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Absztrakt

Annak ellenére, hogy a gyermekpszichologiai kutatdsok mind béségesebbek a korona-
virussal kapcsolatban, a gyakorl6 szakembereknek még mindig viszonylag kevés inter-
vencios eszkoz és gyakorlat all rendelkezésére. A jarvanyhelyzet teljes Gjdonséga és a ku-
tatasok soran alkalmazott eltéré terminologia és moédszertan megneheziti a kiilonb6z6
orszagok kutatasi eredményeinek értelmezését. Eppen ezért tanulmanyunk célja, hogy
atfogo képet adjon a koronavirusnak a csaladra kifejtett pszichés hatésairol. Az attekin-
tett irodalom a pszicholdgiai problémak prevalencigjanak novekedését jelezték els. Ta-
nulményuk nem csak a f6bb eredményekre fokuszal, de a szakirodalom alapjan javas-
latokat is megfogalmaz annak érdekében, hogy a gyakorlati szakembereknek hasznos
t4jékoztatast adjon és lehetGség szerint tagitsa a téméban a tudas hatérait.

Abstract

Even though child psychology researches related to a pandemic are extensive, the
knowledge of practitioners about interventions and practices is still very limited. The
complete novelty of such an epidemic situation in Europe, the diversity of terminology
and methods are factors that make results hard to interpret. Therefore, this study aims
to give an overview of the psychological literature of the family aspects of the Covid-19
pandemic. The literature emphasizes the growth in the prevalence of disorders. However,
other researches are needed to explore the psychodynamics of the pandemic on the family
level. Our study aimed to contribute to the field by summarizing the main findings,
suggestions, and interventions hoping that it might be a useful tool for practitioners and
reduce the territory of the unknown.

BEVEZETES

Eurépaban csak keveseknek lehetett sajat élménye egy korabbi tomeges jarvany-
nyal kapcsolatban, mivel ennek feltétele volt, hogy 2020-ban mar a szazadik éle-
téviik folott jarjanak. A sajtd elGszeretettel szamolt be a brit Mildred Geraldine
»Gerri” Schappals-rél, az Amerikaban él6 Anna Del Priorérél, a svéd Maja Sjo-
berg-r6l vagy éppen a 117. életévét betolts francia apaca, André névérrol, akik nem-
csak két pandémiaval kapcsolatban szereztek személyes tapasztalatot, de mindkét
betegségbdl, a spanyolnathabdl és a koronavirus fert6zésbdl is kigyogyultak.

A legutobbi vildgméreteket 6ltS jarvany 1918-ban Eszak-Amerikaban tort
ki és bar a mostani helyzethez hasonl6an pontos adatok nem allnak rendelke-
zésiinkre, becslések alapjan 17-50 milli6 emberéletet kovetelt ez az influenza
tipust jarvany. (Gulyas & Nguyen, 2020). A 2019-es év végén Kinabdl kiindu-
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16 koronavirus (SARS-CoV-2 vagy Covid-19) néhany hénap alatt vildgjarvany-
nya valt, hirtelen valtoztatva meg a lakossag mindennapi életvitelét. Ezen cikk
megsziiletésekor, 2021 marciusanak kozepén a statisztikak vilagszerte ossze-
sen 120 milli6 fert6zésen atesett személyrél és tobb mint 2,6 millié halottrol
szamolnak be, akik koziil 460 ezer fert6zott és 16 ezer elhunyt Magyarorszag
allampolgara volt.

A jarvany megfékezése céljabol vilagszerte kiilonb6z6 véddintézkedéseket
és korlatozasokat vezettek be (arcmaszk hasznélat, iizletek és oktatasi intézmé-
nyek bezarasa, munkahelyek home-officera val6 atallasa, online oktatas beve-
zetése, kijarasi korlatozasok, karantén), igaz, ezek mennyisége és szigortasaga
orszagonként eltérS lehetett. Magyarorszagon els6 izben 2020. marcius 11-én
hirdette ki a kormany a veszélyhelyzetet.

A jarvany hatasai pontosan most sem ismertek, de mind nagyobb szamban
jelennek meg olyan cikkek, amelyek a koronavirus pszichés hatasaival is fog-
lalkoznak. Tanulmanyunk célja, hogy a szadzszdmra szaporodé publikaciok ko-
ziil kiemeljlik azokat, amelyek a csaladok megéléseire koncentralnak. Célunk,
hogy a szakért6k altal a legfontosabbnak tartott javaslatok 0sszegzésével segit-
siik a tajékozodast.

AKIKRE MOST KULONOSEN FIGYELNI KELL

Néhény, fentebb emlitett kivételtsl eltekintve a jarvany az egész populéciot olyan
helyzetbe kényszeritette, amelyre sajat tapasztalat hijan nem volt bevethetd for-
gatokonyve. Ez megnehezitette az alkalmazkodast.

Szamos cikk igyekezett azonositani, mely csoportok a legveszélyeztetettebbek
ajarvany id6szakaban. Fontos kiilonvalasztani azt, hogy fizikailag — a megbete-
gedések szempontjabdl — és pszichologiai szempontbdl kik tartoznak a rizikocso-
portba, bar természetesen a két csoport kozott van atfedés. A Covid-19 betegség
silyos (akar halallal végz&ds) formajanak ismert rizik6faktorai az idésebb kor
(>60 év), a dohanyzas és olyan kronikus betegségek, mint a kardiovaszkularis
tarsbetegségek, cukorbetegség, kronikus tiidébetegség, rosszindulati megbete-
gedés és cerebrovascularis korképek. (Emberi Er6forrasok Minisztériuma, 2020)

Habar kutatasok azt mutatjak, hogy a gyerekek és serdiil6k esetében kisebb
az esély a megbetegedésre — és ha mégis megfert6z6dnek legfeljebb enyhe tii-
neteket tapasztalnak -, a jarvanyhelyzet pszicholégiai hatasaitol 6k sem men-
tesiilnek. Sét, a szakemberek Gket tekintik pszichologiai szempontbdl az egyik
leginkabb érintett csoportnak (Buheji et al, 2020). Ennek oka egyrészt keve-
sebb élettapasztalatuk, szlikebb megkiizdési repertoarjuk; masrészt pedig, hogy
életkorukbol kovetkezben is érzékenyebbek lehetnek a hirtelen jott, nagymér-
tékd valtozasra. Mindenképp rizikdcsoportba tartoznak azok a gyerekek, akik
intézetben élnek — ugyanis a korlatozasok okozta latogatasi nehézségek csok-
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kenthetik a tarsas tAmaszt, és ezzel novelheti a gyermek stressz szintjét. Azok a
gyerekek, akik fogyatékossaggal élnek — legyen sz6 akar autizmusrol, mentélis
betegségekrol vagy barmilyen tanulasbeli nehézségrdl (Breaux, 2021) szintén
ebbe a csoportba tartoznak. Az egészségligyi dolgozok gyermekei szintén foko-
zott veszélyben vannak, mert nemcsak az esélyeik nagyobbak a fert6zésre, ha-
nem a sziill6(k) leterheltsége, frusztracidja tovabbi negativ hatast gyakorolhat
jollétiikre és megkiizdési készségeikre. (Tord, & Csikos, 2020).

