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Bizonyara sokunkban felmerul ez a kérdés, hogyan tovabb, mibol merithetunk most
erot? Hiszen lelki tartalékaink megcsappanasaval €s a kimerultseggel
parhuzamosan jelennek meg az ujranyitasok, az oltasok €s a korlatozasok
enyhulései. Vannak, akinek igen, biztosan sok mindent ujra kell kezdenie,
szerveznie, gondolnia. Szamos nehézséggel, lathatdé és nem megfoghato
veszteseggel, lemondasokkal éltunk egyutt, melyek az emberi termeszettol
alapvetden idegenek voltak. Nem meglepé tehat, hogyha olyan ,tuneteket” (ertjuk
ezalatt a viselkedéseket, szokasokat, hangulati ingadozasokat) tapasztalunk meg,
melyek ez eldtt kevésbe voltak jellemzdek rank. Fontos szamon tartani, hogy ez
nem csupan csak egy nagy teli alombol valo felebredées, ami utan kipihenten és
frissen vetjuk bele magunkat az eletunkbe.

A nagy haboruk, katasztrofak és tarsadalmi szinten megjelend traumakkal
parhuzamosan ismert a reziliencia fogalma a tarsadalomtudomanyokban. A pozitiv
pszichologia iranyzataban talalkozhatunk legtébbszor vele. Ezt a jelenséget a
rizikos korulmeényekkel, nehézségekkel sikeresen megkuzdd gyermekek és
felnottek esetében alkalmazzak. Szamos veszély és kockazattal valo megkuzdes
esetén (koraszulés, valas, rossz banasmod, erészakkal valo talalkozas, szuléi
betegség, pszichopatologia, szegénység, hajléktalansag, massziv traumak -
haboru, termeszeti katasztrofa) a reziliens szemely belul olyan megkuzdesi
mintakat alakit ki, vagy mar rendelkezik azokkal, melyekkel az érzelmi stresszre
pozitiv, novekedésre iranyulo valaszt tud adni.

Egyre tobbszdr talalkozhatunk azzal a jelenseggel, hogy trauma utan névekedeéssel
valaszol a szemely. Ilyen pl. Viktor Frankl, aki pszichiaterkent elte tul a
koncentracios tabort, €s muvei - Az élet értelmeérdél vagy Megis mondj igent az
eletre! - arrol szolnak, hogyan kezdte ujra a semmibdl az eletet, hogyan lett ez
meg az elézdénél is teljesebb. Vajon mi vezetheti az embert a fele, hogy nagy
megrazkodtatasok és nehezségek utan (fontos kiemelni, hogy ez egyeénileg
merlegelendd - hiszen szubjektiv mod reagalunk) megis erésebb, teljesebb
szemeélyiség lesz?

Az ezekhez valdo megfeleld adaptacio vagy megkuzdés olyan kulsé és belsd
tulajdonsagokra és erdforrasokra épit, melyek pozitiv pszicholégiai jolléetet
biztositanak emocionalis distressz €s probléma felmerulésekor. A reziliencia nem
egy kulénleges tulajdonsag, hanem szamos ,normal” faktor egyuttallasabol ered: a
genetikai allomany, a csaladi és egyéb kapcsolatok, az iskolazottsag, a kultura,
vallas és egyeb mas tarsadalmi jelensegek alkotjak. Ne felejtsuk el a szervezet
dngyogyito és adaptalodo tulajdonsagat se, amit a fejlédes soran alakitott ki, mely
kor és kultura fuggetlen. Ez a személy nyugodtan elfogadja a valosagot, kepes
ertelmet talalni a traumatikus helyzetekben is, jol improvizal nehéz helyzetben.






A gyermekeknél harom dimenzidja ismert: a gyermek belsd tulajdonsagai, a csalad
és a kozeli kapcsolatok, humor, hit és spiritualitas. Azok a szuldk, akik szeretetet és
tamogatast, keretet és jolletet biztositanak gyermekeiknek, ott kénnyebben
birkdznak meg a kornyezetbdl jové megprobaltatasokkal, es elésegitik a pozitiv
fejlodest.

