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»Nehézségek és lehetoségek a gyereknevelésben a kényszeregyiittlét ideje alatt”

Papai Annamaria pszichologus

E cikk sziilotol sziilonek szol, akik a
mindennapi otthoni rutin soran készitjuk és
nevelgetjiik a j6vé generdciot a jarvany ideje alatt.
Eddig jarvany nélkul is rendkivul szerteagazo
szerepkorrel rendelkezett a sziil6. Ez a szerepkor a
jarvany ideje alatt még egy igen fontos szereppel
boviilt. Ez pedig az oktatéi szerep. Tény, hogy
Kisebb osztadlyokban nem igen valdsulhatna meg
hatékony online oktatds valamely sziild jelenléte
nélkiil. Sok sziil6 nem csak az 4tadni/tanitani vald
anyaggal kellett megbaratkozzon, hanem az online
tanitds megvaldsitasahoz  sziikséges technika
vivméanyaival is. Persze emellett a sziilok online
munkahelyi tevékenysegeket is folytatnak, csaladot
etetnek és sorolhatndm még a rengeteg hazkoruli es
csaladapolasi feladatokat.

Azonban nem art megemliteni azt, hogy ez
az 1d0szak nem csak az iskolai tanulasrol szol. Ez
az idGszak sz0l a valtozasrol, Uj helyzetekhez valo
alkalmazkodasrol, online kapcsolatteremtésekrdl és
a karantén koriilmények elviselésérdl. Fontos a
gyerekeknek a napi rend, de ugyanakkor nagyon
fontos a szabad jatétk és a csalad
tevekenysegeiben/munkaiban valé reszvétel, ami
elviselhetobbé tesz minden korlatozast.

Legtobb sziild, akit eddig megszolitottam
faradt, egyesek kronikus kimeriiltségrél is
beszélnek. Elso latasra és hallasra a kényszer otthon
iilés szabadsagnak tlinne, azonban a napi teenddk
nagy része, ami a gyereknevelést illeti, az iskolak
bezardsaval a sziil6kre harult.
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A gyerekek hozzaszoktak ahhoz, hogy
amikor a sziild otthon van, akkor nem végez
munkahelyi teenddket ¢és a maradék iskolai
feladatokat egyutt oldhatjak meg, de a jarvannyal
véltozott a helyzet. A sziildnek is dolgozni kell,
gyereknek is tanulni kell ezért a gyereknek el kell
fogadni, hogy a sziil6 ott van, de mégsem elérhets. Ez
a helyzet elég kaotikus allapotokhoz vezethet
csalddon belil, érzelmileg mindenkit megvisel. A
fesziiltsegek és szorongasok elkertilése végett nem
art napi programot felallitani minden csaladtag
programjat, technikai eszk6zok szaméat és
elérhetdségét figyelembe véve. Ez az elbtervezés
arra is fokuszaldédhat, hogy mikor nézzik meg
egydtt az iskolai feladatokat a gyerekkel, mikor kell
neki egyediil foglalkozni vele, s a sziild tudja a
munkahelyi feladatait végezni. A jol meghatarozott
és kozosen felallitott kereteket és szabalyokat a
gyereknek is konnyebb elfogadni, tudomasul venni
és betartani.

A gyerekeknek az a fontos, hogy egyutt
lehessenek a sziileikkel, barmilyen tevékenységrol
legyen sz0, s ezek ugyanolyan értékiiek szamara,
mint a kozos jaték. Ha nincs idonk az egylitt
jatszani, akkor végezziik egyiitt a hazimunkakat.
Amit igen fontos a sziilének tudatositani, az az,
hogy én, mint sziil6 nem azon kell gondolkodnom
hogyan kossem le a gyerek figyelmét, mit csinaljak,
hogy 0 ne unatkozzon. A gyerek is meg kell kiizdjén az
unalommal és kell taldljon magdnak elfoglaltsagot
koranak megfeleléen. Nem kell tébb (j dolgot
kitalalni, de tobb dolgot érdemes egyiitt végezni.
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» Tanitd mese: A lany, aki tancolni tanult”

Nancy Davis és Marcella Marcey nyoman

Takacs Zita-Enikd, iskolapszichologus

Erintett probléma: Az a hit, hogy az 6nszeretet azon alapszik, hogy masok kedvére tesziink. Arra az esetre
alkalmazhatjuk, ha az onértékelést kiils6 forrasok tartjak fenn, és nem belsok.

Alkalmas életkor: 8 éves kortol.

Uzenet: Lehetetlen mindenkinek a kedvére tenni. Az 6nszeretetnek és az onértékelésnek beliilrél kell fakadni,
¢s nem masok értekelésébol. Ha megprobalsz mindenkinek a kedvére tenni, kudarcot vallasz, mivel ez
lehetetlen.

Szimbolumok és metaforak:

Tanc: olyan viselkedés, ami magaba foglalja masok helyeslését.

A torténet valtoztathato részei:

A mesét egyénibbé tehetjiik azzal, hogy olyan tevékenységeket foglalunk bele, amelyeket a gyerek ténylegesen
végez, pl. focizés.

