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Tajékoztato

A Koronavirussal (COVID-19) kapcsolatos informécidk gyorsan valtoznak, hiszen naprol napra 1j

részletek meriilnek fel, 0j intézkedések Iépnek érvénybe. A helyzettel kapcsolatos fontos

informaciokrol valo tajékozodas és felkésziilés altal csokkenthetjiik a stresszt és az esetlegesen

fellépo szorongast. Ez az anyag segit végiggondolni, hogy a jarvany nagyobb foku terjedése hogyan

¢érintheti a csaladunkat — mind fizikai és érzelmi szinten — illetve, hogy ilyen helyzetben hogyan tudjuk

tamogatni a csaladunkat a megkiizdésben.

Mit érdemes tudni

A koronavirusok egy nagy viruscsalad, amelyek kiilonféle megbetegedéseket okoznak a

megtazastol a stilyosabb betegségekig.

A COVID-19 egy uj koronavirus-torzs altal okozott betegség, amelyet korabban embereknél még
nem azonositottak. COVID-19 egy 1égzdszervi megbetegedés, amely foként emberrdl-emberre

terjed.

Jelenleg nincs véddoltas, illetve konkrét kezelés ellene, igy a legjobb védekezés a fertézésnek

valo kitétel elkerulése.

Eddigi kutatasi eredmények alapjan a gyermekek esetén kisebb az esélye a fertézésnek, a
kutatasok €s mas orszagok adatai a gyermekek korében nem szamoltak be a betegség sulyos

kimenetelének kockazatarol.

A mas — sulyosabb — betegségben szenvedd gyerekek esetén a betegségnek mas rizikoja lehet,

ebben az esetben érdemes egyeztetni a gyermek kezeldorvosaval.

Alapvetdéen a betegség azonban nem a gyermekekre nézve veszélyes, ennek megfelelden a
gyermekek részére az Aaltalanos oOvintézkedések betartdsa javasolt. A virus terjedésének
megakadalyozasa céljabol a WHO ajanlasai mentén tobbféle kdzponti intézkedés van jelenleg is
érvényben, amelyek célja a virus terjedésének visszaszoritasa, lassitasa €s a veszélyeztetett idos

populécidonak a védelme.

FELKESZULTSEG

Informacio és kommunikacio

Vélassza ki, hogyan, milyen forrason keresztiil fog 1épést tartani a COVID-19 koronavirussal

kapcsolatos gyorsan valtozo informacidkkal!



2.

A gyorsan valtozd egészségiigyi, jarvany helyzetek esetén, mint a mostani, sok téves vagy

csak részben helytalld informacié juthat el hozzank, melyek novelhetik a stresszt és

osszezavarodottsagot, hogy mit is kellene tenni. Erdemes kivalasztani néhany megbizhato

forrast, melyrdl tajékozoédhatunk:

https://koronavirus.gov.hu/

https://www.nnk.gov.hu/index.php/lakossagi-tajekoztatok/koronavirus

https://unicef.hu/koronavirus/

Tervezze meg, hogyan beszélnek a COVID-19 koronavirusrol a csalddjaban, ¢és beszéljenek is

errdl a gyerekekkel. A beszélgetés mindenképpen tartalmazza a kovetkezoket:

Mi a jelenlegi helyzet? Mit jelent ez rank nézve?

Mik az esetleges veszélyek? (Eloszlatni a gyermekek kétségeit, figyelembe véve
azonban, hogy ne ébressziink benniik félelmet.)

Megeldzéssel kapcsolatos 1épések, mind kozosségi, mind egyéni szinten! Mik azok a

1épések, melyeket a csaladbol mind meg tudunk tenni?

A csaladi beszélgetésre egy kényelmes, otthonos helyen keriiljon sor, ahol mindenki részt tud

venni a megbeszélésben, és tud kérdést feltenni, véleményt megfogalmazni. Erdemes a kisebb

gyerekekkel esetleg kiilon beszélni errdl, hiszen akkor a beszélgetést lehet az 6 nyelvezetiikhoz

igazitani, ¢és jobban at lehet beszélni a specifikus félelmeket, tévképzeteket, melyek benniik

vannak.

A virus rizikéjanak csokkentése — Higiénia, orvosi ellatas és felszerelések

Minden csaladtag tigyeljen a megel6z6 cselekvések betartasara:

rendszeres kézmosas — minimum 20 masodpercig szappannal és vizzel (kisebb
gyerekeknél adhatunk instrukciot, hogy addig, mig egy dalt elénekel)

amennyiben nem lehetséges a kézmosas: alkoholos kézfertdtlenitd hasznalata (amely
legalabb 60% alkoholt tartalmaz)

beteg emberekkel valo kozvetlen kontaktus keriilése

tiisszentés, kOhogés esetén az arc, szaj, orr eltakarasa zsebkenddvel, vagy a
konyokhajlatba

alapvetd egészségiigyi készletek kéznél tartdsa (példaul szappan, kézfertdtlenito,

zsebkendd, lazmérd), illetve alapvetd gyogyszerek megléte.



REAKCIO

A COVID-19 koronavirussal kapcsolatos stresszel valé6 megkiizdés

1. Informacié és kommunikacio
® A jelenlegi helyzet és érvényben 1év0 intézkedések figyelemmel kdvetése.

® Amennyiben sziikség van ra, a csaladtol, baratoktol lehet segitséget kérni. Fontos a veliik valo

kapcsolat fenntartasa, az érzelmi timogatéas online kommunikacios eszk6zokon keresztiil.

® Fontos az informalddas, azonban a rengeteg hireknek vald nagyfoku kitettség helyett, amely

panikot kelthet, szoritkozzunk az elegendo hiteles informaciora.

¢ Kovesse figyelemmel ¢és limitalja a gyermeke média €s kozosségi média hasznalatat is! Adja a
tudtara, hogy béarmilyen hirrel taldlkozik, amirdl szeretne beszélni, Onhoz fordulhat.

Mindenképpen beszEljék at, milyen informaciokkal taldlkozott a gyermek!

® A gyerekeket a jelenlegi helyzetben azaltal tudjuk tamogatni, ha batoritjuk Oket arra, hogy
kérdezzenek, illetve segitiink nekik megérteni a jelenlegi helyzetet.

* Beszéljenek a helyzettel kapcsolatos érzéseikrol, azokat elfogadva!

* Segitsenek szamukra kifejezni az érzéseiket rajzolas és egyéb tevékenységek altal!

* Tisztazzak a virussal kapcsolatos téves informaciokat, és azt is, hogy nem minden
felséléguti megbetegedés koronavirus, érdemes elmagyarazni, példaul milyen tiinetekkel
jar a koronavirus a megfazassal szemben.

* Legyenek elérhetdek a gyermek szamara, €s tiirelmesek hozza!

* Rendszeresen térjenek vissza a témara valtozas esetén, illetve ha ugy latjak nyomasztja a

gyermekiiket a helyzet!

FONTOS: A virus elterjedése esetén stigmatizacio €s elutasitas 1éphet fel azok felé a személyek felg,
akik fertdzott teriileten €élnek, onnan jonnek vissza, illetve valamilyen mas, de hasonl6 tiinetekkel

(példaul kohogéssel) jarod betegségben szenvednek. Ezeknek a helyzeteknek a tisztazasa fontos!

2. Utemezés és tevékenységek

® Probéljon meg a csaladjdban, foként a gyerekeknél egy konzisztens iitemtervet tartani a
felkelés, napkozbeni otthon tanulas, étkezések, szabadidd, lefekvés kapcsan. A jelen helyzetben

is lehet egyfajta napi ritmust bevezetni, hasonl6t, mint amit az iskola adna.



Hagyjon id6t maganak ¢és csalddjanak az olyan tevékenységekre, amelyek az ilyen stresszes
szitudciokban felviditjak: nézzenek kozosen filmet, jatszanak tarsasjatékot, sportoljanak

kozosen.

Olyan érzelmek mint a magany, unalom, félelem, szorongas, stressz, panik, normal reakciok egy

ilyen stresszel teli szituacid esetén.

3. Higiénia és orvosi ellatas

Taldlja meg a modjat, hogy a gyerekeit a megfelelé higiénia betartasara 0sztonozze
(kisebbekkel készithetnek rajzokat a csaladi szokésokrol; valaszthatnak a kézmosashoz dalt, ami

koriilbeliil olyan hosszisagu, mint a kézmosasra szant id6)!
Erdemes bevonni a gyerekeket a hazimunkéba, takaritisba, hogy ezen keresztiil is érezzék a
higiénia fontossagat!

Erdsitsék meg a gyerekeket, hogy amennyiben betegek lesznek a doktor segit nekik! Fontos
hangsulyozni, hogy attol, hogy kohog vagy tlisszog valaki, és lazas még nem biztos, hogy

COVID-19 koronavirusa van.

4. Onmagunkkal valé torédés és megkiizdés

A hétkoznapi tevékenységek atalakitasa ugy, hogy azok alkalmazkodjanak a jelenlegi

helyzethez, és figyelembe vegyék, mi teljesithetd most.

Az elvarasok és prioritasok atértékelése ugy, hogy jobban fokuszaljunk arra, mi ad értelmet,
elégedettséget szamunkra. Hagyjon magénak ¢€s gyermekének kis ,,szlineteket”, amikor elszakad,

eltavolodik a stresszes szituaciotol!

Probalja meg az automatikus negativ gondolatokat, 6nmagénak art6 allitasokat kontrollalni, és

helyettesiteni hasznosabb gondolatokkal, melyek inkabb segitségilinkre vannak ilyen helyzetben.

Tartsa emlékezetében, hogy mivel On szerepmodell a gyermekei szamara, igy ebben a
helyzetben a stresszel valé megkiizdésben is szerepmodell szamukra. Ahogyan kezeli a stresszel

teli szituaciot, hatassal van arra, ahogyan gyermekei kezelni tudjak sajat aggodalmukat.

Amennyiben a csalddjaban eléfordul sulyosabb megbetegedés vagy haldleset a jarvany
kovetkeztében, igyekezzenek megtalalni a modjat, hogyan tudjak egymast tdmogatni:
= tamaszkodjon nyugodtan csalddjara €s barataira, beszéljen velilk a veszteségérol,
azonban inkdbb online kommunikacids format hasznaljon

= keressen segitséget (professzionalisat és/vagy vallasit) timogatasként.



SEGITSUNK A GYEREKEKNEK MEGKUZDENI

A gyermekek életkorukbdl adodoan mas és mas modon reagalhatnak a kialakult helyzetre. Az alabbi
tablazatban mutatunk néhany példat:

HOGYAN SEGITSUNK?

ELETKORI CSOPORT GYERMEKEK REAKCIOI

Félelem az egyediilléttdl, rossz
almok

Nehézségek a beszédben
Vizelet- és székletiritési
szabalyozas elvesztése: éjjeli
bevizelés, székletvisszatartas

Valtozas az étvagyban

Dihkitorések, hiszti, nyafogas,

Tlrelem és tolerancia

A gyermek verbalis (széval torténd)
és fizikai megnyugtatasa (atolelés,
simogatas, ringatas)

Jatékon, mesén keresztil
0sztonozzik a gyermeket, hogy
fejezze ki igényeit

Az alvasi rutinban (mikor van
felkelés és lefekvés) valo rovid tavua

A kortarsaktdl valo eltavolodas,
érdeklSdés elvesztése

Versengés a szil6k figyelméért

OVODASKOR ragaszkodas valtoztatdsok engedélyezése
Lecsendesitd, nyugtatd
tevékenységek alvas el6tt (mesélés)
A csalddi napirend és rutin
fenntartdsa
A médiatartalmak keriilése

Ingerlékenység, hiszti, nyafogas, Tirelem, tolerancia, megnyugtatas
agressziv viselkedés
Jatékidé, kapcsolattartas a
Ragaszkodas, rémalmok baratokkal telefonon és interneten
keresztil
Alvasban és étvagyban
bekovetkez6 valtozasok, zavarok | Rendszeres testmozgas és nyujtas
ISKOLASKOR
(6-12 év) Fizikai tinetek (fejfajas, hasfajas) | Ismeretterjeszt6 tevékenységek

(munkaflizetek, ismeretterjeszté
jatékok)

Részvétel a hazimunkaban

Finom, de hatarozott
szabalyrendszer




Feledékenység a hazimunkaval és
az Ujonnan megtanultakkal
kapcsolatban

Az aktualis kitorés megbeszélése, a
gyermek 6sztonzése, hogy
kérdéseket tegyen fel; beszéljik
meg, hogy a csalad és a kozosség,
vagy az orszag milyen
intézkedéseket tesz

Jatékon és beszélgetésen keresztil
tdmogassuk a gyermeket a
gondolatai kifejezésében

Taldljunk ki kozosen otleteket,
hogyan 6vjuk meg egészségiinket, és
tartsuk fenn a csaladi napirendet,
rutint

A médiahasznalat korlatozasa,
beszéljuk meg, mit latott, hallott a
gyermek az interneten, kortarsaktdl

Kezeljik a megbélyegzést,
diszkriminaciot és tisztazzuk a
félreértéseket

SERDULOKOR
(13-16 év)

Fizikai tlinetek (fejfajas, kilitések,
stb.)

Alvésban és étvagyban
bekovetkez6 valtozasok, zavarok

Energiaszegénység, fasultsag

Az egészségfejlesztl viselkedés
elhanyagolasa

Elhatarolddas a kortarsaktol és
szeretettektdl

Aggodalmak a stigmaval,
megbélyegzéssel és

igazsagtalansaggal kapcsolatban

Iskolakertlés

Tirelem, tolerancia, megnyugtatas
A rutinok folytatasanak tamogatasa

Batoritas a kitorések
megbeszélésére kortarsakkal,
csaladtagokkal (de ne eréltessik
ezeket)

Kapcsolattartas a baratokkal
telefonon, interneten, jatékokon
keresztil

Részvétel a csaladi rutinban:
hazimunkaban, a fiatalabb testvérek
tdmogatasa, otletek és stratégiak
gy(ljtése az egészség megdbrzése
érdekében

A médiahasznalat korlatozasa, a
l[atottak és hallottak megbeszélése

A stigma, el6itélet és igazsagtalansag
megbeszélése és kezelése




TOVABBI SEGITSEG

Amennyiben Onnek vagy gyermekének tovabbi segitségre van sziiksége a jelenlegi helyzettel valo
megkiizdéshez, mindig van hova fordulni!

* A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany ingyenesen hivhatd telefonszama, amely 24
oraban fogadja:
= gyerekek ¢és fiatalok hivasait 24 éves korig: (elohivoszam nélkiil) 116-111
= 24 ¢v feletti felndttek részére: (elohivoszam nélkiil) 116-123

* A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany fiataloknak szant tippjeit itt talaljak:
https://www.instagram.com/kekvonal/

* Iskolapszichologus felkeresése

Ingyenesen hivhato zold szamok: ¢ o4 597 455
06-80-277-456



