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TANACSOK SZULOKNEK
A COVID-19 JARVANY MIATT KIALAKULT HELYZETTEL KAPCSOLATBAN

Szeretnénk néhany tampontot adni a sziiloknek a COVID-19 jarvany miatt kialakult helyzettel
kapcsolatban, hiszen ez az uj helyzet nagy kihivast jelent a sziiloknek és a gyerekeknek is.

Mindezek elott, szeretnénk mindenkit kérni, hogy tajékozdodjon folyamatosan, hiteles forrasbol a
helyzet allasarol, és kdovesse mindenben a felelds szervek altal kiadott rendelkezéseket.

A helyzet folyamatosan valtozik, igy lehet, hogy valamely aktualis rendelkezés feliilirja azt, amit
mi tanacsolunk, ebben az esetben természetesen a rendelet az irdnyado.

Tanacs, hogyan kezeljiik sajat aggodalmainkat gyerekiink elott

Természetes, hogy a jelenlegi helyzet mindannyiunkat megrendit, elbizonytalanit,
mindannyiunkban aggodalmakat kelt. A felndtteknek is informaciora, utmutatasra és idére van
sziikségiik ahhoz, hogy megkiizdjenek a nehézségekkel. Mégis fontos, hogy a gyermekeket,
amennyire lehetséges, megkiméljiik a felesleges szorongastol és tehertdl. A gyermekek pontosan
észlelik a sziilék - verbalis és nem verbadlis — reakcioit. Ezért javasoljuk, hogy akkor is, ha On meg
van riadva, gyermeke felé ezt visszafogottan kommunikalja.

Legyen elérhet6 gyermeke szamara és szanjon ra extra idét

Ez a kiilonleges helyzet sokféle plusz teenddvel, intézenddvel jarhat a sziil6k szdmara. Mégis
nagyon fontos, hogy (amikor csak lehetséges) minden nap szanjon legalabb 10 percet arra, hogy
gyermekével jatszik vagy beszélget. Erre az iddre tegyen félre minden aktudlis feladatot, és
mindent, ami foglalkoztatja! Ez az id6 legyen csak a gyermeké, toltsék ugy, ahogy 6 szeretné. Ez
a kis id6 elég lehet neki ahhoz, hogy biztonsagban érezze magat, ¢s megerdsiti benne azt a tudatot,
hogy 6 fontos, hogy 6t szeretik. Ebbdl erdt tud majd meriteni a nehéz helyzetekben is.

Beszéljen gyermekével a tényekrol és arrol, amit 0 tehet
A gyermekeknek hiteles, tényszer(i, életkoruknak megfeleld informaciokra és konkrét Gtmutatasra
van sziikségiik a betegséggel és a kialakult helyzettel kapcsolatban.

e Mondja el gyermekének, hogy a felndttek keményen dolgoznak annak érdekében, hogy az
emberek egészségesek maradjanak.

e Mondja el gyermekének, mi az, amit & tehet ebben a helyzetben. Tanitsa meg
gyermekének a megeldzés modszereit (ezekre nem tériink ki wjra, mert sok helyen
olvashato), mondja el neki, hogy ezek, és az aktualis rendelkezések megtartasaval nagyon
sokat tehet sajat magaért, a csaladjaért, minden emberért. Ha gyermek ugy érzi, hogy van
hatdsa arra, ami torténik, az csokkenti a bizonytalansagat, szorongasat.

e Fontos, hogy csak hiteles forrasbol szarmazo6 informaciot gylijtson a betegséggel €s a
kialakult helyzettel kapcsolatban. A hiteles informaciok is sokszor félelemkeltd vagy
kevéssé emészthetd formaban jelennek meg a médidban. Legyen On az, aki a sziikséges
informéciot ,.leforditja”, és érhetd, nem félelemkeltd, és a gyermek életkorat figyelembe
vevo formaban tovabbadja gyermekének.

e Szanjon idét arra is, hogy meghallgassa gyermekét, engedje, hogy elmondja elképzeléseit,
félelmeit a helyzettel kapcsolatban!

e Havalamit nem tud, ezt nyugodtan megmondhatja. llyen helyzetben gyermeke példat vesz
arrol, hogyan kezeli On az ilyen helyzeteket (pl. higgadt marad, probal hiteles forrasbol
informaciot szerezni, megoldasi tervet készit, félreteszi felesleges aggodalmait, stb.).