Megjegyzés: Ez a mese egy kamaszt tanitott meg arra, hogy megfelelébb modon értékelje magat. Olyanoknak
J6 ez a mese, akik mindent megtesznek masokért. A mindig masok elvarasainak megfelel6 embereknek olyan

sziileik vannak, akik vagy negativan alltak a gyermekiikh6z, vagy pedig 6k maguk is mindig masoknak a

kedvére tettek.
A lany, aki tancolni tanult

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy lany, leginkabb illett hozza és a legjobban érdekelte, s
akit Lilinek hivtak. Ez a lany egy olyan faluban amit aztan bemutatott a falu teljes népe elott. Lili
sziiletett, ahol mindenkit6l elvartak, hogy tudjon harmonikusan és szépen tudott mozogni, és amikor
tancolni valamit. Nagyon sokféle tancbdl lehetett Kicsi volt, szerette bemutatni a tincmozdulatokat a
valasztani. Mindenki olyan tancot valasztott, ami a falu népének. De ahogy nagyobb lett, egyre
(@
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tobbszor nézte a nézok arcat, és sokkal tobb
figyelmet forditott rajuk, mint a sajat érzeseire,
amibdl a tancnak sziiletnie kellett volna.

fgy az az 6rom, amit Lili kdzben érzett,
egyre inkabb elenyészett, mivel Ugy érezte, hogy
tetszenie kell minden embernek, aki nézi 6t. Es
ahogy  megprobalt  mindenkinek  tetszeni,
elfelejtette, hogyan kell 1épkedni és pordgni. Lili
ekképp egyre lgyetlenebb és szétszortabb lett, és
egyre furcsdbban érezte magat. Csak figyelte a
falusiak arcat, ahogy nézték 6t. Egy mosolygd arc
elhitette vele, hogy jol csinélja a mozdulatokat, de
ha egy masik arcot elmélazni latott, Lili azt
gondolta, hogy meg  kell  valtoztatnia
tdncmozdulatait, mivel valakinek nem tetszik az,
amit csinal. Amiatt pedig, ha egy harmadik falusi
Osszevonta a szemoldokét, mely aggodalommal
toltotte el, és azt érezte, hogy nemcsak valtoztatnia
kell a tdncan, de egészen at is kell alakitania, hogy
tetsszen annak az embernek is. Es ha ekkor még
visszanézett az elso falusira is, aki tobbé mar nem
mosolygott, akkor esetlennek és tigyetlennek érezte
magat. ,,Soha nem leszek jo tancos”, gondolta
magaban, és mar nem lelte 6romét a tancban.

Egyszer, mikor az egyik este nagyon
szomoru volt, Lili elaludt és &almot latott. Az
alméaban egy nagy szarvas ment le a patakhoz inni,
Lili pedig a patak masik partjan tcsorgott. Mikor a
szarvas felemelte a fejét, felnézett a lanyra és
mosolygott. Lili attél félt, hogy a szarvas meg fogja
kérni, hogy mutassa be a tanctudasat, de mintha az
megérezte volna ezt a félelmet, és beszélni kezdett
a lanyhoz. Amikor Lili felébredt, csak egyetlen
dologra emlékezett abbol, amit a szarvas mondott
neki: ,Nem tancolhatsz mindenkinek. Ez nem
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lehetséges. Emlékezned kell arra, hogy magadnak
tancolj!”

Lili felidézte ezeket a szavakat, és ugy
gondolta, ahhoz, hogy meg tudja csinalni, amit a
szarvas mondott, egyedil kell tancolnia.
Gyakorolta a lépéseket, a forgasokat, a
karmozdulatokat, s kezdte Ujra atjarni az 6rom, amit
Kiskoraban érzett tanc kozben, amikor még nem
probalt megfelelni senkinek sem. Elvezni kezdte
sajat testének mozgasat, ahogy egyedil tancolt.
Végill gy dontott, hogy elérkezett az ido,
megmutatja a tudasat a tébbieknek.

Ez alkalommal Lili tudta, hogy az eléadasa
mas lesz, mert most mar értette, hogy nem tancolhat
mindenkinek. Ahogy a falusiak eldtt a zene
ritmusara mozgott, nagyon tisztdn és vilagosan
érezte, hogy mit is akar csinalni; a sajat éromére
adta eld a tancot, és az érdekelte, hogy milyen jo
érzések toltik el ekdzben. Tobbé méar nem
valtoztatta meg a tancat csak azért, hogy masoknak
tetsszen. A falusiak mégis ugy érezték, hogy Lili
bemutatdja a legjobb tanchemutatd, amit valaha
lattak. Lili boldog volt, és mindenki eldmult azon,
hogy milyen sokat fejlédott, és milyen sok 6romot
és harmoniat sugaroz a mozgasa.

Ahogy Lili iddsebb lett, és sok tancot
megtanult, Gjra és Ujra radérzett arra, hogy ha
maganak akar a kedvére tenni, és ha a sajat maga
altal felallitott célokat koveti, az mindig érommel
tolti el. Azt is felismerte, hogy a sajat boldogsaga
altalaban masok tetszésével is talalkozik. Es egész
életében emlékezett azokra a szavakra, amiket az
almaban hallott egykoron: ,Nem tancolhatsz
mindenkinek. Sajat magadnak tancolj!”
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,A lathatatlan orias”

Takacs Zita-Eniko, iskolapszichologus

Vilagjaro utra indult egyszer egy részecske,
A szemnek lathatatlan, paranyi, Kicsinyke.
Megfoghatatlan Kicsi teste nem is latszik,
Ide-oda ugralva a nagy vilagban jatszik.

