Kedves Sziilo!

Ezt a kiadvany Onnek
Gyakran Ismetelt Keérdesek sz0l, amennyiben azt

a 6-14 eves gyermekek iskolai szorongasaval 4 tapasztalja, hogy
kapcsolatban gyermeke...

Tajekoztatd anyag sziilOknek

feél,

nem €rzi magat biztonsagban,
nem elégedett,

nem boldog,

gyakran fesziilt s nyugtalan,
gyakran aggodik,

retteg,

gyakran kételkedik magéban,
gyakori tamogatast igényel,
tulsagosan félénk,
betegséggel nem indokolhaté
testi tiineteket produkal,
amikor fél, kényszeres
cselekvései vagy ideges
szokasai vannak.
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A tajékoztato anyag célja

Ebben a kiadvanyban Sziiloknek szeretnénk egy
rovid gyakorlati atmutatot adni a 6-14 évesek
szorongasaval kapcsolatban.

Mivel ebben a korban a gyermekek idejiik nagy
részét az iskoldban toltik, ezért kiadvanyunkban
nemcsak altalanossagban szélunk a szorongasrol,
¢s annak tiineteirdl, hanem kiemelt figyelmet
szenteliink az iskolai szorongasnak is.

Tajékoztatd anyagunk elkészitését megeldzoen
egy online kérdéiv segitségével Sziiloket
kérdeztiink meg az adott témarol, és igyekeztiink
Osszegylijteni az oket leginkdbb foglalkoztato
kérdéseket.

Kérddiviinket 130 f6 toltotte ki, és tobbszaz
konkrét kérdést fogalmaztak meg felénk. A
kérdések kozott sok igen hasonlo volt, ezért ezek
kozil 13-at  valasztottunk ki,  melyekre
megprobaltunk a mar megszerzett elméleti ¢€s
gyakorlati tudasunk, valamint az altalunk
kivalasztott szakirodalmak alapjan valaszolni.

A feltett kérdések egy része a gyermekkori
szorongashoz kapcsolodoan kertilt
megfogalmazasra, masik résziikk pedig az
iskolahoz kapcsolodo szorongashoz kotheto.

Mivel sokan kértek gyakorlati segitséget,
technikakat is, igy +1 valaszként egy rovid
gyakorlati  otlettarat is  igyekeztiink
elhelyezni tajékoztatonkban.

Sajnos minden kérdésre nem valaszolhatunk
ebben a kiadvanyban. Az érdeklédoknek
ezért az utolso oldalon felsorolunk néhany,
altalunk is hasznalt, és hasznosnak itélt
konyvet és honlapot.

Bizunk benne, hogy munkank nem volt
hiabavalo, és sokan forgatjdk majd
haszonnal!

A készitok:

Dr. Szaszi Andrea & Petrovics Bernadett
ELTE-BGGYK, Levelezd tagozat,
Pszichopedagodgia szakirany. 4. félév.



1. Mi a szorongas?

Vannak alapvetéen szorongo6 alkati emberek,
akik egy nehéznek tiinG helyzetre szorongassal
reagalnak.

SOt, az egészséges félelem segit a veszely
elkeriilésében ¢és abban, hogy a legjobb
teljesitmenyt nytjtsuk.

A tal sok szorongas azonban felemészt. Azt
szoktuk mondani, ha valaki nagyon szorong,
hogy ,betegre aggddja magat”. Azaz egész
¢letére hatassal lesz az aggodalmaskodasa.

Ha a gyermek tul sokat szorong, az negativ
hatassal lehet a teljesitményére, gondolataira,
testi-lelki egészségére, érzelmi allapotara,
kapcsolataira és a viselkedésére is.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjan:
Cohen, Lawrence J. (2016). Legy6zziik a félelmet!
Budapest: Kulcslyuk Kiado.

2. Mit jelent az iskolai szorongas?

Az iskolai szorongas valamilyen, iskolahoz
kapcsolhato félelmet, aggodalmat jelenthet.

Félhetnek egy dolgozattdl, egy esetleges
feleltetéstol, attol, hogy meg kell szolalniuk
masok el6tt és ugy érzik, hogy nem clég a
teljesitményiik.

