Home office gyerekkel- hogyan oldjam meg?

A ZEO Ovodapszicholégus Halbzat kiadvinya

Kisgyermekes csaladokban gyakori tapasztalat, hogy a gyerekek azonnal és kérlelhetetleniil a
szllok figyelmére vagynak akkor, amikor a sziilok éppen valamilyen felnéttes tevékenységbe
kezdenének (elintéznének egy telefont, egy emailt, esetleg par sz6t valtananak hazastarsukkal).
Hirtelen hidnyzunk nekik, valamilyen figyelemfelhivé viselkedést produkalnak, segitség kell,
valami f3j, valami eltorott, valamit mindenképpen meg kell nézni, abban a szent pillanatban.
Ha pedig a sziil6 a gyerek jelenlétében otthonrol szeretne dolgozni, még sokkal tobb ,,felndttes”
feladatnak kell megtaldlni a helyét a nap soran. Ez az elrendezés sok fesziiltséget hordoz,
jelentds kihivas elé allithatja a sziildt és a gyereket egyarant, ami megnovelheti a konfliktusok
szamat is a csaladban.

De miért viselkednek igy a gyerekek?

A gyerekek szemsz6gébdl ebben a helyzetben a sziild fizikailag jelen van ugyan, de szokatlan
moddon pszicholdgailag mégsem elérhet6. A gyerekek ilyenkor stresszt €lnek at, aminek a
gyokere evolucids 6rokség: ha a sziild nem elérhetd, vagyis nem figyel az utodjara, akkor az
réges-régen, az evollcios kornyezetben veszélyt jelentett a rajuk nézve- a stresszre pedig egy
kisgyerek elsdsorban a kapcsolat keresésével reagal.

A gyerek nézépontjabol a mi dolgaink, akar az otthon végzett munkaink, felnétt dolgok, felnétt
felelésséggel — amit egy gyermek igazan még nem tud atlatni. Ha azt szeretnénk, hogy értse
meg, fogadja el, hogy nekiink pénzt kell keresniink, kiilonben nem lesz mit enniink/nem tudjuk
fizetni a szdmlakat, stb., akkor valdjdban til sokat varnank tdle: azt, hogy felndtt belatassal,
partnerként viselkedjen. Egy gyerek azonban sohasem lehet a felndtt felelosségben a
partneriink, hiszen 6 még gyerek. Nem csoda, hogy hosszabb munkaba meriilésiink esetén, ha
meg is igéri, mégsem tud megfelelni annak az igénylinknek, hogy hosszll idére a hattérbe
vonuljon.

Az dvodaskora gyerekek életkori jellemzdje, hogy nagyon nehezen tudnak varni, sziikségleteik,
vagyaik teljestilését halasztani. Ez az agy fejlddésével fligg Ossze: a késleltetés, frusztraciotiirés
képessége, az érzelmek szabalyozéasa a homloklebeny érésével valik egyre hatékonyabba. Az
elsd életévekhez képest iskolaskorra mar sokkal ligyesebben miikodnek ezek a funkciok,
val6jaban azonban a homloklebeny fejlodése egészen fiatal felndttkorig folytatodik. Mindebbdl
kovetkezik, hogy az olyan helyzetek, amikor varni, vagy valamit késleltetni kell, 6vodaskorban
még nagyon nehezen mennek, és az ilyen helyzetekben mutatott érzelmi reakcidk is
sz€lsdségesek lehetnek (magyarul: egy kisgyerek hamarabb diihbe gurul, sirva fakad).

Mit tehetiink, hogy a helyzetet valamelyest kezelni tudjuk?
Redlis elvarasokat timasszunk!

Ha egy 6vodaskort gyerek kb. fél orat ,,elvan” magéaban, az mar nagy eredmény. Lehet, hogy
az 1d0 elérehaladtaval ez az id6tartam nd, de sajnos nem valoszinii. A gyerekek els6sorban nem
valodi beavatkozast igényelnek, hanem a produktumuk, rajzuk, bibijik, a “valami”
megmutatasara vagynak. Nem zavarni akarnak, hanem a kapcsolatot keresik veliink. Az, hogy
errdl a vagyrdl késObb hosszabb ideig le tudjanak mondani, inkébb a fejlédésiiknek, semmint
tanulasi folyamatnak a kovetkezménye. Természetesen nagy egyéni kiilonbségek lehetnek, de
valamikor kisiskolas korban lehet redlisan elvarni, hogy révidebb- hosszabb iddre elfogadja,
hogy egy ideig nem tudunk rendelkezésre allni - féleg, ha nincs testvér a csaladban. Ne varjuk



tehat, hogy tokéletesen fog miikddni ez a rendszer - elégséges, ha idénként vannak miikodo
1ddszakok.

