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Bevezetés

Kedves sziil6k és tanarok!,

Egy traumatikus esemény utan aggodalom vagy szomorusag toltheti el 6noket.
De barmennyire is aggddnak vagy tulterheltnek érzik magukat, sziilékent

és tanarként 6noknek hatalmukban all segiteni a gyermekek feléplilését.

Az 0ndk vigasztalasa, tamogatasa és megnyugtatasa biztonsagérzetet
nyujthat szamukra, atvezetheti 6ket félelmeiken és gyaszukon, valamint
megakadalyozhatja, hogy maradandé pszicholdgiai hatasok érjék dket.

Ezt az utmutatot pszichiaterek, pszicholégusok és mentalis egészség
szakértdk allitottak ossze, akik a krizishelyzetekre szakosodtak. Egyszeri
tippeket ad arra vonatkozdan, hogy mire szamitson, mit tegyen és mire
figyeljen. Vannak benne altalanos javaslatok, valamint életkor-specifikus
informaciok is. Ha 6noknek vagy gyerekeinek pszicholdgiai segitségre van
szukséguk, batran kérjenek tanacsot orvosuktdl vagy mas egészségiigyi
szolgaltatotol.

Udvozlettel,

Harold S. Koplewicz, MD
lgazgatd, Child Mind Institute (Gyermekelméleti Intézet)
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Hasznos tippek minden életkoru gyermek szamara

Ereztesse gyermekével, hogy biztonsagban van. A kisgyermekektél
a tizenévesekig minden gyermeknek jot tesz az 6n érintése - extra
dédelgetés, dlelés vagy csak egy megnyugtatd vallveregetés. Ez
biztonsagérzetet ad nekik, ami nagyon fontos egy ijeszt6 vagy
aggaszté esemény utan. A tennivaldkkal és mondanivalékkal kap-
csolatos konkrét informacidkért olvassa el az Eletkoronként valtozé
utmutatot.

Viselkedjen nyugodtan. A gyerekek a feln6ttél megnyugtatast
varnak a traumatikus események utan. Ne mondja el aggodalmait
a gyermekének, illetve ne beszéljen réla, ha a gyermeke jelen van,
és ligyeljen a hangszinére, mivel a gyerekek gyorsan atveszik a
nyugtalansagot.

A lehet6 rutinokat tartsa meg, amennyire csak lehetséges. A
kdosz és a valtozas kdzben a rutinok megnyugtatjak a gyermekeket,
hogy ismét rend lesz az életben. Prédbéaljon meg rendszeres étkezési
és lefekvési id6t tartani. Ha hajléktalan lett vagy ideiglenesen
athelyezték, alakitson ki Uj rutinokat. Es tartsak be ugyanazokat

a csaladi szabalyokat, példaul a j6 viselkedésre vonatkozé
szabalyokat.

Segitsen a gyermekeknek, hogy megint jél érezzék magukat.
Batoritsa a gyermekeket, hogy végezzenek foglalkozasokat és
jatsszanak masokkal. A szdorakozas jot tesz nekik, és a normalitas
érzését adja nekik.

Ossza meg a torténtekkel 6sszefiiggd informaciodkat. Egy
traumatikus esemény részleteit mindig egy biztonsagos, megbizhatd
feln6ttdl érdemes megtudnia. Legyen rovid és Oszinte, és engedje
meg a gyereknek, hogy kérdéseket tegyen fel. Ne feltételezze, hogy a
gyerekek ugyanolyan médon aggddnak, mint a felnéttek.

Valasszon megfelel6 alkalmat a beszélgetésre. Keressen magatdl
adodo természetes alkalmakat a beszélgetésre.

Zarja ki vagy korlatozza a hireket amelyek a gyermekeket érthetik.
Ez kiilondsen a kisgyermekek és az iskolaskoru gyermekek esetében
kritikus, mivel a televizidban vagy az ujsagbhan megjelend zavard
események lattan, illetve a radiéban hallott események allanddnak
tinhetnek. Azok a gyermekek, akik ugy gondoljak, hogy a rossz
események csak ideiglenesek, hamarabb tudnak felépilni.
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A TRAUMA JELEI

- Az esemény allanddan ujra és Ujra
lejatszddik a fejlikben

- Rémalmok

- Az a hit, hogy a vilag altalaban nem
biztonsagos

- Ingerlékenység, diih és rosszkedv
- Gyenge koncentracios képesség

- Etvagytalansag vagy alvaszavarok
- Viselkedési problémak

- Idegesség a tul kozel keriilé
személyek miatt

- Idegesség a hangos zajoktdl

- Visszafejl6dés a korabbi
viselkedéshez kisgyermekeknél,
mint példaul: ragaszkodas,
bepisilés vagy ujjszopas