OsszegyUjtéttem néhany gyakorlatot, mellyel fejleszthetjiik a rezilienciankat/
ellenallokéepessegunket.
Ugyanugy, mint a fizikai edzes, a lelki edzés is idot és kitartast kdvetel. Fontos,
hogy ez mindenkinek egy egyéni ut, igy érdemes személyre szabni. Erdemes egy
naploban vezetni ezeket, idénként elévenni, boviteni.
e Olyan tulajdonsagok o6sszeszedése, melyek atsegitettek a nehéz, stresszes
helyzeteken - ezek részletes kifejtese
o A sikertorténeteink megvizsgalasa: milyen eréforrasok segitettek megkuzdeni
veluk?
e Az adott nap végén az apro sikerek atgondolasa, halaadas
e Kudarcokbol vald tanulsagok levonasa: mi segitett tullépni rajtuk?
e Segitseg kerese, tamasz talalasa: baratok, tanarok, csalad, szakember
igénybevetele

Forrasok:

Luthar, S. S. (2015). Resilience in Development: A Synthesis of Research across Five
Decades. Developmental Psychopathology, 739-795.
doi:10.1002/9780470939406.ch20

Walsh, F. (1996). The Concept of Family Resilience: Crisis and Challenge. Family
Process, Wiley Online Library.
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iRTA: OBBAGY ANNA

Mikor egy kedves ismeré6sémtoél ajandéekba megkaptam
ezt a kdnyvet, a cimeén jot nevettem, de nem
gondoltam volna, hogy valaha irni fogok rola. Most
azonban ugy érzem, a digitalis oktatas, illetve a
karantén utani visszatérés miatt kiemelten fontos
beszelni a teljesitméenyelvl nevelesroél,
versenyszellemroél és a gyerekek érzelmi egeszsegerol.
Szulékent és tanarként is tapasztalhatjuk, hogy a
gyerekek sosem latott teljesitmenykenyszernek vannak
kiteve. Egyre korabban kezdddnek a vizsgak, és egyre
tobb van beldluk, emellett pedig egyre kevesebb idé
jut a jatéekra, kikapcsolodasra, a termeészetben valo
elmélyedeésre a sok kulénodra és otthoni tanulas miatt.
Szulének lenni is nehezebb: folyamatosan azt halljuk es
olvassuk, hogy gyermekink minden percét hasznossa
kell tennunk, kdzben pedig sajat felgyorsult eletink is
az éromteli nevelés ellenében hat.
A konyv szamos hasznos - pszichologiailag
megalapozott - tanaccsal lat el azzal kapcsolatban,
hogy szulokent mit tehetliink annak érdekeben, hogy
gyermekeink érzelmileg kiegyensulyozottak legyenek,
a kapcsolatunk veltk pedig ne romoljon, hanem
fejlédjon. Ezek kdzul valogattam &ssze fontos tippeket.
e Becsiiljuk meg gyerekiink minden tulajdonsagat.
Ereztessik vele, hogy nem csak a tanulmanyi
eredményeit tartjuk értékesnek.
e Pelda: Delutan ne feltétlenul a jegyeirdl faggassuk,
hanem kerdezzUnk ra kivel mit jatszott, hogy érezte

magat kézben.
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Ne hasonlitgassuk masokhoz, hiszen nincs még egy
olyan gyerek a Foldon, mint a mienk.

o Példa: Segitstink neki naplo, kollazs, altala készitett
fenykepek altal megordkiteni élményeit, melyek az
6 szemelyes éelettorténeteve allnak dssze.

Tanitsuk gyerekiinket 6nismeretre. Ismerjuk el
erzeseinek letjogosultsagat (akkor is, ha trivialisnak
tartjuk a mégotte allé okokat) és beszélgessunk vele
ezekrol.

o Példa: Kezdjuk sajat érzéseink magyarazasaval, és
hogy mi hogyan kezeljuk ezeket.

Figyeljuk magunkat, torédjunk magunkkal és olykor
eresszuk ki a gézt. Megfeleld alvasra, taplalkozasra,
szabadiddre nem csak a gyerekeknek van szuksege,
hanem a szuléknek is.

o Példa: Nem kell draga nyaralasokra kélteni, de
fontos, hogy idénkeént kiszalljunk a mokuskerékbdl,
hogy ujra atélhessuk az egyuttlét 6réomet es
felfrissithessuk gyerekunkkel a kapcsolatunkat.
Legylnk néha kettesben gyermeklnkkel ,csak ugy”,
amikor nincs semmi programunk, nem kell sehova
rohanni. Fektessunk id6t és energiat a kapcsolatbal

Az otthonunk menedék legyen, hiszen a gyerekeknek
nincs szuksegUk meg egy helyre, ahol teljesitmenyt
varnak téluk.

