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A COVID-19-jarvany hosszabb
tava pszicholoégiai hatasai

- killonos tekintettel a
gyerekekre (1. rész)

A valtozasra fel lehet készlilni — fogalmaz az mta.hu
szamara készitett ismeretterjeszt6 irasaban Gyar-
mathy Eva klinikai és neveléslélektani szakpszi-
cholégus, a Kognitiv Idegtudomanyi és Pszicho-
l6giai Intézet tudomanyos fémunkatarsa. Cikkét,
amelyben a sajat maga és kollégai altal 6sszegy(j-
tott tapasztalatokat elemzi, illetve olyan hatasokat
mutat be, amelyek nemcsak most, hanem hosz-
szabb tavon is jelentésen megvaltoztatjak a vila-
gunkat, két részletben kozoljuk.
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Gyarmathy Eva

Azt érezzlik, hogy biztonsagos (vagy annak t(in6)
kdrnyezetiink atalakult. Uj hangsulyok kerdiltek elé-
térbe, amelyek nyoman a latszat idénként elfedi
a lényeget. A nyugalom felborult, mindennapi éle-
tinkbe és a tanitési-tanulasi tevékenységek kdzé
olyan jelenségek ékelédtek, amelyek megnehezi-
tik az egyuttlétet, a k6zdés munkat. A varakozas,

a bizonytalansag érzése ratelepedett elssorban
a felnbttekre, és ezt a gyerekek is atveszik.

A sokszinQ vilag elszurkult, a lehetéségek beszi-
kiltek. Nem olyan latvanyosan, mint az egészség-
ugyi dolgozok esetében, de a pedagégusok és az
egyéb, gyermekekkel foglalkozé szakemberek sze-
repe olyan jelentésen megnétt, hogy egyelére nem
is tudjuk eléggé értékelni. Minthogy a csalad és
az intézmények a karantén miatt sokkal nagyobb
egyuttmikodésre kényszerlltek, a pedagdégusok
szemlélete, hatékonysaga nemcsak a gyermekek,
hanem a csaladok életére is kihat, messze mélyeb-
ben, mint korabban. Sokan most szembeslltek
azzal, mit jelent a pedagégusok munkaja.

Mint minden rendkivlli helyzetben a meglévé
kilénbségek megndvekedtek, erés polarizalédas
indult meg. A pedagdgusi tevékenység is polariza-
I6dott, a kényszerl helyzetet a pedagdgusok egy
része kihivasként élte meg, masok nylgnek tartot-
tak az uj modszerekkel valé munkat. Talan elsésor-
ban azért, mert nem érezhették a hatékony tamo-
gatast, a segitséget az oktatasiranyitas oldalarol.
Magukra maradtak, igy leegyszer(sitett megolda-
saikra hagyatkoztak. A helyzet egy atmeneti alla-
potot erésitett fel, aminek kétféle hatasa volt/van:
,nehogy lemaradjunk” — ezért mérhetetlenil sok
feladatot zuditottak a tanuldkra, illetve ,majd bepo-
toljuk”, ha ,visszaall a rend”, ha megszinik a jar-
vany — és igy alig volt tanitas.

Jo hatasként értékelhetd, hogy mind a pedagoégu-
sok, mind pedig a diakok szamara uj tanulasi tevé-
kenységek keriltek el6térbe, a diakok egy részénél
— els@sorban a felsé tagozatosoknal, kézépiskola-
soknal valamint a fels6oktatasban — megvaloésult az
egyeni és tarsas tanulasi utak felismerése és Kipro-
balasa. Szamukra lecsokkentek az ,unalom 6rai”,
lehetéséguk nyilt a tevékenységeik tervezésére.
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Mindez nagyon kilénb6z6 mértékben toértént csa-
ladoktol és pedagogusoktol fliggéen,

de mindenkire orokre meghatarozé hatassal van
a jarvany,

amelynek pszicholdgiai kdvetkezményeit legalabb 6t
egymastél némileg fliggetlen csoportba lehet sorolni:
a jarvany keltette szorongas;

