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AKTUALIS HELYZET
(HATTER)

Tanarainknak minddssze egy hétvége allt
rendelkezésre ahhoz, hogy atalljanak a digitalis
oktatasra - barmiféle technikai, médszertani
segitség nélkul. Mindezek a segitdé anyagok
folyamatosan érkeznek, de a megnovekedett
munkamennyiség, a bizonytalansag, a teljesen mas
tanitasi fellilet sok feszultséget eredményezhet az
amugy is szorongassal teli légkdorben. Ami most
torténik, az egy életmodvaltas az oktatasban
részt vevo mindharom szereplonek: diaknak,
tanarnak, sziilonek egyarant.
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MIT TERET

y

A PEDAGOGUS?

Tanitani kell egy olyan idészakban és olyan kdozegben,
amely ismeretlen mindenkinek. Mégis naprél napra helyt
kell allni a megvaltozott helyzetben. Elsb6dleges cél az
Ujfajta tanulas tanitasa. ElI6szor meg kell ismerkedni az uj
felUlettel, lehetbéségekkel, médszerekkel. Az online térben
biztosan nem fog mukodni az a mdédszer, ami a tanteremben
mukodik. ,Nem szeretném, ha a lanyom évet ismételne, de
ugy érzem, kozel allunk hozza” - ez 5 napos digitalis
oktatas utan egy 2. osztalyos szul6 kommentje. Ha az
iskola szorosan koveti a megszokott tanmenetet, eleve
kudarcot él at a gyerek és a szuldé is. Biztosan nem fog
menni a teljes tananyag megtanitasa, sok teriuleten lesz

lemaradas, ugyanakkor sok minden mas tudast is adhatunk
a diakoknak.
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MIT ERDEMES
SZEM ELOTT TARTANI?

Az iskola a tarsas érintkezés legfontosabb szintere is. Bar
az online felulet mind nagyobb mértékben és egyre
flatalabb korban lesz tere a tarsas kapcsolatoknak, azért a
szinetekben vald beszélgetések, a padok kozti sugasok és
hat a felelés is a valds térben torténtek. Mindezidaig. Ma
mindannyian masként élink, mint azt roviddel ezel6tt vagy
akar valaha is gondoltuk volna. A gyerekeknek - mint
mindenkinek - nagyon fontos a tarsas érintkezés. Erre ma a

digitalis platformon van csupan lehetdséglk.

Engedjuk Oket.
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HOGYAN
FIGYELJUNK MAGUNKRA
ES EGYMASRA?

A vilagos, érthetd kommunikacido - mint mindig - ebben a
helyzetben is fontos. Az online kommunikacio, bar hasonld,
mégsem teljesen ugyanolyan, mint egy valddi beszélgetés.
Nem biztos, hogy érzékelni lehet a hangsuly, az irdnia
finomabb valtozasait. Az irasban hasznalt emojik - féleg a
kilonb6z6 korosztalyoknal - félreérthetdk is lehetnek.
Figyelni kell tehat az érthetd beszédre és a valodi
odafigyelésre. Ha valami mégsem ugy sikerul, ahogy kellett
volna, fontos, hogy minél hamarabb tisztazddjon a
félreértés vagy a konfliktus. Beszélni, beszélgetni,
kérdezni tobbet kell, mint maskor. A pedagdgusoknak a
mai helyzetben kilondsen tUgyelnitk kell sajat fizikai és
mentalis egészségukre is. Fontos, hogy k6zosségként
éljunk ebben az idészakban, igy mindenki egymast tudja
tamogatni, erdsiteni.
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OSSZEGZES

Nem fogjuk tudni azt folytatni, amit eddig csinaltunk. Nem
csak az osztalyterem valtozott meg ezekben a napokban. A
célunk most nem az, hogy digitalisan leképezzik az iskolai
viszonyokat, hanem hogy uj alapokra helyezzik azokat. Az
interaktiv felliletek tobbségét partneri viszonyokon és
bizalmon alapuld kommunikacidora tervezték - a tanitas
mellett - esetenként helyett - most a k6zosségélmény
biztositasa, a forrasok megosztasa, a tanulas és a tudas
aramlasanak a rendszerezése, atcsoportositasa,
priorizalasa, az értékeléseknek pedig a szamonkérés

helyett a fejlesztd, megerdsitd funkcidja lehet kiemelt
feladat.
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AMIT
MAGUKKAL HOZNAK A
GYEREKEK