Koruknak megfeleléen meg akarnak felelni a
korulottik  l1évoknek is:  a  sziiloknek,
tanaraiknak vagy a kortarsaiknak. Mert arra
vagynak, hogy elfogadjak és szeressék oket
¢s azért aggodnak, hogy nem elég szerethetok.

Az otthoni problémak is gyakran elterelhetik
figyelmiiket.

Aggodhatnak olyan dolgokon is, ami nem az
6 dolguk lenne. PIl. sziilék parkapcsolati
gondjai, anyagi vagy akar egészségi helyzete.



3. Vannak-e felismerheté, tipikus

jelei a szorongasnak?

» A szorongas kiilonbozé  mértékben

jelenhet meg a gyermekekben.

Attol  fiiggben, hogy  természetes
felelemrdl vagy talzott szorongasrol van
szO6, akar enyhe, akar nagyon sulyos
tiinetei Is lehetnek.

Ezeket csoportokba sorolhatjuk. Vannak
testi, gondolatokban és  szavakban
kifejez6do, illetve viselkedésben
megjelend jelei is.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjéan:
Cohen, Lawrence J. (2016). Legydzziik a félelmet!
Budapest: Kulcslyuk Kiado.

4, Milyen testi tiinetei lehetnek a
szorongasnak?

Az egész testen beliil megjelenhetnek a szorongas
jelei. Gyakran Dbetegség nem kapcsolodik
hozzajuk, mégis olyan, mintha a gyermek beteg
lenne. llyen pl. a heves szivdobogas, a remegés,
izzadas, izomfesziilés, gyakori vizelési inger,
bevizelés olyan ¢életkorban, amikor az mar nem
természetes, gyomor- és bélpanaszok, gyakori
fejfajas €s izomfajdalmak.



5. Mibo6l lathatom a  gyermekem
viselkedésében, ha szorong?

» A szorongas hatassal van a viselkedésre is.

» A szorongd gyermek gyakran nyugtalan,
folyamatos késziiltségi allapotban van, esetleg
felénk.

» Maskor tulsagosan ragaszkodik egy targyhoz,
személyhez vagy megszokott  helyzethez,
szabalyhoz, amely biztonsagot jelent szamara.
Néha erdsen kertiili azokat a helyzeteket, amelyek
szorongast okozhatnak. Az is eléfordul, hogy ha
szorong, akkor szélsOséges érzelmekkel reagal,
pl. diihkitorések, hiszti. Van olyan gyerek, akinek
furcsa szokasai lesznek, amelyekkel a szorongasat
akarja oldani. Ilyenek lehetnek a kényszeres
cselekvések, pl. koromragas, sajat hajanak a
huzogatasa,  babralasa,  valamilyen  targy
ragcsalasa (pl. ruha, ceruza, izgés-mozgas a
széken, stb.).

» Arra is érdemes odafigyelniink, ha a gyermek
Htulsagosan jO6”. Talan nem mer feloldodni,
gyermeki modon viselkedni, mert tele van
félelemmel.

6. Hogyan jelenik meg a gondolatokban
¢és a szavakban, ha valaki szorong?

> llyenkor gyakran megjelennek és talstlyba
keriilnek a negativ és pesszimista gondolatok.

» Folyamatosan ragdédhat a gyermek, esetleg
egy-egy helyzetet , talagyal”.

» Tulzott mértékben aggodik olyan helyzetben,
ami kiils6 szemmel felnagyitottnak vagy
¢rthetetlennek tlinik.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjan:
Cohen, Lawrence J. (2016). Legy6zziik a félelmet!
Budapest: Kulcslyuk Kiado.



7. Mit tehetek, ha a gyermekem nem akar iskolaba
menni?

» Ha a gyermek nem szeretne iskolaba
menni, annak altaldban oka van.
Keressiik meg azt!

» Lehet kimerilt, faradt, félhet az adott
nap eseményeitdl (pl. egy dolgozat), a v Nyugtassuk  meg, hogy biztonsagban
tanaraitol vagy akar az iskolatarsaitol érezhesse magat
is. Talan olyan ¢élmények érték
korabban, amir6l nem beszélt a
szileinek ¢és  fél, hogy jra
megismetlddnek.

v" Batoritsuk arra a gyermeket, hogy &szintén
mondja el a benne 1évo érzéseket!