a karanténhelyzet altal okozott lelki hatasok;

a tavoktatasra valo atallas okozta hatasok;
kdzvetlen idegrendszeri hatasok;

a kaosz altal kivaltott lelki hatasok.
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Minden orszagban ugyanezek a hatasok jelen-
nek meg, de a helyi sajatossagoktdl — a fejlettség,
az orszag vezetésének felkésziiltsége, geografiai
helyzet, a népesség egészségprofilja stb. — flg-
gben kulénb6zé mertekben. Mindenhol foglalkozni
kell mind az 6t f6 hatassal, mert ezek mentén nem
csupan a bajokat lehet csdkkenteni, illetve meg-
elézni, hanem mert az adédd probléma kezelése
egy-egy Uj megoldas révén elbrelépést is jelenthet
a 21. szazadi lét felé.

1. jarvany keltette szorongas

A feln6ttekben is rendkivili félelmeket, a megfog-
hatatlansag, a tehetetlenség miatt er6s szorongast
kelt, hogy a betegség és a halal a korabbiakhoz
képest sokkal kozelebb kertlt a mindennapi élet-
hez. A gyerekek esetében ez a hatas joval nagyobb
lehet, mert még a feln6tteknél is kiszolgaltatottab-
baknak érzik magukat.

A felné6ttek szorongasa a gyerekekben sokszo-
rosan jelenik meg.

Ezért a gyerekeket korllvevd felnbttek lelkiallapota
meghatarozza a gyerekek ilyen iranyu zavarainak
megjelenését.

A koronavirus-jarvany tdbb szinten is létbizony-
talansagot okoz mindennapi életliinkben, és igy
kénnyen vezet lelki zavarokhoz. A betegségen tul
a munka elvesztése, a csalad Osszezartsaga és
még szamos jarulékos zavar neheziti a megkliz-
dést. Az utobbi idészakban gyakoribba is valt az
ugynevezett poszttraumas stressz-szindroma.
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A poszttraumas stressz olyan szorongasos zavar,
amely leginkabb erés, tartds stressz hatasara ala-
kul ki, amit hosszan tarté lelki szenvedés, az egyén
sajat vagy szerettei, akar a kozeli kérnyezetben
élék sulyos, kronikus betegsége, halala idézhet
el6. Tragédiak lattan, illetve azt kdvetden is elSfor-
dul. A szindroma lényege, hogy valaki nem tudta
feldolgozni a ranehezed6 korabbi terheket, ezért
Ujra és ujra atéli a traumakat, a fajdalmas, a 1étét és
érzelmi életét rombold helyzetet. Az ilyen helyze-
tekben mindenképpen szakemberhez kell fordulni,
mert nemcsak az aktualis, hanem a régebbi trau-
mak feldolgozasa is sziikséges.

A létbizonytalansag miatti szorongas kialakulasat
és csOkkentését nagyban segitik a hiteles infor-
maciok, mert az egyén igy némi kontrollt érez-
het a helyzete fol6tt. A hireknek mind a negativ,
mind a pozitiv torzitasa artalmas, mert az infor-
maciok egyoldalisaga a valdés megklzdést gyen-
giti. Hasonléan zavar6 az egymasnak ellentmondé
hirek sokasaga. Az egyszer(, tiszta és hiteles tajé-
koztatas segit hozza ahhoz, hogy kontrollt lehes-
sen érezni a helyzetek folott, és csdkkenjen a szo-
rongas. Ez az, ami a gyerekeknek is kdzvetithetd.
Az életkoruknak megfeleléen kell az informacio-
kat megosztani velik. Szintén nem az ijesztgetés
és nem a mindenaron valé megnyugtatas segit,
hanem az, ha a felnétt azt is jelzi, hogyan lehet
a veszélyeket csdkkenteni.

A szorongast kezelhetébbé teszi az aktiv meg-
klizdés.

