A gyerekek szorongasanak kezelése!

A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvdnya

A jelenlegi helyzet a gyerekek szamara is szamos nehézséget hozott. Személyiségiik, valamint
korilményeik fliggvényében kiilonbozoképpen, de megélik a kortars kapcsolatok, a
nagysziilok, a nagycsaladi, barati programok, a megszokott ovis mindennapok hianyat,
elmaradnak a jatszoterezések, a spontdn jovés-menések. Az 6 életiik is kibillent a normal
kerékvagasbol, természetes, hogy 6k is fesziiltebbek lehetnek. Sokat segithetiink nekik, hogy
konnyebben viseljék a nehéz idészakot, de ne varjuk magunktol, hogy teljesen kompenzélni

tudjuk a nehézségeket.
Ertsiik meg a gyerek érzéseit

Sziiloként mindannyian szeretnénk, hogy gyermekiink jol érezze magat; arra toreksziink, hogy
jol gondoskodjunk rdla, testi-lelki sziikségleteit kielégitsiik - ekdzben a nevelési helyzetek
gyakori és természetes velejardja az is, hogy konfrontdlodunk gyermekiinkkel. A mostani
helyzetben ugyanakkor 0jra és Gjra szembe keriilhetiink azzal, hogy a gyerekek érthetd és
természetes vagyait nem tudjuk teljesiteni, a maskor maximalisan elfogadott kéréseikre kell
nemet mondanunk. Ilyenkor segithet, ha kifejezziik feléjiik, hogy elfogadjuk, megértjiik a
vagyaikat, igazab6l mi is nagyon szeretnénk, de most a koriilmények miatt nem lehet. Erezziink
egyiitt veliik, elmondhatjuk, hogy tudjuk, milyen nehéz és megterheld nekik ez a sok minden,
ami most mashogy van. Erdsitsilk meg a gyerekeket abban, hogy milyen iigyesen viselik a
valtozasokat. Fejezziik ki reményiinket azzal kapcsolatban, hogy hamarosan Ujra lehet majd a
megszokott, vagyott tevékenységeket folytatni, mindazt, ami most hianyzik. Beszélgessiink
azokrol a dolgokrdl is, amiknek most Oriilhetiink, ami valoban jo része lehet ennek az

1d6szaknak.
Ne hagyjuk magara a rossz érzéseivel

Tudatositsuk magunkban, hogy a jelenlegi helyzet a gyerekek szamara is jelentds stresszt,

érzelmi  tobbletkihivast jelent. El6fordulhat, hogy nyligdsebbek, indulatosabbak,

! frasunk 2020. tavaszan, a covid-karantén idején késziilt- j6 szivvel ajanljuk mégis©



érzékenyebbek, ragaszkodobbak mostanaban. Talalkozhatunk gyakoribb sirdogalassal,
dithrohammal, hisztivel, ellenkezéssel, részben azért is, mert a gyerekek verbalisan még
kevésbé képesek érzéseiket megfogalmazni. A fesziiltség sokszor testi tiinetekben jelentkezik,
felerésodhet a koromragéas, bepisilés. A tilmozgds - a természetes mozgashiany

kovetkezményén til - szintén a fokozott belsé nyugtalansag jele lehet.

Sokat segit a gyerekeknek, ha megértjiik, érvényesnek tekintjiik, és segitiink megnevezni
érzéseiket. Ha elmondjuk nekik, hogy mésok is szoktak - gyerekek és felndttek is - hasonld
érzéseket tapasztalni. Az érzéseik nyugtdzdsa, megértése persze nem jelenti azt, hogy
viselkedésiikkel 1is egyetértiink, vagyis elfogadd hozzéaadllasunk most sem jelent
hatarnélkiiliséget. A gyerekek biztonsagérzete szempontjabol hasonléan fontos a rugalmasan

kovetkezetes korlatok megtartasa.
Segitsiik nekik, hogy kifejezhessék az érzéseiket

Adjunk lehetéséget a gyerekek szadmara, hogy elmeséljék azt, ami foglalkoztatja Oket.
Erdekl6dd, valodi figyelemmel forduljunk feléjiik, amikor meg szeretnék osztani veliink a
gondolataikat. Kérdéseiket vegyiik komolyan, és gyermekiink egyéni érettségi szintjének
megfelelden vélaszoljunk rajuk. Figyelembe véve gyermekiink aktudlis befogaddképességét,
kezdeményezhetiink mi is beszélgetéseket - jo kiindulopontja lehet ezeknek egy-egy mese
példaul. Az ovis korosztalynal a szavaknal sokszor beszédesebbek a jatékaikban, rajzaikban
megjelend témak. Ezekben a tevékenységekben vannak igazan otthon az 6vodaskoru gyerekek,
és ezek azok a kifejezési formak, melyek kifejezetten hatékonyan képesek is oldani a

gyerekekben felgyiilemlett fesziiltségeket.

