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HOGYAN LEHETEK JO SZULO GYERMEKEIM SZAMARA

Balint Eva iskolapszichol6gus

N

“Ha a gyerekek kritizalva élnek, megtanulnak megbélyegezettnek lenni.
Ha a gyerekek ellenségeskedésben élnek, megtanulnak veszekedni.
Ha a gyerekek kicsufolva élnek, megtanulnak szégyenlosnek lenni.

Ha a gyerekek megszégyenitve élnek, megtanuljik biinosnek érezni magukat.
Ha a gyerekek tolerans Iégkdrben élnek, megtanulnak tirelmesnek lenni.
Ha a gyerekek batoritva élnek,megtanulnak bizni.

Ha a gyerekek dicsérve élnek, megtanuljak az igazsagossagot.

Ha a gyerekek biztonsagban érzik magukat, megtanulnak hittel élni.

Ha a gyerekek megerdsitve élnek, megtanuljak magukat szeretni.

Ha a gyerekek elfogadva és baratsagban élnek, megtanuljak megtalalni a szeretetet a vilagban . ”
(Dorothy Law Holte: Egy élet a kezedben)

A j6 sziil6i szerep nem csupan egy szerep,
hanem egy folyamatosan fejlddd és alkalmazkodo
feladat, amely sok szeretetet, figyelmet, tiirelmet és
feleldsséget igényel. Minden sziilé szeretné, hogy
gyermekei  boldogok és  kiegyensulyozottak
legyenek, de ahhoz, hogy valoban jo sziilové
valjunk, elengedhetetlen, hogy megértsik a
gyermekek sziikségleteit és érzéseit, valamint hogy
megfeleld iranyt mutassunk nekik az életben. A
szllok szerepe a gyermek életében meghatarozo,
hiszen 6k azok, akik alapot adnak a gyermek
érzelmi, szellemi és tarsadalmi fejlédéséhez.

Ahhoz, hogy a sziil6-gyerek kapcsolat
egészséges és harmonikus legyen, szamos
alapfeltételnek kell teljesiilnie, ezek kozé tartozik a
szeretet, elfogadas, bizalom, kdvetkezetesség,

dicséret, elismerés, kommunikécio, figyelem és
empatia .

Az elsé és legfontosabb alapfeltétel a
szeretet és az elfogadas. A gyermek szamara a
sziil6k szeretete adja az érzelmi stabilitas alapjat,
egy gyermeknek sziiksége van arra, hogy érezze
szllei feltétel nélkili szeretetét és tdmogatasat, ez
az érzelmi biztonsag alapvetd feltétel ahhoz, hogy
magabiztosan mozogjon a vildgban, merjen
kockazatot vallalni, higgyen 6nmagaban és képes
legyen pozitivan viszonyulni masokhoz is.

A sziilok elsédleges szerepe, hogy
biztositsak gyermekiik szdmara a szeretetet és
tamogatast, mely alapot ad a fejlodésiikhoz, a
szeretet kifejezése nemcsak a fizikai kozelséget,
hanem érzelmi és mentélis jelenlétet is jelent,
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hiszen a gyermeknek sziksége van arra, hogy
érezze, fontos, szeretett és megbecsiilt.

A bizalom szintén alapvetd eleme a sziil6-
gyerek kapcsolatnak. A gyermeknek tudnia kell,
hogy barmilyen probléméja is adodik, sziilei mindig
meghallgatjék, és nem itélkeznek felette, hiszen 6
csak akkor tud egészségesen fejlodni, ha bizik
szlllei dontéseiben, és biztonsagban érzi magat
mellettik. A bizalom megteremtése hosszU
folyamat, amelyben a sziiloknek kovetkezetesen
jelen kell lenniik gyermekik életében és
biztonsagos érzelmi hatteret kell biztositaniuk
szamukra,

A masik Iényeges
kovetkezetesség. Fontos, hogy a sziilok egységesen
kozelitsenek a nevelési elvekhez és szabalyokhoz,
mivel a kovetkezetesség biztonsdgot ad a
gyermekeknek. A hatarok és szabalyok felallitasa
segit a gyerekeknek abban, hogy megtanuljak, mi
az ami jo, ami elfogadhatd, és mi az, ami nem.

Tudni kell, hogy a tal szigord vagy
rugalmatlan szabalyok szoros hatarokat szabhatnak,
mig a thlzott engedékenység nem segiti a gyermek
fejlodését. A szilé feladata megtaldlni azt a
kozéputat, amely lehetdvé teszi, hogy a gyermekeik
onalléan gondolkodjanak, mikézben megtanuljak a
tarsadalmi normdkat és feleldsséget vallalnak a
dontéseikért.

Fontos, hogy a sziil6-gyermek kapcsolat ne
csak kotelességek es elvarasok koré épuljon, hanem
oromot is talaljanak egymas tarsasadgaban. A kdzos
élmények, mint példaul a jaték, a kirandulas vagy
egyszerii beszélgetések erdsitik az 0Osszetartozas
érzését. Az erds csaladi kotelékek nemcsak a
gyermekkort teszik szebbé, hanem a felndttkorban
is biztos alapot nyljtanak az élet nehézségeinek
lekiizdéséhez.

A hatarok meghutzasa mellett nagyon fontos
a dicseret és az elismerés is, mivel a dicséret vagy
batoritd szo0 csodékat tehet, Onbizalmat ad a
gyermeknek és erdsiti a sziilé és gyerek kozotti
koteléket. Ugyanakkor a fegyelmezés sem
kertilhetd el, fontos, hogy a sziilé6 megmagyarazza,
miért helytelen néha a gyerek viselkedése, ezzel a
gyerek nem csak a szabalyokat tanulja meg, hanem

tényez0 a
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azt is, hogy tetteinek kovetkezményei vannak, ami
a felelésség vallalasanak alapjat képezik.

Ehhez azonban a sziilének is példat kell
mutatnia, hiszen a gyermek sokszor viselkedéesét
masolja, ezért elengedhetetlen a sziilé részérdl az
onuralom, hiszen csak akkor véarhato el a gyerektdl
a nyugodt feleldsségteljes viselkedés, ha ezt otthon
is latja.

Fontos, hogy a nevelés ne valjon tulzottan
szigoriva, a gyerekeknek épp ugy, mint a
sziiloknek is sziikséglik van arra, hogy idénként
lazitsanak, szabadon jatszhassanak és élvezzék a
gondtalan pillanatokat, ez nemcsak a gyerek
fejlodéséhez, hanem a sziil6-gyerek kapcsolat
megerdsitéséhez is elengedhetetlen.

