Mivel tudjuk tdmogatni a gyerekeket a jarvany idején?

-- Krizis és a ndvekvd aggodalmak esetén a gyermekek a felndttekre (els6sorban a sziileikre,
szoros kapcsolatban 1év0 rokonaikra, illetve az dket oktatdo-neveld felnéttekre) tdmaszkodnak
stabilitas és biztonsagérzet terén. Ezért a mi dolgunk, hogy a gyerekek felé nyugalmat,
biztonsadgot sugarozzunk, ¢€s jelen legylink a szamukra. Ezért fontos, hogy a gyerekek ne
legyenek allanddan fiiltanti felnéttek aggodalmanak, rossz hirek egyoldalu terjesztésének;
aktiv vagy passziv tv-nézés soran se. Tulsadgosan részletes informaciokra, adatokra sincs
szlikségiik, elegendd, ha egyszerii, az 6 nyelviikon sz6l6, alap tdjékoztatast kapnak. A nagyobb
gyerekek tobbféle forrasbol jutnak (fél)informacidkhoz. Ezért veliik eldszor is érdemes
beszélgetést kezdeményezni, és felderiteni, milyen képet alakitottak ki a dologrol, hogy aztan

ehhez képest tajékoztassuk, tdmogassuk oket.

-- Ha a gyerekek nagyon aggodalmaskodnak, ne soporjiik ezt le, ne bagatellizaljuk el a
félelmeiket. Pl. ne mondjuk, hogy ‘“Neked nem kell ezzel foglalkozni!”, vagy hogy ‘“Nincs
semmi baj”. Helyette ismerjiik el az érzéseik jogossagat, és biztositsuk ket, hogy mellettiik
vagyunk. Ugyanakkor azt is mondjuk el, hogy a kutatdk és az orvosok kitartéan dolgoznak a
fertdzés csokkentésének és a betegség gyodgyitdsanak modjan, €s egyre jobb megoldasokat
fejlesztenek ki. Hozhatunk példékat is a multbol, amikor csaladilag sikeresen oldottunk meg
egy-egy krizishelyzetet; mutassunk ra, mit tettiink, és hogyan fordultak jora a dolgok. Ez segit,
hogy a gyerekek lassdk, hogy rendelkeziink eszkdzokkel a helyzet kezelésére. A gyerekek
szdmara olyan egyszeri dolgok is extra ijedelmet okozhatnak, mint a maszkos emberek
latvanya. Magyarazzuk el, hogy az mire jo, és kinek fontos viselni. Fontos tudatositani benniik,
hogy az iskola-, és egyéb kozosségi helyek bezarasaval a jarvany terjedésének lassitasa a cél.

Illetve a betegség nem elsdésorban rajuk veszélyes.

-- Segitsiik abban a gyerekeket (is), hogy ellendrzésiik alatt tartsak, amit lehet. (A szorongés
oldasaban segit a kontroll megtartasa.) Magyarazzuk el, hogy ezt a betegséget (is) apro, szabad
szemmel nem lathatd korokozok okozzék, és hogy hogyan lehet elleniik védekezni. Az alapvetd
lizenet a gyerekek felé az, hogy bizonyos egyszerli teenddk elvégzése segitségiikre lesz abban,

hogy egészségesek maradjanak. Tanitsuk meg Oket (is), hogy az alabbi ovintézkedésekkel



fokozni tudjak a védettségiiket: - Kézmosas, kiilondsen evés elott, mosdohasznalat, orrfajas,
allatsimogatés, sokak altal hasznalt targyak fogdosdsa utdn. - Ceruza és egyéb targyak
ragcsalasanak besziintetése. - Zsebkenddbe kohogés, tlisszentés, amit utdna a szemetesbe
dobunk (és kezet mosunk/fertdtlenitiink); ha véletleniil nincs kéznél zsepi, kdnydkhajlatba
tiisszentés/kohogés. - Az archoz nyulas, szemvakaras, orrpiszkalas elkeriilése. Az archoz
nyulkalas tobbnyire dnkéntelen, és nem is gondolnank, milyen gyakori. Legyen valami a keziik
iigyében, amivel babralhatnak: pl. gumi a csuklon. - Sajat étel, ital fogyasztasa, sajat evoeszkoz
hasznalata. - Kézfogas, puszi helyett integetés, kacsintds, pantomim. - Betegség esetén

otthonmaradas.

-- Magyarazzuk el a gyerekeknek (koruknak megfeleld szinten), hogy miért valt sziikségessé
az iskoldk bezarasa. Mivel nem tudjuk, hogy meddig fog tartani, ezért érdemes magunknak is
szakaszolni az 1d6t. Jelen helyzetben, tavaszi sziinetig érdemes tervezni. Ez nagyban segit a

magunk szorongasat is kezelni.

-- Tartsunk a gyerekek szdmara napirendet, és szervezziink szamukra tevékenységeket,
feladatokat. Nem varhat6 el, hogy tartésan egyediil foglaljak el magukat. Vonjuk be dket a
napirend megtervezésébe, igy konnyebben fogjak betartani is azt. Mivel ez nem sziinet, hanem
online tanulési iddszak, ezért fontos, hogy a gyerekek minden nap tanuljanak par orat. Ezt

érdemes a délelotti orakra litemezni.

