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Hogyan tartsuk 6ssze a csaladot a
jarvanyhelyzetben?

A koronavirus miatti korlatozasok — az 6vodak,
iskolak bezarasa, a home office munkavégzés,
a szabad mozgds besziikiilése, a személyes
kapcsolatok mell6zése — varatlanul, alapjaiban
valtoztatta meg az életiinket. Mindez nemcsak
fizikailag, hanem pszichésen is fokozott terhet
ré rank, ezért a Magyar Pszichologiai Tarsasag
szervezésében elérhetbvé valt azoknak a pszi-
cholégusoknak a listdja, akik dijmentes online
tandacsadast tartanak a jarvany miatt segitségre
szoruldknak. Dr. Szabé6-Balogh Virag klinikai
gyermek-szakpszicholéogussal és csaladtera-

peutdval beszélgettiink a csaladok helyzetérél.
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On is véllalt ingyenes online segitségnyujtast a
Jjarvany miatt lelki segitségre szoruloknak. A segit-
ségkérések alapjan mi okozza a legtébb nehézsé-
get a csaladoknak?

Dr. Szabo6-Balogh Virag

Egyrészt az dsszezartsag, az a tény, hogy a csa-
ladok a nap 24 d6rajaban egyutt vannak, és nincsen
kilsd segitség, sem a nagyszil6kre nem szamit-
hatnak, sem az intézményi hatteret nem tudjak
igénybe venni. Masrészt problémat okoz az id6
strukturalasa, igy kénnyen kicsuszik a kezinkbdl
az iranyitas, és nehéz megteremteni az egyéni

id6t, ami a szll6ket és a gyermekeket egyarant
megviseli, és sok fesziltséggel jar.

Hogyan érdemes ehhez az j helyzethez sziil6ként
hozz4aallni?

Nagyon fontos, hogy ez az izolacios idészak kap-
jon egy pozitiv keretet. A korabbi hétkéznapi élet-
ben a gyermek nagyon sokszor azt tapasztalta,
hogy az allandé rohandsban nincsen vagy nagyon
kevés a szll6kkel egyltt toltott mindségi idd. A
kényszer(i bezartsag idészaka j6 lehetség arra,
hogy ezt a hidnyt pétoljuk. Maga a fizikai egyuttlét
még nem lesz dnmagaban hianypétld. Mindségi
tartalommal, figyelemmel kell megtdlteni. Ez pedig
csak ugy lehetséges, hogy tudjuk az idénket struk-
turalni és a figyelminket az adott feladatra kon-
centralni. Legyen meg az ideje a munkanak, a
takaritasnak, a fert6tlenitésnek, azoknak a dolgok-
nak, amelyeket a csaladdtagok fontosnak tartanak,
mert igy tudjdk hatékonyan ellatni a feladataikat.
Ha sikerul a legfontosabb feladatokat hatékonyan
ellatni, akkor tudunk teljes figyelemmel min&ségi
id6t adni a csaladnak, a gyermekeknek. Keressiink
egy konkrét idésavot, amikor félretesszik a tanul-
nivalét, a dolgoznivalét, nem takaritunk, fertétleni-
tink, hanem tarsasozunk, mesét olvasunk, vagy
megnézink egyutt egy jo filmet.

Sok nehézséggel és szorongassal néziink most
szembe egyénileg és csaladban is. Mit lehet tenni
az ezzel jaro fesziiltség ellen?

Erdemes onnan inditani, hogy tudatositsuk: sza-
bad nem elfojtani az érzéseinket és csalddtagjaink
tudtara adni, hogy ez a fajta 6sszezartsag nem-
csak az 6romrdl szol, hanem az is eléfordul, hogy
valaki elfarad, és elege lesz. Az els6 lépés az,
hogy felismerjuk ezt az allapotot, és tudjunk rdla
kommunikalni. Kisgyerekes csaladban is ki lehet
talalni egy jelzésrendszert, amellyel a csaladtagok
ki tudjak fejezni, ha elfadradtak. Ebben segithetnek
a mesék is. A gyerekek, minél kisebbek, annal
nehezebben tudjak megfogalmazni, hogy mit érez-
nek, mi okoz nekik nehézséget, mindez sokkal
inkdbb a viselkedésikben tukrézédik. Nagyon jé,
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ha a szilé ebbél a viselkedésbdl tud olvasni, ké-
pes tudatositani a gyermekben és magaban is a
problémat, majd megfogalmazni. Batoritani kell a
gyerekeket, hogy szabad szélniuk: ,Anya, most
szukségem van rad, szeretném, ha kikapcsolnad a
laptopot, és jatszanal velem.”

