
Kedves Szülők! 

 

ó pár hete már, hogy a megváltozott élethelyzetünkben töltjük napjainkat.  

Ahányan vagyunk, annyiféleképpen reagálhatunk erre a helyzetre, illetve 

ahány nap virrad ránk, annyiféleképp élhetjük azokat is 

meg. Lehet, hogy előző nap egészen jól sikerült 

menedzselni a sok teendőt és még koncentrálni is 

tudtunk, másnap meg úgy érezzük magunkat, 

mint ahogyan a kifacsart citrom érezné magát, és 

semmi nem jön össze. Okozhat feszültséget 

bennünk az igazságtalanság érzése, vagy, hogy úgy 

érezzük, meg lett nyirbálva a szabad döntéseink lehetősége, és nem találkozhatunk 

személyesen szeretteinkkel, barátainkkal sem. Illetve váratlanul szembe találhatjuk 

magunkat olyan bennünk zajló folyamatokkal is, amiket 

eddig elcsendesített a mindennapi teendők 

kiszámítható ritmusa. 

Az is lehet, hogy mindezt nem is éljük meg 

tudatosan, hanem kötelességtudóan tesszük a 

dolgunkat nap-nap után, a lehetőségeinkhez 

mérten. És olyan is előfordulhat, hogy nem ütközünk 

semmilyen nehézségbe, hanem a mókuskerékből való üdítő kiszállásként 

tapasztaljuk meg az időszakot. 

És bármelyik megélést is tapasztaljuk, valamennyi teljesen érthető. Akárhogy 

is van, amikor megteszünk minden tőlünk telhetőt, akkor a legkisebb sikernek megélt 

cselekedetet is lehet hősiesként elkönyvelni. Ha finom teát főztünk reggel, utána meg 

egész nap csapdostak a fejünk felett a hullámok és semmi nem jött össze, akkor 

aznap a teafőzésben voltunk sikeresek. Ha egy másik napon példás napirendben 

vittük véghez minden tervünket a családunkkal, munkafázisainkkal, és még 

lazítottunk is, akkor pedig ebben a folyamatban voltunk sikeresek. Minden nap más 

lehet a siker. Sokat segíthet annak elfogadása, hogy most sok minden nem rajtunk 

múlik. 

Abba is érdemes belegondolni, hogy ha mi ilyen érzelmi hullámvasúton ülünk, 

akkor valószínűleg családunk többi tagja is hasonlóan élheti ezt meg. Tehát érthető, 

ha időnként súrlódunk, esetleg türelmetlenebbül reagálunk egymásra. 

 



indezek kezelésére jó lehet, ha, amikor kezd túlcsordulni a pohár, akkor van a 

tarsolyunkban egy ’villámtechnika’, ami megállítja a túlcsordulást. Nagyon 

egyszerű dologra gondolok, mint például 10 guggolás, egy vicces videó megnézése, 

egy számunkra kedves dal meghallgatása, kimenni a konyhába egy pohár vízért, 

vagy a mosdóba, megmosni az arcunkat. A lényege, hogy ha csak egy percre is, 

megszakítsa az addigi folyamatot és felfrissítse a gondolatainkat. 

Kulcssegítség lehet az elfogadás és az alkalmazkodás is - mind magunk, mind a 

történések és a bizonytalanság felé irányulva. Ha sikerül odáig eljutnunk 

gondolatainkban, hogy ’jó, ez van most, nincs mit tenni’, onnan tovább lehet 

gondolkodni, hogy mit lehet innen kihozni a helyzetből. 

 

 

 

 

a esetleg jól esne olvasni - és idő is kerül-fordul rá - a jelenleg bennünk 

zajló lelki folyamatokról is, akkor ajánlanám számos támogató cikk, 

cikkgyűjtemény linkjét, amelyek közül sok már korábban az óvoda 

honlapjára is felkerült. Illetve csatolok alább is további támpontokként 

szolgáló linkeket, az Internetről elérhető grafikákat. Ezek között vannak 

egyaránt a gyermekek (például játékos feszültségoldás, támpontok a 

gyermekek nyelvén való, jelenlegi helyzetről való kommunikációhoz) és a 

felnőttek jóllétét segítő tippek, gondolatok, technikák is. 