Ezért a gyerekeknek a jarvany terjedésével kap-
csolatos informacidok mellett azt is biztositani kell,
hogy aktivan részt vehessenek a megel6zésben.
Ez adott a maszkviselés, a tavolsagtartas, a higi-
énés szabalyok stb. altal. Ha a felndttek példat
mutatnak a jarvanylgyi szabalyok fegyelmezett
betartasaval, akkor a gyerekek megfelelé mintat
kapva érezhetik a belsd kontrollt, vagyis hogy nem
teljesen kiszolgaltatottak, és tudnak tenni az egész-
séguk érdekében. Nem kellenek sem a h6sok, sem
a szorongastél remegbk, a legtdbbet a redlisan
gondolkod¢ felndttek segitenek a gyerekeknek.



A szorongast csOkkenti, ha vannak biztos tampon-
tok. Ez a gyerekeket korilvevé felndttek szeretete,
odafigyelése és gondoskodasa. Emellett a koérul-
meényekhez képest rendezett élet az, ami csokkenti
a bizonytalansagot.

2. A karanténhelyzet altal okozott lelki hatasok

Maga a karanténhelyzet is rengeteg szorongast
okoz, mert éppen a megbizhatd, bevalt rutintdl
fosztja meg a csaladokat. Ezért ennek a probléma-
nak is a legfébb megoldasa a rendszeresség kiala-
kitasa.

Ugyanakkor a bezartsag extrafesziltség, igy ezzel
is kell valamit kezdeni. Az egyik legjobb feszlltség-
csOkkentés a mozgas. Ha baj van, a szervezetben
vészreakciok indulnak meg, generalddik a ,mene-
kilj vagy tamad;” lzenet. Ha egyik sem torténik
meg, akkor tovabb ndvekszik a belsd feszliliség.
A mozgéssal ez levezethetd, mert a szervezet le
tudja engedni a g6zt.

Ha az egészen kicsi lakast sem hagyhatja el a csa-
lad, akkor is szikséges a rendszeres testedzés,
a mozgasos gyakorlatok bevezetése. A gyerekek-
nek mozgasos-jatékos gyakorlatokat lehet adni.
Minthogy 6k testileg kisebbek, egyszeriibb a moz-
gatasuk, de ha lehet, a felnéttek is vegyenek részt
a gyakorlatokban, jatékokban. A pedagdégusok itt
is sokat segithetnek a csaladoknak, ha javasolnak
mozgasos feladatokat, sét, kiadnak ilyen jatéko-
kat. Az interneten szamos mozgasos foglalkozasra
alkalmas anyag érhetd el kisgyerekek szamara,
amelyek nagyobbaknak is megfeleléek lehetnek.
Emellett a kis tertleten is jol alkalmazhato keleti
mozgasmiivészet lehet még kivalé megoldas.

Az Osszezartsagban sokkal nehezebb egymast
elviselni, és sajnos jelentdsen megndvekedett
a csaladon belluli er6szak. Ennek elkerllése a
nagyon tiszta szabalyok, megegyezések, szerz6-
dések kialakitasaval lehetséges. Akar hosszabb
tavon is hasznos mddszer, ha a csaladtagok meg-
beszélik a prioritdsokat, hogy kinek mi fontos, mit
szeretne mindenképpen biztositani maganak, mi
az, ami j6 lenne, mi az, amirdl le tud mondani.

Hirek

Ezek 6sszeegyeztetése lehet az egyuttélés alapja.
Ugyanezeket kell végiggondolnia a pedagdgusnak
a tanulas/tanitas folyamataban.

Az 6sszezartsag mellett a karantén masik prob-
Iémaja a kils6 személyes kapcsolatok hidanya.