A harmadik fontos feltétel a kommunikécio.
Az 6szinte és nyilt beszélgetések lehetdvé teszik a
szlilok szamara, hogy jobban megértsék gyermekiik
gondolatait, érzéseit, illetve problémait. A
kommunikacié nemcsak a szavak szintjén fontos,
hanem a nem verbalis jelekre is figyelni kell, hiszen
egyes érzelmeket konnyebben fejezzik ki
gesztusokkal vagy arckifejezésekkel.

Fontos, hogy a sziillék ne csak tanacsokat
adjanak, hanem valéban meghallgassak a
gyermekiket, ezzel azt tizenik, hogy a véleményuk
szamit és barmilyen helyzetben hozzajuk
fordulhatnak.

A figyelem és az empatia segit abban, hogy
a szllok megértsék gyermekiik sziikségleteit €s
érzéseit, igy egy erds ¢€s egészséges kapcsolat
alakulhat ki, amely biztositja a gyermek sikeres
fejlodését. A sziildnek tudnia kell, mikor szikséges
batoritani, mikor pedig engedni, hogy a gyermeke
sajat magatol talaljon megoldast problémaira. Az
empatia nemcsak a problémak kezelésében, hanem
a mindennapi életben is fontos szerepet jatszik,
hiszen segit abban, hogy a sziilék figyelmesek és
érzékenyek legyenek gyermekiik igényeire.

A j6 sziil61 szerep magéaban foglalja az aktiv
jelenlétet a gyermekek életében. Ez nemcsak azt
jelenti, hogy egyiitt toltiink 1d6t veliik, hanem azt is,
hogy érdeklédiink az irdnt, ami szdmukra fontos:
iskolai életlik, barati kapcsolataik, hobbijuk.

Az aktiv jelenlét lehetdséget ad arra, hogy
szoros kapcsolatot apoljunk és a gyermekeink is
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bizalommal forduljanak hozzank, amikor segitségre
van szikséguk.

A sziiloség soran elengedhetetlen a tiirelem
és az onreflexio. Gyakran szembesulhetiink olyan
helyzetekkel, —amelyek probara teszik a
tirelminket, de ha megértjiik, hogy minden
gyermek mas és mas, €s mindegyik sajat
tempdjadban fejlédik, konnyebben kezelhetjiik
ezeket a helyzeteket. Az dnreflexio segithet abban,
hogy felismerjik, mikor kell valtoztatnunk a
nevelési modszereinken. Egy jo sziilé sosem felejti
el, hogy a példamutatds a legfontosabb nevelési
eszkoz, a gyermekek mindent eltanulnak t6liink, és

o~

ha mi magunk tiszteletteljesek, Oszinték,
felelosségteljesek és kedvesek vagyunk, Ok is ezt
fogjak elsajatitani, a példank révén olyan értékeket
adhatunk at, amelyek segitik dket a jovében.

A sziil6-gyerek kapcsolat tehat egy komplex
¢s folyamatosan fejlodo viszony, amelyet a szeretet,
elfogadas, bizalom, kovetkezetesség,
kommunikécié, figyelem és empatia alapoz meg.
Ha ezeket az alapfeltételeket figyelembe vessziik és
alkalmazzuk a mindennapi életben, akkor
biztosithatjuk, hogy a sziil6-gyerek kapcsolat erds,
egészséges marad és hozzajarul a gyermekeik
harmonikus fejlédéséhez.
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HA A GYEREK RENDETLEN

Csiki Andrea, pszicholdgus - Maros megyei Neveléslélektani Kézpont

— En egyaltalan nem szeretem a rendet és soha nem
fogok rendet rakni, anya! — hangoskodik Priszcsilla
a szobdjaban, mikdzben belerug a féldre dobott
taskajaba.

— Ez igy nem mehet tovabb, rendet kell csinalnod!
—valaszol mérgesen anya. — Mindenhol a te dolgaid
vannak ledobva, otthagyva! Szanaszét a sok holmid
és te mégsem vagy hajlandoé szét fogadni!

Az ing gyurotten hever az 4gyon, a cip6k szanaszét
szorva az elGszobaban, a jatékok és a kdnyvek egy
része a foldon szanaszét dobalva.

— Tlrhetetlen ez a rendetlenség!

Priszcsilla szerint elrakodni butasag és teljesen
folosleges.

— Minek mindent elrakni, amikor holnap megint
szilkségem lesz rajuk? Kilonben is, rendet csinalni
szérnyen unalmas! — gondolja kedvetleniil. En nem
akarok rendes lany lenni!

Es édesanya tobbnyire maga teszi a helyére
Priszcsilla jatékait, amikor mar nagyon megelégeli
a szornyt rendetlenséget.

Egy napon, amikor Priszcsilla ugyancsak nem akar
rendet csinalni, kiilénds dolog torténik.

Valaki kuncog!

— Hi-hi-hi! Végre valakinek ugyanaz a véleménye,
mint neklnk!

— Te igazan illenél kozénk! Gyere veliink
Mindenféle-orszagba, ahol  mindig  csupa
rendetlenseg uralkodik! — szdl egy kocos kis
limlom.

A limlomok a Fo6ld legrendetlenebb lakéi.
Mindenféle-orszagban élnek, a vilag végén.

— lgazén? Elvisztek Mindenféle-orszagba? lgaz,
hogy ott nem muszaj mindig rendet rakni?

— Hat persze! — vagja ra biszkén Limlom — Gyere
csak, majd meglatod a tulajdonszemeddel, ha
nekunk nem hiszel!

Priszcsilla nem sokat tétovazik, hiszen nagyon
kivancsi arra a Mindenféle-orszagra! A limlomok
szélsebesen elrepitik birodalmukba.
Mindenféle-orszagban nem nének fak az erdében,
nincsenek a réten virdgok, a jatszoterek helyén
maszatos foldhanyas, torott jatékszerek.

— Hoppéa! — kialt fel Limlom. — Vigyazz! Nézd,
hogy hova Iépsz!

Priszcsilla észreveszi, hogy a jardan csupa szemét
hever. Ha valakinek nincs mar sziiksége valamire,
fogja, és egyszeriien kidobja az utcéra.

— Megérkeztiink — all meg Limlom. — Itt lakom.
Priszcsilla belép, de a kovetkezé pillanatban mar
félrelép a nagy rendetlenségben.