 

mennyiben akad még pár kósza szabad 

percük időnként, például az olvasásra, 

ajánlanám: 

• Edith Eva Eger ’A döntés’ c. könyvét, 

• illetve Viktor E. Frankl-tól a ’Mégis mondj igent 

az életre!’ könyvet - mindkettő a 

kilátástalanságban is bennünk leledző 

erősségek felfedezésében nyújthat értékes 

gondolatokat. 

• És talán többen ismerik Al Ghaoui Hesna ’Félj 

bátran!’ című kötetét is, melyből szintén sok 

erőt lehet meríteni. 



zek mellett, bátorságra vall az is, ha 

alkalomadtán megosztják érzéseiket valakivel, 

akár baráttal vagy szakemberrel, aki külső 

szemmel érzékelve adhat bátorítást. (Utóbbihoz 

elérhetőségeket csatolok alább, illetve 

természetesen én is állok rendelkezésükre.) És 

már az is felszabadító lehet, ha leírják, szavakba 

öntik érzéseiket akár 2 mondatban, vagy 

alkotnak valamit (a legegyszerűbb dolgokra 

gondolva), így átvezetve bizonytalanságukat a 

művükbe. 

 

s végül szeretném még figyelmüket a természet és a tudatos jelenlét 

gondolatkörére is irányítani, mely tapasztalatom szerint mind a környezetemben, 

mind bennem önkéntelenül elő- előbukkan, mint erőforrás. Úgy vélem, a sok 

kérdőjel mellett nem szabad elfeledkeznünk a minket körülvevő világ természeti 

részéről sem. Érdemes néha kinézni az 

ablakon, és tudatosítani magunkban, hogy 

történjék akármi is; a tavasz, a növények 

kivirágzása, kilombozása, a madárkák 

csicsergése nem szakadt félbe, és látványuk, 

hangjuk, tapintásuk, illatuk sok erőt adhat 

nekünk. Vagy, ha az ablakon kinézve nem a 

zöld föld és a kék ég árnyalataihoz van szerencsénk, akkor is érdemes lehet ezeket 

a színeket becsempészni otthonunkba, 

egy-egy kisebb növényke, lakás-kiegészítő 

vagy ruhadarab formájában, vagy 

megnézni 1-1 videót, hallgatni a természet 

hangjairól készült felvételeket. Ezeket 

célzó, illetve néhány relaxációt, ellazulást 

segítő linket is találhatnak csatolva a levélhez. 

 

gy gondolat erejéig kitekintenék az elkövetkezendő időszakra is. Jelen 

pillanatban még viszonylag bizonytalan, hogyan és mikor indul újra az élet 

kerékvágása. Ugyanakkor, érdemes gondolni arra, hogy legtöbbünk valószínűleg a 



megszokottnál kevesebb ingerrel van jelenleg körülvéve - a gyermekek körül 

nincsenek ott kis pajtásaik, az utcán pedig nincs ott az emberek sokasága, a tömeg 

zaja, és kevésbé hangsúlyosak a zárt terekben, tömegközlekedésen lévő illatok, 

szagok. Ha úgy alakul, hogy ezek a következő 

időkben fokozatosan kezdenek visszatérni, az 

önkéntelenül hathat kisebb fajta ’sokként’ mind 

a mi, mind gyermekeink szervezetére, ami 

megjelenhet akár fáradtságban, további 

feszültségben, vagy akár felfokozott energiában 

is. Gyermekeikkel a megszokott napokhoz való 

visszatérésben segíthet, ha ’óvodásat’ játszanak - 

akár a plüssállatok lehetnek a gyermekcsoport, és eljátsszák, milyen egy nap az 

oviban. Ez emlékeztetheti a gyerkőcöket óvodai napjaikra, ami segítheti a 

hangolódást. 

 

Kitartást és sok erőt kívánok Önöknek a továbbiakban is! 

