendelt alkalmakon kiviili digitalis

kapcsolattartasi lehetdséget is a gyermek €s a kiilonélo sziild taldlkozasara.)

7. A sziilok egyeztessenek eldre arrdl, hogy ha a kapcsolattartas idején keriil sor a karantén
elrendelésére, esetleg egy varos vagy keriilet/teriilet lezarasara, akkor milyen Iépéseket fognak

kovetni.

8. Gyermekjogi szempontbdl az aldbbiakat javasoljuk:

- a sziilok beszéljenek a gyerekkel, és kérdezzék meg a véleményét, azt a gyerek
¢letkoranak és belatasi képességének megfeleléen vegyék figyelembe. 12 éves kor feletti gyerek
esetén a kérését fokozottan figyelembe kell venni;

- k6z0s sziiloi feliigyelet esetén, €s ha a sziilok 50-50 szazalékban gondoskodnak a
gyerekrol, akkor a karantén/lezaras esetén amelyik sziilénél van a gyerek, ott is maradjon;

- kizérolagos 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 megodhato lesz).

(forras: Hintalovon Alapitvany facebook oldala)
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VI. OTLETTAR

Néhany otlet a stresszel valdo megkiizdés lehetdségeire, illetve a hasznos szabadiddeltoltésre,

informalasra.

Kisebb gyerekeknek hasznos mese arrol, hogy hogyan kiizd meg a szervezet a
korokozokkal:
https://www.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=Kj71MJTZ1ME&fbclid=IwAR2xg6 aPDX

Ecs2bxXZ5gNkOPLIQuiwMYSe6GgC3NFY4CxeMdnDkpl30118&app=desktop#fmenu

Jol hasznalhaté informaciok alsos gyerekek szamara:

https://drive.google.com/file/d/1jd5U8yITTy2HiieWp ACphqvlbRIL7QA/view?fbclid=IwAR2dng

1WKILXCpORbtszRe27tIDkRINPZOtF4e2NIvmNXxjpk PiZ6elffqE

https://drive.google.com/file/d/1U 2h9Z70lhnWMOpNPKEAXaU8GxGh37Xk/view?fbclid=IwAR

3YE4bhLQ7gLtNJFdC4fn7tRIJ1xsIdRIBa5rmOLbYxpgCX9X1gENv3vDQ

Fontos az otthon toltott napoknak a strukturalasa, mert a keretek is biztonsagot
jelentetnek a gyerekeknek.

A gyerekekkel kialakithatunk egy k6zos szabalyrendszert (kisebbekkel kicsit
jobban facilitdlva a folyamatot, mint a kamaszokkal) annak érdekében, hogy konnyebb
legyen a csaladi feladatokat megoldanunk ebben az érzelmileg megterhel6 helyzetben.
A koz06s szabalyokat jol lathaté helyre kifliggeszthetjiik (pl.: csomagolopapiron),
ellathatjuk piktogrammal az olvasni még nem tudo kicsik kedvéeért.

Néhany otlet a szabalyokra:

- elvégzem a napi feladatomat (tanulas, hazimunka)

- a testvéreimmel kibékiilok/segitek nekik/jatszom veliik

- odafigyelek a tisztalkodasra (kézmosas!)

- csukott ajto mogott jatszom/udvaron jatszom/halkan beszélek, ha a sziilém dolgozik
- minden este rendet rakok a szobdmban

- tirelmes leszek

A szabalyok betartasat fontos minden este értékelni, onértékelésre biztatni a gyerekeket,
¢s ha sikertilt azt teljesitenie, megjutalmazni. A jutalom is sokféle lehet (dicséret,
nyomda, szabadidds program, Iépegetés egy varkastély felé stb.).
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https://www.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=Kj71MJTZ1ME&fbclid=IwAR2xq6_aPDXEcs2bxXZ5gNkOPLIQuiwMYSe6GgC3NFY4CxeMdnDkpl3OII8&app=desktop#menu
https://www.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=Kj71MJTZ1ME&fbclid=IwAR2xq6_aPDXEcs2bxXZ5gNkOPLIQuiwMYSe6GgC3NFY4CxeMdnDkpl3OII8&app=desktop#menu
https://drive.google.com/file/d/1jd5U8yITTy2HiieWp_ACphqv1bRIL7QA/view?fbclid=IwAR2dng1WKiLXCpORbtszRe27tJDkRlNPZ0tF4e2NlvmNxjpk_PiZ6eLffqE
https://drive.google.com/file/d/1jd5U8yITTy2HiieWp_ACphqv1bRIL7QA/view?fbclid=IwAR2dng1WKiLXCpORbtszRe27tJDkRlNPZ0tF4e2NlvmNxjpk_PiZ6eLffqE
https://drive.google.com/file/d/1U_2h9Z7OIhnWMOpNPKEAXaU8GxGh37Xk/view?fbclid=IwAR3YE4bhLQ7gLtNJFdC4fn7tRlJ1xsldRl8a5rmOLbYxpqCX9X1gENv3vDQ
https://drive.google.com/file/d/1U_2h9Z7OIhnWMOpNPKEAXaU8GxGh37Xk/view?fbclid=IwAR3YE4bhLQ7gLtNJFdC4fn7tRlJ1xsldRl8a5rmOLbYxpqCX9X1gENv3vDQ

A szabalyok persze nem csak a gyerekekre vonatkozhatnak, hanem a sziilokre is. Legyen

mindannyiunk érdeke azok betartasa!