Hogyan legyen a kommunikacio az ¢életkornak megfelelo?

e Minden életkorban fontos, hogy a gyermeket biztositsuk arr6l, hogy mindig lesz mellette
valaki, akire tamaszkodhat.

e Fiatalabb, 6vodas ¢€s altalanos iskolas kor gyermekeknek elsdsorban arra lehet sziikségiik,
hogy egyrészt Gszintén bemutassuk a tényeket, masrészt arrdl is biztositjuk 6t, hogy a
felnottek ott vannak, hogy segitsenek egészségiik megdrzésében és gondozasukban, ha
betegek. Mondjon egyszerti példakat azokrol a 1épésekrél, amelyeket az emberek minden
nap megtesznek a betegség terjedésének megakadalyozésa és az egészség megolrzése
érdekében, példaul kézmosas.

e [dosebb, kozépiskolasok képesek a kérdést mélyebben megvitatni, és kozvetleniil is elérik
az informéciokat. Fontos, hogy beszéljiink arrol, hogyan juthatnak hiteles informacidkhoz,
hogyan sztirhetik ki a hamis hireket.

Amennyire lehetséges, tartsa fenn a megszokott napi rutint!
Az iskolak jelenleg tavoktatasra alltak at, ez nagy valtozas a gyermekek életében.

e Tartsa gyermekét otthon! Ennek az intézkedésnek csak akkor van értelme, ha a gyerekek
mashol sem taldlkoznak, tehat nem latogatjdk meg egymast, nem mennek le egylitt a
jatszotérre, nem talalkoznak egyéb foglalkozdsokon. Amennyire azonban lehetséges,
biztositsa, hogy mas modon (telefonon, online) tarthassa a kapcsolatot barataival.

e Sok csaladnak nagy terhet jelent, mégis sziikséges most ugy megoldani a gyerekek
feliigyeletét, hogy az minél kevesebb talalkozassal jarjon, minél kevesebb embert vonjon
be. Raadasul, leginkdbb veszélyeztetettként, fontos kihagyni ebbdl a nagysziildket.

e Amennyiben On otthonrol dolgozik, beszélje meg ennek rendjét a gyermekével.

e Amennyire tudja, segitse az iskolat a tavoktatas megvalositasaban! Gondoljon ra, hogy a
tavoktatds miatt gyermekének tobb sziiléi tdmogatasra lehet most sziiksége.

e A mindennapi rend felborulasa szorongast kelthet a gyermekekben. Fontos ezért, hogy
amennyire lehet, tartsa fenn a rutint, vagy alakitson ki egy 1j rendszert.

e Akkor is, ha a gyermek az egész napjat otthon tolti, legyen napirendje: keljen fel az elére
meghatarozott idében, 61tozzon fel, étkezzen rendszeresen, legyen meg a tanuldsnak, a
pihenésnek, a jatéknak, a kozos egylittlétnek a meghatarozott ideje.

e Szamitson ra, hogy gyermek nehezebben taldlja fel magat abban, hogy mivel toltse
megndvekedett szabadidejét. Segitsen kitalalni szamara megfeleld tevékenységeket,
legyen az egy hobby, vagy besegités a hazimunkéba.

e [chetséges, hogy a gyermek ebben a helyzetben egy kicsit tobb 1d6t tolt a TV vagy a
szamitogép elott, de mindenképpen korladtozza ebben a helyzetben is ezeket a
tevékenységeket egy ésszerti modon.

e A gyermekeknek nagy sziiksége van a mindennapi testmozgasra. Bar ez nem kdnnyt,
mégis meg kell talalni ennek formdjat az otthonlét alatt.

Nehéz helyzetben vagyunk, de nagyon sok mulik rajtunk is, azon,
ahogy a helyzetrél gondolkodunk és amit csinalunk.

Amennyiben ugy érzi, hogy segitségre van sziiksége Onnek vagy gyermekének — ami
barmikor eléfordulhat veliink, de ebben a helyzetben kiilonésen, akkor hivhato:
Kék vonal: névteleniil és ingyen hivhato szam gyerekeknek, sziilloknek:
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