Haboru a szomszédban - hogyan beszéljiink réla a gyerekekkel?

A ZEO Ovodapszicholégus Halozat kiadvinya

Sziiloként a hireket olvasva nemcsak a habora eseményei kelthetnek szorongést benniink. Az
is kihivas, hogy hogyan ovhatjuk meg gyerekeinket a gyorsan zajlé események negativ
hatasaitol. Alabbi irasunkban Osszegyijtottiink néhany gondolatot arrdl, mik lehetnek az
6vodasok ¢letkoraban természetes reakciok egy ilyen rendkiviili helyzetre, mi az, amit tanacsos

elkeriilnlink, és hogyan tudunk gyerekeinknek segiteni?

Ovodaskorban természetes viselkedésvaltozasok lehetnek ebben az érzelmileg megterheld
helyzetben - amiknek a hatterében akkor tudjuk az aktudlisan zajlo eseményeket
valdsziniisiteni, ha el6tte nem voltak kifejezetten jellemzok a gyerekekre, vagy mar til vannak

rajta:

elalvasi nehézségek: nem akar lefekiidni, mellette kell fekiidni, ismét vele kell aludni
elvalasi nehézségek: nem akar 6vodaba, kiilon foglalkozasra menni
,visszafejlodés”, babasabb viselkedés a beszédében, evésében, szobatisztasagaban

a habort témajanak jatékokban, rajzokban valé megjelenése

Altaldnossagban elmondhatd, hogy a gyerekek leginkabb a felndttek, a sziileik olyan
viselkedésétdl vagy érzelmi allapotaitol ijednek meg, amelyeket 6k gyermekként nem tudnak
értelmezni. Fontos szdmukra, hogy ha mi a szokasostdl eltérden viselkediink, akar ha a hirek
mélyen felkavarnak benniinket, akkor ezzel kapcsolatban valami magyaréazattal szolgaljunk

nekik, és ne hagyjuk 6ket magukra a kérdéseikkel, gondolataikkal. Mit tehetiink?
NEHANY NEM AJANLOTT SZULOI STRATEGIA:

Visszatartjuk az informaciokat, hogy ne terheljiik meg

A hirek teljes elzarasa lehetetlen stratégianak tiinik. Minden forum, portal és hiradas foglalkozik
a haborts konfliktussal, de a gyerekek egymastodl is halljak a hireket, vagy akar egy véletlen
beszélgetésfoszlanybol is értesiilhetnek a harcokrol. Jobb, ha télink tudja meg, mintha
masoktol szerez be szdmara értelmezhetetlen informaciokat. Ha kevés az informacidja, de érzi
Titkoldzni nem érdemes, ugyanakkor fontos vigyazni arra, hogy ne ijessziik meg talsdgosan a
gyerekeket. Példaul nem kell eltitkolni, hogy a haboru halalos dldozatokkal is egyiitt jarhat, de

tulzottan hangstilyozni sem kell az események ezen aspektusat.



Megvarjuk, amig kérdez, és csak a kérdésekre valaszolunk

Altalaban nagyon jo, ha olyan a légkor a csaladban, hogy a gyerekek fel tudjak tenni a
kérdéseiket, erre pedig a gyerekek életkoranak megfelelden valaszolunk. El6fordulhat azonban,
hogy egy gyerek nem kérdez, pedig foglalkoztatja a téma. Sokszor segithet az, ha t6liink tudja
meg legeldszor azokat az eseményeket, amikkel kapcsolatban késobb kérdései lehetnek.
Ugyanakkor fontos, hogy gyermekiinkkel a sajat életkoranak megfeleld szinten besz¢ljiink errdl
a témarol is. J6, ha mérlegeljiik elétte, mekkora a gyerekiink, milyen konkrét szavakkal adjuk

at szdmara az informaciot, mit hangsulyozunk a beszélgetés soran.
Tl részletesen informaljuk az aktualis eseményekrol

Nagyon sokat tud segiteni, ha dszintén beszéliink a gyerekekkel a témarol, foleg, ha minket is
foglalkoztat és kovetjiikk a hireket. Nem sziikséges azonban tulterhelni a gyerekeket minden
részlettel, vagy azzal, hogy gyakran kezdeményeziink beszélgetést a haborti aktudlis
eseményeirdl. Béven elég, ha altalanossagban a koranak megfeleléen beszélgetiink vele. Féleg
a nagyobb gyerekek értik jobban az elvont fogalmakat. Példaul: “Mi a habora?” — ,,Nem értik
meg egymadast az emberek ezekben az orszagokban, és rosszak egymashoz, erdszakosak

egymassal. A katondk harcolnak egymassal, 6k még fegyvert is hasznalnak.”
Egyiitt nézziik a hiradot, egész nap megy a tévé vagy a radio:

Amennyire csak lehetséges, keriilendd. Rengeteg képi informacid todul ilyenkor a gyerekek
fele “sztiretleniil” és magyarazat nélkiil, amivel aztan nem tudnak mit kezdeni. Mindenképpen
nehéz a gyerekeknek, ha oOvodaskorban a tévébdl, netrdl realis, igazi képeket latnak
robbantasrol, harckocsikrol, lebombézott varosokrol, sebestilt katonakrol: vagyis a hdbortirol
teljes valojaban. Szorongast keltd képsorok ezek. Az ilyenfajta vizualis informacioktol

mindenképpen jobb, ha tavol tartjuk a gyerekeket.
AMIVEL SEGITUNK:
Ne engedjiik kontrollalatlanul netezni, tévézni

