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Tulélétippek az 6vodapszichologustol

6. rész
Kiityl a karantén idején: hogyan szabalyozzam?

Home office gyerekkel, karantén, bezartsag- mivel toltsik az id6t? Hogyan
lehetséges, hogy a szll6k ellassdk a munkajukat, egyengessék a nagyobb gyerekek
tavtanulasat és még az 6vodaskoruakat is lekdssék? Egyszerre szinte lehetetlen
feladat - nem csoda, ha a kicsik ebben a jarvany id6északban sokkal tobbet tlnek a
tévé el6tt, sokkal tébbet néznek mesefilmet, vagy jatszanak a telefonon, tableten,
mint az ebben az életkorban sziikséges lenne. Baj-e ez, és mit tehetink, hogy
minden kedvezétlen feltétel ellenére kézben tartsuk a gyepl6t médiahasznalat-
ugyben?

Pszicholégusok, gyereknevelési tanacsadok mar a jarvany el6tti idészakban sem
gy6ztek eleget hangsulyozni: nem j6 a gyereknek, ha egész nap valamilyen gép el6tt
ul, a telefont, tabletet nyomkodja, a tévét nézi. Felhivtak a figyelmet arra, hogy
mindig fontos, hogy a sziil6 szabalyokat és korlatokat alkalmazzon annak érdekében,
hogy a gyerekeknek maradjon elég idejuk és lehet6ségik a szabad mozgéasra és
jatékra is. Mégis sok csaladdban masképp néz ki a ,kutylizés” téma most, ebben a
rendkivli helyzetben, mint a jarvany el6tt- és remélhetéleg a jarvany utan is. Hogyan
csinaljuk?

Még mielbtt barkit is gyotorne a bdntudat, hogy a szokasosnal tdbbet engedi
jatszani/mesét nézni az otthon lévé gyerekeket, az a legjobb, ha tudatositjuk: ez
most egy rendkivili helyzet, rendkivili szabalyokkal, és nem fog 6rokké tartani.
Fontos, hogy a gyerekeknek elmondjuk, ezek a szabalyok a mostani helyzetre
érvényesek, ha elmulik a jarvany, visszaall majd a régi rend. Az otthoni munka,
bezéartsag kényszerhelyzetet eredményez, és most senkitél nem varhato, hogy
egyszerre minden fronton tbkéletesen teljesitsen, a gyerekek pedig kivaléan
alkalmazkodjanak, jol ellegyenek, amig a csalad nagyobb tagjai a gép el6tt llve
tanulnak/dolgoznak.

Ha a felnétteket/nagyobbakat egész nap a gép el6tt latjak, természetes, hogy 6k is
ezt szeretnék. Ha nincs tdbb gyerek a csaladban, természetes, ha unatkoznak €s mi
sem konnyebb, mint valamilyen elektronikus eszkozt hasznalni a lekotésikre -
megszintetve ezaltal az unalom okozta ,nyavalygast”, biztositva a feln6ttek
munkaidejét és nyugalmat. Ebben a helyzetben ez most érthet§ és nem is réhato fel
senkinek. Az idegrendszer kiegyensulyozott fejlédése azonban valtozatos, - a
mindennapi valés életben szerzett - tapasztalatokat igényel tovabbra is, ezért a
kecske-kaposzta elvet szem el6tt tartva, j0, ha néhany dolgot szem el6tt tartunk most
is.
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Mindig a szill6 kezében legyen az iranyitas

Nagyon fontos, hogy a gyerekek érezzék, hogy az, hogy mennyit , kitylzhetnek”,
mindig a szlil6 déntése, és nem az 6vék. A szulbk azok, akik a gyerekeket ismerik,
Ok azok, akik az egészséges fejlédéséért felelnek- hiszen azt sem egy gyerek donti
el, hogy télikabatot, vagy kardigant vesz-e fel télviz idején.

A gyermek szdmara ugy tudjuk ezt nyilvanvaléva tenni, ha alapszabalynak tekintjuk,
hogy engedély nélkil nem kapcsolhatja be a tévét, nem veheti el csak Ugy a telefont.
Fontos, hogy mindig megkérdezze, hogy jatszhat-e, tévézhet-e, vagy pedig a szil§
tegyen erre javaslatot, amikor azt mondja ,most dolgoznom kell, nézhetsz mesét”.