Jeldljiink ki idéhatarokat!

Fontos, hogy ha azt kérjiik egy gyerektdl, hogy ,,hagyjon dolgozni”, akkor hataroljunk be egy
olyan iddintervallumot, ami az életkoranak megfeleléen belathatod (azaz pl. ne egy fél napot
Oleljen fel). Lehet id0zitdt beallitani, a nagymutatot figyelni, vagy ,,amig megnézel harom részt
a mesébol” stb. Az nagyon jo, ha egy ilyen ,munka-szakasz” utdn egy ,,gyerek-szakasz”
kovetkezik, amikor valoban vele foglalkozunk, és nem nézziik meg lopva az e-maileket,
kiildiink masnak tizeneteket.

Jeloljlink ki tertileti hatarokat!

Ha a munkank megkivanja, és van ra lehetdségiink is a lakasban, érdemes egy olyan irodai teret
kialakitani, ahol produktivan tudjuk végezni a munkénkat, akar a gyerekek mellett is. Ha egy
térben vagyunk veliik, jeloljlink ki egy sajat dolgozo sarkot, és egy alternativ helyet szamukra
is, ahol mellettiink jatszhatnak, tevékenykedhetnek, igy nem esnek ki latoteriinkbdl sem.
Legyen ebben a térben elérhetd szdmukra tobb jatek. Akar 6sszedllithatunk egy olyan dobozt,
amit csak ezeken az alkalmakon vesziink eld, belekészithetiink olyan jatékokat, amelyekrdl
tudjuk, hogy gyermekiink szivesen jatszik veliik, amelyek valamiben érdekesek, és persze
szamunkra sem zavardak a hasznalatuk soran. fgy nagyobb eséllyel bizhatunk abban, hogy
valami megragadja a gyerek figyelmét és képes lesz onalloan is elfoglalni magat a kivant
iddtartamra.

Szelektaljunk a feladatok kozott!

Probéljuk meg atgondolni, mik a valoban fontos feladatok, és mik a halaszthatok. Erdemes
megbékélni azzal, hogy azokban az idészakokban, amikor a gyerek mellett kell otthonrol
dolgozzunk, nem biztos, hogy mindig maximalis teljesitményt tudunk nyujtani, hiszen
egyszerre, szinte egy idoben kellene megfelelniink a munkahelyi szerepnek és a sziil6i
szerepnek is.

Osszuk meg a feladatokat!

Ha nem musz4j, ne akarjunk mindent magunk megoldani! Lehetdség szerint kérjlink segitséget,
osszuk meg a feladatainkat, akar a masik sziild, nagysziild, barat, sziil6tars bevondsaval.

Tervezziik meg, litemezziik a feladatainkat!

Erdemes megprobalni bizonyos munkakat elére megcsinalni egy-egy iires idében (ha netan
lenne ilyen). Hasznaljuk ki a gyerekek alvasidejét is, hiszen kisebb gyerekeknél esetleg két-
harom orat is dolgozhatunk megszakitas nélkiil, ami sikerélményt adhat nekiink. A hazimunkat
hagyhatjuk a gyerekek ébrenléti idejére, esetleg Oket is bevonva- egy teregetd sziild még mindig
elérhetdbb egy gyerek szamara, mint egy szamitogép elott iilo.

Gondoljuk 4t a haztartasi teenddket!

Probaljunk meg mi magunk is rugalmasak lenni €és sporolni a hazimunkan, lejjebb adni kicsit
az i1gényszintiinkbdl. Fontos, hogy ne csak a gyerekiinkkel, hanem magunkkal szemben is
redlisak legyenek az elvarasaink.

Lehetiink kicsit rugalmasabbak a monitoridével!