Ez mindenki szamara megterhel6, de legjob-
ban a tizenéves és fiatal felnétt korosztalyoknak.
A 14-18 évesek az identitasfejlédésuk legfébb
szakaszaban nem kapjak meg tarsaiktol a szemé-
lyes impulzusokat, illetve csak nagyon torzan, digi-
talis eszkdzok beiktatasaval. Korabban is gond volt
a kdzosségi médian keresztll tartott kapcsolatok-
nak a valdditél valé eltérése. A virtualitdsban nem
annyira megbizhat6 a kommunikacio, kevésbé hite-
lesek a kuldott Gzenetek és képek, mint személyes
helyzetben. Emiatt megndvekszik a manipulaciok
lehetésége, amellett, hogy mindenképpen érzi az
ember a lelkében a személyes kontaktus hianyat.

Mar most szikséges a COVID-generacios ser-
dilék pszichologiai megsegitése, mert olyan fej-
I6dési id6szakban vannak, amin valamikor min-
denképpen keresztul kell mennitk, és ha lehet,
minél természetesebb kommunikacidos csatorna-
kon keresztul. Vagyis ha most nem sikerl, ez egy
elhuzédé folyamatta valhat, ami tdbb pszichiatriai
zavart okozhat. Tizenéves korban teljesen atren-
dezédnek az agyi hormonok. Ez a nagy renova-
las kulénoésen a prefrontalis kéreg ideghaldzatait
érinti, igy a végrehajtdé funkcidkat, amelyek a ter-
vezett, mdodszeres tevékenységekért, az Onira-
nyitasért, a késleltetési képesség kialakulasaért,
altalaban a felnétt 1éthez kétheté magasabb tuda-
tossagért felel6sek. A serdilék az agymikddés
ezen atalakulasa soran még nem mindig tudjak
megbizhatéan hasznalni a végrehajtdé funkcidkat,
és sokszor érzelemvezéreltek. A tarsas kontroll itt
hatalmas jelent6ségU. A tizenéves tarsasagok egy-
szerre segitenek kiélni a féktelenséget és hatart
is szabni, tanulni a gesztusokat, a tarsas konfli-
kusok érettebb megoldasat, persze amennyiben
erre alkalmas a kdzosség. Mindezt tavban meg-
oldani nem igazan egyszer(, és a serdilé magara
marad a lelkében dulé viharokkal. Mi tébb, a szu-
leivel Osszezarva, akiktél éppen el kellene tavo-
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lodnia, hogy sajat identitasat formalhassa szaba-
don. (Majd késébb persze sok mindenben ugy fog
tenni, mint ahogy az bevésddott a nevelése soran,
de ebben az id6szakban ez nem opcid.)

Mindenképpen elkel a tamogatéas. A digitalis esz-
ko6zok segitségével is lehet terapiat tartani, még
akkor is, ha ez nem olyan, mint a személyes. A leg-
hatékonyabbak a moderalt 6nsegitd csoportok,
amelyek szervezése a karantén alatt online és
utana személyesen is szukséges.

Nagyon sokat segit a dramaterapia, de barmely
mivészetterapia eszkdzei megfeleléek lehetnek.
Az dnsegitd csoportok mellett ilyen tematikus cso-
portokat is lehet inditani.

A csaladokban tekintettel kell lenni arra, hogy
a serdulé éppen el akarna szakadni a csaladtol,
amikor 6sszezarjak vele, és ahova tartozni akarna,
azt a kozosséget elzarjak téle. Emiatt jelentésen
nagyobb lehet a devians kilengés a tizenévesek-
nél. Segitség szamukra, ha a szilék mindig elér-
heték, de soha nem akaszkodnak a kamasz gyer-
mekre. Tapintat fels6fokon. Ez pozitiv hozadék
lehet a tovabbiakra nézve is.

A kozépiskolakban tanité pedagogusok kiemelt
feladata a kozdsségszervezés.