Egyszer csak aztan azt vette a fejébe,

Hogy befészkeli magat az emberek testébe.
De jaj mit tettél? - hisz csak artasz ezzel,

Ha kapcsolatba Iépsz az emberi szervezettel.

Lazat, kbhogést okozol és faradtsagot,

Nem birja az ember a veled valé hazassagot.

A Kicsi részecske amit akart elérte hamar,

Hogy 6ridssa ndjon, lett is beldle nagy zlirzavar.

Tudo6sok hada, orvosok és mindenféle felcser

Probalja megallitani szaz meg szaz orvosi csellel.

Faradhatatlanul dolgoznak, nappalban és éjben,
Azért, hogy megmaradjunk jo egészségben.

Virussa nétte ki magat egy lathatatlan oriés,
Nem holmi jott-ment Sebaj Tébias.
Mindenhova eljut, ha éppen azt akarja,
Nincsen semmi még, ami megallithatja.

Utjat azonban meg tudjuk fékezni egyiitt,

Ha orrunkra maszkot huzunk, keziinkre meg kesztytit.
Amikor kilépunk a parkba vagy éppen az utcara.
Miatta nem jarhatnak a gyerekek iskolaba.

S hogy ne kapja el sziild, nagysziil6 vagy barat,
Addig mig megtalaljak a tuddsok a jarvany okat,
Egy par intézkedést be kell viszont tartanunk:
Arcot, kezet mosunk és ha lehet otthon maradunk.

A vilagot most atformalta, mas lett az életiink,
De nem lehet bajunk, ha tgyesen védekeziink.
Nemsokara majd ugyis a régi lesz minden,
Kérjiik a j6 Istent, hogy ebben 6 is segitsen.

Maskeént néziink a vilagra otthonrol bezarva,
Szileinkre hallgatva vigyazzunk egymasra,
Hiszen megvar a vizpart, a park vagy a jatszotér,
Biznod kell abban, hogy mindez hamar vegetér.
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»A Szarvas”

Szasz Réka, tanitono

Elment a szarvas a folyovizhez inni. Meglatta magat a vizben, és gydnyorkddni kezdett az agancsaban.

- Milyen szép, nagy és szétagazo!

Aztan a labara nézett, s igy szolt:

- Csak a labam hitvany, vékony.

Hirtelen el6ugrott egy oroszlan és megtamadta a szarvast. Megiramodott és szaguldott a szarvas a fatlan,
sik mezdén. Elmenekiilt az oroszlan eldl, de amikor az erdohoz ért, megakadt az agakban az agancsaval, s az
oroszlan megragadta. Amikor latta a szarvas, hogy életének vége, ezt mondta:

- En, ostoba allat! Amirdl azt hittem, hogy hitvany és vékony, az mentett meg engem,
amiben gyonyorkodtem, vesztemet okozta.

1. Szadmozéssal helyezd idérendi sorrendbe a szarvassal torténteket!

Biralta a labat.

Az erdében megakadt agancsa az agakban.

Megtamadta az oroszlan.

Gyobnyorkodott az agancsaban.

Az oroszlan megragadta.

Szaguldott a fatlan, sik mez6n.

2. Helyezd megfelel6 sorrendbe az dsszekavarodott mondat szavait! frd a mondatokat a szarvasnak a
mell¢ a testrésze mellé, amelyrdl szolnak!

és szétagazd! Milyen nagy szép,

vékony. Csak hitvany, labam a
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3. Dontsd el, hogy az alabbi mondatok igazak vagy hamisak! Irj I betiit az igaz mondatok el6tti négyzetbe
és H-t a hamisak elé!

Elment a szarvas a tohoz inni.

Meglatta magat a vizben, és gyonyorkddni kezdett az agancsaban.

A labaval nem volt elégedett, mert az vékony volt.

A szarvast hirtelen megtamadta egy medve.

A szarvasnak sikertlt megmenekdlni.

4. Ird be a megfelel6 helyre az aldbbi szavakat!
igazsagtalan, hia, gyors

A szarvas
- volt, mert sokat foglalkozott kiilsejével,

- volt, mert lebecslilte egyes testrészeit,

- volt, mert el tudott menekiilni az allatok Kiralyatol a.

5. Mit gondolt magaban a szarvas miutan az oroszlan megragadta? Keresd ki a mesébdl, majd masold
le!

6. Huzd ala az ostoba szoval azonos jelentésii szavakat!

szorgalmas, buta, egyligyi, segit6kész, bamba, lassu felfogasu, rendes

7. Mit jelent a vesztét okozza kifejezés? Karikazd be a helyes valaszt!
a). megszidja

b). megveri
c). elpusztitja
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A fantazia

