Tulelotippek az
ovodapszichologustol

IKriziskalauz
szulolnek

1.rés2 ”'

X

A ZUGLOI O\‘PS

uso



Tulélotippek az ovodapszichologustol
1. rész
Krizis kalauz sziiloknek

A koronavirus terjedése egy olyan tujfajta tapasztalatot jelent mindannyiunk szamara, amelyre
nem tudtunk felkésziilni, és amely - legalabbis rovidebb tdvon - egyre inkdbb &talakitja a
mindennapjainkat. Sokunknak kihivast jelent az életiink ujraszervezése, a felmeriil6
nehézségek kezelése.

Rendszeresen jelentkez6 irasainkban olyan gondolatokat szeretnénk megosztani Onokkel,
amelyek segitségiikre lehetnek az elkdvetkez6 id6szakban a mindennapok megszervezésében
az 6vodaskoru gyermekekkel.

A mostani els6é alkalommal a legjobb talan az, ha roviden attekintiink néhany fontos
szempontot.

1. Ha a sziil6 jol van, a gyerek is jol van- vagyis hogyan segitsiink magunknak?

Ha azt szeretnénk, hogy gyermekiink a koriilményekhez képest kiegyenstilyozottan viselje ezt
az atmeneti idGszakot, az els6 lépés az, ha a sajat jollétiinkkel torédiink. Bar ez az id6szak
stresszes, nagyon fontos, hogy most is tegyiink valamit magunkért - ezt egytttal a
gyermekiinkért is tessziik - ami segithet elviselni ezt az idoszakot:

Keressiink kapcsolatot telefonon, vagy online formaban: a csaladtagokkal, baratokkal
vald, a szokasosnal gyakoribb kapcsolattartds most nagyon fontos. Jél tessziik, ha
megosztjuk veliik gondolatainkat, érzéseinket, vagy csak meghallgatjuk egymas napi
tapasztalatait. Batran kérjiink segitséget is egymastol, vagy csak (pszicholégusul
szolva) ventillaljunk, eressziik ki a g6zt egy — egy beszélgetésben.

Keressiik a feltoltddési lehet6ségeket: nagyon egyéni, kit mi tud ellazitani: par perc
egyediillét az egyik helyiségben, citromfiitea, naploirds, relaxacié... barmi, ami
szamunkra jol esik, megnyugtatéan hat. Tekintsenek az erre szant iddre ugy, mint
befektetésre és ne Uigy, mint amit a csaladt6l vesznek el.

Keressiink mozgasos lehetdségeket: torna, nyujtas, tanc, barmi amit szeretiink csinalni,
ezek is hozzajarulnak a stressz oldashoz, a kiegyensulyozottabb lelki miikodéshez.
Nagyon sok ingyen elérhetd lehetoséget osztanak meg a kozOsségi médiaban,
hasznaljak batran ezeket, akar gyerekiikkel egyitt.

Ne feledkezziink meg parkapcsolatunkrol sem- parunk az, aki a legtobb tdmogatast
tudja nyujtani ebben az id6szakban. Nagyon jo, ha idonként lehet6ség van egy kis
feln6tt-iddre is.

2. Gyermekiink most tdmogatdsra szorul- hogyan segithetiink neki?

Ebben a helyzetben most kiilonosen fontos, hogy elérhetéek a gyerekek szamara.
Beszélgessiink veliik, magyarazzuk el nekik a helyzetet. J6 dolog, ha a gyerekek kérdeznek.
Az életkori szintnek megfelelGen lassuk el 6ket informaciéval, tigyelve arra, hogy ne terheljiik
oket tul feln6tt gondokkal. Segitsiink nekik, hogy jobban érthessék, mit torténik most, miért
fontos otthon maradnunk, alaposan kezet mosnunk stb. De nem minden gyerek kérdez. Ha az
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On gyermeke sem, akkor is érdemes néhany, életkori szintjének megfelel6 mondatban
tajékoztatni 6t a napi eseményekrol.