— Juuuujj!  Fujj! Hat ez meg mi? - A
gombamartassal teli edény a lépcsére volt letéve.
Abba botlott bele.

— Ennyi baj legyen! — mondja. — Legfeljebb foldi
martast vacsorazunk! Az asztalon egy csomo szines
ceruza, irkafirkdk, rajzlapok, csokispapir hever.
Priszcsilla nem tétovazik: gyorsan rendet rak az
asztalon is.

— Te meg mit mivelsz? Nem tudod, hogy
Mindenféle-orszagban tilos rendet tartani? Azt
hittem, tetszik majd neked itt nalunk, hiszen te sem
szereted elrakni a holmidat!

— Nem is! — rdvéagja Priszcsilla. — Ez a rendetlenség
mar nekem is sok.
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A sziulleim mindig szép rendet csinalnak, de én nem
szeretem helyretenni a holmimat. A szlleim
szoktak elrakodni utanam. En egy kicsit kényelmes
vagyok hozza. De itt akkora a rendetlenség, hogy
semmit sem lehet megtalalni! Es minden
irtozatosan piszkos!

— Butasdgot beszélsz! — mérgelédik Limlom. —
Rendet rakni ostobasag! Most egylink gyorsan,
aztan kezdhetiink végre jatszani.

Priszcsilla hirtelen elfelejti Ujdonsult rendszeretetét.
— JO! Ne pocsékoljuk az id6t takaritasra. Mit
jatsszunk?

— Van sok babah&zam, azokbdl vérost épithetiink
utcakkal.

Majd rétessziik a babaim és az allataim! — javasolja
Limlom.

— JO lesz? De hova lettek a babahazak? Gyere,
Priszscsilla, segits megkeresni!

Benéznek a szekrényekbe és minden fiokba,
bemasznak az &gy ala, még a kamraban is
keresgélnek, de nem talalnak mést, csak a kirakos
jaték néhany darabkajat, egypar legoalkatrészt es
egy mesekonyv kitépett lapjait.

— Hol lehetnek a babahdzak? Hogy lehet ilyen
rendetlenségben  barmit is  megtaldlni? —
csodalkozik Priszcsilla.

— Egyaltalan nem tetszik nekem ez a nagy
zagyvasdg! — folytatja. Kdzben nagyszerti Gtlete
tdmad.

— Ejhaj, Limlom! — kiéaltja el magat. — Mar tudom,
hogyan jatszhatunk és rendet is tarthatunk!

— Hagyj mar békén! Tudd meg, hogy Mindenféle-
orszagban nincs rend, nincs takaritas!

— Van egy jo otletem, Limlom! Rendcsinalast
fogunk jatszani! — orvendezik Priszcsilla. Nekem
nem tetszik ez a ti Mindenféle-orszagotok! Nagyon
baratsagtalan! Limlom persze megsért6-dik, de
szive mélyén igazat ad Priszcsillanak. O megszokta
a rendetlenséget, de belatja, hogy épp emiatt nem
tud rendesen jatszani, mert vagy a jatékok mennek
tonkre, vagy ugy elbujnak, hogy rajuk se lehet
talalni.

—Fel6lem! — vonja meg a vallat. — Na mutasd, hogy
megy az a takaritojaték!

Priszcsilla megorvend ennek, és mindjart el is
magyarazza.

— Figyelj: mindent Gsszegyijtiink, ami szanaszét
hever a lakasban. ldehordjuk az egészet a sarokba.
Akkor te lassan harmincig szamolsz. Ezalatt én,
amilyen gyorsan csak telik t6lem, minél tébb holmit
a helyeére rakok. Aztan elszamolok harmincig, és te
pakolsz szélsebesen. Aki tobb holmit takaritott el,
az nyer.

| SZULOK ISKOLAJA

Limlomnak tetszik ez a jaték.

— Hiszen ez olyan, mint a versenyfutas! Tehat:
felkészilni, vigyazz, rajtal

Limlom és Priszcsilla villamgyorsan hegyet épit az
iment még széjjelszort holmibdl.

Most kdvetkezik a jatek masodik része.

Limlom szamolni kezd:

— Egy, kett6, hdrom, négy...

Priszcsilla mindenaron nyerni akar, és igyekszik
minél tobb holmit a helyére rakni.

A hegy mar jocskan leapadt, mire Lompi elkidltja,
hogy: — Harminc!

Most csere kovetkezik: Priszcsilla szamol, Limlom
pakol. Csakhogy neki sokkal lassabban megy, mint
jatszotarsanak.

Priszcsilla lett a gy6ztes!

— Nem is tudtam, hogy rendet rakni ilyen jé méka
lehet! Legkozelebb én fogok nyerni. Milyen
gyorsan ment a rendcsinalas! Béven maradt még
idénk, hogy mast is jatsszunk! — allapitja meg
elégedetten Limlom.

— Jatsszunk most a babahazakkal meg az allatokkal,
amit tegnap ajanlottal — mondja Priszcsilla. — Most
mar mindent megtalaltunk. Kezdhetjik is!

Kés6 délutanig elégedetten jatszanak, utana pedig
helyre raknak valamennyi jatékot.

— Igy nem veszhetnek el, és nem is fognak elromlani
— mondja Priszcsilla.

Azért egyet-mast még kint felejtenek. Nosza,
gyorsan még egy fordulo

takaritojaték, és kész a rend.

— Soha nem tudtam ennyit jatszani! — csodalkozik
Limlom.

— Ugy latszik, mégiscsak tanacsosabb rendet
tartani! — csévalja a fejét.

Priszcsillanak haza kell térnie az otthonéba.

Orill, hogy hatat fordithat a cstnya, piszkos
Mindenféle-orszagnak.

Amikor hazaér, oril, hogy ragyogd napot, szép
mezoket lat, tele szines virdgokkal. A jardan sincs
hulladék, nem botlik meg semmiben.

Mennyire nagyszeri minden, ha rend van!
Régebben ez fel sem tint nekem — gondolja
elégedetten.

Es otthon is milyen mas minden! Priszcsilla most
mar jOl érzi magat az otthonaban.

Elmeséli sziileinek, milyen csinya Mindnféle-
orszag, és azt is elmondja, milyen hasznos jatékot
talaltak ki Limlommal.

— Ezt idénkent itthon is eljatszhatjuk! — mondja
anya.