- Alvasi nehézségek

- Masoktdl vald elzarkdzas vagy
visszahuzédés

- Alkohol- vagy drogfogyasztas
tinédzsereknél

- Funkcionadlis kdrosodas:
Képtelenség iskolaba jarni, tanulni,
baratokkal jatszani stb



Ne feledje, hogy a gyermekek kiilonb6z6 médon tudnak megbirkézni a
torténtekkel. Egyesek taldn tobb id6t akarnak a barataikkal és rokonaikkal
tolteni; masok talan tobb idét akarnak egyedll maradni. Tudatositsa
gyermekeével, természetes, hogy diihot, blintudatot és szomorusagot érezen, és
hogy kiilonbdzé mdédokon fejezheti ki a dolgokat - példaul lehet, hogy valaki
szomoru, de nem sir.

Hallgassa meg 6ket figyelmesen. Fontos megérteni, hogy a gyermeke
miképpen latja a helyzetet, és mi az, ami zavarja vagy nyugtalanitja 6t. Ne
oktassa ki a gyermekét - csak legyen megértd. Tudatositsa a gyerekkel, hogy
barmikor elmondhatja, hogyan érzi magat.

Vegye tudomasul, hogy mit érez a gyermeke. Ha a gyermek bevallja, hogy
aggddik, ne vélaszoljon ugy, hogy "O, ne aggddj", mivel lehet, hogy zavarban
vagy kritizaltnak érzi magat. Egyszerlien erésitse meg, amit hall: "Igen, értem,
hogy aggddsz".

Tudnia kell, hogy nem baj, ha azt valaszolja: "Nem tudom". A gyerekeknek
leginkdbb arra van szlikségiik, hogy valaki, akiben megbiznak, meghallgatja a
kérdéseiket, elfogadja az érzéseiket, és ott van mellettiik. Ne aggddjon amiatt,
hogy tudja pontosan, mit kellene mondania - végil is nincs olyan valasz, amely
mindent rendbe hozna.

Ismerje fel, hogy a kérdések tovabbra is fennmaradhatnak. Mivel egy
katasztrofa utéhatdsa soran eléfordulhat, hogy a helyzet folyamatosan
valtozik, igy a gyerekeknek tébbszér is lehetnek kérdései. Ertesitse éket arrdl,
hogy barmikor készen all a beszélgetésre. A gyerekeknek a sajat ritmusuk
szerint kell megemésztenilik az informdacidkat, és a kérdések hirtelen is
el6kerllhetnek.

Batoritsa a csalddban a szerettei halalaval kapcsolatos megbeszéléseket.
Ha a csaladok egylitt beszélgethetnek és egylitt szomorkodhatnak,
valdszinlibb, hogy a gyerekek is megosztjak érzéseiket.

Ne adjon tul nagy felel6sséget a gyerekeknek. Nagyon fontos, hogy ne
terhelje tul a gyerekeket feladatokkal, vagy ne adjon nekik olyan feladatokat,
amelyek felnéttekre vonatkoznak, hiszen ez tilsdgosan megterhelé lehet
szamukra. Helyette a kdzeljov6ben érdemes csokkenteni a haztartasi
feladatokkal és az iskolai kovetelményekkel kapcsolatos elvarasokat, bar jo,
ha a gyerekek legaldbb kdnnyebb hazimunkakat végeznek.

Biztositson kiilonleges segitséget a specialis igényli gyerekeknek. Nekik
lehet hogy tobb idére, tdmogatasra és Utmutatdsra van sziikséglik, mint a

tobbi gyereknek. El6fordulhat, hogy egyszerlsitenie kell a szohasznalatot,
és nagyon gyakran meg kell ismételnie a dolgokat. Az is elé6fordulhat, hogy
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az informacidkat a gyermek er6sségéhez kell igazitania; példaul egy nyelvi
fogyatékossaggal €16 gyermek jobban megértheti az informacidkat vizualis
anyagok segitségével.

Segitsen a gyermekeknek légzégyakorlatokkal ellazulni. Amikor a szorongas
eluralkodik, a 1égzés felliletessé valik; egy mély hasi |égzés segithet a
gyerekeknek megnyugodni. Tollat vagy vattapamacsot tarthat a gyermek

szdja elé, és megkérheti, hogy lassan kilélegezve rafujjon. Vagy mondhatja:
"Lélegezzlink lassan be, kdzben haromig szamolok, majd Iélegezzlink ki,
kozben haromig szamolok". Helyezzen egy pliissallatot vagy parnat a gyermek
hasara, amikor lefekszik, és kérje meg, hogy lassan |élegezzen be és ki, és

figyelje, ahogy a plissallat vagy a parna emelkedik és sillyed.