Kommunikacionkban kozvetitsilk mindig azt, hogy az érzéseik mindegyike megérthetd és
elfogadhatd. Mindenki szokott mérges, csalodott, szomoru lenni, félni is - a nehéz érzések is
hozzatartoznak az életiinkhoz. Utana johet a kérdés, hogy mit tehetiink ezekkel, milyen utat

talalhatunk kifejezésiikre tigy, hogy ne artsunk se magunknak, se a kornyezetiinknek.
Epithetiink a mar megélt nehéz helyzetekre is

A gyerekek életében is adodhatott mar a mostani id6szakot megelézden is nehéz, komoly
alkalmazkodast igénylé helyzet (korhazi tartdézkodds, hetekig elhuzodd kellemetlen
baranyhiml8, begipszelt kar, 1ab stb.). Erdemes lehet feleleveniteni azokat az emlékeket,
tudatositani mindazt, amivel iigyesen megbirkézott mar. Erettségét, befogadokészségét

figyelembe véve mesélhetiink arrdl is, hogy a mi életiinkben, vagy a nagysziilok, dédsziilok



¢letében milyen Kisebb-nagyobb kihivasok voltak, amik nehezek voltak, de sikeriilt

megkiizdeni azokkal is.
Tegyiik szamukra érthetévé a helyzetet

Gy6zddjlink meg rola, hogy gyermekiink szamara elegendd, érthetd informacidk birtokaban
van a jelenlegi helyzetrél — igy elkeriilhetd, hogy az esetleges informaciohianyok, téves
informaciok mentén keletkezzen benne szorongas. Eldkeriilhetnek a felndttek szamara is nehéz
dolgok, mint a koronavirus okozta halalesetek. Az 6vodas gyerekeket - féleg a nagyobb
ovodasokat - életkorukbol adododan is foglalkoztatja mar a halal kérdéskore, igy kiilondsen
fontos, hogy ne keriiljiik el a témat, életkori szintjiiknek megfelelden, 6szintén beszéljiink veliik
err6l is. A kontrollérzés, a biztonsagérzet erdsitése érdekében igyekezziink hiteles, de
megnyugtatdé modon mesélni arrdl, hogy a vilagon sok-sok ember faradozik azért, hogy minél
hamarabb véget érjen ez a nehéz iddszak, és emeljiik ki, amit a csaladunk tehet és tesz.
Tudatositsuk a gyerekekben is, hogy (bar sajnos még nem tudjuk ennek a pontos id6épontjat)
elébb-utobb véget ér ez a krizis, és az ¢élet visszazokkenhet megszokott medrébe. Tartsuk az

informaciokat megfeleléen egyszert, rovid és konkrét szinten a kisgyerekeknél!
Lassuk be, ha hibazunk

Legyiink 6szinték, hitelesek. Beszélgessiink arrdl, hogy ez egy nagyon specidlis helyzet most,
osszuk meg a gyerekekkel nyugodtan azt is, hogy ez nekiink is 0j kihivasokat jelent. Lassuk be,
adjuk tudtukra, ha tal idegesek vagy tiirelmetlenek voltunk. Adjunk helyet a neheztelésiiknek,
magyarazzuk el az érzéseinket. Sokkal megnyugtatobb egy megérthetd sziild, akihez lehet

kapcsolodni, akkor is, ha az a sziil6 néha szomora vagy ideges.

Konfliktus esetén is mutassunk példat. Beszéljiink arrédl, hogy eléfordul mindenkivel, hogy
hibazik, rossz dontést hoz, az életben természetesen vannak a vitak, veszekedések. A problémak
ugyanakkor megoldhatoak, mindig van lehetdség megbeszélni a helyzetet és megtalalni azt a
megoldast, amivel jova lehet tenni, amit esetleg elrontottunk. Fejezziik ki jovatételi

szandékunkat, amikor hibazunk, €s adjunk a gyerekek szamara is lehetdséget erre.
Legyiink veliik a jelenben

A gyerekek egyik szuperereje abban rejlik, hogy idejiik nagy részében 6k valdban a jelenben
vannak. Elmeriilnek abban, amit éppen csindlnak, legyen az ugralas, bohdckodas,
mesehallgatas, szerepjaték, épités, rajzolas. Ez mar onmagéban is remek, feltoltd mitkodésmod.

