Tisztelt Sziilok!

Levelemmel a Hajda- Bihar Megyei Pedagogiai Szakszolgalat Hajdiboszérményi
Tagintézményének iskolapszichologus koordindtorként szeretném felajanlani segitségemet.

A koronavirus fertézés megjelenésével 10j, eddig mindannyiunk szamara ismeretlen helyzet
allt eld. Természetes a félelem, amit ilyenkor érziink. Minden 01j dolog félelmetes, mert
ismeretlen. Ez az a természetes emberi reakcid, ami segit benniinket abban, hogy a legjobban
tudjunk alkalmazkodni az 0j €és szokatlan helyzetekhez. A bevezetett kdzponti intézkedések
eddig még ki nem probalt forgatokonyvek, amit mi kdzdsen is alakitunk.

Kollégaimmal, a Hajdu-Bihar Megyei Pedagodgia Szakszolgalat Iskolapszichologus
koordinatori Munkacsoportjaval Osszeallitottunk néhany szempontot, oOtletet, link cimet,
melyet érdemes lehet attekinteni. Az ajanlas célja, hogy tdmogassuk Ont/Ondket a sziil6i
szerepben. Biztos vagyok benne, hogy tudja mozgoésitani azokat a belsé erdket, amik tovabb
viszik a problémak megoldasa felé. Ha mégis ugy érzi, hogy segitséget szeretne kérni, a
kovetkezd hetekben erre csak online lesz lehetdsége, a kdvetkezd elérhetdségek valamelyikén:

kissova.tamara.szakszolgalat@gmail.com,  Kissova  Tamara, iskolapszichologia,
tehetséggondozas (facebook oldal)

A kialakult koronavirus- fert6zés miatti intézkedés matol mindannyiunk életét egy rovid
1dore atalakitja.

Gondolataink az 1) helyzetrdl:

e FEz egy atmeneti allapot, amit egy ideig megszokunk, viseliink.

e Nem lehet mindent azonnal jol, praktikusan megoldani. Adni kell 1d6t magunknak €s
gyermekiinknek is.

e Az On/Ondk nyugalma iranymutato a gyermeke szdmara. Ha Anya/Apa nyugodt,
akkor minden rendben van. Ezért mindennél fontosabb az On higgadtsaga.

e A gyerekek beszélnek egymassal a koronavirusrol. Fontos tudnia a sziiléknek, hogy
gyermekiik mit tud, mit gondol, milyen esetleges félelmei vannak ezzel kapcsolatban.
Lényeges az életkornak megfeleld tajékoztatas, de elsdsorban az érzelmi tamogatas.
Ajanlunk egy linket, mely erre ad tanacsokat, hogyan beszélgessiink a gyerekekkel a
koronavirusrol.
https://anyupszi.blog.hu/2020/03/11/hogyan_beszelgessunk_a_gyerekekkel koronavir
usrol

e Fontos egy napirend kialakitasa, amit hétfétol-péntekig betartanak kozdsen
gyermekiikkel az d&tmeneti iddszakban, ezzel is biztonsagérzetiiket erdsithetik.

e Azoknak a sziiloknek, akik otthon tudnak maradni gyermekiikkel, a k6zos egytittlét
lehetdséget ad arra, hogy rugalmasan, személyre szabottan ¢ljék a hétkoznapokat.

e Azok a gyerekek, akik feliigyelet nélkiil maradnak otthon, a hirtelen kialakult
“szabadsaggal” sokféleképpen banhatnak. Erdemes felmérni, hogy milyen szint,

milyen fajta sziil6i figyelem sziikséges a napirendjiik megtartasdhoz, a hatékony
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online tanulashoz. A sziil61 torddés sziikséges ahhoz, hogy a napi tevékenységek
optimalis modon haladjanak.

Az 1j helyzet okozta szorongas sokféleképpen jelenhet meg a gyermek
viselkedésében. Lehet tobb testi kontaktusra van sziiksége, lehet tobbet alszik, vagy
kevesebbet, lehet tobbet eszik vagy kevesebbet. Ezeknek a szokasoknak az
ingadozésa teljesen természetes egy ilyen atmeneti, szokatlan helyzetben, ami sok
esetben néhany nap alatt Gjra optimalizalodik.

Lehetséges, hogy nem minden gyermek szamara lesz az online oktatds annyira
¢lvezhetd, érthetd, mint a megszokott iskolai hétk6znapokban. Az online oktatés
massagarol érdemes a “milyen napod volt?” -beszélgetés keretében tajékozodni, ahol
az esetleges nehézségek kideriilhetnek.