7
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— JO otlet! Ha mindent szanaszét hagynank,
hamarosan olyanok lennénk, mint a limlomok —
ismeri be Priszcsilla.

Nos, esténként néha jatszhatunk mi s
takaritojatékot. J6 lesz?

— De meég milyen jé! — ujjong Priszcsilla. — Mit
kapok, ha én nyerek?

- Ha valamennyien igyekszink rendet rakni, -

- Mit szolnal, ha felolvasnék neked egy mesét? Jo
lesz nyereménynek?

- Igen, igen! -6rvendezik Priszcsilla.

- Biztosan én fogok a legtdbbszir gyézni, mert
ezentul mindig rendet rakok a szobamban.
Megtanultam az életleckémet és Kkivancsian
varom minden este a mesehallgatést!

mosolyog anya- mindannyian nyerink: sok-sok

— Ha valamennyien igyeksziink rendet
tartani — mosolyog anya —, mindannyian
nyeriink: sok-sok id6t!

— Mit szdlnal, ha felolvasnék neked egy
mesét? Jo lesznyereménynek?

— Igen, igen! — Orvendezik Priszcsilla. —
Biztosan én fogok a legtobbszor gy6zni, mert
ezentul mindig rendet tartok majd a
szobamban! Megtanultam az életleckémet és
kivancsian varom minden este a mesehall-

gatast!
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ELETLECKEK

VAJON MI LEHET TEVEKENYSEGEM SIKERENEK TITKA?
-EGY ISKOLAI TANACSADO VALLOMASA.-

Ezt hiszi és vallja, Bojte Kinga iskolai tanacsadd

Mostanaban egyre gyakrabban foglalkoztat egy
hangsulyozottabban visszatéré kérdés: Mi a titka
egy sikeres szakmai tevékenységnek, amelynek
kozéppontjaban a diak all?

Kérdem én ezt, egy majdnem 25 év tapasztalattal
rendelkez6 iskolai tanacsadod, aki amidta erre a
palyara lépett, ideje nagyrészét atinédzserek kdzott
toltotte és a kezével a szivén ma is azt vallja, hogy
bar élete soran talalkozott és dolgozott mar mas
életkoru csoportokkal, a tinedzserek, azok a fiatalok
akikkel Kkorulvéve ugy érzi, hogy képes
meghdditani a vilagot!

Karierem elején, mint minden kezd6 gy
gondoltam, hogy mindig az a jo tevékenység,
amikor a leszogezett célkitlizéseket sorra pontosan
teljesitem, a megfeleld mddszerek pontos betartasa
altal

Ahogy telt az 1d0 egyre tobb tapasztalatra szert téve
vilagosabba valt szamomra és gondolatta n6tték ki
magukat a kovetkezd tények:

o cclkitlizéseink logikai fonala segit a
tevékenység vazanak meglrzését ¢és a
hatékonysag részleges érzésének
biztositasat, a mabdszerek pedig
szerszamaink tarhazat gazdagitjak

e tevékenységeink tematikaja sziikségszeriien
muszgj tiikrozze a csoport szlikségleteit

e de mi torténik, ha mindezekkel felkészilve
¢s eldkésziilve, betoppanok a terembe és a
fiatalok  kozOssége  egeszen  vagy
részlegesen mast sugall?

e itt kezdddik sajat magam egyéni és szakmai
tudas-,valamint tapasztalattarsolyanak
felrdzésa és kiakndzasa. Mondom mindezt,
azon hittvallasom tukrében, hogy akkor
végeztem igazan a feladatom, ha a fiatal
fejeben szdget Gtott legalabb egy kérdés és

ugy kell kilibbennem a helységbdl vagy
adott esetben agy kell elvalnom t6liik, hogy
a kovetkez6 talalkozasig, kozos utunkat a
tisztelet, a bizalom, az emberség, az empatia
jellemezze és a mai vagtaté vilag tinédzsere
sajat vilaganak részesévé tegyen, ebben
pedig hinni tudjon!
egy masik gondolat, amelyre jobban
elfoglalta helyét gondolataim tarhazaban,
igy hangzik:”Addig amig tudom és érzem,
hova tartok én és hova tartunk mi kézosen
egylitt, a j6 uton haladok!”
pedagogus sziilleimtdl “6rokoltem” a Tudas
hatalom! és Ne félj megmutatni az embert
magadbol!  orokérvényli  iranyelveket.
Ammennyire lehetséges hagyjuk magunkat
megismerni, mert egyiittmiikddésiinknek
kettds iranya van és a hatas kolcsonos!
egy utolso, de nem elhanyagolhat6 tény: ha
utamom a tevékenység felé sikeril
rahangolédnom a kozos taladlkozasunkra,
megprobalva kizarni mas szakmai és egyéni
tényezOket, amelyek megzavarhatjdk a
tevékenység természetes lefolyasat, akkor
igazan j6 munkanak nézek elébe.
fuggetlenul a tevékenység tipusatdl egy
dolgot nem tévesztek szem eldl: emberek
néziink szembe egymassal, akik magukkal
hozzak mindeniket: értelmiket, sziviket
lelkiiket, megmutatva magukat a helyzetek
tikrében.
Azért lettem pszichologus és iskolai
tanacsadd, hogy a hozzam forduld fiatalok
szamara , valami olyasmit nyujtsak,
amelybdl téplalkozni tudnak, mikozben
életdtjuk macskakdveit valogatva kdévezik
jovojiik iranyat!
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~ RITMUS E,s ZENE A SPECIALIS NEVELE’SI,
IGENYEKKEL ELO GYERMEKEK FEJLESZTESEBEN

Bartha Orsolya, gyogypedagogus , Marosvésarhelyi 2-es szamu Inkluziv Oktatasi Kozpont

A zene és a ritmus Osidok oOta az emberi
kommunikacié eszkdzei. Mar az anyaméhben is
érzékeljuk az  édesanyank  szivverésének
ritmusét, amely biztonsagérzetet nyudjt szamunkra.
Kés6bb a zene nemcsak szdorakoztat, hanem segit az
érzelmeink kifejezésében és szabalyozasaban is. A
ritmusérzék fejlesztése nemcsak az érzelmi
intelligenciara van jo hatéssal, hanem a
mozgéaskoordinéciot és a kognitiv képességeket
is tamogatja. A ritmus segit a gyermekeknek
abban, hogy felismerjék és Kkifejezzék sajat
érzelmeiket, valamint jobban megértsék masok
érzéseit. Kilonodsen igaz ez a specialis nevelési
igényli gyermekek esetében, akik szdmara a zene
egy alternativ.  kommunikaciés csatornat
jelenthet.