Sziil6i oldalrol sokszor elég, ha mindezt lehetdveé tessziik, tdmogatjuk, €s kapacitdsunktol



valamint gyermekiink igényeitdl fliggden esetenként betarsulunk mi is ezekbe a

tevékenységekbe.
Adjunk kisebb feladatokat

Természetesen egyéni éErettségiik ¢és aktudlis hangulatuktol is fiiggden, de nyugodtan
megbizhatjuk 6nallo feladatokkal mar az ovisokat is. Pakolas, portorlés, teregetés, terités,
kuktaskodas j6 lehet idotoltésre is, de er6sddhet altaluk az 6nallosaguk, kompetenciaérzésiik is,
megélhetik, hogy 6k is kiveszik a résziiket a kdzos haztartasi teenddkbdl, segitségére lehetnek

a csaladjuknak.
Mozgas, mozgas

Mindannyiunk szamara komoly fesziiltségforras lehet a besziikiilt élettér, a mozgaslehetdségek
jelentds csokkenése. Az dvodas gyerekek szamara 1étsziikséglet, hogy eleget mozoghassanak.
Talaljuk meg a mddjat, hogy a biztonsagi eldirasok figyelembevétele mellett levegdzhessenek,

szaladgalhassanak, ugralhassanak.
Online kapcsolattartas

Segitsiik a gyerekeket abban, hogy egyéni igényeik fliiggvényében kapcsolodhassanak az online
térben szeretteikhez, barataikhoz, akikkel most személyesen nem talalkozhatnak — de ne
legyenek nagy elvarasaink, nem biztos, hogy tudnak €lni a technika nytjtotta lehetdségekkel.
A személyes talalkozasban, kozos tevékenységben megélhetd egyiittlétet, a kozos jatékot,
szaladgalast, bunkerépitést sajnos nem tudjak pdtolni a videobeszélgetések. Nagyobb a siker
esélye, ha az online térben is a tevékenységre, kozos aktivitasra helyezziik a hangstlyt. A
nagymama mondhat mesét, mesélhet roviden egy kedves esetet a cicdjaval, kutyusaval
kapcsolatban, megkérheti az unokajat, hogy mutassa meg az egyik kedvelt jatékat, amirél mar
olyan sokat hallott, vagy mutassa meg a hires megpordiild ugrasat - €s barmi mast, ami eszébe

jut még.
Figyeljiik a gyerek jelzéseit

Sziilokeént 6sztonosen is figyeljiik a gyermekiink jelzéseit, adovevOink érzékenyek az esetleges
viselkedésvaltozasaikra. Ez a készséglink most is segit abban, hogy jo eséllyel meglassuk,
mikor, mire van sziiksége, hogyan tudunk tenni gyermekiink lelki egyenstilyanak
helyreallitdsaért. Probaljunk az aktudlis viselkedésiik hatterében meghuzodo valddi érzelmi

szlikségleteikre reagalni. Kapcsolodjunk sokat, jatszunk, btjjunk 6ssze, meséljiink, nevessiink,



birkdézzunk. Tegyiink érte, hogy legyen minél tobb olyan pillanat, amikor valoban egytitt

vagyunk, és jol érezziik magunkat — ezekbdl rengeteget tudnak meriteni 6k is, mi is.
Realis elvarasokkal most és mindig

Sziiloként alapesetben is az a redlisan kitlizhetd célunk, hogy elég jok legyiink (vagyis nem
realis a tokéletesség elvardsa magunkkal szemben sem), a célt talan ehhez hasonldan
fogalmazhatjuk meg a mostani helyzetben is - vagyis remek allapotnak tekinthetjiik, ha azt
érezziik, hogy nagyjabol jol vagyunk és a gyerekek is elég jol vannak. Bizzunk sajat és

gyermekiink megkiizdési képességében is.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacid keretében
koriljarni.  Elérhetéségeinket és az  ovodafelosztast megtaldljsdk a  ZEO  honlapjan:

https://zeol14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat
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