A JARVANYHELYZET RIZIKOKAT NOVEL
Az iskolak bezarasa, online oktatas bevezetése

Szamos orszag az oktatasi intézmények bezarasa mellett dontott a virus terje-
désének megel6zésének érdekében. Magyarorszagon az elmilt évben voltak
olyan idészakok, amelyek soran csupéan a felsoktatasi intézmények (egyetemek,
féiskolak) tértek at az online oktatasra, azonban a virus terjedésének intenziv
id6szakaiban az 4ltalanos és kozépiskolak is bezarasra keriiltek révidebb-hosz-
szabb ideig. Az online oktatasra valo valtas a legtobb iskoldban okozott nehéz-
ségeket, mivel az atallas a tanarok és a gyermekek (illetve csaladjaik) szaméra
is jelentds kihivasnak bizonyult. Uj eszkdzdket, Gj moédszereket, ¢ij kommuni-
kacios vagy éppen értékelési modokat kellett kidolgozniuk, alkalmazniuk. A ta-
néari bizonytalansig szorongast és frusztraciot kelthetett, ami tovabb gy{irtzott
a fiatalokra. (Sakka et al, 2020) A csaladoknak meg kellett teremtenitik ottho-
naikban az online oktatéas feltételeit. A megfelel internetkapcsolat és az eszko-
z0k biztositasa kiilondsen az alacsony jovedelmii csaladok szamara jelentett ki-
hivast, illetve azoknak, ahol t6bb iskolas korti gyermeknek egyszerre kellene
hasznélni ezen eszkozoket. Egy japan kutatas (Seiko et al 2021) negativ korre-
l4ciot talalt a sziil6 magasabb iskolai végzettsége és jovedelme, valamint a gyer-
mek altal megélt stressz-szinttel; vagyis kivilaglik, hogy a tarsadalom kiilonbo-
z0 rétegeire eltéré nyoméast gyakorolt a koronavirusjarvany.

Egy végzis didkok megkérdezésével zajlé gorogorszagi kutatés (Sakka et al,
2020) azt a célt tiizte ki, hogy megvizsgalja, hogy a lelki ellenall6 képesség (rezi-
liencia) képes-e mérsékelni a vizsgaszorongés szintjét azoknal, akiknek az érett-
ségi jelentette stresszen til meg kell kiizdeniiik a koronavirus kovetkezményei
altal 1étrehozott Gj tanitasi-tanulasi helyzet kihivasaival is. Az eredmények azt
mutattik, hogy a serdiil6k tobbsége egyetért azzal, hogy az online oktatas nega-
tiv hat4ssal lehet vizsgaik eredményeire. A résztvevok a tanarokat jelolték meg,
mint akik a vizsgakkal kapcsolatos legnagyobb nyomaést gyakoroljak rajuk, akik
novelték vagy éppen csokkentették vizsgaszorongasukat.

Az iskolak bezarasa a kortars kapcsolatokat is redukalta. Habar a gyermek
szamara a csaladja az alapvetd szocializiciés kozeg, mégis elengedhetetlen a
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kortarsakkal toltott id6. (Buheji et al, 2020). A serdiilék szaméara ez életfeladat
is —ugyanis ebben az id6ben ezek a kapcsolatok segitik a sziilgkrél vald levalast
és az 6nallo élet kialakitasat. A korlatozasok azonban nagy mértékben gatoljak
a kortarsakkal valo személyes talalkozot.

A képernyd elétt toltott idé6 meghosszabbodasa

Az online oktatas bevezetésével a fiatalok a korabbiakhoz képest sokkal tobb
id6t toltenek online — hiszen itt tanulnak, itt teljesitik a hazi feladatot, itt kom-
munikalnak a kortarsakkal, baratokkal, tavolabbi csaladtagokkal. Mindezekkel
azonban a szamitogépes jatékok, vagy a tévénézéssel toltott id6 mennyisége sem
csokkent — s6t tobb kutatas azt talalta, hogy ezek a leggyakoribb tevékenységek
a fiatalok életében. (Lades et al, 2020; Orgilés et al, 2020; Sakka et al, 2020)
Lancet (2020) dél-koreai vizsgalataban a sziil6k 81%-a arrol szamolt be, hogy
pandémia el6tti idGszakhoz képest megnovekedett az az id6, amit gyermekiik
képerny6 elGtt toltott.

Noha az okoseszk6zok segithetik a kiilvilaggal val6 kapcsolattartést, a szami-
togéppel toltétt id6 megnovekedése szamos hatrannyal is jar. Nagyobb az esély a
cyberbullyingra, és novekszik a kockazat, hogy a gyermekek nem életkoruknak
megfelel$ tartalmakkal talalkozzanak. (Buheji et al, 2020) A gyermek szdmos
virussal kapcsolatos hirrel és alhirrel is talalkozik, amelyek megkiilonbozteté-
se nehézséget jelenthet. Az alhirek vagy tildramatizalt informaciok a stressz és
szorongas szintjének novelésével jarhatnak, és fokozzak a helyzettel kapcsolatos
félelmeket. (TorG- Csikos, 2020) Fontos tehat, hogy a sziil6k szamos teendgjiik
mellett arra is id6t forditsanak, hogy beszélgessenek gyermekiikkel a jarvany-
rol; engedjék, hogy a gyermek kérdezzen, életkoruknak megfelel§ nyelvezeten
magyarazzak el nekik a kialakult helyzetet. A megfelel6 informéaciok fokozhat-
jak a kontroll érzetét és ezaltal csokkentik a megélt stresszt. (Sufren et al 2021)

A testmozgas csokkenése

A folyamatos otthonlét és online oktatés, a sportintézmények bezarasa (mint az
6vintézkedéseknek egy szdmos orszagban bevezetett formé4ja), csokkentette a
gyerekek testmozgassal toltott idejét (Orgilés et al, 2020). Ez a feln6tt korosz-
talyra szintén igaz, de a gyermekek mozgésigénye életkorukbdl fakad6an na-
gyobb, mint a feln&tteké. A mozgas egy természetes formaja a stressz levezeté-
sének, és a gyermekek normal koriilmények kozott a nap jelentGs részét toltik
mozgassal. A mar emlitett dél-koreai vizsgalatban (Lancet, 2020) a sziil6k 94%
itélte tgy, hogy gyermekiik sport- és jatéktevékenysége lecsokkent a pandémia
el6tti id6szakhoz képest. Ezzel egybehangzo eredményekre jutottak Orgilés és
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munkatarsai (2020). A WHO altal javasolt fizikai aktivitas az 5 és 17 éves kor-
osztaly szamara legalabb hatvan perc, amelyet a spanyol és olasz fiatalok koziil
mindossze 14,8% teljesit, szemben a karantén el6tti 54,1%-kal.

