Hogyan érizheted meg a gyermeked és sajat magad ~

ﬁ ﬂ A koronavirus jarvany sajatos élethelyzetet teremtett.

RULISTAR
> X A valtozasok, a betegség miatti aggodalom, a jovével e
kapcsolatos bizonytalansag megnehezitheti a csaladok életét.
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Azzal, hogy bezartak az iskoldk és a gyerekek otthon tanulnak nagy
teher nehezedik a sziilGkre.

Ugy érezheted, hogy nem kapsz elegendé segitséget, vagy egyéb
feladataid miatt nem tudsz elegendd idé6t forditani a gyermeked
tanulasban valé tamogatdasara.

Ha ez igy van, kérj tobb, konkrétabb segitséget a gyermeked
gyogypedagdogusatol.

Fontos, hogy ne aggodj emiatt, most nem az intenziv tanulasnak van -
itt az ideje, nyugodtan add lejjebb az elvarasaidat, ha vége a
veszélyhelyzetnek a gyermeked be fogja pétolni, amit most elmulaszt.

ol g A napirend kialakitasa segithet ebben a helyzetben. A rendszeres,

egyértelm( és kiszamithato tevékenységek és események
nyugodtabba tehetnek titeket.
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gyakrabban el6fordulhat. Ez természetes. Tobb lehet a
konfliktus.

kérhetsz segitséget a gyogypedagdgustol, a haziorvostal,
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1 Haugy érzed neked vagy a gyermekednek sziiksége van r3,
1
: pszicholégustdl vagy mas szakemberektdl.

A bezartsag, a tarsasag hianyanak érzése ellen az online vagy w
| telefonos kapcsolattartdas segithet.

Ha a gyermeked hasznal napirendet, ott is jelezhetitek, mikor és kivel

tud beszélgetni.

Neked is sziikséged lehet arra, hogy beszélgethess a barataiddal,

csaladtagjaiddal, munkatarsaiddal.




a kiilonb6z6 relaxacios technikak (pl. Iégzégyakorlatok,
meditacid) szintén segithetnek a pszichés egyenstily
megtartasaban.
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