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Az aktualis rémalom: home office gyerekkel

Mar szazszor megkértem, hogy hagyjon békén fél oOrara, kdsse le magat a
konyveivel/gyurmazzon/fessen/csendben legyen, mégis folyamatosan jon azzal,

,,,,,,

Ismerds helyzet?

Most a jarvany idején szinte mindannyiunknak, féleg a kisgyerekeseknek,
rettenetesen nehéz. Sorozatunk mésodik részében egy kis lelki els6segély és par
hasznos tipp a magukat az 6rilet hataran érzd szil6knek.

, Tunetek”

Jarvanytdl fuggetlendl sem egyszerl az a helyzet, amikor a szulé dolgozna, e-mailt
irna, telefonalna, olvasna, tévézne vagy csak massal beszélgetne, de gyermeke ezt
folyton akadalyozza. Ovodaskori gyerekeknél gyakran tapasztaljuk, hogy éppen az
ilyen helyzetekben, amikor par perc nyugalomra, felnétt idére lenne szikségunk, a
gyerekek belezavarnak, valami figyelemfelhivd viselkedést produkalnak. Hirtelen
~hidnyzunk”, azonnali segitség kell, leesett, eltorott, faj, meg kell nézni, mert nagyon
fontos, vagy még a mienknél is sokkal, de sokkal fontosabb mondanivalé tamad.

A reakcioink fesziltségszintje a reakciok szadmaval aranyos, igy a tbbbedik ,hagyj
egy picit kérlek, mindjart figyelek” kérés mar sajnos el tud hangozni olyan
hangnemben, ami miatt aztdn egész nap gyo6tri a szul6t a blintudat. Megspékelve
mindez a jelen helyzetb6l fakadd érzelmi allapottal - minden, csak nem a lelki
harmonia.

Pszicholdgiai hattér

llyenkor kénny(i a gyerekekre haragudni, amiért nem értik a helyzet fontossagéat és
nem muakoédnek egyutt. Nem errél van sz6. Sokkal inkabb arrél, hogy ezek a
helyzetek legf6képpen arrél szélnak, hogy a szilé fizikailag jelen van ugyan, de a
gyerek szamara pszichologiailag nem elérhet6. Az ilyen helyzetek viszont a gyerekek
szadméara stresszt jelentenek, aminek a gytkere evolluciés 6rokség: ha a szil§ nem
elérhet6, vagyis nem figyel a gyermekre, akkor az réges-régen, az evolucios
kornyezetben bizony veszélyt jelentett a gyerekekre nézve- a stresszre pedig egy
kisgyermek elsdsorban kapcsolatkereséssel reagal.

Egy masik megkozelitésben: a mi dolgaink, aktualisan a napokban otthon végzett
munkaink feln6tt dolgok, feln6tt felel6sséggel — amivel egy gyermek még nem
rendelkezik. Ha azt varjuk, hogy értse meg, hogy nekiink most pénzt kell keresnlnk,
kilonben elveszitjik a munkankat/nem lesz mit enntink/nem tudjuk fizetni a hitelt,
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akkor val6jaban sokat varunk téle: azt, hogy partnerként viselkedjen abban, hogy a
helyzettel egyutt megkizdjunk. Egy gyerek azonban sohasem lehet partneriink,
hiszen 6 még gyerek. igy nem csoda, hogy hosszabb munkéaba meriilésiink esetén
nem muakodik egyutt, egyszer(ibben szélva: nem hagy minket békeén.

Kdvetkezd szempontként érdemes figyelembe venniink azt is, hogy az évodaskoru
gyerekek még nagyon nehezen tudnak varni, valamit halasztani. Ez az agy
fejlédésével figg Ossze: a késleltetés, frusztraciotirés képessége, az érzelmek
szabalyozasa a homloklebeny érésével, iskolaskor korili megndvekedett szervezd
tevékenységével van kapcsolatban (ezért is tartoznak ezek a készségek az
iskolaérettség pszicholdgiai feltételeinez). Mindebbdl kovetkezik, hogy az olyan
helyzetek, amikor véarni, vagy valamit halasztani kell, 6vodaskorban még nagyon
nehezen mennek és az ilyen helyzetekben mutatott érzelmi reakcio is szélséséges
lehet (magyarul: hamarabb diihbe gurul, sirva fakad a kisgyerek).

Dolgozni viszont kell, ez most vitan feliil all. Mit tehetiink, hogy a helyzetet
valamelyest kezelni tudjuk?

- Legyenek redlis elvarasaink

Ovodaskort gyermek esetében, ha kb. fél érat ,elvan” magaban, az mar Oriasi
eredmény. Lehet, hogy az id6 el6rehaladtaval ez valamelyest n§, de nem valészind.
A gyerekek nem a valamit akarjak megmutatni/elmesélni, nem zavarni akarnak,
hanem kapcsolatot keresnek vellnk. Az, hogy err6l hosszabb ideig lemondjanak,
inkdbb a fejlddéstiknek, semmint tanulasi folyamatnak a kévetkezménye. Kérilbelll
kisiskolas korban lehet realisan elvarni, hogy révidebb- hosszabb idére elfogadia,
hogy egy ideig nem tudunk rendelkezésre allni- fGleg, ha nincs testvér a csaladban.
Ne varjuk, hogy tokéletesen fog mikodni ez a rendszer- béven jo, ha idénként
vannak mikddé idbszakok.

- Ne hibaztassuk a gyermeket

Ha nehezen, vagy nem fogadja el, hogy vannak id6k, amikor nem allunk szamara
rendelkezésre, nem az 6 hibaja, hiszen 6 még gyerek. O nem tehet most errél a
helyzetrdl és a blintudatkeltéssel semmire sem fogunk menni.

- Ne biintessiink

A bintetés valdjaban nagyon sok stressz forrdsa mind a szilének, mind a
gyereknek. Ha buntetjik azért, hogy nem hagyott dolgozni, mind a ketten csak még
fesziltebbek leszink- ez sehova sem vezet. Célravezet6bb, ha inkabb pozitiv
kovetkezményeken alapulé technikdkat alkalmazunk. Ezzel a témaval a
késbbbiekben még részletesebben foglalkozunk.

Praktikus lehet6ségek

- ld6hatarok kijelolése: Fontos, hogy ha azt kérjik egy gyerektdl, hogy ,hagyjon
dolgozni”, akkor behataroljunk egy iddintervallumot. Lehet id6zit6t beallitani, a
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nagymutatét figyelni, vagy lehet ,amig megnézel harom mesét’, vagy amig ,apa
haza nem jon”. Az nagyon j0, ha egy ilyen ,munka-szakasz” utan egy ,gyerek-
szakasz” kovetkezik, amibe nem l6g bele a munka-szakasz, vagyis nem nézzuk
meg lopva az e-maileket, hanem a gyereklnkkel tudunk foglalkozni.

- Terillethatarok kijeldlése: Ha a munkank megkivanja, és lehetéséglnk is van ra a
lakdsban, érdemes egy olyan irodai teret kialakitani, ahol produktivan tudjuk
végezni a munkankat, még gyerekek mellett is. Ha egy térbe szorultunk velik,
jeloljunk ki s akar rendezzink be egy alternativ helyet szamukra (is), ahol
mellettiink jatszhatnak, tevékenykedhetnek, igy nem esnek ki latéteriinkbdl sem.
Legyen ebben a térben elérhet6 szamukra sok jaték, de érdemes Oket kissé
atvalogatni: valasszunk kevésbé zavaro jatékokat erre a helyre (pl: nem kellenek a
hangot ado jatékok), s olyan tevékenységekbdl valasszanak, amelyek viszonylag
csendesek.

- Feladatszelektalas: Préobaljuk meg atgondolni, mik a valéban fontos feladatok, és
mi az, ami hanyagolhaté. Van-e, amirdl le lehet mondani, ami halaszthat6? Azzal
megprébalhatunk megbékélni, hogy ebben az idészakban nem biztos, hogy
maximalis teljesitményt nydGjtunk munkafronton, hiszen csaladi fronton is
teljesitenink kell.

- Feladatmegosztas. Akinek van ra lehet6sége és olyan a munkaja, jol teszi, ha
megosztja a feladatokat masokkal, ez most segithet csokkenteni a terheket.

- Munka felvaltva: Ha parunk is otthon dolgozik, és meg tudjuk oldani, valtsuk
egymast idénként a munkaid6ében/ gyermekfelugyeletben.

- El6re dolgozas: Ha ugy alakul, érdemes megprébalni bizonyos munkékat, ha
netan lenne ilyen, elére megcsinalni egy-egy uUres idében (ha netan lenne ilyen). Igy
maris kevesebb az idényomas.

- Alvasidé kihasznalasa: Ami munkat csak lehet, id6zitstiink a gyerek alvasi idejére.
Ha kisebb, akkor esetleg két-hdrom orat is dolgozhatunk egyfolytaban, ami
sikerélményt adhat nekink. A hazimunkat hagyjuk a gyerek ébrenléti idejére,
esetleg 6t is bevonva- egy teregetd szil6 még mindig elérhetébb egy gyerek
szamara, mint egy gép el6tt Gl6. A koncepcié hatuliitéje, hogy ha nagyon
szeretnénk, hogy aludjon mar, el6fordulhat, hogy stresszellink, amikor lefektetjik,
és igy nehezebben alszik el. Ennek legjobb ellenszere - ha megtehetjik - az el6re
dolgozas.

- Minden idé kihasznalasa: Erdemes folyamatosan dolgozni, amikor csak tehetjiik-
egy id6 utan ,el6ére dolgozashoz” vezet, ami nagyon megnyugtatoé lehet.

- Haztartasi munka minimalizalasa: Legylnk mi is rugalmasak. Lehet6ség adott az

ételrendelésre is, a készételekre is, vagy arra, hogy a rend tekintetében most
lejjebb vigyik az igényszintet. Végul is hasonld, mint a ,feladatmegosztas” pont.
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- Krizishelyzetben-sziinet!: Ez a helyzet most mindenkit6l nagy er6feszitést,
porgést kivan. Folyamatos informacioaramlas, tavoktatasban |évd gyerekek
koordindlasa, haztartas, fert6zéstdl valé szorongas. Varhatd, hogy egy- két hét
mulva elfogynak a tartalékok és nagyon elfaradunk. Ha lehet ekkor beiktatni néhany
szabadnapot, nagyon sokat segithet.

- Televizid, digitalis eszkdzhasznalat: ebben a helyzetben a legtébb gyerek
valészindleg tobb id6t fog tévé/tablet/telefon tarsasagaban tdlteni, és ezen most
nincs is mit a szuléknek felréni. Mi tagadas, nyerink egy kis id6t vele- ennek
ellenére fontos, hogy legyenek tovabbra is szabalyok és korlatok. A
“kutylukeérdéssel” egy kovetkezd cikkben részletesen foglalkozunk.

- Csaladi gytilés: Problémak, nehézségek és minden mas megbeszélésére
kiprébalhatjuk a ,Csaladi gydlés” médszert, err6l bévebben nemsokara irunk majd.

A karpdtlas

Ez most egy extrém helyzet, ami extra er6feszitéseket, sok-sok lemondast igényel,
amit kdnnyebb elviselni, ha ki tudjuk fejezni méltatasunkat és megfelel6 jutalmakat is
kilatasba tudunk helyezni.

- Méltatas: Az o, ha vilagos szamunkra, hogy az otthon végzett munkank toleralasa
magas elvaras egy gyermektdl és valdjaban nem is gyermeki feladat. Nagyon jé, ha
ereztetjuk vele, hogy ez most egy plusz segitség, ami neki nem dolga, de nekiink
most nagyon-nagyon fontos. Kdszonjuk meg id6rél idére, hogy prébélkozott (és
lehetéve tette példaul ezen cikk megirdsat©) meég akkor is, ha nem volt tokéletes
ez az egyuttmdkodeés.

- Jutalom: Nem sziikséges targyi jutalmakra gondolnunk, de az elvett id6t, kevesebb
figyelmet megprobalhatjuk kiegyensulyozni azzal, ha a nap bizonyos idészakaban
,csaladi id6t” tartunk, amikor a gyerekek kedve szerint jatszunk, foglalkozunk velik,
ha lehet, hosszabb ideig. Az otthon végzett munkanak is muszaj, hogy egyszer
vége legyen, a munkaidd itt is lejar ugyanugy, mintha bejarnank a munkahelyre.
Ezek az id6k jelenthetik mindannyiunk szamara a ,tankolast”, energiat azokra az
id6szakokra, amikor nem tudunk egymassal foglalkozni Ugy, ahogy egyébként
szeretnénk.

Biztatas mindenkinek

Ne csiiggedjiink! Az otthoni munka-gyermekgondozas/nevelés 6sszeegyeztetése
nagyon nehéz feladat. Ha nehezen megy: nem az Onék hibaja! Nem azért van, mert
rosszul nevelik a gyerekeiket, vagy elrontottak, esetleg elkényeztettek. Ha egy
gyermek figyelemre, tarsasagra vagyik, akkor az azt jelenti, hogy ugy miikédik,
ahogy egy gyereknek miikédnie kell. Az, hogy a gyerekek napkdzben
gyerekeknek valé intézményben vannak, amig a szll6k feln6tteknek valé helyen
dolgoznak, nem véletlendl alakult ki, teljességgel megfelel mind a feln6ttek, mind a
gyermekek szikségleteinek. Ez a rend most atmenetileg felborult, és az is
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el6fordulhat, hogy nem is vald6 mindenkinek. Ha visszatérink majd a régqi
kerékvagasba, egészen biztosan helyreall a régi egyensuly.

Vigyadzzanak egymasra, és ha uagy adodik, forduljanak hozzénk bizalommal akér
telefonon, akar online formaban. Nemsokara ismét jelentkezink!

Fabian Henriette (fabianhenriette@gmail.com, 30/3747886)
Kovacs Kinga (ovodal4pszichologus@gmail.com)
Makai Adrienn (makaiadrienn.opl4@gmail.com, 70/5121544)
Szabé Jdlia (zuglopszichologus@gmail.com, 30/5514942)
Szalay Viktoria (szalay0221@gmail.com, 30/5760026)
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