Mindebbdl kifolyolag fontos sziil6ként arra batoritani a gyermeket, hogy a
megfelel§ 6vintézkedéseket betartva talaljon mozgéasigényét kielégit6 tevékeny-
ségeket. Amellett, hogy ezzel tovabbra is fitten tarthatjak magukat, elkeriilhe-
tik az elhizast (Storz, 2020) és csokkenthetik a szorongas szintjiiket is. (Chen
et al, 2020)

A mentalis egészség romlasa

A pandémiés helyzet a mentalis egészségre is negativ hatassal lehet, megnovel-
ve a szorongas, a depresszio és a hangulatzavarok kialakuldsanak esélyét. Liu
és munkatarsai (2020) azt talaltak, hogy a karanténba helyezett gyermekek ese-
tében megné a poszttraumas stressz zavar, a hangulatzavarok, de akar a pszi-
chozis és az ongyilkossagi kisérletek kockazata is. Egy 2330 altalanos iskolas
bevonasaval, 34 nappal a koronavirussal kapcsolatos korlatozasok utan megva-
16sul6 kinai kutatasban (Xie et al, 2020) hasznalt Gyermekdepresszi6 Kérd&iv-
ben [Children’s Depression Inventory—Short Form, CDI-S] a gyermekek 23% -a
depresszios tiinetekrdl, 19%-uk pedig szorongésos tiinetekrél szamolt be. A wu-
hani didkok CDI-S pontszdma szignifikdnsan magasabb volt, mint a huangshi
diakoké, vagyis a depresszios tiinetek kockazata magasabb a wuhani gyermek-
populaciéban.

Liu és munkatarsai (2020) szerint fokozottan vannak kitéve a pszichologiai
probléméknak a sziileiktd] elvalasztott gyermekek és serdiil6k, valamint azok,
akik (gyanithatoan) fert6zottek vagy akik sziilei fert6zottek, esetleg meghaltak.

Egy olasz — spanyol 0sszehasonlit6 vizsgalatba (Orgilés et al, 2020) 6sszesen
1143 olyan sziil6t vontak be, aki 3 és 18 év kozotti gyermeket nevel. Ezen két
orszagot érintette legstlyosabban a koronavirus tavaszi hullama Eur6péaban.
A kérdéivek felvétele a lezaras kezdetét6l szamitott 15. napon kezd6dott és 15
napon at tartott. A megkérdezett sziil6k 85%-a észlelte a karantén alatt gyermeke
érzelmi és viselkedésbeli valtozasat (83,8% olasz, 88,9% spanyol). A valtozasok
kozott emlitették a koncentracios nehézségeket (76.6%), szokasosnal nagyobb
unottsagot (52%), ingerlékenységet (39%), nyugtalansagot (38.8%), idegességet
(38%), maganyossagot (31.3%), aggodalmaskodast (30,1%). A sziil6k tébb vita-
rél (29,7%) és a szokasosnal tébb evésrdl (21,9%) is beszamoltak gyermekiikkel
kapcsolatban, mikozben a gyermek Covid-19-161 val6 félelmét a negyediiknél is
kevesebben (23,1%) emlitették. A két orszag osszehasonlitasa soran kideriilt,
hogy a spanyolokat szignifikdnsan nagyobb mértékben befolyasolta a lezaras,
mint az olaszokat. A spanyol sziil6k tobb viselkedési problémat emlitettek (29.7
vs. 8%) gyermekiikkel kapcsolatban, tigy is mint hogy nagyobb val6szintiség-
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gel vitatkoztak a csalad tobbi tagjaval (40.4 vs. 23.2%), tobb testi panaszuk volt
(20.2 vs. 10.1%), jobban féltek egyediil aludni (23.9 vs. 13.2%), jobban aggod-
tak, amikor az egyik sziil§ elhagyta a hazat (30.2 vs. 17%). Ugyanakkor az olasz
gyerekek szomorubbnak (26.5 vs. 17.9%) és maganyosabbnak érezték magukat a
karantén alatt (39.3 vs. 18.1%). A két orszag kozotti kiillonbségeket a kutatdk az
eltéré kormanyzati intézkedésekkel magyaraztak. Harom hét elteltével az olasz
gyermekek egy felnGtt kiséretében rovid sétdkra a szabadba mehettek, a spanyo-
lok azonban csak konkrét okkal hagyhattak el otthonaikat. Erdemes utalni arra
a szociolbgiai tényezdre is, hogy Olaszorszagban tébb haznak van sajat kertje,
mint Spanyolorszagban, ami szintén enyhithette a tiineteket.

A karantén noveli a poszttraumas stressz szindréma (PTSD), az akut stressz
zavar, illetve alkalmazkodasi problémak el6fordulasanak kockazatat. A karan-
ténba nem keriil§ gyerekek négyszer kisebb PTSD-pontszamot értek el, mint
azok, akik karanténban voltak. (Imran et al, 2020, Sprang -Silman, 2013). Ez
azért jelent komoly problémat, mert mint arra Actherberg és munkatarsainak
(2021) felhivtak a figyelmet, a magas észlelt stressz egytuttal a kevésbé szeren-
csés megkilizdési mechanizmusok aktivizalodasaval is jar.

Egy tovabbi helyzetspecifikus nehézség az igynevezett ,karantén-faradtsag”.
Kifejezi, hogy ez a jelenség szamos tiinetet foglal magaba, amely ,kifejezetten a
karanténhelyzettel (szabadsag korlatozasa, izolaltsag vagy 0sszezartsag, eg-
zisztencialis nehézségek, mozgashiany) hozhato 6sszefiiggésbe, és nem azono-
sak a pontos kritériumokkal diagnosztizalhaté klasszikus pszichés zavarokkal
(pl. depresszi). A karantén-faradtsag tiinetei sokfélék. Az alapuvets kimeriilt-
ségen kiviil, ami leginkabb fizikai faradtsagnak, energiavesztésnek tiinik, fe-
sziiltség-érzés, ingerlékenység, szorongas, motivalatlansag, a teljesitoképesség
csokkenése, zavarok az étkezési és alvasi szokasokban, a tarsas érintkezésben
konfliktusok, vagy éppen visszahiizédas tarsulhatnak hozza.” (V. Komloési, 2021)

