Kamaszokkal otthon - Tippek, hogy kdnnyen atvészeljék a jarvanyveszély id6szakat
Szliléknek
forras: http://gyermekorvostarsasag.hu/hirek.aspx?&nid=100043&cid=440

A jarvanylgyi helyzet miatt elGirt biztonsagos tavolsdgtartds és a kijarasi korlatozadsok betartdsa
kiildndsen megterheld volt a kamaszok szamara. Ugy érezhetik, hogy elvagték ket a nekik kiilldndsen
fontos kilvilagtdl, a barataiktél. Sokuknak hatalmas csalédast jelent, hogy elmaradtak a ballagasok,
mashogy zajlanak az érettségi vizsgak, nem lesznek nyari fesztivalok, sportesemények, és régota
tervezett programokat, utazasokat kellett bizonytalan id6re elhalasztani.

Az alabbiakban a kamasz gyerekek szlileinek sz6l6 tandcsokat olvashatnak, amelyekkel segitséget
prébdlunk nyujtani ezen nehéz periddus atvészeléséhez.

Napi rutin
K6z6s megegyezéssel alakitsunk ki egy olyan egészséges napi rutint, ami el6segiti a rendszerességet,
és biztosithatja, hogy tartalmas legyen az otthonlét.

Hatdrozzunk meg egy napi menetrendet, ami 6sszhangban van az online tanulasi id6pontokkal.
A nap inditdsa ugyanazokkal a ritualékkal kezd6djon, mint a korabbi, ,normadl” iskolai
id6szakban (reggelizés, zuhanyozas, sporttevékenység). A tanuldsi id6ben a tévét és a
tanuldshoz nem szilikséges okoseszkozoket kapcsoljuk ki. Beszéljik meg a gyerekekkel, hogy
ebben az id6ben az okoseszkdzt masra (k6zosségi média, zenehallgatds stb.) ne hasznaljak.
Iktassunk be rendszeres, rovid sziineteket a tanulasi id6be.

A tanuldsi id6t délutan zarjuk le, kiloniljon el a tanulds és a szabadidé. A tanulasi id6 utan,
lehet6leg minden nap, ajanlott valamilyen testmozgas végzése (séta, futds, biciklizés, joga,
otthoni edzés, stb.).

Az egyéb tanulnivalék, pl. hangszeres gyakorlds, nyelvoktatas idGtartama és gyakorisaga
igazodhat a kordbbi heti beosztashoz.

Az esti étkezést prdbaljuk ugy idéziteni, hogy a csaldd minden tagja egyutt vacsorazhasson.

A lefekvés ideje ne tolddjon tul kés6re, a kamaszok napi alvdsigénye 8-9 éra. Az esti lefekvés
el6tti rutintevékenységeket kovetGen, kozvetlenil lefekvés el6tt mar nem javasolt telefon,
monitor hasznalata.

Tanoran kivil

Engedjiik meg a gyerekeknek, hogy , leeresszenek”. A kamaszoknak nagy szlikségiik van privat
id6re, egyedullétre is. Hagyjuk, hogy elvonuljanak a csaladtél zenét hallgatni, olvasni, filmet
nézni, és tdamogassuk abban is, hogy kommunikaljanak (telefon, chat, zoom, stb.) a barataikkal.
Nagyon fontos, hogy a szocidlis izolacid érzését csokkentsiik benniik, ne legyenek maganyosak.
Beszéljink vellik &szintén arrdl, hogy mi torténik most a vildgban, hogyan alakul a jarvany és
benne a mi helyzetiink. Engedjik, hogy 6k kérdezzenek, hogy elmondjak sajat gondolataikat,
érzéseiket. A COVID 19-r6l terjed6 téves informaciokat tisztdzzuk veliik.

Segitsiink megértetni velik, hogy miért kell most masoktdl tavolsagot tartani, miért nem
,loghatnak” nagy csapatban egyiitt a barataikkal. Magyarazzuk el, hogy mi a jelent6sége a
fert6zések szamanak csokkentésének, a ,gorbe lapitasanak”. ErGsitsiik meg benniik, hogy az
otthonmaradasuknak, a személyes kdzrem(ikédésiknek is koszonhetd, ha sikertl lassitani,
megdllitani a jarvany terjedését, igy nagy jelentésége van az § tarsadalmi szerepvallalasuknak
is. Mindekozben ne feledjik el megemliteni a korlatozdsokra vonatkozd ajanlasokat, a
kézmosas és egyéb higiénés szabalyok fontossagat.

Tervezziink velliik k6zésen. Gondoljuk at egyitt, hogy mi az, ami leginkabb hidnyzik nekik,
amirél le kellett mondani a kényszer( karantén miatt. Készitslink terveket arrél, hogy mit
szeretnének majd leginkdbb csindlni, ha majd mar lazulnak a korlatozdasok.

Biztonsagos online kapcsolatok
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A jelenlegi helyzetben a kamaszoknak nincs lehet&ségiik a szamukra kiemelked6en fontos személyes
taldlkozdsokra, ezért mindenképpen tamogassuk, hogy az online térben dapoljdk a szocidlis
kapcsolataikat, hogy rendszeresen tudjanak beszélni azokkal, akik szdmukra fontosak. A kdzosen
jatszott online jatékok is jo kikapcsolddast, oromforrast nyudjtanak a gyerekeknek. Kiiléndsen fontos
ugyanakkor, hogy tisztdban legyenek a biztonsdgos internethaszndlat szabdlyaival, a
veszélyforrasokkal. Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy ne épitsenek ki bizalmas kapcsolatot ismeretlen
személyekkel, és figyeljenek, hogy csak biztonsagos helyen osszanak meg privat tartalmakat magukral.