\

Tiirelmesen ¢s empatikusan figyeljiink oda ra!

v" Fontos, hogy éreztessiik vele, hogy Oszintén
elfogadjuk az érzéseit és vele egyiitt keressiik
a megoldast. (Gyakorlati otletek a +1. kérdés-
feleletben.)

v Ha ngy érezziik, hogy tobb informaciora van
sziikseégiink, batran keressilk meg a tandarait

Késziilt a kovetkez6 konyv alapjan: P R P o
Kleindienst, A-C.: & Corazza, L. (2018). Mit vagy akar kiilsé szakembert Is!

kezdjiink a hisztivel? Budapest: HVG Konyvek.



8. Mit tehetek, ha a gyermekem tulsagosan aggodik a teljesitménye miatt?

» Néha az aggodalom oka az, hogy a
gyermek ugy érzi, tul sok és tal nagy a felé
iranyulo elvaras.

Ez lehet a sziilok elvarasa vagy az altala
kedvelt tanaré. Mivel meg akar felelni
nekik és attol fél, hogy elvesziti a
szeretetiiket, ha nem teljesit megfelelden,
ezért aggddni kezd.

Az is elofordulhat, hogy sajat maganak
szab nagy elvarasokat.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjan:
Kleindienst, A-C.; & Corazza, L. (2018). Mit
kezdjlink a hisztivel? Budapest: HVG Konyvek.

Segitstink neki, hogy folismerje az
aggodalma valodi okat!

Ne gyorsan reagaljunk, hanem hagyjuk,
hogy kiadja magabol az érzéseit!

Keressiik meg azokat a pontokat, amiben
biztatni és batoritani tudjuk ot!

Mindig fejezziik ki fel¢, hogy akkor is
szeretjiik, ha hibazik valamiben!

Hibazni emberi ¢és természetes dolog.
Segithetiink abban is, hogy segitiink neki
a koranak ¢és keépességeinek megfeleld
célokat kittizni.



9. Mit tehetek, ha a gyermekem nem akar

> ltt is keressiik meg a hattérben 1évo okokat és
ahhoz igazitsuk a megoldasi javaslatot!

» Fontos, hogy érezze azt, hogy batoritjuk,
tamogatjuk és vele vagyunk, figyeliink ra.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjan:
Kleindienst, A-C.; & Corazza, L. (2018). Mit
kezdjiink a hisztivel? Budapest: HVG Konyvek.

tanulni?

v

v

Mindenkinek vannak olyan teriiletei, amiben jo. Keressiik
meg azt az egyéni erésségét és kapcsolddjuk ahhoz!

Ha ugy érezziik, hogy alul értékeli magat, akkor erdsitsiik
az onbizalmat €s batoritsuk 6t.

Vannak gyermekek, akik halogatjak a hazi feladat
megirasat. Ennek az is lehet az oka, hogy ugy érzik tul
nehéz szamukra a rajuk vard feladat. Ilyenkor segitség
lehet:

v" Egyiitt atnézni a feladatot.
v" Leegyszeriisiteni az utasitasokat.

v A témahoz tartozdéan olyan kapcsolopontot keresni,
amely érdekelheti 6t.

Lehetséges, hogy a halogatas oka az, hogy a gyermek faradt
¢és kimerilt. Ekkor keressiink alkalmat a hazi feladat irasa
elott egy kis pihenésre vagy motivaljuk a megiras utan
valamilyen neki szimpatikus elfoglaltsaggal!

Ha egészségligyi problémarol van sz (pl. faj a keze, faj a
szeme), keressiik fel a megfelelé szakorvost!



10. Mit tehetek, ha a gyermekem nem tartja magat jéonak a tanulasban?

Az iskolai nehézségek egyik forrasa az lehet, ha a
gyermek kudarcot ¢l 4t a tanulas soran.

Ennek oka lehet az, hogy szorong azért, mert meg
kell szoblalnia masok elott. Maskor
teljesithetetlennek €rzi az elvarasokat.

Az is lehet, hogy tanulasi nehézségei vannak, pl.
csaladi problémak miatt stresszel.

Talan tanulasi zavarai vannak. (Pl. diszlexias, stb.)