Baricz Erika logopédus

A szimbolikus jatékok onformald és alakitd
erejiek, hatnak a gyermeki személyiségre,
gondolkodésara, a megismer6 rendszer fejlédésére.
Ezeknek a képzeletjatékoknak prevencids és
»fejlesztd” hatasuk is igen fontos: a gyerekek
nyitottabbak a felndttekkel ¢és tarsaikkal valod
kapcsolatukban, toleransabbak méasokkal, szivesen

jatszanak  csoportban  egymassal.  Bétrabban
megfogalmazzak  kéréseiket, elfogadjadk a
felajanlott  stratégiakat a nehéz helyzetek

kezelésében, ©Onalléan és Kkitartobban keresnek
megoldast a problémahelyzetekben. Nagyobb
empatiaval rendelkeznek, baratsagosabbak, a
jatékban megélt figyelemmel és elfogadassal
konnyebben befogadjdk a massagot, az Ujat.
llyenforman a képzeletjatékok hatékony terepet
bizositanak az integracié folyamataban a gyerekek
szamara. A képzeletjatekokat jatszd gyerekek
verbalis kifejezOkészsége magassabb szintli, a
jatekok utani tirelmes, elfogadd helyzetben zajld,
nyugodt verbalis éilménymegosztas, nagymértékben
felerdsitik a logopédiai foglalkozasok
hatéekonysagat. Ezekkel a jatékokkal kivaltott
hatdsok elsdsorban a tarsas kapcsolatokban, az
érzelmek teriiletén nyilvanulnak meg, lehetdséget
teremtenek a kozOs 6romre, stresszcsokkentésre,
onértéknovelésre.

Ezek a jatékok csak részben ,,sz0litjak meg”
a gyerekek tudatossagat. Mélyebb rétegeket is
megérintenek bennik, és a gyermekeknek alkalmat
adnak arra, hogy kialakitsak sajat, belsd stilusukat

Ch

tengeren”

arra vonatkozoélag, hogy hogyan tudjak dnmagukat
megnyugtatni, ellazitani, felviditani, hogyan tudnak
erét gylijteni a stresszre, illetve a felmerild
problémékra higgadtan reagalni. Ezek a gyengéd,
lagy jatékok hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a
gyermekek mar évddaban megtanulhassak, hogyan
tudjak Onmagukat ellazitani, belsd ritmusukat
megtalalni és 6sszeszedni magukat.

A jatékok bevezetéseként a csend megteremtésével
lehetéséget adunk a gyermekeknek a befelé
fordulasra, az  Osszeszedettség  allapotanak
elérésére. A gyerekeknek erds belsd késztetésiik
van arra, hogy mozogjanak, hasznéljak testiiket. Az
alabbi jatékok a gyerekekben rejlé hihetetlen
energiakat nyugodt, koncentralt enegiava alakitjak
at. Reménykedhetlink abban, hogy a gyerekek
kiegyensulyozottan, 6ntudatosan viselkednek, jobb
kognitiv és kreativ teljesitmenyt nyujtanak, a
csoport légkore, a gyerekek egymashoz vald
viszonya is pozitivan valtozik. Ezek a jatékok
kilonosen alkalmasak az an. nehéz gyermekeknek,
akik szinte allando lelki stressznek vannak kitéve,
akinek szellemi, fizikai hatranyaik vannak.

Mozgéasmeditacios-jatek
Az erdoben

A jaték célja: ha egy nagyon intenziv mozgassort
akarunk levezetni, kicsik és nagyok egyarant
kedvelt jatéka ez. Alkalmat ad arra, hogy az
intenziv, dinamikus mozgas atalakulhasson
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ritmusos, lassi mozgassa, ami végul nyugalomban
és csendben végzodik.

A jaték leirdsa: (Koralakitas utan.) Helyezkedjetek
el kényelmesen. Ulhettek torokilésben, de ha
jolesik, le is fekhettek. Be is csukhatjatok a
szemeteket. Van, akinek ugy kénnyebb elképzelni
mindazt amit ma mesélni fogok. Képzeljétek el,
hogy egy szép erdében vagyunk, amiben minden ott
van, amit szeretlink. Lehet szaladgalni, mindent
meg lehet nézni. (szlinet.) Lehettek fak, melynek
agait meghajlitja a sz¢l... (sziinet.) Lehettek fii, ami
a szélben ide-oda hajlik...lehettek avar, levelek,
melyek zizegnek a foldon..., és lehettek allatok,
amik itt, az erdSben élnek. Es most képzeljétek el,
hogy egy pici, aranyos allat utdn mentek, amit
meglattok magatok elétt... Alljatok lassan fel, és
induljatok el, olyan O6vatosan, hogy ne Kkelljen
téletek félnie. Aztan egyszeriien csak iiljetek le az
allat mellé a foldre, és nagyon-nagyon halkan
szolitsatok meg, beszéljetek vele. Ha akarjatok,
nagyon 6vatosan meg is foghatjatok az éllatot. Es
most korbe megyek, minden Allatot Ovatosan
megsimogatok, és ti kozben a fillembe sughatjatok,
milyen allatot talaltatok. Aki a flilembe sugta,
engedje vissza az allatkéjat az erddbe €s iiljon vissza
a korbe.

Elménymegosztas: Milyen volt a Te erd6d? Milyen
volt az allatod? Mit csindltal, hogy jol érezze magat
az allatod?

Felhasznalt irodalom:
Gobel Orsolya

OKTATAS
Légzés-fantaziajaték
Szines légzés

A jaték célja: ez a légzésmeditacio lehetdséget ad a
gyermekeknek arra, hogy megtanuljdk és
begyakoroljak fontosabb testrészeik ellazitasat és
élénkitését.