Erdemes tobbszor elmondani, hogy sem &k, sem szeretteik nincsenek kozvetlen
veszélyben, ezek a valtozdsok azért kellenek, hogy akadalyozzuk a betegség
terjedését.

A beszélgetések soran figyeljiink ra, hogy eloszlassuk az esetleges irredlis félelmeiket,
fantaziaikat. Tamogassuk 6ket abban, hogy kifejezhessék mindazt, ami foglalkoztatja
Oket.

El6fordulhat, hogy hirtelen egy-egy kérdésre nem tudunk valaszolni, ez nem baj.
Nyugodtan kérhetiink tiirelmet a gyerekektdl, hogy atgondoljuk a valaszt, és térjiink
vissza egy késdbbi id6pontban a témara.

3. Ami el6fordulhat: nehéz helyzetek

Ebben az extrém helyzetben mindannyiunknak id6re van sziiksége, hogy felfogjuk, milyen
helyzetben vagyunk, mi minden valtozott, mik a mostani keretek, korlatok, lehetségek.
Természetes, ha fesziiltek, ingerlékenyek vagyunk: ki kell tapasztaljuk az életet, amit most
éliink. Ahogy a stresszhelyzetben viselkediink, a legfontosabb i{izenet és minta a gyerekek
szamara. Ez nem feltétleniil konny(, mert mi is aggddhatunk, szoronghatunk. Elég, ha
toreksziink a higgadt, megnyugtaté hangvételre.

Sokszor segit, ha a gyermekiink szamara megfogalmazzuk érzéseinket: “Aggodom,
hogy hogyan fognak nagyapaék lemenni a gydgyszertarba, de olyan sok jo
szomszéddal vannak koriilvéve/ ezért azt a megoldast talaltam ra, hogy...”

A gyerek nyugalma a mi nyugalmunktdl fiigg. Ne fenyeget6zziink, ne ijesztgessiik a
gyerekeket (nem lesz pénziink, ha nem hagy dolgozni stb.). A mostani egy olyan
helyzet, amelynek kezelése a feln6ttek felel6ssége, a legjobb, ha éreztetjiik veliik,
hogy kézben tartjuk a dolgokat.

Kommunikaciénkban prébaljunk tényszeriiek, bizakodo6ak, konstruktivak lenni,
keriiljiik a tilzo, félelemkelt6 mondatokat. Beszéljiink arr6l, a nagyvildgban és a
csaladon beliil ki mit tehet a helyzet javulasa érdekében. Mit tehetiink mi, mit tehet 6,
mit tesznek a doktorbacsik, a szomszédok stb.

Engedjiik a negativ érzések kifejezését, megélését is. A harag, csalddottsag stb.
megjelenése természetes. Koénnyebb megbirk6zni veliik, ha elfogadhatéak.

A LEGFONTOSABB: Legyiink megértdek, tiirelmesek és egyiittérzoek a gyerekekkel, de
onmagunkkal is. Ismerjiik el, hogy ez mindenki szdmara nagyon nehéz most. A gyerekek nem
talalkozhatnak, nem jatszhatnak a barataikkal, nagysziileikkel, nem mehetnek jatszotérre,
oviba, ez szamukra komoly stresszt okozhat.

Konnyen lehet, hogy ebben az id6szakban a gyerekek “hisztisebbek”, akaratosabbak lesznek,
vagy éppen ragaszkoddbba, “matricava” valnak. Ez természetes ilyenkor, nem 6k tehetnek
rola. Arra, hogy milyen viselkedésvaltozasokra lehet szamitani ebben az id6szakban, egy
kiilén irdsban még visszatériink.
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4. Egyszerlinek latszik, mégsem az: a mindennapok megszervezése

Kapcsolodjunk tébbet mint maskor. Jatszunk, meséljiink, bujjunk dssze!