 

Üdvözlettel, 

Karsai Dóra 

óvodapszichológus 

(ovodapszicho.szentimrevaros@gmail.com) 

 

Információgyűjtemény, támpontok 

 

https://www.spiribuuu.com/hu/blog/www.spiribuuu.com/hu/blog/www.spiribuu

u.com/hu/blog/www.spiribuuu.com/hu/blog/jatekos_indulatkezelesi_modszerek_

karantenba_szorult_gyerekeinkhez?fbclid=IwAR1Gtb5tI18ABDdQ8eyBG7aciu7N-

qdcFao-EY7Zj3UySqaa2LaqJQfw458 

(játékos indulatkezelési technikák a gyerekekkel) 

 

https://www.spiribuuu.com/hu/blog/csaladi_meseszovo_jatek__a_karantenos_fesz

ultsegek_oldasara 

(játékos feszültségoldó meseszövés) 
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https://7koznapi.blog.hu/2020/03/15/gyakorlati_tippek_szuloknek_a_bezartsag_o

kozta_feszultseg_enyhitesere?fbclid=IwAR2PgzjjzNK5aIBL2liabL_0fKUOTrq3Lw41m

Qupsj7nrCxphra96Y5boEQ 

(gyakorlati tippek, talán inkább későbbre, amikor a tartós otthon maradás már 

természetes mivoltából feszültséget is kelthet bennünk) 

 

https://pszichoforyou.hu/lelekerosito/ 

https://www.facebook.com/mindsetpszichologia/ 

(lélekerősítő pszichológiai témájú cikkek gyűjteményei 

 

https://hvg.hu/elet/20200325_Ne_gorcsoljunk_ra_a_karantenra_nem_kell_minden

_percet_hasznosan_eltolteni?fbclid=IwAR1CHE3D1TGBuHaUl1F2xjS4WliRLUuKsW

ESeZ5EjvRXRY0Od_kxDjWIkXY 

(bátorítás ahhoz kapcsolódóan, hogy ahányan vagyunk, annyiféleképpen élhetjük 

meg a mostani időszakot) 

 

https://www.canva.com/design/DAD21DTJXUw/3438DocFGV9rTWDQXRa76g/vie

w?utm_content=DAD21DTJXUw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&

utm_source=sharebutton&fbclid=IwAR3s6R5ffJtbTmlMwSssKY1SJSTdDtPAPWSg4

MRWos4jv0BSC4FqupXSlXI#1 

(sokoldalú, az erősségek mentén készített támogató-összefoglaló írás, gyakorlatok, 

ötletek) 

 

https://forbes.hu/legyel-jobb/3-into-jel-hogy-az-alkalmazottaid-kezdenek-

beleorulni-a-home-office-

ba/?fbclid=IwAR2PEOIpGkfOXK26IyqNHvwHTUto5J7ZJKT2taIK-3C-

Hw_pHiiH7ZRoCIc 

(home office jellemzők hosszútávon) 

 

https://www.practiceliving.org/hu 

(tevékenységtervező) 

 

Relaxációs anyagok: 

 

https://pszichoforyou.hu/relaxacio-kezdoknek/?fbclid=IwAR36G0Rjyf_oDh_HnC-

LSQzJ0r9BFBQcRwRRj3k_zHg5lVaFkEHT1UG8b8o 
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https://www.youtube.com/watch?v=drjc4Z_cuGI&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3c

1uRePYDJ9nYWVM6W_TEO9I5jVdHHp4S2GZa_9mpQ3his-3NMFWO0dY4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=bZGQLvLLTaw&t=18s&fbclid=IwAR3_0v72TgW

4XiqBKbg_vGOZjBW-c8i0HVYa3_EJy9daYQEd8Kv3iSZfu88 

 

https://www.sas-ok.hu/szuggesztiok-tanacsok-tippek-az-uj-koronavirus-covid-19-

helyzetre/ 

 

https://nyitottakademia.hu/mindfulness/1-mazsola-gyakorlat/lejatszas 

 

A természet becsempészése otthonunkba: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Kb8CW3axqRE 

(hangsúlyos a hang, pici képmozgás is) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=OdIJ2x3nxzQ 

(csak hang) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=b4AVn8mTuJw 

(természeti séta) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=BFPLoD9ZGtY 

(természetfilm) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=JLW9secrMXU 

https://www.youtube.com/watch?v=_rA5S3EqfIE 

(Skócia tájai, Harris szigetek 

 

https://www.youtube.com/watch?v=huqJUghX26Y 

(Grand Canyon) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ynLpZGegiJE 

(Séta az esős erdőben) 
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