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Kedves Erdeklédd!

A csaldd olyan kézdsség, amely altalaban igyekszik biztonsagot nydjtani
tagjainak. Azonban az, hogy ez valoban megtdorténhessen, belefektetett
energiat igényel. Fontos, hogy kialakuljanak jol mikédo rendszerek, akar
gazdasagi, akar eérzelmi vonalon. Elobbi fontos, mert a nem megfeleld
pénzgazdalkodds sulyos problémakhoz és konfliktusokhoz vezethet, az
érzelmi erdsités pedig azert hogy jol mikddjon az egység, és ha
szikséges, észrevegyiik, ha valamelyik csaldadtagunknak segitségre van
sziksége. Tudni kel felismerni a probléemat, és jol kommunikalni rola.
Sajnos nem ritka jelenség, hogy gyermek vagy felnott csaladtagok
szenvedélybetegge, valami kdros dolog fiiggojéve valnak. Ebben a
tananyagrészben kiemelten foglalkozunk néhany olyan kihivdssal,
melyekkel a csaladoknak szembe kell néznie. Elso nagy téma egységiink
a csalad, mint gazdasagi egyseg, hiszen a pénziigyekkel minden
csaladnak foglalkoznia kell. Masodik témank a gyermeknevelés, azon
beliil a digitalis vilag gyerekekkel kapcsolatos kihivasai, utolso nagy téma
egységiink pedig a Figgéségek és a prevencios lehetdségek
megismerése lesznek. A témak kivalasztasanal a tréningek tartalmat
veltik alapul. A tananyag végigolvasasa utan itt is lehetéség nyilik a
megszerzett tudas mérésére, az online tesztsorozattal, illetve egy
onismereli teszt is szélesitheti ismereteinket. Ezen felil az e témaban
késziilt oktato video megtekintését is ajanljuk!

Jo tanuldst hasznos idotoltést kivanunk!
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Csaladi élet - gazdalkodas

A csalad gazdalkodasi funkcio

A gazdalkodasi funkcid azt fejezi ki, hogy a csalad tagjai kézésen jovedelmet szereznek, és azt egyiittesen
hasznaljak fel annak érdekében, hogy a csaladtagok sziikségletét kielégitsék. Ez a funkcié biztositja, hogy a

csaladtagok éljenek és jol élhessenek.

A csaladi kéltségvetés jelentdsége
A csaladi kéltségvetés a csaladi haztartas gazdalkodasanak alapja, ami kiszamithatdsagot és biztonsagot

jelent a csaldd szdmara. A csaladi haztartasi napld vezetése segithet a rendszeres kiadasok tervezésében,
segitheti a varatlan kiadasokra valé felkésziiléshen és a pénziigyi tudatossag erdsitésében. A haztartasi
naplot vezethetjiik egy egyszerdi fiizetben, hasznalhatunk egy Excel tablat, mert sok funkcidja kénnyitheti a

dolgunkat. Ezen kiviil viszont, mar az interneten talalhatunk kifejezetten erre létrehozott programokat is.

Fontos, hogy a csaladi kéltségvetés tervezésében mindenki részt vegyen, hogy igy fejlédjon a csalad
minden tagjanak a pénziigyi tudatossaga. J6 otlet a gyermekeket is bevonni ebbe, hiszen nekik ez egy

érdekes és izgalmas feladat lehet.

A haztartasi naplé
A haztartasi naploban elészor 6ssze kell irni a csalad allandd bevételeit és kiadasait. Ide azok a kiadasok

tartoznak, amikbél nem tudunk kénnyedén lefaragni (lakasbérlet, élelmiszer, kézlekedés). Fontos viszont
az alkalomszerii kiadasok feljegyzése is, hogy teljes képet kapjunk. Ezen feliil ne feledkezziink meg a
kis6sszegli vasarlasokrél sem, hiszen a hdnap vagy az év soran azok is konnyedén 6sszeadddnak. Idénként

aztan at kell tekinteni a kiadasokat, hogy sziikség esetén tudjuk, hogy hol tudunk lefaragni bel6liik.

Ha a kiadasaink meghaladjak a bevételeket, akkor hidny keletkezik. Ekkor érdemes lehet tébbletmunkat

végezni, vagy csokkenteni a kiadasokat. Erdemes a kovetkezo kérdéseken elgondolkodni:

» Mirél lehet lemondani?
» Mit lehet egy olcsobb megoldassal kivaltani?

« Mit tudunk magunk megcsinalni, elvégezni?

