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A GYEREK FELELME

Gyoérgy Annamaria, pszicholdgus

Ahogy a gyerekek ndnek, kiilonb6z6 dolgokkal kell
szembenézniink, melyek javarészt félelmek
formajaban csapodnak le. Ezek mennyisége,
mindsége €letkoronként valtozik. Mindig oda kell
figyelni, hogy a gyerekek viselkedése megvéltozik
e, mert az azt jelenti, hogy valami zajlik a testben-,
lélekben.

A leggyakoribb tlnetek, amelyeknél érdemes
fontoléra venni, hogy a Kkisgyerek szorong,
félelmekkel kizd és nem valami méas betegség

gyotri:

1. Eddig a gyerek elaludt egyediil, nem félt egyedul
maradni, azonban ez megvaltozott, akkor ez bizony
jelzi, hogy a gyerek szorong,

2. Mindig ugyanarrol akar beszél vagy hosszu ideig
azonos meset keér.

3. Hirtelen tulzott Ovatossaggal kozelit
mindenkihez és intenzivebb félelmet mutat minden
Ujhoz.

4. Valami gyakori mozgas, szokas jelenik meg a
gyereknél, pl. ragja a szaja szélét, kormét, tépi a
bort az ujjan, allanddan jar a keze laba vagy tikkel,
onkénteleniil pislog, szipog, barmilyen ismétlédo
mozgast hangkiadast végez.

5. Pszichoszomatikus tiinetek jelennek meg, mint
/pgldéul a gyakori hanyas, 1azz mindenféle betegség
3

nélkul, bepisilés, bekakalas.

6. Alvas problémak, nehezen alszik el, gyakran
felsir, rosszat almodik, étvagy problémak
jelentkeznek.

7. Ha mér tud beszélni, akkor a szavakba Ontott
gondolatai allandoan a biztonsag koril forognak,
ugye nem fogok leesni, ugye nem fogok meghalni,

Minden életkornak megvan a sajat félelem
mintdzata azaz, hogy mitdl kezdenek el altalaban
félni, illetve jO esetben milyen félelmet hagynak
maguk mogott a gyerekek.

A csecsemOkben a félelem koriilbeliil nyolc
honapos kor korul alakul ki. A baba félelme
leginkabb a biztonsagérzet elvesztésében nyilvanul
meg. Az els6 szeparaciods szorongasnak is ez adja az
alapjat. 2 - 4 éves gyereknél jelennek meg a konkrét
félelmek. A hirtelen mosolygds, baratsagos
gyerekek félni kezdenek az idegenektdl, a
fantdzidjuk robbandsszeriien fejlédésen megy
keresztiil, joval egyszeriibb elképzelnilik valamit,
mint eddig, ezzel egyutt kiszik be az életiikbe a
kisgyermekkori flllentés korszaka is. A méasodik
szeparacidés szorongas korszaka is ez 1d6 tajt
kopogtat az ajton. 5 - 7 éves gyerekeknel a tarsaik
fele fordulassal megkezdddik, egyre nagyobb teret
kap a sajat kis kozegiikben valo statuszuk. Am a
fantaziajuk is egyre csak nd, eléjonnek a
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természetfeletti Iényekrdl valo félelmek. Az iskolas
gyerekeknél, az életkor eldrehaladtaval eldjonnek
az egyedilléttol, a szilok elvesztésétol,
betegségt6l, a halaltol vald félelem is. Ezekhez
tarsulnak még az iskolai ¢letbdl szarmazo6 félelmek,
tanulds, kozosségbe valo beilleszkedés valamint a
pubertés korral bekdszont a totélis bizonytalansag
idészaka. Ha a gyerek azt mondja fél, sose
bagatellizaljuk, ne mondjuk, hogy nincs mitdl
felniink, nekik ez nem jelent megoldast. Kérdezziik
meg, hogy mi az, amitdl félnek, és azt probaljuk
meg feloldani. Félelmeik lekiizdésében sokat
segithetiink nekik, ha azokat, feldolgozzuk, egy egy
mese forméajaban. Teljesen normalis, ha a gyermek
bizonyos dolgokat nem ért, nem lat, nem ugy fog
fel, mint egy felndtt vagy nem tud kezelni. Az
érthetetlen, lathatatlan, a felfoghatatlan dolgok
pedig félelmet keltenek a kicsikben. S6t nem csak
benniik, felndttekben is. Pont ezért aggodik, fél akar
szorong a gyerek.

Mi felndttek kell, felismerjiik, hogy a gyerek fél és
szorong, beszéljiink, beszélgessunk sokat, talaljunk
1d6t csak az 6 szamara. Biztassuk gyermekiinket,
hogy mesélje el, irja korbe mitdl fél, probaljuk
Kideriteni, hogy mi is az oka? Mit gondol az adott
félelemrd1? Beszéltessiik és értsiik meg. Ertsiik meg
és fogadjuk el a félelmét. Nem rendezhetjik el

"_

annyival, hogy ne félj, mert nem létezik. Hiszen ezt
egész 10 éves korig nem érti meg, fél és kész. Mi is
félhetiink valamitol, mert rémiszt6. Miutan
elmesélte a gyerek, hogy mitél fél, rajzoljuk le.
Probaljuk mi is lerajzolni az alapjan, amit mondott,
s 0 is rajzolja le. Besz¢ljiik meg, hogy milyen lett a
mi rajzunk. kérdezziik meg, hogy mi a legijesztobb
rajta. , beszéljiink az adott félelmérdl, s a legvégén
egyutt Osszetépkedhetjik, elégethetjik, ezzel is
oldva a fesziltseget. A Babozads is egyik
leghatékonyabb modszere az 0Onkifejezésnek és
fesziiltség oldasnak. Nem kell igazi kesztylibab
hozza, egy pliss, egy lego figura, barmilyen jo lesz.
Jatsszuk el a gyerek félelmét Ggy, hogy a mi
szereplonk testesitse meg az, rosszat, a gyerek
pedig gybzze le. Utdna megfordithatjuk. A gyerek
személyesitse meg a rosszat s gydzziik le. Segithet,
ha egyiitt keressiik a legy6zési stratégidkat a
gyerekkel. A legfontosabb, hogy beszélgessiink
sokat ebben a rohand vilagban, hagyjuk elmondani
az érzeseit, értsiik meg és fogadjuk el.

Nincs szomorubb a gyerek szdméara, mint, hogy a
félelmét nem értik meg, kinevetik, megszégyenitik,
bagatellizéljak szorongéasait, félelmeit. Soha ne
legyintsiink egyet, ne nevessik ki, ne tegyink
ironikus megjegyzéseket, ezzel fokozzuk a gyerek
kétségbeesését, a bizalmunkat is eljatsszuk eldtte.

A gyerekek nagyon érzékenyek a kdrnyezetiikre, az
egyben a legfontosabb és egyben a legnagyobb
segitség a gyereknél a félelmeik a szorongasaikkal
valo lekilizdésiikhoz sziil6i a pedagogusi viselkedés,
problémamegoldasa. Tanuljuk meg mi magunk is
lekiizdeni a félelmeinket, s beszéljink rola. Nem az
Iényeg, hogy félrevezessiik a gyereket, hogy mi
nem félink semmitdl, hanem az, hogy ha vannak
félelmeink és azt mi hogyan kuzdjuk le. Fejlessziik
ismereteinket a gyerek képességeivel kapcsolatban,
a gyerekek nem, kisfelndttek, Nagyon okosak
tudnak lenni, azonban a vilaglatasuk kognitiv és
érzelmi vilaguk elter a felnottekétol.
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A SERDULOKOR, MINT KIHIVAS

Molnéar Andrea-Zsuzsanna, pszichologus - Maros megyei Neveléslélektani Kdzpont

Szenvedélyesek, ingerlékenyek, és érzéseik

gyakran elragadjak oket.

...Mindentuddnak képzelik magukat és meg vannak
gy6zddve arrol, hogy jar nekik, amit kovetelnek.
Tulajdonképpen ez az oka annak, hogy mindig
tilzasba esnek. Igy jellemzi Arisztotelész a

serdiulOkornak nevezett életszakaszt a 4 szazadban.

szakaszok felosztasénal a
serdiilokort klasszikus
(perpubertas /10 - 12 év/, pubertas /12 — 16/17 év/
és posztpubertas /16/17 — 18 év/) rendszerre osztja
fel.

Az életkori

szamos  szerz6 a

A serdiilékorban jelentdsen valtozik a fiatal
személyisége. Ezek a valtozasok részben bioldgiai
jellegliek, részben érzelmi valtozasokkal jarnak

nagyon megterhelok, ami miatt

egyiitt, ¢&s
megnovekszenek a konfliktusos helyzetek a serdiild

életében.

