JAVASLATOK ES GYAKORLATOK SZULOKNEK
A DUHKEZELESSEL KAPCSOLATOSAN

A koronavirussal (COVID-19) fert6zott esetek szamanak névekedése, az otthoni online munkavégzés, az
iskolak, 6vodak bezarasa, otthontanulas a gyermekkel, a legtébb sziul6 szdmara megnévekedett stresszes
allapotot, fokozott szorongast okozhat. A jarvany kivaltotta félelmek, munkahelyi bizonytalansagok,
valamint a szlik csaladi koérben otthon to6ltétt hosszi id6szak felfokozott érzelmi allapotokat
idézhetnek elé. Tébb szerepkorben kell helytallniuk a sziil6knek, amely felboritja a mar megszokott és
kiépitett mindennapi életvitelt.

Az otthon toltétt besz(kuilt, stresszes helyzetek, meghaladhatjdk a szul6k személyes
alkalmazkoddéképességét. A nehéz helyzetben 1év6é személy testi, lelki egyensulya megbillenhet,
felborulhat. Azt tapasztalhatjak, hogy ro6vid id6re indulataik elaraszthatjak és irdnyithatjak
viselkedésliket, amely reakciét kés6bb akar megbanhatnak vagy szégyellhetnek.

Az egyik legfontosabb dolog annak felismerése és tudatositdsa, hogy mindenki masként reagdl a
stresszhelyzetre. Veszélyhelyzetben adott érzelmi reakcié nagyban fligghet attél, hogy milyen
temperamentummal, személyiségvonasokkal és korabbi tapasztalattal rendelkeziink. Azok az emberek
jellemz8en intenzivebb reakciot adnak a stresszes helyzetre, akiknek alapvetden van valamilyen
Iélektani nehézsége vagy feldolgozatlan traumai, ilyenkor feler6sédhet a szorongas, a panik, a
depresszié vagy az agresszié.

A veszélyhelyzet altal megvaltozott életkdriilmények generdlta dihkezeléshez szeretnénk eszkozoket
adni.

Tovabba felhivni a szil6k figyelmét arra, hogy most még tudatosabbnak kell lenni az indulatok kezelése
terén. Ezzel is megdvni a gyerekeket, szeretteiket és sajat magunkat is a nem kivant kovetkezményektél.
A szil6knek jo lehet6ség arra, hogy most megfeleld példat mutathassanak a gyermekeiknek a helyzetek
megoldasara.

A dih egy természetes érzelmi allapot, amely a hat alapérzelmek egyike (6ré6m, banat, dih, meglep6dés,
félelem, undor).

Ha megfeleléen “iranyitjak” és konstruktiv médot taldlnak a dih levezetésére, akkor még hasznos is
lehet szamukra.

e A dih motival. Arra 6szténdzheti a sziil6ket a dih, hogy dolgozzanak céljaik elérésében.

e A duh védelmez. Figyelmeztet6 jel lehet arra, hogy valami nincs rendben és mindenképp reagalni kell
ra.

e A dih segit a szabalyok kialakitdsdban. Pl. A jatékok szanaszét hevernek a lakdsban mar megint.
Ahhoz is faradtak vagyunk, hogy kiabaljunk a gyerekkel, hogy rabirjuk 6t az elpakolasra, amivel amugy
is csak megerd@sitenénk azt, hogy nem figyel oda a rendrakasra. A diih azt jelezi szamunkra, hogy lehet,



hogy tul magasak az elvarasaink, vagy a szabaly nem elég vildgos, vagy nem vagyunk elég
kovetkezetesek a kovetkezményeket illetéen. A dithbél fakado energia konstruktiv levezetésének az
egyik médja az lehet, hogy (Ujra) beszéljenek a szabalyokrol és életkornak megfelel8en az elvarasokat
alakitsak ki.

e A duh tanit. A sziuleinkt8l tanuljuk, tanultuk azt, hogy mit kezdjiunk azzal, ha dihdsek vagyunk. Ha
anya kiabalt, automatikusan kovethetik példajat, még akkor is, ha megeskidtiink ra, hogy soha nem
fogunk kiabalni a gyermekkel. Szerencsénk van, mert a diihkezelési technikdk tanulhatéak. Felejtsék
el azt a gondolatot, hogy a diih rossz. A diih természetes emberi érzés és elkerillhetetlen, de az, hogy
mit kezd ezzel a viharos érzéssel, az a szUl6 felel6ssége és a szllSk irdanyitasa alatt kell, hogy alljon.
Egy kis gyakorlattal képesek lehetnek arra, hogy kontrollaljak a haragjukat, dihiket.

NINCS azzal baj, ha diihésnek érzi magat, DE

« Ne bantson masokat- SOHA NE USSE MEG GYERMEKET, PARJAT
 Ne artson 6nmaganak

 Ne tegyen kart a kornyezetében

BESZELJEN réla.