Az élelmiszerpazarlas elkeriilése

A magyar csaladok a jovedelmiik kb. negyedét koltik élelmiszerre. Ez a kiadasainknak egy nagy szelete, de

sziikség esetén kénnyedén csokkenthetd. Els6 lépésként elegendd lehet a hiitét és a kamrat rendszerezni.
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Ha jobban atlatjuk, hogy milyen élelmiszerek vannak otthon, akkor

elkeriilhetjiik a tulvasarlast. Ha tdl sokat

felhalmozunk, akkor eléfordulhat, hogy a terméknek lejar a szavatossdga még mieldtt elfogyaszthatnank
azt. Vasarlaskor mindig gondolkodjunk elére, ha elutazunk, vagy ebédre vagyunk hivatalosak, elegendd
lehet kevesebbet vasarolni. Megdébbentd, de egy atlagos magyar évente kb. 68 kg élelmiszer hulladékot

termel.

Ehhez kapcsolddva jo otlet lehet még heti meniit irni a csaladnak, ami kénnyitheti a bevasarlast. Ha
megtervezziik a meniit, az alapjan irunk bevasarlasi listat és ragaszkodunk a listahoz, elkeriilhet6 az
impulzusvasarlas. Ha pedig a menii megtervezése el6tt athéngéssziik a kedvenc boltunk akcids kinalatat,

még tébbet sporolhatunk az élelmiszerre szant kéltségeken.

Ezen tul a meniitervezés segithet abban is, hogy valtozatosabban étkezziink és segithet kiiktatni a
vacsorarendelést is, amivel szintén pénzt tudunk spérolni. Elkeriilhetd, hogy az utolsé pillanatban
kapkodva kezdjiink neki a f6zésnek, amikor mar az egész csaldd éhes és faradt. Ilyenkor szoktak ugyanis

elékeriilni a nem talzottan taplalé mirelit pizzak és tarsaik.

Most 13 pontban dsszeszedtiik mi az amit az élelmiszerpazarlasrdl feltétlenil tudnia kell!

1. Mérjiik meg a sajat élelmiszerpazarlasunkat!

Az, hogy tudatositjuk, mi magunk mennyi élelmiszerhulladékot termeliink, mar egy fontos lépés, hogy
elkezdjiink valtoztatni a szokasainkon. Ehhez a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet egy letslthetd
élelmiszerhulladék-naplét is készitett. Ha ennek eredményeit elkiildjilk szdmukra, azzal jelentésen

segithetjiik a hazai élelmiszerpazarlas helyzetének megismerését.

2. Tegyiik tisztaba a fogalmat, tudjuk, hogy mi szamit élelmiszerpazarlasnak!

Igyekezziink mérsékelni az elkeriilhetd élelmiszerhulladék keletkezését a haztartasainkban, hiszen ezzel a
felére csokkenthetjiik az éves élelmiszerpazarlasunkat. Az olyan élelmiszereket, amik végiil azért végzik a
szemétben, mert megromlottak vagy végiil nem keriiltek felhasznalasra kis odafigyeléssel mar

hasznositani tudjuk.

3. Fontos tudnunk azt is, hogy mi nem élelmiszerpazarlas!

Mielott a blntudat keritene hatalmaba minden alkalommal, amikor élelmiszer keriil a szemetesiinkbe,
megnyugtatasul fontos tudatositanunk, hogy vannak olyan élelmiszerhulladékok, amiknek a keletkezése
elkeriilhetetlen, mert alkalmatlanok a fogyasztasra, vagy sehogyan sem hasznosithatdk vagy hasznalhatdk

fel Ujra. Ilyen a csont, a magok vagy a tojashé;.



4. El6zziik meg a tulvasarlast!

Vasarlas elott tervezziik meg, milyen ételeket szeretnénk fozni,
milyen alapanyagokra van sziikség. Ehhez fontos, hogy irjunk cetlit, mivel ezzel védekezhetiink az
impulzusvasarlas ellen, valamint ne induljunk el a boltba anélkiil, hogy ne néznénk szét, mi van a hiitében,

fagyasztoban, kamraban, igy nem keriil a kosarunkba olyan élelmiszer, ami mar van otthon.

5. Vasaroljunk tudatosan!

Valasszuk a friss alapanyagokat (pl. zéldségek, gylimdlcsok) a feldolgozott, csomagolt készételek (pl. pizza,
levespor) helyett. igy egészségesebben étkezhetiink és egy csomé csomagolastdl is megkiméljiik a bolygét.
Mielott leemeliink egy terméket a polcrél ellendrizziik a lejarati idot, és igyekezziink minél tovabb elallé

élelmiszereket vasarolni.