A specialis nevelési igényli gyermekek
ritmusfejlesztése kiemelt jelentdséggel bir, mivel a
ritmuserzék fejlesztése hozzajarul a
mozgaskoordiniacio, a beszédfejlodés és az
altalanos kognitiv képességek javitasahoz. Az
alabbiakban néhany modszert és  eszkozt
ismertetek, amelyek hatékonyak lehetnek ezen a

terlleten.

1. Olbeli jatékok és monddkak

A ritmusfejlesztés mar egészen koran megkezdhetd
Olbeli jatékokkal és mondokakkal. Ezek az
egyszeri, ritmikus tevékenységek segitik a
gyermekeket az egyenletes liktetés és a ritmusérzék
kialakitdsaban. A mondokék ¢és dalok ismétlédd
ritmusa tdmogatja a nyelvi készségek és a
memoriakapacitas fejlodését is. Ezek hasznalata a
pedagdgiai gyakorlatban is elterjedt és a specialis
nevelési igényli gyermekeknél sokkal késdbbi
életkorig alkalmazzak Oket.

2. Ritmushangszerek hasznélata

A kiilonbozd ritmushangszerek, mint példaul a
dobok, ritmusbotok, csérgék vagy triangulumok
hasznalata lehetoséget nyujt a gyermekeknek a
ritmusok felfedezésére és gyakorlasara. Az ilyen
hangszerek segitségével a gyermekek
megtapasztalhatjadk a kiilonb6zd ritmusokat és
utemeket, ami hozzgjarul a ritmusérzékik

fejlesztéséhez.
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3. Mozgasos tevékenységek

A ritmus és a mozgas szoros kapcsolatban all
egymaéssal. A ritmikus mozgasos tevékenységek,
mint példaul a tanc, a tapsolas vagy a lépegetés
segitenek a gyermekeknek a ritmusérzék
fejlesztésében. Ezek a tevékenységek tdmogatjak a
mozgaskoordinacié és a motoros készsegek
fejlodéseét is.

4. Zenei jatékok és szoftverek

A modern technol6gia szamos interaktiv zenei
jatékot és szoftvert kinal, amelyek kifejezetten a
ritmusfejlesztést célozzak. Ezek az eszkdzok
vonzdéak a gyermekek szadmara, és lehetdséget
biztositanak a ritmusok gyakorlasara és a zenei
készségek fejlesztésére.

5. Egyéni fejlesztési tervek

Fontos, hogy minden gyermek egyéni igényeihez és

képességeihez igazodé  fejlesztési  tervet
dolgozzunk ki. A ritmusfejlesztés terén is érdemes
figyelembe venni a gyermek aktudlis allapotéat, és
ennek megfelelden kivalasztani a legmegfelelobb
modszereket és eszkdzoket. A
tovabbiakban ritmushangszerekr6l lesz sz0, melyek
a mindennapi pedagoOgiai hasznalatban s
megjelennek  és  kivald  segédeszkozok a
gyégypedagogiai fejlesztésben is.

A ritmushangszerek szerepe az specialis nevelési
igényi gyermekek fejleszteseben:
Mozgaskoordinacié fejlesztése: a hangszerek
hasznalata finommotoros mozgasokat igényel (pl.
dobolas, razas), amely elOsegiti a kéz-szem

koordinacio¢ fejlodését.

\ OKTATAS

Figyelem és koncentracio erdsitése. az egyenletes
Utem kovetése és ismétlése segit a figyelmi

folyamatok stabilizalasaban.

Npyelvi és beszédfejlodés tamogatdsa: a ritmuseérzék
fejlesztése eldsegiti a beszéd tempodjanak és

hangsulyozaséanak kialakulasat.

Szocidalis  készségek  erdsitése: a  CSOportos

ritmushangszeres jatékok fejlesztik az
egylttmiikodést és a kozos tevékenységekhez vald
alkalmazkodast.

Ritmushangszerek és ezek alkalmazasa

y

' il

Egyszerii titohangszerek

e Dobok (pl. kézi dob, bong6, djembe):
segitik a nagy mozgasokat, a gyermek
altaluk megtapasztalja sajat erejét; a
sebesség és a hanger6é varialhato, igy
Osztonzi az onkifejezést.

e Triangulum: finommotoros készségeket
fejleszt; a gyermek megtanulhatja az
idozités ¢és figyelem szerepét a zenei
tevékenységekben.

Koppanto és iitégeto hangszerek

e Ritmusbotok: a tapsolas alternativajaként
hasznélhato; javitja a szinkronmozgést és a
két kéz koordinaciojat.

e Xilofon, metallofon: a vizualis és auditiv
észlelést egyarant fejleszti; segiti a

dallamok és ritmusok megkilonboztetését.
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Razo és csorgo hangszerek

e (Csorgédob, rumbatok, csengdk: kivaloan
alkalmasak a kézmozgés és ritmusérzék
fejlesztésére; lehetdséget adnak kiilonboz6
hangzasvilagok megismerésére.

e [Esdbot: kellemes, megnyugtatd hangja
relaxacios célra is hasznalhatd; segit a
hallasi figyelem fejlesztésében.

Modszerek  és  fejlesztési Otletek a
ritmushangszerek hasznalatara

Egyszerii ritmusok utanzasa

Példa: Ta Ti-Ti Ti-Tiri

A gyermekek egy adott (itemet kell visszajatszanak
egy hangszerrel. Ezek a gyakorlatok segitik a
hallasi észlelés és a mamdria fejlesztését.

Ritmikus mozgas kisérete

Példa: «...Sétalni ment Titi (M) néni, Ta bacsi meg
elkiséri. De mig Ta (1) ur nagyot lépett, felesége
kicsikéket. Egy nagy lépés, két kicsike, igy sétalt Ta
s felesége. Nyomaikat ide irtam, ahogy lattam, ott a

porban: 11l nAoANnNMN..”

| OKTATAS

Tanccal vagy lépésekkel kombinalva segitjik a
gyermeket a mozgas és ritmus 6sszehangolasaban.

Képek és vizualis segédanyagok hasznalata

9 o0 6.

Ta Ti-Ti Ti-Tiri
Szimbolumokkal vagy szinekkel lehet segiteni a
ritmusok értelmezéset.

Csoportos zenei interakcio

Egylittmiikddésre 0sztonzi a gyermekeket, segiti a
szocialis kapcsolatok fejlodését.