Példa: a rendszeres kdzos étkezés erdsiti a szulod-
gyerek kapcsolatot. Csupan annyi szabalyt hozzunk
meg, hogy kikapcsoljuk a tevet, eltesszuk a telefonokat
és tartozkodunk a szUuléi ,papolastol”.

Ismerjlk el a hibainkat. Lassuk be, hogy szuldkent
mindannyian hibazunk alkalmanként, és ez nem a
gyengeseg jele.

o Peélda: Ha egy héetkdznapi helyzetben elveszitjuk
onuralmunkat és olyat mondtunk gyermekUtnknek,
amit megbantunk, hasznaljuk a ,visszatekerés és
visszajatszas” technikat: kerjuk meg gyermekunket,
hogy jatsszuk le Ujra a jelenetet nyugodtabb,

konstruktivabb hangnemben.







MIT MONDJAK,
HOGYAN MONDJAM?

[RTA: MORVA DOROTTYA

Hogyan beszélgessink a gyerekekkel a halalrél és a gyaszrél?

A gyaszrol és a halalrol valé kommunikacionkat sokszor tabuk, félelmek, ovatos elkerulések
kisérik, hiszen mindannyian érezzuk a téma nehézsegét, ovjuk, feltjuk azokat, akik ezen
mennek keresztul. Kuldbndsen igaz ez, ha gyerekekrdl van szo. A gyerekek viszont valaszokat
es vigaszt varnak a felnottektol. Akkor is segithetink a gyaszfolyamat jobb megértéséeben és
az erzelmi biztonsaguk megteremtéseben, ha nem tudunk a gyerekek halallal kapcsolatos
Osszes kerdesere valaszolni, vagy ha a téma nekunk is nehéz.

Néhany szempont, ami segitheti a beszélgetéseket:

A gyerekek érzelemkifejezéslket, erzelemszabalyozasi technikaikat és viselkedésuket a
gondozoikrol mintazzak. Figyelik a felno6tt reakcioit, megklzdési stratégiait egy uj helyzetben.
Olyan uj helyzetekben is, mint a halallal valo talalkozas és a gyasz folyamata.

A legtébb gyerek nem tudja, hogy mire szamithat egy csaladtag vagy barat elvesztésével.
Ezért fontos, hogy mintat adjunk nekik az ezzel valé megkluizdésben is.

Segithet nekik, ha tudjak, hogy a felnéttnek is lehetnek negativ érzései, és latja, hogy hogy
lehet ezekkel banni. Szabad beszélni szomorusagrol, diihrél, tehetetlenség érzésérél. Ez
segit a gyerekeknek, hogy sajat negativ érzéseiket is meg tudjak fogalmazni, latjak, hogy
megoszthatd, elbirhaté az, ami bennik is zajlik. (Tudod, én is sokszor szomoru vagyok,
ilyenkor van, hogy sirok is. Nekem segit ilyenkor ha: a kedves kdézos emlékeinkre gondolok,
gyertyat gyujtok, imadkozom, kimegyek egyet sétalni, beszélgetek valakivel... Neked mi
szokott segiteni, ha szomoru vagy?)



Mikor és mennyit mondjak?

Kézvetlenlul a halaleset utan a gyerekek nehezebben tudnak komplex vagy absztrakt
informaciok feldolgozasara, hiszen ilyenkor az érzelmek dominalnak, a racio felett. Ezért
fontos, hogy legyen lehetdéseguk a kerdéseiket kesdbb is feltenni. Ebben az iranyitast at lehet
adni nekik, tirelmesen figyelni, mikor mennyi informacioéra van sziukséguk. Nem kell
faggatéznunk, de ha beszélgetni akarnak, adjunk erre lehetéséget. Minden gyereknek mas a
megkuzdeési stratégiaja - van, aki nem sokat beszél, van, aki idegeneknek is beszél rola. Ahogy
a gyerekek kicsit tavolabb kerulnek az esemenytol, kepesebbé valnak hosszabb ideig
koncentralni, és a tortéenteket jobban megemeészteni és értelmezni.

A feldolgozasi folyamat soran a gyerekek tébbszor is ujraélhetik a veszteseget. Van, hogy ez a
jatékban, rajzolasban kerul feldolgozasra, de sokszor van szukseguk ugyanazon kérdések ujra
€s ujra megvalaszolasara. Adjunk erre teret nekik. Hosszu tavon a sokszori feldolgozas
megkoénnyiti az egészseéges megkuzdeést. Ez az Ujrafeldolgozas az adott gyerek egész
fejldbdése soran megtoérténhet. Legyen jelen egy elérhetd érzelmileg biztonsagot ado felnétt,
amikor a gyerekeknek erre szukséguk van.

