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Ez a flizet a szlil6k és gondozék szamara késziilt

és az a célja, hogy utmutatast és inspiraciét nyujtson

okozta kihivasokkal szemben.

A REPSSI, az MHPSS.net és az IFRC Pszichoszocidlis
Tamogatdsi  Referencia Kozpont (PS Kdzpont)
dolgozta ki a reményteli, egészséges és boldog életet
és tanulast segitd eszkoztdrat, az Education Cannot
Wait tamogatdsaval. Ebben az eszkdztarban
harom eszkoz talalhato. Ezek a kdvetkezok:
(1) Tanadri utmutato, (2) Szuld - gondozo dtmutato
és (3) Pszichoszocidlis tevékenységi dtmutato
tandrok, szulbk és gyermekek szdmdra. Az
eszkoztdrat tamogatdsképpen tervezték a COVID-19
vilagjarvany altal érintettek szamdra, de barkinek,
barhol és barmikor hasznara lehet.
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Forditasok és atdolgozasok

Kérjuk, forduljon a REPSSI-hez a kiadvany
forditasaért  és Minden
jovahagyott, elkészilt forditas és valtozat
felkertl a REPSSI honlapjara. Ha forditast vagy
adaptaciot készit, kérjuk, vegye figyelembe,
hogy ha a termeékhez hozza kivanja adni az

formatuméért.

On logojat, kérjuk, vegye fel a kapcsolatot a
REPSSI-vel jovahagyas céljiabdl. A kézikonyv
hasznalata soran nem szabad azt sugallni, hogy
a REPSSI barmely szervezetet, terméket vagy
szolgaltatast tamogat. Adja hozza a forditashoz
a forditas nyelvén a kovetkezd nyilatkozatot: "Ezt
a forditast/adaptaciot nem a REPSSI készitette.
REPSSI nem felel6s ezen forditas tartalmaért
vagy pontossagaért.”

Javasolt hivatkozas: Egy reményteljes, egészséges
és boldog élet- és tanuldsi eszkoztdr. Szulé-gondozo
utmutato Bepillantds hat csaldd életébe, a vildg
minden tGjérdl, a 19-esCOVID JARVANY IDEJEN,
APSSI, REPSSI, Johannesburg, 2021.



Eloszo

Egy reményteljes, egészséges
és boldog élet- és tanulasi
eszkoztar

A Covid-19 jarvanyaz egész vilagon nagyon
megnehezitette a csaladok és az iskolai
kozosségek orszagban
rovidebb vagy hosszabb id6re bezartak az
iskolakat, és sok iskola atallt az dsszes diakjuk
tavoktatasra. A kijarasi tilalom és a zarlatok

életét. Szadmos

alatti  mozgaskorlatozasok szintén hatassal
voltak a gyermekekre, megakadalyozva Oket
abban, hogy a szabadban sportoljanak és
egyéb kinti tevékenységeket folytassanak. A
frontmunkéasokon kivul mindenki otthon maradt,
a szul6knek és a gondozoknak pedig tovabbi
felel6sséglk lett, hogy tamogassak gyermekeik
tanulasat. Jelentés szamu gyermek esetében, a
vilagjarvany mélyrehatd hatastgyakoroltaz 6k, és
a csaladjaik, pszichoszocidlis jolétére. El6fordult
hogy a szUleik, gondozdik, testveruk, vagy kozeli
hozzatartozoik elvesztették a munkahelyiket
és az otthonukat. Egyes gyerekek tanui voltak
annak, hogy csaladtagjaik elkaptak a COVID-
19-es betegséget, és az is megeshetett, hogy
elhunyt egy szeretett csaladtagjuk. Ez egy
bizonytalansaggal teli id6szak volt.

Az oktatdas nem varhat. A vildgjarvanyra
valaszul, a REPSSI és az IFRC Pszichoszocialis
Tamogatasi Referencia Kozpontja (PS Kozpont)
kidolgozta a egészséges  és
boldog életet és tanulast segitd eszkoztarat.

reménytel,

Osszedllitottunk egy anyagcsomagot, amely a
kulonbozd kornyezetben él6  gyermekeknek,

szUl6knek, gondozdknak és tanaroknak szdl,
és amely el8segiti a pszichoszocialis jOlétet,
valamint a szocialis és érzelmi tanulas erdsitése
érdekében 6sszekapcsolodik a kulcsfontossagu
életkészségekkel. Ebben az eszkoztarban
harom eszkdz talalhato, koztUk a Reményteljes,
egészséges és boldog utmutato tandroknak,
a Reményteljes, egészséges és boldog sziil6i-
gondozoi utmutatod és a Reménységet, egészséget
boldogsdgot tdmogato
tevékenységi utmutato, a tandrok, szilbk és
gyermekek szamdra.

és  pszichoszocidlis

A Tanaroknak szol6 Utmutato a tanarok szamara
készUlt, hogy tamogassak a gyermekeket az
iskolaba vald visszatérésben a vilagjarvanyt
kovet8en. Egy sor altalanos csoportépitd
gyakorlattal kezd6dik,  amit
tevékenységek kovetnek, amik a gyermekek
személyes, kognitiv és interperszonalis fejlédését
tamogatd, 16 kulcsfontossagu  életkészségre
dsszpontositanak. Agyakorlatokaz dvodasoktola
kozépiskolasokig a legktlonbozdbb korosztalyok
szamara alkalmasak. A gyakorlatok sport- és
szabadidds tevékenységekkel is kombinalhatok,
klubokban vagy kozosségi  kdzpontokban,
valamint a humanitarius kornyezetben él§

tematikus

gyermekek szamara kialakitott biztonsagos
helyeken.

A Szul8i-gondozdi Utmutatd hat fiktiv csaladot
mutat be, a vilag kalonbozd sarkaibdl, akik a
COVID-19 jarvany soran kihivasokkal néznek
szembe az életiikben. A gyerekgondozd szuldket
és gondozokat batoritandd pozitiv Uzeneteket
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szolgaltatnak ebben a megterheld id6szakban,
mint példaul a nap strukturalasa, az egymasra
valé odafigyelés, a pozitiv fegyelmezés, a
veszteségrol vald beszélgetés, a megbélyegzés
kezelése és a gyermekek védelme az internettdl.
Az Utmutatd végén talalhatdé egy hasznos
ellenérzé lista ,az 0sszes hazlakd szédmara,
amely segit mindenkinek atgondolni, hogy hogy
alakul a csaldd. Azon csalddok szédmara, akik
COVID-19 héskonyvet szeretnének késziteni, van
egy feladatsor is.

APszichoszocialis tdamogatasi tevékenységkalauz
a tanaroknak,
szorakoztato

szul6knek és gyerekeknek,
tevékenységeket
a gyerekek szamara, otthoni, iskolai vagy
tavbeli hasznalatra. Példaul, otthoni
tanulasi kornyezetben, a tevékenységek egy
testvércsoporttal is elvégezheték. Minden

tartalmaz

tevékenység meg van jeldlve, hogy csoporthoz
illik-e, vagy alkalmazni lehet-e egyetlen gyermek
tevékenységeket  gondosan
megtervezték, hogy bevonjak a gyerekeket a
szocidlis és érzelmi tanitasba, az onismeret, a
magatartas, a szocialis tudatossag, a kapcsolati
készségek és a dontéshozatal terén.

szdméra. A

Reméljtk, hogy az Oktatas nem varhat. A
,Reményteli, egészséges és boldog élet és
tanulas eszkoztara” hasznos forras a csaladok
és az iskolai kozosségek szamara, a COVID-19
vildgjarvany jelenlegi helyzetében. Ugy érezzik,
hogy szélesebb hatdkorrel is rendelkezik,
érvényes lévén barmilyen krizis vagy vészhelyzet
esetén, mert a kozOsségek egészségét,
boldogsagat és reménységét tamogatja, barhol
is legyenek azok.



Bevezetés

A COVID-19 vilagszerte nagyon megnehezitette
a szul6k és gondozdk, valamint a rajuk bizott
gyermekek helyzetét. Gyakran el6fordul, hogy
az iskolak bezarnak, Uj biztonsagi rutinnal

s

megnyilnak, ismét  bezarnak, Ujranyitast
terveznek, elhalasztjak az Ujranyitast, és igy
tovabb. Amellett, hogy otthonrdl kell dolgozniuk
és a haztartast is vezetniuk kell, sok szul§ és
gondvisel6 az internet, a televizid vagy a radio
platformjait hasznalva probalja a gyermekeik
virtualis iskolai feladatait is naprakészen tartani.
Ugyanakkor mindenki koteles otthon maradni,
elszakadva a baratok és szerettek tdmogatasatol.
Sokan aggddnak amiatt is, hogy vajon az oltas
hatasos lesz-e. Az iskola és az otthon, valamint
a tanar és a szuld kozotti hatarok elmosodtak. A
szUl6k klzdenek tanarokka valni, ugyanakkor a
gyerekek klzdenek, hogy a szuleik tanitvanyaiva

véljanak. Es mivel az egész csalad, nap mint nap,

ugyanazon a teruleten osztozik, a feszultség
kdnnyen felgy(ilhet. Es ha az egyik, vagy mindkét
gondozod elvesztette a munkahelyét, a részbeli
vagy akar a teljes jovedelmét, a pénzugyi
nyomas még tobb stresszt okozhat.

Ez a szul6i és gondozdi Utmutatd képzeletbeli
csaladok altal mutatja be, hogyan csokkentheti
a stressz-szintet, és hogyan teheti egy Kicsit
konnyebbé a mindennapokat az egész csalad
szamara, beleértve sajatjat is. A szUl6k és
gondozok szamara a legfontosabb Uzenet a
kovetkezd: Probalja meg 6sztonozni, tamogatni
és jutalmazni az egészséges, egyuttmuikodo,
segitékész, gondoskodd viselkedést, amely
hozzajarul az onfejlesztéshez és az otthoni
békéhez, ahelyetthogy beszivodjon afrusztracio,
a konfliktus, a buntetés és a neheztelés

korforgasaba.