Szerhasznalat

A pandémia egyik lehetséges hatasa lehet a szerhasznalt megnévekedése (Singh
et al, 2020): akar 4j szerek kiprobalasaval, akar a fogyasztis gyakorisaganak,
mennyiségének novekedésével. Egy kanadai kutatas tobbek kozott a szerhasz-
nélatot is vizsgalta 12-18 éves populécion (Craig et al, 2020). A serdiilGket a 14
tételes Drug History Questionnaire (DHQ) 6nbevall6 kérdéivet tolthették ki on-
line, amely arra kérdezett ra, hogy hasznaltak-e valaha, illetve milyen gyakran
hasznéaltak bizonyos szereket az elmilt 9o nap soran. A valaszok alapjan a legy-
gyakoribb szerek kozott az alkohol (42.3%), nikotin (16.5%), és kannabisz (20.7%)
fordult el6. Minden 6t6dik fiatal (19,7%) legalabb egy szerrel kapcsolatban gya-
kori (hetente legalabb egyszer) fogyasztasrol szamolt be. A nemek kozott szig-
nifikans kiilonbség nem volt kimutathatd.
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Csaladon beliili erészak

Habar a karantén vagy a lezarasok segithetik a virus terjedésének lassitasat és
megfékezését, egyuttal annak az esélyét is megnovelhetik, hogy az otthon fala-
in beliil a gyermekek erdszakot szenvedjenek el. Gyakorisagukat és hatasukat
tekintve kozvetlen csaladi kornyezetben az erészak az aldozatté valas legsulyo-
sabb formai kozé tartozik. Ez éppen tigy magaban foglalhatja a bAntalmazas fi-
zikai, pszicholégiai, érzelmi vagy szexuélis valfajait, mint az elhanyagolast vagy
az erészaknak valo kitettséget. Az dldozatta valas kockazata jelen helyzetben
novekedett. (Pereda et al, 2020).

A sziil6k altal megélt leterheltség, frusztracio, esetlegesen el6forduld egzisz-
tencialis bizonytalansag megneheziti, hogy tiirelemmel és megértéssel reagal-
janak gyermekiik tiirelmetlenségére, zavaro viselkedésére, ami megnovelheti
a csaladon beliili bantalmazas, illetve elhanyagolés lehetGségét. (Buheji et al,
2020, Tor6, & Csikods, 2020; Cusinato et al, 2020). Az elmilt évek kutatasai azt
mutatjak, hogy a sziil6i stressz magas szintje fontos komponense a csalddon
beliili agresszi6 kialakuldsanak. (CDC, 2020; Buheji et al., 2020). A stresszes
sziil6k nagyobb valdszintiséggel agressziv vagy bantalmazé médon reagalnak
gyermekeik aggodalmaira. (Pereda et al, 2020) A sziil6k otthoni alkoholfogyasz-
tasa (a kocsmak, barok és szallodak bezarasa miatt) — melynek célja a stressz
és a fesziiltség levezetése szintén novelheti a gyermekek elleni erdszak el6for-
dulésat. (Pereda et al, 2020)

Kanadaban késziilt egy kutatas (Craig et al, 2020), mely 12-18 év kozotti fia-
talok korében vizsgélta a bantalmazést a Conflict Tactics Scale (CTS) skala se-
gitségével. A kutatasban résztvevs fiataloknak az elmalt négy honap tapaszta-
latai alapjan kellett valaszolniuk, milyen gyakorisdggal jelent meg csaladjukban
az er6szak. A fiatalok nagyobb mértékil pszichologiai bantalmazasrol szamol-
tak be, mint fizikair6l mind a sziileikt6l, a sziileik felé, illetve a sziil6k kozott is.

A gyermek tAmogatasat és a csaladi kornyezetben eléfordulé események azo-
nositasat neheziti, hogy a gyermekvédelemben dolgoz6 szakembereknek a kor-
latozasok kovetkeztében kevesebb lehet§ségiik van a személyes talalkozora, az
online oktatas kovetkezményeként pedig a tanarok is nehezebben fedezhetik fel
az esetleges fizikai bantalmazésra utal6 jeleket és élhetnek jelentési kotelezettsé-
giikkel. (Buheji et al, 2020) A magas foku veszélyeztetettség miatt varhato, hogy
a jarvanyt kovet6en a bantalmazott gyermekek aranya névekedni fog. Hossza-
tava hatasként érdemes arra is utalni, hogy a bantalmazott gyermekek késébb
nagyobb valoszintiséggel valnak maguk is bantalmazova. (Pereda et al, 2020)
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A jarvannyal kapcsolatos félelmek

A pandémia természetébdl és kezdeti ismeretlenségébdl kiindulva szamos félel-
met kelt(ett) az egész populacioban, igy a gyerekekben is. A gyermeki félelmek
kozéppontjaban azonban nem annyira a sajat betegség, hanem inkabb a csalad-
tagok, idGsebb rokonok megbetegedése szerepel. (Sakka et al, 2020) A kimon-
dottan koronavirusra vonatkozo félelmek tizennégyéves kor felett és f6ként a
lanyok korében kezdtek megjelenni. Egy spanyol kutatas a 16 és 25 év kozotti
fiatalok legnagyobb félelmeként a vizsgikkal és tanulméanyokkal kapcsolatosa-
kat talalta. (Mufioz-Fernandez, 2021)

A koronavirusjarvany els6 magyarorszagi hullima idején késziilt online vizs-
galat is ezt a mintazatot mutatja, mert a gyermekek korében kevesebb volt a meg-
betegedéstdl vagy a halaltél valo félelem. A 343 sziil6 — serdiil6 parossal felvett
kérdéivesomag és szabad valaszok alapjan elmondhatd, hogy az anyak nagyobb
valoszintliséggel verbalizaljak a félelmeket, mint az apak, mig a gyermekek eseté-
ben ugyanez a nemek kozotti kiilonbség nem jelentkezett. Azoknak a sziilGknek,
akik attol tartanak, hogy megbetegednek, vagy az egyes szam elsd személy (én)
vagy a tobbes szam els6 személy (mi)- allitasokat alkalmazzak, szignifikdnsan
magasabb a stressz-szintje. A gyermekek esetében az énkozlések hasznélata a
félelem verbalizalasakor korrelalt az alacsonyabb stresszel. Kapcsolat volt ki-
mutathat6 a sziil6k és gyermekeik félelemverbalizicidja kozott. (T6ré et al 2021)