A mai gyerekek szamara a digitalis tér a természetes:
szerves része a mindennapjaiknak, az online kapcsolataik
sokszor teljesen ugy mikodnek, mint az ,igaziak”. Online

barataik vannak, online parkapcsolatuk - akar olyan

emberrel is, akivel még soha nem talalkoztak a valo
életben. Az online elérés valamiféle azonnalisagot is

jelent szamukra, hiszen varakozas nélkul kapjak meg a
keresett infokat, és azonnal kapjak a visszajelzéseket is

akar pozitiv, akar negativ értelemben. Ezek mind olyan

dolgok, amiket egy korabbi generacid tagjaként nehéz
lehet értelmezni. Ebben az értelemben a generacids
szakadéknak még nagyobb szerepe lehet, mint barmi

masban.
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AMIT NEM:
HIANYZO TUDAS

Magyarorszagon a szuldk 27%-a semmilyen médon nem

iInformalddik a biztonsagos internethasznalatrdol. Ezzel
szemben a gyerekek 82%-a a szuleitdl varna informaciot a
témaban. Gyerekeink akarva-akaratlanul ki vannak téve
annak a csodalatos, amde veszélyekkel is teli online
vilagnak, amelyben teljesen mas tarsas szabalyok
mukodnek, mint az offline térben. Amikor ennek az ajtajat
kinyitjuk eléttuk az els6 okostelefonnal, sajnos hasznalati
utasitast, térképet a legtobbszor nem adunk mellé -
sokszor mi magunk sem rendelkezink vele. Sok gyerek
nem tudja, hogy soha semmit ne adjon irasba, semmit ne
kildjon el, amit nem szeretne, hogy egyszer az egész
Iskola lasson; hogy soha semmit ne tovabbitson, ami
visszauthet; hogy a legjobb baratjaval is iszonyuan
0sszeveszhet, a szerelmével is szakithat, a dihds emberek
pedig néha olyat tesznek, amit amugy nem tennének - és
hogy az interneten ennek mind nyoma marad. Ordkre. Az
ott kapott pofon pedig ugyanugy faj, mint az igazi.
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AHOGYAN
TANARKENT EHHEZ
ALKALMAZKODUNK

A valtozas - még ha pozitiv is - probara teszi a lelki
egészségunket. Tagadhatatlan, hogy az oktatasban a valtozas
pillanatait éljuk. Rengeteg kihivassal allnak szemben a
pedagdgusok (és természetesen a szlldk is): at kell
alakitaniuk az eltervezett, begyakorolt tanmenetet,

Uj eszkozoket, uj feluleteket kell megismernituk, amelyek
kozul ki kell valasztaniuk a nekik tetszd, altaluk
hasznalhatokat. Amit egy felnd6tt tehet ebben a helyzetben:

- Fokozottan figyeljen 6nmagara, lelki egészségére! (Adni
csak akkor lehet, ha van mibél...)

* Legyen magaval turelmes! Szabad hibazni, nem kell rogton
tokéletes tandrakat tartani. Friss diplomaval, egy palyafutas
elején - talan még - egy tanito is kovet el hibakat,
amelyekbdl tanul. Bizonyos szempontbdol most Ujra olyan a
helyzet, mint évekkel korabban volt: egyik pillanatrol a
masikra at kellett vennie a pedagdgustarsadalomnak
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* Legyen tirelmes masokkal szemben is! A szuldk és a

gyerekek helyzete is megvaltozott, amelyhez nekik is
alkalmazkodniuk kell. Nehéz lehet példaul megélni egy
gyereknek, hogy a szobaja hirtelen osztalyteremmé
valtozott, vagy a szulének, hogy - az otthoni és otthonrol
végzett - feladatai mellett a tanitasban-tanulasban is
jobban jelen kell lennie.

