
GYEREKEKKEL

1. Mutass jó péLdát!
Krízis idején a gyerekek a felnőttekhez fordulnak mintáért, 
hogy miként alkalmazkodjanak. Figyelik, hogyan kezeled a sok 
változást, hogy tűröd a bizonytalanságot. Fontos, hogy ilyen-
kor nyugalmat és biztonságot közvetíts feléjük, csökkentsd  
a fenyegetettség érzést. Alapvető, hogy a hozzánk fűződő bi-
zalmuk, a biztonságos világba vetett hitük ne sérüljön. A gyere-
kek rugalmasak, jól alkalmazkodnak, amit mi sokszor természe-
tesnek veszünk.

2. KoMMuniKáLj jóL és hitELEsEn!
Nyíltan, tényszerűen és őszintén beszélgessetek. A gyermek 
korának megfelelő, egyszerű nyelvezetet használj, és szűrd meg 
az információkat. Ne terheld őt a felnőtteknek szóló médiatar-
talmakkal, ez okot adhat neki a szorongásra, félelemre.
Legyél nyitott és elérhető, ha bármilyen kérdése van, válaszolj. 
A félreértéseket, az általa máshonnan hallott híreket tisztázd 
vele. Magyarázd el, hogy mi történik, és azt is, ami rajta is múlik, 
ő mit tehet, mivel segíthet. (Pl. kézmosás, napirend tartása stb.)
Állj ellen a késztetésnek, hogy ebben az érzelmileg nehéz hely-
zetben a gyerek, vagy a gyerekek előtt fejezd ki szorongásaidat, 
kétségeidet, tehetetlenségedet. Kérj segítséget, ha úgy érzed, 
túlságosan aggódsz a fennálló helyzet miatt.

3. KíséRd fiGYELEMMEL a GYERMEK 
éRzésEit!
A gyerekek nehezebben tudják azonosítani az érzelmeiket és a 
stresszre adott válaszaik is nagyon különbözőek lehetnek. A szo-
rongásuk kifejeződhet testi tünetekben, rémálmokban, agresz-
szióban, ellenállásban, nyugtalanságban, szétszórtságban stb.
Figyelj a viselkedésére, testbeszédére és minden olyan jelre, 
amikkel kifejezi az érzelmeit, hogy ilyenkor jobban tudj neki se-
gíteni. Különösen sok türelemre, odafigyelésre, szeretetre van 
szüksége, hogy a biztonságérzete megmaradjon.
Ha nem is látod stresszesnek, akkor is megterhelheti a meg-
szokott napi rutinjának felborulása és a körülötte érzékelhető 
bizonytalanság, változás, aggódás.
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4. napiREnd, hatáRoK
A gyereknek fontos az, hogy most a közeledben lehessen, el-
érhető legyél számára, de emellett fontos az otthoni határok 
tartása, térben és időben egyaránt. jelölj ki játszó-, pihenő- és 
munkasarkot. Fontos az új napirend felállítása, amiben ideje van 
a kötött és a szabad játéknak, a tanulásnak, a pihenésnek, a di-
gitális eszközök használatának, az alkotásnak, a mozgásnak, a 
levegőzésnek, az étkezéseknek és az alvásnak. ez kereteket és 
biztonságot ad neki, s könnyen követhető, hogy mikor, mi kö-
vetkezik egész napon át.

5. LEGYéL pozitív!
Mutass irányt! Hangsúlyozd az együttlét értékességét és fon-
tosságát. Örüljetek az együtt töltött minőségi időnek, hogy 
szeretetben, együtt vészelhetitek át ezt az időszakot.

6. a háRoM vaRázsszER, 
aMi MindiG KéznéL van:  
a Rajz, a MEsE és a játéK
A gyerekeknek szükségük van a rajzolásra, a kötetlen játékra, az 
álmodozásra, a lazításra, amikor a képzeletük szabadon szállhat. 
Kell hogy legyen olyan idejük, amikor nekik kell elfoglalniuk ma-
gukat. A mesélés gyógyír lehet sok elakadásra, feldolgozatlan 
élményre minden korosztálynak. Meséljetek minden nap. 

7. a diGitáLis viLáG
gondoskodjál arról, hogy a képernyő előtt töltött idő ne men-
jen a többi tevékenység rovására (mesélés, rajzolás, olvasás, 
szabad levegőn töltött idő stb.). Mondd el neki, hogy ha valami 
ijesztőt, felkavarót lát, hall, szóljon neked. Mutass jó példát sa-
ját telefon- és internethasználatoddal! töltsd az időt úgy vele, 
hogy közben nem használod a telefonodat. jelölj ki képernyő-
mentes időket a napban, amiket az egész család betart.

8. LegyéL megengedő önmagaddaL!
ezek az idők mindenkit próbára tesznek. gondoskodj a saját 
szükségleteidről is, hogy gondoskodni tudj a körülötted lévők-
ről. Adj lehetőséget önmagadnak a kikapcsolódásra, pihenésre, 
feltöltődésre szánt időre. tudatosan iktass be olyan tevékeny-
séget, amiben jól érzed magad. tarts kapcsolatot a barátaiddal, 
kollégáiddal, szeretteiddel.

Mindannyiunknak új ez a helyzet, nem baj, ha valami nem úgy 
alakul, ahogy terveztük. Beszélgessetek róla, hogy ki min vál-
toztatna, és próbáljatok ki új ötleteket. Alakítsátok ki a saját 
szokásaitokat.