A ritmushangszerek tehat nemcsak a zenei
nevelésben, hanem a beszéd, mozgéas és szocialis

készségek javitasaban is fontos szerepet téltenek be

a specialis nevelési igényli = gyermekek
fejlesztésében.
A ritmusfejlesztés  tehat  komplex

megkdzelitést igényel, amelyben a zenei, mozgasos
és technoldgiai eszkdzok egyarant szerepet kapnak.
A megfelel6  moddszerek  és  eszkozok
kivalasztasaval hatékonyan tamogathatjuk a
specialis nevelési igényli gyermekek
ritmuserzékének és  &ltalanos  képességeinek

fejlodését.
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| OKTATAS

’IskKolis les=z=el---

a A=Y --‘-‘.)

KESZULJUNK AZ ISKOLABAN
_DIOHEJBAN AZ ISKOLAKEZDESROL —

Borbély Edina, logopédus

Az iskola az egy kilonds bolygo.
Az iskolaban minden méasképp van.
Példaul az idoszamitas.

Az év itt szeptemberben kezdodik
és juniusban ér véget,

vagyis minddssze tiz honap.

Egy hét csupan 6t napbdl all.

(..

Végett ért a nyari vakacio, sok gyerek
iskolaba késziilédik, amely az 0j élmények iranti
kivancsisdg mellett fesziiltséggel teli 1ddszak
szllOk és csemetéik szamara egyarant. Nemcsak a
gyermek, hanem az egész csalad élete valtozason
megy at, hiszen 0j napi rutint, Uj szabalyokat kell
kialakitaniuk az 0j feladatok teljesitésére. Az
iskolaba 1épés komoly mérfoldkd a csalad életében,
ezért jO, ha a sziilék kelléen fel tudjak késziteni
csemeteéiket a sikeres iskolai palyafutésra.

Az els6 napok, honapok nagyon
meghatarozéak a kisiskolasok életében, az ekkor

szerzett élmények hatassal vannak a gyermek

A tizperc sem tiz perc, hanem tizen6t,
Sot, a harmadik tizperc az husz perc!

Az iskolaban a rossz dolgok

mindig rovidebbek, mint a kinti vilagban,
de a kellemesek kicsit hosszabbak.

(Békes Marta — Az iskola)

tanulasi kedvére, beilleszkedésére, 6nbizalmara. Az
iskoldban taldlkozik eldszor olyan helyzetekkel,
ahol korlatozzak a jaték és a mozgas idejét,
elvégzendd feladatokat kap, mérik a teljesitményét,
valamint fontossa valik jol beilleszkednie a
csoportban.

A gyermek iskoldra valo eldkészitése
értelmi és érzelmi szinten kell megvalosuljon. Az
értelmi elOkészités jelentds része az dvodai
foglalkozasokon torténik. A sziilok is segithetik
olyan otthon konnyen elvégezhetd jatékos

feladatokkal, amelyek bizonyos készségek,
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képességek fejlodését célozzdk meg, s amelyek

alapvetdek a sikeres iskolakezdéshez:

v" Finommotorika fejlesztése: nélkilozhetetlen
az irds, olvasds elsajatitaséhoz. Ennek
fejletlensége mar 4-5 éves korban észrevehetd,
ha a gyermek nem szivesen rajzol, gyurmaz
vagy szerel 0Ossze aprobb jatékdarabokat,
gorcsdsen hasznalja az eszkdzoket. 5-6 évesen
ha a cip6fizé bekotése nehezen megy, vagy
példaul aprébb targyakat, pénzérmét nehezen
vesz fel a f0ldrél, szintén e készség
elmaradasanak jele lehet.

v Beszédértés, helyes beszéd: a gazdag szdkincs,
a jo kifejezOkészség nem csak a tanordkon
fontos, hanem megkdnnyiti a beilleszkedést is,
ugyanis egyszerlibb baratokat szerezni, ha a
gyermek  verbalisan  jol  megnyilvanul,

érdekl6dd a kornyezete irant. E készséget a

sziilok is valtozatosan fejleszthetik akar utazas

kozben is. ime néhany példa:

o Kobz0s mesealkotas: egyikik kitalalja a
kezd6 mondatot, majd sorba megtoldjak
egy-egy mondattal, s igy alkotjak meg a
kozosen kitalalt meséjiiket (,,Egyszer
volt, hol nem volt, volt egyszer egy
kislany meg egy kiskutya...”).

o Szolanc: a kovetkez6 szénak az el6bbi
utols6 hangjaval kell kezdddnie (6ra —
alma — aut6 — dvoéneni, stb.).

o Szogyiijtés: bizonyos

fogalomcsoportban  tartozo szavakat

gyljtiink (pl. allatnevek, gylimdolcsok,

z6ldségek).

\ OKTATAS

Otthoni  fejlszté  tarsasjatékok  koziil
érdemes olyant valasztani, amely a
torténetmesélést, a szokincset fejleszti.

Az érzelmi felkészites soran az kell
elérnink, hogy a gyermekben valdsagos kép
alakuljon ki az iskolarol: tudnia kell, hogy a jaték és
vidamsag mellett kotelességei, feladatai vannak,
amelynek eredményeként érdekes és értékes
ismeretek birtokaban juthat. Az alabbiakban nézzik
meg, hogyan segitheti a sziild a gyermek érzelmi
felkészulését az iskolara:

v Ne ijesztgessiik, fenyegessiik a gyermeket az
iskolaval! Az efféle mondatok, mint példaul
,»Az iskoldban nem jatszhatsz majd annyit!”, ,,A
suliban nem mehetsz majd barmikor a
mosdoba!” konnyen elbizonytalanithatjadk a
gyermekeket, esetleg félelemérzetet

okozhatnak, a iskolat gyakran rideg borténnek

képzelik, amelyben mogorva, baratsagtalan

felnottek a hozza hasonld ,,rossz” gyermekek

fegyelmezeésevel, esetleg blntetésével
foglalkoznak. Nem meglepd, ha a gyermek
ilyen iskolardl kialakitott téves kep hatdsara
nem akar majd iskolaba menni.

v" Meséljink spontan az iskolarol! Jo, ha a sziil6
besz¢l a sajat iskolai éveirdl, hiszen ezaltal a
gyermek meggy6zddhet arrdl, hogy egyszer az
anyja/apja is atélte azt, ami most ra var, igy
bizalommal fordul a késdbbiekben is hozzajuk
kérdéseivel. A mesélés soran az iskola pozitiv
oldalat emeljuk inkabb ki, példaul azt, hogy mi
mindenre lesz majd képes, miutan megtanult
irni, olvasni, szdmolni.