A pszichés valtozasok lefolydsa -

hasonldan a testi valtozadsokhoz — gyors lehet, vagy

G

elhizdédhat, a kornyezeti hatdsok személyiségre

gyakorolt hatdsaitol fiiggéen. A  pszichés

problémak egy része Osszefugg a testi
véltozasokkal. A gyors ndvekedés miatt a korabban
kialakult test-séma felborul, a serdiilének tjra kell

értékelnie sajat testérdl kialakitott képet. A serdiilok

tobbsége  elégedetlen  fizikai  valtozasainak
mértékével, sajat testét rendszeresen
Osszehasonlitja kortarsaival, idealokkal. Ebbdl

fakad6an gyakoriak az onértékelési problémak,

onbizalomhiany és a szexudlis bizonytalanség.

A serdilé introvertalodik — fliggetlendl
attdl, kordbban milyen személyiségtipusba tartozott
-, azaz allandodan figyeli sajat belsd valtozésait,
tulajdonséagait, ami dnismeretének, és
onértékelésének fejlddését segiti eld.

Ebben a korban alakul ki

gondolkodas, sokat vitatkozik, érvel, és gyakran

a kritikai

szembeszall masok nézeteivel. A serdil6korhoz
kothet6 a harmadik miért-korszak, melyben

egyrészt dnismereti érzékenysége miatt, Gnmagéara
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vonatkozd miérteket, masrészt a vilag nagy dolgai,
Osszefliggései utan érdeklédo filozofikus tartalmu
miérteket fogalmaz meg kornyezete felé.

A kortarskapcsolatok még fontosabba
valnak, ezzel egy idében a serdiild érzelmileg
levalik a sziilérdl. FElutasitja a csalad altal
kozvetitett értékrendet, helyette mas értékeket,
idealokat keres, melynek hatterében egyfajta
szerepkisérletezés all. Harcol az 6nallosagéért, a
fiiggetlenségéért, kiizd a sziildi utasitasok, tilalmak
ellen. A sziil6 akkor nyujtja a legnagyobb
biztonsdgot serdiild gyermekének, ha az 1j
korulményeket figyelembe véve, bizonyos foku
alkalmazkodast megval6sitva, tovabbra is sajat
értékeivel 6sszhangban cselekszik. A kamaszt mar
nem lehet nevelni, de ha a csaladi értékrend szilard
és stabil, a lazadas elmultaval ezek a norméak fognak
uralkodni cselekedeteiben.

A serdiil6 a gyermekkor és a felndttkor
hataran mozog, mar nem gyerek, de még nem is
feln6tt. Gyermekszerepeinek gyakorldsat mar sem
0, sem koOrnyezete nem tamogatja, a felnottkor
szerepeit viszont még nem ismeri. A felndttek sem
mindig tudjak kezelni ezt a helyzetet, néha
feln6ttként (egyenrangt partnerként) tekintenek ra
és feleldsseégteljes gondolkodast,
véleménynyilvanitast és viselkedést varnak el, neha
a gyermeki fiiggdséget hangsiulyozva dontenek

helyette. Ez az allapot pszichésen nagyon
6
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megterhel6, amit még fokozhat a felndttek
elutasitasa, sztereotip megnyilvanulasai.

A serdiilokor legfobb feladata a személyes
identitas kialakitasa, a valaszok megtalalasa a ,,Ki
vagyok én?” és a ,,Hol a helyem a vilagban?”
kérdésekre. A jelenség az egészséges pszicho
szocialis fejlodés része, ennek ellenére Erikson
identitaskrizisnek nevezte el. Lényege, hogy a
serdilo kiilonféle viselkedésformakat, érdeklddési

irdnyokat probal ki, és ezaltal keresi meg 6nmagat

A serdiildkort minden kultara vélsagos kornak
tartja (pubertaskori krizis), egyfajta kritikus
periodusként megnevezve a szocializacié soran,
melyet a szeszélyesség, belsd ziirzavar és lazadas
jellemez. A jelenséget a ,kamaszkor sivatagdnak”
is hivjak, utalva arra az allapotra (kilresedés,
értékvesztés,  koradbban  felépult  strukturak
lerombolddasa) melybe a folyamat soran keriil a

gyermek.
A serdiilokor harom legfontosabb feladata:

1. Sziilokrol vald fokozatos érzelmi levalas,
elszakadas

2. A szexudlis szerep személyiségbe valo
beépitése, az ,,01j” identitas kialakitasa és

stabilizalasa
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3. A jovobeli tarsadalmi szerepre vald
szocializacié (palyavalasztas, tarsadalmi

normak beépitése a személyiségbe)
A problémak tobb teriileten is kifejezddhetnek:

o Sz¢ls6séges, provokativ viselkedés.

o Durva, sokszor akar pimasz, elutasitd
viselkedés (melyben megjelenik a kiizdelem
az én hatarokkal; az én védelemmel
kapcsolatban. Ennek eszkdze az agresszio).

o Tulzott veszélykeresés, csavargas.

o Testi elhanyagoltsag (hatterében tobbnyire
a testi valtozasok elfogadasanak nehézsege
all, de lehet szembemenés a tarsadalmi
norméakkal is.)

e Meghokkentd jelvények, kiillem,
0ltozkodés (ebben a kivalasztott csoporthoz
valo tartozas is kifejezddik).

e Sze€lsdséges csoportokhoz vald csatlakozas
(lehet a 14zadés kiélezett forméja, de utalhat

csaladi problémakra is).

+
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A serdiilkor sok szé€lsdséges hangulati, érzelmi,
indulati megnyilvanulassal jar. A szélsdséges
viselkedés tartdssaga vagy megmerevedése

komolyabb elakadést jelez.

Serdiilékori vészjelek (M. Laufer)

Konyvészet:

"_

Gyerekes: gyermekkori attitidh6z valo
ragaszkodas, félelem a feln6tté valastol.
Merev, tulkontrollalt viselkedés: spontan
megnyilvanulasoktdl, sajat gondolatoktdl
valo szorongést jelez.

Kortars  kapcsolatok  elégedetlensége:
kisebbekkel vagy nagyobbakkal teremt
kontaktust, kortarsak koz6tt maganyos,
visszahiz6do.

Tulzott kotdédés a sziileihez: a levalasi
folyamat nehézségét jelzi.

Erzelem nélkiiliség, k6zombosség: olyan
helyzetekben, melyek masokat intenziven
megérintenek.

Problémas, irredlis jovore irdnyultsdg: nem
érdekli a jovdje, haritja a kérdéseket, vagy
irredlis tervei vannak (6nismeret, onreflexio
elégtelensége).

Képzelet és  valdsag bizonytalan
elkllonitése: szenzitiv talértékelés,
gyanakvo, bizalmatlan attitid Iehet a
hattérben; de a tébb szempontbdl vald
értékelés hianyat is jelezheti.

Félelemkelté gondolatok, fantaziak tulzott
megjelenése.

A cselekedetek, gondolatok idegenné
valadsa: sajat akaratatdl fliggetlennek éli
meg, amit csindl. Amennyiben ez gyakoriva

valik, ugy ez pszichozis eléfutara lehet.

Figyeljlink a serdiilokre!

Maté Gabor, Dr. Gordon Neufeld: A csalad ereje, Open Books, 2014
Meérei Ferenc, V.Binét Agnes: Gyermeklélektan, Medicina Koényvkiadd, 2006
https://www.csaladinet.hu/hirek/gyerekneveles/kamaszok/29227/8 dolog ami a gyerekre es szulore var a

serdulokor bekoszontevel

7
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GYOGYITO MESEK GYEREKEKNEK

Csiki Andrea, pszicholégus - Maros megyei Neveléslélektani Kdzpont

Ha a gyereket foglalkoztatja a halal témakére

SZERETETTEL EMLEKEZZUNK NAGYPAPARA!

Evelin ugy érezte magat, mintha megakadt volna
torkéban az alma, amikor édesanyja elmondta, hogy
elhunyt Sandor nagytataja.

El sem tudta képzelni, hogy nagytata nem lesz
ezutan kozottik.

Szoros kapcsolat flizte Ossze Oket. Szivesen
toltottek id6t napi rendszerességgel egyutt, hiszen
kdzos udvaron éltek. Sanyi tatdnak rengeteg,
érdekes torténete volt a haborus id6krdl, 6 maga is
harcolt a haboriban valamikor régen. Szerette a
torténelmet is, sokat meselt az uralkodokrol, a
kastélyokrol. Régi, csaladi torténetekkel fliszerezte
Oket. Mesélt  kiradlyokrol,  rabszolgédkrol,
szegényekrol, gazdagokrdl. Evelin unokaja mindig
nagy érdeklddéssel hallgatta 6t.