A sziil6k nehézségei

A rendszerszemlélet szerint a csalad tagjai kdlesonésen hatnak egymaésra, és mivel
barmely csaladtag hathat a rendszer egészére, kiemelten fontos a vilagjarvany
sziil6i szempontad targyalasa is. A bizonytalan helyzet kétszeres kihivast tartogat
a sziil6k szaméara: egyrészt maguknak is szembe kell néznitik a valtozasokkal;
ugyanakkor példat is kell mutatniuk gyermekeinek és tAimogatni &ket a sikeres
megkiizdésben. (Buheji et al, 2020). Csaktigy, mint a fiatalok szdmara, a szil6k-
nél is egyik naprol a mésikra 4llt feje tetejére a vilag — alkalmazkodniuk kellett
az otthoni munkavégzéshez, a munkaterhek novekedéséhez, a korabbinal nagyobb
mértékben kellett bevonddniuk a gyermek tanulmanyaiba, illetve sokszor meg
kell kiizdeniiik anyagi nehézségekkel vagy akar a munkahely elvesztésével is. Meg
kell kiizdeniiik a bezartsaggal, a korlatozottsaggal, tovabba az 6 feladatuk az id6-
s6d6 nagysziil6krol vald gondoskodas is: tigy, hogy a fert6zés tovabbadaséat elke-
riiljék. Sajat egészségi helyzetiiket is fenyegetettnek élhetik meg, és atélik az ott-
honon kiviili tirsadalmi tamogatas csokkenését is. (Prime et al, 2020)

A sziil6k perspektiva valtasanak képessége nagyon fontos ezekben az id6k-
ben, ugyanis igy jobban képesek megérteni gyermekiik sziikségleteit, intenziv
érzelmeit leforditani, és benséséges érzelmi kapcsolatot kialakitani gyerme-
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kiikkel (Gambin et al, 2020). Kutatasok azt mutatjak, hogy azok a sziil6k, akik
sajat érzelmeiket szabalyozzak, nagyobb tAmogatast nytjtanak szomorava vagy
zaklatotta valo gyermekeiknek (Fabes et al, 2001).

A JARVANYHELYZET NEM VART ALDASAI
A reziliencia fontossaga

T6bb kutaté utalt a reziliencia fontossagara. A ,mentalis ellenall6 képesség” ki-
fejezés olyan dinamikus folyamatra utal, amelyben az ember a sajat képessége-
inek és a rendelkezésre all6 tAmogatasi rendszerek felhasznéalasaval pozitiv al-
kalmazkodast mutat vagy képes megd@rizni és helyreallitani mentélis egészségét
és egyensulyat a kihivasokkal jaré és kedvezotlen koriilmények kozott. Sakka
és munkatarsai (2020) arrdl irtak, hogy a koronavirus terjedése soran a magas
rezilienciaval rendelkezé felnéttek alacsonyabb stresszrél szamolnak be.

A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pszichologia Intézetén beliil miikodé
Reziliens Fejl6dés Kutatocsoport tobb aspektusbol is targyalta a reziliencia sze-
repét a jarvany idGszakaban. Ezek a kutatdsok kimutattak, hogy a magasfoka
reziliencia jobb jolléttel és alacsonyabb észlelt stresszel jar. Meglep6 eredmény,
hogy a magas sziil6i reziliencia kozvetleniil csokkentette a gyermek jollétét, és
csak a sziil6i jolléten keresztiil fejtett ki pozitiv hatast. (Csikos et al 2020) Egy
masik, longitudinalis kutatas a prepubertas gyermekeket és az Gket nevel§ szii-
16ket (anyakat) emelte ki, mint kiilonosen veszélyeztetett populaciot, ugyanis
az § reziliencigjuk sok esetben csak kiils6 tAmogatassal er6sithet6 (Kovesdi et
al 2021). Nemcsak a prepubertés gyerekekre igaz ez, hanem a néluk fiatalabb
ovodaskort gyerekekre is, amint erre egy japan kutatas fel is hivta a figyelmet.
Eszerint az 6vodaban toltott id6 szignifikans mértékben volt képes névelni a
gyermek rezilienciajat. (Seiko et al 2021)

Csaladi kapcsolatok javulasa

A szamos negativ hatas mellett 1éteznek pozitiv valtozasok is. A hosszantart6
otthonlét a csalddoknak az elmult év soran sokkal tobb id6t és lehetGséget te-
remtett arra, hogy kozos tevékenységekben vegyenek részt — legyen sz6 kozos
jatékrol, beszélgetésekrdl, kirandulasokrol, étkezések el6készitésérdl és kozos
elfogyasztasarol. Mindezen tevékenységek novelhetik a csalad érzelmi kozelsé-
gét. A jarvanyhelyzet egyik kedvez6 hatasa lehet az apak nagyobb mértéki be-
vonddasa a csaladi életbe. (Slade et al, 2005, Tord, & Csikos, 2020) Sokan sza-
moltak be a szabadidé megnovekedésérdl is, ami jelent6s mértékben jarult hozza
a jollét novekedéséhez (Achterberg et al 2021)
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Gambin és munkatarsainak (2020) lengyelorszagi kutatasa azon faktorokat
vizsgalta, amelyek a Covid-19 idészak alatti sziil6-gyermek kapcsolatra poziti-
van hatnak, ezen beliil is targyalva az empétia, az érzelemszabalyozas, a szii-
161 énhatékonysag és a tarsas taAmasz hatasat. A kutatasban 0sszesen 459 sziil6
(228 anya + 231 apa) vett részt, 2020 méajusaban, a lengyel lezarasok hatodik
hetében. Az eredmények szerint a sziil6-gyermek kapcsolat pozitiv tapasztala-
tai, az empatia szintje mindhdrom dimenzioban (perspektivavaltas, személyes
distressz, empatias tor6dés) novekedett, de javultak az észlelt tarsas tAmoga-
tas és a sziil6i onhatékonysag mutat6i is. A depresszios és szorongasos tiinetek
szintje magasabb volt a n6knél, mint a férfiaknal. Az empatia mindharom kom-
ponense szignifikans elérejelzdje a sziil-gyermek kapcsolatban megtapasztalt
pozitiv élményeknek az anyak és az apak esetében is. A harom komponens koziil
a perspektivavaltas bizonyult az anya-gyermek kapcsolat a leginkabb megha-
tarozo elérejelezGjének, az apak esetében viszont az empatikus torédés. Azok a
sziil6k, akik a sziil6i 6nhatékonysagban magas értéket értek el, motivaltabbak,
kitartobbak lehetnek, és tobb energiat fektetnek a gyermekek gondozasaba és
pozitiv interakciok kialakitasaba a jarvanyhoz kapcsol6do kiilonb6z6 valtoza-
sokkal szemben. Az anyak tobb pozitiv tapasztalatrdl szamoltak be, amely hat-
terében az allhat, hogy nekik, mint elsGdleges gondozdknak tobb lehet6ségiik
adodhatott arra, hogy gyermekiikkel id6t toltsenek, mig az apak altal tAmoga-
tott tevékenységek (felfedezd viselkedését és kockazatvallalas) a pandémia alatt
jelent6s mértékben hattérbe szorultak.