6. Gondolkodjunk elore!

Ha tudjuk, hogy nem lesz id6nk fozni, vagy éppen egy utazas elétt allunk, lehetéleg ne tomijiik tele a hiitot
kénnyen romlandé élelmiszerekkel. De ugyanilyen fontos azzal is tisztdban lenni, hogy a bevasarlas utan
mennyi ideig tudjuk megfeleléen tarolni az élelmiszereket. A nyari nagy melegben lehetdleg a
lakdhelyiinkh6z minél kdzelebbi helyen vasaroljunk, igy rovid id6 telik el, mig a hiitétt vagy fagyasztott aruk

Ujra hiitébe keriilnek (rdadasul benzint is spérolunk).

7. Csak olyat élelmiszert vegyiink meg, ami el is fog fogyni!

Lehetéleg keriiljiik az ,egyet fizet, kettot kap” akcidkat! Ezek bar j6l hangzanak bizonyos cikkek esetén,
gyorsan romlandd élelmiszereknél mar kevésbé. Ha végiil a szemétben landol a megvasarolt étel, igazabol

egy forintot sem spérolunk, sét.

8. Minimalizaljuk a felesleges ételeket a haztartasban!

Igyekezziink feltélteni a kamrankat és a hiitonket olyan tartds alapélelmiszerekkel, amiket szivesen
fogyasztunk. A széritott, fagyasztott és konzerv ételek sokaig elllnak, igy felhasznalhatjuk 6ket valtozatos

ételek készitéséhez.

9. Nem minden szemét, ami annak tinik!

Rendszeresen ellendrizziik a kamrank, valamint a hiitonk tartalmat, és hasznaljuk fel a kdzeli lejaratd
termékeket. Az eltarthatésag mutatéi a ,fogyaszthatd” és a ,min6ségét megorzi” feliratok a termékeken. A
“fogyaszthatd” kifejezést gyorsan romlandé élelmiszerek esetén hasznaljak (pl. his, tojas, tejtermékek). A
“fogyaszthatd” kifejezéssel feltiintetett datumot kdvetéen nem ajanlatos a terméket fogyasztani. A
“min6ségét megorzi” felirat a hosszabb ideig eltarthaté élelmiszereken szerepel (pl. gabonatermékek, rizs,
fliszerek). A terméket ezen id6pont utan is lehet kockazat nélkiil fogyasztani, azonban eléfordulhat, hogy a
termék izét veszti, vagy megvaltozik az allaga. Zéldségek, gyiimolcsok esetén nincsenek iranyadé datumok,
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de itt nyugodtan hagyatkozzunk sajat érzékszerveinkre. A fonnyadé

zoldségek még kivaloak lehetnek a leveshez, tilérett gylimélcsok

pedig a turmixhoz, siiteményekhez.

10. F6zziink annyit, amennyit biztosan megesziink!

Gondoljuk végig, hanyan fogunk étkezni, és altaldban mekkora adagok fogynak a csaladban. Igyekezziik
keriilni a tal nagy adagokat, mert csak tobb lesz a maradék, hamar raununk és raadasul nem is kifejezetten

egészséges tulenni magunkat.

11. Fagyasszunk le minden romlandé ételt, amit nem tudunk id6ben elfogyasztanil

A fagyaszto olyan akar egy STOP gomb, megvédi a romlandé élelmiszereket a kidobastél. Ha egyszerre
tobbet foziink és nem fogy el, a maradékot fagyasszuk le! Mindent, amit a fagyasztdba tesziink cimkézziink

fel és jeldljiik rajta a lefagyasztas datumat és a doboz tartalmat.

12. Adomanyozzunk a raszoruldknak!

Ha tudjuk, hogy mar vannak bizonyos élelmiszerek, amiket nem fogunk elfogyasztani, de még j6 allapotban
vannak, ajandékozzuk el oket! Az Elelmiszerbank rendszeresen 6sszegylijti az druhazakban, gyarakban és

feldolgozdiizemekben feleslegessé valt, de még fogyaszthatd élelmiszereket, majd eljuttatja az éhezdknek.

13. Komposztéljunk!

Ha nincs mas lehetdség, és ki kell dobni valamit, lehet6leg komposztaljunk! A kérnyezetet is kiméljiik, és
kukank is kevésbé telik, ha komposztalunk. Amit biztosan tehetiink a komposztba: zoldség- és
gyimaélcshéjak, -szarak, -levelek, salatalevelek; teafli, teafilter, kdvézacc. Amit viszont tilos komposztalni:

his és tejtermék.

Az élelmiszerpazarlas egy globalis probléma, aminek a visszaszoritasa kifejezetten rajtunk mdlik, a mi
haztartasainkbdl indul. Viselkedésiink és szokasaink valtoztatasaval nemcsak a kérnyezetiinkkel tesziink

jot, de a javak kiegyenlitettebb eloszladsahoz is hozzajarulhatunk.