* Merjen kérdezni, informalodni, tanulni, és ossza meg a
tapasztalatait! Ahogy rengeteg cég, szolgaltato teszi
elérhetdové tudasat, és osztja meg az altala kinalt,
oktatasban hasznalhatd eszko6zoket, ugy - szerencsére -
nagyon sokan osztjak meg sajat tapasztalataikat: online
forumokon, k6zosségi oldalakon szamolnak be tanarok,
szUl6k és gyerekek(!) sajat élményeikrél. Ebben az Uj és
hirtelen jott helyzetben ez a legfontosabb tudas.

» Kérdezzen a gyerekektol! A helyzet egyik naprél a
masikra megfordult: nem a gyerekek |épnek be az iskola
és a tantargyak ismeretlen vilagaba, hanem a felndttek
egy olyan térbe, amelyben - valdszinlleg - a gyerekek
rendelkeznek nagyobb tapasztalattal. Ebben a helyzetben

ugyanakkor rengeteget tanulhatunk egymastol és
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FIZIKAIl BIZTONSAG

A gyerekek személyes adatainak védelme kiemelten
fontos, hiszen 0k kevésbhé lehetnek tisztaban a
személyes adatok kezelésével jaro kockazatokkal,
kovetkezményekkel.

Erthetd, ha az elmult idészakban jelentkezd, tomegesen
leklzdendd kihivasok soran ez nem merult fel
elsddleges szempontként, hosszabb tavon azonban
kiemelten fontos lenne a gyerekek online védelme
szempontjabol is j6 platformokat valasztani: az online
térben vald jelenlét, még ha oktatasi célokkal torténik
s, a gyerek online személyiségének és digitalis
labnyomanak része lesz.

Az Oktatasi Hivatal médszertani ajanlasa itt talalhato,

a Hintalovon Gyermekjogi Alapitvany Gyermekjogi
Kozpontjanak offline beszamoltatads kapcsan kért

allasfoglalasa pedig_ itt.
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https://www.oktatas.hu/kozneveles/ajanlas_tantermen_kivuli_digitalis_munkarendhez/
https://hintalovon.hu/hu/cikk/allasfoglalas-keresunk-tantermen-kivuli-oktatas-szamonkeresenek-modjaival-kapcsolatban

LELKI BIZTONSAG

A digitalis tanulas a didkok, a tanarok, a szuldk és

mindenki szamara tartogat kihivasokat. Az ujfajta
helyzethez valé alkalmazkodasnak fontos része, hogy
elfogadjuk, hogy ez az atallas nem megy
zOkkendmentesen, és hogy ez természetes. Ahhoz, hogy
a digitalis oktatasban minden résztvevd biztonsagban
érezhesse magat, elengedhetetlen szikség van a
keretekre, szabalyokra. Barmilyen kozosségrdl is legyen
sz0, a szabalyok akkor tudnak a legmegbizhatébban
mukodni, ha azokat kozdosen, egymast meghallgatva és
egymas gondolataira reflektalva hozzuk meg. A
gyerekeknek altalaban elég hatarozott elképzelésiuk van
arrol, hogy mi kellene ahhoz, hogy egy meghatarozott
helyzetben j6l érezzék magukat, és jol tudjanak
egylttmikddni. Erdemes 6ket bevonva 6sszeallitani
egy listat azokrdl a szabalyokrol, amiket az online

térben, példaul egy videdn megtartott 6ra vagy egy
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A kozos otletelést indithatjuk egy brainstorminggal,