Kisebbek esetében hasznos lehet az esténként a “besz¢ljiik meg a holnapi napot”
kezdetli beszélgetés. llyenkor kdzosen végiggondoljuk a masnapi teenddket
kivansagokat, vagyakat. A tervezés segit abban, hogy biztos pontokat, kapaszkodokat
keressenek és talaljanak. Ezzel is csokken a bels6 fesziiltség, a bizonytalansag a
szlilében ¢s a gyermekben egyarant.

Az otthon t61t6tt kozos ordk alkalmat adnak arra, hogy meséljenek a gyerekeknek.
Meséljenek sajat gyermekkorukrol, probaljak ki a rég elfelejtett jatékokat!
Enekeljenek, mokazzanak is! A beszélgetés, a vicc, a mdka, a zene, a tdnc, a mozgas
fesziiltségoldo hatéssal bir.

A szorongas, fesziiltség csokkenthetd az érintés révén is. Az - egyébként természetes -
Olelés, atkarolas, megsimogatas, kézfogas akar egy film k6zos nézése alatt, odabujas,
sokkal tobbet segithet, mintha szavainkat keresgélve igyekeznénk megnyugtatni a
gyermekeket vagy akar a felndttek egymast.

Fontos mindazonaltal szavakkal is biztatni egymast és a gyerekeket. pl. “Kitartunk!”,
“Rendben lesz minden”, Ugyesen, okosan végigcsinaljuk, amig kell!”, “Kihozzuk
ebbdl a helyzetbdl is a legjobbat!”, “Vigyadzunk egymasra”. Lehet akar “csaladi
csatakialtast” kitalalni, mint a jatékos sportvetélkedokon. Akar minden reggel
nyithatjuk és/vagy este zarhatjuk ezzel a napot, ezzel is erdsitve egymast €és magunkat.
A nap végén mindenki leirhatja egy fiizetbe - “6romnaplo”-ba, hogy aznap mi volt,
ami 6rOmot okozott szamara, lehet az egy aprosag is. PI. kisiitott a nap, j6 illata van az
ibolyénak a kis vazaban, ma nevettiink egy jot, lattam egy aranyos cicas videot,
felhivott a baratndm, kiselejteztlink régi kacatokat egy fiokbdl, stb.

A “mi lesz most, illetve majd veliink?”” kérdésre egy bizonytalan helyzetben nagyon
nehéz valaszolni. De mindenképp segithet, ha a kozel illetve tavolabbi jovével
kapcsolatban célokat tliziink ki magunknak, és az egész csaladnak is. Pl. Ha vége lesz
ennek, majd jol megiinnepeljiik, egy fagyizassal vagy Vidam parkkal stb...

A sziil6k altal mutatott feleldsségteljes magatartas irdnyado a gyerekeknek. A
gyerekek szamara betartando szigoritasok csak akkor lehetnek hatékonyak és
szamukra is elfogadhatok is, ha a sziil6k- hitelesen - maguk is hasonldéan betartjak,
amit szamukra is sziikséges.

Ha most szigorubban korlatozzak a gyermekiik mozgasterét, akkor a sajat
mozgasteriik korlatozésa is megerdsiti ennek fontossagat.



o A gyerekek tarthassdk a kapcsolatot online a barataikkal, legyen lehetdségiik k6zos
online jatékra, mivel a személyes talalkozasra nincs lehetdségiik.

Linkajanlo:
1. Didkoknak a jelenlegi helyzetrdl, egy pedagdgus tollabol, Joco bacsitol.

https://www.facebook.com/search/top/?q=joc%C3%B3%20b%C3%Alcsi&epa=SEARCH B
OX

2. Segédanyag sziiloknek /gondviseloknek a koronavirussal valo csaladi megkiizdéshez.
(Iskolapszicholégusok Mdédszertani Bazisanak ajanlasaval, NCTSN altal 6sszeallitott irs)
https://drive.google.com/file/d/1uF2xLL4a6CIRXIYh4R-
64asKiJZzI7At/view?fbclid=IwAR3BKccLizmTtzC4DdTjl0I15267Fig_ MCCvyNKII1JzXbIT2
NINxsRecbdA

3. Online musorok ¢éloben:
https://papageno.hu/intermezzo/2020/03/elo-kozvetitesek-a-nagyvilagbol-idorendben-
mutatjuk-a-
lehetosegeket/?fbclid=IwWAR2UWgMw1bbzDDYRZIKPsBYmYiKiJgRCf4DIT8b1-
4W_3fE039TI1_sZsgDw

Hogy kulturalis miisorok ne maradjanak el, ezért online kozvetitik.

Lehet valogatni bel6le otthoni hasznos id6toltésre.

4. Alsosoknak ajanljuk a Pagony Mesecsatornat:
https://www.youtube.com/user/pagonypozsonyi

Kissova Tamara
Debrecen, 2020.03.16. iskolapszichologus
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