Hogyan hasznalja ezt az

utmutatot

Elolvashatjadk és megbeszélhetik ezeket
a torténeteket a tobbi gondozdval az
otthonukban. A gyerekek életkoratél flggden,
akar a gyerekekkel egyutt is olvashatja Oket,
szUkség esetén egyszerUsitve és elmagyarazva.
Vigye el 6ket a ,hogyan birkdzzunk meg a COVID-
19-el a bolygdon" cim( utazasra. Minden torténet
gyermekmesévé valhat - az illusztraciokat
elmutatva a gyermeknek, vagy gyermekeknek,
el lehet targyalni az illusztracidban szerepl6
csaladrol, elmagyarazva, hogy a vilag melyik
részén  élnek, milyen  kihivasokkal kel
szembenéznitk, és hogy hogyan reagalnak
ezekre a kihivasokra. Hozzaadhat sajat
részleteket, id6t hagyva a gyermeknek, vagy
gyermekeknek, hogy kérdéseket tegyenek fel,
valaszokat adhat, megkérdezve Oket, hogyan

segithet nekik ez a torténet a sajat életukben.

Ha mar elolvasta az 0sszes torténetet, érdemes
lehet tamogatnia gyermekét, vagy gyermekeit,
abban hogy sajat torténetet irjanak arrdl, hogy
Ok hogyan kuzdottek meg a COVID-19-cel.

Arra is van Utmutatas, hogy hogyan tamogassa
gyermekeit abban, hogy sajat, vagy csaladi
h&skonyveket készitsenek a COVID-19 idejérdl.

Reméljuk, hogy ez az Utmutatd hasznos az On
szamara.

Egy COVID-19 id6 hésérél sz6l6
gyerektorténet példajat megtalalhatja
a https://www.unicef.org/coronavirus/

my-hero-you oldalon.

Inter-Agency Standing Committee


https://www.unicef.org/coronavirus/my-hero-you
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A struktura fontossaga

ISMERD MEG A BEN CSAI,.I-'\D(,)T
(LONDON, EGYESULT KIRALYSAG)

A Ben csaldd az Egyesult Kiralysagban,
Londonban él. Mrs Ben egy szamitogépes cégnél
dolgozik, de a COVID-19 miatt otthonrdl végzi a
munkajat. Mr Ben, a COVID-19 miatt, elvesztette
az allasat és munkanélkulivé valt. Luke, az 610
éves fiuk, fogyatékos (Down-szindromas), és sok
figyelmet igényel. Luke szeret rajzolni. Holly, a 12
éves lanyuk, legszivesebben a kdzosségi médian
tolti az idejét, a telefonjan. Mr Ben és Mrs Ben
Ugy gondoljak, hogy a lanyuk tulzasba viszi ezt
az élvezetet és megprobaljak korlatozni az idejét
online. Ugy a Hollyiskolaja, mint a Luke gondozasi
kozpontja zarva van, a COVID-19 miatt.

A BEN CSALAD NAPIRENDJE

Kezdetben, a csaldd nehezen alakitott ki rutint
az Uj korulmeények kozott. Minden nap egy kicsit
kaotikusnak tint, és egyszerlien atvészelni is
klzdelmet jelentett. A csalad észrevette, hogy
kulonosen Luke nem viselte jOl a strukturalatlan
idét - szorongott, frusztralt volt és rosszul
viselkedett. A kdzos id6beosztas kialakitasaval
azonban kezdett kialakulni egyfajta struktdra és

nyugalom.
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A Ben csalad egy hétre el8re elkészitette a
napirendet.

A gyerekek jobban kovetik a tervet, ha
segitenek
gyakorlatba vald atultetésében
nevezzuk Ki
személyként”).

A napirendben van id6 a strukturalt
tevékenységekre, hazimunkara, szérakoztatod
tevékenységekre és szabadiddre is.

A napirend strukturdja és kiszamithatdsaga
segit a gyermekeknek abban, hogy nagyobb
biztonsagban érezzék magukat, ami pro-
szocialisabb viselkedéshez vezet.

annak elkészitésében és a
(felvaltva

mindegyiket "felel6s

A struktdra segithet a szul6knek és a
gondozoknak is, Ugy érezni, hogy a dolgok
jobban kézben tarthatdk, és enyhithetik a
stresszt.

Anapirendmindennaptartalmaztestmozgast
- ez segit a stressz lekuzdésében, és segit a
gyerekeknek sok energiat levezetni.

Nagy hangsulyt van a higiénian, példaul
a kézmosason, mikozben egy vidam dalt
énekelnek, amely hdsz masodpercig tart (a
kisebb gyermekek szamara).

David Soto fotdja, forras: Pixabay



A specialis fogyatékos gyermekek tamogatasa l
a COVID 19 alatt

* A specialis igényd, (fizikai, szocialis, értelmi vagy pszicholégiai fogyatékossaggal é16),
gyermekek tovabbi akadalyokkal szembestilnek, és kiilénleges segitséget igényelnek.

* Arutinban bekovetkez6 valtozasok 6sszezavarhatjak a specialis igényl gyermekeket,
és olyan érzésekhez vezethetnek, amelyeket nem tudnak leirni vagy megérteni, mint
példaul félelem, vagy frusztracié. Néha el6fordulhatnak viselkedésbeli valtozasok.

* A kényelmes és kiszamithaté koérnyezet biztositdsa segithet a gyermeknek
biztonsagban és kontrollban éreznie magat. Ez minden gyermek esetében igaz.

+ Végezzenek egyutt olyan aktivitasokat, amelyeket a gyermeke élvez.

* Ha a COVID-19 miatt valtozott a gyermek napirendje, el6fordulhat, hogy gyermeke
nehezen viseli a napirend és/vagy a kdrnyezet valtozasat.

+ Segitsen foglalkoztatni a gyermekét egész nap és prébalja rendszerezni a gyermeke
napjat.

» A fogyatékossagtol fuggben, tobbszori ismétlésre lehet szikség a tevékenységeket/
utasitasokat/lizeneteket illetéen, miel6tt gyermeke megérti azokat.

* Ha, a bezaras el6tt, a gyereke iskolaba, vagy sajatos gondozéba jart, nehezére eshet
megérteni, hogy mi az oka a valtozasoknak. Magyarazza el, hogy az egészség
megbrzése érdekében, a tanuléknak néha otthon kell maradniuk ahelyett, hogy
az iskolaba vagy a kézpontba mennének. Nyugtassa meg gyermekét, hogy otthon
biztonsagban van.

* Ismerkedjen meg a gyerek iskolajaban szokasos kommunikaciés eszkoézeivel, példaul
a jelnyelv vagy a Braille-iras tipusaval. Ez segiti az otthoni tevékenységekbe val6
bevonasat.

* Gyermekének hianyozhatnak a baratok és a tavollevé csaladtagok. Tartson rendszeres
kapcsolatot csaladjaval és barataival, telefonon vagy mas elektronikus eszk6z6kon
keresztul.

* Nem baj, ha masokhoz fordul, hogy megkapja a szukséges tamogatast.
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POZI:I'I'V{-\N KEZDJE A NAPOT,
EMPATIAVAL ERDEKLODJON AZ
ERZELMI ALLAPOTA UTAN

A csalad a kozos reggeli elfogyasztasanak az
élvezetével kezdi a napot.

Mrs Ben megkérdezi, hogy mindenki jol
aludt-e.

Mr Ben gyakran megkéri az egész csaladot,
hogy mindenki nevezzen meg két érzelmet,
egy jot és egy kevésbé jot.

Ezutan mindenkit megkér, hogy ismételje
meg, amit a tobbiek éreznek, hogy
0szténdzze az empatiat (masok érzelmeinek
a megértését), mint élet készséget.

Holly és Luke segit elkésziteni az ételt és

megteriteni az asztalt.

Az id8sebb gyermekek segithetnek a
kisebb gyermekek gondozasaban, hogy
konnyitsenek a szul6k dolgan.

A nap elején a szuléknek pozitivan kell
kezelnituk a dolgokat, és pozitiv hangot kell
adniuk a napnak.

A csalad attekintheti a napra vonatkozo
terveket, (a tanulassal és az életUk mas
részeivel kapcsoloddan). Mindenki sorra
elmondhatja, hogy a) mit var ezen a napon,
és b) mi miatt aggodik.
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NEGY§ZEMK62TIJD6
(KULONLEGES IDO MINDEN
EGYES GYERMEKKEL)

Ha sok ember van otthon, a dolgok zsufoltta
és kaotikussa valhatnak, a gyerekek pedig
nyugtalannak és elhanyagoltnak érezhetik
magukat.

Ezért fontos, hogy minden gyermekkel kulon-
kulon toltson idot.

Ez lehet csak 20 perc, vagy hosszabb idg,
amilyen gyakran csak lehetségesnek érzi.

Ez minden nap ugyanabban az idépontban
torténhet, igy a gyerekek vagy tinédzserek
mar varjak.

Ez a négyszemkozt toltott id6 lehet a hazi
feladat tamogatasa, de lehet a gyermek
altal  valasztott tevékenység is, példaul
jatszani a kedvenc jatékukat, vagy csak
beszélgetés és meghallgatas, a gyermekre
valé rahangolodas.
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Négyszemkozti idotoltés,

Erzelmi érdekl6dés

Ha meghallgatjuk mindenik
gyermeket, 6k tamogatva és
megnyugtatva érzik magukat.
Fontos, hogy = meghallgassuk
gyermekeinket, kulénésen amikor
megosztjak velunk, hogy hogyan
érzik magukat.

Legyen nyitott, és nyilvanitsa ki,
hogy hallja, amit mondanak.

Az is segithet ha, a valaszadas
el6tt, Osszefoglalja a hallottakat,
ilyenképpen: "Azt hallom, hogy ...".




Negativ fegyelmezés helyett,
a pro-szocialis viselkedés

elOsegitese

ISMERD MEG A NAIDOO-KALA
CSALADOT (KALKUTTA, INDIA)

A Naidoo-Kala csaladtagok: Deepa, Giva,
Aarush, Krisha és Aditya. Deepa és Giva
mindketten 6zvegyek, akik most egy otthonban
élnek, hogy tamogassak egymast, mivel férjeik
mar nem élnek. Deepa varrondként dolgozott,
Giva pedig egy boltban. Aarush hatéves, Krisha
négyeéves, Aditya pedig kettd. Az indiai Kalkutta
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egyik sdrdn lakott kulvarosaban élnek. Deepa
és Giva egyarant munkanélkuliek a COVID-19
miatt. Hogy élelmet tegyenek az asztalra, egy
kisvallalkozast mUkodtetnek, amely a COVID-19
ellen véd6 maszkokat gyart és arul.




Természetesen, amikor a gyerekek zart
térben vannak, zajt és rendetlenséget
okoznak.