Gyermeknevelés

Nevelési stilusok

A nevelési stilus a sziil6 és gyermek, vagy akar a pedagogus és a tanuldcsoport kapcsolatanak olyan
hosszabb idén at érvényesiilo alaptdnusa, amely sokban meghatarozza a sziilé gyermek viszonyat, a

pedagdgiai hatas érvényesiilésének esélyeit, a tanuldk és a pedagdgus iskolai kozérzetét.

Kozvetett nevelGi rahatas: A nevel6 és érintett személy kdz6tt valamilyen kdzvetité csoport van. Ez
optimalisesetben fokozza a rahatds mértékét. A kdzvetett neveldi rahatas a szubjektiv nevel6i rahatasnak
az a formaja, amely valamilyen, a neveld és az érintett személy kozé iktatott csoport (kézosség)

kozvetitésével valésul meg.

Kozvetlen neveldi hatds: Neveld rahatas személyes befolydssal. A szubjektiv neveldi rahatasnak az a

formaja, amely a neveld személyes befolyasanak segitségével érvényesiil.
A szakirodalom tébb nevelési stilust kiilonb6ztet meg. Ezek altaladban a kévetkezok:

1. Autokratikus (tekintélyelv) stilus: Egyediil vezet. Déntéseit egyediil hozza. A csoport tagjai alig vagy
egyaltalan nem vehetnek részt a dontésekben, illetve azok elokészitésében. Célja, hogy a gyermek
beilleszkedjen a vildg hagyomanyos rendjébe. Médszere: folyamatos, részletekig kiterjedd kontroll és
aprélékos ellenérzés. Ebben a stilusban nevelkedd gyermekek visszahuzdddak, énallétlanok és nagyfoku

benniik az elfojtas.

2. Helytelenité: Nem nézi j6 szemmel, ha a gyermek kifejezésre juttatja negativ érzelmeit, és ezért
leszidjak, esetleg meghiintetik dket. Az ilyen sziilonek az érzelmek valasztas kérdései. Ez azt kozvetiti a
gyermek felé, hogy a szomorusagot, diih6t nem szabad érezni, kifejezni. Az érzés okat azonban nem
keresik meg, igy a probléma nem oldddik meg. Az igy nevelkedett gyermekekbdl késdbb hianyozhat a

problémamegoldd képesség

3. Laissez - faire (rahagyd) stilus: Vezetés hidnya. Legfébb érték a szabadsdg. A feladatok kiadasa utan
nem ad plusz informacidt, hanem rahagyja a gyermekre. Célja, hogy a gyerekek maguk fedezzék fel a

vildgot és maguk szervezzék a tanuldst.

4. Egyuttmiikédo stilus: Alkalmat ad a dontés elott a dolgok megvitatasara, mindig figyelembe veszi a
csoport véleményét. Egészséges hatarok kijeldlésével biztositja a gyermek szamara szarnyai bontogatasat.
Mddszere: elsdsorban a kompromisszumkeresés, vita, a meggy6zés révén. A gyerekek elmondhatjak a

véleményiiket. Nyitottak lesznek a problémak és azok megoldasa irant. Kialakul egyéniségiik,
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szociabilitasuk.

Erdemes lehet idonként atgondolni, hogy rank melyik nevelési stilus a jellemzd és a fentiek szerint esetleg

valtoztatni azon.

A nevelési stilus mellett, egy neves magyar pszicholdgus neveldi attitlidokrél beszél:
Neveldi attitlid:

Ranschburg Jend négy stilust kiilonboztet meg:

+ meleg - engedékeny

« meleg - korlatozo

+ hideg - engedékeny

+ hideg - korlatozo

Meleg - engedékeny neveldi stilus: A meghatarozasban a “meleg” jelz6, nem a kritika nélkiili, tilévé sziiloi
viselkedést jelenti, mint ahogy az “engedékeny” sem a korlatok és tiltdsok nélkiili sziil6i magatartast. Vannak
szabalyok és a megszegésiikért helytelenités, feddés jar, azonban a szabadlyok nem merevek, hanem
sziikségszerl és rugalmas normak, nem nehezednek a gyerekre, nem valnak cselekedeteinek akadalyava.
A gyermek sosem fordul sziileihez hidba sem érzelmi, sem intellektudlis igényeivel, vagyis a “szeress” és a
“beszélgess velem” jelzéseire mindig kap a sziiloktdl valaszt. Az a gyerek, aki ilyen légkdrben né fel, pozitivan
fordul a vilag felé: aktiv, becsvagyo és baratsagos, gondolkoddasa gyors, kreativ, érdekl6do, cselekedeteivel
aktiv részese a vildgnak. Sosem kételkedik abban, hogy szeretik, ez a szeretet azonban sosem korlatja
cselekedeteinek. Megfigyelték, hogy ebben a légkdrben felnévoé gyerekek agresszivabbak, ennek oka a
biztonsagérzés és a szigoru biintetés hidnya, nem pedig az 6nallé cselekvés akadalyoztatasa miatt van. Ezek
a gyerekek megvédik magukat és allaspontjukat, ezért nehezebben kezelhetdk, mint a mas neveldi
beallitddasban nevelkeddk. Ez azonban béségesen megtériil, mert baratsdgosabbak, kénnyen alakitanak ki
kapcsolatot a felndttekkel és a gyerekekkel, biznak ©nmagukban, kiegyensllyozottak, kedvesek. Az
agresszio, ami tapasztalhatd, a megfeleld feltételek esetén egészséges batorsaggd fejlodik. Kutatdk
megfigyelték, hogy a melegengedékeny miliében felndvé gyerekek szerepjatékaik soran sokkal gyakrabban
jatszottak felndtt babaval, mint a tébbiek. Ez a megfigyelés azért fontos, mert a szerepjaték soran a gyerekek
a felndtt viselkedési mintakat sajatitjak el, épitik be személyiségiikbe, viselkedésiikbe, igy a felnottekkel vald
azonosulas ezeknél a gyerekeknél a legintenzivebb.

Meleg - korldtozd neveldi stilus: Ebbe a sziilétipusba elsésorban a tdléve, tilszeretd, tilgondozé sziild
tartozik, aki nem engedi 6nallésodni gyermekét. O az, aki szigordan csak jlliusban -augusztusban engedélyez
egy-egy fagylaltot, a sapkat csak majusban lehet levenni, a homokba belemenni csak jatszéruhaban lehet.
Ezeknél a sziil6knél a gyermek nyilt agresszidja szigordan tiltott. Mivel minden sziil6 korlatokat allit a gyerek
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elé, amivel akadalyozza a cselekedeteiben, a gyerekek idonként
haragszanak a sziileikre. Ennek a haragnak esetenként eltéro

modon, de megnyilvanulasai is vannak. Az elobb ismertetett meleg-

engedékeny neveldi stilusnal a gyermek kifejezheti agresszidjat,
nem biintetést kap érte, hanem a sziilok a megbeszélésre

térekednek az esetek nagyobb részében. A meleg korlatozé neveldi stilusban a csaladon beliili agresszidnak
szigoru biintetése van (gyermeknek sziilok felé, testvéreknek egymas felé megnyilvanuld agresszidja). igy a
gyermek kénytelen magaban tartani -befelé forditani - ellenséges érzéseit, ami szorongashoz vezet.
El6fordul, hogy csak a csaladon beliili agresszid tiltott, az osztalytarsak felé megnyilvanulé nem (“milyen
batran, férfiasan viselkedik a gyerek, megvédi 6nmagat”). Ez a gyerek tehat az otthoni “tiltott” indulatait is a
tarsaival szemben vezeti le, aminek kdvetkezménye eldre lathatd: a sok agressziv megnyilvanulas elébb-
utébb visszajut a sziilokhoz, akik szigoruan biintetnek. A gyermeknek ismét csak tiltott az indulatainak,
agresszidjanak levezetése, megint “kénytelen” 6nmagaban tartani, ami tovabb erdsitheti a szorongasukat.
Ezek a gyereke el6bb-utdbb jol viselkednek az iskolaban, jol tanulnak, erésen iskolacentrikusak lesznek, 6k
azok, akik még akkor is jol viselkednek, ha a tanar nincs az osztalyban. Magatartasuk és gondolkodasuk
érosen szabalykovet6, kevéssé kreativak, mindig illedelmesek, egy kicsit visszahuzddok, félszegek. A sziil6i
szeretet, a melegség rendszerint elejét veszi annak, hogy a korlatozasok talzottan ranehezedjenek a
gyerekre, komolyabb problémat okozva.

Szintén a kutatdsok eredménye, hogy a meleg - korlatozé neveldi stilusban felnévé lanyok jobban tlirik ezt a
sziiloi magatartast mint a fidk, mivel kevesebb szorongasos tiinetet mutatnak.