Napirendhez mintadk melyek szerkeszthetdek, igy egyénre szabhatdak:

https://drive.google.com/file/d/1-Rf8Q47bLQCWKR-

J7siPw59)ppeHIW87/view?fbclid=IwARO000Wm1GVZugwSFVpQbblhL3)DQ6vflvm4bijfng K8Jcn

4NJWVArRikOc

https://docs.google.com/document/d/1WwUn9k97fNI3K5W5ZwccuY6C mf7zS555p3FV3K72El/

edit?fbclid=lwAR3Mhaz67v-QfOReHUger7xyJwxw5m9-3GjhKM-hUm9oYrvxf3bDgKNdx08

Fontos a rendszeres testmozgas, erre szamtalan lehet6ség van az interneten is:
Youtubeon kiilonbozd tornavideok, jogavideok, online tesi 6rdk, udvaron valo jaték.
Relaxacio, meditacio:

http://nyugodtgyermek.hu/meditaciosgyakorlatok%ef%bb%bf/?fbclid=IwARONJruWyJOd5Hoy0k

Gdm1vTiZ-qlupMuD93cwLCRkaJ9zgmgIL6-9Ak1HwW

Otthoni jatékok: rengeteg jatékot lehet talalni az interneten, de el6 lehet venni a
karacsonyra kapott tarsasjatékokat, kozos tarsasjatékot rajzolni, mesét eléadni,

activityzni.

Rajzolas, szinezés

https://papageno.hu/intermezzo/2020/03/ingyenesen-letoltheto-szinezok-a-vilag-113-

kulturalisintezmenyebol/?fbclid=IwAR3YLERGMk56gP bXbCoXIOXZuPiAfAyakKf67rBLGIN5nJa P

zLCno KHU

Fontos az otthoni tanulasnak is kialakitani a rendjét, Farkas Csenge

iskolapszichologus tanacsai erre vonatkozolag:
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https://drive.google.com/file/d/1-Rf8Q47bLQCwKR-J7siPw59JppeHIW87/view?fbclid=IwAR0000Wm1GVZugwSFVpQbbIhL3JDQ6vf1vm4bjfng_K8Jcn4NJWVArRikOc
https://drive.google.com/file/d/1-Rf8Q47bLQCwKR-J7siPw59JppeHIW87/view?fbclid=IwAR0000Wm1GVZugwSFVpQbbIhL3JDQ6vf1vm4bjfng_K8Jcn4NJWVArRikOc
https://drive.google.com/file/d/1-Rf8Q47bLQCwKR-J7siPw59JppeHIW87/view?fbclid=IwAR0000Wm1GVZugwSFVpQbbIhL3JDQ6vf1vm4bjfng_K8Jcn4NJWVArRikOc
https://docs.google.com/document/d/1WwUn9k97fNI3K5W5ZwccuY6C_mf7zS5S5p3FV3K72EI/edit?fbclid=IwAR3Mhaz67v-QfOReHUger7xyJwxw5m9-3GjhKM-hUm9oYrvxf3bDgKNdx08
https://docs.google.com/document/d/1WwUn9k97fNI3K5W5ZwccuY6C_mf7zS5S5p3FV3K72EI/edit?fbclid=IwAR3Mhaz67v-QfOReHUger7xyJwxw5m9-3GjhKM-hUm9oYrvxf3bDgKNdx08
http://nyugodtgyermek.hu/meditaciosgyakorlatok%ef%bb%bf/?fbclid=IwAR0NJruWyJ0d5Hoy0kGdm1vTiZ-qIupMuD93cwLCRkaJ9zqmglL6-9Ak1Hw
http://nyugodtgyermek.hu/meditaciosgyakorlatok%ef%bb%bf/?fbclid=IwAR0NJruWyJ0d5Hoy0kGdm1vTiZ-qIupMuD93cwLCRkaJ9zqmglL6-9Ak1Hw
https://papageno.hu/intermezzo/2020/03/ingyenesen-letoltheto-szinezok-a-vilag-113-kulturalisintezmenyebol/?fbclid=IwAR3YLERGMk56gP_bXbCoXIOXZuPiAfAyakKf67rBLGIN5nJa_PzLCno_KHU
https://papageno.hu/intermezzo/2020/03/ingyenesen-letoltheto-szinezok-a-vilag-113-kulturalisintezmenyebol/?fbclid=IwAR3YLERGMk56gP_bXbCoXIOXZuPiAfAyakKf67rBLGIN5nJa_PzLCno_KHU
https://papageno.hu/intermezzo/2020/03/ingyenesen-letoltheto-szinezok-a-vilag-113-kulturalisintezmenyebol/?fbclid=IwAR3YLERGMk56gP_bXbCoXIOXZuPiAfAyakKf67rBLGIN5nJa_PzLCno_KHU

Negyan Samnull otthonral

Tartsd magad a megszokott rutinodhoz!