Az is érthet6, hogy a vellk egy térben éI6
felndttek ingerultté és duhossé valhatnak.
Deepa, aki megprobal dolgozni. Azonban
sikeruluralkodnia a dtihén és nem folyamodik
kiabalashoz, vagy er6szakhoz.

Amikor Deepa antiszocialis vagy '"rossz"
viselkedéssel all szemben, példaul
verekedéssel, kiabalassal, kotekedéssel, vagy
veszekedéssel a gyermekei kozott, vesz 6t
meély lélegzetet és minden lélegzetvételnél
Otig szamol. Ezutan kozli az elvart viselkedést
-"Tudom, hogy ezt a jatékot verekedés, zajongds
és rendetlenités nélkul is el lehet jatszani" -
ahelyett, hogy azt kiabalna, hogy "NEM
SZABAD EKKORA ZAJT ES RENDETLENSEGET
CSINALNOTOK!"

A pro-szocidlis, (segit6kész és figyelmes),
viselkedést  jutalmazza, és pozitiv
fegyelmezési modszereket alkalmaz, ahelyett
hogy kiabalna, vagy utné a gyerekeket.

A fegyelmezés  gyakran  buntetésre
emlékeztet, ha valaki valami rosszat tesz. A
pozitivfegyelmezés a kivantviselkedésmodok
Osztonzésére utal, nem pedig az antiszocialis
vagy  egészségtelen  viselkedésmaodok
buntetésére.

Aszul8k gyakran ugy érzik, mintha viselkedési
renddrok lennének - folyton azt mondjak:
"Tedd ezt" vagy "Ne tedd azt". Minden nap
mas-mas gyermeket érdemes "vezet&nek"
kinevezni, hogy a gyermekek elsajatitsak és
tamogassak a kulonbozd szabalyokat és a
napirendet.

Az alabbi dobozban talalhatd egy lista,
a pro-szocidlis viselkedési formakrél és
pszichoszocialis  készségekrdl, amelyeket
0szténdzni és jutalmazni érdemes.
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A pro-szocialis viselkedés l

jutalmazasa és 6szténzése

Akar bezartsagban, karanténban vagy
Onelszigetelésben van, akar nem,
az alabbi pszichoszocialis készségek
vagy élet képességek fontosak, ugy
a pszicholégiai, mind a szocialis j6lét
szempontjabol. Ezek fontos készségek
mind a gyermekek, mind a felnéttek
szamara:

ONISMERET

AZ ERZELMEK FELISMERESE ES
ELFOGADASA

MAGABIZTOSSAG ES OPTIMIZMUS
EPITESE

ONKONTROL

ONMOTIVACIO

CELKITUZES

RENDEZETTSEG ES IDOBEOSZTAS
IMPULZUSSZABALYOZAS
TARSADALMI TUDATOSSAG
SZEMLELETFORMALAS ES EMPATIA
KAPCSOLATKEZELES
KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK
TARGYALASKEPESSEG ES
EGYUTTMUKODES

A KORTARS NYOMASSAL VALO
MEGKUZDES
KONFLIKTUSKEZELES ES
ASSZERTIVITAS

SEGITSEG IGENYBEVETELE, SZUKSEG
ESETEN

JO DONTESEK MEGHOZATALA

Az eszkoztar részét képezd, A
Tanaroknak, Gondozéknak és
Gyermekeknek Sz6l6 Pszichoszocialis
Tamogatasi Tevékenységek
Utmutatéjaban talal tovabbi
informaciékat arrél, hogyan lehet
tamogatni a gyermekeket ezen
készségek fejlesztésében.



Pozitiv fegyelmezés l

e A pozitiv fegyelmezés egy iskolak és a szuil6k altal hasznalt fegyelmezési modell. Ez a
pozitiv viselkedésre 6sszpontosit, a buintetés helyett. Ez azon fogalmon alapul, hogy
nincsenek rossz gyerekek, csak jé és rossz viselkedésformak.

+ A fegyelmezés fontos, de nem szabad csak a blintetéssel tarsitani. Inkabb ugy fogjuk
fel a fegyelmezést, mint a szabalyok rendszeres betartasat, és a sajat viselkedés feletti
kontroll képességét.

* AKkivant viselkedést tanitani és 6sztondzni lehet, és le lehet szoktatni a gyerekeket a
nemkivanatos viselkedésrél, az 6k szébeli, vagy fizikai bantalmazasa nélkdl.

» Apozitivfegyelmezéstalkalmazé emberek nem hagyjak figyelmenkivil a problémakat.
Valéjaban 6k aktivan segitik a gyermeket megtanulni, hogy hogyan kezelje jobban
a helyzeteket, mikdézben nyugodtak, baratsagosak és tisztelettudéak maradnak a
gyermekek irant.

* A pozitiv fegyelmezés ellentétben all a negativ fegyelmezéssel. A negativ fegyelmezés
duhés, rombol6 vagy erészakos viselkedésben nyilvanulhat meg, a rossz magatartast
illetéen. Javasoljuk, hogy egyaltalan ne alkalmazzon negativ fegyelmezésmaddot.

+ Agyerekek sokkal inkabb teszik meg, amit kériink t61ik, ha pozitiv utasitasokat adunk
nekik, és sok dicséretet kapnak azért, amit jol csinalnak.

* Koran észlelje a problémas viselkedést, és iranyitsa at gyermeke figyelmét a kivant
viselkedés felé.

* Ha kiabal a gyermekével, az csak még stresszesebbé és dithésebbé teszi Ont és 6t is.
Ha meguti 6ket, azt tanitja nekik, hogy erészakkal, vagy fizikai er6szakkal oldjak meg a
konfliktusokat. As ez befolyasolhatja a bizalmas kapcsolatukat. A neviik hasznélatéval
vonja magara a gyermeke figyelmét. Legyen hatarozott, de kedves és szeretetteljes.
Beszéljen nyugodt hangon, és adjon utasitast, vagy kézoélje, amit akar.
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KONFLIKTUSMEGOLDAS

Aarush, (hatéves), és Krisha, (négyéves),
nagy vitaba keveredik. Ez gyakran el6fordul.
Deepa felmegy az internetre, és utanaolvas a
konfliktusmegoldasrél és a gyermekek kozotti
targyalasokrol.

Ezt taldlta:

https://www.canr.msu.edu/news/young_
children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_
with_adult_guidance_and_s

Segitsen a gyermekeknek lecsillapodni.
A konfliktussal szembesulve, a gyerekek
érzelmekkel vannak tele, és nem allnak
készen a megoldasi folyamat megkezdésére.
Nyugodtan, szemmagassagban kozelitse
meg a gyermeket, és gyengéden érintse
meg. Ismerje el, hogy probléma van, és
javasoljon néhany maodot a megnyugvasra.
"Ldtom, hogy problémdd van. Ugy néz ki
szukséged van néhdny mély lélegzetvételre, hogy
egy kicsit ellazuli" Maradj semleges! Amikor a

felndttek megprobalnak hibast keresni egy
konfliktusban, a helyzet kdnnyen gerjeszthet
meég Ebben a
pillanatban a gyermekeknek meghallgatasra
van szukséguk, ahhoz hogy lecsillapodjanak.

er6sebb  érzelmeket.

~Fékezze meg"”
helyzetek. A kisgyermekeknek kevésbé
fejlett az érzelmi kontrolljuk, ezért elveszitik
az onkontrolljukat az érzelmileg terhelt
helyzetekben.
segithetnek nekik azzal, hogy "megfékezik
a helyzetet", és a nyugodt, a helyzetet urald
felként viselkednek.

az érzelmileg terhelt

A felnBttek ezért sokat

Beszéljiink az igényeikrél és
sziikségleteikrél.  Minden  konfliktusba
keveredett gyermeknek lehet8séget kell
kapnia arra, hogy kifejezze, mi az amit akar,
vagy mire van szuksége. Koncentralj az
"igényre", ésnearra, hogy mitortént. Tukrozze
vissza a gyermek érzelmeit fejbiccentéssel,
rovid mondatokkal, vagy a mondanivalo
vildagos megismétlésével." Nagyon akartad azt
a jatékot, és az a Krisha kezében volt" Nevezze
meg a gyermek érzelmét. " Frusztrdld, ha az

ember olyasmit akar, ami mdsnal van."
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Hatdrozza meg a problémdt. Miutan
ravette a gyermeket, hogy hangot adjon
a kivansaganak vagy szukségletének, a
problémat egyetlen semleges kijelentéssé
kell alakitania. Ismételje meg a konfliktusban
részt vevd gyermekek mondanivaldjat egy
egyértelm( nyilatkozatban. " Hmmm, Idtom,
hogy két gyermek akar jdtszani ugyanazzal a
jatékkal."

Segitsen a gyerekeknek olyan megoldadst
taldini,amelymindkétfélszamdraigazsdgos.
Egyszer( elgondolkoztatni a gyerekeket a
probléma megoldasi lehetdségein, ha Ujra
megfogalmazzuk a problémat, és olyan
kérdéseket teszunk fel, amelyek a "mit" szoval
kezdddnek. " Mit tehetnétek, a probléma
megoldasahoz? " "Mit valaszthatunk, ami
segitene?" Segitsen a konfliktusban érintett
gyerekeknek otletlistat késziteni a megoldasokrol,
mieldtt javasolna a tovdbblépést és az egyik
megoldds  megvalositasat.  Sok  esetben
sokkal egyszeriibbnek tlnhet megmondani a
gyerekeknek, hogy mittegyenek. De, ha megoldjuk
a gyerekek szamara a problémaikat, megfosztjuk

Oket a lehetdségtdl, hogy megtanuljak, hogyan
oldjdk meg a sajat problémdikat. A gyerekek ezt
csak probalgatdsok és tévedések dital tudjak ezt
a képességet elsajatitani. A konfliktusban érintett
mindkét félnek ki kell probdlnia a megoldast,
hogy lassa, mikodik-e.

JATSZVA TANULAS - KREATIV
ORAK

Deepa és Giva tudja, hogy a gyerekek
lemaradnak az iskolai oktatasban szerzett
tapasztalatokrél, és  hogy  Aarushnak
kulondsen szuksege
gyakorlasara.

A Giva olyan jatékot hoz létre, amely
szorakoztatd, de egyben matematikai
gondolkodast is igényel.