Vonjuk be a gyerekeket a hazi munkakba. Fozziink, siissiink egyiitt- és lehetOség
szerint toleraljuk az ezzel jaro felfordulast.

Adjunk a gyerekeknek jatékotleteket, amivel el tudjak foglalni magukat. Ha fontos,
hogy egy ideig ne zajongjanak, olyan lehetGségeket ajanljunk fel (gyurmazas,
szinezés, rajzolas, papirhajtogatas, épités, egyszemélyes logikai jatékok stb.), amivel
magukban is el lehetnek. Ha lehet, ne ragaszkodjunk ahhoz, hogy kiilén helységben
legyenek, amig mi a home office munkankra prébalunk koncentralni. A szeparacié
stresszt jelent az Ovodaskord gyermekek szamara, amit ebben az id6szakban nem
érdemes fokozni.

Adjunk neki lehetdséget az energiai levezetésére. Beszéljiik meg, mikor, hogyan, mit
lehet zajosan, ugralva csinalni. Tornazzunk, tancoljunk egyiitt, birk6zzunk!

Strukturaljuk az id6t. Készitsiink napirendet, amihez kdvetkezetesen, de rugalmasan
probaljuk tartani magunkat. A képes napirend rendes korilmények kozott is
megkonnyiti a mindennapokat.

Beszéljiik meg, hogy ha otthon dolgoznunk kell. Kérjiik a gyerekek segitségét.
Fektessiik le az ehhez kapcsolodé szabalyokat is. (Pl: ha munkatelefonban vagyok,
csak akkor hivhat, ha valami baj van - ha megsériilt / de nem, akkor ha nem éri el az
egyik jatékat a polcon). Ez nehéz helyzet a gyerekek szamara, ha lehet, ne legyiink
mérgesek ra, ha ezt nem tudja betartani.

Erdemes lehet kisebb id6intervallumokban gondolkodni. Egy 6vodas gyerekkel nagy
eredmény lehet, ha egyhuzamban 20-30 percig elfoglalja magat, és mi dolgozni
tudunk. Az id6t figyelheti az d6ran (amikor a nagymutaté...) vagy beallithatunk
ido6zit6t, aminek a jelz6 hangjat meg kell varnia. Utana toltsiink egy kis kozos idot
jatékkal jutalomként. Fontos, hogy jelezziik, mikor kezdddik egy ilyen intervallum és
mikor fejezédik be.

Legyenek most is szabadnapok a héten, a napokban szabadid6 savok.

Pozitiv visszajelzések: figyeljiink ra, hogy rendszeresen megdicsérjiik a gyerekeket,
megkoszonjiik (széban, 6leléssel..), amikor segitenek nekiink, mikor egyiittmi{ik6d6ek
tudnak lenni.

Szabalyok: fontos, hogy legyenek most is szabalyaink. J6, ha megtartjuk az eddigi
szabalyok legtobbjét, de néhany dologban lehetiink most rugalmasabbak. A szabalyok
legyenek minél egyszeriibbek, egyértelmiibbek, és béven elég, ha 80%-ban sikertil
Oket betartani. Inkabb dicsérettel, semmint biintetéssel érdemes miikodniink.

Médiahasznalat: Valosziniileg tobb id6t fognak most a gyerekek a monitor el6tt
tolteni, de fontos most is keretek kozott tartani a médiafogyasztast (err6l késdbb
hosszabban is irunk majd). Semmiképp ne hagyjuk a gyerekeket egyediil szorfélni a tv
miisorok, internetes oldalak kozott. Ellendrizziik, hogy milyen tartalmakhoz jut hozza.
Lehet6ség szerint iktassunk a napba “kiitylimentes” id6szakot, amikor sem 6, sem mi
nem gépeziink- és a telefont sem nyomkodjuk.

Vigyazzanak egymasra, és ha ugy adodik, forduljanak hozzank bizalommal akar
telefonon, akar online formaban. Nemsokara ismét jelentkeziink!
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