ahol mindenki megosztja azokat a szabalyokat, amiket 6
személyesen fontosnak tart. Mi indokolja ezt a
szabalyt? Milyen célokat szolgal? Mennyire
betarthaté? Ezeket a kérdéseket mind érdemes kdézosen
megvitatni. A megvitatas utan pedig fontos |lépés, hogy
mindenki el is fogadja a szabalyokat. Ennek lehet egy
egyszeru szimbolikus gesztusa a kézfeltartas, de
kitalalhatunk kreativabb mddokat is arra, hogy jelezzuk
és rogzitsuk az egyetértésunket. Fontos tovabba az is,
hogy a szabalyok mindenki szamara elérhetdk legyenek.
Készithetink beldle egy plakatot, amit megosztunk az
érintettekkel, de azt is kérhetjuk a diakoktdl, hogy
mindenki formazza meg a sajat technikajaval a
szabalyokat abban a formaban, amire majd szivesen
ranéz. Ugyanakkor fontos az is, hogy idordol idbre
visszatérjunk a szabalyokhoz, értékeljuk oket, felul
tudjuk oket biralni, ha kell, és ki is tudjuk egésziteni a

rendszert Uj elemekkel.
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A felkészilésben az olyan apronak tund dolgok is sokat

segithetnek, mint hogy megtalaljuk azt a helyet, ahol
kényelmesen ulunk, és amit ki tudunk nevezni tanulasi
térnek. Keressuk meg ezt a kornyezetunkben el6szor mi

magunk, majd ha tudjuk, tamogassuk a diakjainkat is,

hogy megtalaljak, hogy mik azok a targyak, amik

segitenek abban, hogy baratsagosabba, viselhetové
tegyék ezt a teret. Kis atalakitassal szinte barmilyen tér
mikodhet tanuldsi térként. (Inspirdcidként itt egy lany

napldja, aki megmutatja, mennyi ktilonb6zé funkciodja
lehet egyetlen sarga fotelnek is, amiben most a
karanténbeli hétkoznapjait éli.) Tegyiuk fel magunknak is
a kérdést, hogy személyesen mire van szukséglnk
ahhoz, hogy nyugodt és biztonsagos légkorben
tanithassunk és tanulhassunk. Ahogy a tanulas folyaman
mindenben, ugy az eldkészileteknél is fontos a reflexio,
hogy érzékeljuk, értékeljik és tudatositsuk a sajat

mukodésunket.
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https://galeria.index.hu/belfold/2020/03/23/the_quarantine_diary/10

Az online kommunikacio egyik legnagyobb kihivasa,

hogy fenntartsuk és megadjuk egymasnak azt a
figyelmet, amire mindannyiunknak sziksége van. Ennek
az egyik elsd lépése, hogy mindenki, aki részt vesz egy
online 6ran vagy megbeszélésen, pontosan tudja, hogy
milyen idokeretekkel szamolhat. Természetes, hogy a

figyelmink gyorsabban farad, ezért hasznos, ha a

megszokottnal gyakrabban iktatunk be sziineteket. A
résztvevok felrazasara virtualis energizald jatékokat is
hasznalhatunk, de megoszthatjuk egymassal azokat a
technikakat is, amik személyesen segitenek ébren
tartani vagy ujraéleszteni a figyelmunket. Mivel az élo
talalkozashoz képest online altalaban kevesebb
csatornan érnek minket az ingerek, még fontosabba
valik, hogy jelezni tudjuk a masiknak, hogy figyelink ra,
és ertjuk, amit mond. Ennek j6 eszkoze lehet, ha egy
videohivas mellett a chatboxot is hasznaljuk, de
alkalmazhatunk példaul egyezményes kézjeleket is,

amikkel kifejezhetjuk, ha épp egyetértunk azzal,
amit a masik mond, vagy ha kérdést
tennénk fel.
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Az egymasra vald odafigyelést segitheti az is, ha egy

beszélgetés elején és végén tartunk nyito- és zarokort,
amikor mindenki megoszthatja, hogy van éppen, vagy
hogy mit visz magaval, mit tanult az adott alkalombodl.
Ez torténhet szabad formaban, de kérhetjuk a
résztvevoket arra is, hogy valasszanak egyetlen szét,
ami kifejezi az aktualis hangulatukat, vagy talaljanak
egy targyat a kornyezetukben, ami szimbolizalja azt,
amit az adott beszélgetésben tanultak.