Deepa is alkotd lesz a leckékkel
kapcsolatban. Fb6z a gyerekekkel, hogy
gyakoroljak az alapanyagok kimérését, ami a
matematikai képességeiket is fejleszti.

van a matematika
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Csecsemok és kisgyermekek gondozasa a hazbeli elszigeteltség idején

* Minél fiatalabb a gyermek, annal inkabb fligg a feln6ttek gondoskodasan.

* A csecsemdk és kisgyermekek gondozasa az otthoni elszigeteltség idején még
nehezebb és stresszkeltdbb, az ezaltal keltett problémak és sziikségletek miatt.

* Annak a valdszinisége is fennall, hogy a COVID-19 miatt, a szokasos gondozék nem
lathatjak el a gyermekeket, ami feltehet6leg nehéz lesz az érintett gyerekeknek.

* A nagyon fiatal gyermekeket altalaban nyomasztja, ha érzik a sziileik vagy gondozoik
szorongasat.

* Ez visszalépd, csecsemdszer( viselkedésekben nyilvanulhat meg, példaul a gyermek
bujésabb lesz, nem akar egyedul aludni, stb.

* Azilyen koru szorong6 kicsinyek étkezési és alvasi valtozasokat élnek at.

» Ezek aviselkedések jelzik, hogy védelemre vagynak.

* Aludjon amikor gyermeke alszik, hogy felt6lt6djon energiaval.

Kommunikdcio kisbabdjdval

+ Kovesse gyermeke utmutatasat, masolja le, vagy tukrozze vissza amit 6 csinal.

* Ismételje meg és reagaljon a gagyogasukra, szavaikra.

* Amikor kisbabajahoz beszél, hasznalja a gyermeke nevét.

« irja le szavakkal, hogy mit csindl a kisbabaja.

* Szandékosan vegyen részt ‘oda-vissza’' interakciokban. Ne csupan stimulalja a
gyermekét, hanem adjon alkalmat neki, hogy viszonozza az 6n cselekedetét, vagy a
szavait.

* Tegye érdekessé a gyermek kérnyezetét!

* A kisbabak reagalnak a stimulaciéra, és kivirulnak az oda-vissza interakciok
kovetkeztében.

* Engedje meg a kisbabajanak, hogy az 6 6t érzékszerve segitségével fedezze fel a
kérnyezetét.

A csecsemék jaték utjan tanulnak!

* Helyezkedjen el a gyermekkel egy szinten, és biztositsa 6 lassa és hallja 6nt.

» Jatsszanak kukucskat, énekeljenek dalokat vagy altatékat, jatsszanak épit6kockakkal,
vagy poharakkal.

* Zenéljenek egyutt - utdgessenek edényeket, jatsszanak csorgbkkel, razzanak
babszemekkel teli beféttestivegeket.

* Olvassanak egyutt - mar ilyen fiatal korban is! Mesélje el neki, hogy mi térténik a
képeken. Engedje kisbabajanak, hogy az 6sszes érzékszervével felfedezhesse a
kényveket.
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Orszagon Belul Lakdhelyuket
Elhagyni Kényszerult
Személyek Tabora (Belso
Menekult Tabor) és Covid-19

ISMERD MEG AZ AHMED CSALADOT
(ESZAK-KELET SZIRIA)

Az Ahmed csaldad egy bels6 menekultek a hétéves fiu és Leila, a 18 honapos kislany
tdbordban él Sziria északkeleti részén. Ot éve probalnakalkalmazkodni, hogyalehetd legjobbat
élnek ebben a taborban, amidta a sziriai valsag élienek a taborban. Omar arrdl almodik, hogy
soran elpusztult az otthonuk, és menekulniuk orvos lesz, és segiteni akar az embereken.

kellett. Ahmed, az apa, Amal, az anya, Omar,




Amikor Omar hatéves lett, egy humanitarius
szervezet tamogatasaval, csatlakozott a kornyék
egyik iskoldjahoz. Lehet8sége volt arra, hogy
gyermekkorat egy biztonsagos helyen élvezze,
ahol Uj baratokkal talalkozhatott, megtanulhatott
irni és olvasni, rajzolni, énekelni, jatszani és
szorakozni. E lehet8ségek ellenére, Omar nem
tudott sikeresen alkalmazkodni az iskolahoz.

Amikor a COVID-19 jarvany elérte a helységet,
minden iskolat bezartak, igy Omar iskolajat is.

Omar unatkozik a kis satorban, amelyben
a csaladja él, és osszeveszik a ndvérével,
Leilaval.

Sokat sir, és elment az étvagya. Nehezen
alszik, és azt mondja, hogy ijesztd almai
vannak. Ezek a problémak mar a COVID-19
vilagjarvany kezdete el6tt is fennalltak.
Hatarozottan zaklatottabb a helyzet miatt,
ami agybavizeléshez is vezet.

Ahmed és Amal kétségbeesett, és nem
tudjak, hogyan banjanak Omarral.

Miel6tt a bels6é menekulltek taboraba
koltoztek, mindketten dolgoztak. Ahmed
asztalos volt, Amal pedig varron6, de mar
nincs meg a munkajuk.

A jovedelem hianya és Omar viselkedése
miatt az egész csalad nagyon stresszes és
tulterhelt.
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PSZICHOSZOCIALIS PROBLEMAK
EGY BELSO MENEKULT
TABORBAN

A belsd menekultek taboraiban él6 emberek
SZamos ugyanolyan pszichoszocialis
problémaval szembesulnek, mintataborokon
kival él6 emberek. De, a bels6 menekultek
taboraban uralkodd korulmények miatt,
a stressz még nagyobb lehet. Ezek kozé
tartozhat a tdlzsufoltsag, a satrakban
vald élet, a tarsadalmi konfliktusok, a
megfeleld szocialis szolgaltatasok hianya,
a magas munkanélkuliség, a humanitarius
szervezetektél és szolgaltatasoktol vald
fUggés a tulélés érdekében, az otthon és a
haza elvesztése stb.

Sokan kétségbeesést, elszigeteltséget és
bizonytalansagot éreznek, és el vannak zarva
az olyan lehet6segektdl, amelyek a szamukra
fontosak, vagy amelyek hozzajarulnak a
jovEjuknoz. Ezek jelen lehettek az életukben,
miel6tt a belsé menekultek taboraba kellett
koltoznitk.

Elterjedettek a viselkedési problémak, a
kabitészer-nasznalat és a valsaghelyzet,
a nehézségek egyéb hatasai, valamint a
szorongas, a szomorusag, a depresszio é€s a
reménytelenség érzéese.

Sokan ugy taladljagk meg élettk értelmét, hogy
tarsadalmivagy spiritualis tevékenységekben
vesznek részt. Néhanyan olyan
tevékenységekbe fognak, amelyek segitenek
felkészUIni a tabor utani életre, példaul Uj
képességek, vagy nyelvek elsajatitasaval
probalkoznak. Néhanyan mar csak azért is
szeretnek Uj dolgokat tanulni, hogy elfoglaljak
magukat.



Tippek a belsé menekiilttaborokban é16 sziléknek és gondozéknak

Az belsé6 menekulttaborokban él6 lakétarsak ugyanolyan tipusu problémakkal
kuzdenek meg, mint a menekilttaboron kiviliek. Olvassak el a masik 6t csalad
torténetét, a vilag tébbi sarkaban, és gondolja at, hogy melyik tippet, vagy megoldast
hasznalhatna én is .

Példaul, prébaljon programot késziteni minden napra, kezdje a napot pozitivan
és toltson idét kettesben minden gyermekével, naponta. Maradjon nyugodt, se ne
kiabaljon, se ne ussoén, batoritsa és 6szténdzze a tarstudatos viselkedésmdodokat.
Legyen kreativ az oktatas ideje alatt, batoritsa a jaték altali tanulast, ossza fel a
hazimunkat, és tegye mindenki szamara szérakoztatéva. Rendszeresen dicsérje meg
a csalad tagjait, és alkalmazza a tobboldalu intelligencia elméletét, (lasd a Bhengu
csalad torténetét). Alkalmazza és tanitsa alegjobb COVID-ellenes higiéniat. Tamogassa
a gyaszban a veszteséget megélt gyermekeket. Szervezzen fizikai tevékenységeket,
hogy mindenki kiengedhesse a gézt és levezethesse a szabad energiait. Kérje a tanarok
vagy mas szul6k tamogatasat, gondoskodjon 6nmagardl is, (lasd a szévegdobozt
alabb), hagyjon id6t 6nmagara is, és legyen a példaképe a békés és szeretetteljes
kapcsolatoknak.

Ezek a tippek némelyike az Omar, és az Ahmed csalad tagjai szamara is hasznosak
lehetnek.

Szembetilinhet, hogy a csaldadod valamely tagja traumatikus esemény, vagy egy
veszteség miatt szenved, és nehézségei vannak az alkalmazkodasban, (mint Omarnak).
Ez lehet depresszid, szorongas, rémalmok, agybavizelés, étvagytalansag, a felkavar6
élményekrél valo tulzott gondolkodas, a rajuk valé gyakori visszaemlékezés. Ha ez sok
ideig tart, akkor biztositson szakos ember altali tamogatast az érintett csaladtagnak,
vagy pszicholégiai tanacsadast.

Ha on, a szulg, illetve gondviseld az, aki egy traumatikus esemény hatasaitél szenved,
vagy nagyon nehezen boldogul, és ez hosszu ideig tart, prébaljon sajat maganak is
tamogatast, vagy tanacsadoét keresni.

Tovabbi tippekért, hogyan nevelje gyermekét a COVID-19 jarvany alatt, latogassa meg a
kovetkezd honlapokat: https://www.covid19parenting.com/home

Lasd még: https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-refugee-experience/201805/
want-help-refugee-children-thrive-support-their-parents
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STRATEGIA 1: NAPI RUTIN

Amennyire csak lehetséges, tartsa be a
napi rutint.
Tartson rendszeres sziineteket a nap

folyaman. Nem 06nzéség, ha sajat
magarol is gondoskodik.
Rendszeres  étkezzen és  igyon

vizet gyakorta, amint azt a vallasi
meggy6zddése engedi.

Prébalja kerulni a karos gondolatterelési
stratégiakat, ugy mint a dohanyzast, az
alkoholfogyasztast, vagy a mas drogok
fogyasztasat.

Limitalja a hirek nézésével, olvasasaval,
vagy hallgatasaval toltétt idét. Minden
nap legyen egy iddépont, amikor
meghallgatja a megbizhaté hireket,
példaul az EgészségugyiVilagszervezetit,

vagy a Nemzeti Népegészséglgyi
Kézpont hireit, ha ez lehetséges a
taboraban.

