Sziikségallapotban vagyunk

( Czajlik Hilda, Halasz-Szab6 Katalin)

Az a legfontosabb, hogy a helyzethez mérten megtartsuk jo kozérzetiinket és kedviinket.

Ehhez szeretnénk par jo tanaccsal szolgalni arra vonatkozoéan, hogyan vészeljiik at a mostani helyzetet ,,ép
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Mit csinaljunk, hogy tuléljiik a karantént

Mivel sziikségallapotban vagyunk, a legtobb, amit dnmagunkért tehetiink, hogy amennyire csak tudjuk,
leegyszerisitjiik a mindennapi életiinket. Nem kell tokéletesnek lenniink, nem kell mindent elvégezniink,
befejezniink. Amit tenniink kell, az nem mas, minthogy torédiink magunkkal és elnézébbek lesziink
onmagunkkal és masokkal szemben is.

Ezt a kovetkezOképpen tehetjiik:

1.

Osszuk fel otthon a teriiletet — hatdrozzuk meg, ki/hol végzi a munk4jat, hol/mikor kertil sor
a pihenésre, vagy jatékra.

Minimalizaljunk — hatarozzunk meg egy rendszert, ami alapjan éljik a mindennapjainkat.
Készitsiink idObeosztast, minél egyszeriibb annal jobb — ¢és tartsuk magunkat hozza. Ez a csalad
minden tagjara nyugtatéan fog hatni.

Ne torekedjiink arra, hogy minden ugy miikodjon, mint a karantén elétt — ne allitsunk
onmagunkkal, vagy a csaladdal szemben teljesithetetlen elvarasokat.

Nézziik realisan a helyzetet — igazan megterheld és nem konnyu kivitelezni otthonrdl a munkat,
a gyerekekkel valo tanuldst és foglalkozast, a hdztartast, dnmagunkkal és szeretteinkkel vald
torédést. Ezért is legylink elnézdbbek!

Ne feledjék, Onok nem teljes munkaidés tanirok — nem sziikséges, hogy gyermekiik Osszes
iskolai feladataval megbirk6zzanak — ha tal soknak bizonyul, ne féljenek a tanarokhoz fordulni
segitségért, Utmutatasért, megbeszélni veliik a felmeriilt helyzetet.

Torodjiink magunkkal is — valtsak egymast a partneriikkel, ami a gyerekkel valo foglalkozast illeti
— ezalatt az 1d6 alatt, ha teheti menjen sétalni, csendesedjen el, nézzen ki az ablakon, vegyen egy
mély lélegzetet, tegyen valami olyat, amibdl er6t tud meriteni. Ezt az id6t ne munkara és ne
takaritasra szanja!

Késziiljiink fel a ,kabinlaz betegségre®“- ami a tartés bezartsdg miatt alakulhat ki — teljesen
természetes, ha idovel rosszabb hatassal van rank ez az allapot.

Szamoljunk azzal is, hogy a gyerek-ek jobban igénybe vesznek majd benniinket — egyrészrol
a bezartsdg miatt tobblet energidjuk van, masrészrél ez lehet egy reakcid is az adott helyzetre —
ahhoz, hogy meg tudjuk 6ket nyugtatni, el6szor nekiink kell megnyugodnunk. Akarcsak egy reptilout
sordn, ha sziikséges, el6szor magunknak kell feltenniink az oxigénmaszkot, s csak azutidn
a gyermekiinknek.



9. Ne torekedjiink minden aron arra, hogy jo kedviink legyen — fogadjuk el magunk és masok
érzéseit is. Engedjiik meg, hogy idonként bossziisak legyiink/legyenek, aztdn ismét jora fordul
a helyzet.

10. Ne most probaljuk meg megoldani a konfliktusainkat — fogadjuk el, hogy ebben a fesziilt
helyzetben az érzelmek tulfiitottek lehetnek, tegyiik félre ezeket a konfliktusokat egy iddre,
megoldasukat pedig halasszuk a karantén utani idészakra.
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