Edesanyja igy szolt Evelinhez:

- Dréaga kislanyom, el kell, fogadd, hogy nagytata
most mar a mennyorszagban van, onnan vigyaz
rank!

- De miért halt meg? El sem bucstzhattam tdle!
Miért nincs mar itt? - szomorkodott Evelin.

- Nagyon 6reg volt mar és beteg. Elfaradt a szive.

Evelint sok kérdés foglalkoztatja a halallal

kapcsolatban, de nincs batorsaga tovabb kérdezni

szlleit. F4j az, amikor meghalunk? Hogy megytiink
fel a mennyorszagba? Kik jutnak a pokolba? Lat
most engem a nagytata?

- Anyu, nekem nagyon faj, hogy elment a tatikam!

- Tudom, kedves kislanyom, nekem is nagyon, de
nagyon faj! Beszélhetiink rola barmikor, ha agy
érzed! Nyugodtan elmondhatsz nekem és apunak
barmit ezzel kapcsolatban!

- Béarmikor?

- Igen, ez egyaltalan nem szégyen! Soét,
felidézhetjik azt a sok, szép emléket, melyeket
kdzosen éltlink at! Ezek az emlékek mindig ott
lesznek a sziviinkben! - valaszolt az édesanyja.

- Most arra gondolok, amikor a vasarra mentink a
nagypapival, 6 arra kért, hogy hunyjam le a
szemeim, és meglepetesként egy sziv alaku
mézes pogacsat vasarolt nekem! - mesélte
Evelin.

- Varj csak, idehozom a pogéacsat, a vitrinben van!
Hozok két gyertyat és meggyuijtjuk a nagypapa
emlékére! - javasolta édesanyja.

- JO 6tlet, édesanyam! En hozok egy vicces rajzot,
melyet a nagytatim rajzolt. Egy nagy bohdc,
fejjel lefelé integet ram a rajzbdl.

Evelin és édesanyja kitették a rajzot és a gyertyakat

az asztalra.

Edesapjuk a csaladi albumot hozta az asztalhoz.

- Be j6 nekem, hogy a vilag legjobb nagytataja az
én Sanyi tatam volt! - mondta Evelin.
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- A nagypapa eltavozott innen a f6ldrél, de nem
halt meg! Ezt jol jegyezd meg, Evelin! A
sziviinkben ©6rokke élni fog és mi szeretettel
emlekezink rd! - mondta kdnnyes szemekkel az
édesapja.

- Kilénben is, ebben a csaladban barmikor
sirhatunk egymas el6tt! Mi mindig szamithatunk
egymasra és nem kell, titkoljuk, ha szomoruak
vagyunk amiatt, mert hianyzik a nagytata! -

Ha a gyerek rossz jegyet kap és eltitkolja

SOHA TOBBE!

Erdely egyik véroskajaban, melynek neve
Segesvar, volt egy iskola és annak az Otodik
osztélyaban tizenhét gyermek tanult. Voltak kdztik
nagyon szorgalmas, tortetd, jo tanuldk, de bizony
talalkozhattunk lusta, tanulni nem szeretd
gyerkdcokkel is.

Egy szerdai déleldtton az osztalyfonok orat tartott

és elmondta, hogy nagyon megharagudott néhany

igazsagtalan tanuldra.

- Ajaj, most lebuktunk! - suttogta David.

- Mi lesz velink? Ezt tényleg elszlrtuk! -
egészitette ki Hunor.

- Az én édesanyam gy megszidott engem az este!
Buntetést is kaptam. Két hétig nem mehetek
biciklizni egyéltalan! - jegyezte meg Istvan.

- Engem is megblintettek a sztleim! - ismerte be
David. - Egy kerek hénapig nem hasznalhatom a
telefonom és a szamitdgépem.

- En nem mehetek az élményparkba az
osztalytarsaimmal! - szomorkodott Hunor.

Tegnap délutan sziiloi értekezletet tartott az
osztalyfonok. Napirenden volt, tobbek kozott, az
eddig kapott jegyek felolvasasa.

Ekkor derult ki, hogy David, Hunor és Istvan
eltitkoltdk a rossz jegyeket a sziilok eldtt és
atjavitottdk e rossz jegyeket nagyobb jegyekre!

o

ELETLECKEK

egészitette ki édesanyja.
- Es mindig 6szinték vagyunk egymashoz! -
veleményezett apa.
Evelin most méar megkdnnyebbilt. Jot tett neki,
hogy megbeszélhette ezt a fajdalmas témat a
szuleivel. Batorsdgot nyert és feltett minden
kérdést, ami a halallal kapcsolatban foglalkoztatta
Ot. Esténként imadkozik a Jézuskahoz és soha nem
felejt el szépeket izenni a nagytatanak.

lgazsag szerint sokat romlott a tanulmanyi

eredményiik az elmult tanévhez képest.

Mindharom fitnak volt két négyese matematikabol

¢s fizikabol, Davidnak egy egyese magyar nyelvbol

puskazas miatt, Hunornak egy otdse foldrajzbol,
egy hatos jegye torténelembdl. Istvan kapott egy

Otost is matematikabdl, roman nyelv és irodalom

tantargybdl harmast zsebelt be és angolbdl egy

négyest.

Az osztalyfondk részletesen kifejtette a torténteket

az osztalyban. Elmagyardzta a tanuldknak, hogy

mekkora gerinctelenség és fejetlenség ekkorat

hazudni és titkolézni a sziiloknek, ugyanis 6

rendszeresen tartja a kapcsolatot a sziilokkel és

mindig beszdmol nekik a gyerekek jegyeirdl.

- Ez példatlan magaviselet! Az ilyen semmi jora
nem vezet. Elsésorban magatokat csapjatok be
ezzel! Remélem tanultatok ebbdl! - magyarazta
az osztalyfonok a tanuloknak.

- En megfogadtam, hogy soha tobbé nem teszek
ilyet! Rajottem, hogy mekkorat tévedtem! -
ismerte be Istvan.

- Remélem, megértitek, hogy miért beszéllink
nyiltan errdl az osztalytarsak el6tt! Mindenkinek
le kell vonni a tanulsagot a torténtekbdl! Hazudni
és csalni soha, de soha nem érdemes!

- Persze, megértjuk és ezGton mi is megfogadjuk,
hogy soha tobbé nem javitjuk ki az ellendrzében
a jegyeket, még csak el sem titkoljuk azokat! -
flizte hozza Hunor és David.

- Oriasi  gyavasdg volt ez  résziinkrdl!
Megérdemeljuk a blntetéseket! - folytatta
Hunor.

- Tudjatok, kedves gyerekek, van egy mondas: A
hazug embert hamarabb utolérik, mint a santa
kutyat! Ezt jol tartsatok észben!
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FEJLESZTESBEN- MIERT EPPEN A LO?

Gall Katalin, pszicholdgus, allatasszisztalt terapeuta

A XXI. szazad felgyorsult ritmusa, a
megndvekedett elvardsok, az altaluk okozott

stressz-faktorok  sokasdga, nem  mindennapi
kihivasok elé allitjak a gyerekeket, sziiloket és a
segitd szakembereket egyarant.

A megndvekedett kihivasok altal okozott gatak,
akadalyok lebontasaban, ott ahol méar a
hagyomanyos terapias fejlesztések nem hozzak a
vart eredményeket, az allatok segitségével végzett
terapids jellegli fejlesztések alternativ megoldast

jelenthetnek. gy keriilt be a koztudatba a

kiilonb6zé  szervezetek  munkdja  altal az
allatasszisztalt tevékenység fogalma, amelyek

kdzponti eleme az Allatok aktiv bevonasa a
fejlesztésbe, rehabilitdcidba és habilitacidba. Az
allatasszisztalt

fejlesztésekben  leggyakrabban

(10

hasznalt tarsallatok a kutydk, Oket kovetik
népszerliségben a lovak.

Jelen irds a lovaknak a gyerekek
fejlesztésében betdltott sokrétii szerepére, hasznara
probal ravilagitani, eldsegitve a sziilok €s az iskolai
szakemberek dontését, hogy a lovas terapiat, vagy a
16 asszisztalt fejleszté tevékenységeket, mint
lehetséges alternativat valasszak.