Figyeljen a trauma jeleire. Az els6 honapban a katasztrofat kovetéen a
gyerekek gyakran rendben lévének tlnnek, vagy altalaban nyligdsnek vagy
ragaszkoddnak tlinnek. Miutdn a sokk hatdsa elmulik, a gyerekeknél tébb
tinetek jelentkezhetnek meg - kiiléndsen azoknal a gyerekeknél, akik
szemtanui voltak a balesetnek vagy a haldlesetnek, kdzvetlen csaladtagjaikat
elvesztették, kordbbi trauma érte dket, vagy akik nem telepedtek at uj
otthonukba.

Tudni kell, mikor kell segitséget kérni. Bar a szorongds és mas problémak
honapokig is eltarthatnak, azonnal kérjen segitséget haziorvosatol vagy
pszichiatertdl, ha a tiinetek nem csdkkennek, vagy ha a gyermek hangokat
kezd hallani, olyan dolgokat lat, amelyek nincsenek ott, tulzottan aggddik,
duhkitérései vannak, vagy bantja magat vagy masokat (pl. fejbe veri, megiti
vagy megrugja).

Vigyazzon magara. Gyermekének akkor tud a legjobban segiteni, ha sajat
magan is segit. Beszélje meg aggodalmait barataival és rokonaival; hasznos
lehet egy tdmogatd csoport Iétrehozdsa. Ha tagja egy egyhazi vagy kdzosségi
csoportnak, tovabbra is vegyen részt benne. Probaljon meg helyesen
taplalkozni, igyon elég vizet, tartsa be a sportolasi szokdsokat, és aludjon
eleget. A fizikai egészség megvéd az érzelmi sebezhetdségtdl. A stressz
csOkkentése érdekében végezzen meély légzést. Ha sulyos szorongasban
szenved, amely zavarja a mikodoéképességét, kérjen segitséget orvostdl vagy a
mentalis egészséggel foglalkozd szakembertél; ha nincs ilyenhez hozzaférése,
beszéljen egy egyhazi vezetbvel. Ismerje fel, hogy segitségre van szliksége, és
kérjen segitséget. Tegye ezt a gyermeke érdekében, ha egyéb okbdl nem is.
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Hogyan segitsiink a 0-2 éves koru gyermekeknek

A csecsemOk érzékelik az on érzelmeit, és ennek megfeleléen reagalnak. Ha 6n
nyugodt, a csecsemoé biztonsagban érzi magat. Ha szorongdan és tulterhelten
viselkedik, a baba nyafogassal reagalhat, nehezen nyugtathatd, rendszertelenil
eszik vagy alszik, vagy visszahuzéddan viselkedik.

MIT TUD TENNI:

Prébaljon meg mindent megtenni, hogy nyugodtan viselkedjen. Még ha
stresszesnek vagy szorongdnak is érzi magat, beszéljen nyugtaté hangon a
babadhoz.

Reagaljon folyamatosan a baba sziikségeire. Ebben a korszakban a fejl6dési
feladata, hogy megbizzon a gondozdkban, igy a gyermekek erds, egészséges
kotédeést alakithatnak ki.

Folytassa a szoptatast, ha eddig is szoptatott. Habar létezik egy olyan
hiedelem, hogy ha egy anya sokkot él at, az anyateje megromlik, és a baba
"lassu" lesz, vagy tanulasi problémai lehetnek, ez nem igaz. Fontos, hogy
folytassa a szoptatast, hogy a baba egészséges maradjon, és tovabbra is
kotédjon 6nhoz. Egészségesnek kell maradnia a szoptatashoz, ezért tegyen
meg mindent, hogy eleget egyen és igyon sok vizet.

Nézzen a baba szemeibe. Mosolyogjon ra. Erintse meg 6t. Tanulmanyok
szerint a szemkontaktus, az érintés és egyszerlien az anya jelenléte segit
egyensulyban tartani a baba érzelmeit.

Hogyan segitsiink a 2-5 éves gyerekeknek

Ebben a korban a gyermekek ugyan nagy fejlédési Iépéseket tesznek, de még
mindig a szlil6kre van sziikséglik a gondozasukban. A csecsemd6khoz hasonldan
Ok is jellemzbéen aszerint reagalnak a helyzetekre, ahogyan a sziil6k reagalnak.
Ha 6n nyugodt és magabiztos, a gyermeke nagyobb biztonsagban érzi magat.
Ha szorongdan vagy idegesen viselkedik, a gyermeke bizonytalanul érezheti
magat.

MIT TUD TENNI:

Tegye lehetévé, hogy gyermeke biztonsaghan érezze magat. Fogja magahoz,
Olelje és babusgassa gyermekét, amennyit csak lehet. Ha szomoru vagy fél,
mondja neki, hogy vigyazni fog ra. Azoknal a gyerekeknél, akik még csak most
tanulnak beszélni, hasznaljon egyszer( kifejezéseket, példaul: "Itt van mami".
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Figyeljen arra, hogy mit mond. A kisgyermekeknek ugyanis jo filei
vannak, és felfoghatjadk az aggodalmadat, félreérthetik, amit hallanak,
vagy feleslegesen megijedhetnek olyan dolgoktdl, amelyeket nem
értenek.