A jaték leirasa: helyezkedjetek el kényelmesen.
Most arra kérlek, hogy csukd be a szemed és valassz
Ki egy olyan szint, ami a természetben megtalalhato.
Lehet az az ég szine, vagy a fii szine, valamelyik
virdg szine, a nap szine, de lehet akar egy gytimolcs
szine is. Ha Kivalasztottal egy szint, akkor most
kérlek, figyelj a légzésedre. Kezd mélyen be- és
kilélegezni, mikozben a légzésed olyan sziniivé
véltozik, amilyenre gondoltdl. A belégzést és a
kilegzést hasznélhatos ecsetként magadban, és a
tested minden részét beszinezheted. Kezd a
labaiddal. Vegyél egy mély Iélegzetet, és a szines
Iélegzeteddel fesd be mindkét labfejedet. Aztan
szinezd be az egész labadat, a hasadat, a
mellkasodat, majd fajd a szines légzésedet a
karjaidba, a vallaidba, a tarkddba és a fejedbe. Most
maradj egy Kicsit ilyen szinesen, és figyeld meg,
hogy milyen érzés az, amit ez a szin ad neked. (kb.
fél perc). Most pedig lélegezz ki minden szint az
egész testedbdl egy hosszu ,,ffff.....” hanggal. Most
mar mindened természetes, lide, tiszta szinii. Lassan
nyisd ki a szemed, mozditsd meg a karjaidat, akar
nyujtozkodj egy jot, és ulj fel.

Elménymegosztas: Milyen szint  valasztottal?
Milyen érzés volt szinesnek latni 6nmagad? Hogy
érzed most magad?

2007 Varazsjatékok- Egig emel6 1égzés. L’Harmattan, Budapest

Gobel Orsolya

2006 Varazsjatékok-Mozgas a képzelet szarnyan. L’Harmattan. Budapest
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OKTATAS

,Erett mar az iskolara?”

Takacs Zita-Enikd, iskolapszichologus

Lassan tiz éve az Ovodapedagdgusok és a
szilok kikérik egyes kisgyerek fejlodésének,
érettsegének megallapitasara az iskolai tanacsado,
iskolapszicholdégus véleményét, nézdépontjat az
iskolaalkalmassag tekintetében. Régen az elso
osztaly volt, napjainkban az elOkeszitd osztaly
mérfoldkod a csaladban. Egészen mas élet kezdddik:
a jatékok helyett az elvardsok keriilnek a
kozéppontba. De mit jelent pontosan az
iskolaalkalmassag, €s mit tehet a sziilo, hogy a
kisgyerek pozitivan vérja az els6 évkezdést?

Bar az iskolakezdés a kicsinek jelent igazi
kihivéast, sokszor a sziilék aggddnak jobban az 1j
helyzet miatt. Ha 6k szoronganak, azt a gyermek is
megeérzi, és ez negativan befolyasolja az iskolahoz
valé viszonyat. A sziil6i aggodas érthetd, de nem art
tudni, hohy hat-hét éves korra az elemi
alapkészségek kialakulnak. Ha pedig a kicsi
szeretetteljes csaladbdl érkezik, ahol
megteremtették a szocializacié alapjait, a
kisdidknak nem lesz gondja a beilleszkedéssel sem.

A sikeres évkezdést megkonnyiti, ha a sziilé

jol ismeri gyereke képességeit, és segit lekiizdeni az
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esetleges nehézségeket. Nagyon sokat segithet, ha a
csalddban néha beszélgetnek az iskolarol vagy akar
egy-két alkalommal el is latogatnak az épuletbe. A
mindennapi tevékenységekbe fokozatosan vonjak
be a kicsit is. Ebben az életkorban ugyanis ugy
sajétit el legkdnnyebben Uj ismereteket, ha azokhoz
tapasztalatok, élmények kapcsolédnak. A kozos
étkezéssel, szalvétahajtogatassal, az evdeszkozok
elhelyezésével fejleszthetd az aprobb mozgasokat
igényl6 kéziigyesség, és a jobb-bal iranyok is
rogzilnek. Ha bevonjuk a gyermeket egy program
megtervezésébe, a logikai és a problémamegold6
képessége is jobb lesz. Amikor rabizzuk a szennyes
ruhak kivitelét, vagy megteritettjuk vele az asztalt,
erOsitjikk a megtartd emlékezetet és a feladattudatat.
Fontos még a frusztracios tolerancia kialakitésa is,
példaul a boltban ne engedjik kibontani a csokit a
pénztarban vald fizetés eldtt. Az iskoldban ugyanis
el kell viselnie, hogy a tanité néni nem mindig 6t
szolitja fel, és nem teheti rogton azt, am eszébe jut.
A koz06s tarsasozasok soran tanitsuk meg vesziteni
is, hiszen egy hatévestél mar elvarhatd, hogy ne

boritsa fel diihosen a jatéktablat, ha nem ¢ all a
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nyerésre. Véleményem szerint nagyon jo fejlodést
nydjthatnak a tarsas jatékok, mint az Abalone,
Pylos, Quoridor, 1Q XOXO, csaladi jaték:
Pengoloo, a kiilonbdz6 memoria  kartyak,
kirakosok, Fekete Péter kartyak, az iskolaelokészitd
jatékok, mint Bunny Boo, Day&Night, Butterflies,
Qwirkle, Cube Puzzler, stb. Altaluk nemcsak a

gyerek képességei fejlodnek, hanem a csalad is jol

érezheti magat.