De az is elofordulhat, hogy kiemelked6en
tehetséges valamilyen teriileten és nem tud
beilleszkedni a kozosségbe. Igy negativ élményei
vannak, ami a tanulasara is hatassal van.

Késziilt a kovetkezd konyv alapjan:
Kleindienst, A-C.; & Corazza, L. (2018).
Mit kezdjiink a hisztivel? Budapest: HVG Konyvek.

v" Mindig keressik a valodi okot a

viselkedés mogott és ehhez talaljunk
megoldast! (Otletek a +1. kérdés-
feleletben.)

Koncentraljunk a gyermekiink
erosségeire és abban probajuk motivalni
ot!

Ha az onértékelése alacsony, akkor
batoritsuk ¢&s erdsitsilk az ©6nbizalmat!
Fontos, hogy biztonsagban érezze magat.
Ha nyugodt, akkor magabiztosabbnak
érzi sajat magat és a félelmei is
oldodnak.

Batran forduljunk szakemberhez, hogy

gyermekiink megfeleld segitséget
kaphasson! (pl. korrepetalas,
pszichologus felkeresese,

gyogypedagogiai  fejlesztés,  orvosi
vizsgalatok, stb.)



11. Mit tehetek, ha a gyermekemet zaklatjak az iskolaban?

> A kortarsak hatassal vannak egymasra az
iskolaban.

> A gyermekek tobbsége keresi a
lehetéségét annak, hogy elfogadjak,
befogadjadk a tOobbick ¢és érezze a
szeretetiiket.

» Iskolai zaklatasrol akkor beszélhetiink, ha
tudatosan bantja valaki lelki vagy testi
modon egy vagy tobb tarsat.

Késziilt a kovetkezOk alapjan:

» Kleindienst, A-C.; & Corazza, L. (2018). Mit
kezdjlink ahisztivel? Budapest: HVG Konyvek.
»https://haverklub.cartoonnetwork.hu/#/what-can-

i-do

Tanitsuk meg neki, hogy minden ember
egyforman értékes és mélto a tiszteletre!

Batoritsuk arra, hogyha zaklatas éri, merjen
beszélni errdl és segitséget keérni!

Tanitsuk meg, hogy arra, hogy felismerje a
sajat hatarait és azt, hogyha masok meg
akarjak sérteni!

Hivjuk a figyelmét, hogy mondhat nemet, ha
valami nem jo neki!

Tanitsuk meg arra, hogyan uralkodhat a sajat
¢rzésein!

Segitsiink neki, hogy legyenek Kkialakult
megoldasai azokra a helyzetekre, amikor
bantalmazni akarjak!


https://haverklub.cartoonnetwork.hu/#/what-can-i-do

12. Mire érdemes figyelnem sziiloként, ha szorong a gyermekem?

Mindenki szeretne jo sziilé lenni. Meg is tessziik
azt, amire legjobb tudasunk szerint képesek
vagyunk. Néhany gyakorlati tanacs a szakemberek
szerint segithet a szorongd gyermekeknek:

v' Legyiink tiirelmesek ¢és empatikusak a
gyermekkel és vegyiik komolyan o6t ¢és a
félelmét. Ne hagyjuk magara a szorongasaval!
Akkor is félhet valamit6l, ha az szamunkra
egyaltalan nem tiinik félelmetesnek.

v" Ha a félelmeirél van szo, akkor beszéljiink és
viselkedjiink a gyermekkel 6szintén, de a
koranak megfelelden.

v' Merjiink batran segitséget kérni a megfelel6
szakembertdl! A tét gyermekiink jolléte.

v' Gondoljuk végig azt is, hogy milyen példat
adunk a szamara. Gyakran a gyermek
szorongasa mogott a szild szorongasa is jelen
van. Adjunk pozitiv példat neki azokban a
helyzetekben is, amelyek aggodalmat
kelthetnek benne!

v

Erdemes megnézni azt is, hogy nem tal nagyok-e
a felé tamasztott elvarasaink! Néha a sziilok
szeretnék, ha a gyermekiik nem ¢éIné at az 6
kudarcaikat és inkabb magasabbra teszik a ,,lécet”.