A esetenként kényszerli “home office + gyerek™ elrendezésekben a legtobb gyerek valdszintileg
tobb 1dot fog tévé/tablet/telefon tarsasdgaban tolteni. Ez érthetd, hiszen segithet abban, hogy
1d6t nyerjlink egy-egy halaszthatatlan feladat elvégzésére. Fontos azonban, hogy korlatokat és
szabalyokat tovabbra is tartsunk a digitalis eszkozok terén, hiszen a gyerekek konnyen
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beleszoknak a nagyobb enegdékenységiinkbe, nehezebb lesz késdbb ujra sziikebbre szabni a
kereteket.

Gondoljunk a mintakra!

Hasznos lehet, ha van a gyerek eldtt példa, tapasztalat arrdl, hogyan tartjuk tiszteletben a
masikat, azt az idot, amikor valakinek mas tevékenysége van. Meg is fogalmazhatjuk neki, hogy
most éppen tiirelmesek vagyunk, varunk, hogy a masik befejezzen egy tevékenységet, vagy
késziiliink arra, amikor az illetd majd végez a munkdjaval, és felénk tud fordulni.

Ne felejtsiik el megkdszonni!

Az otthon végzett munkank toleralasa magas elvaras egy gyermektdl. Nagyon jo, ha éreztetjiik
vele, hogy ez most egy plusz segitség részérdl, ami neki alapvetden nem dolga, de nekiink most
nagyon-nagyon fontos. Koszonjiik meg idordl idore, hogy probalkozik - még akkor is, ha nem
volt tokéletes ez az egyiittmiikodés.

Jutalom is legyen!

Nem sziikséges targyi jutalmakra gondolnunk, de az elvett id6t, kevesebb figyelmet
megprobalhatjuk kiegyensulyozni azzal, ha a nap bizonyos idészakaban ,,csaladi id6t” tartunk,
amikor a gyerekek kedve szerint jatszunk, foglalkozunk veliik, ha lehet, hosszabb ideig. Az
otthon végzett munkdnak is muszdj, hogy egyszer vége legyen, a munkaidd itt is lejar ugyantigy,
mintha bejarnank a munkahelyre. A kozosen toltott mindségi idok jelenthetik mindannyiunk
szamara a ,tankoldst”, energidt azokra az iddszakokra, amikor nem tudunk egymassal
foglalkozni ugy, ahogy egyébként szeretnénk.

Jelezziik a gyermek jelenlétét, ha lehet!

Ha online megbeszélésen vesziink részt, és a helyzet megengedi, elére jelezhetjiik a kollégak
szdmara azt, hogy el6fordulhat, hogy gyermekiink kis idére elvonja a figyelmiinket, vagy
varatlan és nem tervezett kozbeszolasokkal megszakithatja a kozos munka menetét. Feltehetéen
igy nem fog meglepetést okozni senki szdmara, amikor ez valdoban megtorténik és kevésbé
érezziik magunkat kényelmetleniil.

Amit ne tegyiink:
Ne hibaztassuk a gyermeket!

Ha nehezen, vagy egyaltalan nem fogadja el, hogy vannak idészakok, amikor nem allunk
szamara rendelkezésre, nem az ¢ hibaja, hiszen 6 még gyerek. Nem 6 tehet errdl az aktudlis
nehéz helyzetrdl, és a blintudatkeltéssel nem lesz jobb a helyzet.

Ne biintessuink!

A biintetés valojaban nagyon sok stressz forrdsa mind a sziildnek, mind a gyereknek. Ha
biintetjiik azért, mert nem hagy dolgozni, mind a ketten csak még fesziiltebbek lesziink - ez
pedig semmi jora nem vezet. Célszerlibb, ha inkabb pozitiv kdvetkezményeken alapuld
technikakat alkalmazunk, illetve ha megprobaljuk mindkettdnk szempontjait megértéssel
szemlélni.

Biztatas mindenkinek

Az otthoni munka és a gyermekgondozéas/nevelés Osszeegyeztetése valdban nagyon nehéz
feladat. Ha nehezen megy: nem az Ondk hibdja! Nem azért van, mert rosszul nevelik a
gyerekeiket, vagy elrontottak, esetleg elkényeztették dket. Ha egy gyerek figyelemre, tarsasagra
vagyik, akkor az sokkal inkabb azt jelenti, hogy ugy miikddik, ahogy a gyerekek szoktak.



Keressenek minket bizalommal, ha a gyermekek fejlddésével, nevelésével kapcsolatos
tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacio keretében koriiljarni! Elérhetoségeinket és a
pszichologusok 6vodafelosztasat megtalaljak a ZEO honlapjan:
https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat



