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A koronavirus mint csaladi teher

Mit tegyen a szuld? Mitél fél a gyermek?

Arrdl sokat olvasunk és hallunk, hogy a szulé miként kuzd meg sajat félelmeivel, hogyan irja at
életét a koronavirus okozta jarvany. De tisztaban vagyunk-e azzal, hogy a gyerekekben mi zajlik,
6k hogyan élik meg a veszélyhelyzetet?

koronavirus okozta krizishelyzet minden ember életét
megneheziti, és egy olyan kihivas elé allit minket, amely
pszichésen megterheld. Ez a teher egyrészt redlis,
ugyanakkor lehet irreélis is, ha azon kapjuk magunkat, hogy

a szorongas eluralkodott rajtunk, és mindent sziirkén latunk,
azt érezzilik, hogy tehetetleniil sodrédunk.

A szuld esetében
hatvanyozottan
jelen lehet az
elébb emlitett tul-
zott aggodalom,
hiszen nemcsak
onmagat, hanem
gyermekét is felti,
tagabb értelem-
ben minden roko-
nat és ismeroéset.

A karantén, kijarasi tilalom to-
vabb fokozza a ,veszély van” ér-
zését. Amivel egylitt jar az a plusz-
teher is, hogy hova tegyem most
gyerekemet. Eddig olyan kony-
ny( volt megkérni testvért, nagy-
szulét, bardtot, de most még ez
sem opcid. Egy magyar pacien-
sem Olaszorszagban él hatéves
kisfidval és olasz férjével, kozel
3 hete kotelezéen kijarasi tilal-
mat rendelt el a kormény, amit
még bonyolitott, hogy a kis-
gyermek ezt megel6zéen 2 hé-
tig beteg volt. Bele tudunk-e
gondolni abba, hogy milyen az,
ha nem lehet kimenni egy hé-
napig? A paciensem ugy fogal-
maz, hogy ,ahogy telik az idé,

egyre rosszabb, azt éljlik meg, hogy nincs értelme felkelni, és Marco,
a kisfiam is egyre ingerlékenyebb...” Ez a példa jol illusztralja,
hogy a bezartsdg frusztraciohoz vezet, s6t pszichésen olyan
megprobaltatas egy csalad életében a tilalom, hogy ember le-
gyen a talpan, aki ezt nem érzi meg. Van persze remény. De eh-
hez 4t kell tudni hangolni a gondolkodasunkat, és nem hagyni,
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hogy passzivan szenvedjiik el a mindennapokat. A bezértsagér-
zés legy6zésének kulcsa az értelem keresése, ami magaval hoz-
za az értékesség érzését. Legyen az felnétt vagy gyerek, Ujra kell
tudni keretezni a napokat. Ha nem elfolyunk, hanem tudatosan
tevékenykediink, akkor a depresszié és a szorongés érzése mi-
nimalis szintre redukalhato.

Hogyan éljiik tul a karantént a gyermekkel?

- Ha a gyerek le van foglalva szellemileg és fizikailag, akkor csok-
ken a dacos, sokszor hisztis viselkedés. A térnek és helyzetnek
megfeleléen a mozgas beiktatasa nem elhagyhaté. Tornazzunk
egyltt a gyerekkel, tegyiik jatékossa és rendszeressé a fizikai
aktivitast.

- Alakitsunk ki egy atlathaté napirendet, amelynek a lényege,
hogy a gyermek ne azt élje meg, hogy nincs mit tenni, vagy
hogy barmeddig lehet aludni. A kdzds keretezés célja, hogy
tudja a gyermek, mikor mi a feladat, mikor van sziinet, mikor mi
fog kovetkezni. Ezt érdemes pontosan megbeszélni és leirni, le-
rajzolni egy nagy kartonpapirra, amit ki lehet rakni.

+ A gyermek id6ben keljen fel, és 6ltoztessik fel, mintha oviba
vagy suliba menne.

- Ne most probéljuk behozni a lemaradédsokat, a tanulds és a pi-
henés aranyara figyeljlink.

- Késziiljink fel arra, hogy a dac, hiszti, siras a gyerek egyik kom-
munikacids eszkdze lesz, azonban a sziil6 tlirelme most sokat
tud segiteni: éljik &t mi sziil6k, hogy a helyzet most egyedi, ne-
kiink is és a gyermeknek is. A hisztire ne diihbdl reagéljunk, pro-
béljuk meg atbeszélni a frusztracid okat.

- A gyermeknek hagyjni kell teret arra, hogy lefoglalja sajat ma-
gat a jatékaival, és hogy kapcsolatot tudjon teremteni a baratai-
val. Digitalis, online vilagban éliink, és ne felejtsiik, hogy a gye-
reknek is igénye a tarsas kapcsolddas.
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»Anya, ugye te nem halsz meg...?”

A gyermek, hasonldképpen, mint a felnétt, begyjt informacio-
kat, nyitott fullekkel jar, és kdzben prébdlja értelmezni 6nmaga
szamara, hogy mit jelent az, hogy koronavirus. A gyermek fan-
tazial, és sok esetben fél. Ahogy a felnétt (a legtobb esetben
nem a megbetegedéstél féliink), gy a gyerek sem a betegség-
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tél tart, hanem attol, hogy elveszitheti a szileit.

A biztonsagérzete
rendul meg

a krizishelyzetben,
ami annyit jelent,
hogy a szuld

mint bazis

a gyermek fejében
felértékel6dik

a kulsé veszély
hatasara.

A sziil6 elsédleges feladata, hogy
mutassa minden pillanatban: nincs
semmi baj, én itt vagyok, én stabil
vagyok. Ebbdl az is kovetkezik,
hogy a felnéttnek el6szor a sajat
belsé démonaival kell megkiizde-
nie, és utana tud hiteles lenni a gyer-
meke szédmdra. Egy instabil sziilé
instabil, szorong6 gyermeket fog
eredményezni. A gyermek szama-
ra az, ha a szllé bizonytalan vagy
éppen beteg, vagy nincsen jelen,
belsé fesziltséget teremt, hosszu
tavon személyiségrombold hatasa
van. A nincs jelen kifejezést értsiik

j6l, azt takarja, hogy a szilének ra

kell hangolddnia a gyermekére, és

ki kell elégitenie a fizikai és pszicholdgiai sziikségleteit. A gyer-
mek elsédleges célja a biztonsagos kotédés kialakitasa, és an-
nak megélése, hogy nincs egyedil a vilagban.

Az édesanya egy
olyan stabil
menedek kell
hogy legyen,

aki kiszamithato
és odaforduld.
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A koronavirus ebben a folyamat-
ban tud zavart okozni. A szilé min-
den esetben ismerje meg a gyer-
mek legbelsébb félelmeit. Azok
a nyomaszté fantaziak, amelyek
nem keriilnek ki, nem kerulnek be
a kommunikacids térbe, megter-
helik a gyermeket, szélséséges eset-
ben allandé készenléti allapotba
kerll. Ha allandésul a nyomasztd
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félelem, mert nem tudja, mit jelent, hogy jarvany, nem érti,
miért kell otthon maradni, nem érti, anya miért feszilt... akkor
a gyermek, ahogyan a felnétt, panikolni kezd, irrealis félelmek
haléjaba kerdl.

- A gyermeknek szellemi szintjének megfeleléen magyarazzuk
el mindazon fogalmakat, amelyeket mi magunk is sokszor mar
észrevétlenil hasznalunk.

- Fektessiink hangsulyt a megelézésre: mondjuk el a gyereknek,
hogy miért van sziikség a kézmosasra, miért kell otthon marad-
ni. Ezzel alapvetéen a gyermek bizonytalansdgat tudjuk csok-
kenteni.

- Ne engedjlik, hogy olyan cikket vagy tévémdsort nézzen, ami
nem neki vald: valljuk meg, sokszor mi magunk sem értjik az
idegen kifejezéseket, vagy éppen mi magunk sem tudunk mit
kezdeni a sokkol6 halalozasi adatokkal. Ne terheljik a gyerme-
ket feleslegesen.

- Soha ne hazudjunk a gyereknek: tegylik egyértelmiivé, hogy
ez a betegség olyan, mint a megfazas, sok ember megbeteg-
szik, de mi mindent megtesziink, hogy ne déljiink dgynak. Ezzel
azt kell erésiteni, hogy vegye komolyan, ém anya és apa itt van
mindig. Ha a gyermek megéli, hogy van rahatdsa az esemé-
nyekre, akkor jobban tud alkalmazkodni a helyzethez.

- Ha egy csalddtag megbetegszik, akkor ezt mondjuk el. Tegyiik
egyértelmivé, hogy az orvosok és mi is mindent megtesziink,
hogy mihamarabb felgyégyuljon az illeté.

- A halal fogalmét be kell épiteni: vallasi és kiilonb6z6 nézeteink-
nek megfeleléen beszélgessiink a gyerekkel az elmulasrol. Min-
den korosztaly masképpen éli meg vagy éppen masképpen ér-
telmezi a halél fogalmat.

Makai Gdbor
klinikai szakpszicholdgus,
pszichoterapeuta
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