AZ AGYRAZKODAS ELLATASA

VISSZATERES AZ ISKOLABA
Ajdnlds gyermekek, kamaszok és fiatal felnéttek szamdra
Forras:
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Az agyrazkddas az agy sériilése, amit komolyan kell venni! Teljes gydgyuldsa érdekében kdvesd ezeket
az utasitasokat.

A ,Visszatérés az aktiv sportoldshoz” és a ,,Visszatérés az iskolaba” vezérfonal 1-3. |épcs6fokaival
parhuzamosan lehet haladni, viszont a ,,Visszatérés az aktiv sportoldshoz” 4- 6. [épcs6fokara csak
akkor szabad tovabblépni, ha a gyermek mar teljes id6ben jar iskoldba.

1. LEPCSOFOK: Testi és szellemi nyugalom — NINCS ISKOLA
- Legaldbb egy napon 4t ne menj iskoldba, végezd a mindennapos otthoni tevékenységeket, ameddig
konnyen viselhet6k. Maximum 5 perc aktivitas engedélyezett, ha nem okoz panaszt.
- Az agyadnak nyugalomra van sziiksége, otthon is sokat pihentesd! — NE TEDD / KORLATOZD EZEKET:
filmnézés, internetezés, jaték okostelefonnal, videojatékkal vagy mas képernyGs jatékkal, olvasas, irds
- Ha a tiineteid megsziintek, vagy a kénnyitett napi rutin nem okoz mdr panaszt, lépj a 2. Iépcséfokra.
- Ha a tiinetek két hétnél tovdbb fenndllnak, dvatosan lépj tovdbb a 2. lIépcséfokra.
Evente kb. ezer gyermeket latunk el kisebb-nagyobb mérték(i agyrazkédas miatt. Az agyrazkddas Gnmagaban egy
artalmatlan baleset, de ha nem adjuk meg az agynak, hogy "kipihenhesse", akkor tartés fejfajashoz vezethet.
Agyrazkddds utan csak fokozatosan szabad visszatérni mind a fizikai, mind a szellemi aktivitdshoz. Nincs
egyértelm( recept, hogy kinél milyen hosszu a visszatérés folyamata: ez fligg a tiinetek javuldsatol.

J6 szivvel ajanljuk a Kanadai Gyermekgydgydsz Tarsasdg ajanlasat, ami lépésrél-lépésre bemutatja az iskoldba
valé visszatérést agyrazkddas utan. Természetesen tisztaban vagyunk azzal, hogy ez sok odafigyelést, a csalad és
az iskola részér6l nagyfoku rugalmassagot igényel. Sportoldk részére pedig javasoljuk, hogy olvassak at és
beszéljék meg edzbjiikkel ezt az ajanlast is.

2. LEPCSOFOK: késziilet a visszatérésre
- Ovatosan kezdj aktivabb lenni, amennyire a tiineteid engedik (sétalj, 15 perc képerny&hasznalat
naponta kétszer, kezdj olvasni, max. 30 perces taladlkozé 1-2 barattal).
- Ha a tiineteid megsziintek vagy 2 hét eltelt, az iskoldd és a kezel6orvosod tdmogatdsdval a 3.
lépcséfokra léphetsz.

- EzalépcsG napokon, akar hdnapokon at tarthat a gydgyulas menetétdl figgben.
- Koran fekudj le és aludj sokat. Keress az iskoldban egy nyugodt, csendes helyet, ahova
visszavonulhatsz.
A tanulmdnyok maédositasa:
e Orarend, id6beosztas: eleinte egy 6rat - fél napot tolts az iskoldban, vagy csak minden
masodik nap menj be.
e Tananyag: a kénnyebb érakat latogasd, ne irj dolgozatot, a hazi feladattal pedig legfeljebb
15 percet tolts egyszerre, naponta legfeljebb 6sszesen 45 percet.
e Legyen mindig kényelmes Ul6helyed, keriild az ének- és a testnevelés drdkat, a zsufolt
helyeket (pl. ebédl|d).
e Korlatozz mindenféle képernyd- hasznalatot, ez egyszerre ne tartson tovabb 15 percnél,
illetve naponta 6sszesen legfeljebb egy dra legyen.
- Ha a tiineteid jol toleralhatok, Iépj a 4. lépcséfokra.



4. LEPCSOFOK: kdzel normal rutin
- egész napos iskola, de ha sziikséges, nem kell minden nap iskoldba menni
- végezz el annyi hazi feladatot, amennyit csak lehetséges, emellett hetente irhatsz legfeljebb egy
dolgozatot
- Hatlinetmentes vagy, lépj az 5. Iépcséfokra.

5. LEPCSOFOK: teljes visszatérés az iskolaba
-  fokozatos visszatérés a normalis mindennapokhoz (iskoldba jaras, tanulmanyok, hazi feladat,
dolgozat, hobbik szempontjabdl egyarant) Evente kb. ezer gyermeket latunk el kisebb-nagyobb
mértékii agyrazkodas miatt. Az agyrazkddas onmagaban egy artalmatlan baleset, de ha nem
adjuk meg az agynak, hogy "kipihenhesse", akkor tartos fejfajashoz vezethet. Agyrazkodas utan
csak fokozatosan szabad visszatérni mind a fizikai, mind a szellemi aktivitashoz. Nincs egyértelmii
recept, hogy kinél milyen hosszu a visszatérés folyamata: ez fiigg a tiinetek javulasatol.

- )6 szivvel ajanljuk a Kanadai Gyermekgyogydsz Tarsasag ajanlasat, ami lépésrdl-lépésre
bemutatja az iskoldba valo visszatérést agyrazkddas utan. Természetesen tisztaban vagyunk
azzal, hogy ez sok odafigyelést, a csalad és az iskola részér6l nagyfoku rugalmassagot igényel.
Sportolok részére pedig javasoljuk, hogy olvassak at és beszéljék meg edzéjiikkel ezt az ajanlast
is.

Ha a panaszok, tiinetek er6sdodnek vagy visszatérnek BARMELY lépcséfoknal, csokkentsd az
aktivitast ugy, hogy 24 6rara visszatérsz az el6z6 lépcséfokra!

FONTOS TUDNIVALOK
A szorongds fokozott lehet agysérilés utdn. Sok gyermek aggddik az iskolai lemaradds miatt, fontos hangsulyozni
ezen id6szak dtmeneti jellegét!
A nyomott hangulat, depresszié gyakori az agysériilést kévetd gydgyuldsi id6szakban, kiilénésen, ha a gyermek
korlatozva van aktivitdséban. Ez ronthat a tiineteken és meghosszabbithatja a gydgyuldst.

Beszéljen a gyermekkel ezekrdl a dolgokrdl és bdtoritsa, biztositsa a tdmogatdsdrdl.