Mindig tudjuk, mit csinal a gyermek

Nem csak a tévézéssel, jatékkal eltoltott id6 mennyisége szamit a gyerekek fejlédése
szempontjabol, hanem az is fontos, hogy milyen internetes tartalmakhoz jut hozza.
Nagy jelentésége van annak, ha egy gyerek érzi, mi tér6dink azzal, mit csinal éppen
a gépen. Ezért nagyon jO, ha utdna tudunk jarni, hogyan lehet kulénféle
sz(irBprogramokat beallitani, €s nem engedjik szabadon sz6rfélni a neten. Nézziink
ra gyakran a képerny6re, j6, ha ugy van elhelyezve, hogy latjuk, mit csinal,
fejhallgatot pedig ne adjunk ra- gyakran nehéz elviselni a zajt, mégis ez az &ra
annak, hogy kontrollunk legyen a dolgok folott.

Beszélgessenek a tartalmakrol: ez segiti a tapasztaltak megértését, helyén
kezelését, a kitalalt és a valésagos vilag elkilonitését és nagyban hozzajarul a
tudatossag kialakulasahoz a késoébbi, 6nallo képernyd hasznalat soran.

Legyen a gép-idé a napirend része

Sok szil§ hasznalja jutalmazasra (sokan sajnos biintetésre) a mesenézést, telefonos
jatékidét. Ez nagyon hatékonyan szokott mikoédni egy ,normal” idészakban, most
azonban egy rendkivili helyzet van. Nagyon sok alkudozast, cirkuszt meg tudunk
spoérolni, ha ebben az id6szakban a gépidét semmilyen formaban nem tessziik a
gyerek viselkedésétdl fliggéve, hanem meghatarozott id6kben a napirend része az.
Neklnk is jobb, ha van kiszamithatd id6, amig tudunk dolgozni, vagy egyéb
teendGinknek utanajarni. A feszlltséget, stresszt ugyanis legjobban a
kiszamithatosaggal lehet megel6zni.

Szabjunk pontos idéhatarokat

A gyerekeknek segit, ha a ,kityd-id6” nagyon pontosan korulhatarolt, van eleje és
van vege. Az ovodasok még nem nagyon tudnak oOraban, percben gondolkodni,
inkdbb egységekben (harom mese, négy menet a jatékban). Ha dolgoznunk kell,
jobb, ha elére nagyobb mennyiséget ,adunk”, és jelezzik, hogy most van a
mesenézeési vagy jatékid6. Fontos, hogy ennek a végét is betartsuk és betartassuk a
gyerekekkel. Ha lejart az id6, akkor nagyon fontos kikapcsoltatni a készuléket.
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A kikapcsolas korili cirkuszok kezelése

Melyik csalad ne ismerné azt a helyzetet, amikor a gyerek t6bbszori kénydrgésre
sem hajlandé kikapcsolni a tévét, tjabb jatékot kér, vagy kikapcsolas utan ordit? Ez
teliesen természetes. Egyrészt, ezek a jatékok, mesék nagyon-nagyon vonzoak
tudnak lenni. Masrészt, az 6vodaskoru gyerekek idegrendszerének fejl6édésebdl
kifoly6lag a viselkedésgatlas készsége még kevéshé érett - nehezikre esik varni,
valamit elhalasztani, vagy éppen valamit (els6, masodik, harmadik... ) kérésre
abbahagyni. Nem kell megijedni ezektél a jelenetekrdl, a gyerekek nem fognak
traumatizaldédni t6luk, ellenkezéleg, a korlatok inkabb kapaszkodoét jelentenek
szamukra. Amivel segithetiink:

legyen a megengedett jatéknak, meséknek értelmes befejezése, varjuk meg,
amig vége van/lejar a menet, és ne azért kapcsoltassuk ki, mert lejart az id6.
szoljunk j6 elére, hogy nemsokéra vége lesz, és ne egyszer, hanem tobbszor,
mindig legyen utolso, és legutolsé - ezt lathatéva is tehetjuk a gyermekink
szamara, pl. az utols6 3 mesét vagy az utols6 3x5 percet megjelenitjik
szamara harom egymasra épitett kockaval, legoval, dupléval. Ebbél mindig
levesziink egyet, ahogy véget ért az els6 mese vagy ahogy letelt az els6 5
perc. A kockatornyocskat ratehetjik egy papirdarabra, amin a kikapcsolas
gomb latszadik, igy amikor az utolsé kocka is lekerul, a gyerek latni fogja, mit
kell tennie.

valasszunk kisebb egységeket, inkdbb tobb, de rovidebb mesét és ne egy
hosszut - a gyereknél sokszor a tébb révidebb tdbbnek tlnik, még akkor is, ha
id6ben kevesebb, mint az egy hosszu.