Bantudat

A gyerekekneél sokszor tapasztaljuk a buntudat megjelenését egy halaleset kapcsan. A
magikus gondolkodasnak koszonhetden sokszor hibaztatjak sajat magukat a torténtekert. (Ha
jol viselkedtem volna, ha elpakolom a jatékaimat, ez nem tortéent volna meg.. stb.) Biztositsuk
a gyerekeket arrol, hogy nem hibasak, nincs felelésséglik abban, ami tértént.

A ritualék biztonsagot adnak

Hosszabb tavon azzal is tudunk segiteni, ha a szeretett szemelyt megdrizzik emlékek,
hagyomanyok, szokasok és viselkedések formajaban. A kultura vagy vallas gyaszritualéi
nagyon hasznosak lehetnek a gyerekek szamara, segitik a gyasz természetes folyamatat.
Sokszor merul fel a kérdés ilyenkor, hogy mi a jobb a gyerekeknek: ha jelen vannak a
temetésen, vagy ha nem. A temetés a gyaszfolyamatnak egy fontos allomasa. Ha gondosan
elékeészitjuk, atbeszéljuk a gyerekekkel, mit fognak a temetés soran latni, mi fog térténni,
mire szamithat, akkor a temetésen valo részvétel a gyerekeket is segiti a feldolgozasaban.
Fontos, hogy eldtte meséljunk nekik réla, mire szamithatnak, legyen lehetéseguk kérdezni
ezzel kapcsolatban. A hianyos vagy félinformaciokat sokszor a fantazia tolti ki, és lehet, hogy
ezek torzabbak és rémisztébbek, mint a valdosag. Ez hosszu tavon a gyogyulasi folyamatot
akadalyozhatja. Ezért fontos, hogy a gyerekek életkoranak megfeleléen, de valos
informaciokat adjunk nekik.

Fontos lehet, hogy a temetésen legyen jelen olyan személy (csaladtag, barat), aki akar nekunk
felnotteknek is tud segiteni, ha nagyon intenzivek, elarasztoak az érzések, és olyan, aki a
gyerekeknek is tud segiteni, ha szukséguk van kilepniuk a helyzetbdl (sétalni egyet, arréebb
menni a tomegbdl), ha eppen mi nem tudunk megnyugtatast adni.

A temetés utan a hetkdznapi ritualek is segitik a megkuzdeést, batoritsuk a gyerekeket arra,
hogy ha van kedvuk nyugodtan rajzoljanak, irjanak levelet a szeretett személynek, gyujtsunk
gyertyat kézdsen, legyenek apro, sajat hetkéznapi biztonsagot ado ritualéink is.



Ha ugy érezzik, kérjink segitséget

Ha ugy érezzuk, tulnd rajtunk a feladat, szabad segitseget kérni. Baratoktol, rokonoktol,
szakemberektdl. Magunknak és a gyerekeknek is.

Amivel mi segiteni tudjuk a gyerekek gyaszfolyamatat, az az észinte, nyitott és vilagos
kommunikacio, az érzelmileg megtarté, kiszamithato, gondoskodé felnétt jelenlét.

‘A veszteség és annak sulya nem mulik el, de idovel, szeretettel és megértéssel korulvéve a
gyerekek meg tudjak tanulni a veszteseg terheét ugy hordozni, hogy az ne akadalyozza
fejlédesuket” (Perry, Rosefelt).

A témaban segité konyvek gyerekeknek:
e Shona Innes: Az elet olyan, mint a szel
Patrice Karst: A lathatatlan fonal
Kiss Otto: Ati és a holdvilag
Joan Godfrey: Hova tunt a cseresznyefa, nagypapa?

Singer Magdolna: Boldogan éltek, mig meg nem haltak..és azutan

Forras:
Perry, Rosefelt: The Child' Loss: Death, Grief and Mourning, Child Trauma Academy

Pernilla Stalfelt: Halal kényv




HOGYAN TUDOK A LEGJOBBAN
FELKESZULNI MENTALISAN ES
ERZELMILEG AZ UJRANYITASRA?

IRTA: VIGH NOEMI

10 perces egyeéni gyakorlat

A kovetkezdkben egy rovid gyakorlatot
fogok ismertetni, ami segithet abban, hogy
ne csak megfeleld oltassal és maszkkal
térjunk vissza az a jarvanyt megel6z6
elethez hasonlo keretek kéze, hanem kicsit
lelkileg is felkészitve 6nmagunkat.