Ebben a cikkben még tobb szempontot talalsz, ami

segithet abban, hogy online is atélhetd legyen az
egyuttmukodés élménye.

|tt pedig asztronautak tanacsai olvashatdok tobbek

kozott arrdl is, hogyan mukodhet hatékonyan a
kommunikacio, és hogyan alkalmazhatdk a vezetdi-
kovetoi képességek a komfortzénankon kivul.
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https://i-dia.org/blog/mire-figyeljunk-a-kepernyo-elott-avagy-a-virtualis-terek-sajatossagai/
https://fal.444.hu/2020/03/23/asztronautak-adnak-tanacsokat-hogy-hogyan-tudjuk-ep-esszel-kibirni-masokkal-osszezarva-a-kovetkezo-idoszakot
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KERETEK

Sokat segithet a k6zdés munka menetének kidolgozasa,

jelzése és tiszteletben tartasa - ezt fontos a folyamat

elején meghatarozni, ahogy az iskolaban egyébként is
torténik. At kell beszélni, hogy mik azok a k6zo6s

szabalyok, keretek, értékek, megallapodasok, amiket

kordbbrdél hozunk (pl. tiszteletben tartjuk a masikat), és
mik az Gjdonsagok (pl. hogyan érjiuk el, hogy ne

beszéljink tobben egyszerre).

Az elsO hetekben érdemes lehet erre naponta, a
kés6bbiekben hetente, k6z6sen visszanézni: mi volt j6, mi
nem, mi miukodott, mi nem, stb. Mindez akkor lehet
igazan hatékony és eredményes, ha ebben az
atalakulasban a gyerekeknek is biztositunk lehetbséget
arra, hogy visszajelzést adjanak, illetve komolyan vesszuk

a jelzéseiket.
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Segitd anyagok:

1) Tanitds karantén idején: A digitalis
iIskolai etikett

2) Ifjusagligy - Mddszertar (100
nonformalis modszer és szituacio

megoldasa)
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http://tanarblog.hu/cikk/tanitas-karanten-idejen-a-digitalis-iskolai-etikett
http://www.ifjusagugy.hu/kotetek/M%C3%B3dszert%C3%A1r_k%C3%B6nyv_web.pdf

CSOPORTDINAMIKA

Sokszor éri az a vad az online platformokat, hogy
személytelenek, elidegenitenek minket egymastol. Mikdzben
egyrészrol valoban mukodhetnek igy is, a
személyeskedésnek nem szabnak gatat - egy online
tanteremben Ugyanugy megjelenhet a provokacid vagy a
bullying, mint az iskola falai kozott.

A bullying esetében az online lehetbéségeink alapvetden
megegyeznek a valos életben tapasztaltakkal:
* nem mindig egyértelmud, mi is torténik: 10 jel, ami segit

felismerni

* tanarként nem konnyud koézbelépni, de nem is lehetetlen:
itt ismerheted meg a lehetdségeidet

* az online térben is minden érintettnek faj - nemcsak a
bantalmazonak és az aldozatnak, de a szemtanunak is: itt

olvashatsz errol bovebben

* ahogy minden mas kérdésben is, itt is sokat segithet,

ha beszélgetink réla:
ehhez itt talalsz tampontokat
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https://yelon.hu/szuloknek/10-jel-amibol-eszreveheted-az-iskolai-zaklatast/
https://yelon.hu/szuloknek/kikozosites-iskolaban-mit-tehetunk-tanarkent/
https://yelon.hu/szuloknek/bullying-a-szemtanu-fajdalma/
https://yelon.hu/szuloknek/online-bantalmazas/

Azért, hogy személyes maradjon a diakjaink és koztunk

megvaldsuld interakcid, valamint teret kaphassanak benne
a tanuldk egymas kozotti kapcsolatai is, érdemes lehet a
frontalis, nagycsoportos tanitas mellett a kiscsoportos,
kooperacion alapulo feladatokat is beemelni az
eszkoztarunkba és a napi gyakorlatba.