Az alkalmassag kritériumai: A tanulds
képessege nem a gyermek akaratdn mulik, hanem
belsd fejlodési  allapotdbol  fakad, ¢és az
idegrendszeri  folyamatoknak van alarendelve.
Arrdl, hogy érett-e a tanulméanyok megkezdésére,
altalaban a sziild és az 6vodapedagdgus hataroz. Ha
valami miatt ez mégsem egyértelmii, akkor a
nevelési tanacsado véleményét érdemes kikérni. Az
alkalmassagnak testi és szellemi jellemzdi is
vannak. Az el6irasok szerint az a hat éves gzerek
léphet az el6készitd osztalyba, aki elért egy
bizonyos testi fejlettséget, mozgaskoordinacioja es
eronléte az ¢Eletkoranak megfeleld. A pszichés
kdvetelmények kozt meghatarozo, hogy a gyerek
szocialisan érett legyen, aki képes kapcsolatokat
kialakitani és fenntartani a kortarsaival, a rabizott

feladatokat pedig elvegzi.
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OKTATAS

Tiz  fejlesztd  tipp  otthonra: A
problémamantes iskolaba 1épés érdekében a
hétkoznapi

tevekenységeken  tal  bizonyos

terlileteket jatkokkal is erdsithetiink:

- A térben valo tajékozodast segiti, ha —
példaul egy labdaval — gyakoroljuk az elétt,
mogott, folott, alatt, kozott iranyok

fogalmat.

- A jobb és bal kéz megkullonboztetéséhez
kezdetben az egyik kézre kdsslink vékony
szalagot vagy az egyik kézfejre rajzoljunk

egyszer(i mintat.

- A balrol jobbra val6 haladasi iranyt
sorkirakds jatékkal rogzithetjik. Tobb Kis
targyat készitsink ki az asztalra, s kérjik
arra a gyereket, rakja oket ugy sorba,
ahogyan mondjuk — példaul az elején legyen
a kisautd, a masodik a golyo, és igy tovabb,
a végén pedig a kutya. Utana keérjik meg,
hogy ,,0olvassa le” a sort, hogyan rakta ki

egymas utan.

- Ahhoz, hogy kés6bb az irasnal ne okozzon
gondot a vonalkdzben vald tajékozddas,
kozos rajzolassal erdsithetjilk a lap széle,

alja, kdzepe fogalmait.

- Szines palcikak kirakasaval ,,fessiink egyiitt
keritést”, tligyelve a szinek rendszeres
ismétlédésére. Ez a ritmusérzékre és a

soralkotd gondolkodasra is pozitivan hat.
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Szamoljunk  kozdsen:  gylimdlcsokkel,
evoeszkozokkel,  jatékokkal — egyarant

gyakorolhatjuk az alapveté miiveleteket.

A szbtagolast keszithetjiik eld, ha a szavak
utolso szotagjait lehagyjuk, és a kicsinek

kell befejeznie, amire gondoltunk.

Sajat készitésti puzzle-lal a gyerek ,,rész-
egész” érzékelését fejleszthetjiik — példaul
egy képeslapot kézdsen vagjunk darabokra,

és rakjuk ujra ossze.

Vannak olyan gyerekek, akik nem szeretnek
rajzolni, velik példaul flizziink gyongyot,
nyomkodjunk sé-liszt gyurmaba magvakat,
vagy ragasszunk képetmagunk szedte
termésekbol, levelekb6l — ezek jO hatéssal
vannak a kézligyességre és a kreativitasra

egyarant.

OKTATAS

- Siitéskor engedjiik meg a kicsinek, hogy 6 is
szaggasson a tésztabdl kisebb és nagyobb
méretl  pogacsdkat, figurdkat. Ezzel
megtanithatjuk neki az alakélland6séagot (a
kis és a nagy kor is kor) és az alapvetd

formakat.

Folytathatndnk a felsorolast, hiszen minden
szlilének ¢s pedagdgusnak szdmtalan Gtlete van a
gyerekek képességeinek, készségeinek fejlsztése
terén. Egy gondolattal zarnam: ,,A gyermek olyan,
mint egy pillangd a szélben. Néh&ny magasabbra
tud reptlni, mint masok, de mindegyik a legjobb
tudasa szerint repul. Miért is hasonlitandd 6ssze

Oket? Mindegyik mas. Mindegyik kiilonleges.

Mindegyik gyonyori.”
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Véarosi Emoke, iskolapszicholdgus

Az elmilt id6szak mindenki tiirelmét, energia tartalékat,
optimizmusat, alkalmazkodo képességét,

kreativitasat.......es gy az egész lényét probara tette.