A legtdébb csalad most kiizd az idével. Rengeteg a
tennivald: home office, online oktatas, étel az asz-
talra, rendrakas stb. Mi lehet a megoldas kulcsa?

Egyrészt az a rutin, amely a virus megérkezése
el6tt az életink részét képezte, nagyjabdl folytat-
haté. Ezen nem azt értem, hogy mereven kell ra-
gaszkodni példaul ahhoz, hogy mindenki keljen
reggel hatkor, mert az lehet, hogy egyébként is
nagyon megterheld volt, most meg kiléndsképpen
az lenne. De j6, ha nagyjabdl tudjuk tartani a ko-
rabbi napirendlnket. Ellenkez6 esetben kdnnyen
szétfolyik a napunk, amit a gyermek és a feln6tt is
ugy él meg, hogy nem tud hatékonyan haladni a
dolgaival, ez pedig nagyon frusztralé. Masrészt az
id6 strukturalasa. A megfeleld rendszer kialakita-
séhoz egy kis figyelemre, Gnismeretre és gyerme-
kink ismeretére van szikség. Ha ebben nem va-
gyunk biztosak, elég medfigyelni, hogy a csalad-
tagjaink mely napszakban tudnak koncentralni,
mikor terhelhet6k inkabb, mikor van szikséguk
mozgasra, egymas tarsasagara, az iskolasok mi-
lyen jellegl tanagyagot tudnak egyedul is befo-
gadni, mihez kell nekik segitség, mi az az idé,
amin tul egy 6vodaskoru gyermek mar nem képes
egyedul elfoglalni magat, stb. Egy gyermektdl —
fuggetlentl a koratél — nem véarhaté el, hogy az
ébrenlét telies id6szakat 0Onallé elfoglaltsaggal
toltse ki. Erre nagyon fontos tekintettel lennink. A
szuld ajanljon fel neki kilénbdzd tevékenységeket,
amelyek kézll a tanulas csak egy legyen.

Fot6: MTI / Balazs Attila

A legegyszerlibben ez ugy kivitelezhetd, ha a csa-
ladtagok kupaktanacs formajaban lellnek, és
mindannyian készitenek egy heti idébeosztast
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idésavokkal — akar digitalisan, de kisgyermekek
esetében inkabb papiron. Ebben feltiintetik azokat
a tevékenységeket, amelyeket egyénileg kell elvé-
geznilk (munka, tanulas), és a haztartassal kap-
csolatos munkdakat (rendrakas, f6zés, mosas, taka-
ritas, fertétlenités stb.). JO, ha k6zdsen hatdrozzak
meg, ki mire vallalkozik, és nem mindent a szll§
dont el autoriter médon. Egy hét elteltével érdemes
megbeszélni, kinek mi volt a tapasztalata, és szik-
ség esetén lehet modositani a napirendet. Egy
masik fontos szempont, hogy legyenek hétvégék.
Az online tanulas és a home office sajnos elmossa
a hatérokat, nem munkaidében dolgozunk és tanu-
lunk, hanem amikor tudunk. Egy kicsit szombat
reggel is, egy kicsit vasarnap is, végul teljesen
felborul a hét — egyszer csak azt vesszik észre,
hogy mar soha nincs megallds. Ez folyamatos
készenléti allapotban tart bennlinket, ami nagyon
gyorsan kiégéshez vezet. Legyen a hétvégén leg-
alabb egy nap, amikor nem nézlink bele az e-mail-
jeinkbe, és a gyerekektdl sem varjuk el, hogy ta-
nuljanak.

Mit lehet tenni, ha minden igyekezetiink ellenére
mégis szétcsuszik a nap, és 6sszecsapnak a fe-
jJlnk folétt a hullamok?

Nagyon fontos, hogy ugy, ahogy a gyermekeink-
nek, magunknak is adjuk idét. Néhany hét telt el,
ennyi id6 alatt kellene felllirnunk tébb év vagy
évtized rutinjat. Ez nem feltétlen megy ilyen gyor-
san. Nem redlis elvaras magunkkal szemben, hogy
ennyi id6 alatt megtalaljuk azt a mikddési médot,
ahogyan most a leghatékonyabban tudunk teljesi-
teni. A nehéz helyzeteket a legjobb humorral ke-
zelni. Krizishelyzetben gyakran megfigyelhetd
egymas hibaztatasa. Mivel ebbdl komoly lelki séri-
lések szadrmazhatnak, ennek fontos gatat szabni.
Tegyuk meg, amit tudunk, de ha nem sikerul toke-
letesen, az sem a vilag vége. A fesziiltség kezelé-
sét a gyermekeinknek sajat viselkedéslinkkel tanit-
juk. Ezért is fontos, hogy ha sziikségink van némi
pihendre, tudjuk jelezni, és talaljuk meg, mi segit
ellazulnunk, legyen az zenehallgatds, mozgas
vagy barmi egyéb. Ha valaki ugy érzi, hogy nem
birja, kérjen segitséget. Ha volt kordbban kapcso-
latban szakemberrel, keresse fel 6t, ha nem, vala-
kit a pszi.hu-n megadott elérhetéségeken.