A gyakorlat kb. 10 percet vesz igénybe,
semmi kulénosre nincs hozza szukség, csak
tollra és papirra.

1. EL6szor, akarhol vagyunk, akarmilyen
korulmenyek kozott, csukjuk be par
masodpercig a szemunket, vegyunk harom
mely lelegzetet, és tudatositsuk, hogy a
kovetkezd percekben kicsit Gnmagunkra, az
erzeéseinkre és a fantaziankra fogunk
figyelni, 6sszpontositani!

2. A kovetkezd kerdesekre ne szanjunk tul
hosszu idoét, irjunk le minimum 3, maximum
5 rovid valaszt, ami komolyabb
gondolkodas nélkul eszunkbe jut!
o Mik a fontosabb esemeények, amik a
karantén ideje alatt torténtek velem?
o Mi az, amitél tartok az ujranyitas
kapcsan?
o Miaz, aminek érulni fogok, ami mar
hianyzott?
o Miaz, amire mindenkéepp szuksegem
lenne, hogy biztonsagban érezzem
magam?

3. Miutan kicsit reflektaltunk 6nmagunkra,
nézzunk ra, hogy a koérnyezetunkben
levoknek, most kifejezetten az iskola
szerepléinek, mi minden térténhetett az
életében az elmult hénapokban!

o Szedj 6ssze 10 elképzelt esemeényt, ami

egy digitalis oktatasban részt vevo
diakkal térténhetett a jarvany és a
kijarasi korlatozas ideje alatt!

o Szedj 6ssze 10 elképzelt esemenyt, ami

egy digitalis oktatasban részt vevd
tanarral torténhetett a jarvany és a
kijarasi korlatozas ideje alatt!

o Szedj 6ssze 10 elképzelt esemenyt, ami

szuldvel torténhetett a jarvany és a
korlatozasok kévetkezmenyében, akinek
a gyermekei digitalis oktatasban vettek
reszt!

o (peldak: valaki megbetegedett,

eltavolodott a barataitol, veszelybe
kerult a munkaja, elszokott a koran
keléstol, stb.)

4. igy lathatjuk, hogy mennyi kiilénbozé
elethelyzett embernek kell a kovetkezékben
egyuttmukodni, figyelni egymasra, hogy az
ujranyitas, az iskola ujranyitasa minél kevésbe
rogos uton haladjon.

5. A gyakorlat utolso szakaszaban levo
kerdésekre maximum 2-3 rovid gondolattal
valaszoljunk, majd lépjunk a kdvetkezdre!

o Mit tehetek azokért, akiket valamilyen
veszteseg miatt nagyon megviselt az
elmult idészak?

o Mit tehetek azokért, akik szintén ebben
a cipoben jarnak, de leginkabb
nyugalomra, békére van szukséguk?

o Mit tehetek, hogy tiszteleteben tartsam,
hogy masok esetleg jobban
szoronganak, mint eén?



o Mit tehetek, hogy tiszteletben tartsam, hogy vannak, akik a felelésség vagy
a szorongas elharitasaval vedekeznek, és emiatt mashogy gondolkodnak,
mint én?

o Mit tehetek magamert, hogy turelmes maradhassak masokhoz?

o Mire van szukségem masoktol, és ezt hogyan tudom kifejezni felejuk?

6.Most olvassuk ujra az elejéerdl, hogy mi volt bennunk, hogyan latunk masokat, és
mit tehetlnk egymasert és 6nmagunkert!

7. Tudatosithatjuk a gyakorlat végén, hogy ez a gyakorlat abban segithetett minket,
hogy figyeljunk 6nmagunkra és a kornyezetunkben lévdkre. Turelmesek legyunk a
kulonb6zd megkuzdéseinkkel, és torédjunk dnmagunkkal és egymassal. Talan
ezekkel a lepésekkel megkonnyithetjuk a krizis utani krizis idészakat, ami most var
rank.

8. Szeretettel ajanlom mindenkinek, hogy a gyakorlat utan meég olvassa el ezt a

cikket, amiben kollégandk nagyon szépen foglaljak 6ssze a helyzetunket.
1.https://osztalyfonok.hu/6057/




FOLYTATAS
KOVETKEZIK
VISSZATERUNK VAGY
TOVABBMEGYUNK?