Amennyire csak lehetséges, tartsa fenn a napi rutinokat. Akar-
milyen is az élethelyzet, tegyen meg minden eréfeszitést annak
érdekében, hogy rendszeres étkezési és lefekvési id6 legyen. Ha
hajléktalanok vagy elkdltoztek, alakitsanak ki Uj rutinokat. Probalja
meg azokat a dolgokat, amelyeket mindig is csinalt a gyermekeivel,
példaul énekeljen dalokat vagy mondjon imat lefekvés el6tt.

Plusz tamogatast adjon lefekvéskor. Azok a gyermekek, akik trau-
man estek at, éjszaka nyugtalanok lehetnek. Amikor lefekteti gyerme-
két, a szokasosnal tobb id6t téltson beszélgetéssel vagy meséléssel.
Nem baj, ha a kisgyermekek atmenetileg 6nnel alszanak, de azzal a
feltétellel, hogy egy megadott id6 utan visszatérnek a szokdsos alvasi
rendhez.

A gyerekeket ne terheljiik a hirekkel. A kisgyermekek hajlamosak
osszekeverni a tényeket a félelmekkel. Nem biztos, hogy felismerik
azt, hogy a hirekben latott képek nem torténnek meg Ujra és Ujra. A
radiot sem tanacsos hallgatniuk.

Batoritsa a gyerekeket, hogy osszak meg érzéseiket. Probalkozzon
egyszer( kérdést feltenni, példaul: "Hogy érzed ma magad?". A kozel-
multbeli eseményrdl folytatott beszélgetéseket folytassa egy kedvenc
mesével vagy csaladi tevékenységgel, hogy a gyerekek nagyobb biz-
tonsagban és nyugalomban érezzenek.

Engedje meg a gyermekének, hogy elmondja a térténteket. Ez segit
nekik abban, hogy megértse az eseményt, és megbirkdzzon az érzé-
seivel. Jatszva gyakran segithet a gyermeknek, hogy keretbe foglalja a
torténetet, és a sajat szavaival mesélje el az eseményt.

Rajzoljon képeket. A kisgyermekek gyakran jol tudjak az érzelmeket
rajzolassal kifejezni. Ez egy Ujabb lehetéség arra, hogy magyarazatot
és megnyugtatast adjon. A beszélgetés megkezdéséhez kommental-
hatja, hogy mit rajzolt a gyermek.

Ha a gyermeke rosszul viselkedik, az annak a jele lehet, hogy
fokozott figyelemre van sziiksége. Segitsen neki megnevezni, hogy
mit érez: Fél? DUhos? Szomoru? Tudassa vele, hogy nem baj, ha igy
érez, majd mutassa meg neki a helyes viselkedésmaddot - példaul azt
mondhatja: "Nem baj, ha dihds vagy, de baj, ha megiitéd a hugodat".
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A 2-5 EVES GYERMEKEK
JELLEMZO REAKCIOI

- Ismételt beszélgetés az
eseményrdl, vagy ugy tesznek,
mintha "eljatszanak" az eseményt

- Diihkitorések vagy ingeriilt
kifakadas

- Sirds és kdnnyezés

- Fokozott félelem - gyakran a
sotétségtél, a szornyektdl vagy az
egyediil 1éttél

- Fokozott érzékenység az olyan
hangokra, mint a mennydorgés, a
szél és mas hangos zajok

- Zavarok az étkezésben, az alvasban
és a vécézésben

- Abban hisz, hogy a tragédia
visszafordithatd

- Tulzott ragaszkodds a gondozdkhoz
és nehézségek az elvalassal

- Visszatérés a korai viselkedéshez,
mint példaul a csecsemdébeszéd,
bepisilés és az ujjszopas



Vonja be a gyerekeket a kiilonb6z6 programokba. A figyelemelterelés jot tesz
a gyerekeknek ebben a korban. Jatsszon vellk, és szervezzen jatékid6t mas
gyerekekkel.

Beszélgessenek a jol miikodé dolgokrdl. Még a legnehezebb idészakokban is
fontos, hogy azonositson valami pozitivumot, és fejezze ki reményét a jévével
kapcsolatban, hogy segitsen a gyermekének felépilni. Példaul mondhatsz
olyasmit, hogy "Még mindig itt vagyunk egymasnak. Itt vagyok veled, és veled
maradok". Ha rémutat a jora, az 6nnek is segit, hogy jobban érezze magat.