Noha a lovaglas jotékony hatasat mar az
Okorban megjegyezte Hippokratész, tudomanyos
vizsgalatok tobbnyire az XIX. szdzad masodik
felétol kezdddoen sziilettek és azota a lovak, a
lovaglas és a lovak koruli tevékenységek nagyon
sok probléma és diagnézis esetén jelennek meg a

fejleszto, rehabilitalo tevékenységek részeként.
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Miért a lovak?

A kérdés megvélaszolasa tobb szempontot érint,
felsorolasuk &ltal a lovak szerepének igazolasa
mellett a legfontosabb terdpids és fejlesztési
lehetdségek is kdrvonalazddnak.

A lovak mar az evoldcio6 folyaman is fontos
szerepet toltottek be az emberek életében.
Zsédkmanyallatok révén viselkedésiik jelzésértékii
volt az emberek szémara, egyes evolucionista
elméletek szerint a nyugodtan legelészdé 16 képe
ezért ma is a belsé nyugalom, biztonsag érzésének
eléhivoja.

Nagyon sok, a hagyoméanyos fejlesztési
vagy terdpias megkdozelitésre elutasitassal reagald
gyerek 0szténosen is vonzodik a lovakhoz, igy a 16
jelenléte biztositja a terapids teret és eldsegiti az

addig megvalosithatatlannak tiind egytittmikodést.

Béar a lovak tobb ezer éve haziasitottak,
Osztonvezérelt, szabad allatok maradtak, akik
folyamatosan  reagdlnak a  kdrnyezetikre.
Alaposztonlk, hogy figyelik kornyezetiiket és
annak minden apro valtozasat, a sajat szabadsaguk
¢s Dbiztonsdguk megorzése ¢érdekében. Ebbol
fakado6an a veluk, korilottik dolgozo ember/gyerek
is meg kell, tanuljon figyelni a masikra (jelen
esetben a lovakra) és ugyanakkor a sajat
viselkedésének, reakcidinak az Uzeneteire is. Ez a

tanulasi folyamat hatékonyan segitheti a szocialis
11
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kapcsolatok fejlodését, az egyéni és kozosségi
érdekek Osszeegyeztetését, melyek nehézségeivel
napi szinten talalkozhatnak az iskolakban dolgozé
szakemberek.

A lovak tarsas lények, a ménes tagjaként
érzik biztonsagban magukat. Az embert a ,,ménes”
tagjaként fogadjak el, ez magyarazza a gyerekekkel
valo egylittmiikodési hajlamukat is. Feltétel nélkiili
elfogadassal fordulnak az ember felé, amilyen
elfogadast nagyon sok gyereknek més helyzetben
nem volt lehetdsége megtapasztalni. Ez az élmény
mar dnmagaban is gyogyito erejli, de ugyanakkor
lehetdséget teremt megérteni €s elfogadni a sajat és

a masok viselkedését is.

A ménes hierarchidjaban elfoglalt helyiket
a lovaknak a nonverbalis kommunikacio, a
testbeszédiik kozvetiti, ezért nagyon jol le tudjak
olvasni az ember nonverbalis jelzéseit is, és
reagalnak ra, mintegy ,tikrot tartva” a lovas
lelkidllapotara és elakadasaikra, problémaikra
vonatkozoan. Ez a ,.tiikkér” nagyon jol hasznalhato
a kiilonboz6 problémak feltérképezésénél, illetve a
fejlesztés, vagy a terdpia soran bekdvetkezett
valtozas megerdsitéseként is.

A 16 viselkedésében  megnyilvanulo
visszajelzés mar a legkisebb valtozasnal is noveli az
Onbizalmat és er6t ad a folytatashoz és a terapias

munkaban valo elkotelez6déshez.
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Mindig az itt és a mostban léteznek, azokra
a hatasokra reagalnak, amik épp a jelen pillanatban
érik Oket, igy abban 1is segitenek a veliik
kapcsolatba keriild gyerekeknek, hogy a jelenre
koncentréljanak, tudatositva kommunikaciojukat,
viselkedésuket.

Meéretiikbél addéddéan (ami sokszorosa a
lovas méretének), sok Ilehetdség adodik a
dominancia problémé&k megjelenitésére és az
azokkal valé megkuzdésre is, amelyek véltozatos
modon és nagy gyakorisaggal jelennek meg az
iskolai életben.

A 16 hatan val6 (lés legfontosabb
tulajdonsaga, hogy a jardshoz nagyon hasonl6
érzést valt ki a csipdben, a torzsben ¢és a
felsGtestben, ¢€és ez a testtartds javitdsat, az
egyensuly fejlédését, a torzs és a labak izmainak
fejlodését segiti el6. Ez egyrészt a mozgasukban
sulyosan akadalyozott (pl. mozgassérilt) lovasok
esetében jelent egyediilallo fejlesztési lehetdséget,
mivel a 16 mozgasaval azok az izomcsoportok is
atmozgatdodnak ¢és fejlddnek, amik pl. a
mozgassériilésbél adoddan  elképzelhetetlenek,
megvaldsithatatlanok, masrészt minden
mozgéasszegény életmadot folytatd gyerek esetében
rasegithetnek a figyelem, irds, olvasas és mas,
bonyolultabb értelmi miiveletek elvégzéséhez
szlikséges idegpalyak Kiépuléséhez. (A
szakemberek szerint egy mai varosi gyerek
idegrendszerre csak tOredékét kapja a 20 évvel
ezeldtti gyerekek mozgasos ¢és egyensulyi
ingerlésének. Ez lehet az egyik oka és magyarazata
a tanuldsi zavarokkal, megkésett idegrendszeri,

mozgasi és beszédfejlodési nehézségekkel kiizdd

gyerekek nagy szamanak.)

12
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A kiilonb6z6 izomcsoportok atmozgatéasa, a
testtartas javitasan tulmutatéan a testtudatot is
segiti, valamint a térbeli koordinacio és tajékozddas
eldsegitdje is (melyek a legtobb tanuldsi nehézség,
elakadas fontos jellemzoi).

A hintdzé mozgasimpulzusok pozitivan
hatnak az agyféltekék kozdétti informaciocserére.
Ugyanakkor a 16 mozgasanak ritmikussaga segiti az
ellazulast, valamint a rugalmassag javulasat, a
szimmetrikus  mozgas  Kialakuldsat és a
szenzomotoros integraciot, melyek szintén fontosak
a kiilonb6z6é tanuldsi nehézségek és elakadasok
korrekciojaban.

A 16 ritmikus mozgasanak relaxalé hatasa nagyon
jol kihasznalhaté a turelem fejlesztésében és jo
kiindulasi pont a figyelemzavaros gyerekek
fejlesztésében. A 16 héatan Ulve nagyon révid
iddtartamon belill is sok dologra kell egyidében
figyelni, ez fejleszti a koncentrald képességet, a
koordinaciot, gyorsabb reflexeket és atgondoltabb

cselekedeteket eredményez.

A lovak koruli tevékenységek, mint pl. a 16
apolasa, valamint a 16 hatan végzett Ugyességi
feladatok  jol  fejlesztik a  finommotoros
mozgasokat, melyek iskolai életben, az iras-olvasas
tanuldsaban nélkildzhetetlenek. A 16 hatan vegzett
feladatok tartalmanak és valtozatossaganak csak a

képzelet szab hatart, minden eszkdz és lehetdség
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felhasznalhatd, ami a hagyoméanyos
gyogypedagogiai, logopédiai vagy pszichologiai
terapidk/ vagy fejlesztések része lehet, adaptalva a
specialis kornyezethez. A kiilonb6zd eszk6zok ¢€s
feladatok altal célzottan is fejleszthetdk a
kiilonb6zé  kognitiv  funkciok, a  gyerekek
konnyebben ¢és gyorsabban elkotelezOdnek a 16
hatan végzett ,jatékok” elvégzésére, mint a mas
kontextusban alkalmazott fejlesztési feladatokban.

A 106 és lovasa kozotti testmeret arény, a 16
mozgasanak 3 dimenzi6s, emberi jarassal
megegyez6 mozgasmintaja, ritmikussaga és
,»ringato” jellege, a szoros testi kontaktus, valamint
a lovak testének 38 fok koriili testhdmérséklete
intrauterin kdrnyezetet idéz, eldsegitve az ellazulas
allapotat és lehetdséget adva akar a korai kotddési
mintak ujraértékelésére, javitasara is.