PODCAST A SZENT GEL,LERT KATOLIKUS
ALTALANOS ISKOLA ES GIMNAZIUM
MUNKATARSAIVAL

LINK



http://educast.hu/

VISSZA AZ ISKOLABA - NA DE
MI VAN A HATIZSAKBAN?

IRTA: BENYO MARIA

Kedves Diakok!

Az iskola folyosoi, az udvar, a
tornaterem, az étkezo6 Ujra téletek
pezseg! Fokozatosan tértek vissza az
osztalytermekbe, ujbol elfoglaljatok a
helyeteket a jol megszokott asztalnal
a padtarsatok mellett. A képernydn
keresztuli kapcsolattartast felvaltjak a
szemeélyes talalkozasok, a kosarlabda
meccsek, délutani beszélgetések.

A sorokat olvasva felvillanhatnak
bennetek emlekképek, érzéesek, milyen
is volt ezeket megélni korabban, most
azonban valami mas. Az ujratalalkozas
orome mellett megjelenhet
aggodalom, szomorusag, érzékenyseg,
féelelem, szorongas. A vegyes érzések
forrasaként nehéz lenne csak egy
tenyezét kiemelni, hiszen:

o Tultelitédhetlink a koruldttunk zajlo
esemeényekkel, hirekkel.
Bizonytalanok lehetlink abban, mire
készuljunk, mire szamitsunk.

e Az otthonunkat biztonsagosabbnak,
kiszamithatobbnak erezhetjuk az

iskolai kdrnyezettel szemben.

e A tavoktatasban toltott ido
mersekelhette az iskolahoz fuz6do
nyomast, negativ éelmeényeket, akar
tanulasrol, teljesitmenyrol,
kdzossegi, kapcsolodasi
nehezsegrol legyen szo.

e A kézosseqi elet visszatérese miatt
aggodhatunk énmagunk,
csaladunk, barataink egészsége
miatt.

Az elmult honapok térténései mas-
mas modon érintettek bennunket, igy
kulénb6z6 gondolatokkal,
hozzaallassal eérkezunk vissza a
kdzossegbe. Batran adjatok idot
magatoknak, hogy jobban
megértsetek, mi zajlik bennetek és
tarsaitokban! Keszitettunk nektek egy
,Jusson eszembe!” listat, amivel
segithettek magatoknak és egymasnak
a kovetkez6 hetekben! A tizorai melle
ajanljuk bedobni az iskolataskaba a
kovetkezd tippeket!




JUSSON ESZEMBE...

Figyeljek ra,
hogy faradtabb
leszek, és ez

Tartsam a
rendben van. q& fokozatossag

elvét minden
téren: tarsas
kapcsolodas,
tananyag,
hiilyeség :)
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Kezdeményezzek
parbeszédet

tarsaimmal és a g
pedagogusokkal is,

szamukra is
ismeretlen ez a
helyzet.




A tarsaim is J/

hasonld helyzetben
vannak, figyeljunk
jobban egymasra,

legyek megérto a
masikkal.
Fontos szempont,
hogy biztongagban
érezzem magam,
jol legyek,
fontosabb mint, Tartsuk tiszteletben
hogy a tobbiek mit \ia egymas hatarait,
mondanak. kiilonbozoségeit!
Mind egy nehéz

helyzetbdl joviink, de
mind masképp
reagalunk ra.

Folytassam, ha
lehet a karanténbadl
azt, ami ennek az
idének a gytimolcse

A nyitas nem azt

-példaul egy jo - . 2t
szokast, a jé sétak jelenti, hogy a régi
hagyc;ményét vilag jon vissza,

hanem egy 4j vilag a
korabbibdl ismert
szabalyokkal, és a
megel6z06 idoszak
tapasztalataival.

EKIF ISKOLAPSZICHOLOGUSOK



PANDEMIA -
AGGODALMAINKKAL,
FELELMEINKKEL KUZDVE

iIRTA: NEMETH-DENE ZSOFIA

Egyre tébbet hallhatjuk a médiaban, interneten, hogy ez az elhuzédo jarvanyhelyzet kihat a
mentalis egészségunkre is. ROpkodnek a szorongassal, traumakkal kapcsolatos definiciok
(stresszzavar, panik, PTSD= poszttraumas stressz szindroma), de mit is jelentenek ezek? Miért
is kellene ezekkel foglalkoznunk?

Az elmult egy év alatt a csaladok, az egyedul €lok, az idések, a fiatalok, gyermekek élete
megvaltozott, a megszokott életlnket, eletritmusunkat, munkavegzesi €s tanulasi modjainkat
elhagytuk, ,uj, ismeretlen” médokon, allapotokban mukddunk, melyek szorongast, stresszt
valthatnak ki belélunk, egyre tobb nyomot hagynak a lelkunkben.