Hideg-engedékeny neveldi stilus: Ez a neveldi stilust is segiti a gyermeki agresszié kibontakozasat, mégpedig
azért, mert a sziilé elutasitja a gyermekek kozeledési, fliggoségi igényét, ugyanakkor idénként mar-mar
nemtérédém modon engedékeny. A gyermek fliggoségi igényének elutasitdsa mogétt gyakran a gyermekkel
szembeni ellenszenv hizddik meg. A sziilé valamilyen ok miatt nem tudja elfogadni gyermekét, igy annak
kozeledési igényére elutasitéan reagal (ez az elutasitas tudattalan is lehet!). A gyermekben ez az érzelmi,
fizikai elutasitds szeparacids szorongast idéz elé. Raadasul ezt a neveldi stilust folytaté sziilé idénként -
mintegy 6nmaga igazoldsara - nyilvdnosan biinteti gyermekét. A sziilé érzelmi elutasitdsa a gyermeket attél
a lehet6ségtol is megfosztja, hogy azonosuljon a sziildvel, elfogadja, kévesse, eldszor annak viselkedését, a
késobbiekben pedig értékrendjét. A sziildi elutasitis elobb-utébb a gyermekbdl is elutasitast valt ki,
mindennel szemben, ami a sziil6tdl ered. Ez érthet6, ha arra gondolunk, hogy a gyermek alapvet6 sziikséglete
maradt kielégitetleniil. A gyermek viselkedésében egyre gyakrabban nyilvanulnak meg az agressziv elemek,
amik a sziilé engedékenysége miatt teret is kapnak. Az igy felnévekvd gyermekek serdiilékorukra erételjes
fliggoségi szorongast mutatnak, rossz lesz a kapcsolatuk a sziileikkel, nem fordulnak hozzajuk tanacsért,
problémaikat nem beszélik meg veliik. Ezek a gyermekek, fiatalok kapcsolati igényeiket mashol prébaljak
kielégiteni, ami kénnyen sodorhatdva teszi oket, konnyen keriilhetnek a tdrsadalom szamara nem kivanatos
korokbe.

Hideg- korlatozd neveldi stilus: Ez a neveldi stilus annyiban kiilénbézik az el6zot6l, hogy a gyermek
elutasitisa mellé erdteljes korlatok tarsulnak. A sziilé ellenérzéseire (amelyek fizikai biintetésben, a
gyermekkel valé kapcsolat minimalizalasaban nyilvanulnak meg) a gyerek ebben az esetben is agressziéval
reagal, csakhogy ezt az agressziét a sziilé keményen biinteti. A sziilé elutasité magatartasa itt is gyakran
rejtett: a felszinen azt hangoztatja, mennyi mindent tesz a gyermekért, ellatja, dolgozik ra, stb., mikdzben a

gyermek érzelmi igényei kielégitetleniil maradnak, csak korlatokkal taldlkozik. Ezek a sziil6i “lizenetek” a
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gyermek szadmara érthetetlenek, biintudatot érez, hiszen “halatlan”,

ugyanakkor agressziot is atél, mert csak a sziilei altal allitott

akadalyokat latja maga koriil. Ez az agresszid, mivel a vilag felé nem
nyilvanulhat meg, befelé fordul, sulyos zavarok, kiilénféle testi-lelki bajok alakulnak ki, amelyek az ido
mulasaval egyre komolyabba valnak, a személyiség torzulasat, a felnottekkel/emberekkel szembeni bizalom

hianyat okozva.

A gyermekek védelme a digitalis korban

Ma mar elkeriilhetetlen, hogy a gyerekek fiatalon megismerkedjenek az internettel és a kiilénb6z6 digitalis
eszk6z6kkel. Fontos azonban észben tartani, hogy amellett, hogy ezek az élet szdmos teriiletét

megkaénnyitik, veszélyt is rejthetnek.

A szakérték szerint 3 éves kor alatt nem ajanlott, hogy egy gyermek képerny6 el6tt téltsén id6t. BArmikor is
ismerkedik meg a gyerek a digitalis eszkozokkel és az online vildggal, legyiink ott mellette, amikor

megteszi az els6 lépéseket az internet vilagaban és fedezziik fel egyiitt a szamara érdekes oldalakat!

Az internethasznalat szabalyait mindenképpen egyiitt fektessiik le a gyerekkel Ugy, hogy az megfeleljen
szamadra is. Limitaljuk, hogy mennyi id6t tolthet el a gyermek a képernyo elott. Lefekvéskor az dgyba mar
lehet6leg ne vigye magaval a kiityiiket, hiszen ez az elalvasat is megneheziti. Egy részrél az
informacidaradat sem segiti az elalvast, masrészrol pedig a képernydk altal kibocsatott kék fény is neheziti
az elalvast, mert ennek hatasara nem tud kialakulni az alvdshoz sziikséges melatonin szint a
szervezetiinkben. Sokkal jobb valasztas leehet tehat egy konyv olvasasa lefekvés elott. Ha azonban mégis
elengedhetetlen a képernydhasznalat idénként, akkor hasznaljunk olyan applikacidkat, amik képesek a kék

fény szlirésére. Ilyen alkalmazas a Twilight vagy az F.lux is.