érjuk el, hogy a gyerek kapcsolja ki az eszkozt, ne tépjik ki a kezébdl azt. Ez
utébbi megoldas oriasi frusztracid, csak noveli a stresszt, és j6 példat sem ad.
Felkinalhatjuk szamara, hogy segitiink elmenteni, vagy olyan helyre rakni,
ahol megtalalhatja a fajlt, vagy az eszkozt.

ne tegyunk ugy, mintha elromlott volna a tévé, vagy nem lenne adas.
Mindenkinek sokkal jobb, ha tiszta lapokkal jatszunk, és nem allitunk valotlant.

A kiityiimentes id6

Nagyon jOo, ha minden napra be tudunk iktatni idésavokat, amikor kikapcsolunk
minden eszkbdzt és nem engedink be mindenféle zavard ingereket a csaladi
korinkben. A mostani informéaciodompingben nekiink sem art ez. Probaljuk meg
kibirni, hogy ebben az id6szakban nem nézegetjik a telefont 6tpercenként, nagyon
jot fog tenni, ha a gyerekink szamara igazan elérhetéek vagyunk és ha a
Jekapcsolt” idében tudunk valamennyi figyelmet forditani rjuk, tudunk egyutt
jatszani vellk
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Job, ha minden ki van kapcsolva:

evés kézben - segit, hogy egymasra €s az éhség-jbllakottsag jelzéseire
tudjunk figyelni

friss leveg8s programon - semmi szikség ra

esti mese idején - ami még mindig olvasva az igazi

a lefekvés elétti kb. két oraval - a pihentetd alvas érdekében

Amennyit lehet, mozogjon

A jelen szabdalyozasok (szerk: 2020. aprilis 7.) egyel6re lehetévé teszik, hogy friss
levegdre vigyuk a gyerekeket. Bar a jatszoterek zarva, sétalni, a parkban mozgasos
jatékokat jatszani még lehet. Nagyon fontos, hogy lehet6ség szerint minden napra
beiktassunk egy-egy ilyen szabadtéri programot. Ha ez nem lehetséges, otthon is
mozoghatunk, torna, tanc nagyon jok - ahogy err6l egy korabbi irAsunkban mar volt
szo.

Videochat: tamogassam?

Igen, feltétlentl. Most a kilénb6z6 videbhivasokat lehetévé tevd fellletek hasznalata
nagyon sokat segithet mind nekink, mind a gyerekeknek az elzartsag
kovetkezményeinek elviselésében. Nagymamakkal, rokonokkal ez most az egyetlen
kapcsolattartasi mod - nem szamit bele a kitylidébe. Nagyon fontos, ha van ra
lehetéség, ezen a mdodon is tamogassuk, hogy gyermekink is tartsa a kapcsolatot
masokkal.

Ne posztoljunk a gyerekrdl a netre

Most a jarvany idején érthetd, ha a szul6k nagyon szeretnék megosztani a
gyerekikkel kapcsolatos élményeiket, cuki fotokat, videdkat a kozosségi média
fellletein. Most is, és maskor is: miel6tt a gyereklnkrél posztolunk, érdemes
megfontolni, hogy minden feltett kép, videé a gyermek ugynevezett ,digitalis
labnyomat” alakitja ki, vagyis van esélye annak, hogy amit egyszer feltesziink a
netre, az ott is marad. Visszaélésekre is lehet6séget adhat, és gyermekink is
szégyellheti egy id6 utan a kiskoraban kiposztolt képeket. Egy kicsi gyerek még nem
tudja igazan felmérni, minek mi a kdvetkezménye, igy lehet, hogy lelkesen bdlogat,
amikor megkérdezziik, megoszthatjuk-e a fotdjat a neten - valojaban fogalma sincs,
mit jelent mindez.

B&vebben minderrdl a témardl itt olvashatnak:
hintalovon.hu
digitaliscsalad.hu

felelosszulokiskolaja.hu
digitalistudatossag.hu
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cleverside.hu

televele.hu

Devorah Heitner: Képerny6tudatos csalad. HVG konyvek, Budapest, 2018.
Kim John Payne: Egyszer(ibb gyermekkor. Kulcslyuk Kiadd, Budapest, 2013.

Gerald Huther- Herbert Renz-Polster: Vissza a gybkerekhez. Ursus Libris,
Budapest, 2017.

Vigyazzanak egymasra, felmertilo kérdéseikkel forduljanak hozzank bizalommal
akar telefonon, akar online formaban. Nemsokara ismét jelentkeziink!

Fadbidn Henriette (fabianhenriette@gmail.com, 30/3747886)
Kovdcs Kinga (ovodal4pszichologus@gmail.com)
Makai Adrienn (makaiadrienn.opl4@gmail.com, 70/5121544)
Szabé Julia (zuglopszichologus@gmail.com, 30/5514942)
Szalay Viktéria (szalay0221@gmail.com, 30/5760026)
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