Kénytelenek  voltunk  megkizdeni  egy
szamunkra ismeretlen élethelyzettel és megtalalni
onmagunkban mindazokat az erdforrasokat, amelyek
segitenek vagy segithetnek ilyenkor. Sok leleményes
otletet hallottam, hogy ki hogyan és mivel toltotte a
bezartsagi idOszakot, ami természetesen mindenki
szdmara mas volt. Voltak akik Kkertészkedéssel
felfrissulhettek, voltak akik a negyedik emelet adta
lehetosegeket kellett kiaknazzak, valamint voltak akik az
alkotasba lelték dromiiket és voltak akik az édes jol
megérdemelt  pihenéssel, olvasassal, relaxaléssal
toltekeztek.

Lejart mar? Nem tudjuk. Lesz-e még folytatas?
Azt sem tudjuk. De biztos, ami biztos, csaladom, én és a
kornyezetem éaltal eddig letesztelt, hatékony, jol bevalt
tevékenységekbdl alakitottam ezt a receptet didkoknak,

felnétteknek egyarant.

ime mivel és hogyan tolthetjiik a sziirke
hétkdznapokat, hogy hasznosak és pozitivak legyenek.

» 1 ulelo recept a bezartsagra”

LELKI EGESZSEG

Recept a sziirke napokra...s nem csak...

Hozzavalok: pozitiv hozzaallas, nyitottsag, tenni
akaras, sajat bakancslistas kelléktar, kreativitas...és

barmi amit még hozzatennél.
Apold kapcsolataidat

IVIE 10 PFRECIVUS, A 7.
MAKE SURE YOU Hivj fel, irj levelet vagy

SPEND IT WITH
THE RIGHT
PEOPLE.

Uzenetet egy olyan
baratodnak, rokonodnak
akivel rég nem beszéltél
vagy taldlkoztal. Sokszor a
hétkdznapi rohanasban
megfeledkeziink emberekrél vagy akarva-akaratlanul
eltdvolodunk emberektsl. ime ez egy remek alkalom
lehet arra, hogy ismét felfrissitsetek kapcsolatokat és

elmélyitsetek baratsagokat vagy akar rokoni szalakat.

Ujits otthonodon

Alakitsd at, frissitsd fel, rendezd at, Gjitsd fel a
szobad/lakasod valamely részét, amely sosem tetszett

vagy valamiért mindig elhalasztottad. Lehet ez butor
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festes, fal festés, polc felszerelés, sarok atalakités, dekor

kicserélés, butorok atrendezése stb.

Kertészkedj

A Kkertészkedés egy nagyon jo
relaxacios  tevékenység  és
mentalis tisztito. Attol
fuggetlenil, hogy van vagy nincs
udvarod, a sajat kis balkonodon

vagy konyhadban is kialakithatod

a sajat kis kertedet.

Lomtalanits

A hiressé valt Marie Kondo kdnyvei

Aatos e CORIEN
(L AR AT
CTLENLCET & GTIONCCocs

END
LELKE

INDENNEK

és sorozata nagyon sokat segithet

abban, hogy hogyan teremts

magadnak  olyan  otthont  és
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kornyezetet, ami igényeidnek

megfeleljen és funkcionalitasa a te
életstilusodat szolgalja. Nos fogj neki lomtalanitani,
blcstzz el azon ruhdidtdl, targyaidtol, amelyekben
egykor nagy Oromodet lelted, de mar nem tesznek
boldoggé és add tovabb.

Adakozz és jotékonykodj

KEPZELD EL. A lomtalanitott térgyakat licitald
HOGY ({l\\"\l\‘”(|2‘\||\ F1SZ, I ., ’k 'I k

()l{()\l()l\[(.“{/,() [ JOte ony celoKra vagy
PARGYARAT TARTALMAZ, ajé.ndékOZd el réSZOfUIéknak.

NEM I-',Illl(')l; AZ ELETROL

\LMODTAL MINDIG?  Akéar barataidat és ismeréseidet is

LELKI EGESZSEG

megkérdezheted, hogy Kkinek szerezne ©6romot és
ajandékozd meg Oket csak ugy. Ez altal a kdrnyezetet is

kiméled és a kdrnyezetedet is segited.
Minéségi ido csaladoddal

Alakitsatok ki koOzosen ,mi-
idot”. Ezek olyan
tevékenységeket tartalmazzank,
amit k6zosen hataroztok meg és

mindenki részt vesz benne.
Lehet kozos fozés vagy csaladi étkezések, otthoni
mozizas, mindenki kedvenc tevékenységét kiprébalni
sorra, piknikezés a nappaliban, satorozas az udvaron,
apa-fia barkacsolds, anya-lanya szépitkezés stb. A

fontos, hogy egymasra figyeljetek és legyetek “jelen”.
Onreflexio

Gondold &t milyen volt a heted és ird 6ssze mit csinalnal
szivesen a kovetkez6 héten. Probalj minél tobbet
kipipalni a bakancs listddon abbdél ami otthon

megvalosithat6. Légy kreativ!;)

Te mivel egészitenéd ki? Mi az amit mindig

halasztottal, mert nincs idod?
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LELKI EGESZSEG

+sHa megtoltod az elmed jo és tiszta gondolatokkal,
a rosszaknak mar nem lesz helyuk”

Orban Marta, also tagozatos tanar

a z:JJZaﬁ/mé man

nem (es52 M%ué

Tope A

A korai kelés , a reggeli id6éhuzas,a gyerek

noszogatdsa, nehogy elkéssen az iskola-
bol/6vodabol, az iskolai tulterhelés, a sok kilon
orék, az alland6 rohanas megallni latszik, sziinetel
egy ideje. Tobben idohidnyban szenvedtiink, vagy