Lohatra Glve a gyerekek egy (j
¢lethelyzetben talaljak magukat, megsziinik minden

méretbeli, tudasbeli és szocidlis kulonbség, -
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l6haton mindenki egyenlé és a vilag egy masik
szintrdl €s egy mas nézépontbol mutatkozik meg.
A lovas sportokat és a lovaglas lehetdségét
egyre nagyobb érdeklddés ovezi, sok sziild szinte
divatszerien = keresi a  lovas  sportolasi
lehetdségeket. Bar a lovaglas és a lovon iilés mar
6nmagaban is nagyon sok pozitiv kdvetkezmeénnyel
jarhat, nagyon fontos tudni, hogy a fejlesztd és
hasznalt lovak

terapias munkéban

temperamentumbeli és viselkedésbeli
jellegzetességeik alapjan keriilnek kivalasztasra, és
hosszl kiképzeési, tanitasi folyamat
eredményeképpen valnak fejlesztési és terapias
munkara alkalmassa. Ugyanigy a kiilonb6z6 lovas
sportok gyakorldsa nem vezet terdpias fejlodési
eredményekhez, fontos hogy a megfeleld
mozgasritmust  l6val dolgozva, a fejlesztési/
terdpids célnak alarendelve és azzal 6sszhangban
torténjen a 16 mozgasanak és a 16 hatan valo

tevékenységeknek a megtervezése egy a modszert

ismer0 és gyakorlo szakember altal.
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>, 4 ﬁ =
A MESEK HATASA KISGYERMEKKORBAN

Kozma Rozalia , tanitond

A mese 6rék. A mese pedig azért 6rék, mert a kbézénsége is 6rék. Amig gyerekek vannak, addig mese is lesz, és a

gyerekek sem vdltoznak lényegesen, alapdlldsuk 6rék. Mert mi a gyerek viszonya a vildghoz?

Meg akarja ismerni, és meg akarja hdditani, és ebben segit tébbek k6z6tt a mese is.”

A Szegedi
Neveléstudomanyi Tanszékének kutatdi Nagy

Tudoméanyegyetem

Jozsef vezetésével a hetvenes évektdl foglalkoznak
a készségek és képességek kutatasaval, vizsgaljak
az 6vodas- és kisiskolaskor alapkészségeit, az elemi
alapkészségeket. Mindezek alapjan 2003-ban
alkottak meg a

DIFER (Diagnosztikus fejlodésvizsgalo és
kritériumorientalt fejlesztd rendszer)
Programcsomagot. Ennek célja, hogy a 4-8 éves
gyerekek esetében felmérjék az alapkészségek
fejlettségi szintjét, majd fejlesztésben részesitsék a
gyerekeket, melynek hatdsara behozzdk a
lemaradasokat, igy élménnyé valhat szamukra is a
tanulds, az iskola. A mért hét alapkészség kozil
haromnak

(relaciészokincs, tapasztalati

kovetkeztetés  és  dsszefliggés-kezelés)  a

fejlesztésére egy olyan csomagot dolgoztak Ki,

14

Csukds Istvdn

melyek alapjat mesék, illetve az ezekhez
kapcsolodo feladatok alkottak.

A mese egy olyan miifaj, mellyel az elsék
kozott talalkozik a kisgyermek, lelkivilagaval
0sszhangban van, nyelvi, kommunikacios és
gondolkodasi képességeihez igazodva
észrevétlenill fejleszti 6t. Ez az a szdvegtipus,
melynek segitségével elsajatitia a nyelvet,
megismeri az Ot korilvevd vilagot, fejlodik a
fantaziaja, érzelmi intelligencidja, gondolkodasi
sémakat sajatit el, és mindezt észrevétlen modon,
csupan a mesék meghallgatasa, elolvasasa vagy
eljatszasa, dramatizalasa altal. Ezen jellemz6k miatt
dontéttek Ggy a DIFER  programcsomag
Osszeallitoi, hogy ezzel a miifajjal dolgoznak.

Pedagogusi  munkdm  sordn  sokszor
szembesililtem azzal a ténnyel, hogy a diakok

egyrésze iskolakezdeskor nem rendelkezik azokkal
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az alapkészségekkel, melyek megléte feltétele
lenne a sikeres tanitasi-tanulasi folyamatnak. Ezen
diakok fejlesztése, lemaradasuk behozatala szinte
lehetetlen a hagyomanyos iskolai tevékenységek
keretei kozott. Amikor megismerkedtem a
magyarorszagi  torekvésekkel, és  jelentOs
eredményekkel, akkor felmeriilt a lehetOsége
annak, hogy iskolank didkjaival is elvégezzik a
felmérést és fejlesztést.

Kutatasom soran a DIFER
programcsomagban kidolgozott diagnosztizalé és

fejlesztd jellegli tevékenységeket végeztem el a

didkjaimmal.
A pedagOgiai  Kkutatds soran olyan
élményekkel,  tapasztalatokkal = gazdagodtam,

melyek hozzéasegitenek ahhoz, hogy jelenlegi
didkjaimmal egy Dbensdségesebb kapcsolatot
alakitsak ki, munkajukat mas megvilagitasbol
értékeljem, illetve olyan szakmai ismeretekre
tettem szert, melyek segitségével az elkovetkezd
generaciok munkajat, iskolahoz, tanulashoz valo
viszonyulasukat is pozitiv irdnyba
befolyasolhatom.

A mesék jellemzdi nagyon valtozatosak
lehetnek a fajtatol  fliggben: tiindérmesék,
hosmesék, novella-, allatmesék, legendamesék,
tréfas mesék (falucsufol6 torténetek, lancmesék,
csalimesék, hazugsagmesek).

Ugyanakkor sok a kozos jellemzd is. Ilyen a
szereplok rendszere (a mesehdsok, akiknek a
szerepe a példamutatas), a mese id0 €s helyszin
szimbolikus  szerepe (@ leghétkdznapibb
helyszinnek  vagy  idOpontnak is  van
tizenetkOzvetité szerepe), vagy éppen a mesék
megszUletésének oka (szo6rakoztatas,

gyonyorkddtetés, okitas, a lélek gydgyitasa vagy
(15

éppen az a tény, hogy a mesék altal egy olyan
vilagba csoppent mesemondd és —hallgato
egyarant, amely kiragadta a szirke, akar
nyomoruasagos hétkdoznapokbol, és reményt, erét
adott ahhoz, hogy céljait, almait elérje). Ezekkel
egyidében a mese elmondasa, hallgatasa nagyban
hozzajarul a kollektiv emlékezés segitéséhez, a
nyelvi fejlodés, a kommunikacio fejlesztéséhez, az
egyén szocializaciojahoz.

A meséknek jelentds szerepik van a
megismerési  és  gondolkodasi  folyamatok
elsajatitasaban, a gyermekek lelki jellemvonasainak
a kialakulasaban, a személyiségiik fejlodésében, és
a pozitiv emberi értékek elsajatitasaban egyarant.
Ezen kiviil a nyelvi, esztétikai, miivészi fejlodést is
elosegitik, hiszen a Kisgyermek a mesék altal
ismerkedik meg anyanyelve sokszinliségével,
gazdagodik a szokincse, esztétikai €s milvészi
értékrendszere épiil, fejlodik, megtanul kiilonbséget
tenni szép, értékes, és silany alkotasok kozott.

Bettelheim (1985, 15) igy fogalmazza meg
a mesék szerepét az olvasdvd nevelés
folyamatéban: ,,A mesék (...) a tehetséges és az
atlagos  képességli  gyermekeket  egyarant
megtanithatjadk arra, hogy felismerjék az élet
magasabb rendli értekeit, aminek alapjan késObb
mar kénnyen eljuthatnak odaig, hogy élvezni tudjak
a legnagyobb irodalmi és miivészi alkotasokat.”

A torténetek spontdn modon fejlesztik a
gyereket azaltal, hogy melyik elem milyen hatéssal
van a gyerek szocialis kompetenciajanak, illetve a
gyermek személyiségének a fejlddésére. Ilyen a
cselekmény (kalandok sorozata), kiilonb6z6

konfliktushelyzetek (szereplOkre, cselekményre

vonatkozdlag), a hds szerepe (azonosulds a
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szereplokkel), magikus figurdk megjelenése,
csodak megélese és a tanulsag.

Kadar Annamaria (2012) szakmunkaiban
kulon hangsulyt kap az érzelmi intelligencia
fejlesztése mesék altal, ami szintén szorosan
kapcsolddik a szocialis kompetenciak vilagahoz: az
a gyerek, aki rendszeresen, megfeleld koriilmények
kozott, jol megvalasztott minéségi mesét hallgat,
hatalmas eldnyre tesz szert tarsaihoz képest az
érzelmi intelligencia fejlodésének terén (is). Az
ilyen gyerek képes lesz a hatékony
onmegvalositasra, megtanulja kezelni a nehéz
helyzeteket, legy6zni félelmeit, atlépni hatarait,
Kilépni a komfortzonajabdl, elfogadni a sajat és
masok (pozitiv és negativ) érzéseit, és mikdzben
latja, érzi, hogy a koriilotte levd vilagban rengeteg
neki nem tetsz0, rossz dolog torténik, képes lesz
pozitiv maradni, hinni a varézslatban.