Az alvas az egyik legfontosabb maddja
annak, hogy fizikailag és szellemileg
egészségesek maradjunk. Ha tud,
prébaljon minimum hét o6rat aludni
naponta.

STRATEGIA 2: EDZES

Tervezzen be rendszeres testmozgast,
amit 6n szeret. Példaul, minden nap
menjen el 30 percet sétalni vagy futni.
Ez lehet egy csaladi szérakoztat6 tevé-
kenység.

Alkalmazzon  jatékokat a fizikai
tavolsagtartas kovetelményeihez, ne
keruljeapartneretulzottmegkozelitését.
Alégzbgyakorlatok cs6kkentik a stresszt
és segitenek koézpontositani. Minden
reggel, vagy este, szanjon 10 percet
Iégz6gyakorlatok elvégzésére.

Onapolas a COVID-19 idején egy BELSO MENEKULT taborban

STRATEGIA 3: MARADJON
KAPCSOLATBAN

Ha 6n vallasos, maradjon kapcsolatban
Istennel, a sajat hitével, vagy valami
6nnél nagyobb fogalommal, a vallasos
gyakorlatai altal.

Aldozzon idét a csaladdal és baratokkal
valokapcsolattartasra.Hanemislathatjak
egymast személyesen, talalkozhatnak
videdn, vagy hangos hivas altal.

STRATEGIA 4: FOGADJA EL AZ
ERZELMEIT

A jarvany kulénb6z6 szakaszaiban
kilénb6z6 érzelmeket élhet at. Ezek
mind normalis reakciok egy végsdséges
kihivassal szemben.

Feszultnek lenni nem gyengeség, és nem
jelenti azt, hogy ne tudna megfelel6en
gondoskodni a csaladjarél.

Ha fesziltnek vagy tulterheltnek érzi
magat, tudja, van lehetdsége segitséget
kérni. Rendben van ha beismeri, hogy
nincs jol.

Nincsen egyedul ebben a helyzetben.
Széljon a baratainak, vagy egy masik
menekulttabori csaladtagnak, akiben
megbizik.

STRATEGIA 5: MARADJON BIZAKODO

Gondoljon vissza az olyan stratégiakra,
amik a multban atsegitették egy
stresszes helyzeteken.

Osszpontositson arra, amit médjaban
all kontrollalni. Vegye észre azokat a dol-
gokat, amik j6l mennek, és uUnnepelje
meg a csaladjaval a sikereket és apro
gy6zelmeket.

Emlékezzen ra, hogy ez egy maraton, és
nem egy sprint. Habar ez egy maraton,
nem fog o6rdékké tartani, a COVID-19
jarvany véget fog érni.
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Beszélgetés a Corona virusrol
és a veszteségekrol

ISMERD MEG A BHENGU CSALADOT

(DURBAN, DEL-AFRIKA)

Bhengusék a dél-afrikai Durbanban élnek,
Dél-Afrikaban. A 70 éves Bhengu mama tavaly
vesztette el Zinzit, a lanyat. Zinzi azutan halt
meg, hogy megfert6z6dott a koronavirussal.
Mama Bhengu, aki, a Zinzi haldla el6tt, szoros
kapcsolatban allt a lanyaval és az unokaival,
most a nyolcéves unokajaval, Zanele-vel, és a
tizéves unokajaval, Zak-al él. Zanele és Zak apja
sok évvel ezel6tt meghalt. Mindkét gyermek,

akik mar mindkét szUIGjUket elvesztették,
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aggodik, hogy a nagymamajuk megfert6zddik a
koronavirussal, és meghal. Bhengu mama mar
nem dolgozik, de egy kis allami tamogatast kap,
hogy eltartsa magat és unokait.

Bhengu mama mindig is makulatlan otthont
tartott, és mindig ragaszkodott ahhoz, hogy
mindenki kivegye a részét a takaritasbal, és
figyeljen a személyes higiéniara.

Ugyel arra, hogy a csalddban mindenki



kezet mosson étkezés eldtt. Ezt mindig is
megtették, de a COVID-19 soran ez nagyon
fontos.

Egyes haztartasokban és kozdsségekben
nehéz lehet szappant és vizet vagy
kézfertStlenitét talalni, de a jo higiénia és
a maszkok viselése most fontosabb, mint
valaha. A szappan nélkdli kézmosas nem
olyan hatékony, mint a szappanos kézmosas,
de még mindig jobb, mintha egyaltalan nem
mosna kezet.

Probalja meg ravenni az egész csaladot, hogy
minél gyakrabban mosson kezet.

Hagyja, hogy a gyerekek megtanitsak
egymast a kézmosasra.

Mama Bhengu kitalalt egy olyan jatékot,
amelyet bent vagy kint egyarant lehet
jatszani, és amelyben a gyerekeknek maszkot
kell viselnilk, és be kell tartaniuk a fizikai
tavolsagot, 1,5 méterre maradva egymastol.
Ezt nehezebb megtenni kint. Mindegyikuk
10 ponttal kezd, és amint az egyikuk tul kozel
megy a masikhoz, az elveszit egy pontot. A
nap végén jelentik, hogy a 10 pontbol mennyi
maradt meg mindegyikuknek.

A VE§Z'[ESI§G ESA HAI:ALT(')L
VALO FELELEM KEZELESE

Mama Bhengu észrevette, hogy a gyerekek,
akik mar annyi veszteséget éltek at, és
meég mindig szuleik elvesztését gyaszoljak,
aggddnak, hogy ¢ is elkapja a virust.
Kihasznalja az egyik étkezés alkalmat, amikor
egyUttulnek, hogy a koronavirusrél beszéljen,
és az életkoruknak megfeleld informaciot
0sszon meg veluk.

Azzal kezdi, amit a gyerekek mar tudnak,
majd kiegésziti az informacidkat.
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Amikor a gyerekek el8szor koltdztek hozza,
az édesanyjuk halala utan, Mama Bhengu
ugy érezte, hogy tulterhelt. Kulonosen a
lefekvés idejét talalta nehéznek, amikor a
gyerekek ragaszkodokka valtak, hianyoltak
az anyjukat, és néha sirni kezdtek. Régebben
abban remeénykedett, hogy ha nem vesz
tudomast errdl, akkor elmulik. Ugy vélte,
segit a gyerekeknek azzal, ha nem targyal
a szuleik fajdalmas elvesztésérdl, mert Ugy
gondolta, rosszabbul fogjak érezni magukat,
ha emlékezteti Oket rajuk és beszélnek
rola. De kés6bb megtudta egy szocialis
munkas baratjatodl, hogy a gyerekeknek
is kell gyaszolni és hogy szUkséguk van a
batoritasra, hogy emlékezzenek a szUleikre,
ne pedig arra, hogy megprobaljak elfelejteni
Oket. Ez felszabaditja a fajdalmas érzések
egy részét, segit nekik gyaszolni, és pozitiv
emléket épit a szuleikrdl a memoriajukban és
a szivikben.

Kezdett tobbet beszélni a szuleikrdl, és
kérdezte a gyerekeket, hogy mit szerettek
a legjobban a szuleikben, és mi az amit
hianyolnak. Minden gyermeknek adott egy
emlékdobozt, és arra 0sztonodzte Gket, hogy
gyljtsék 0ssze dolgokat amik a szuleikkel
kapcsolatos élményekre emlékeztetik Gket,
és tegyék bele a dobozba.

Mama Bhengu aztazinformaciotis megosztja,
hogy ki fog gondoskodni a gyerekekrél, ha
barmi torténne vele.

De ugyanakkor, arra is torekszik, hogy
pozitivak maradjanak.

Mama Bhengu tamogatja a gyerekeket a
gyaszolasban is (lasd az alabbi keretes irast).



A gyermekek gyaszanak tamogatasa a COVID-19 alatt l

* Legyen tudatdban a gondozasaban 1év6 gyermekek altal atélt, személyes
veszteségeknek. Ez ugyanugy lehet halaleset, mint a ‘megszokott régi élet’ elvesztése
Léteznek a COVID-19 el6tti élettel kapcsolatos veszteségek, mint példaul az iskolaba
jaras, a baratokkal valé jatszas hianya, a maszkhordas és a tavolsagtartas nem-
kotelezése, a szabadon jaras élvezetének elvesztése, stb.

* Mint gondvisel8, a veszteségek kozé sorolhatjuk a munkanélkuliséget, a csokkent
keresetet, a segélyszolgaltatasok elvesztését, vagy csOkkenését, illetve a mas
életmddbeli valtozasokat.

* Tartsa szem el6tt azt, hogy, (a kdzelmultban, vagy régebben), veszteséget szenvedett
gyermekek valdszinilleg aggdédni fognak attél tartva, hogy a jelenlegi gondvisel6ik
vagy szeretteik is elkapjak a koronavirust, és meg fognak halni.

* Azok a gyermekek, akiknek a szuleik vagy gondviseldik elkaptdk a koronavirust
nagyon tarthatnak attél, hogy a szll6 vagy gondviselé6 meg fog halni. Ezért fontos
elmondani a gyerekeknek, hogy a legtobb ember, aki elkapja a COVID-19 virust, csupan
influenzaszer( tuneteket szenved el és barmiféle kezelés nélkul is felépul, és nem all
fenn a halal veszélye. Azt is mondja el nekik, hogyha nagyon betegek lesznek, akkor
is van gyogyité kezelés.

* A COVID-19 korlatozasok megnehezitik a temetések és hasonl6é szertartasok
lefolyasat, ha valaki elhunyt. Ezek a hagyomanyok és ceremoéniak segitik az egészséges
gyaszfolyamatot, tehat fontos, hogy mas maédot leljunk, hogy megjeldljuk valakinek a
halalat, példaul virtualis temetési szertartasokkal.

* Agyasz normalis, altalanos reakcid egy veszteség utan, féleg a katasztrofak és sulyos
események kontextusaban. Mindenki masképpen kuzd meg a veszteséggel. A z
altalanos gyaszreakciok a kévetkezdk lehetnek:

- Sokk, hitetlenség, vagy tagadas

- Szorongas

- Elkeseredettség

- Harag

- Periodikusan el6téré szomorusag
- Almatlansag és étvagytalansag.

Az MHPSS egyuttmUkodésével, 2020-ban készitett, szul6knek irédott utmutatd nagyszer(
forras - A COVID alatti gyaszrol és veszteségrdl, Hogyan beszéljenek a gyermekekkel a
halalrél és hogyan segitsék at ket a veszteségen.