Ne hasonlitsuk masokhoz vagy ne zsaroljuk
erzelmileg! Megszégyenités ¢s felelemkeltés
helyett a szokatlannak, furcsanak, zavaronak tiin6
viselkedése mogott mindig  keressik meg a
viselkedése valodi okat. Ha azt megtalaltuk, akkor
tudunk igazan segiteni neki.

Kényszerités helyett keressiink olyan megoldast,
ami oldja a szorongasat. Ez a megoldas legyen
olyan, ami a gyermekre és az adott helyzetre
szabott. (Otletek a +1 kérdés-feleletben.)

Késziilt a kovetkezd konyv
felhasznalasaval: Delidga E.; & Lovész
H. (2019) Mit kezdjiink a szorongassal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.



13. Kihez fordulhatok sziiloként, ha szorong a gyermekem?

A legtobb esetben a gyerekek altal atélt szorongasok az uj tapasztalatok ¢és
képességek kialakulasaval enyhiilni fognak. Ebben a legtobbet mi magunk,
sziiloként segithetiink nekik. Legyiink batrak a segitségkérésben!

Ha szorongast észleliink, ¢érdemes a gyermekiink osztalyfonokével,
szaktanaraival besz¢lni. Ha egészségiigyi problémak miatt aggodik, akkor
jO, ha egy szakorvost is min¢l hamarabb felkeresiink.

Szakember segitségére akkor lehet sziikség, ha a szorongas az idével nem
enyhiil, vagy ha inkabb fokozddik. Ekkor esetleg olyan tartos €s erds, hogy
a gyermeket jelentdsen korlatozza a mindennapi életben.

Ebben az esetben megkereshetjilk a Pedagodgiai Szakszolgalatot is. A
helyzett6l fiiggden egy pszicholdégus (akar az iskolapszichologus),
pszichopedagogus, gyermekpszichiater IS segithet hasznos tanacsokkal a
szorongas enyhitésében.



+ 1. Milyen bevalt technikak vannak a szorongas feloldasara?

A pszichologusok ¢és szorongassal foglalkozo
szakemberek tobb modszert is ajanlanak, melyekkel a
szil6 segitheti a szorongd gyermeket, hogy
feloldodjon. Minden gyermek és szituacid mas, ezért
érdemes megkeresni azt a modszert, ami szamara a
leghatékonyabb lehet. A kovetkez6 oldalakon roviden
kifejtjiik Oket.

Forras: Deliaga E.; & Lovasz H.
(2019) Mit kezdjiink a szorongéssal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.
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Empatikus, megnyugtato jelenlét Példamutatas

A gyermek egy helyzetet félelmetesnek ¢l meg, Ahogyan a sziil6 viselkedik, gyakran ugy
nyugtalan, fesziilt és bizonytalan. reagal a gyermek is.

A sziilo erre reagalhat tigy, hogy nyugodt marad. Egy aggodalomra okot ado helyzetben a sziilo
Nemharagszik meg a gyermekére vagy nem aggodik magatartasat masolja le gyakran a gyermek is.

azért, hogy mit gondolnak masok. Igyekszik

_ _ Nem mindegy tehat, hogy mit tesz a sziil. A jo
oldottan és kedvesen viselkedni a helyzetben.

mintak lassan €piilnek be és lassan hatnak.
Ezzel Kifejezi azt is, hogy megérti és atérzi a
gyermeke érzéseit.

Ennek a viselkedésnek az eredménye lehet az, hogy
a gyermek lassan feloldodik.

Forras: Deliaga E.; & Lovasz H.
(2019) Mit kezdjiink a szorongassal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.



Belso ero mobilizalasa

v Ha a gyermek sok szeretetet, megerdsitést és
tamogatast kap, és ha érzi, hogy bizik benne a
sziilo, akkor sajat bels6é erejét is képes
osszeszedni ¢€s legy0zni a szorongasos
helyzeteket.

v" llyenkor a sziil6 folyamatosan biztathatja,
batorithatja szavaival vagy tetteivel a
gyermeket.

v' Akar egy batoritd targyat is adhat neki,
amivel arra emlékezteti, hogy akkor is képes
ra, ha a szuld nincs vele.

v Ez a modszer a teljesitményhelyzetekben,
1zgulas, SZorongas legyOzésére ol
alkalmazhato.