Ugyanigy fontos lehet, hogy idordl idore értékeljuk az
egyuttmukodésunket - sokkal nehezebb ugy vagni
folyamatosan a fat, ha kézben nem szanunk idot a
farészunk megélezésére. Az ebben rejld fejlédési,

fejlesztési lehetoségekrdl ebben a cikkben olvashatunk

bovebben.
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https://facilitatormuhely.hu/meeting-kultura-valtas/

MODERALAS

Nem konnyiti meg a helyzetet, hogy hatalmas
kilonbségek lehetnek az egyes diakok, valamint a tanulok
és tanaraik tapasztalataban, magabiztossagaban,
tudasaban a most hasznalt eszk6zok kapcsan.

* Ebben a cikkben egy remek gyujtést taldlunk a

hatékony, digitalis tanitas feltételeirdl;

* itt egy remek Osszefoglaldot az oktatas felépitésérdl;

* itt pedig prissuld webinariumokat a legfontosabb

kérdésekrol.

Ahhoz, hogy tartani tudjuk a kereteket, segithet, ha
vannak eszkdzeink a figyelem vezetésére, fenntartasara,
strukturalasara, illetve a figyelemre magara.
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http://tanarblog.hu/cikk/hogyan-tanitsunk-hatekonyan-a-digitalis-iskolakban
https://hipersuli.hu/tavoktatas/tavoktatas-pedagogusoknak/
http://www.euroexam.org/online-tamogatasi-program-tanaroknak

ERTO FIGYELEM

Az érto figyelem egy mddszer, ami az elfogadason alapul.
Ha teljesen el tudjuk fogadni azt, akivel beszélgetlink,
olyannak amilyen, azzal el6segitjuk, hogy fejlédni tudjon.
Ezt kozvetiteni lehet azaltal, hogy elfogadjuk azt, amit a
gyerek épp csinal, ugy, ahogy csinalja. Tovabba ezt
kozvetithetjuk, amikor passzivan figyelink, vagyis
meghallgatjuk azt, amit mondani szeretne. Abban a
helyzetben, amikor a gyerek mesél, érdemes jelét adnunk
a figyelminknek, de ugy, hogy a labda nala maradjon, és
ne akasszuk meg nem odaill6é gesztusokkal vagy
mondatokkal, kérdésekkel. A himmogés, a ,Tényleg?”,
Erdekes...”, J[Ez tortént?” kifejezések segithetik, hogy
folytassa a mesélést. Az aktiv, érto figyelem lényege,
hogy megprébaljuk megérteni, hogy mit érez a masik,
miben van éppen benne, és mit akar tzenni azzal, amit

mond.
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Erdemes visszaigazolni a sajat szavainkkal a gyerek

Uzenetét, ezzel mutatva, hogy mit értunk beldle. A
Mintha lGgy éreznéd...”, ,Ugy tlnik...” kezdet(
mondatokkal visszatiikrozhetjuk azt, amit szerintunk a
gyerek gondol vagy érez - nem kell se tobb, se kevesebb.
Ezzel
e segitink, hogy a gyerek a negativ érzéseit is ki tudja
fejezni;
 segitjik a problémamegoldo képességét; és
 kozelebbi kapcsolatba kerlilhetiink vele.

Mindez akkor tud mukodni, ha valéban meg akarjuk
hallgatni; 6szintén szeretnénk segiteni neki; elfogadjuk az
érzéseit, és tudjuk, hogy azok atmenetiek; valamint 6nalld

egyennek latjuk, akinek sajat [atasmddja van, és ezt

tiszteletben is tartjuk.
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EGYEB TECHNIKAK

PRAKTIKUS TANACSOK

- Ha megoldhatd, jobb, ha a gyerek egyedil tud lenni a
térben, ahol és amikor a tanitas zajlik.

 Minél inkabb hasonlit az iskolai helyzethez a
kornyezet (pl. nem a kanapén Ulve vagy a kertben
sétalva csatlakozik a csoporthoz), annal kébnnyebb

lehet a rahangolddas,

* Segithet az 0sszpontositasban a fiuilhallgaté

hasznalata is.

g

HINTALOVON

Gyermekjogi Alapitvany




EGYEB TECHNIKAK

CSAPATEPITES, JATEKOK

- Ebben a gyujteményben csoportépitd, kommunikaciods

és rahangol6-hangulatoldo jatékokat talalunk.