Nem az egész osztalyé, mert az nehezebb és
kevésbé szikséges. Sokkal inkabb tanulécsopor-
tok, tematikus feldolgozasban egyuttmikoddk, pro-
jekteket kdzdsen vallalok lehetnek az alapjai a kis-
csoportos, intimebb jelenlétnek. A tarsas tanulas
tdmogatdsa amugy is az egyik prioritas a 21. sza-
zadban, és persze a tavoktatasban is.
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A pedagodgusok beszélget6koroket is szervezhet-
nek, ha a diakok ezt igénylik, vagy meghivhat-
nak moderatort a gyerekcsoporthoz, hogy 6nse-
gités vagy valamilyen tematikus tevékenység altal
tamogassa a természetesebb tarsas kapcsolatok
életben tartasat. A tanarok moderatori kiképzése
sok tekintetben sziikséges, hiszen a konkrét prob-
Iéma, a karanténvész mellett a tanitasban, a cso-
portos helyzetek kezelésében, és altalaban a tizen-
évesekkel valé foglalkozasban hasznos alapvetd
tudast szerezhetnek.

A huszonévesek a masik kiléndsen veszélyezte-
tett korosztaly. Nekik az intim kapcsolatok elmélyi-
tése lenne az identitasfejlédésben a feladatuk, de
egymastol elzarva ez nagyon nehéz. Rajuk mar
kettds nyomas hat. Nemcsak a tarsas kapcsolatok,
hanem a munkavallalas, altalaban az életkezdet
miatt is nyilt térbe kerllnek. Fontos lenne szemé-
lyes tapasztalatokat gyUjtenitk. De hogyan tudnak
valogatni, ha beszorulnak egy szobaba? Szamukra
tehat ilyen jellegli 6nsegit§ és tematikus csopor-
tok szervezése szikséges. A hosszu tavu pozitiv
hozadék lehet a fiatalok igényeinek mélyebb meg-
értése, a tarsas kapcsolatok és az egyén identitas-
fejlédésének tudatosabb kezelése.

Atiz éven aluliak is megszenvedik a tarsak hianyat,
de kdzel sem olyan kritikus a helyzetlik, mint a tiz
éven tuliaknak. A kisgyerekek nagyon jol tudnak
alkalmazkodni, hiszen még abban az idészakban
vannak, amikor a kornyezetrél leveszik a viselke-
désmintakat, az agyuk igyekszik a kilsé ingerekhez
igazodni. Mindent természetesnek tartanak, gyor-
san hozzaszoknak a sziikséges viselkedésformak-
hoz, helyzetekhez. Az § szamukra a nagy veszteség
a képességek fejlédésében torténik, és féleg a tanu-
lasban jelenik meg. A tavoktatas a kisgyerekek ese-
tében alig hasznélhato, mégis belekényszerultek.
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Dr. Gyarmathy Eva klinikai és neveléslélektani szakpszicholégus, a Kognitiv Idegtudomanyi és Pszi-
choldgiai Intézet tudomanyos fémunkatarsa. Tébb egyetemen éraadé.

F6 kutatasi terlilete az atipikus fejlédés, igy az atutd fejlédési vagy tobbszoros kildonlegességl tehet-
ség, a tanulasi és figyelemzavar, a hiperaktivitas és az autizmus spektrumzavar. A kézoktatasba beillesz-
kedni nem tudé tehetséges gyerekekkel és serdil6kkel foglalkozé iskolakban tanacsado. Pszichotera-
pias munkat is ilyen iranyban végez. Nemzetkdzi projektekben a gondolkodas és tanulas hatékonysagat
fejleszté mddszerek kutatdséban és fejlesztésében vesz részt. Megalapitotta az Atipikus Fejlédés Mad-
szertani Kdzpontot, szakmai tamogatasaval a gyakorlatban is megjelennek a 21. szazad kihivasainak
megfelel6 modszerek, amelyek beépitheték a mindennapi tanitasi gyakorlatba.

Forras. https://mta.hu/tudomany_hirei/a-covid-19-jarvany-hosszabb-tavu-pszichologiai-hatasai-kulonos-
tekintettel-a-gyerekekre-111387

Valogatta: Fonyo Istvanné
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