Hogyan beszéljiink a gyermekeinknek a jarvany-
rél? Hogyan csékkentheljliik az ezzel kapcsolatos
szorongast?

A gyerekek konnyen alkalmazkodnak mindenféle
Uj, szokatlan helyzethez, ha gyerekként kezelik
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6ket, és nem nehezll rajuk szileik szorongasa,
valamint ha érzik, hogy a szileik képesek bizton-
sagot adni. Ha mindez megvan, akkor is fontos
valamilyen magyarézatot adni a helyzetre a gyer-
mek érettségének, fejlettségének megfelelben.
Ebben a szil6 batran hagyatkozhat az dszténeire,
figyelve, hogy amit mond, az a gyermek szamara
befogadhaté-e. Figyeljink arra, hogy a gyermek
meddig kérdez, és ne mondjunk tébbet annal, mint
amit tudni szeretne. Ne arasszuk el informacidkkal,
mert az a kontroll elvesztésének érzéséhez, szo-
rongashoz vezethet. Kisgyerekeknek vannak mar
nagyon jo, ingyenesen letdlthetd mesekdnyvek a
virusrol.

Masrészrél a virus kapcsan a halal témaja beszi-
varoghat a gyermekek életébe — ha nem is feltét-
lentl a sajat kdérnyezetlk érintettségének okan,
hanem a jarvannyal kapcsolatos hirek miatt. Na-
gyon fontos, hogy ne kezeljuk tabuként, a szil8
legyen elérhet6 a gyermeke szamara, aki felmeri-
|6 kérdéseire kapja meg a csalad vilagképe szerinti
magyarazatokat. A szorongas csokkentésének
egyik legjobb mddja, ha tajékozédunk. Ezzel
adunk magunknak egy kontrollt: tudjuk, hogy mi
zajlik. Ugyanakkor figyeljink ra, hogy megfeleld
forrasbol tajékozédjunk, ne pedig alhirekbdl, a
tajékozodasnak pedig legyen meg az id6kerete, ne
hélézza be az egész napunkat. A tajékozdédas ne
kisgyerekek jelenlétében toérténjen. Ha hiradét
hallgatunk, tugyeljink ra, hogy a gyermek ne hallja,
hiszen szamara nagyon szorongaskeltd lehet.
Ugyanez igaz a szamitégépen megnyitva hagyott
hirportalokra is, és az sem szerencsés, ha a szu-
16k a gyermek feje folott vitatjak meg a hireket.

Az online oktatassal gyakorlatilag a sziil6 uj sze-
repbe kényszerlilt: 6vénd, tanitd, tanar is lett. Fel-
késziiltsége nyilvédnvaléan hianyos lehet, és a
gyermeket is Uj helyzet elé allitia sziilei elfogadasa
ezekben a szerepekben. Hogyan kezeljiik ezt a
gyakran fesziiltségekkel teli helyzetet?

A szll6 szereprepertoarja valdéban bdvil: anya-
apa, férj-feleség, pénzkeresd, haztartasvezetd és
most egyszeriben tanar és/vagy 6vond is. A szi-
I6knek ez nagyon megterhel6, de a gyermeknek is,
hiszen nem biztos, hogy megkapja azt a segitsé-
get, amire sziksége van. Eleve gyakori, hogy a
gyermek masképp viselkedik a tanarai, mint a szu-
lei el6tt, a tanaraitdl jobban elfogadja a szabalyo-
zast, mint a szlleitl. Sokat segithet, ha a szil6k
kozott a szerepatadas rugalmasan tud miikddni, és
ez az iddstrukturaban is helyet kap. Az egészség-
Ugyi dolgozok kdzott, akik most a leginkabb tul