Képernyd el6tt toltott ido
Bar a kordbban meghatarozott szabalyok nem veszitenek érvényességiikbél, a rendkivili helyzetek
rendkivili szabalyokat hozhatnak magukkal. Teljesen normalis jelenség, hogy a jarvanylgyi
korlatozasok miatt beszdkdlt élettérben a kamaszok (is) tobb id6t toltenek a képernyé el6tt. Prébaljuk
meg ezeket az Uj kereteket kozosen megvitatni és kialakitani, hogy kdnnyebb legyen azokat betartani
a csalad minden tagjanak.

Csaladi kapcsolatok erdsitése

e Az Uj helyzet uj feladatokat hozott. A legtdbb csalddban a sziil6knek egyszerre kell dolgozni,
elldtni a haztartas teenddit, és részt venni a gyermekek oktatasdban is. Ez sokszor nagyon
megterheld. Beszéljiuk at a gyerekekkel, hogy miben tudnak 6k részt venni és segiteni (pl. sajat
szobdjuk rendbetétele, kisebb testvérrel tanulas, kisebb haztartasi munkak elvégzése, stb).

e Rendezhetilink virtualis vendégségeket csaldadtagokkal, nagyszil6kkel, akar csaladi baratokkal
is, de biztathatjuk a gyermekeinket arra, hogy hivjadk meg ko6zos jatékra, filmnézésre a
barataikat. Szdmos applikacié van, ami ebben segithet nekiink. A nagyszil&kkel vald
rendszeres kapcsolattartds mind az unokdknak, mind az izolaciéban |év6é nagysziil6knek
fontos. Megkérhetjiik az idGseket arra is, hogy meséljenek arrdl, hogyan vészeltek at hasonlé
nehéz id6szakokat a XX. szazad viharos éveiben.

e Virtualisan megtekinthetd latnivaldok, mizeumok megtekintésével is készithetlink utitervet,
Osszegyljthetjlik a vagyott uticélokat és terveket a jarvany utdni idészakra.

e Esténként rendezhetiink kdzos filmnézéseket, jatszhatunk tarsasjatékokat.

o Tervezziink kozos csaladi projekteket, amelyekben aktiv szerepet kaphatnak a gyermekek is,
példaul a terasz, kert rendezése, szoba atrendezése, csaladi fotdalbum elkészitése, stb.

Egészségmeglrzés
A fizikdlis és lelki egészség megbrzéséhez Gtleteket adhatunk kamasz gyermekiinknek (és a csalad
minden tagjanak):

e Javasoljuk, hogy legalabb napi egyszer mozogjanak friss levegén! Felkinalhatjuk a kozds
sétat/futast, de fogadjuk el, ha a gyerek egyediil szeretne menni.

e Tamogassuk, ha be szeretnének csatlakozni online edzésprogramba.

e Javasolhatjuk, hogy irjanak blogot, vagy naplot

e KOz06s csaladi napldirast indithatunk: ,Hogyan vészeltiik at a Nagy Jarvanyt?”

e Tamogassuk vagy segitsiik is abban, hogy uj, otthon is (izhet hobbit taldljon maganak, ilyen
lehet pl. siités. f6zés, barkacsolas, kreativ kézm(ves tevékenységek, zenetanulas, fotdzas, stb.
Ezekhez rengeteg Otletet és Utmutatdst kaphatunk az internetes oldalakon és a kozosségi
médiaban.

Nehéz id6kben megnéhet a karos szenvedélyekre vald rdszokas rizikdja is. Fontos, hogy ezekr6l
Gszintén beszéljlink a gyerekekkel, érdeklédjiink a véleményérél, az ismeretirél, és hagyjuk, hogy
meséljen a karos szenvedélyekkel kapcsolatos gondolatairdl. Probaljuk megértetni vellk, miért fontos,
hogy elkerlljék a dohanyzast, a mértéktelen alkoholfogyasztast, a kabitdszer hasznalatot.
Hangsulyozhatjuk azt is, hogy ezek névelhetik a stlyos COVID19-fert6zés rizikdjat is.



Ha baj van

El6fordulhat, hogy kamasz gyermekiink nehezen éli meg a bezartsagot és az elszigetel6dést, vagy az
esetleges csaladi konfliktusokat rosszul éli meg. Lehet, hogy szaksegitségre lesz sziiksége ezekben a
napokban. Ha a serdilé gyakran szomord, hangulata rossz, frusztralt, dihkitorései vannak, vagy
elvesztette érdekl6dését olyan dolgok irant, amiket korabban szeretett, mindenképpen konzultaljunk
szakemberrel. Kiilondsen aggaszté tlinet lehet az alvaszavar és az étvagytalansag jelentkezése. Ezeket
a figyelemfelhivé jeleket mindig vegyik komolyan, és mindenképpen vegyik fel a kapcsolatot a
gyermekorvossal. Amennyiben elérhetd, éljink a videdkonzultacié lehetGségével, illetve sziikség
esetén forduljunk pszicholdgushoz segitségért.

Ez az id6szak mindenkinek nehéz, vigydzzunk a csaladunkra!
Forras: www.healthychildren.org
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