- Ezen az oldalon folyamatosan frissuld témak,

megfontolando szempontok, feldolgozandd kérdések
olvashatdk.

|ltt pedig mddszertani otletekbdl inspiralédhatunk.
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https://fszk.hu/wp-content/uploads/2016/08/Diaktamogato_3.pdf
http://tanarblog.hu/
https://www.iskolapszichologus.online/blog

EGYEB TECHNIKAK

Ezek a hetek a gyerekek szamara is szorongassal teliek
lehetnek, hiszen egyik naprél a masikra valtoztak meg a
mindennapjaik, az életik megszokott keretei. Segithetink
nekik a kiegyensulyozottsaguk, nyugalmuk
megtalalasaban, felfedezésében is, ami egy jO6 alapot
teremthet az ezt kovetd k6zds munkara. Ebben
segitségunkre lehetnek a kovetkez6 oldalak:

» gyerekeknek szold meditacidk iskolai alkalmazasra

fejlesztve

* belsd csend oktatoprogram:
- hanganyagok
- alkalmazasi kisokos
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http://nyugodtgyermek.hu/meditacios-gyakorlatok%ef%bb%bf/
http://www.belsocsend.hu/video/
http://www.belsocsend.hu/video/
http://www.belsocsend.hu/gyakorlati-tanacsok/
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TECHNIKAI NEHEZSEGEK

Kozel 20.000 tagjaval az online

otthonoktatds Facebook-csoportban a

kozosség a legtobb kérdésre azonnal
érdemben valaszol, illetve a korabbi
bejegyzések kozott is megtalalhatjuk a
minket érdekld témakat és megoldasokat.
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https://www.facebook.com/groups/onlineotthonoktatas/

MENTALIS TERHELES

Egy olyan komoly veszélyhelyzet, amivel
manapsag eélunk egyutt, sok szorongast okoz a
gyerekekben és a felnd6ttekben egyarant.
Felnottként gyakran kell gondoskodnunk masokrol
(csaladtagokrol, szomszédokrél, ismer6sokrél),
illetve ha felelésen otthon maradunk, sokszor kell
Uj szerepekben is helyt allnunk: nemcsak
szuloként, hazastarsként, haztartasvezetdkeént,
hanem bizony gyakran kell egyszerre tanarnak,
szakacsnak, animatornak, kreativ és szérakoztato
jatszotarsnak lennunk, amellett, hogy dolgozunk
Is. Ez kUlonodsen megterheld lehet, ha az
egyébként is rengeteg napi nehézség és valtozas
mellé pedagdgusok is vagyunk.
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Tehat felelések vagyunk azért, hogy 20, 30, 40
vagy tobb gyerek is haladjon a tanulmanyaiban.
Az pedig ujabb hatalmas terhet réhat rank,
hogyha ezeknek a gyerekeknek a lelki allapota és
a szuldk rengeteg problémaja is nalunk landol.
Hogyan tudunk ebben mégis valahogy joél lenni?
Ehhez probalunk most néhany kapaszkodot
nyujtani. Sokszor sokféle feltleten hallani, hogy a

gyerekeknek mennyire fontos a napirend. Ez rank
Is ugyanugy igaz.
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» Keljink és fekudjunk nagyjabdél azonos idoben minden
hétkdoznap!

» Alakitsunk ki magunknak ,munkahelyet” Ez egy olyan
hely legyen, ahonnan tényleg dolgozunk, de ahonnan
felallva le tudjuk tenni a munkat.

* Legyen egy hely a lakasban, ami a miénk, ahol a
legjobban érezzik magunkat, és ahol tudunk toltédni!

* Legyen kijeldlt munkaidénk, amikor tényleg dolgozunk,
viszont a ezen kivul keruljiuk az e-mailek olvasasat, a
tananyagok kidolgozasat és a hazik javitasat!

* Ha vannak gyerekeink, legyen kijelolt tanulasi idé nekik
Is, a szUnetek alatt pedig mi is pihenjunk veluk!

