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1. MUTASS JO PELDAT!

Krizis idején a gyerekek a felnéttekhez fordulnak mintaért,
hogy miként alkalmazkodjanak. Figyelik, hogyan kezeled a sok
valtozast, hogy tliréd a bizonytalansagot. Fontos, hogy ilyen-
kor nyugalmat és biztonsagot kozvetits feléjik, csokkentsd
a fenyegetettség érzést. Alapvetd, hogy a hozzank fliz6dé bi-
zalmuk, a biztonsagos vilagba vetett hitiik ne sériiljon. A gyere-
kek rugalmasak, jol alkalmazkodnak, amit mi sokszor természe-
tesnek vesziink.

2. KOMMUNIKALJ JOL ES HITELESEN!

Nyiltan, tényszerlien és &szintén beszélgessetek. A gyermek
koranak megfeleld, egyszeri nyelvezetet hasznalj, és szlird meg
az informaciokat. Ne terheld 6t a felnétteknek sz616 médiatar-
talmakkal, ez okot adhat neki a szorongasra, félelemre.

Legyél nyitott és elérhetd, ha barmilyen kérdése van, valaszolj.
A félreértéseket, az altala mashonnan hallott hireket tisztazd
vele. Magyarazd el, hogy mi torténik, és azt is, ami rajta is malik,
6 mit tehet, mivel segithet. (Pl. kézmosas, napirend tartasa stb.)

Allj ellen a késztetésnek, hogy ebben az érzelmileg nehéz hely-
zetben a gyerek, vagy a gyerekek elétt fejezd ki szorongasaidat,
kétségeidet, tehetetlenségedet. Kérj segitséget, ha Ggy érzed,
tdlsagosan aggddsz a fennallo helyzet miatt.

3. KISERD FIGYELEMMEL A GYERMEK
ERZESEIT!

A gyerekek nehezebben tudjék azonositani az érzelmeiket és a
stresszre adott valaszaik is nagyon kiilonboz8ek lehetnek. A szo-
rongasuk kifejezédhet testi tiinetekben, rémalmokban, agresz-
szioban, ellenallasban, nyugtalansagban, szétszortsagban stb.

Figyelj a viselkedésére, testbeszédére és minden olyan jelre,
amikkel kifejezi az érzelmeit, hogy ilyenkor jobban tudj neki se-
giteni. Kiilonosen sok tlirelemre, odafigyelésre, szeretetre van
sziiksége, hogy a biztonsagérzete megmaradjon.

Ha nem is latod stresszesnek, akkor is megterhelheti a meg-
szokott napi rutinjanak felborulasa és a koriilotte érzékelhetd
bizonytalansag, valtozas, aggodas.
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4. NAPIREND, HATAROK

A gyereknek fontos az, hogy most a kézeledben lehessen, el-
érheté legyél szamara, de emellett fontos az otthoni hatarok
tartasa, térben és idében egyarant. Jeldlj ki jatszo-, pihend- és
munkasarkot. Fontos az (j napirend felallitasa, amiben ideje van
a kotott és a szabad jatéknak, a tanulasnak, a pihenésnek, a di-
gitalis eszkozok hasznalatanak, az alkotasnak, a mozgasnak, a
leveg8zésnek, az étkezéseknek és az alvasnak. Ez kereteket és
biztonsagot ad neki, s konnyen kovethetd, hogy mikor, mi ko-
vetkezik egész napon at.

5. LEGYEL POZITIV!

Mutass iranyt! Hangsilyozd az egyiittlét értékességét és fon-
tossagat. Oriljetek az egyitt toltétt mindségi idének, hogy
szeretetben, egylitt vészelhetitek at ezt az id6északot.

6. AHAROM VARAZSSZER,
AMI MINDIG KEZNEL VAN:
A RAJZ, A MESE ES A JATEK

A gyerekeknek szlikséglik van a rajzolasra, a kotetlen jatékra, az
almodozasra, a lazitasra, amikor a képzeletiik szabadon szallhat.
Kell hogy legyen olyan idejiik, amikor nekik kell elfoglalniuk ma-
gukat. A mesélés gyogyir lehet sok elakadasra, feldolgozatlan
élményre minden korosztalynak. Meséljetek minden nap.

7. A DIGITALIS VILAG

Gondoskodjal arrol, hogy a képernyd eldtt toltott idé ne men-
jen a tobbi tevékenység rovasara (mesélés, rajzolas, olvasas,
szabad levegdn toltott id6 stb.). Mondd el neki, hogy ha valami
ijesztét, felkavarot lat, hall, széljon neked. Mutass jo példat sa-
jat telefon- és internethasznalatoddal! Toltsd az idét Ggy vele,
hogy kdzben nem hasznélod a telefonodat. Jeldlj ki képernyé-
mentes id6ket a napban, amiket az egész csalad betart.

8. LEGYEL MEGENGEDO ONMAGADDAL!

Ezek az id6k mindenkit probara tesznek. Gondoskod] a sajat
sziikségleteidrdl is, hogy gondoskodni tudj a koriilotted lévok-
rél. Adj lehetéséget nmagadnak a kikapcsolodasra, pihenésre,
feltoltédésre szant idére. Tudatosan iktass be olyan tevékeny-
séget, amiben jol érzed magad. Tarts kapcsolatot a barataiddal,
kollégaiddal, szeretteiddel.

Mindannyiunknak Gj ez a helyzet, nem baj, ha valami nem agy
alakul, ahogy terverztiik. Beszélgessetek rola, hogy ki min val-
toztatna, és probaljatok ki Gj otleteket. Alakitsatok ki a sajat
szokasaitokat.
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