Szuloként a digitalis oktatas
alatt-pszichologus szemmel

Napi rutin

A gyermekek sokkal toleransabbak a
stresszhelyzetekkel kapcsolatbam, ha
bejdsolhatd szamukra, illetve ha
kiszamithaté marad a mindennapi
életiik pl. elalvas el6tti rutin,
mindennapi hdzkoruli tevékenységek
Az ezzel kapcsolatos kompetencia érzés
segiti a megkiizdést

Kozos etkezések

Lehetdvé teszi a rutin kiialakitasa
mellett a k6zos beszélgetést, a
gyermekek hogylétének felmérését. A
viselkedésbeli nehézségeket, valtozaskat
tapasztalunk ez alatt konnyen
felallithatdk k6zos szabalyok,

Limitaljuk az
eszkozhasznalatot

A magokkal valé kapcsolattartason
kiviil hegativ hatassal lehet a
stresqzvalaszokra, érzelmi
kapcdolodasra, empdtias készségre.
Elalvis elott kitejezetten kertljik,
torekedjink a jé alvas korilményekre.
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Jovére fokuszalas

e Adjunk mintdt egymadsnak a pozitiv
megkizdésre! A pozitivitds uragadds,
mint a negativ hangulat.Ha van
lehet6ségiink, segitsiink mdsokon,
legylink megértoek és egytittérzoek sajat
magunkkal is.

Ongondoskodas

Csak egy mentdlisan stabil sziil6
segitheto el6 gyermeke
stabilitasat, biztonsdgatis,
rendben van segitséget kérni
baratoktdl, szakemberektol, 1dot
szakitani az ongondoskodasra.




HOGYAN BESZELGESSUNK
GYERMEKEINKKEL A
NAPJUKROL, ERZESEIKROL

Mirdol tanultal ma?

Milyen érdekes,
vicces dolgot
hallottal ma?

Mi volt a legjobb -
dolog amit / \
csinaltal ma?

Mi az, amit a
legjobban varsz
holnap?

Mi volt a mai nap
leghehezebb resze?




Ha nem tudjak kifejezni az
erzéseiket, hasznaljunk
érzelemkartyakat (valasszak ki
ezek alapjan az érzést), dixit-
kartyakat, skalakat az erzelmek
Intenzitasanak ertékeléesere

Csokkentsuk a katasztrofizald
gondolatokat. Erésitsuk a kozosségi
erzest, hogy mindannyan hasonlo
nehézsegekkel kuzdenek, és hogy
fokuszaljanak a jelen pillanatra, az adott
nhap megoldando feladataira, ne vetitsuk
eld negativan a jovéot

Hogyan ismerhetem fel a negativ
erzeseiket?

- Gyakori megerdsités-igeny
-Szeparacios szorongas

-Testi tiinetek (fejfajas,hasfajas)
-Irritabilitas

-Alvasi nehézseégek

JelzOlampak hasznalata az
erzelmek ertékelésére-a piros,
ha nagyon tulterheltnek éerzik
magukat-pl. minden nap
ragasszak ki



inkabb sajat élménnyel pl. ezt
erzem most, hallottal-e
hasonlorol van-e ilyen
elmenyed, vagy ezt olvastam
eppen, mit gondolsz rola

Kamaszok esetében inditsunk %

Szorongas eseten keruljuk a tulzo
megerositest, ovintézkedést, inkabb
biztassuk Oket a szorongas
kezeléesere, jelenre valod
koncentralasra mindfulness
technikakkal- konkrét gyakorlatokat a
tavaly marciusi stresszkezelées
segédanyagban



De hogyan?

nehéz helyzetekre- gondoljuk at mads
nehezségekkel hogyan kuzdiink meg.

Fokuszalj arra, hogy mi torténik a jelenben,
koncentraljunk az abban megoldandé feladatokra.

Ha katasztrofizalo gondolkoddast mutatunk,
félelmet, sirast ezt a megkizdési mintat kapjak a

Tamaszkodjunk a napi rutinunkra!
Végezziink szorongdsoldo technikakat
kozosen, épitsuik be a napi rutinunkba.

nem tudom megoldani a helyzetet? Milyen kordbbi sikereim szolnak
ellene? Mit tudok tenni? Mi a legrosszabb ami bekovetkezhet?

Gondolj egy nem régiben vagy éppen most lezajlé stresszes életeseményedre. Ird le a
torténetet! Gondold dt mi volt a helyzetben a stressz forrdsa, ez hogyan hatott rad. Mit
vartal akkor, amikor a stresszhelyzet fennadllt milyen jovoképet festettél magadnak?
Hogyan zaijlott le végll az esemény, mi lett a végkimenetel? Ez miben hasonlitott arra,
amit elozetesen elképzeltél? Gondolj bele, mi az, amit a helyzetnek készonhetsz, amit
nyertél belole? Képzeld el, hogy legkozelebb egy hasonld helyzetben mit tennél
mdsképp?