Az aggodalom, a féelelem (betegsegtdol, munkanéelkuliségtél), a letbizonytalansag, az izolacio, a
konfliktusok, a veszteségek mindennapjaink részesei lettek, melyekkel napi szinten kell
szembenéznunk, megklzdenunk. Ezekre nem voltunk felkeszulve, megkuzdési eszkdztarunk
hianyos lehet. A megndvekedett napi szintu stressz, a fokozott keszenléti allapot kihat
mentalis egészsegunkre, valamint legyengitheti az immunrendszerunket is. A hatekony
veédekezesben fontos szerepe van, hogy meg-és felismerjuk bennunk zajlé testi-lelki
erzéseinket, itéelkezésmentesen elfogadjuk 6ket (nem tekintjuk ket gyengeségnek). Jogosan
erezhetunk félelmet, szorongast ebben a bizonytalan élethelyzetben.

Szamos kutatas arrol szamol be, hogy a pandémia alatt jelentésen megnétt a kulonb6zd
szorongasos zavarokkal kuzdék szama, kulonésen a PTSD (poszttraumas stressz szindroma)
tlneteitél szenveddke.

A poszttraumas stressz-zavar tunetegyuttest (PTSD) a 20. sz. masodik felében kerult a
pszichés zavarok diagnozisai kézeé, leginkabb a haborus évezetbo6l hazatért katonak kérében
figyeltek meg a jelenséget. A haboruban megélt borzalmakat a katonak a haboru utan
ujraelték éber allapotban emlékbevillanasként, vagy rémalmok formajaban. Egyfajta
.keszenléti allapot”’, nyugtalansag, feszultség, szorongas, figyelem- és koncentracios zavar,
alvaszavar, tudati beszukulés, elkerulé viselkedés, lehangoltsag volt tapasztalhatd naluk.

A PTSD-t a haborun kivul sokféle trauma eldidezheti: termeészeti katasztrofak (arviz, hurrikan,
foldrenges, stb.), civilizacios katasztrofak (tomegbaleset, tluzvész, haboru, terrortamadas),
erzelmi katasztrofak (szeretett személy elvesztése, elhanyagolas, valas), erészakos
buncselekmeények (verbalis és/vagy fizikai abuzus), egyéb események, mint a rablas, a
munkahely elvesztese, betegseég, az anyagi veszteseqg.



A traumatikus esemeények atélése altalaban meghaladja az ember mindennapi alkalmazkodo
kepesseget. A krizishelyzetek, a gyakran ismetldédd stressz-helyzetek , talalkozas a halallal, a
testi fenyegetettséggel, a kiszolgaltatottsaggal ndvelik a traumatikus elmények kialakulasat. A
PTSD megrazo események kovetkeztében jon létre, melyben a személy kézvetlenul
eletveszelyt él at, vagy a szemtanuja masok tragédiajanak.

Normalis kérilmények k6zo6tt a nék 10%-a és a férfiak 6%-a tapasztalja meg valamilyen
mértékben a poszttraumas stressz tiineteit élete soran.

Az elhuzdodo, tobb, mint egy éve tartd vilagjarvanyban fenyegetve, akar életveszéelyben is
erezhetjuk magunkat, meg akkor is ha minket nem is ér baj, de koruldttunk, akar szeretteink
korében, vagy tavoli ismeretségi korunkben megtapasztaljuk, tanuik leszunk annak, hogy
masok megbetegednek, megsérulnek, vagy meghalnak. A traumas stresszreakciok a jovobeli
esemenyekkel is 6sszeflUggnek: aggodunk, hogy valami térténni fog a szeretteinkkel, hogy
nagyon betegek lesznek, ha elkapjak a virust. Ezek érzelmileg nagyon megterheléek.

Hosszabb karantenban toltétt ido, a szeretett szemeélyektol vald tavollét, a fertdzestdl vald
felelem és az azzal kapcsolatos bizonytalansag, a frusztracio, az anyagi vesztesegek és a
stigma distresszt okozhatnak. Ilyenkor is poszttraumas stresszhez hasonlo tuneteket
eszlelhetlink magukon vagy koérnyezetunkben.