Mindig kovessiik, mikor mit néz vagy jatszik a gépen és felelOs sziiloként mi dontsiik el, milyen
tartalmak jutnak el hozza. El6fordulhat, hogy ez nem tetszik neki és hisztire kertil sor- ez még

mindig kisebb baj, mintha olyan tartalmak keriilnek elé, amik nem neki valok.
Engedjiik meg, hogy haborusat jatsszon, rajzoljon

A fontos témak jatékban, rajzban valé megjelenitése d6vodaskorban teljesen természetes. Igy

dolgozzak fel a veliik torténteket, latottakat, hallottakat. Az sem baj (bar a sziilok szamara
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ijesztd lehet), ha agressziv, harcos jatékokat jatszik, 160voldoz. Ettdl onmagaban nem valik még
agresszivva ¢€s a mostani helyzetben jobb, ha eljatssza az ¢lményeit, mintha benne maradna a

fesziiltség.
Vallaljuk fel a sajat érzéseinket

A gyerekek nagyon meg tudjak érezni, ha sziileik nincsenek jol. Nem érdemes gy tenni, mintha
minden rendben lenne, holott nincs. A ,,nincs baj” kifejezés nem viszi elére a dolgokat, ha
kdzben mi is le vagyunk terhelve a tématol. A gyerekek nem sériilnek attdl, ha aggodast,
félelmet latnak rajtunk, inkabb att6l, ha nem lehet ezekrdl beszélni. Nem sziikséges elfedniink
az aggodalmunkat, de talzé reakciot sem kell adni. Ha nagyon erés szorongasaink vannak,
akkor:

Tegyiink érte, hogy enyhiiljon a szorongasunk

Keressiik a feltoltd, oromteli pillanatokat, tevékenységeket, kapcsolodjunk csalddtagjainkkal,
baratainkkal, kedves haziallatainkkal, énekeljiink, relaxaljunk, végezziink 1égzégyakorlatokat,
mozogjunk, fézziink stb. Legjobb, ha korlatozzuk a hirek fogyasztasat, hiteles forrasokbol
tdjékozodunk, fokuszaljunk arra, amit kontrolldlni tudunk, példaul adoményozas,
segitségnyujtas. Ebbe bevonhatjuk a gyerekeket is (elvihetjiik példaul egyiitt az adoméanyokat,
¢s elmondhatjuk, hogy bar a habortis eseményekre nincs rahatasunk, mégis tudunk valamit tenni

mas emberekért).

Inkabb partneriinkkel, baratainkkal osszuk meg a felnétt gondokat, mintsem a

gyerekekkel.

A gyerekek nem partnereink, nem varhatjuk t6liik, hogy a mi érzelmeinket kezeljék, és hogy
nekiink segitsenek. Ha ugy érezziik, kezelhetetlen mértékben elontdttek a szorongasaink,

kérjiink inkabb felndttektdl kiilsd segitséget, €s ne a gyerekekre terheljiik ra.
Tartsuk az eddig bevalt rutint

Hasznos és jo, hogyha a kialakult helyzettdl fiiggetleniil ugyanagy telnek a mindennapok, mint
eddig. A mar kialakult szokéasok, napirend, szabalyok betartasa biztonsagérzetet adnak, mig az

eddigi élet ritmusdnak felborulasa felzaklathatja a gyerekeket.
Fogadjuk el az érzéseit, akar szomoru, akar diihos, akar fél.

Tegylik lehetdvé, hogy megoszthassa veliink mindazt, ami foglalkoztatja. Nagyon sokat
segitiink azzal, ha elérhetdek vagyunk, ha nem kell egyediil maradniuk a kérdéseikkel, nehéz

érzéseikkel. Sokszor eldfordul, hogy tgy probalunk meg segiteni a gyerekeknek, hogy
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megprobaljuk megsziintetni azt az érzést, amit éppen atél. A kevesebb néha tobb. Tobbet tudunk

segiteni, ha elfogadjuk a pillanatnyi érzéseit, mintsem kiizdiink ellene.
Kapcsolodjunk a gyerekekkel

A szorongas enyhitésének, a fesziiltség oldasanak hatékony modja a kapcsolddas. Jatsszunk,
beszélgessiink, bujjunk Ossze, olvassunk mesét, sétaljunk egy jot egyiitt, birkdzzunk,
bohdckodjunk, toltsiink minden nap mindségi idot egyiitt. Figyeljiik és probaljunk reagalni a
gyerek aktudlis érzelmi igényeire, toltsiik az érzelmi tartalékait ugy, ahogy neki jo, azokkal a

tevékenységekkel, amit szeret, amire sziiksége van.
Mikor érdemes kiilsé segitséget kérniink?

Erdemes az Ovodapszichologust felkeresni, ha a gyermekeiken olyan mértékii reakciokat
tapasztalnak, ami a normal napi életvitelét akadalyozza. Ha olyan erds szorongasai vannak,
hogy ,,hazilag” nem tudjak kezelni az elalvasi nehézségeket, nem hajlandé 6vodaba menni,
elviselhetetlen diihkitorései lettek, a haborus téma teljesen eluralja a jatékait olyan mértékben,

hogy mar masrdl nincs is sz6, egészen biztos, hogy segitségre van sziikség.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacido keretében
koriljarni.  Elérhetdségeinket és az  ovodafelosztast megtaldljak a ZEO honlapjan:

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



https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat