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijtdkckt2i/AAAA-neAKFK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&previe
w=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
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https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf

TAVOKTATAS TAMOGATASA

Mrs Bhengu nem sokat tud az informatikardl
(IT), de képes elterelni a Zak figyelmét,
amig Zanele egy oktatasi mUsort hallgat a
radioban.

Atavoktatas tamogatasa magaban foglalhatja
példaul az informatikai tamogatast, példaul
a csaladok segitését az internetkapcsolat
kialakitasaban. Az is ide tartozik, példaul, ha
biztositja hogy, a TV-n vagy radion keresztul

tavoktatasban résztvevd gyermeket, ne
zavarja tobbi gyermek.
Habar  Dbizonyos iskolak és  oktatasi

intézmények elérhetévé teszik a tandrakat
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online, a televizidn, vagy a radion keresztul,
a gyerekeknek segitségre van szukseguk a
platformok hasznalatahoz.

T6BBO,LDAI:U INTELLIGENCIA
- SOKFELEKEPPEN LEHETUNK

OKOSAK
Minden  gyermeknek  sziksége  van
Onbizalomra, hogy megfelel6en tudjon

megkuzdeni a nehézségekkel, és boldoguljon
az életben. Ahhoz hogy onbizalmuk legyen,
szUkséguk van a dicséretre, ha valamiben

jok, vagy ha valamit jol csinalnak. Ez



elérhetd, példaul, ha a gyermekek kulonbozd
tehetségére, vagy intelligencia tipusaira
dsszpontositunk, valamint  ha minden
gyermeknek sok pozitiv visszajelzést adunk.
Minden gyermeknek mas és mas tipusu
intelligencidja, és képességei vannak. Az
természetes intelligencianak tobbféle tipusa
van. lde tartozik az érzelmi intelligencia,

a matematikai intelligencia, a tancos-
zenei intelligencia, stb. (lasd alabb a
szovegdobozban)

Erdekl6djon  ezek irdnt, ismerje fel

gyermeke természetes intelligencia tipusait
és teremtsen minél tobb alkalmat, hogy
gyermekei nap mint nap sikereket érjenek el
ezen intelligenciajukban.
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Dicsérje sikereit  és
tehetségét.

Azért is dicsérje meg Oket, ha mas jot
tesznek, példaul, amikor figyelmesek mas
csaladtagokkal. Ez az érzelmi és a tarsadalmi
intelligencia egyik formdja.

Talan kezdetben nem mutatjdk, de ha
megdicsértuk  Gket, felfedezzlk, hogy
Ujra meg Ujra megismétlik a megdicsért
cselekedetet. Es érommel veszik tudomasul,
hogy figyel rajuk és torddik veltk.

Mama Bhengu minden nap ellendrzi, hogy
hogy van a csalad minden tagja, megdicséri

meg  gyermekei

a jo viselkedést és a minden gyermek
intelligencia tipusat.



A TOBBSZOROS INTELLIGENCIA ELMELETE

Elavult, és helytelen dgy gondolkodni, mindannyian okosak vagyunk. Howard Gardner,
hogy egyesek okos emberek, masok pedig a Harvard University egyik professzora szerint,
kevésbé, (vagy butak). Kulonbozé maodon, de az intelligencianak kilenc tipusa létezik.

Intelligenciatipus

A legkénnyebben a tablazatok, abrak, tervrajzok

és képek segitségével tanul, és kommunikalni is

1. Képi - térbeli intelligencia ezek segitségével tud a leginkabb. Valészinlleg

tehetsége van a mivészethez, a rajzolashoz, és a
targyak készitéséhez

2. Logikai - matematikai Ugyesen banik a szamokkal, nagyon logikusan
intelligencia gondolkodik és kommunikal masokkal

Szereti a jatékokat és a mozgast, és a legjobban

. P . . ezek segitségével tud tanulni. Tehetsége van a
3. Testi - mozgasos intelligencia 5 . . . L
sportokhoz és a terepmunkahoz, élvezi a sajat
teste hasznalatat és abban lenni.

. - . . Konnyen tanul kilénb6z6 nyelveket, Gigyesen olvas,
4. Nyelvi - verbalis intelligencia y 2 fom y z 2w
beszél, ir, és hallgat meg masokat

. . . . . Kénnyen tanul és fejezi ki magat a dalok, a zene
5. Zenés - tancos intelligencia R .
vagy a tanc nyelvén
. . . . Osszhangban van az érzéseivel, értékeivel és
6. Erzelmi intelligencia . . . iz o
otleteivel, j6l megérti masok érzéseit

Szereti az emberek tarsasagat, élvezi a baratokkal,
7. Tarsasagi intelligencia csaladtagokkal, tanarokkal, és a k6z6sség mas
tagjaival valé6 j6 kapcsolatot

N .. . . Szeret kinn lenni a szabadban, szereti az allatokat,
8. Kdrnyezeti intelligencia . .
és a természetet

Képes mély kérdéseken elgondolkodni, példaul:
9. Filozéfiai - spiritualis intelligencia mi az élet értelme?

miért vagyok itt? van Isten? stb.
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A Hazimunka Megosztasa,
Szembenézés a Stigmaval,
és a Sajat Magunkral valo
Gondoskodas Eloterbe

Helyezése

ISMERD MEG AZ IVANOV CSALADOT

(Moszkva, Oroszorszag)

Az Ivanov csalad Moszkvaban,
Oroszorszagban él. Dimitri egyedulalld édesapa,
aki otthonrol dolgozik, mikdzben ellatja a harom
gyermekét: a hétéves Katinat, a kilencéves Ladat
és Leonidot, aki 12 éves. Mindharom gyermek
szereti a zenét, a tancot, és az éneklést. Katina
de
hajlamos széthagyni azokat, a jaték befejezése
utan. Lada rajzolni és festeni szeret, amivel
szintén nagy rendetlenséget csinal.
nagyon rendszeret6 és elkeseredik, ha a kisebb
testvérei nem takaritanak, vagy nem tesznek

rendet maguk utan.

szeret jatékokkal és babakkal jatszani

Leonid

Nehéz gondoskodni gyermekekrdl és mas
csaladtagokrol, de ez nagyon megkonnydl,
ha meg vannak osztva a feladatok.

Probalja egyenléen
csaladtagok  kozott  a
gyermekgondozasi, és mas feladatokat is.
ra fel feladatokat a heti
id8beosztasaba is.

meg felosztani a

hazimunkat, a

ezeket a

Tegye a takaritast jatékka, akar tancolhatnak
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is kozben. Tekerje fel a hangerdt és engedie,
hogy minden csaladtag az altala kedvelt
zenét és tancmozdulatokat valassza.

MEGKUZDES A COVID-19
JARVANYOS STIGMAVAL

Dimitri egy nap észreveszi, hogy gyermekei
zaklatottak és sirnak. Megkérdezi Gket, hogy
mi a gond és azok elmesélik, hogy amikor mas
gyerekekkel talalkoztak az utcan, azok atmentek
az Ut masik oldalara, mondvan, “Keriljétek a
korona csaladot - az anyjuk meghalt a virusban
és ha a kozelliikbe mentek, ti is megbetegedtek és
meghaltok.”

Dimitri elmagyarazza, hogy ugyanannyi esélytk
van nekik elkapni a COVID virust azoktdl a
gyerekektdl, mint amennyi esélye a masikoknak
van téluk befert6zddni. Mindenkinek viselni kell
a maszkot, be kell tartani az el8irt tavolsagot és
a tisztasagi szabalyokat. Elmagyarazza, hogy a



gyerekek azért mondanak ilyeneket, mert nem kapcsolatban. A lista végén van néhany dolog,
értik meg, vagy nem kaptak elég informaciot a amit Dimitri és masok megtehetnek, ha hasonld
COVID-19 virusrol. Az alabbi szovegdobozban szituaciokban talaljak magukat.

felsoroltunk néhany tényt a COVID-19 jarvannyal

A stigma egy bizonyos embercsoport elleni negativ felfogas, (elditélet), példaul egy
bizonyos nemzet, térzs, vagy vallas tagjaival szemben, vagy a szegények, illetve betegek,
elleni.

A COVID-19 virussal kapcsolatosan, a stigma a informacié hianyaval azonositott, annak
a terjedését illetéen, valamint az igényt, hogy valakit hibaztassanak érte, a félelmet
jelzi a halaltél és a betegségtdl, és a pletykakkal figg 6ssze, ami a rémhirek és mitoszok
terjedését szaporitja.

Egyetlen személy, vagy embercsoport semvaldszinibb terjeszteni a COVID-19 virust, mint
barmelyik masik. A stigma megbélyegzéshez, sztereotipizaldshoz, diszkriminaciéhoz,

er6szakhoz, és egyéb negativ viselkedésekhez vezethet, masok irant

Bizonyos egyének nem mernek kezelést kérni, a COVID-19 fert6zés iranti sajat felfogasu
stigma miatt és ezaltal magasabb kockazatnak teszik ki magukat.
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Stigma (folytatas) l

A COVID-19jarvany ideje alatti stigmaval érintettek kdzé sorolhatéak az alabbi csoportok:

* Egyes faji és etnikai kisebbségi csoportok

» Akiknek pozitiv COVID-19 tesztje volt, akik felépultek egy COVID-19 fert6zés utan, vagy
kiszabadultak a karanténbdl

* Mentdsok és surgbsségi ellatast nyujték

* Mas frontvonalbeli munkasok, példaul szupermarketekben dolgozdk, futarok, vagy a
farmon termelt élelmiszerfeldolgozé alkalmazottak

+ Kohogéssel jaro egészségligyi problémaval rendelkezék

* A Kkozosségben él6k, példaul hajléktalanok.

A stigma mindenkinek artalmas, mivel félelmet és haragot kelt az atlagember irant,
ahelyett, hogy magara a problémat okoz6 betegségre kozpontositana.

Astigmamiatt bizonyos emberek hajlandék titkolni a betegséguik tiineteit, ami meggatolja
6ket abban, hogy azonnal segitséget kérjenek, vagy egészséges viselkedésmodokat
alkalmazzanak. Ezaltal a stigma nehezebbé teheti a jarvany terjedésének féken tartasat.

Astigmatizaltemberekizolacioét, depressziot, szorongast, vagy nyilvanos megszégyenulést
élhetnek at.

Fontos a stigma megallitasa, hogy minden kozdsséget és azok tagjait biztonsagban
tartsunk, és egészségesebbé tehesstink.

Mindenki hozzajarulhat a COVID-19 jarvannyal kapcsolatos stigma korlatozasahoz, ha
tisztaban van a tényekkel, és ezeket a k6zosség mas tagjaival is megossza.

MIT TEHETNE DIMITRI:

* beszélhetne a vallasi vezet6kkel a csaladok altal megélt, COVID-19 jarvanyhoz kétheté
stigmarol

* beszélhetne a gyermekei iskolajaval, a csaladja altal elszenvedett stigmaral

* beszélhetne a helyi szervezetekkel, a csaladja altal megélt, COVID-19 jarvanyhoz
kotédo stigmardl

* megkérheti az koztanacsot, hogy tegyenek ki helyes informaciot terjeszté plakatokat
COVID-19 jarvannyal kapcsolatban.
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KERJE A TANAROK ES MAS
SZULOK SEGITSEGET
érzi de aztin

Dimitri  egyedul

eszébe jut, hogy tagja egy szul6i WhatsApp

magat,

csoportnak.

A csoport tippeket oszt meg, hogy hogyan
lenet a gyermekek koncentracidjat és
hozzajarulasat fenntartani az elzarasok
idején.

Miutan bizonyos id6t eltolt a csoportban
Ugy dont, hogy kapcsolatba Iép a gyermekei
Osszes tanaraval.

A gyermekek is lehet8séget kapnak, hogy

kapcsolatba lépjenek a tanarokkal - mar
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az is sokat szamit, hogy hallhatjak tanaraik
hangjat.

Annak ellenére, hogy a diakok kovethetik a
leckéket az interneten, radion, vagy a TVn,
midta a gyermekek nem jarnak iskolaba,
megszakadtak a kapcsolatok, Ugy a diakok
és tanaraik, mint pedig az iskola és a szuldk
kozott.

Gyermekek tanarai ismerik a gyerek sajatos
tanulmanyi  képességét  és
ugyhogy segithetnek egy személyre szabott
tanulasi terv kialakitasaban.

Dimitri  visszajelzést kap a gyermekek
emailben elkuldott hazi feladatarol.

hatranyat,




SZAKITSON IDOT ONMAGARA

Dimitri szamara nagyon fontos, hogy a
lezarasok alatt is meglrizze a szellemi
egeszseget.

Amikor csak teheti, megkéri a szomszédjat -
egy fiatal, 18 éves lanyt, Khristinat - hogy egy
orat vigyazzon a gyermekekre.

Ez a Dimitri ideje az dnapolasra. Felvesz egy
maszkot, majd elmegy futni.

Az Onapolas nemcsak a szuld vagy gondviseld
szamara fontos, hanem azoknak is, akikrol

gondoskodnak.
Az ©Ongondoskodas fontos alkotdrésze
a szorongasaink, aggodalmaink,

ingerlékenységunk és frusztracioink kezelése.
Ha szul6ként vagy gondviselbként Ugy érzi,
hogy tovabbi segitségre van szUksége,

menjen el tanacsadasra, vagy terapiaba, ha
lehetséges.

Gondoskodas 6nmagunkrél

* Helyezze el6térbe a sajat jollétét.
A struktdra jelenlegi hidanya miatt,

kénny negativ stratégiakhoz
folyamodni, amik rossz szokasokka

valnak, ugy mint a tulevés, dohanyzas,
tulzott alkoholfogyasztas és a drogok
hasznalata. Dimitri észrevette, hogy a
megszokottnal tobb fajdalomcsillapitét
vesz be, fejfajasra. A plusz stressz
és bizonytalansag az éjjeli alvast is
megnehezitheti.

* Prébadlja elétérbe helyezni a sajat
jollétét, amennyire csak lehetséges.
Ez az egészséges ételek fogyasztasat,
a testmozgast és a rendszeres alvasi
szokasok kialakitasat jelenti.

+ Készitsen egy listit az ON ALTAL
szeretett egészséges és pihentetd
tevékenységekrdl és tervezze meg, hogy
melyik tevékenységet és mikor fogja
végezni.

* Minden nap szanjon id6t a relaxaciora,
almodozasra, és semmittevésre!
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Tovabbi 6tletek az 6napolashoz l

Akkor is maradjon tarsadalmilag kézel masokhoz, amikor fizikailag tavolsagot kell
I1g I Maradjon digitalis kapcsolatban a barataival, kollégaival és csaladjaval, az
email, applikacidk és a kdzdsségi média segitségével. Nézzék ugyanazokat a filmeket,
olvassak ugyanazokat a konyveket, majd beszéljék at azokat egy virtualis talalkozén, egy
kavé vagy egy bogre tea mellett.

El6szér is, készitsen és tartson be egy napi rutint és foglaljon bele egy jéléti
tervet, az 6n el6tt allé napokra és hetekre.

LT LN G CUET MR ETELICLIELGE A célok kijeldlése és elérése erdsiti a kontroll és
a kompetencia érzetét. A célok megvalésithatdk kell legyenek, az adott korilmények
kozott, mikézben a személyzet és az 6nkéntesek szamara, példaul a papirmunka
elvégzése is lehet a cél, ha nem is tudnak a terepen dolgozni. Egyeseket elégedettséggel
és hivatalossaggal t6lt el, ha minden nap irnak egy listat a tennivalékroél, és a nap
folyaman kipipaljak az elvégzett feladatokat. Készitsen listat azokrél a tevékenységekrél,
amiket szivesen csindlna, vagy nagyszerd lenne megcsinalni, gy mint olvasnivalg,
vagy megirandd kényvekrél, meghallgatandé zenérdl, elkészitendd kajakrdl, sttikrél,
varrasrol, olyan nyelvekrél es dolgokrél, amiket szeretne elsajatitani, hallgasson meg
podcast-okat, kitakaritsa ki a hazat, szivjon friss leveg6t, az ablakokon, a teraszon, vagy
kerten keresztdl.

Ha masokkal él egyiitt, tervezzen be egyedil, és masokkal egyltt téltott idot is:
Készitsen egy listat minden olyan dologrdl, amit egyltt szeretnek csinalni, olvassanak
fel egymasnak, jatszanak tarsasjatékokkal, hallgassanak radiot, tv-t, vagy podcastokat,
majd beszéljék meg a hallottakat. Felvaltva gondoskodjanak a gyermekekrdl. Sok
weboldalon talalhat otleteket, milyen tevékenységeket lehet otthon a gyermekekkel
csinalni.

Keresse a humoros helyzeteket, vagy tegye azokat viccessé, amennyiben az adott
GENFAC LRI ENEUVEIL A humor a kildtastalansagra erds gyégyirként hathat. Még ha
csak magaban mosolyog vagy nevet, az is segithet megszabadulni a szorongastodl és
frusztraciotol.

\VEELIERCUIERCILEINEH Higgyen valamilyen jelentéségteljes dologban, legyen az csalad,
hit, orszag, vagy bizonyos értékelvek.

A relaxaciés technikdk csokkentik a
szorongast, és hasznos moédszerei a fajdalom és az érzelmi zavarok kezelésének.
A legtdbben ismernek stresszkezelési technikakat, de a gyakorlatban nem sokan
alkalmazzak ezeket, viszont ez az az id6, amikor érdemes 6szton6zni és alkalmazni ezen
technikak hasznalatat.

LEETERCGRE YA L A A fesziltséges helyzetek sokféle érzelmet hivhatnak el§,
példaul haragot, frusztraciot, szorongast, megbanast, 6nmagunkban val6 kételkedést,

blintudatot, sth. Ezek az érzelmek normalis reakcidk egy abnormalis helyzetben.

e
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Tippek, Hogy Ovja a
Gyermekeit az Interneten

ISMERJE ME A CHEN CSALADOT
(PEKING, KINA)

ime Zang Whei és Ling Chen, akik egy
tobbemeletes lakas 55.emeletén élnek, a
tizenharom éves fidkkal, Bohaijal. Nincs kert,
csak egy kis erkély, ezért Bohai sosem tud kint
jatszani, és emiatt hajlamos feszult lenni.
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Mar majdnem vége a napnak.

A megfelel6 kommunikacid nagyon fontos
ilyenkor, kalondsen zsufolt életkdrulmények
eseteén.

Bohait rendszeresen segitik és
megjutalmazzak, ha vilagosan kifejezi a
szUkségleteit, oromeit, és frusztracioit.



Mindez el8segiti az otthoni békét, empatiat és
megértést, valamint megel&zi a feszultségek
felhalmozddasat, ami végul kitdrhetne,
er6szak, kiabalas és harag formajaban.

Jutalmul a j6 magaviseletért és a megfelel6
kommunikacidért, Bohainak megengedik,
hogy a szamitogépen jatsszon, belépjen az
internetre, vagy TV-t nézzen. Ez egy pozitiv
fegyelmezési mintapélda.

De Zang Whei és Ling figyel arra, hogy Bohai
milyen weboldalakat latogat és imilyen TV
mUsorokat néz.

Ismernek bizonyos |épéseket, amivel meg
tudjak ovni a gyermekUket az interneten,
(lasd a tippeket alabb, hogy hogyan ovhatjak
a gyermekeiket).
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A szuldk gyakran hajlamosak azt mondani,
hogy,"Tedd el atelefont”vagy“Ne szamitogépezz,
vagy telefonozz annyit." De a kdz6sségi média
a gyermekei egyetlen lehet6sége ra, hogy a
COVID-19 jarvany alatt kapcsolatban érezzék
magukat a kulvilaggal. Lehetdve teszi, hogy
tartsak a kapcsolatot tarsaikkal.

A tinédzsereknek kulonodsen nagy szuksége
van ra, hogy barataikkal kommunikaljanak.
Segitse tinédzser fiat, vagy lanyat, a
biztonsagos kapcsolattartasban, a kozosségi
médian és egyéb egészséges tavolsagtarto
maodon. Ez egy olyan tevékenység, amit akar
egyutt is csinalhatnak.



. ” ‘ POZITiIVAN FEJEZZE BE A NAPOT
Tippek, hogy megvédje
+ Pozitivan fejezze be a napot.

. s P . . Tamogassa a |6 magaviseletet, és Unnepelje
Az online vildg veszélyei kozé 8 J 8 ' pel)

tartoznak: meg minden gyermek napi sikereit.

