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Az U] tipusu koronavirus — réviditve COVID-19 - felsé léguti (tidéhoz kapcsolddo)
megbetegedéseket okoz. A virust Kinaban fedezték fel el6szér, de mara elérte az
egeész vilagot. Bar a kézvetlen életveszély az orszagban alacsony, fontos, hogy
felkészulljink egy esetleges komolyabb jarvanyhelyzetre.

Az U] virus miatti aggodalom szorongast okoz a gyermekekben és csaladokban
egyarant. Bar nem tudni, hogy a betegség hogyan és milyen mértékben terjed majd
hazankban, azt tudjuk, hogy fert6z6 és hogy a sulyossaga egyénenként valtozo
lehet. Azt is fontos tudni, hogy sokat tehetiink a fert6zés terjedésének
megeldzéseében. A kialakult helyzet komolyan vétele — panikolas nélkil — nagyon is
fontos, és tamogatja a megbetegedés kockazatanak csdkkentését célzd lepéseket.
Hogy a gyermekeknek tudjunk segiteni szorongasuk csékkentésében, a
megeldzéshez kapcsolddod pontos informaciokkal kell ket ellatnunk — sziikségtelen
félelemkeltés elkerilése mellett.

Fontos észben tartani, hogy a gyermekek nehéz helyzetekben a felnéttektdl varnak
iranymutatast arra nézve, hogy hogyan reagaljanak. Ha a szul6k tulzott mértéku
aggodalmat mutatnak, a gyermekek szorongasa tovabb néhet. A szul6knek épp



ezért biztositani kell a gyermekeket, hogy az egészséguigyi és iskolai dolgozdék
keményen dolgoznak azon, hogy az egész orszagban az oktatas zavartalanul
folytatodjon illetve, hogy mindenki egészséges maradjon. Ugyanakkor a
gyermekeknek tényszerd, koruknak megfeleld informaciokra is sziikksége van a
betegség lehetséges komolysagaval kapcsolatban, és konkrét instrukcidkra, hogy
hogyan kertljék el a fertézeést, illetve annak terjedését. A szorongast segit
csOkkenteni, ha gyermekeinknek pozitiv megel6zési lehetdségeket tanitunk,
beszélgetlink vellk félelmeikrdl és tudatositjuk benntlk, hogy aktivan tehetnek a
fert6zés elkerliléséért (ezzel ndvelve annak érzését, hogy képesek kontrollalni a
helyzetet valamilyen mértékben sajat maguk is).

Tamogato javaslatok — utmutato
Maradjon nyugodt és megnyugtaté

e Gyermekeire verbalis és nonverbalis reakcioi egyarant hatassal vannak és
kovetni fogjak Oket.

e Amit mond és amit tesz a koronavirussal (COVID-19), a jelenlegi megel&6zési
intézkedésekkel és a kapcsolddé eseményekkel kapcsolatban, névelheti vagy
csOkkentheti a gyermekei szorongasat.

e Haigaz, nyomatékositsa gyermekeiben, hogy 6k és a csaladjuk jol vannak.

o Emlékeztesse 6ket arra, hogy Onék és az egészségligyben dolgozé felnéttek
ugyelnek az 6 biztonsagukra és egészségukre.

e Hagyja, hogy gyermekei az érzéseikrdl beszéljenek, és segitsen nekik az
aggodalmaikat uj, szamukra hasznosabb szemszdgbdl latni.

Legyen elérhetd

e A gyermekeknek lehet, hogy a szokasosnal tobb figyelemre lesz sziikséguk,
és eléfordulhat hogy beszélni akarnak majd az aggodalmaikrél, félelmeikrél,
és kérdéseikrol.

e Fontos, hogy a gyermekek tudjak, hogy van valaki, aki meghallgatja éket;
teremtse meg az idét szamukra.

¢ Mondja nekik, hogy szereti 6ket, és adjon nekik sok szeretet, minél
gyakrabban!