Otthon a szllék kézbsen, vagy a gyermekkel k6zdsen keressenek tgynevezett tlizolté kifejezéseket.
Amikor masok mérgesek rank, bosszantanak, vagy kritizdlnak, akkor ingerlltek lehetink.
Gondolkozzanak olyan valaszokon, amelyek a forré helyzeteket le tudjak hteni, segitenének, a
kiakadasok lekiizdésében. Pl.” lehet, hogy most igazad van”.

DihUveg

Egy nagyobb bef6ttes Giveget helyezzenek el egy asztalon, ahol mindenki hozzaférhet. Tegylnk mellé
kisebb papirokat, tollat. Ha valaki a csaladbdl dihds lesz, valaki vagy valami miatt, leirja azt a papirra,
O0sszehajtja és beleteszi az ivegbe. FONTOS: Senki nem kérdez semmit, az (iveg tartalma titkos marad. A
nap végén megsemmisitjik.

Dolgok, amit8l boldog vagy mérges vagyok Az alabbi tablazat segithet abban, hogy a csalad tébbi tagja és
a szUl6 sajat maga is jobban tisztaban legyen azzal, hogy ebben a nehéz helyzetben mitél lesz diihos, és
mit6l lesz boldogabb.

. 3 KICSIT : 5 NAGYON
1 BOLDOG 2 OKES BEEEe 4 MERGES MERGES

pl. az egyittmikddes
teljes hidnya a gyerekek
vagy parom részérdl

pl. gyerekek szétdobaljdk  pl. hangosan Gvoltéznek  pl. gyermekem tébbszori

pl. olvasas, kévészinet e I ' ’
a diszparnakat kérolottem kérésre sem dl le tanulni



Harag-stressz skala SZULOKNEK

FOKOZAT AZ ERZESEM  AMI LATSZIK

Karomkodas, kiabalas,

5 Mindj4rt felrobbanok )
agresszio
4 Ki kell mennem - Indulatos Kiromkodds
vagyok

Kérdezdskades, feleselés
3 Stresszes masokkal, maszkalas,
ddhds pillantasok

Nem boldog, de rendben ~ Homlokrancoldskevésbé
vagyok interaktiv

1 Nyugodt, boldog Csevegds, mosolygos

EZT KELL TENNI

Kivonulok a helyzetbdl, egy masik helységbe.
Abbahagyom a kiabaldst. Mélyeket lélegzem,
tudomasul veszem, hogy dihds vagyok, és felidézem a
diih szabalyokat. Soha nem (t6m meg a szeretteimet!

Kimegyek, megmosom a kezem, arcom, nydjtozom egy
nagyot és ellazitom magam, elképzelem, hogy lerdzom
magamrol a dihomet.

Iszom egy pohdr vizet vagy készitek egy teat
magamnak, prabalok jo emléket felidézni magamban,
megosztom masokkal is a csaladbol.

Megprdobalom beazonositani az érzést és helyzetet,
ami kizokkent. Segitséget kérhetek a gyermektdl vagy
a paromeal.

Nincs szikség beavatkozasra, tudatositom, hogy ez
most jo.

Fontos, hogy legyen hatékony eszkoztarak a helyzet kivaltotta nehézségekkel valé megkiizdésre, és
felismerjék, ha professziondlis segitségre van sziikséglink. Soha ne razza meg, ne lisse meg, gyermekét,

parjat! TILOS!
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AKUT SEGITSEG, ONKENTESEK

e http://pszi.hu/ - Pro bono - Onkéntes pszicholégiai segiték a koronavirus COVID-19 jarvany kapcsan

e https://segitohalo.hu/temak-lista/covid19/ - Onkéntes pszicholégiai segiték

e 116-111 - Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala gyermekek és 24 év alatti fiatalok szamara

e 116-000 - Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala sziil6k, hozzatartozék vagy szakemberek
szamara, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultalni

e 116-123 - Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalat, krizisben hivhaté ingyenes lelkisegély

e 13777; 06 80 200 866 - Délutan Telefonos Lelkisegély Szolgalat 40 felettiek szdmara

e https://www.reikonpszichologia.hu/koronavirus-jarvany-alatti-projektek

e A NANE Egyesiilet segélyvonala bantalmazott és szexudlis erészakot atélt n6knek: 06 80 505 101 (hétf6,
kedd, csutértok, péntek 18-22; szerda 10-12 éraig; ingyenesen hivhaté mobilrdl is).

e Az Orszagos Kriziskezel6 és Informaciés Telefonszolgalat (OKIT) telefonszama: 06 80 20 55
20 (ingyenesen hivhaté napi 24 éraban, abban az esetben hivja, ha menekilnie kell otthonrél vagy
krizisszallast keres)

e A PATENT Egyesiilet jogsegély-szolgalata: 06 70 220 2505 (szerdanként 16-18 6raig és csutortokonként
10-12 6raig, e-mailen: jog@patent.org.hu)

Kérjlik, kisérjék figyelemmel honlapunkat www.vadaskert.hu és Facebook oldalunkat (Vadaskert
Alapitvany), ahol tajékoztatjuk Onoket minden Gjabb ellatasi lehetdségrél.
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