TIPPEK A 2-5 EVES KORU GYERMEKEK NEVELOI SZAMARA, AMELYEK
SEGITENEK FELDOLGOZNI EGY SZERETETT SZEMELY HALALAT:

Beszéljen hozzajuk a sajat szintjiikon. Hasznaljon hasonld élményeket, hogy
segitsen a gyerekeknek megérteni, példaul egy hazidllat halalat vagy a kertben
lévd viragok valtozasat.

Adjon egyszerli magyarazatokat. Példaul: "Amikor valaki meghal, mar nem
lathatjuk, de még mindig nézhetjik képeken, és emlékezhetlink ra".

Nyugtassa meg a gyermekeit. Lehet, hogy lgy érezhetik, hogy ami tértént, az
valahogy az 6 hibajuk; tudassa vellk, hogy ez nem igy van.

Szamitson az ismétl6dé kérdésekre. A kisgyermekek igy dolgozzak fel az
informacidkat.

Hogyan segitsiink a 6-11 éves gyerekeknek

Ebben a korban a gyerekek mar jobban tudnak beszélni a gondolataikrol és
érzéseikrol, és jobban tudjak kezelni a nehézségeket, de még mindig a szlil6kre
szamitanak a vigasztalasért és az Utmutatdsért. Ha meghallgatod 6ket, azzal az
elkotelezettségedrol teszel tanubizonysagot. Amikor ijeszté dolgok torténnek, a
megrémilt gyermek szamara a legmegnyugtatdbb dolog az lehet, ha latja, hogy
a szlilék még mindig képesek szlilének lenni.

MIT TUD TENNI:

Nyugtassa meg gyermekét, hogy biztonsagban van. Az ilyen koru gyermeke-
ket a tények megnyugtatjak. Hasznaljon tényleges szavakat, példaul hurrikan,
foldrengés, arviz, utérengés. Az ilyen koru gyerekek szamara a tudas erét ad,
és segit enyhiteni a nyugtalansagot.

Tartsd a dolgokat a leheté "normalis" médon. A lefekvési és étkezési rutin
segit a gyermekeknek biztonsagban érezni magukat. Ha hajléktalanok vagy el-
koltoztek, alakitson ki mas rutinokat, és adjon a gyermekének némi valasztasi
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lehet6séget - példaul hagyja, hogy 6 valassza ki, milyen esti mesét
mondjon neki. Ez egy bizonytalan id8szakban az iranyitas érzését
adja gyermekének.

A tévének, ujsagoknak és radidonak vald kitettséget korlatozza. Mi-
nél tébb rossz hir éri az iskolaskoru gyerekeket, annal jobban fognak
aggdodni. A hirekben szereplé felvételek felnagyithatjak az esemény
traumajat, ezért ha a gyermek mégis megnéz egy hirmUsort vagy a
radioban hallgat egy riportot, iljon le vele, hogy utana beszélgethes-
senek réla. Kerlilje azt, hogy gyermeke felzaklaté képeket ldsson.

Toltson idot beszélgetéssel a gyermekével. Tudassa vele, hogy
nyugodtan kérdezhet, és kifejezheti aggodalmait vagy szomoruisagat.
A beszélgetés eldsegitésének egyik mddja, hogy példaul az
étkezések alkalmaval beszélgessiink a csaladban és a kozosségben
tortént eseményekrél. Kérdezze meg azt is, hogy mit mondanak a
baratai, igy biztosan helyre tudja hozni a téves informacidkat.

A kérdésekre roviden, de szintén valaszoljon. Miutan a gyermek
szOba hozott valamit, el8szor kérdezze meg az elképzeléseit, hogy
pontosan megértse, mi az aggodalma. Altaldban a gyerekek azért
tesznek fel kérdést, mert valami konkrét dolog miatt aggddnak.
Adjon megnyugtatd valaszt. Ha nem tudsz valaszt egy kérdésre,
nyugodtan mondja azt, hogy "nem tudom". Ne talalgasson, és ne
mondjon el pletykakat.

Azokat a gyerekeket, akik nem beszélnek, hivja ki. Nyisson
beszélgetést azzal, hogy megosztja sajat érzéseit - példaul azt
mondhatja: "Ez egy nagyon ijeszté dolog volt, és néha felébredek
éjszaka, mert erre gondolok. Te hogy érzed magad?" Ha igy
teszel, segitesz a gyermekednek érezni, hogy nincs egyedl

az aggodalmaival vagy félelmeivel. Ne beszéljen azonban tul
részletesen a sajat aggodalmairol.

Foglalja el a gyermekeket. A mindennapi tevékenységek,
példaul a baratokkal vald jaték vagy az iskolaba jaras esetleg
megszakadhatnak. Segitsen a gyerekeknek alternativ
elfoglaltsagokat kitalalni, és szervezzen jatszécsoportokat mas
szuldkkel.