Keriiljiik a tulzott hibaztatast

e Amikor nagy a feszlltség, hajlamosak vagyunk hibaztatni valakit.
Fontos, hogy elkerlljik a sztereotipiakat és azt is, hogy egy bizonyos
embercsoportot tegyiink feleléssé a virus kialakulasa miatt.
e A masok felé iranyuld erészakot €s negativ megjegyzéseket meg kell
allitanunk és jeleznlnk kell az iskola vezetése szamara.



e Figyelijen oda minden megjegyzésre, melyeket mas felndttek tesznek a

csaladja korul. Talan el kell majd magyaraznia nekik, hogy mit jelentenek ezek
a megjegyzések, hogyha eltérnek sajat csaladi értékeitdl.

Szamitogép, televizionézés és média:

e Korlatozza a TV nézését, valamint az interneten elérhetd informaciodkat.
Prébalja meg elkerilni az olyan informacidk nézését/hallgatasat, amely

felzaklathatjak, amikor a gyerekek is jelen vannak.

Beszéljen arrdl gyermekeivel, hogy az interneten eléfordulhatnak olyan
informaciok is, amelyek pletykdkra, vagy pontatlan informaciokra épulnek.
Beszéljen gyermekeivel a virusra vonatkozo tényszer( informaciokrél — ez
csOkkentheti az ezzel kapcsolatos szorongasukat.

A COVID-19 koronavirushoz kapcsolddod hirek folyamatos keresése, olvasasa
és nézése novelheti a szorongast — kertlje el ezt.

Legyen tudataban, hogy a gyermekek életkoranak nem megfeleld informaciok
fesziltséget vagy zavarodottsagot kelthetnek a gyermekekben.

Helyette jatsszon gyermekével, vagy talaljanak ki egyéb érdekes kdzds
tevékenységeket.

Tartsa fent az atlagos napi rutint, amennyire lehetséges

e Tartsak magukat egy allandd beosztashoz, hiszen ez nemcsak

megnyugtatdéan hathat, de hozzajarulhat a fizikai egészséghez is.
Batoritsa gyermekeit, hogy csinaljdk meg iskolai feladataikat, valamint
tananyagon kivUli feladataikat, de ne gyakoroljon rajuk nagy nyomast, ha
tulterheltnek tlnnek.

Legyen Oszinte és térekedjen minél pontosabb informacié atadasara

Tényszer( informaciok hianyaban a gyermekek a valds helyzetnél joval
ijesztébbnek képzelhetik el a szituaciokat.

Ne hagyja figyelmen kivil a gyermek aggodalmait: inkabb magyarazza el,
hogy jelenleg az orszag lakossagahoz mértem nagyon keveés koronavirus
fert6zott van.

Mondja el a gyermekeknek, hogy jelenlegi ismereteink szerint a virus ugy
terjed, ha az emberek egymas kozvetlen kdzelében vannak — amikor egy
fert6zott ember tlisszent vagy kéhog.

Jelenlegi ismereteink szerint ugy is terjedhet a virus, ha olyan targyat, vagy
fellletet érintiink meg, ami fert6zo6tt: ezért nagyon fontos a rendszeres
kézmosas, fertétlenités, hogy megvédjik magunkat a fertézéstél.

Pontos informaciokért latogasson el a: https://koronavirus.gov.hu/ weboldalral

Ismerje meg a COVID-19 tiineteit


https://koronavirus.gov.hu/

e \Valdszind, hogy a fert6z6tt emberrel valo talalkozast kévetéen néhany nap
mulva, de legkésébb 14 napon belll megjelennek a tlinetek, amelyek a
kovetkezOk:

o Laz

o Kobhogeés

o Légszomj/ Nehéz légzés

o Néhanyunk szamara a tinetek olyanok, mintha csak megfaztunk
volna, néhanyunk szamara sulyos, életveszélyes allapotot okoz.
Minden esetben fontos a haziorvossal (telefonon) egyeztetni és
kovetni az 6 utasitasait, annak érdekében, hogy a virus terjedését
megel6zzik.