Poszttraumas novekedés

A legszerencsésebb kimenetele minden traumatikus, nehéz élethelyzetnek a
poszttraumés novekedés (PTN). A Tedeschi és Calhoun (2004) altal megfogal-
mazott definici6 szerint ez ,olyan pozitiv valtozas megtapasztalasa, amely a
nagyfoki kihivast jelenté életvalsaggal valo kiizdelem eredményeként alakul
ki”. A traumat atélé személy jobban megbecsiili az életet, tobb értékes tarsas
kapcsolatot alakit ki, kompetensebbnek érzi magat, megvaltoznak a prioritasai,
gazdagabb egzisztencidlis és spiritualis életr6l szamol be. A poszttraumas no-
vekedés nem minimalizalja a trauma stlyossagat és komolysagat, hiszen nem a
trauma okozza a névekedést, hanem az, ahogy az egyén reagal és a helyzetet ér-
telmezi. (Olson et al, 2020) A poszttraumas novekedéshez sziikséges a belatas,
hogy a korabbi m{ikodésmod a megvaltozott koriilmények kozott mar nem hasz-
nalhatd, és sziikség van egy 0j ‘norma’ létrehozasara. A novekedés legf&bb jel-
lemzdje, hogy az egyének ,,hosszi tGvon nemcsak, hogy felépiilnek és visszatér-
nek a trauma el6tti miikodési szintjiikre, hanem feliil is miljak azt bizonyos
teriileteken.” (Tanyi, 2015)
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A szakemberek (Olson et al, 2020) beszdmolnak olyan 1épésekrol, amik ka-
talizalhatjak az egyének poszttraumas novekedését. Ezek: 1) Szadndékosan id6t
szanni annak felmérésére, hogy az egyént (vagy szervezetet) hogyan érintette
a jarvany, és mit lehet tanulni a tapasztalatokbol. 2) Azonositani olyan szemé-
lyeket (vagy szervezeteket), amelyek a nehézségeken keresztiil novekedtek. 3)
A traumara kétféleképpen tekinteni — egyrészt trauma, amely kovetkezmények-
kel jar, masrészt lehetGség a jelenlegi helyzet javitasara és ,ujrafeltalalasara”.
Az ebben vald elbrejutast segitheti az alabbi kérdés végiggondolasa: Hogyan
szolgéalhat a jarvany a névekedés és a valtozés katalizatoraként? Hogyan szol-
galhatja ez a tapasztalat az egyén (vagy szervezet) 6sszekapcsolasat az emberi-
séggel és a tagabb tarsadalommal, valamint altruista megoldéasok elGsegitését?
4) A pandémia soran atélt banat és veszteségélmények tisztabban mutathatjak,
mik a fontosak, mik hidAnyoznak, és miért lehetiink halasak.

Spanyolorszagban Prieto-Ursta és Jodar 2020 majusdban a poszttrauméas
novekedés lehetdségeit vizsgalta 1091 (757 nd, 334 férfi) 18 évnél idGsebb sze-
mély megkérdezésével. Kitértek a jarvanyhelyzet egyéni életben bekovetkezo ha-
tasarais — kiilonGsen arra, hogy a személy (vagy csaladtagja) megfert6z6dott-e a
koronavirussal, emiatt korhazba keriilt-e, ismert-e olyan személyt, aki meghalt
ajarvanyban, csaladjaban volt-e halaleset. A valaszok alapjan tgy tlinik, hogy a
halallal val6 szoros kapcsolat vagy a halal lehetségének személyes tapasztalata
mozgobsitja azokat az eréforrasokat, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy a figye-
lem az élmény pozitiv aspektusaira 6sszpontosuljon. Tovabba a létfontossaga
célok és tervek megléte, hajlandosag a célok és eredmények elérésére nagyobb
mértékben tarsul a poszttraumas novekedéshez, mint az élet értelmes, érté-
kes vagy izgalmas megtapasztaldsa. A poszttraumas novekedést a Community
Post-Traumatic Growth (Péez et al, 2012) méréeszkoz segitségével mérte, mely
a novekedés 3 aspektusara vonatkozik: a személyesre, az interperszonalisra és
a szocialisra. Az eredmények alapjan minden novekedési aspektusaban maga-
sabb értékeket talaltak a n6k korében, mely arra 6sztonzi a kutatokat, hogy to-
vabbi kutatasokat végezzenek a jelenség hatterében all6 folyamatok feltarasara.

A SZAKEMBEREK JAVASLATAI

Amint az el6z6ekben olvashattunk a jarvany gyokeresen alakitotta 4t a minden-
napi életiinket, szimos negativ és pozitiv hatassal is jart. Erdemes roviden ki-
térni V. Komlési Annamarianak (2021) egy frissen késziilt 6sszefoglaldjara, ami
a jarvany els6 évének pszichologiai hatasait 6sszegezte. Eszerint a pandémia
mint katasztrofa-jelenség olyan valsaghelyzetet hoz létre, amelyben négy fazi-
son keresztiil jelennek meg tipikus viselkedésformak és lelki tiinetek.

Az elsé fazis a biztonsagsaguesztés és zavarodottsag idészaka. Ennek oka
a katasztrofa hirtelen megjelenése, amely az egyént és a k6zosséget egyarant fel-
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késziiletleniil érinti, s ezért heves félelmeket és panikreakciot valt ki (pl. mene-
kiilés a veszélyes helyekrdl, felvasarlasi 1az). Mivel ebben az fazisban a bizton-
sag- és kontrollvesztés érzése meghatarozo, az els6 teendd ezek visszaszerzése
— amire tudatosan és 6sztonosen egyarant toreksziink.

A masodik fazisban elindulnak az elsé probalkozasok a helyzet kezelésé-
re. Fontos szegmens, hogy a kormanyzati intézkedések — veszélyhelyzet kihirde-
tése, karantén elrendelése — hatisara kezdetben részben nétt a biztonsagérzet,
és tovabb erGsodott a tenni akaras — példaul maszk varrassal és mas altruista
cselekvésekkel. Annak reménye, hogy a helyzet kontrollalhaté némileg cs6kken-
tette a szorongést, és pozitiv tetteket és érzéseket eredményezett.

Aharmadik fazis a valésaggal valé szembesiilés id6szaka. A védGintézke-
dések nem hoztak meg a remélt szignifikans csokkenést a fert6zés terjedésében,
tovabbra is fennallt a veszélyhelyzet. ,,A szabadsag korlatozasa, a munkahelyek
elvesztése—, atszervezése—, online mitkodésre atallas, tovabba az érzelmi biz-
tonsagot adé személyes kapcsoloédas nehézségei (elszigeteltség, vagy kényel-
metlen 0sszezartsag) mindenkibdl negativ érzelmeket valtottak ki: fesziiltséget,
szorongast, frusztraltsagot, lehangoltsagot, ingeriiltséget, tehetetlenséget, tii-
relmetlenséget, vagy éppen diihét. Valtozo, hogy kib6l mit, és egyeseknél akar
valtakozva jelentek meg ezek a negativ érzelmek.”