Ezen kiviil pedig akar érdemes lehet digitalizacié mentes napokat is beiktatni, amikor a fészerep az online
tevékenységeké és a szemt6l szembe valé kommunikaciéé, nem a chatelésé. Az idokorlat megallapitasakor
viszont fontos szem el6tt tartani, hogy az iskolaskoru fiatalok sokszor tanuldsra és informaciokeresésre
hasznaljak az internetet. Ez természetesen nagyon hasznos és nem dsszekeverendé a l6voldozos

jatékokkal vagy a sorozatnézéssel.

Szliréprogramok

A szliréprogramok nagy segitséget nydjthatnak abban, hogy a gyermekek valéban csak a nekik szant
tartalmakhoz férjenek hozza, de észben kell tartani, hogy a kiilonbdzé felmérések szerint a leghatékonyabb
védelem maga a figyelmes sziil6, aki meghallgatja a gyermeket, beszélget vele és helyes értékrendet mutat

a gyermeke szamara.

Has szlirprogramot hasznalunk a gyerekek altal hasznalt eszkézékon, ami blokkolja azokat az oldalakat,

amik karosak vagy felzaklatoak lehetnek a gyermekeknek, illetve letiltja a sziil6 altal nemkivanatosnak
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tartott oldalakat is, sokat tehetiink a gyermekek biztonsagaért.

Hiszen elofordulhat, hogy a gyermek egy szamara megfeleld

mesefilmet kezd el nézni a Youtube-on, de az oldal altal felajanlott
kdvetkezo vided mar nem az 6 korosztalyanak vald. Ebben az esetben nagy segitség lehet egy ilyen
program.A szliréprogramok altalaban felkinalnak kiilénbz6 lehetséges sziirés beallitasokat, de a sziilo és
figyelembe tudja venni, hogy a sajat gyermekének mely feliileteket teszi elérhetové és melyeket tiltja le.
Szamos szliréprogram létezik mar. Sok az ingyenes is elérhetd is, amit barki hasznalhat. A Windows
Family elnevezésii program is ingyenes és elérheté magyar nyelven, am meg kell emliteni, hogy csak a

Windows operacids rendszerrel mikodik.

A Windows Family segitségével beallithatunk egy idokorlatot a gyermekek eszkdzén, vagy akar adott
alkalmazasokra és jatékokra is kiilén-kiilén. Természetesen a nem megfelelo tartalmakat ez a szoftver s
letiltja, ezen kiviil pedig lehetdvé teszi a sziilok szamara, hogy attekintsék a gyermekek tevékenységeit. igy
a sziilo lathatja, hogy mely alkalmazasokat hasznalta a gyerek és mennyi ideig. Ezen feliil még
nyomkovetést is lehetdvé tesz a program. Beallithatjuk még, hogy a Microsoft aruhazbdl a gyermek csak

szUil6i jovahagyast koveten vasarolhasson.

Az online vilag veszélyei

Sziréprogramok hasznalata mellett is fontos, hogy felhivjuk a gyermekek figyelmét bizonyos veszélyekre.
Ezzel fejleszthetjiik a gyermekek médiatudatossagat. Fontos, hogy tudjak, az interneten nem mindenki az,
akinek kiadja magat. igy aztan érdemes évatosnak lenni a csevegdprogramokkal és chat szobakkal, ezen
kiviil pedig ilyen feliileten nem szabad megadni ismeretleneknek személyes adatokat (telefonszam,

lakcim).

Ezen kiviil el kell nekik magyarazni, hogy nem minden informacid igaz, amit az interneten talalnak. Az
pedig, hogy egy weboldal jol néz ki, szintén nem garancia arra, hogy megbizhaté az informacid, amit kézal.

Mindig érdemes tehat tobb forrasbél tdjékozddni, mert rengeteg a félrevezetd és téves informacio is.

Erdemes a kozosségi oldalakrol is beszélni a gyerekekkel, még azel6tt, hogy kialakitanak a profiljukat.
Fontos, hogy tudjak, amit feltéltenek ezekre az oldalakra, az mindig megmarad valahol, tehat

koriiltekintonek kell lenni. Tudniuk kell, hogy milyen képek nem valdak a k6z6sségi média feliileteikre.