Magyarazza és mutassa meg a higiénias szokasokat és az
egészségmegorzéssel kapcsolatos teenddket

e Batoritsa gyermekét a mindennapi higiénés szabalyok betartasara, és
vegyék at azt a néhany egyszerl lépést, ami segit a betegség
terjedésének megel6zésében:

o Naponta t6bbszér mossanak kezet (legalabb 20 mp-en
keresztiil). Es hogy hogyan mérheti a 20 mp-et egy kisebb
gyermek? Valasszunk egy altala ismert gyermekdalt, amit a
kézmosas ideje alatt énekelhet és nagyjabdl 20 mp hosszu.

o Takarjak el zsebkenddvel a szajukat, amikor tlisszentenek, vagy
kéhognek. A hasznalt zsebkendét azonnal dobjak fedett kukaba.
Kohdgjenek vagy tusszentsenek a konyokhajlatukba. Ne
egyenek és igyanak egymas utan ugyanabbdl a tanyérbdl
poharbdl.

e Mondja el minél részletesebben, hogy mit tehetnek a gyerekek annak
érdekében, hogy megelbzzék a betegséget, ndvelve ezzel azt az érzést,
hogy 6k is kontrollalhatjdk a betegség terjedésének sebességét - ezzel
csOkkenthetd a szorongasuk is.

e Batoritsa gyermekét, a kiegyensulyozott taplalkozasra, megfelel
mennyiségu alvasra és rendszeres sportolasra, mozogasra: igy
erdsithetik immunrendszertket, amely segit tavol tartani betegséget.

Alakitsanak ki uj szabalyokat és gyakorlatokat az iskolaban

o Mar szamos iskola bevezetett egészségmegbrzd gyakorlatokat: pl. gyakori
kézmosas, alkoholos kézfert6tlenité hasznalatat
o Az iskoldban bevezetett szokasokrdl is beszélgessenek otthon is

Kommunikaljon az iskolaval

o Ertesitse az iskolat, ha gyermeke megbetegedett és ne vigye kdzdsségbe. Ha
gyermekét COVID-19-cel diagnosztizaltak, mindenképpen jelezze az
intézmény felé, hogy a sziikséges intézkedéseket megtehessék.



o Vegye fel a kapcsolatot az iskolai szocialis munkassal, iskolapszicholégussal,
ha gyermeke nagyon szorong a koronavirus koérll kialakult helyzet miatt.

Szanjon idot beszélgetésre

A legjobban On ismeri a gyermekeit. Legyenek az 6 kérdéseik az iranymutatok
abban, hogy mennyi informacidt kell nyujtani szamukra. Ne kertlje azonban azoknak
az informacioknak a megosztasat, amelyek az egészségigyi szakemberek szerint
kritikusak gyermekei egészségének biztositasa érdekében. Legyen tlrelmes: a
gyermekek és a fiatalok nem mindig beszélnek aggodalmaikrdl kénnyen. Figyeljen
azokra a jelekre, amelyek mutathatjak, hogy gyermekei esetleg beszélni szeretnének,
mint példaul, amikor On kériil lebzselnek, mikézben mosogat vagy az udvaron
dolgozik. Nagyon jellemzd, hogy a fiatalabb gyermekek néhany kérdést feltesznek,
visszatérnek a jatékhoz, majd ismét visszajonnek, hogy tovabbi kérdéseket tegyenek
fel.

Az informaciok megosztasakor fontos, hogy ugy ismertesse a tényeket, hogy az ne
idézzen el6 magas szintu stresszt, emlékeztesse a gyermekeket, hogy a felnéttek
dolgoznak a probléma megoldasan, és ajanljon olyan tevékenységeket a gyermekek
szamara, amelyekkel megvédhetik magukat.