Csillapitsa a baratok biztonsagaval kapcsolatos aggodalmakat.
Nyugtassa meg gyermekeit, hogy a barataik szllei ugyanugy
vigyaznak rajuk, mint ahogyan 6ndok is vigyaznak ra.
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6-11 EVES GYERMEKEK
JELLEMZO REAKCIOI

- Szorongas

- Fokozott agresszid, diih és

irritaltsag (pl. zaklatas vagy
verekedés a tarsaival)

- Alvasi és étvagytalansag

- Onmaguk hibaztatasa az

eseményért

- Rosszkedv vagy siras

- Aggodalom a gondoskodassal

kapcsolatban

- Félelem a szerettei jovébeli

sériilésétdl vagy halalatol

- Az esemény megtorténtének

tagadasa

- Fizikai panaszok, mint példaul

gyomorfajas, fejfajas és letargia,
amelyek a stresszre vezethet6k
vissza

- Ismételt kérdések feltevése

- Az esemény megbeszélésének

megtagadasa (jellemz6bb a 9-11
éves gyerekek korében)

- Visszavonuléds a tarsas

kapcsolatoktol

- Tanulmanyi problémak (példaul

memodria- és koncentracios
zavarok, vagy az iskoldba jaras
megtagadasa)



Beszéljen a k6zésségi helyreallitasrol. Tudassa a gyerekekkel, hogy a
biztonsaguk megdérzése, illetve az aram- és vizellatas helyredllitasa érdekében
tesznek valamit, és hogy a kormany és a kézosseégi csoportok adott esetben
segitenek.

Batoritsa a gyermeket, hogy segitsen. Ez megadja nekik a teljesitmény és a
céltudatossag érzését egy olyan idészakban, amikor esetleg tehetetlennek érzik
magukat. A fiatalabb gyerekek végezhetnek kisebb feladatokat, az idésebbek
pedig hozzajarulhatnak a kbzosségben zajlé 6nkéntes projektekhez.

Hivja el6 a reményt. A gyerekeknek latniuk kell a j6v6t ahhoz, hogy
feléplljenek. A gyerekek ebben a korban értékelik a konkrétumokat. Példaul
természeti katasztrofa esetén azt mondhatja: "Az emberek az orszag minden
részébdl orvosi ellatmanyt, élelmiszert és vizet kiildenek. Uj helyeket épitettek,
ahol a sériilt embereket ellatjak, és uj otthonokat épitenek. Nagyon nehéz lesz
csak egy kis ideig."

TIPPEK A 6-11 EVES KORU GYERMEKEK NEVELOI SZAMARA, AMELYEK SEGITENEK
FELDOLGOZNI EGY SZERETETT SZEMELY HALALAT:

Deritse ki, mit gondol a gyermeke. Tegyél fel kérdéseket, miel&tt feltételeznéd,
hogy mit akar tudni a gyermeked. Példaul kérdezd meg: "Mi valtozott meg
szamodra, midta a nagymama meghalt? Milyen érzéseid vannak? Mindezekre
nagyon nehéz gondolni, de fontos, hogy beszéljink réla".

Haszndlj helyes szavakat. Kerlld az olyan zavaros mondéasokat, mint példaul:
"Egy jobb helyre ment". Az iskolaskoru gyermekeket kdnnyen Osszezavarjak a

homalyos vélaszokat. Ehelyett mondhatod azt is hogy: "A nagymama meghalt,
nem jon vissza, és nem baj, ha szomoru vagy emiatt".

Legyen olyan konkrét, amennyire csak lehetséges. Hasznalj egyszerl rajzokat
olyan dolgok leirasara, mint a test és a sérllések.

Tajékoztassa a gyermekét. Tudassa vele, hogy a diih és a szomorusag jellemzé,
és hogy ha elkerili az érzéseket, kés6bb rosszabbul érezheti magat.

Készitse fel a gyermeket a rutin vagy a haztartasi funkcidk elvart
valtozasaira. Beszéljen arrdl, hogy a valtozasok mit fognak jelenteni szamara.

Nyugtassa meg gyermekét. Segitsen neki megérteni, hogy rendben van, és
normalis, ha ebben az idészakban gondjai lesznek az iskolaval, a tarsaival és a
csaladjaval.

Osztdénodzze a tartalmas emlékezést. Imadkozzanak egyiitt csaladként, és vigye
magaval gyermekét, hogy gyertyat gyujtson. Gyermeke esetleg levelet is irhat az
elhunyt személynek, vagy rajzolhat egy képet, amelyet ki lehet akasztani.
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Legyen tiirelmes. A gyerekek 11 éves korukig azt gondolhatjak, hogy a halal
visszafordithatd, és nehezen tudjak elfogadni a tényt, hogy az illeté nem tér
vissza. Lehet, hogy tobbszor is el kell mondanod: "Meghalt, és nem jon vissza,
€s én szomoru vagyok".