Mivel a mesékben egy jél meghatarozott
rend alapjan torténnek az események (id6 és tér
viszonya), minden 0j ismeret a régi, mar meglévo
tudasra alapoz, és ugyanakkor — mivel minden
vagyunk, gondolatunk, emlékink, élményiink stb.
narrativumokban él — lehetévé teszik a gyerekek
szdmara a gondolat, cselekvés, érzelem
elkllonitését, majd UGjraintegralasat, a torténetek
struktarat, format adnak az egyén tudattalan
vagyainak, ezzel eldsegitik az ¢én fejlodését,
integraciojat (NYITRAL, 2009a, 22-23).

Kutatasokat vegezve elmondhatom, hogy a
mesék sok olyan jellemzdvel rendelkeznek, melyek
alkalmassa teszik Oket arra, hogy a 4-8 éves
korosztaly Osszefliggés-kezelesenek a fejlesztését
ellassak, pszichikai adottsagaikra alapozva segitsek

fejlédésiiket.

(16

Nagy Jozsef és kollégai (Nyitrai Agnes és
Vidakovich  Tibor) egy kalon  kiadvanyt
szerkesztettek, melyben mindharom teriiletnek a
fejlesztését mesék feldolgozasaval valdsitottak
meg: Fejlesztés mesékkel. Az anyanyelv, a
gondolkodas fejlédésének segitése mesékkel 4-8
éves életkorban.(2009) Ezért fontos a fejlesztés
lehetdségeit az 6vodai €s iskolai pedagdgusok meg
a sziil6k tudoméséara hozni, ezaltal megelézve az
iskolai lemaradast, lehetdséget nyujtva minden
gyereknek a sikeres tanulasra, az tanulas élménnyé
valaséra.

A pedagodgiai kutatdsban Magyarorszagon,
Nagy Jozsef és munkatarsai ltal kidolgozott

Diagnosztikus fejlédésvizsgald rendszer
(DIFER) altal hasznalt teszteket a hozzajuk
kapcsolodo adatlapokat, mddszertani Gtmutatokat
és csoportos megbeszélésre kidolgozott meséket
alkalmazni tudjak a pedagogusok. Ilyenek pl.

a., A relacidszokincs méresére hasznalatos
tesztek (1. melléklet): A DIFER programcsomag
négy tesztet tartalmaz, melyek mindenike 24
relacidszot tartalmaz, amelyekhez egy-egy rajz
kapcsolddik.

Minden tesztvaltozat 20 6nall6 szot és 4
1gekotot tartalmaz, illetve 8 kifejezés vonatkozik
térbeli, 4 id6beli, 4 hasonldsagi viszony
felismerésére, 4 mennyiséget fejez ki, 4 pedig
1gekotos igével kifejezett cselekvésre utal.

A didk egy tesztlapot kell megoldjon, a
megadott rajzokon kell megmutassa az altala
helyesnek itélt valaszt. A felmérd pedagdgus meg
egy tablazatba rogziti, hogy helyesen valaszolt vagy
sem. (NAGY, 2009)

b, A
felismerésének mérésére szolgald tesztek (2.

tapasztalati Osszefuiggesek
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melléklet): A DIFER csomag Tapasztalati
Osszefligges-megértés nevii tesztje 8 feladatot
tartalmaz. Ezek egy-egy Kkijelentésb6l, és a
hozzéajuk kapcsolodd négy kérdésbdl allanak. A
felméré pedagoégus feladata, hogy a vastaggal
szedett mondatokat hangosan felolvassa (szlikség
esetén tObbszor is) a gyereknek, majd az azt kovetd
négy kérdést egyenként feltegye neki.

C., A
fejlettségét mérd tesztek (3. melléklet): A

tapasztalati  kovetkeztetések
tapasztalati kovetkeztetés nevil teszt két részbol
allnak (1. és 11.), melyek mindenike 16-16 feladatot
tartalmaz.

Nyitrai Agnes 50 mesét dolgozott ki,
melyek segitségével a fejlesztés végbevihetd. A
mesék feldolgozasa minden esetben ugyanazon
séma alapjan vannak a kézikényvben bemutatva: az
elso oldalon talalhaté a mese szovege, a pedagdgus
szamara kidolgozott segédlet és egy illusztracio
(mely a beszélgetés soran fontos szerepet jatszd
méasodik  oldal a
feladatokat

elemet  &brazol). A
beszélgetés(ek)re elOkeészitett
tartalmazza .(NYITRALI, 2009c¢)
Ahhoz, hogy az Altaluk nyujtott
lehet6ségeket maximalis mértékben ki tudjuk

aknazni, szlikség lenne a

program

ELETLECKEK

tovabbgondolasara, a romaniai oktatasi rendszerhez
vald igazitasara.

Ugyanakkor  agy  gondolom,  hogy
legfontosabb az lenne, hogy megismertessik a
kollégainkkal, és kozosen az 6vopedagdgusokkal
kidolgozzunk egy olyan tervet, amelynek
segitségével valdban sikeresen fejleszthessik a
gyerekeket. Ezzel tudnank biztositani azt, hogy a
gyerek ne az iskoldban szembesiljon azzal a
ténnyel, hogy hianyossagai vannak, hanem mar az
azt megel6z6 1d6szakban ,eszrevétlen”
behozhatnank a lemaradasokat. Ezzel pedig nem
csak a tanulds terén érne el tobb sikert, hanem
megovhatnank attél a lelki tehertél, melyet a
lemaradas sulya okoz benne.

A masik feladatunk pedig az lenne (mas
szakemberekkel és médiaval karoltve), hogy minél
inkabb felhivjuk a sziilok figyelmét arra, hogy
els6sorban 6k a feleldsek azért, hogy miként
érvényesul gyerekilk az iskoldban, mennyire
konnyen veszi az akadalyokat.

Amennyiben a sziil6k megértenék a kotetlen
kommunikacié és a mesélés fontossdgat a
gyermeknevelésben, sok tehertél mentesitenék
gyerekeiket, ©6nmagukat és a pedagdgusokat
egyarant. gy igazi élménnyé valhatna az iskola a

gyerekek szamara.

\ /)
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1. melléklet
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2. melléklet

A gyerekkel szemben Gk, hogy ne twdja clolvasni a belyes e foesik, dc cxah akbor

valaszkent, akkor pipit, ha nem, kérddjclet inink &  lengedem 2 radin € sk Te o At
Madhen vépig tarisk 3 eadit 1wl o

szedort mondatokat fol bangsilyosva olassuk
valaszoljunk, segitee rialmanak

3. melléklet

s ha éhes leszek, akkor rosszul érzem magam. Tehit ha nem
el szemben aljink, hogy ne tudja clolvasni a helyes i

 virdgot; és ha nem szedherck virigor, akkor nem
akkor.... (mem kotherel csokron)

ot gytitenck. akkor nem fognak chezni
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A NAD ES AZ OLAJFA

Szasz Réka, tanitond

Az olajfa és a nad arrdl vitatkoztak, hogy melyik szivosabb és er6sebb. Az olajfa mosolygott a nadon,
mert az minden sz¢€ltdl hajlik. A nad csak hallgatott.
Jott egy vihar.

A néd inogni kezdett, hanyta-vetette magat, lehajolt a foldig — és megmaradt épségben. Az olajfa
nekifeszilt agaival a szélnek — és Gsszetort a szélben.

1. Hazd alé a helyes allitast!
Az olvasott iras...

vers mese ismeretterjesztd szoveg.

2. Karikazd be a mese szerepldit!

| sas | | olajfa | | gyékény | | nad | | bikkfa |

3. Mit csinélt a nad és az olajfa?
Karikézd be a helyes valaszt!

a). énekeltek
b). torndztak
c). civakodtak
4. Fejezd be tbmoren a mondatokat!
Az olajfa és a nad arrol vitatkoztak, hogy

Az olajfa folényesen, lenéz6en tekintett a nadra, mert

A néd hajladozott erre-arra, de

Az olajfa erésen tartotta magat a szélben, de
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5. Vaélaszolj a kérdésekre!
Ki gondolta magat erésebbnek? Miért?

Ki élte tal épségben a vihart?