Az Uj virusrdl gyorsan valtoznak az informaciok — hogy mindig a legbiztosabb
informacidval rendelkezzen, tajékozddjon a kdvetkezd linkeken:

https://koronavirus.gov.hu/

https://www.nnk.gov.hu/index.php/lakossadi-tajekoztatok/koronavirus

https://unicef.hu/koronavirus/

A magyarazatokat szabja életkorra

e Az altalanos iskola als6 tagozataba jaré6 gyermekeknek révid, egyszeri
informaciokra van sziikséglk, amelyek egyensulyba hozzak a COVID-19
tényeit a megnyugtatassal, hogy iskolaik és otthonaik biztonsagosak, és hogy
a felnéttek ott vannak, hogy vigyazzanak az egészségukre és akkor is
gondosodnak réluk, ha lebetegednek. Adjon egyszerl példakat azokrdl a
|épésekrdl, amelyeket az emberek minden nap megtesznek a fertézés


https://koronavirus.gov.hu/
https://www.nnk.gov.hu/index.php/lakossagi-tajekoztatok/koronavirus
https://unicef.hu/koronavirus/

megakadalyozasa és az egészség megdlrzése érdekében, mint példaul a
kézmosas. Hasznaljon szamukra érthetd nyelvet, mint példaul ,a felnSttek
keményen dolgoznak a biztonsag érdekében’.

e Az altalanos iskola fels6bb évfolyamaiban és a kézépiskola elsé évei soran a
gyermekek szamara hangsulyosabb kérdés, hogy vajon valéban
biztonsagban vannak-e, és mi fog térténni, ha a COVID-19 eléri az iskolajuk
tanuléit vagy kdzvetlen kdrnyezetliket. Segitségre lehet sziikségik a valésag
és a pletyka, fantazia elvalasztasahoz. Beszélje at vellik, hogy milyen
erGfeszitéseket tesz az iskola és a kdzdsség vezetdi, hogy megakadalyozzak
a fert6zés terjedését.

o A kdzépiskola fels6bb évfolyamaiban és az egyetemen a didkok mar képesek
a kérdést mélyebben (felnéttkori médon) megvitatni, és kdzvetlenll utalhatnak
a COVID-19 tények megfelel6 forrasaira. Adjon nekik &szinte, pontos és
tényszerl informacidkat a COVID-19 jelenlegi helyzetérdl. Az ilyen ismeretek
segithetnek abban, hogy ugy érezzék, kontrollalni tudjak a helyzetet.

Dolgok, amelyeket érdemes hangsulyozni, amikor gyermekekkel beszélnek

e A felnéttek, akik otthon és az iskolaban vannak, gondoskodnak az
egeészsegerdl és biztonsagarol. Ha aggodalmai, problémai vannak, kérjuk,
beszéljen egy olyan felnéttel, akiben megbizik.

e Nem mindenki kapja el a koronavirust (COVID-19). Az iskolai és egészségugyi
dolgozdk kilénds figyelmet forditanak arra, hogy a leheté legkevesebb ember
betegedjen meg.

e Fontos, hogy minden didk tisztelettel banjon egymassal, és ne tegyen
kovetkeztetéseket arrdl, ki kaphatta el a COVID-19 virust.

e Vannak olyan dolgok, amelyeket megtehet az egészség megdrzése és a
betegség terjedésének elkerilése érdekében:

v Kerllje a szoros érintkezést betegekkel.

v/ Maradjon otthon, amikor beteg.
v/ Ha kdhdg vagy tlsszent, azt a konydkhajlataba vagy egy zsebkenddbe
tegye, amelyet utana ki is dob a szemetesbe.

v’ Ne érintse meg a szemét, az orrat és a szjjat.

<

Gyakran mosson kezet szappannal és vizzel (20 masodperc).

v Ha nincs szappanja, hasznaljon kézfertétlenitét (alkohol alapu,
60-95%-0s).

v Tisztitsa meg és fertGtlenitse a gyakran megérintett targyakat és

fellleteket egy haztartasi tisztitd spray-vel vagy térl6kenddvel.
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