+ Akoézdsségi média-, online jaték-, és + Kérdezze meg minden csaladtagtdl, hogyan
uzenetvalté médiumokon keresz- érzik magukat, aggoédnak-e valami miatt, mi
tal, felnéttek megprobalhatjak ki- miatt haldsak, és mik a terveik holnapra, és a

hasznadlni a gyermekeket a nemi
kieléguilés céljaval
 Artalmas tartalomra bukkanhat-

kozeli jovGre nézve.
Tlzzon ki Uj célokat, és Unnepelje meg,

nak, példaul olyan viselkedésmé- amikor sikerdl elérni Gket.

dra, ami er&szakot, négyiiléletet + Kezdje el6késziteni a fiatalabb gyermekeit a
(extrém el6itéletandkkel szemben), lefekvéshez, és tervezni, hogy mit tehet sajat
vagy xenofébiat (extrém elGitélet a magéért, amikor &k méar dgyban vannak.

mas orszagbdl szarmaz6 emberek-
kel szemben), terjeszt, vagy ami 6n-
gyilkossagra, onsebzésre 6sztonzi
Oket, vagy tévhiteket terjeszt, stb.

* A tinédzserek megoszthatnak
személyes informaciét, szexualis
tartalmu fotdkat, vagy videdkat
énmagukrol

* Internetes zaklatasnak eshetnek
aldozatul, a tarsaik részérdél

A kovetkezdket teheti, hogy megvédje

gyermekét az online vilagban:

* Beszélje meg a gyerekeivel,
szamukra érthetéen, az internet
veszélyeit

+ Allitsa be szamitégépén a sziil6i
felligyelet funkciét

* Kapcsolja be a SafeSearch funkciét
szamitogépe bongészdjében

* Tegyen szigoru adatvédelmi
beallitasokat az online
applikaciokban és jatékokban

* Amikor nincs hasznalatban, takarja
le a webkamerat
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Csaladi harmonia

A gyermekeink szamara mi modellként
szolgalunk.
Az, ahogyan mi beszélink és viselkedunk

masok el6tt  az nagyban befolyasolja

gyermekeink viselkedését.
Apozitivnyelvhasznalat, az aktivmeghallgatas
és az empatia segiti a békés és boldog csaladi
kornyezet fenntartasat a mostani stresszes
id6szakban.

Minél tobbet gyakoroljuk a békés, szeretd
kapcsolatok bemutatasat a gyerekeinknek,
annal nagyobb biztonsagban és szeretetben
fogjak érezni magukat.

Hasznaljon pozitiv nyelvezetet. Higgye el,
mUkodik!




Elgondolkodas és ellendrzo
lista - hogy van a csaladom?

Miutan  Dbetekintést nyerhetett hat csalad
életébe, a vilag kulonbozd helyein, ugy havonta
szakitson ra idoét, hogy elgondolkozzon, hogy
hogy viszi a csaladja a COVID-19 korlatozasok
idején. Hasznalhatja az itteni ellendrzd listat,
ha akarja, - olvassa el egyenként a felsorolt
pontokat, majd tegyen pipat vagy X-et, ahogy
oda illik, a jobb oldali haladasi oszlopba. Vagy
készithet tablazatot kartonlapra is, amin
Ontapadds jegyzetekkel jeldlheti a csaladja
helyzetét.

Tartsa figyelemben, hogy az Utmutatoban
szerepl6 tippek a COVID-19 id6szakra vald
figyelemmel irodtak, de hasznosak lehetnek a
szul6knek vagy gondvisel6knek barmely idében,
és barhol a vilagban.

Emlékeztesse magat hogy egy csalad sem
tokéletes! Mindannyian nehezen boldogulunk,
néha elveszitjuk a fejunket, és hibazunk.
De ha id6t szakitunk elgondolkozni a
cselekedeteinken, akkor rajovank, hogy milyen
lépéseket tehetlnk a valtozas felé. Ha a csalad
tagjai 0sszedolgozunk, megprobalhatunk egy
egészségesebb, boldogabb és igéretesebb
kornyezetet teremteni, amelyben gyermekeink
kivirulnak.
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ELLENORZO LISTA: HOGY VISZI A MI CSALADUNK?

Még van Igazan jol
hova megy
fejlodni minden

Pszichoszocialis jollét

viselkedés

A napi és heti id6beosztast az egész csaladdal
egydutt allitsa 6ssze, a gyermekeket is beleértve

Kezdje a napot pozitivan, érdeklédjon
gyermekei érzelmi allapotardl, és tdmogassa az
empatiat

Minden nap t6ltsén id6t kettesben minden
egyes gyermekkel

Maradjon nyugodt, se ne kiabaljon, se
ne Uisson, batoritsa és 6sztonodzze a
tarsadalomvédé viselkedésmodokat

Legyen kreativ a tavoktatasi leckék idején és
batoritsa a jatékos tanulast

Tamogassa a gyerekek részvételét az online/
radiéon/tv-n kozvetitett leckékben

Védje a gyermekeit az illetlen tartalom
veszélyétél, az interneten, a radién ésa TVn

Ossza fel a hazimunkat, és tegye mindenki
szamara szérakoztatéva

Rendszeresen dicsérje meg a csalad tagjait, és
alkalmazza a tébbszorés intelligencia elméletét

Alkalmazzon és tanitson legjobb COVID-19-
ellenes higiéniat

Tamogassa gyaszukban a veszteséget atélt
gyermekeket

Tamogassa a stigmat atélt gyermekeket

Keresse a tanarok vagy mas szulék
tamogatasat

Gyakoroljon 6ngondoskodast, és szul6ként
vagy gondvisel6ként szanjon 6nmagara is id6t

Mutasson példat a békés és szeretetteljes
kapcsolatokrol
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TAMOGASSA A GYERMEKEKET,
HOGY KESZITSENEK SAJAT,
VAGY CSALADI, COVID-19
HOSKONYVET

A bevezetbben javasoltuk, hogy segitsenek a
gyermekuket COVID-19 héskonyvet késziteni.

A h@skonyv egy sajat készités( fuzet, amibe
valaki befrja, vagy lerajzolja, Ugy a reményeit és a
terveit, mint az akadalyokat, amik Utjaban allnak,
valamint azt is, hogy hogyan lehet ezeket az
akadalyokat legy&zni és lektzdeni Gket.

A gyermekeivel kozosen készitett hdéskonyv
segithet megérteni az Oket érintd kihivasokat
és nehézségeket, de segiteni fog abban is, hogy
tamogassa a tehetséglket és az alkalmazkodasi
stratégiajukat.

Ahb&skonyv elkészitéséhez sziksége lesz tollakra,
ceruzakra, szines ceruzakra vagy tollakra, és
papirra, vagy egy kis fuzetre.

Kezdésként, ezt mondhatja a
gyermekeknek:

“Most hogy hallottatok, hogy mas gyerekek
és csaladok hogyan allnak helyt a COVID-19
jarvannyal szemben, a vilag kulonbozé
sarkaiban, esetleg tiis szeretnétek torténetet
irni a sajat életetekrdl és csaladunkeérdl, a
jarvany ideje alatt. Mi az ami a legjobban
tetszett?

A h8s az egy olyan valaki, aki nehézségekkel
all szemben, de mindent megtesz, hogy
leklzdje azokat. Szerintem te is hGs vagy, mert
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Ha nem akartok sajat hdskonyvet késziteni,
csinalhatunk egyUtt egy csaladi hdskonyvet.
Mir6l szdélna a sajat, vagy a csaladod
héstorténete?

Ha elmeséled nekem a torténetet, utana
leirhatod te, vagy akar én is leirhatom neked.
Ha akarod, rajzolhatsz egy képet, de tobbet
IS.

Az els6 lépés az, hogy bemutatkozol,
elmondod, hogy hol élsz, (milyen varosban,
milyen orszagban), és hogy kibdl all a
csaladod, vagy kik a haziak.

A konyv masodik része arrdl fog szolni, hogy
mi szeretnél lenni ha felndsz, és mik a céljaid.
El tudod mesélni, hogy pillanatnyilag milyen
nehézségekkel nézel szembe te magad, de
egyenként a csaladod tobbi tagja is?

Milyen megoldasokat, (trikkoket,
stratégiakat), talaltatok ki, te is és a
csaladod is, hogy megkuzdjetek ezekkel a
nehézségekkel?

Rajtad kivul, kik hésok még a csaladodban?
El tudod magyardzni, hogy miért? En
hatarozottan meg tudom mondani, hogy
te miért vagy hés, és ezt le is fogjuk irni a
konyvedbe.

Miutan készen lesz a hd@skonyved, kinek
szeretnéd majd megmutatni?”



Otletlista

Az itmutatdéban szerepl6 hat csaladrél sz616 térténet csupan jelképes és képzeletbeli, és az
alabbi anyagokra alapoztunk:

https://pscentre.org sokoldall pszichoszocialis tamogatasi otletekért és anyagokeért fordultunk
hozzajuk

Szintén ajanljuk az IFRC PS Centre Tevékenység Kartyakat - lasd https://pscentre.org/?resource=child-
friendly-activity-cards

https://www.cpaor.net pszichoszocialis tamogatassal kapcsolatos sokféle forras és anyag

https://interagencystandingcommittee.org pszichoszocialis tamogatassal kapcsolatos sokféle forras
és anyag

Kulonosen a My Hero is You, Storybook for Children on COVID-19 kdnyvet ajanljuk.
Lasd https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-
psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19

https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak
nevelési tippek a COVID-19 jarvany alatt

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips nevelési tippek a COVID-19 jarvany alatt
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-
covid-19-lockdown/ tanacsok szul6knek és gondvisel6knek, a gyermekek és fiatalok COVID-19 jarvany

alatti tamogatasahoz

https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htm nevelési
tippek a COVID-19 jarvany alatt

https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/ informacié a
koronavirusrol


https://pscentre.org
https://www.cpaor.net
https://interagencystandingcommittee.org
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htm
https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-
peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-
young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak tanacsok
szul6knek és gondvisel6knek a gyermekek és fiatalok COVID-19 jarvany alatti tamogatasahoz

https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_
guidance_and_s felndtt segitségével torténd konfliktuskezelési stratégiak fiataloknak

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.html stigmaellenes
nevelési tippek a COVID-19 jarvany alatt

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dI=0&preview=Grief
+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf nevelési tippek a fiatalok veszteségének és
gyaszanak tamogatasahoz a COVID-19 alatt


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_guidance_and_s
https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_guidance_and_s
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.html
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
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