Hogyan segithetiink a 12-18 éves gyerekeknek

A tinédzser kor mar 6nmagaban is kihivasokkal teli id6szak a fiatalok
szamara, hiszen rengeteg valtozas torténik a testlikben. Azzal kiizdenek, hogy
nagyobb fliggetlenséget kapjanak a sziileiktél, és hajlamosak azt hinni, hogy
legy6zhetetlenek, és semmi sem arthat nekik. A traumatikus események
hatdsara ugy érezhetik, hogy elvesztették az iranyitast, még akkor is, ha ugy
tesznek, mintha erések lennének. Sajnalni fogjak a katasztréfa altal érintett
embereket is, és erésen vagynak arra, hogy megtudjak, miért tortént az
esemény.

MIT TUD TENNI:

Erje el, hogy a tinédzser ujra biztonsagban érezze magat. A kamaszok
nem szeretik kimutatni a gyengeségliket; el6fordulhat, hogy megprébalnak
ugy tenni, mintha minden rendben lenne, pedig nem igy van. Bar lehet,
hogy ellenallinak az 6lelésnek, az 6n érintése segithet nekik abban, hogy
biztonsagban érezzék magukat. Olyasmit mondhat, hogy "Tudom, hogy mar
feln6ttél, de csak meg szeretnélek dlelni".

Segitsen a tinédzsereknek, hogy hasznosnak érezzék magukat. Adjon nekik
kisebb feladatokat és felel6sséget a haztartasban, majd dicsérd meg 6ket
azért, amit tettek, és ahogyan viselkedtek. Ne terheljik tul sok felel6sséggel

a tiniket, killonésen ne a feln6ttekhez hasonldval, mert az csak fokozza a
nyugtalansagukat.

Teremtse meg a lehet6séget a megbeszélésre. Nagyon jellemzé, hogy a
tinédzserek azt mondjak, hogy nem akarnak beszélgetni. Prébalja meg ugy
kezdeményezni a beszélgetést, hogy kdzben egy kdzos elfoglaltsagot végeznek,
igy a beszélgetés nem tlnik tul intenzivnek vagy szembesitének.

Vegye figyelembe a kortars csoportokat. Néhany tinédzser talan jobban
érzi magat, ha a tarsaival beszélget egy csoportban, ezért fontolja meg egy
ilyen csoport megszervezését. Batoritsa a beszélgetést mas meghizhatd
feln6ttekkel, példaul egy rokonnal vagy tanarral is.

Korlatozza a tévénézést, Ujsagolvasast és radidzast. Bar a tinédzserek
jobban tudjak kezelni a hireket, mint a fiatalabbak, azok, akik nem tudnak
elszakadni a televiziotdl vagy a radiotdl, talan egészségtelen modon probaljak
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kezelni a feszlltséget. Mindenesetre beszélgessen a tinédzserével a
latott vagy hallott dolgokrdl.

Segitsen a tinédzsernek a tettrekészségben. Az ilyen koru gyerekek
segiteni akarnak a kozosségnek. Keressen megfelel6 dnkéntes
lehetdségeket.

Legyen tisztaban a kabitdszerekkel vald visszaéléssel. A tinédzserek
kliléndsen ki vannak téve annak a veszélynek, hogy szorongasuk
elkabitasa érdekében alkoholhoz vagy drogokhoz fordulnak. Ha a
tinédzser titokzatosan viselkedik, vagy latszolag részeg vagy be van
rugva, forduljon orvoshoz. Es beszéljen kedves mdédon a tinédzserrel.
Példaul: "Az emberek gyakran isznak vagy drogoznak egy katasztréfa
utan, hogy megnyugodjanak vagy felejtsenek, de ez tovabbi
problémaékat is okozhat. Néhany mas dolog, amit tehetsz: sétalj egyet,
beszélj velem vagy a barataiddal arrél, hogyan érzed magad, vagy irj a
jobb jévére vonatkozé reményeidrél.

TIPPEK A 12-18 EVES KORU GYERMEKEK NEVELOI SZAMARA, AMELYEK
SEGITENEK FELDOLGOZNI EGY SZERETETT SZEMELY HALALAT:

Legyen tiirelmes. A tinédzserek esetleg félnek kifejezni a haléllal
kapcsolatos érzelmeiket. Batoritsa 6ket, hogy beszéljenek, példaul
a kovetkez6 mondatokkal: "Tudom, hogy szornyd, hogy meghalt a
nagymama. A szakértdk szerint j6, ha megosztjuk az érzéseinket. Te

hogy vagy?"

Legyen nagyon Oszinte. Beszélje meg, hogy 6nok szerint a halal
milyen médon befolydsolhatja a viselkedését.

Legyen rugalmas. Ilyenkor nem baj, ha egy kicsit rugalmasabbak a
szabalyok, a tanulmanyi és viselkedési elvarasok.