6. Kosd 6ssze az allitasokat a megfelel6 képpel!

A

| / / : minden szélt6] hajlik

> inogni kezdett
/ nekifesziilt a szélnek
| hanyta — vetette magat
lehajlott a foldig
megmaradt épségben
Osszetort

7. Hu(zd ala a meséhez kapcsolodo kézmondasokat!

Minden jo, ha jo a vége.

Kicsi a bors, de erés.

AKki elbizza magat, konnyen megszégyenl.
8. Vaélogasd kulon az alabbi kifejezéseket!

szivos, erotlen, edzett, torékeny, keménykotésii, életerds, silany, zsenge teherbiro

eros:

gyenge:

9. Osszecslsztak a szavak! Valaszd szét éket, majd ird le!

beképzeltbiiszkeelbizakodottonelégiiltonteltnagykepii

10. A mese melyik szerepldjére igazak a fenti tulajdonsagok? Rajzold le az illetd szerepl6t!
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Csegedi Orsolya, pszicholdgus - Maros megyei Neveléslélektani Kézpont

HU, de mérges ez a medve,
Nincsen neki rézsas kedve!
HU, de nagyon haragszom,
A dihémet kiadom!

Brumm brumm-brumm!

A dih olyan érzelem, amit mindannyian
megtapasztalunk életink sordn. Mikor valik
problémava? Amikor nem tudjuk, hogyan kezeljik
dihds indulatainkat és ha kontrolalatlanul
szabadjara engedjuk vagy igyekszink nem
tudomaést venni rola és el is fojtjuk magunkban.

A dih tulajdonképpen se nem rossz és se
nem jo. Egy természetes érzelmi allapot, ami a hat
alapérzelmek egyike (6rém, bénat, dih,
meglepddés, félelem, undor). A dithnek van egy
meghatarozott célja a lelki  egészséglnk
szempontjabol, eéspedig, hogy megovjon minket a
valos vagy vélt veszélyektol, fenyegetéstol.

Legtobbszor igazabol egy "fedd vagy
masodlagos™ érzelem, ami azt jelenti, hogy
valdjaban egy masik kellemetlen érzés van jelen a
dih mogott, és a dihvel elfedjik azt.

Keveéshé érezziik magunkat sebezhetének, amikor
duhosek vagyunk, mint akkor, ha engednénk
magunknak, hogy a felelem legyen drra rajtunk.
Ugy kell a dihre gondolni, mint egy Korai

23

figyelmeztetd rendszerre, amely arra hivja fel a
figyelminket, hogy eljott az ideje egy nem kivant
helyzet megvaltoztatasanak.

Meg lehet tanulni kezelni a dihunket.
Megtanulhatjuk azt, hogy hogyan reagaljunk
nyugodtan a legnehezebb szituaciokban is! A
duhkezelési technikak megtanulasaval és a nevelési
stilusunk javitasaval nem csak a gyereknevelés
mindennapjait tesszilk konnyebbé, hanem pozitiv
szerepmodellkeént szolgalunk gyerekeink szamara,
akik ennek koszonhetden lelkileg egészségesebbek
¢és erdsebbek lesznek.

A gyerekeket kdnnyen magukkal ragadjak
az érzelmeik, rdadasul minden nagyon melyen is
érinti 6ket, a reakcidik pedig gyorsak, a felndttek
szamara tulzoak, meggondolatlanok lehetnek.
Kilonosen igaz lehet, ha megharagszanak:
kiabalhatnak, sirhatnak, agresszivvé valhatnak.
Ezek a reakcidk azonban igen destruktivak, és ha

Pszichologia e augusztus 2021
CREIETRYRTN



nem tanitjuk meg Oket idoben arra, hogyan
fejezhetik ki az érzelmeiket konstruktiv médon, az
az egészséges érzelmi fejlodésiikre is hatassal lehet.
A késobbiekben pedig még  sulyosabb
kdvetkezményei lehetnek a destruktiv
reakcioknak.

Legtobbet azzal segitunk, ha
meghallgassuk. Segitslink nekik akér
megfogalmazni, szavakba Onteni, megnevezni az
érzéseiket. Ha nagyobb a gyerek, akkor adjuk meg
a lehetOséget, hogy elvonulhasson, mutassuk meg
neki, hogy hogyan vezetheti le a benne tombol6
felgyulemlett feszilltséget. ime, néhéany technika,
ami segithet:

1). barmilyen sport, mozgas sokat segit a
fesziltség levezetésében,

2).  kulénb6zé  1égzés  technikakat
tanithatunk nekik, példaul nagyon hatasos a 4-4-7
technika. 4 masodperc belégzés, 4 masodpercet
bent tartjuk a leveg6t és 7 mp kifujjuk. Ismételjiik,
3sz0r 4 szer.

3). kdnnyen megtanithatjuk a gyereket a
Jakobson féle izom relaxacids gyakorlatra is.

A progressziv relaxéaciét Edmund Jacobson
neurofizioldgus dolgozta ki a 30-as években. A
technika lényege, hogy bizonyos izomcsoportokat
tudatosan megfeszitlink, majd ellazitunk ugy, hogy
kdzben a légzésiinkre is figyellnk. A modszer
hatasara a testben felhalmozddott fesziltség

OKTATAS

és szorongas csokken. Kisebbeknek mar mese
formajaban is elérhetd: Lori Lite, A diihos polip
cimll meséje konnyedén és jatékosan irja le a
modszert, de akar ezekkel a rovid asszociciokkal
is leirhatjuk nekik a modszert:

Hunyd be a szemed, és figyelj a Iégzésedre:
Ki és be, ki és be. Most vegyél egy mélyebb
lélegzetet, és mikdzben kifujod, képzeld el, hogy
kifujod a hasadbdl az 6sszes pillangét. Most pedig
vegyél egy nagy levegét, és képzeld azt, hogy
felfujod magad, akar egy lufit. Most lassan engedd
ki a levegdt. Most képzeld el, hogy mindkét
kezedben van egy fél narancs, és ki akarod facsarni
a levét. Facsard a narancsot, amilyen erésen csak
tudod, hogy az utolsé csepp is kijojjon a narancsbol.
Majd engedd ki az 0sszes fesziiltséget a karodbdl,
és érezd, hogy milyen lazak a karjaid. Most nyujtsd
ki a l&bad, amennyire csak birod. Aztan htizd éket
magad felé, majd Gjra nyujts ki minél jobban. Most
lazitsd el a labad és érezd, hogy milyen laza lett.
Most szoritsd 6ssze a narancsot a kezedben, kdzben
nyujtsd meg jol a labaidat és szoritsd Ossze az
arcodat labdava. Szoritsd 0ssze az egész testedet,
majd amikor a levegdd elfogyott, lazitsd el az
Osszes izmodat. Egész tested laza, melegség arad
szét benne a labujjadtdl a fejed bubjaig.

Ahogy azt dr. Bagdy Emdke pszichologus
megfogalmazta, barmennyire is fesziltek vagyunk,
izmainkat tovabb tudjuk fesziteni. Az izmaink
megfeszitése és elengedése segit testiinknek
ellazulni ezaltal elménk is elcsendesiil.

Faragd Melinda Farkas Gyongyi Karolina, Legyél érzelmeid mestere, 2020 Symbol Alapitvany

Dr. Bagdy Emdke — Pszihofitness gyermekeknek, sziildknek és nevel6knek, Kulcslyuk kiado
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GONDOLATOK AZ ONBECSULESROL

LELKI EGESZSEG

Kiss Istvan, pszichologus-Maros megyei Neveléslélektani Kézpont

Onbecsiilés és dnbizalom a nyitja minden pozitiv valtozasnak, amely életiinkben bekdvetkezhet.

Mindannyian ismerjuk sajat
tapasztalatainkbol, hogy szorongast élhetlink at
fontos teljesitményhelyzetekben.

A szorongds gatld tényezd lehet ¢és
megakadalyozhatja, hogy a  képességeinek
megfelelden teljesitsiink.

Ha egy iskolai feladat/helyzet erds
szorongést valt ki a tanuldban, annak az esetek
tobbségében a kudarc elkerlilése lesz a
kdvetkezménye.

Ezek a helyzetek vonatkozhatnak az iskolai
tevekenysegekre a kortarsakkal vald
kapcsolattartdsra vagy barmely (j tevékenység
Kiprobalasara, amelyek mind fontos részei az
egészséges tinédzser életnek.

Minél tobb kudarc éri a tanuldt az iskolaban,
annal kevesebb lesz az Onbizalma, alacsonyabb
Onértékelése  és  Onbecsilése,  magatartasa
visszahUz6dova valik.