* Minden nap adjunk legalabb egy 6rat magunknak!
Ezalatt nézhetunk ki az ablakon egy kavéval, amig a
csalad alszik, vagy olvashatunk verseket, festhetunk,
szinezhetunk, suthetunk, jégazhatunk... Tulajdonképpen

barmit megtehetunk, amitdl jol érezziuk magunkat.
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* Legyen kijeldlt idé a csaldadunkra, szeretteinkre! Ha van
csaladunk, és veluk élunk, ez lehet ko6z6s tarsasozas,
filmezés vagy barmi, amit szeretunk egyutt csinalni. Ha
egyedul élunk, az online térben egy karnyujtasnyira
vannak szeretteink, tudunk beszélgetni, jatszani vagy
akar k6zosen sorozni is.

* Probaljunk meg minden nap, de legalabb minden
masodik nap mozogni valamit! Rengeteg vided talalhatd a
neten, ami segithet minket ebben, ha nincs 6tletiunk.
Online zumbadratdl a gerinctornan at a gyilkos paros
edzésig mindenfélét talalunk. Most van lehetdségink
kisérletezni az otthon biztonsagaban.

* Tanuljunk relaxalni!

* Szanjunk id6t az otthon is végezhetd hobbikra, vagy
keressunk ujakat! Mikor maskor lenne lehetdségiunk
megtanulni horgolni vagy videdt szerkeszteni?

* Tanuljunk valami ujat!
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* A hétvége legyen tényleg hétvége: pihenjunk,
olvassunk, kiranduljunk, stussunk, vagy csinaljunk barmit,
amihez kedvunk - és amire lehetéségink - van!

* Legyunk elfogaddak magunkkal! Lesznek napok és
hetek, amik nem sikerulnek. Lesz, hogy nem tudunk
olvasni, mozogni vagy barmi hasznosat csinalni. El fog
jonni az a nap, amikor sirhatnénkunk tamad, és nincs
kedviink semmihez. Es ez rendben van. Ebben az
idészakban probaljunk egy kicsit lelassulni és megérteni,
megkedvelni magunkat.

* Mindig van segitség, nem vagyunk egyedul! Sok online
felUlet valaszol a kialakult helyzetre, amirdl lentebb
fogunk irni. Viszont ha mentalis tamogatasra van szukség,
szakemberek ingyen kinalnak online beszélgetéseket az
alabbi honlapon.
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http://pszi.hu/

y 4

INTERVENCIO

El6fordulhat, hogy akar nekink, akar a - virtualisan -
felGgyeletinkre bizott gyerekeknek segitségre van
szUkséguk. Segitséget kérni sosem a gyengeség, hanem
a felel6sség jele. Akar egy problémas helyzet
szemtanujaként, akar annak elszenveddjeként kérnénk
segitséget, ebben a tablazatban megtalalhatdak a

segitd szervezetek, elérhetdéseguk, vallalasaik és
ugyeleti idejuk.

A Yelon szuloknek sz6ld oldalan folyamatosan
frissulnek a j6 gyakorlatok, lehetdségek, otletek,

tippek, a gyerekek pedig mar Facebookon is elérik a

Yelon nekik szant Uzeneteit.

Mert minden nehézsége mellett egy dolog biztos:
egyutt vagyunk most ebben a helyzetben, és egyitt
fogjuk megtalalni ra a legjobb megoldasokat.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1YXr98ILb2j-UgpzMDXEIMZAjJiHrZ8bajKWx_pmoiA0/edit#gid=546974687
https://yelon.hu/szuloknek/koronavirus-karanten-napi-infok-szuloknek/
https://www.facebook.com/yelon.nem.vagy.egyedul/
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EZT AZ ANYAGOT A HINTALOVON
GYERMEKJOGI ALAPITVANY
SZAKMAI STABJA KESZITETTE.
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Ha tdamogatnad a munkankat és
tobb, hasonlo anyag elkészitését:

* hivd a 13620-at, vagy kuldj egy
SMS-t;
* ajanld nekunk az adéd 1%-at;

vagy
* legyél a rendszeres tamogatdénk!

Ko6szonjuk!



https://hintalovon.hu/hu/1szazalek
https://hintalovon.hu/hu/leszel-tamogatonk