v' Vilaszoljunk 6szintén! Altaldban az 6vodas

koru gyermeket érdeklddoek, kérdezdskodnek
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| OKTATAS

az iskolarél mar az utolsé Ovodai években. tlrelmere van sziikség az egész csalad részérdl, de

Fontos, hogy ilyenkor a sziilék mindig az igazat néhany év mulva meghozza a gyumolcsét a

valaszoljak nekik, nem hallgathatjak el a rajuk kovetkezetes és kitartdé munka.

varo feladatokat és kotelességeket sem. Kivanok eredményes iskolakezdést

v’ Iskolakezdés elétt ismerkedjenek meg a gyerekeknek és sziiloknek egyarant!

tanitoval, az iskolaval! Az iskolaban tartott
nyilt napok keretében, de akar azon kivdl is, el
lehet latogatni az iskolaba, megismerhetik a
tantermeket, az udvart, a mellékhelyiségeket,
taldlkozhatnak és beszégethetnek a leend6
tanitoval, ezéltal a gyermek otthonosabban és
magabiztosabban kezdheti a iskolat.

Vonjuk be az elokésziiletekben a gyerekeket!
Az iskolara hangolddasban sokat segithet, ha a
gyermekkel koézosen vasaroljak meg az
iskolastaskat, a fuzet-, kdnyvboritot, tolltartét, a
gyermek valaszthathaja ki ezek szinét, mintajat.
Majd a flizetek becsomagolasat is kozdsen
végezhetik, atlapozhatjék a tankonyveket.

Az iskolakezdés komoly, Osszetett folyamat,

ahhoz hogy sikeres legyen sok erdfeszitésre és
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Marton Izabella, Bolyai Farkas EIméleti Liceum XI11.CK

Az érték olyan alapvet6é meggy6z6dés vagy
elv, amely meghatarozza, hogy mi szamit
fontosnak, kivanatosnak vagy jelentdségteljesnek
egy személy szamara. Az értékek befolyasoljak a
dontéseinket, cselekedeteinket és kapcsolatainkat.
Példaul a csalad, a szabadsag, a siker, a szeretet
vagy az Oszinteség. Az ¢értékek az egyéni és
tarsadalmi  normak mentén formalddnak, és
segitséget nyujtanak életiink céljainak
meghatarozasdban és az érzelmi  jolétunk

elérésében.

A szocialis  kapcsolatok azok az
interakcidk és viszonyok, amelyeket egy személy
méasokkal, példaul csaladtagokkal, baratokkal,
kollégékkal vagy ismerdsokkel alakit ki. Ezek a
kapcsolatok érzelmi tamogatast, tarsasagot és
kozosségi kotddéseket biztositanak, ¢€s fontos
szerepet jatszanak az egyén mentalis és érzelmi

jolétaben.

Ugy gondolom, hogy els6 sorban a
sziileinktdl kapott értékekek sajatitjuk el, melyek
formalnak és vezetnek minket az felndtté valés

atjan. Tapasztalataim azt mutatjak, hogy az évek

elteltével, a felnétté valaskor egy egyfajta
kérdéssorozat zajlik le a fiatalokban. Elég jo
vagyok? Jol nézek ki? VVajon szeretnek az emberek?
Mit kell tennem ahhoz, hogy mend legyek?
Gyakran mertiilnek fel ezek a kérdések a fiatalok
kdrében, ami az dnismeret és az értékrend hidnyat
képezik. Veleményem szerint kevés fiatalban van
kialakulva az értékrend fogalma és kevesen tudjak
megfogalmazni értékeiket, vagyaikat, de legféképp
véleményiiket. Ugy gondolom, hogy kevés fiatal
foglalkozik az énismeret kérdéseivel, valamint az
értékrendilk  kialakitasaval és  formaldsaval.
Szerintem minden fiatalnak szlkséges egy
értékrend, ami szerint cselekszenek, dontenek és
legféképp élnek. Személy szerint én is nemrégiben
kezdtem el foglalkozni 6nismereti kérdésekkel,
amelyek hibaimra,

ravilagitottak amelyek

kikuszObolésével fejlodott az érzelmi
intelligenciam  és  kezdtem  kialakitani az
értékrendemet, amelyek szerint donteni tudok és

megfelelden cselekedni.

Fontosnak tartom a szocialis kapcsolatokat
az ¢életiinkben, mivel ezek 4ltal fejlédhet

viselkedéskulturank, viszonyulasunk mas
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emberekhez, valamint olyan kotédéseket lehet
kialakitani, amelyek jobba és gazdagabba tehetik
tovabbi életiinket. Itt beszélhetunk érzelmi,
szellemi es értékbeli gazdagsagrél. Kiemelném az
érzelmi intelligenciank,  viselkedéskultarank,
kognitiv, szocialis kapcsolatok és interakciok
fejléddését. Személy szerint én Onkénteskedések
altal tapasztaltam meg a szocidlis kapcsolatok
fontossagat, melyeket mai napig fontosnak tartok.

Ugy gondolom, hogy a szocialis kapcsolataink

Kodnyveészet:

kialakitasaban nagy szerepet jatszanak az értékeink.
Az értékeink befolyasoljak kapcsolatainkat,
meghatarozzak, hogy milyen kdzdsségekben
érezzlk jol magunkat. Ezaltal tudjuk meg, hogy kik
is vagyunk valdjaban. Minden fejlédni vagyo
fiatalnak figyelmébe ajanlom, az Gnismeret és az
értékrend uUtjan valo elindulast, mivel ezaltal csak
ndni és gyarapodni lehet. Bar az Gt nehéz és rogos,
de mégis megéri harcolnunk a teljesebb és az

6nazonosabb enképert.

Pszicholdgia pedagogusoknak — N. Kollar, Katalin &s Szabd, Eva

https://mte.eu/wp-content/uploads/2019/12/Kollar-Szabo - Pszichologia pedagogusoknak.pdf
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A HAZIALLATOK FONTOSSAGA ES
ELVESZTESUK FELDOLGOZASA

dr. Papai Annamaria pszichologus

Gombdc a 14 éves kutyank elment. Fiam komoly
gyaszfolyamatba kezdett. Elsirattuk,
atbeszéltik, megemlékeztink a vele toltott
idorol, megnevettettek a huncut torténetek és
Ujra megsirattak a meghitt pillanatok felidézése.
A kutya csak egy allat szoktuk mondani és
kevesebbet él, mint az ember, de életiinkben és
gyerekeink életében nagyon sokat tudnak
nydjtani.