-- A tanulas mellett tervezziink 1id6t mozgésos tevékenységekre (pl. torna, vodorbe dobalas,
tanc), jatékra (pl. tarsas, kartya, kirako, lego), alkotasra (festés, gyurmazas, éneklés). Vonjuk

be a gyermeket a hdzi munkéba is, osszuk fel a feladatokat.

-- Aludjunk, pihenjiink eleget.

-- Téplalkozzunk egészségesen, tdpanyag dusan, rendszeresen, megfeleld mennyiségben.



-- Menjink ki a kertbe! (AKi teheti.) Megérkezett a tavasz, a napsugarak egészséggel és
reménységgel toltenek fel minket. A friss levegd nem kedvez a virusok terjedésének, a

természettel valo kapcsolddas és a mozgas egyarant jo hatdssal vannak az immunrendszerre.

-- Korlatozzuk a virussal kapcsolatos hirekkel valo foglalkozast. Fontos, hogy naprakész
praktikus informacioink legyenek, ezért valasszunk ki egy-két megbizhato forrast, ahonnan

tajékozodunk, de ne olvassunk el minden 1étezd cikket a témaban.

-- L¢jiik be az aggddas “idedlis” szintjét Ha csak egy kicsit aggodunk, elbagatellizaljuk a
problémat, lehetséges, hogy nem lesz elég a motivacionk, hogy megtegyiik, amit sziikséges, s
igy kevésbé tudjuk megvédeni magunkat. Ha tilsdgosan rettegiink, akkor cselekvoképtelenekké
valhatunk a szorongastol, elveszithetjiik a hitiinket abban, hogy érdemes tenni barmit is. De
tulzott reakcid, panik is bekovetkezhet, melynek hatdsara hirtelen, felel6tlen dontéseket
hozhatunk. Torekedjiink arra, hogy a realitasok talajan maradjunk, de fogjuk fel, hogy
cselekedniink kell, hogy minimalizaljuk a veszélyeket. A megvaltoztathatatlant akarmennyi
aggddas sem fogja megvaltoztatni. Abban viszont bizhatunk, hogy a valtozo helyzetben is

képesek lesziink helyesen reagalni.

-- Sziintessiik meg a vilagvége hangulatot Ovintézkedéseink ellenére is megtorténhet, hogy
megfertdzOdiink. Ezen az sem segit, ha tilzasba vissziik a megel6z6 intézkedéseket, és 6t évre
elegend6 kézfertdtlenitét halmozunk fel. Legylink tisztaban azzal, hogy fert6z6dés esetén is jo
es¢ly van ra, hogy tiinetmentesen, vagy enyhe lefolyassal tal lesziink a dolgon. Amennyiben
olyan allapotunk van, ami fokozza a kockazatokat, azzal ardnyosan fokozhatjuk az
ovintézkedéseket is. Lassuk meg, hogy a nemzetkdzi szervezetek és az orszagos vezetés
reagalnak a helyzetre. Bizonydara lehet kritikaval illetni a miikodésiiket bizonyos teriileteken,

de eredmények, jo példak is vannak eldttiink.

-- Aggodalom a testben A szorongas ¢és az aggodalmak fizikai fesziiltséget okoznak a
testlinkben, az izmainkban is. Vegyiink néhany mély levegot, és nyujtsuk meg a kilégzéseket
otig szamolva. Feszitsilk meg a fesziilt teriileteket még jobban, majd kiengedve a feszitést,

lazitsunk. Példaul teljes erébol 6kdlbe szoritjuk a keziinket, majd elenged;jiik. Figyeljiik meg a



fesziilést és az elengedettség érzését is. Aztan jabb mély levegdk és hosszu kilégzések. Ekkor
hazzuk fel a vallakat a flilekhez, majd ejtsiik le dket. Figyeljiik meg a kiilonbséget abban, hogy

érezziik magunkat a gyakorlatok eldtt és utan.

-- A nehéz idokben konnyen terjed a megbélyegzés €és a blinbak keresés is. Figyelmeztessiik
magunkat, hogy a beteg emberek nem gonoszak vagy rosszak, hanem maguk is aldozatok, €s
hogy a virus nem valogat népcsoportok vagy orszagok kozott, még ha kulturalis kiilonbségek
hathatnak is a terjedésére. Amennyiben valaki nem tartja be az dvintézkedéseket, lehetséges,
hogy feleldtlen viselkedéssel allunk szemben, de az is, hogy ismeretek vagy lehetdségek
hianyarol van szo. Ilyenkor szerencsés, ha a viselkedést helytelenitjiik, nem pedig magat az

embert.

-- Nevessiink sokat! A nevetés és a humor a legjobb fesziiltségoldo.

-- Amennyiben ugy érezziik, hogy pl. a fenti technikdk nem segitenek, forduljunk
szaksegitséghez. Pszichologusi tamogatast on-line is kaphatunk. Az iskola tanarai, diakjai és

sziileik szamara elérheté vagyok Messengeren és e-mail-en (tiszoczi.eniko@sziirfig.hu).

-- Probaljuk ajandék idének felfogni ezt az idészakot, amikor sokat lehetiink egylitt, és

kipihenhetjiik a szokasos rohano élet faradalmait.

-- Maradjunk egészségesek, maradjunk otthon!
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