Kovetkezésképpen a tanulo, hajlamos
kertlni azokat a helyzeteket, amikor gy gondolja,
hogy fennall a kudarc lehetésége vagy a hibazas
veszélye.

(25

Louise L. Hay

A pozitiv vagy negativ onértékelés
tulajdonképpen (amint azt a neve is tukrozi) a
tanuld6 Onmagdhoz vald értékeld viszonyulasa,
vagyis egy olyan viszonylag konstans tulajdonsag,
amely révén mindsiti és megitéli onmagat. A tanulo
onértékelése tehat nem més, mint a képességeinek,
addigi tevékenységeinek és a megnyilvanulasainak
mindsitése, kritikai megitélése.

Néhany altalanos jel arra utalhat, hogy a
tanulo alacsony onértékelessel rendelkezik:

e Kkerili az Uj dolgokat, helyzeteket,

e masokat hibaztat sajat hibaiért,

e szeretetlennek érzi magat,

e nehezen baratkozik osztalytarsaival, tart a
kudarcoktol,

e nehezebben fogadja el a dicséreteket,
bokokat,

o kevésbé motivalt.

Egyes oOnertékelések szenvtelenek, mig
maésok érzelmi toltettel rendelkezhetnek.

Az Oonbecsiilés affektive ,telitett”
onertékelés méas szoval egy érzelemmel térsulod
értékeld komplex viszonyulds a sajat éniinkhoz.
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Megmutatja, hogy mennyire tudom elfogadni
magam és milyen mértékben tudom elhinni, hogy
elfogadhat6 vagyok.

Mint ismeretes, az alacsony Onbecsulés
szorongassal, depresszidval és tanulmanyi stresszel
jar, ami jelentésen befolyasolhatja a didk
¢letmindségét.

Pal Ferenc: A szorongastol az énbecstilésig

cimii konyvében a kovetkezOképpen ir az
Onbecsiilésrol:
., Onmagam elfogadasat, igenlését, a létezésemhez
fliz6d6 viszonyomat tiikrozi. Tudattalan elemeket is
tartalmaz, és jellemzo ram. Az onbecsiilés a
magamhoz fiizodo viszonyon keresztiil visszatiikrozi
az élethez, a masik emberhez, a vilaghoz, a
természethez tartozasom mindséget is.”

Az 6nbizalom viszont kontextus fiiggd, jovO
orientalt fogalom.

Kdnyvészet:

LELKI EGESZSEG

Példaul ha kiallok az osztaly éle és egy
beszédet tartok, bizhatok magamban, mert eddig
elég gyakran tartottam beszédet és idével nétt az
onbizalmam  gyarapodtak  készségeim,  de
ugyanakkor lehetnek az életemnek mas teriletei,
ahol nem bizom  annyira  magamban
(képességeimben).

Ismert tény, hogy a pozitiv onértékelésii
tanulok nagyobb énbizalommal rendelkeznek.

Az Onbizalom fejlesztése az iskolai

személyiségfejlesztd foglalkozasok fontos
célkitiizése.

Ko6szonhetd ez annak a ténynek is, hogy a
legtobb  alacsony  dnbizalommal  (negativ

onértékeléssel) rendelkezé  tanuléndl  olyan
magatartasformak, reakciok tapasztalhatok, mint a
visszavonultsag, elszigeteltség, vagy a passzivitas,
amelyek negativ hatdssal vannak az iskolai
teljesitményukre is.

Az autoriter nevelési stilus mindig negativ
hatassal van a gyerek/serdiild Onbecsiilésére,
rombolja dnbizalmat, és ndveli bizonytalansagat és
alsobbrendiiség érzését valtja ki.

Christophe André és Francois Lelord:
Onbecsiilés - Onszeretet, 6nkép, 6nbizalom cimii
konyvében a kdvetkez6 tandcsot adja a sztiloknek:

., Kedves sziilok, fogadjanak meg egy
tandcsot: Vegyék mindig komolyan ©6nmagat
megitélé gyermekiik kétségeit és keseriiségeit!
Megéri a faradsagot.”

Pal Ferenc: A szorongastol az 6nbecsiilésig, Kulcslyuk Kiado, 2012.

Christophe André és Francois Lelord: Onbecsiilés - Onszeretet, 6nkép, onbizalom, Park Konyvkiado,

Budapest, 2018.

)
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TUKROM, TUKROM MOND MEG NEKEM. ..

Papai Annamaria, pszicholdégus-Maros megyei Neveléslélektani Kozpont

Minél nyitottabbak vagyunk a vilag
csodaira és torténéseire annal tudatosabba valunk,
és jobb 6nismeretre tehetiink szert.

Megtanulni  elfogadni  énmagunkat és
kornyezetiinket, felelosséget vallalni tetteinkért,
tudatositani erdsségeinket és gyengeségeinket mind
olyan fejlédési folyamatok, melyek segitenek
abban, hogy kiegyensulyozottabba valjunk, és
teljesebb életet éljink.

Onismeret  segitségével megtanulhatjuk,
hogy nem vagyunk és nem is kell tokéletesek
lenniink a teljes élet megéléseéhez. A hibainkkal és
gyengeségeinkkel valé szembenézés nem konnyl
feladat, de segit abban, hogy felszabadultabb életet
élhessuink és érettebbé tegyiik személyiségiinket.

Az Onismeret folyamata egy belsé utazés,
amely a kiils6 kornyezetre és élettdrténéseinkre
vetitddik ki. Ahhoz hogy ez az utazasunk minél
hatékonyabban val6suljon, meg nem éart, ha segéd
mankokat is hasznalunk. llyen segédmankdink
lehetnek a belsé megéléseinkre vonatkozo kérdés
sorozatok.

A tovabbiakban 25 igen fontos dnismereti
kérdés kovetkezik. A kérdéseket alaposan és lassan
olvassuk, majd elegend6 id6t szanjunk a
megvalaszolasukra.  Fontos  tudnunk,  hogy
nincsenek jo vagy rossz valaszok, csak “mi
vagyunk” ezekben a valaszokban. A kérdéseket
még kiegészithetjilk a MIERT segédkérdéssel is.

1. Ha lehetéséged nyilna a vilagon barkit
meghivni, vacsorazni ki lenne az a
személy?

2. Milyen egy tokéletes nap szamodra?

3. Mi az, amiért a leghalasabb vagy ezen a
vilagon?

4. Ha lenne egy U(veggbmbdod, ami
barmilyen  titkot elmondana az
eljovendd életedrdl mi az, amit tudni
szeretnél?
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5. Ha tudnad, hogy egy éven belil meg
kell halnod, valtoztatnal valami az
életeden? Mit?

Az alabbi kérdésekre adott valaszokbol sorolj fel
legalabb tizet.

6. Mik voltak életed legmeghatarozdbb
pillanatai?

7. Mik voltak életedben azok a pillanatok,
amikor biiszke voltal magadra?

8. Mik voltak életed legnagyobb kudarcai,
csalodéasai?

9. Mik voltak életed legboldogabb
pillanatai és miért?

10. Mik az erésségeid és mik a gyengéid?

11. Mik a rovidtavu és hosszu tava céljaid?

A tovabbi kérdésekre tetszdleges szamu valaszt
adhatsz.

12. Mi az, amit mindig szeretsz csinalni,
akkor is, ha nem fizetnek érte, ha faradt
vagy, ha egyedl vagy és miért?

13. Milyen orokséget akarsz magad utan
hagyni? Mit szeretnél, ha elmondananak
rolad a temetéseden, milyen ember
voltal

26.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
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Milyen alapvetd értékek szerint éled az
életed? Milyen politikai, vallasi,
tarsadalmi értékeket vallasz magadénak
Ha egyetlen kivansagod teljestlne, mit
kérnél? Miért pont azt

Hogyan tekintesz a sajat
halanddsagodra? Milyen  érzéseket,
gondolatokat valt ki beldled

Szerinted hogyan latnak téged masok?
Mit gondolnak rolad, milyen ember
vagy

Mi a legnagyobb  On-korlatozé
gondolatod magaddal kapcsolatosan?
Ki vagy kik a legfontosabb személyek
az életedben?

Milyen a testi és mentalis egészséged?
Mit  teszel ezek  megorzéséért,
fejlesztéséért

Ki az az ember a kdrnyezetedben, akit
nem kedvelsz és miért?

Mi aggasz a legjobban a jovoddel
kapcsolatban?

Mit csinalnal, ha tébb id6d és energiad
lenne?

Hogyan jelenik meg a hédla az
életedben? Miért vagy a leghalasabb
Mikor  Ilépted at utoljara a
komfortzonadat és miért?

Pszichologia e augusztus 2021
R



