Szocialis nevelés

online tanitas 2. lecke

A mai alkalommal a kovetkez8 olvasmanyokat ajanlom:
- 1. mese az egymasra figyelésrdl, amire mostansag kiilondsen sziikség van

- 2. tinédzsereknek szant tanacsok a koronavirus kapcsan

1. A mostani rendkivlli helyzeten kdnnyebben jutunk tul, ha mindannyian
vigydzunk magunkra és egymasra, egylttérzéssel fordulunk az idGs és beteg emberek felé.
Rajuk most ugy tudunk vigyazni, ha mindent megtesziink, hogy ne terjedjen a jarvany, és ne

kaphassak el a virust.

Zsidé mese az egylttérzésrél:

»Szazadokkal ezel6tt élt két testvér egymas mellett egy dombon, Jeruzsalem kozelében.
MindkettGjliknek sajat birtoka volt, de a gabonaféldeken kdzosen osztoztak. Minden évben
aratdskor elhoztdk a termést, és egyenl6en felosztottak maguk kozott. Az egyik testvér jo
maodban élt, de nem volt csaladja, a masik csalddos volt, de szegény.

Egyik éjjel, amikor mar tul voltak az aratason, egyenl8en megosztoztak, és ki-ki hazatért
a sajat otthonaba, a gazdag testvér ébren fekidt az 4gyaban, és igy gondolkodott:

- Nekem elegend6 annyi gabona, amennyib8l élelmet vehetek magamnak és a
szolgaimnak, de szegény 6csémnek sok szajat kell etetnie. Neki nagyobb sziiksége van a pénzre,
mint nekem.

Azzal felkelt az agyrdl, lement a magtarba, és felkapott annyi zsakot, amennyit tudott, és
elindult a testvére birtoka felé.

K&zben a masik testvér is forgolddott az agyban, nem tudott elaludni.

- Nekem feleségem van, és gyerekeim — tOprengett -, akik gondoskodnak rélam és a
birtokrdl, ha barmi térténik velem, de ha szegény batyamat valami baj éri, neki fizetnie kell

azért, hogy gondjat viseljék. Nagyobb szliksége van pénzre, mint nekem.



Csendesen felkelt az agybdl, hogy nehogy megzavarja a feleségét és a gyermekeit,
labujjhegyen leosont a magtarba, a valléra vett annyi zsakot, amennyit birt, és elindult a
testvére birtoka felé.

A testvérek féluton 6sszetaldlkoztak. A telihold fénye beragyogta 6ket, amint ledobtdk a
zsakokat, és futottak, hogy megoleljék egymast.

Isten lenézett rajuk, és mosolyogva igy szolt:

- Ez az a hely, ahol felépitem a templomomat.”

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

Hogyan védekezziink fiatalként a koronavirus ellen

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

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

1. A szorongas teljesen normalis

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

Fontos, hogy megbizhatd oldalaknak higgyiink csak (példaul: UNICEF), és ne kezdjlink el

aggodni, ha egy rémisztd hirt hallunk megbizhatatlan forrasbal.


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

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 ra, hogy sokféleképpen vigydzhatsz magadra és mdsokra, példaul: gyakran
moss kezet, ne fogdosd az arcod, és tartsd a tdvolsagot 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.

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

3. Taldlj mas mdédot 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 ujat, 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 jénak érzed.

6. Légy kedves a tobbi emberhez

Vannak gyerekek, akiket zaklatnak vagy piszkalnak a koronavirus miatt. Akiket zaklatnak,
fontos hogy segitséget kérjenek mdsoktdl, a barataikhoz vagy a szileikhez forduljanak. Ha
maguktol nem teszik, akkor batoritsuk 6ket.

Ha az egyik baratodat zaklatjdk, fontos, hogy segits neki és tamogasd. Ha nem teszel
semmit, akkor lehet, hogy a bardtod azt fogja gondolni, hogy mindenki ellene van.

Es végiil 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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