vannak terhelve, felllreprezentaltak a nék. Kulcs-
fontossagu, hogy ne kizardlag az anyéara haruljon a
sanulok a gyerekkel” feladata, hogy a szil6k tud-
janak beszélni arrdl, kinek mire van energidja, Ki
mit tud atvallalni a masiktdl, kinek mivel kénnyebb
boldogulnia. A gyerekek rugalmasak tudnak lenni
abban, hogy mikor melyik szulé a ,féndk”. Ezt nyil-
tan lehet kommunikalni a gyerekek felé is: most
apa a fénok, mert anya dolgozik. Fontos, hogy a
szulék képesek legyenek elengedni vezet6 szere-
piket a masik szUl6 javara, és kilépni a helyzetbdl,
kulénben nem tudnak teljes figyelmikkel az aktua-
lis feladatukra, munkajukra koncentralni, nem
lesznek benne kelléen hatékonyak, ami roévid idén
belll frusztracidhoz vezet. Ha az aktualis ,f6nok”
valamit mashogy csindl, mint ahogy azt a masik
szul6 jénak gondolja, akkor beszéljék meg késébb,
de semmi esetre sem a gyermek elétt. igy nem
csorbitjadk egymas tekintélyét. Ha a szilé nem tud
segiteni a gyermekének a tananyag elsajatitasa-
ban, és az iskola sem tud ehhez kell6 tdmogatast
nyujtani, érdemes az internetet célzottan erre is
haszndlni. Fontos, hogy érettségének és fejlett-
ségének megfeleléen valamennyi felel6sséget
atadjunk a gyermeknek a tanulas terén. Nem utol-
soésorban tudatositsuk mind a gyermekben, mind
magunkban: nem baj, ha nem ez lesz élete legjobb
bizonyitvanya.

Milyen hatéssal van a gyermekekre az elszigetels-
dés, az 6sszezartség?

Foté: istockphoto.com

Attél figgben, hogy hany gyermek van a csalad-
ban, feler6sédhet a gyermekek versengése a szilé
figyelméeért. Jo, ha a szul§ kialakitja annak madjat,
hogyan tud kulén figyelmet szentelni minden
gyermekének. Minél nagyobb egy gyermek, annal
fontosabbak szamara a kortars kapcsolatok. Szan-
junk figyelmet arra, hogyan lehet az online kapcso-
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lattartast minéségi egyuttlétté tenni. Kisebb gyere-
kek még nem tudnak ugy beszélgetni, mint a ka-
maszok, t6lik még nem varhaté el, hogy min&ségi
tartalommal téltsék meg a kapcsolattartdsnak ezt a
formajat.

Szuléként lehetliink kreativak: példaul felolvasha-
tunk a gyerekeknek egy mesét, amit a videdcset
tuloldalan Iévé gyermek is hall, rajzolhatnak is
valamit egymasnak a gyerekek, amit utédna a ka-
meraban megmutatnak, vagy mikdzben jatszanak
az udvaron, kdzdsen énekelhetnek valamit. A na-
gyobbaknal vannak konstruktiv online jatékok,
amelyeket kooperativ médon egyitt tudnak jatsza-
ni, de akar a hazi feladat elvégzésében is kérhet-
nek egymastol segitséget.

A csaladot alapvetéen a parkapcsolat tartjia 6ssze.
Kbénnyen lehet, hogy a bizonytalanségot, a tébblet-
feladatokkal jar6 terhelést a parkapcsolatunk is
megsinyli. Mit tehetiink ez ellen?

Kulfoldi statisztikak egyértelmien mutatjak, hogy a
virushelyzet kdvetkeztében megugrik a valasok
szama. Arra is vannak statisztikak, hogy megné a
csaladon bellli bantalmazas mértéke. A legtébb
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esetben szerencsére nem fajul iddig a dolog, de
valéban nagyon megterhel6 ez a helyzet a parkap-
csolat szintjén is. A legfontosabb az, hogy tudjunk
kommunikalni. Jobban jarunk, ha egy feszilt hely-
zetben kimondjuk, amit érziink, mint ha — mégoly
j6 szandékkal is — azt mondjuk magunknak, rend-
ben, lenyelem, belefér, nem szdélok, mert el6bb-
utébb mindenki elfarad, és késébb talan mar nem
tudja ezt olyan formaban megtenni, ami a masik
szadmara is elfogadhatd. Az énidd mellett tanacsos
megteremteni a ,miid8” lehetéségét is. A szabad-
ban aktivan tolt6tt idd altaldban feltdlti az embert —
j6 hatasu lehet egy séta az erd6ben, a mezén,
természetesen a tdbbi embert elkerllve, betartva a
jelenlegi kijarasi korlatozasok szabalyait. Segitség
tovabba, ha a felek aszerint, kinek mi az eréssége,
meg tudjak osztani egymas kdzott a feladatokat.
Tanulhatunk is egymastdl, felidézhetiink korabbi,
k6zésen megoldott valsaghelyzeteket, ami erét
adhat a mostani elviseléséhez is.

Forras: https://mta.hu/tudomany _hirei/hogyan-tartsuk-
ossze-a-csaladot-a-jarvanyhelyzetben-110609
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