Sajnos egyre elterjedtebb az online zaklatas és a sérté megnyilvanuldsok is, igy fel kell arra is késziteni a
gyerekeket. Tudniuk kell, hogy egy-egy ilyen komment vagy lizenet lattan nem szabad panikba esni és nem
érdemes valaszolni a zaklatonak. Ezen kiviil kérjiik meg 6ket, hogy minden ilyen esetben elészor tudassak

veliink is a térténteket, ezt kévetden pedig prébaljunk meg egyiitt megoldast talalni.
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Fliggoség és prevencio

Prevencio jelentése
A prevencio jelentése megel6zés. Minden olyan tevékenységet magaba foglal, aminek a célja a

vészhelyzetek kialakuldsdnak megakadalyozasa. Ha egy probléma mar kialakult, akkor a prevencio célja a

helyzet sllyoshodasanak megakadalyozasa.

A szenvedélybetegségekrol
A szenvedélybetegség, mas szdval addikcio vagy fligg6ség olyan visszatérden ismétlodo viselkedésforma

és szokas, amit egy személy kényszeresen Ujra és Ujra végrehajt, és amelynek a személyre és altalaban a

kornyezetére is karos kévetkezményei vannak.
A szenvedélybetegség tiinetei:

- folyamatos, ellendllhatatlan vagy valamely viselkedés végrehajtasara

- tolerancia kialakulasa: ugyanazon hatas eléréséhez egyre névekvo szerfogyasztas
- elvonasi tiinetek

- leszokasi kisérletek kudarca

- testi/lelki problémak megjelenése

- a szenvedély kielégitésére forditott energia és id6 mértéktelensége

- belsd értékrend megvaltozasa

Léteznek kémiai fiiggoségek: drog-, alkohol-, nikotin-, gyégyszerfiiggéség. Léteznek viszont
viselkedésfiiggoségek is: szerencsejaték-fiiggdség, online jatékfliggdség, internetfiiggdség,

munkafiigg6ség, kényszeres fliggdség, testedzésfiiggdség.

Drogfiiggoség- Hogyan vehetjiik észre, ha a gyerek kabitoszert hasznal?
A kabitészer hasznalat felismerésének szempontjabdl a legfontosabb a kommunikacié. Sok apré jel van,

ami szerhasznalatra utalhat. Milyen jeleket figyelhetlink?

Megvaltozott viselkedés és érdeklédési kor, a baratok, oltézkodés, szokasok megvaltozasa. De
gyanakodhatunk akkor is, ha a gyerek nagyon fesziilt, érdektelen, vagy ha rendszeresek az iskolai
mulasztasok, hazugsagon kapjuk és pénzproblémakkal kiizd. Ezen kiviil feltételezhetjiik a droghasznalatot,
ha elemeire szétszedett cigarettat taldlunk, vagy apré nylonzacskdkat valamilyen anyag-maradvannyal,

esetleg 6sszeégett kanalat vagy fecskendot és tiiket.

A fentieken kiviil a droghasznalatnak testi jelei is lehetnek. Ilyenek a beesett és fakd, hamusziirke arc, az

atlagosnal sziikebb vagy tagabb pupilldk, az étvagytalansdag és az erds fogyas is.
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Hogyan viszonyuljunk a gyermek
drogfogyasztasahoz?

Nagyon fontos, hogy egy ilyen esetben hogyan reagal a sziil6. Egy olyan csaladban, ahol alapvetden j6
légkor uralkodik, a csaladtagok pedig képesek fejladni, a drog kiprobalasat is tudni kell a sajat sulya szerint
kezelni. A kisérletezés nem feltétlen deriil ki, mivel a baratok is beavatottak, de ha mégis tudomasunk lesz

rola, akkor legyiink nyitottak és beszéljiink a gyerekkel a kabitészerekrol és a szerhasznalat veszélyeiral.

Ha azt feltételezhetjiik a jelek alapjan, hogy rendszeres és visszatérd szerhasznalatrél van szd, akkor se
essiink rogtdén panikba! Ne tdmadjuk le a fiatalt! Az érzelmi zsarolds soha nem a megfeleld eszkéz egy
ilyen jellegli probléma megoldasara. Nagyon fontos azonban, hogy bdrmennyire is aggédunk, ne kutassuk
at a gyerek szobajat vagy taskajat, és ne lépjiink be a Facebook fiékjaba, mert ez csak az indulatot fokozza.
Ha igy tesziink, elképzelhetd, hogy a késobbiekben nem fogad el semmilyen segitséget. A legfontosabb a
kommunikacid, ebben az esetben is beszéljiink a gyerekkel, illetve sziikség esetén keressiink fel olyan
szakembereket, akik tudnak segiteni a probléma megoldasaban. Oket felhivhatjuk telefonon akar névteleniil

is!
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