Szocialis nevelés

online tanitas 2. lecke

Ebben a leckében a kdvetkez6 témakat érintem:
1. Milyen jogaiddal élhetsz a jelenlegi helyzetben?

2. Tanacsok kamaszoknak erre a rendkivili id6szakra

1. Milyen jogaiddal élhetsz a jelenlegi helyzetben?

Jogod van ahhoz, hogy a TV-bél, az internetrél, radiobdl, ujsagbdl, kényvekbdl stb.
informdcidt szerezz. A felnétteknek segiteniiik kell abban, hogy olyan informdcidkat kapj,

amiket megértesz.

Jogod van tudni, hogy mi torténik a vilagban, miért nem talalkozhatsz masokkal,
ugyanakkor nem javaslom, hogy a feln6ttek szamara készitette hiranyagokat korlatlanul
nézd, hallgasd. Egyes hir- és képanyagok a feln6ttek szamara is megterhel6ek lehetnek,
ezért toltsd az id6t inkdbb jatékkal, tanuldssal és kérd meg a szileidet vagy barmilyen
mas feln6ttet, hogy mondja el Neked, mit kell tudnod a Téged érint6 kérdésekben.

Ha a csaladtagjaid nagyon foglaltak, keress mas feln&tteket, akik segitenek

szamodra megérteni a helyzetet.

Minden téged érinté (ligyben jogod van elmondani a véleményedet. A

felnétteknek meg kell hallgatniuk téged, és meg kell fontolniuk, amit mondtdl.

Ha valamivel nem értesz egyet, bant, felhaborit, jogod van elmondani, kifejezni az
érzéseidet, véleményedet. Erdemes ugyanakkor egyiittérzének lenned a kériildtted levd

feln6ttek iranyaba, akiket a jelenlegi torténések Uj kihivasok, feladatok elé allitottak.



2. Tanacsok kamaszoknak erre a rendkivili id6szakra

http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/8270/kamaszok-es-koronavirus

Tinédzsernek lenni alapbdl sem kdnnyd, de most a koronavirus még jobban megneheziti
ezt. Az iskolabezardsok és a kiilonb6z6 rendezvények eltorlése miatt a kamaszok csomod
mindent kihagynak — olyan teljesen hétkoznapi dolgokat, mint beszélgetni a barataikkal, vagy
részt venni az 6rakon.

Azt Uzenjik azoknak a kamaszoknak, akik a virus kitorése miatt el vannak szigetelve és
unatkoznak: Nem vagytok egyeddil.

1. A szorongas teljesen normalis

Ha az iskola bezdrasok miatt idegeskedsz, akkor jobb, ha tudod, hogy ezzel nem vagy
egyedil. Teljesen normalis, ha ezt érzed. S6t, ezt kell érezned. Sok pszicholégus szerint ez egy
olyan dolog, ami figyelmeztet minket a veszélyre, és segit, hogy megvédjilk magunkat. A
szorongas segit a dontéshozatalban is, példdul hogy egy ilyen jarvany esetén nem menjlink sok
ember kozelébe, és gyakran mossunk kezet. Ezaltal nemcsak magunkat, hanem mdsokat se
sodrunk veszélybe.

Fontos, hogy megbizhatd oldalaknak higgyiink csak (példaul: UNICEF), és ne kezdjlink el
aggddni, ha egy rémiszt6 hirt hallunk megbizhatatlan forrasbdl.

Ha aggddsz, mert tlineteket veszel észre magadon, fontos, hogy szélj a sziileidnek. Ne
felejtsd el, hogy a koronavirus nem veszélyes gyerekekre és fiatal feln6ttekre, de mindenképp
sz6lj valakinek, akiben megbizol.

Emlékezz rd, hogy sokféleképpen vigyazhatsz magadra és masokra, példaul: gyakran
moss kezet, ne fogdosd az arcod, és tartsd a tavolsdgot a tobbi embertdl.

2. Tereld el a figyelmed

A pszicholégusok azt mondjak, hogy amikor ilyen nehéz helyzetben vagyunk, fontos
hogy elkiilonitsiik a problémat két részre: azokra a dolgokra, amit tudunk, és azokra, amiket

nem.


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/8270/kamaszok-es-koronavirus
https://www.unicef.org/coronavirus

Jelen esetben rengeteg dolgot nem tudunk, ami rendben is van, ezen segit az, ha
eltereljik rola a figyelminket. Csinalj a hazi feladatokat, nézz filmeket vagy olvass, csak foglald
le magad, és naprol napra kiegyensulyozottabb leszel.

3. Taldlj mas mddot arra, hogy tartani tudd a kapcsolatot a barataiddal

Ha ugy szeretnél id6t tolteni a barataiddal, hogy kdozben megtartod a tavolsagot az
emberektdl, akkor a jo hir az, hogy manapsag rengeteg lehet6ség van erre. Sok telefonos
alkalmazas segit, példaul: Facebook, Skype, Tik-Tok. A fiatalokra nem jellemz8, hogy ne
tudnanak ilyen korilmények kozott is kapcsolatot tartani egymassal.

Azonban nem mindig sil el jol, ha korlatlanul hozzafériink a telefonokhoz és a kozosségi
médiahoz, ugyanis lehet, hogy az csakfokozni fogja a szorongast.

4. Koncentralj sajat magadra

Ha korabban meg akartal tanulni valami Gjat, olvasni egy Uj kdnyvet, vagy jatszani egy
hangszeren, akkor ennek most jott el az ideje. A felszabadult id6det hasznald ki megfelelGen,
ugy, hogy ne unatkozz. Ha a szabadid6d produktivan telik, sokkal gyorsabban fognak telni a
napok, és jobban fogod megélni ezt az egész helyzetet.

5. Foglalkozz az érzelmeiddel

Nagyon le tudja hangolni az embert, ha nem taladlkozhat a barataival, nem sportolhat,
vagy nem mehet el sehova. llyenkor viszont ne massal foglalkozz, hanem csak az érzelmeiddel.
Légy szomordu, és ha mar elegendd idé eltelt, jobban leszel.

Mindenki mashogy dolgozza fel azt, amit érez. Vannak, akik festenek, vannak, akik
beszélni akarnak réla a barataikkal, s6t, vannak akik elkezdenek enni. A legf6bb az, hogy ugy
dolgozd fel, ahogy jonak érzed.

6. Légy kedves a tobbi emberhez

Vannak gyerekek, akiket zaklatnak vagy piszkalnak a koronavirus miatt. Akiket zaklatnak,
fontos hogy segitséget kérjenek masoktdl, a barataikhoz vagy a szilleikhez forduljanak. Ha
maguktol nem teszik, akkor batoritsuk Gket.

Ha az egyik baratodat zaklatjak, fontos, hogy segits neki és tamogasd. Ha nem teszel

semmit, akkor lehet, hogy a baratod azt fogja gondolni, hogy mindenki ellene van.



Es végill ne felejtsd el, hogy a mostani helyzetben sokkal jobban &t kell gondolni, hogy
mit mondasz, nehogy megsérts masokat.

(KamaszPanasz - M.D., unicef.org)


https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
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