Emlékezzetek meg rdla jelentéségteljesen. Imadkozzanak egyltt
otthon, és vonjak be a tinédzsert a gyaszszertartasokba. Lehet, hogy
értékelni fogja az otthoni, privat csaladi megemlékezést is.
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12-18 EVES GYERMEKEK
JELLEMZO REAKCIOI

- Az érzések elkeriilése

- Folyamatosan a katasztréfara
gondolnak

- Tavolsagtartas a baratoktdl és a
csaladtol

- Diih vagy harag

- Depresszio és szélséséges
szomorusag

- Panik és szorongas, beleértve a
jové miatt vald aggddast is

- Hangulatvaltozasok és magas
szintl érzékenység

- Az étvagy és az alvasi szokdsok
megvaltozdsa

- Tanulmanyi problémak, példaul
memdria- és koncentracios
zavarok, vagy az iskoldba jaras
megtagadasa

- Kockazatos vagy illegalis
viselkedésben vald részvétel,
példaul alkoholfogyasztas



Mit tehetnek a pedagégusok a diakok segitése érdekében

Folytassak a rutint, amennyire csak lehetséges. A gyerekek altalaban jobban
mlkddnek, ha tudjak, mire szamithatnak. Az iskolai rutinhoz valé visszatérés
segit a didkoknak abban, hogy a zavard események ne vegyék at az iranyitast
mindennapi életlik minden aspektusa felett.

Tartsa fenn a didkokkal kapcsolatos elvarasokat. A dolgoknak nem kell
tokéletesnek lenniiik, de a héazi feladatok és az egyszer( osztalytermi
feladatok elvégzésének igénye nagyon hasznos lehet.

Legyen tudataban azoknak a jeleknek, amelyek arra utalnak, hogy a
gyermeknek extra segitségre lehet sziiksége. Azokat a tanuldkat, akik az
intenziv szomorusag, félelem vagy dih miatt képtelenek mikddni, érdemes
szakemberhez irdnyitani. A gyermekek szorongésa fizikai panaszokban,
példaul fejfajasban, gyomorfajasban vagy extrém faradtsagban nyilvanulhat
meg.

Segitsen a gyerekeknek jobban megérteni a torténteket. Példaul
megemlitheti a killonb6zé segitségeket, amelyek érkeznek, és pozitiv
megklizdési otleteket is adhat nekik.

Fontolja meg példaul az emlékhelyek kialakitasat. Az emlékhelyek gyakran
segitenek megemlékezni az elvesztett emberekrél és dolgokrdl. Az iskolai
megemlékezéseknek rovidnek kell lennilk, és meg kell felelnilk az altalanos
iskolai kozosség igényeinek és korosztalyanak. A négy év alatti gyermekek
nem biztos, hogy elég figyelmesek ahhoz, hogy csatlakozzanak. Egy ismert
gondozd, barat vagy rokon legyen a gyermek kiséréje a temetés vagy
megemlékezés soran.

Nyugtassa meg a gyermekeket, hogy az iskola képvisel6i gondoskodnak
a biztonsagukrol. A gyermekek félelmei csdkkennek, ha tudjak, hogy a
megbizhatd felnéttek mindent megtesznek, hogy vigydzzanak rajuk.

Tartsa a kapcsolatot a sziil6kkel. Tajékoztassa ket az iskola programjairdél és
eseményeir6l, hogy felkésziilhessenek az otthon folytatddé beszélgetésekre.
Batoritsa a szlil8ket arra, hogy korlatozzak gyermekeik kitettségét a hireknek.

Vigyazzon magara. El6fordulhat, hogy annyira lefoglalja a didkok segitése,
hogy sajat magat elhanyagolja. Keresse meg a modjat annak, hogy 6n és
kollégai hogyan tdmogassak egymast.
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Child Mind
' Institute

A Child Mind Institute egy fliggetlen, orszagos nonprofit szervezet, amely a mentdlis egészséggel és tanulasi
zavarokkal klizdé gyermekek és csalddok életének megvaltoztatasara torekszik. Tagjaink nap mint nap azon
dolgoznak, hogy a lehet6 legmagasabb szint( ellatast nyujtsak, elémozditsék a fejl6d6 agy tudomanyat,

és képessé tegyék a sziil6ket, szakembereket és dontéshozdkat arra, hogy tdmogassak a gyermekeket,
amikor és ahol a legnagyobb sziikségiik van ra. Tamogatdinkkal egyiitt segitlink a gyerekeknek abban, hogy
elérjék teljes potencidljukat az iskoldban és az életben. Minden er6forrasunkat szabadon osztjuk meg, és
nem fogadunk el semmilyen tdmogatast a gydgyszeripartdl. Ha tébbet szeretne megtudni, latogassa meg a
childmind.org honlapjat.
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