Térképezzuk fel a negativ gondolatokat! Biztos vagyok benne, hogy\




"Nincs kedvem az otthoni tanulashoz?"

e Azt gondolom, hogy az elsO és legfontosabb dolog, hogy ne érezzunk
bUntudatot emiatt. Tudatositsuk és fogadjuk el a sajat ellenallasunkat,
mert teljesen rendben van az, hogy igy érzunk. Engedjuk meg magunknak,
hogy ne akarjunk csinalni valamit, amihez nem értunk, nem onként
vallaltuk ésvegso soron nem is a mi feladatunk. Ettol nem lesz senki rossz
szulo! A gyengeségek felismerése az elso |épés, hogy megoldjuk a
problémat.
e Fejezzik ki, hogy mivan bennunk! {rjuk le egy papirra, beszéljik meg a
baratainkkal, vagy a parunkkal. Beszélhetunk rola a gyerekeknek is,
elmondhatjuk, hogy ez varatlan volt, nehéz neklnk és rosszul érezzuk
magunkat amiatt, hogy nem tudjuk olyan |6l csinalni, mint anogy
szeretnénk. A masokkal valo kapcsolodas, az Oszinteség, az erzések
kimondasa, oldhatja ezeket a negativ erzéseket.
° Vizsgaljuk felul az adott helyzetet!

Tehat, lépjunk egyet hatra és probaljuk meg objektiven megvizsgalni, hogy mik
azok a részfeladatok, amiket a gyerek egyedul is megtudna csinalni. llletve, ha
a gyerek kéri a segitseget, akkor is biztassuk, hogy probalja meg elobb
egyedUl megoldani.

Az onallosag az egyik legnagyobb ertek, az egyik legtontosabb képesség, amit
megtanithatunk a gyerekeknek. Ha arra tanitjuk oket, hogy mindig ott vagyunk
és megoldjuk helyettuk a problémat, akkor a vilagtol is ezt fogjak elvarni, ha
majd felndnek.

e | 3ssunk nagyobb perspektivat! Ez egy krizishelyzet, varatlan, bizonytalan
és szorongast keltO. Itt az ideje engedni egy kicsit a maximalizmusbaol.
Azok az emberek fogjak mentalisan jol viselni a kovetkezo idoszakot, akik
hajlanddak rugalmasabb Uzemmaodra kapcsolni. Sikterepen es
hegymenetben sétalni két kulonbozo dolog, egész mashogy terheli a
szervezetlUnket és mas hozzaallast, mas felszerelést kivan meg tolunk.
Barmennyire is szeretnénk railleszteni a normal élet torvenyszerdségeit a
jelen helyzetre, nem jarunk jol.




Motivacio a masik oldalon- ha csokken a

tanulasi

Emlékeztesd Ot a

motivaco

célokra miértekre!

Tdzz ki jutalmat, kozos megbeszélés alapjan, amelyet lathatova tesztek egy
kartonon vagy tablan. Apro kozos tevekenységek, szeretetkifejezesek,
lehetnek ezek
Valts tanulasi modszert! Ha gy érzed, hogy te csinalod a tfeladatok
oroszlanréeszét, magyaraznod kell, de a gyerkoc csak bamul maga elé es

nem is vagy biztos abban, hogy hallja,

amit mondasz, akkor valtani kell. Vond

be a tanulasba, kérd meg, hogy tégyen fel kerdéseket, készitsetek egyutt

tanulokartyakat, probalja

6 megtanitani neked, stb.

Készitsetek a megtanulando anyagbol tarsasjatekot, kvizkérdeseket! Eleinte
tobb erdfeszitest igényelhet kidolgozni a jaték részleteit es elkésziteni a
tablat. Viszont, ha minden nap novelitek a kartyak szamat, az adott
tananyagnak megfelelOen, a tanulas egy tarsasjatekka valhat, aminek része,
a folyamatos ismetlés
Gondoljuk vegig sajat szemleletmodunkat! Hogyan viszonyulunk a

kudarcoknoz? Mit gondolunk az intel
vonzoak szamunkra a kihivaso

igenciarol és a tehetsegrol? Mennyire

<? A hitelesség kulcstontossagu

A folyamatrol és a haladasrol fogalmazzunk meg Uzeneteket! Emeljuk ki a
rengeteg edzést, tanulast, kitartast es a megfelel0 stratégia alkalmazasat!
Fejezzuk ki, hogy becsuljuk és fontosnak tartjuk az erofeszitéseit es a
donteseit