(16

tal sokat akartunk dnmagunktol. A koronavirus miatt
a feje tetejére allt korulottuink a vilag. A
megvaltozott helyzetben mindannyian masképpen
¢ljik meg ezt az idGszakot. Mig egyesek
nehezebben, masok kdnnyebben kezelik a helyzetet.
Van akit zavar a bezarkozas , szorong, fél az
ingerszegény iddszaktol. Masok jol megvannak a
maganyukban.meglepden pozitiv élménynek szamit
a karantén. Mindenki maga osztja be az idejét egyéni
szlikségletei szerint. Az biztos, hogy szokatlanul
éljuk meg az uj mindennapokat gyerekek, felnéttek
egyarant. A virtualis tér be-koltozott az életlinkbe.
Pedagogusként egyik naprol a masikra kellett atallni
egy teljesen Uj munkafolyamatra és rendszerre. Meg
kellett taladlni a megfeleld oktatdsi format, a modjat

annak, hogy a korilményekhez képest hatékonyan
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miitk6djon az oktatds. Nehéz és megter-held, mégis
elényével, hatranyaval megkeressiik a pozitiv
hozadekat az Uj helyzetnek. Hianyzik a szemelyes
egyuttlét, a mosoly , a nevetés, az érintés, az egyltt
toltott id6. .. Pozitiv, segité hozzaallassal probalunk
megtenni  minden toliink telhet6t.  Sziiloként
nyomaszté otthonrdl dolgozni, haztartasi munkat
veégezni, a gyerekkel val6 egyutt tanulas folyamatos
kényszere  fesziltségeket generdlhat. Jézannak
maradni,érzelmeinket szabalyozni, az élet nehéz
helyzeteiben j6 dontéseket hozni nagy Kkihivas
maradt. Hidnyzik el6zd életiink sok apro részlete.
Forditsuk at, hasznaljuk ki a lehet6séget, hogy
alaposan  atgondoljuk mire van valgjaban
szlikségunk. Mindannyiunk szamara sziikség van
bels6 erbforrasaink mozgositisara, megkuizdeni a
nehézségekkel. Marad a jatek , a nevetés,
viceelodni, fozicskélni, tarsasozni, konyvet
olvasni,kdzos csaladi filmnézés, benti sportolas,
kertészkedés, zene hallgatds, tancolas, a
miivészet,kézmiiveskedés azért, hogy
becsempésszik az életéromot, élmenyt biztositsunk
magunknak. Egy UGj életrend kialakitasaval sok
mindent Gjratanulhatunk. ,,Ha megtoltdd az elméd jé
és tiszta gondolatokkal, a rosszaknak mar nem lesz
helylk”- Joyce Meyer bolcsessége a gondolatok
erejér6l most is aktualis. A kényszerhelyzet
megtanit figyelmesen hallgatni,érzékenyen
rahangolédni a tarsunkra, gyerekiinkre. Nagy
szlikség van a csalad adta érzelmi biztonsagra, hogy
j6 legyen otthon lenni. Hogy ember maradj ebben
az embert probalo  idészakban, pszichikai
erObefektetésre van sziikség. Mekeresni azt, hogy

mitdl érezziik jol magunkat az otthonunkban, a
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megertés, a hozzéallas, a nyugalom,
Onbecsiilésneveld tippek, U] élmények keresése, az
egyensuly fenntartasa segit, hogy elviseljik a nehéz

1d6ket.

Keressiik a jot. Belsd képzeletiink, gondolataink,
szavaink nagy hatassal vannak Onmagunkra €s
masokra .Mindenkinek sziksége van arra, hogy
idonként csak Onmaga legyen , én-idére. A
id6vel

rendelkezéstinkre  allo hogy hogyan

gazdaskodunk?  Folyamatosan dolgoznunk Kkell
azon, hogy megoldddjanak gondjaink. A Kkitartd,
aldozatos munka meghozza gyimdlcsét.. “Semmi
sem allithatja meg az embert, aki megfeleld
hozzaallassal rendelkezik, hogy elérje a céljat, és az
égvilagon semmi sem segithet annak, aki nem
megfeleléen all a dolgokhoz.”- hangzanak Thomas
Jefferson szavai. Gyerekink &ltal nagyon sokat
tanulunk, a jelen tapasz-talataibdl tanulunk , a
valtozast altaldban sem konnylli mindenkinek
elfogadni  Erzelmileg kiegyenstlyozott,  vagy
legalabb stabil maradni itt és most. Az energiankat
arra forditani, hogy minden egyes prébalkozas
kozelebb vigyen a célhoz.Egy jobb jovo az ember
pozitiv hozzaallasatol fligg. Hiaba gondolkodunk és
beszélink pozitivan, ha nem cseleksziink kel-
16képpen. Egyesek a félig tele, masok a félig ures
poharat latjak. Mellézziik a nem lehet, nem tudom-
ot, a fékuszalas nem a problémaék,hianyok, hanem a
lehetdségek, a megoldasok , az elismerés, a hala

koré csoportosuljanak. Az ember attitiidje valtozhat

gondolkodasmaodjanak valtozasaval.

Vigyazzunk egymaésra!
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