Végiil a negyedik fazis a katasztréfa-allapot végének reménye és az tjra-
kezdésidészaka. A korlatozasok feloldasa 2020 nyaran a pandémia befejez6désé-
nek illtzi6jat keltette, mindez felszabadultsag érzést generalt a tirsadalomban.
Altalanossagban a katasztréfahelyzetekben ez a szakasz valéban az tjrakezdés
idGszaka, azonban a pandémia esetén a szakaszok Gjrainduldsaval szdmolha-
tunk. A koronavirus Gjabb és Gjabb hulldmai soran ezen bemutatott négy sza-
kasz méar egyre elmosodottabban jelenik meg, és ,,egyre élesebben vdlik szét a
reziliens és az eleve sériilékenyebb személyek allapota.”

A jarvany hosszt tava hatasai egyel6re ismeretlenek, a szakemberek javas-
latai azonban javithatjak a megkiizdést. A gyerekek nem lehetnek kitéve hossz
tavi szeparacionak a sziil6kt6l, gondozotdl. Azokban az esetekben, ha a gyermek
intézményes ellatasra szorul (pl. kdrhaz) biztositani kell a rendszer kapcsolatot
a gyermek szamara sziileikkel — ez torténhet példaul telefonon keresztiil. (Ron,
& Cuéllar-Flores, 2020)

A sziil6k tamogatasa

A csaladon beliili legjobb megkiizdés elérésében a sziil6k megtamogatasa fon-
tos szerepet kap. Toré és Csikds (2020) cikkében felsorolt néhany olyan ténye-
z6t, amivel a szilil6 gyermeke jollétéhez hozzajarulhat: 1) sajat mentalis egészsé-
gének karbantartasa 2) a gyermek szamara életkoranak megfelel6 informécio
szolgaltatasa 3) hireknek val6 kitettség csokkentése 4) rutinok fenntartasa 5)
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a gyermek bevonasa annak megtervezésében, miként tudjak enyhiteni a rizikot
és tamogatni a mentalis és szocialis jollétet. A sziil6k timogatasanak azért van
kitiintetett szerepe a csalddban, mert minden sziil6 példaképként all gyermeke
el6tt, a megkiizdés tekintetében is. A sziil6 a lehetd legnagyobb mértékben akkor
tamogatja gyermeke megkiizdését, ha 6 sajat maga képes aktivalni az eréforra-
sait és ezekre tAmaszkodva alkalmazkodni a folyamatosan valtozo6 helyzethez.

Szamos kutatas kimutatta, hogy a sziil6 megkiizdése és érzelmei nagy ha-
tassal van gyermekiik viselkedésére. Orgilés és munkatarsainak (2020) korab-
ban mar idézett kutatisa szerint azok a sziil6k, akik a kialakult helyzetet stresz-
szesnek élték meg, arrol szamoltak be, hogy a karantén alatt gyermekeik tobb
viselkedéses és pszichés problémat mutattak; romlott az alvisminGségiik s job-
ban is féltek a koronavirusfertzéstél.

Rutinok, napirend

Pszichol6giai szempontb6l a mindennapi rutinok biztonséagot és kiszamithato6-
sagot adnak szamunkra, hiszen ezek olyan tevékenységek, amelyek nagy gya-
korisaggal megtorténnek és keretet adnak napjainknak. A hosszantarté otthon-
létben szamos rutin felborult az elmalt évben. Az iskolak (sok esetben a mun-
kahelyek) bezarasaval, a korlatozasok bevezetésével azonban a tarsadalom
szamottevl részének rutinjai felborultak egyik naprol a mésikra. A szakemberek
azonban arra hivjak fel a figyelmet, hogy még ezen megvaltozott koriilmények
kozepette is fontos, hogy sziil6ként, gondozoként segitsiik és tAimogassuk a gye-
reket abban, hogy napjaiban tovabbra is legyenek olyan tevékenységek, amelyek
rutinszertien megtorténnek, ezaltal strukttrat adva a mindennapoknak. (Ron,
& Cuéllar-Flores, 2020; Durmusoglu 2021). A rutin és a strukttira nem csak a
fiatalok szamara fontos, hanem a felnétteknek hasonloképpen. A struktira vo-
natkozhat a nap barmely idészakara, lehetnek olyan rutinok, amelyek a pandé-
mia elétti idGszakban is életiink részei voltak (étkezések, lefekvés, tisztalkodés,
takaritds) rutinok, illetve kreativitassal Gj tevékenységek bevezetése is rutinna
valhat.

Ennél a témakornél fontos kitérni az alvasi szokasok megvaltozésara. Kii-
16nb6z6 tipust alvasi nehézségek jelentek meg egyes vizsgalatokban a lezaras
id6szaka alatt, az alvis mennyiségi és mingségi mutat6i nagy mértékben valtoz-
tak. (Becker, 2021) Egy 144 csalad telefonos felkeresésével megval6sulé kana-
dai vizsgalat egyértelmi kapcsolatot talalt a sziil6k koronavirussal kapcsolatos
félelmei és alvasmindsége kozott. (Suffren et al 2021) Egy torok 6sszefoglalas
pedig hangsiilyozta, hogy az online oktatas konnyen megbonthatja az alvascik-
lust. (Durmusoglu, 2021)

Orgilés és munkatarsai (2020) arrél szamolnak be, hogy a magasabb stressz
szintet atéld sziilok azt jelentették, hogy gyermekiik kevesebbet alszanak a le-
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zaras elotti idészakhoz képest. A két vizsgalt orszag — Spanyolorszag és Olasz-
orszag gyerekpopulécidja kozott nem volt szignifikans kiilonbség kimutathato.
Ugyanakkor azon sziil6k, akik a karantén alatti csaladi egyiittélést konnyebbnek
értékelték, 6k arrdl szamolnak be, hogy gyermekeik &ltalaban tobb 6rat alsza-
nak. Az alvas mindségével kapcsolatban Chen és munkatarsai (2020) kutata-
sukban azt az 0sszefiiggést kaptak, hogy azoknal a gyerekeknél van nagy esély
a rossz mindségii alvasra, akik mozgasszegény életmodot élnek és sokat tilnek
a képernyd el6tt. Ezzel azonos eredményt kapott Prime és munkatarsai (2020).
Fontos, hogy a sziil6k tisztaba legyenek az egyes életkori csoportok szdmara
ajanlott alvidsmennyiséggel. Ez altaldnos iskolas gyerekeknél (6-13 év) kilenc
és tizenegy 6ra kozott mozog; tinédzsereknél (14-17 év) 8-10 6ra kozott, felnét-
teknél pedig 7-9 kozott.