A PTSD tunetei lehetnek: az intenziv szorongas, elkeruld magatartas; a megrazé esemeny
ujraelese emlékbetoresekkent, vagy remalmok formajaban; panikronamok, félelem az otthon
elhagyasatol, aggodas; erdeklddés és tarsas kapcsolatok beszUkulese; ingerlekenyseg; tulzott
eberseg; alvasi nehezsegek.

Fontos tudnunk, hogy a PTSD nem akaratgyengeseg, hanem a szervezet egyfajta vedekezési
mechanizmusa, mikor az egyén a ra nehezedd erzelmi terheket nem tudja feldolgozni, nincs
megfelelé megoldasi stratégidja a helyzetre. A kialakulasat szamos téenyez6 befolyasolhatja,
az atélt trauma tipusa, idotartama vagy a szemeély életkora, korabbi elettapasztalatai.

Ha a PTSD-re jellemz6 tunetek egy honapnal tovabb fennallnak, akkor mindenképp kerjunk
segitseget.

Szorongas, stressz esetén mit tehetink?

Kulénb6zé relaxacios, imaginacios technikak (vezetett meditacios gyakorlat) segitsegunkre
lehetnek ilyenkor, melyeket érdemes valamilyen fizikai aktivitas (séta, guggolasok,
fekvotamaszok végzese, futas) utan gyakorolni, amikor az erés feszultseg a mozgasos aktivitas

segitségével mar valamelyest lecsékkent.




Egyszeri, kdnnyen elvégezheté 6nmegnyugtaté gyakorlatok:
1.Legzogyakorlatok, kulonds tekintettel a negyutemu légzésre: mély belégzeés (4-ig
szamolunk, a lélegzet benntartasa (szamolas 4-ig) , lassu elnyujtott kilegzés (szamolas 4-
ig), szUnet (szamolas 4-ig). Variacib: 4-7-8 leégzés: belélegzés 4 mp-ig, benntartas 7 mp-ig,
majd lassu kifujas 8 mp-en keresztul. A legzdgyakorlat 2-3-szori ismétlése segiti a
feszlltseg tavozasat a szervezetbdl.
2.Progressziv relaxacio: feszités elengedés ellentétparra épiléd relaxacios modszer. Onsegitd

hanganyag: https://www.youtube.com/watch?v=vPbjyopCBKI
3.Biztonsagoshely-gyakorlat: Képzeljunk el egy valés vagy képzeletbeli helyszint (lehet

emlek, vagy fantazia is), ahol biztonsagban erezzik magunkat, ahol j6 lenni. Idéezzuk fel
minél részletesebben (illatokkal, fényekkel, szinekkel), és probaljunk egy nevet, cimet
(hivoszo) adni a biztonsagos helyunknek. Par alkalommal gyakoroljuk, hogy a kapcsolatot
erésitsiik. igy késdbb stresszes helyzetekben a név, cim, hivoszo felidézésével
,athelyezhetjuk” magunkat a biztonsagos helyunkre, akar csak par perc erejéig, ahol
megpihenhetunk és megnyugodhatunk.

Onseqité olvasmanyok:

Francine Shapiro: Gy6zd le a multad!

John Kabat-Zinn: Barhova mész, ott vagy

Szondy Maté: Megélni a pillanatot. Mindfulness, a tudatos jelenlét pszichologiaja
Zindel Segal-John Teasdale-Mark Williams: Tudatos jelenlét a gyakorlatban

Viktor E.Frankl: ..mégis mondj igent az életre
Edit Eva Eger: A dontés



https://www.youtube.com/watch?v=vPbjyopCBKI

KEDVES OLVASO!

IRTA: RAKOVSZKY DORINA

Ebben a tanevben irtunk hirlevelet 6sszel az
iskolakezdeésrol es a virus miatti bizonytalansagrol.
Karacsonykor a cikkek a csaladi erzelmekrdél, otthon
jatszhato jatekokrol es az Unnephez valo viszonyrol szoltak.
Tavasszal az online oktatas, az onmagunk feltoltése és az
iskolapszichologusi munka keretei voltak a meghatarozoak.

A rendkivuli hirlevel pedig az iskolaba valo visszateréeshez
ad segitseget.

Mindig igyekszunk aktualis temakkal es sokoldalu
megkozelitessel szolgalni, azonban szeretnénk, ha ez a
,beszelgetes” ketoldalu lenne. Ezért arra kerjuk, hogy adjon
nekunk visszajelzest az alabbi linken keresztul. A
temaotletek segitik a munkankat, a visszajelzes pedig
noveli a motivacionkat.

LINK



https://forms.gle/qDxitmnMnhDRvBzR6