Inditsd 0gy a napot, ahogy iskolaidében szoktad: csinald vé‘qig a reggeli
rutinodat, reggelizz meg, hagy magadnak id6t az ébredésre!

0ltozz fell

Bar csabito egész nap pizsamaban lenni, sokat fog segiteni, hogy
aktivabbnak erezd magad és jobban tudj a feladataidra Gsszpontositan,
ha feloltozol ugyandgy, mintha iskoldba mennél.

Ne az agyban tanuljl

Alakits ki magadnak egy helyet, ahova nyugodtan le tudsz ulni
tanulni, s ahol jol érzed magad! Legyen az asztalodon rend!

Tarts szineteket!

Tarts rovid szuneteket, mozgasd at magad, igyal egy teat! Ez segit, hogy
hatékonyabban tudj tanulni. Ha viszont tanulsz, iguekezz csak arra
koncentralni, €s ne szakitsd meg folyton netezessell

Kommunikaljl
Az iskola egyik Ie%'obb tényezdje a baratokkal, ismerdsokkel vald
kapcsolattartas. Bar személyesen most nem tudtok talalkozni, tartsatok

a kapcsolatot telefonon vagy az interneten keresztull Akar a tanulasban
IS segithetitek egymast.
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- mesék fontossaga: minden sziil6t buzditani szoktam a mesélésre, hiszen a mesék vilaga
a gyerekeknek segithet az érzelmeik szabalyozasaban, megértésében is, valamint fejleszti

a sziil6-gyermek kapcsolatot is.

Végiil szeretnék megosztani egy mesét:

Az oregember és a folyo

(kinai mese)

Kindban sok-sok évvel ezel6tt, egy meleg, fiilledt napon a rizsféldeken dolgozé parasztok arra
lettek figyelmesek, hogy a kozeli folyo, amely éppen aradasban van, valami nagy dolgot sodor
magaval. Kézelebb mentek a parthoz, és csak ekkor vették észre, hogy egy idés embert ragadott
el a viz. Kialtozva szaladni kezdtek a part mentén, am esélyiik sem volt, hogy kihtizzak az
oreget, aki viszont szemmel lathatoan életben volt, mégsem tett semmit, hogy partra jusson. Nem
uszott, nem kapalozott, segitségért sem kialtozott. Hol felbukkant a feje, hol eltlint a hullamok
alatt, és ugy tlint, mintha nem érdekelné sem a haborgo folyo, sem a segitségére igyekvo
emberek.

A parasztok egy darabig kovették Ot a parton szaladva, &m a vad sodrés egyre jobban
eltavolitotta téliik az id6s embert, mig végiil elveszitették szemiik el6l a sodrodo testet. gy hat
feladtak a harcot, és elkeseredve, kimertilten lerogytak a part menti sziklakra, hogy kifujjak picit
magukat. Még egy darabig szomortan beszélgettek az esetrél, amikor egyszer csak valami
hihetetlen dologra kaptak fel a fejiiket.

Az 1d6s ember érkezett, csurom vizesen, de sértetleniil gyalogolt feléjlik a part mentén. Elallt a
szavuk a csodalkozastol, majd mikor az 6reg a kozeliikbe ért, egyikojik végiil igy sz6lt hozza:

- Te oreg, hogy keriilsz Te ide? Probaltunk megmenteni, de hidba nyujtottunk feléd botokat, nem
kapaszkodtal, nem is probaltal uszni, és olyan erds volt a viz sodrésa, hogy elveszitettiink szem
eldl. Azt hittliik, meg akarsz halni, és oda is vesztél végleg.

Az 1d6s ember mosolyogva igy felelt:

- Dehogy akartam meghalni, csak vartam a megfeleld pillanatot. Tudtam, hogy amig a folyo
sodrasa ilyen erds, addig hidba mennék szembe vele, hiszen csak elfaradok és belefulladok. Ezért
csak arra figyeltem, hogy az aramlatokat jol kihasznalva ne csapddjak a kiallo sziklaknak, és ne
farasszam ki magam teljesen, mire a foly6 lejjebb 1év6 szakaszahoz érek, ahol a sodras mar joval
enyhébb. Amikor a viz lenyomott a mélybe, nem kiizdéttem, mert tudtam, hogy ez csak egy
atmeneti allapot, és amikor ismét fent voltam, levegdt gylijtottem, hogy birjam az ujabb probat,

amikor majd megint a hullamok al4 keriilok. Ahogy az életben is: amikor lent vagyok, nem esek
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kétségbe, amikor pedig fent vagyok, nem bizom el magam. Mindig figyelek az aramlatokra, és
megvarom a megfeleld pillanatot.

Ez a titok.
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