Pozitiv megerosités

v

v

A pozitiv meger0sités Kicsit mas, mint a dicséret és a
biztatas.

Rendszeres, egy konkrét tettre/viselkedésre vonatkozo
szobeli dicséretet jelent.

Itt a gyermeket akkor dicséri meg a sziilo, ha ugy latja,
hogy amit tett/ahogyan viselkedett, az helyes.

Minden alkalommal sziikséges ilyenkor dicsérni (akar
kis dolgokat is), mivel ezek hatasara megerdsodik az,
ami pozitiv figyelmet kapott.

Lassi moddszer, mely hosszi tavon vezet a kivant
viselkedéshez.

Forras: Deliaga E.; & Lovasz H.
(2019) Mit kezdjiink a szorongéssal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.



Fokozatos terhelés

v

v

Egy pillanat alatt nem lehet a félelmet
megsziintetni.

Vannak gyerekek, akik nagyon rosszul
reagalnak, ha hirtelen szembesiilnek egy
félelmetes helyzettel.

Ilyenkor elhatalmasodhat rajtuk a panik. A
feloldas ilyenkor csak lassan, kis Iépésekben
torténhet.

A gyermek reakcioit figyelve, az 6 tempojat
tiszteletoen tartva haladhatunk. Ugy, hogy
kozben végig biztonsagban érezze magat. Igy a
régi rossz élmények helyett, 03 ¢és jo
tapasztalatai lehetnek

Jo modszer ez pl. az allatoktol, viztél valo
felelem esetén vagy uj étel megkodstolasakor.

Forras: Deliaga E.; & Lovasz H.
(2019) Mit kezdjiink a szorongassal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.

Relaxacios gyakorlatok

v Mivel a szorongas az egész testre, érzelmekre,
gondolatokra, viselkedésre kihat, ezért a
pszichologusok az oldasara jonak taldljak a
relaxaciot.

v Ennek az alkalmazasahoz az sziikséges, hogy a
gyerek felismerje sajat magan a szorongas jeleit.
Ezekhez kapcsolédva megtanulja azok kezelését
relaxacios technikakkal.

v" lde akar a relaxacios mese, hanganyag, 1€gz6- és
nyujtogyakorlatok tartozhatnak.

v' Az ajanlott konyvek kozott tobb részletes
otleteket is tartalmaz ezekhez.



A helyzet strukturalasa

v

v

Az ismeretlen gyakran félelmetesnek tiinik.
Eppen ezért szorongast kelthet.

A sziilo segithet, ha felkésziti a gyermekét
arra, ami varhato.

Erdemes nagyon konkrétan bemutatni, hogy
mi fog torténni. Fontos itt a gyermek
szamara €rthetd €s dszinte megfogalmazas.

Minden folyamatnal, 1j helyzetnél (pl.
orvos, iskolavaltas, koltozés, stb.) jol
hasznalhat6 ez a modszer.

Forras: Deliaga E.; & Lovasz H.
(2019) Mit kezdjiink a szorongassal?
Budapest: Kulcslyuk Kiado.

Helyzetbe hozas

v" Vannak olyan gyerekek is, akiket, ha tal
sokaig készitenek fel, még
aggodalmaskodobbak lesznek.

v Ok talgondoljak a helyzeteket és ezért
nehezen kezdenek neki valami ajnak.

v Szamukra gyakran az a legjobb, ha kevés
idejiik van a rakésziilésre és viszonylag rovid
(de nem panikot idézéen rovid) ido alatt
hozzak helyzetbe 6ket.

Kiemelés a helyzetbol

v Szuléként fontos azt is felismerni, hogy hol van az a pont,
amikor a gyermek szorongasa — minden eszkoz ellenére is
— erdsodik €s nem csokken.

v" Néha a sziil6 nem tudja atsegiteni az adott helyzeten a
gyermeket. El6fordul, hogy az a legjobb megoldas, ha
kiemeli onnan. Ezt mindig alaposan gondoljuk at!

v" Mivel az elkeriilés erdsiti a szorongast, ezért ilyenkor
mindenképpen kérjiik gyermekpszichologus segitseget!
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