Fizikai aktivitas

Utaltunk ra, hogy a pandémiéas helyzet a fizikai aktivitas csokkenésével is jar
— a gyerekek és felnGttek szamara egyarant. A WHO ajanlasa alapjan a 6-17 éves
korosztaly szamara a napi 60 perc mérsékelt-erGteljes fizikai aktivitas ajanlott,
melynek célja az izmok és csontok megerdsitése. Tovabba a mozgasnak elenged-
hetetlen pszicholdgiai hatdsai vannak — segit a stressz csokkentésében, az en-
dorfinok kivalasztasa kovetkeztében javitja a kozérzetet, segithet az alvasi ne-
hézségekben, tovabba szimos betegség megel6zésében is szerepet jatszik (Bu-
heji et al, 2020). Legnagyobb pozitiv hatassal a szabad levegén val6 mozgés van.
Ugyanakkor, ha ez korlatozott, vagy nehezen elérhet6 akkor az otthon falain
beliil is szamos lehetGség van a testmozgas kiilonb6z6 formaira — otthon a kert-
ben tevékenykedés, online edzések (ha ez baratokkal, ismer6sokkel torténik,
akkor annak tovabbi pozitiv tarsas hatéasa is van), relaxacid, érak kozotti szii-
netben beépitett rovid mozgasok. (WHO, 2020)

Egy frorszagban végzett kutatas, amelyben 604 (191 férfi, 413 nd) 18 év fe-
letti személy vett részt arrol szamolt be, hogy a legélvezetesebb tevékenységek
kozott a kertészkedés, a sétalés, a testmozgas és a hobbiban vald elmeriilés volt.
A szabadban tolt6tt idének volt a legpozitivabb hatasa a résztvevékre. (Lades
et al, 2020)

Kommunikacio
A nyilt és 6szinte kommunikaci6 segitheti leginkabb a fiatalok és az egész csa-
14d megkiizdését (UNICEF, 2020; Buheji et al, 2020). A média hasznalatanak

novekedésével a fiatalok ki vannak téve az interneten talalhat6 hirek tomegei-
nek, igy fontos, hogy a sziil§ segiteni tudjon a gyermeknek a megfelels szinten
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és nyelvezettel értelmezni ezeket az informaciokat. A sziil6 kiilonb6z6 eszkozok
segitségével korlatozhatja a gyermek hozzaférését a pandémiaval kapcsolatos
hirekhez, ezaltal lehet6vé téve, hogy a sziil6kt6l olyan modon informalédhas-
son, amely szdmara valéban befogadhat6. Ez azért is sziikséges, mert a média
tildramatizalt hirei negativ hatassal vannak a gyermekre és novelik a helyzettel
kapcsolatos félelmeit. (Ron & Cuéllar-Flores, 2020) Elengedhetetlen, hogy a
gyermek megértse, melyek azok az 6vintézkedések, amelyeket megtehet sajat
védelmének érdekében — példaul alapos kézmosas, zsebkendGbe tiisszentés,
arcmaszk hasznalata. (Ron & Cuéllar-Flores, 2020). Fontos, hogy a sziil6k en-
gedjék a gyermeket kérdezni a helyzetrél, ugyanis, ha vilagosabban képes latni
a helyzetet, akkor az csokkenteni tudja a félelmeit a kialakult helyzettel.

A kommunikacié masik kiemelked6 szempontja az, hogy a gyermeket tamo-
gatni kell abban, hogy a karantén helyzet alatt is maradjon kapcsolatban bara-
taival, osztalytarsaival, és talaljanak olyan 4j kreativ utakat arra, hogy barat-
sagaikat fenntartsak. Ez a mostani helyzetben természetes moédon felnagyitja
a virtualis vilag altali kapcsolattartast.

Mit tehetnek a segité szakemberek?

A jelenlegi kihivassal teli id6ben a pszichologusok és mentalhigiénés szakem-
berek munkéja felértékel6dik. Egyrészt kiemelt szerepiik van abban, hogy mo-
nitorozzak a gyerekeket, és felfigyelnek a megjeleng tiinetekre — szorongés, de-
presszio, viselkedési zavarok, erészak. Mindezek mellett a pszichoedukaciéval
élve szamos olyan konnyen elsajatithaté technika bemutatasaval segithetik a
lakossag megkiizdését, mint 1égzési technikak, stresszlevezeté modszerek, men-
talis egészséget megtamogat6d gyakorlatok. Ezek terjesztése torténhet ismeret-
terjeszt6 cikkek, el6adasok, videok segitségével, tovabba barmely oly modon,
ami lehet6vé teszi, hogy minél szélesebb populaciéhoz eljusson ez a fajta segit-
ség. Kiemelt fontossag az is, hogy a személyek képesek legyenek magukon de-
tektalni a stressz, szorongas tiineteit, ugyanis a felismerés az els6 1épés ahhoz,
hogy a személy sajat er6forrasait aktivalva valtoztasson vagy szakmai segitséget
kérjen. A pszicho-edukaciénak mindezek mellett a mentalis zavarokkal é16 gye-
rekek csaladjanak is kiemelt szerepe van. (Singh et al, 2020) A sziil6k és a tana-
rok edukalasa nagymértékben elGsegitheti azt a folyamatot, hogy a jarvanyhely-
zet alatt, illetve utdn ezen személyek a leghamarabb képesek legyenek azonosi-
tani az esetleges mentalis zavarok korai jeleit. (Lee, 2020) Idealis esetben
sikeriil a tanarok bevonasa is a prevenci6s folyamatba. Ok az online tanérak
részévé tehetik az egyszertien elsajatithato stresszkezel$ technikakat, amelyek
hozzajarulhatnak didkjaik mentalis és fizikai jol-1étéhez.
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A koronavirus jarvany olyan helyzetet teremtett, ami F6ldiink legidGsebb polga-
rait leszamitva generaciok sokasaganak szamitott fenyeget6 tjdonsagnak. Noha
a pandémia a cikk megirasanak idején is életlink része, a harmadik hullam megé-
lésekor sem tanulsag nélkiili visszatekinteni az elmult évre és 6sszegezni az azbta
felgyiilemlett ismereteket. Mint azt a szakirodalmi 6sszefoglalobol lathattuk, a
tarsadalom egészére helyezked6 nyomas nem egyforma silyd mindenki szdméa-
ra sem gazdasagi, sem pszichés, sem életkori értelemben. Kiilonosen veszélyez-
tetettek a kortars élményeikben veszteséget elszenvedd serdiil6k vagy azok a
szlil6k, akik kisgyermeket nevelnek. Mint azonban az a hivatkozott tanulméa-
nyokbol is kidertiil, a jArvany egyuttal lehetGség is, éppen az emberi kapcsolatok
fontossaga értékelddik fel. A csalad, mint a tarsadalom kis egysége az egyénnél
hatékonyabb m6don valaszolhatja meg a kihivasokat. Tébbek kézott éppen a re-
ziliencia az a tényezd, amely akar a poszttraumas novekedés irdnyaba is elmoz-
dithatja az egyéneket. Igaz, a tarsadalom egészét érint6 vészhelyzet konnyen
lehet, hogy a reziliencia fogalmanak 4talakulasat is elhozza majd.
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