A haziéllatok legrégebbi id6k ota az ember
tarsai. Nemcsak hasznos tamaszunk tud lenni,
hanem hiiséges barat is, akik érzelmi tdmaszt nyujt
tulajdonosainak. Egy kutya, macska vagy akar egy
kisebb allat, mint egy hércsdg vagy egy madar,
képes jobba tenni az értelmi és fizikai
egészségiinket. Tanulmanyok kimutattdk, hogy a
haziallatok csokkenthetik a stresszt
(leghatékonyabb a cica), a szorongast €s a magany
érzéset.

Az allatok sok ember szamara csaladtagga
valnak és feltétel nélkili szeretetet tudnak adni.

Ugyanakkor a gyerekek ¢letében megerdsiti az

empatiat és a feleldsségtudatot. Emellett az allat
gondozésa egyfajta napi rutint, alakit ki, amely
hozzajarulhat a stabilitdshoz és a kiegyensulyozott
életmddhoz.

Azonban, sajnos az allatok élettartama
gyakran rovidebb, mint az emberi élet, és
elvesztésik komoly lelki megterhelést jelenthet a
gyerekek és az egész csalad szdmara. A gyasz
minden ember szamara mas és mas, de fontos
elismerni, hogy egy kedvenc eltdvozasa valds és
mély veszteség. Az érzelmek megélése, a régi
emlékek felidézése és az elhunyt allat
megemlékezése segithet a feldolgozasban.

Egyesek szamara egy Uj haziallat
befogadasa hozhat vigaszt, mig masok hosszabb
1d6t igényelnek a gyasz feldolgozasdhoz €s hallani
sem akarnak egy potlékrol. Fontos, hogy mindenki
a sajat Utemében dolgozza fel ezt a gyaszt, és ne
érezze magat egyedul a veszteség erzetével.
Baratok, csaladtagok vagy akar szakember
segitségét kérni teljesen elfogadhatd és ajanlott. Az
allatok elvesztése életlinkben ugyan olyan

fajdalmas lehet mint embertarsaink elvesztése.
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MI A BOLDOGSAG?
MIKOR VAGYUNK IGAZAN BOLDOGOK?

dr. Papai Annamaria pszicholdgus

Egy Aaltalam képzések soran gyakran hasznalt
felndtt mese cime: “Mit szeretnének, Uigy igazan a
ndk vagy mitdl lesznek boldogok a ndk?”. A mese
tanulsaga az, hogy az emberek filiggetlendl attdl,
hogy ndék vagy férfiak egyarant attdl lesznek
elégedettek és boldogok, ha sajat maguk hozhatjak
meg életlik dontéseit. Mindegy, hogy jonak vagy
rosszabbnak mindsiilé dontésrdl van szo a lényeg,
hogy szabad akaratunk érvényesulhessen és
feleldsséget vallalhassunk sajat dontéseinkért és
életlink alakulaséért. De vajon ebben az irdnyban
szoktuk keresni a boldogsagunkat?

A pszicholégia a boldogsagot pozitiv
érzelmekkel jellemezhetd értelmi allapotként
hatdrozza meg, amely a megelégedettségtol az
egészen erds OrOmeérzésig terjedhet. Azonban a
boldogsagnak a mindennapi szohasznalatban tobb
eltérd jelentése is van. Boldognak lenni jelentheti
egyrészt azt, hogy jol érezzik magunkat a
mindennapokban, élveziik az izeket, szineket és

hangokat, szeretni és szeretve lenni, drommel

eltoltddni és nem utolso sorban halat érezni. Ezt a
fajta boldogsagot hedonikus boldogsagként
hatarozhatjuk meg és a pillanatnyi 6romokbol és
¢lvezetekbdl fakad. Tulajdonképpen mindannyian
élvezziik ezeket a boldogsag forrasokat, de érdekes,
hogy mégsem mindig ezekre torekszink.

A boldogsag sz6 masik jelentése magaba
foglalja a teljes, értelmes élet fogalmat, a szakmai
sikereket és nem utols6 sorban a gazdagsagot, az
anyagi javak megszerzését. A szakmai sikerek és a
fizikai gazdagsag tulajdonképpen bizonyithatja az
egyén ratermettséget és életképességét addig amig
nem korlatozédik Kkizardlag az anyagi javak
halmozasara, és ha megszerzéese tisztességes Uton
torténik. Lehet a szakmai sikert is boldogsag
kategdriaba sorolni akkor, ha adott szakménak a
végzése elégtétellel, kihivassal és szenvedéllyel
tolti el az embert. Ezt a fajta boldogsagot
eudaimonikus boldogsagkent emlegetjik és: Az
¢let értelmességébdl ¢€s személyes fejlodésbol

szarmazik.

19

Pszichologia e januar 2025
[ iton i i

LELKI EGESZSEG



Ugyanakkor boldogsag kategdriaba
sorolhatjuk azt is, ha olyan dolgokat teszunk,
amelyek sziviink legmélyén szadmitanak nekink,
olyan irdnyba indulunk el, ami belsd értékeinkkel
megegyezik. A szakemberek azt tanacsoljak, hogy
a boldogsagkeresd uton tisztdzzunk magunkban 3-
4 alapértéket, amit iranyitja cselekedeteinket és
altalaban életiinket. Es bar egy ilyen értékekkel teli
élet ketsegtelenil sok kellemes érzéssel jar még is
megfliszerezOdnek kellemetlen érzésekkel, is mint

példaul a szomorusag, a félelem és a dih. Ezeket

nem kerulhetjiuk el. Ha teljes életet éllink
nyitottsaggal es kell6 mértékii tudatossaggal éljiik

at ezeket is.

[LELKI EGESZSEG

A boldogsag elérése nem egyetlen
végallomas, hanem egy folyamatos utazas, a tobbi
érzéshez hasonldan, a boldogsag sem tartos, hanem
egy atmeneti allapot. Barmilyen konokul is
probaljuk keresni és megtartani, elébb-utobb kdddé
valik a hetkdznapok szurkeségében, és huncutul
megint arra kenyszerit, hogy fogocskazzunk vele. A
belsd elégedettség és a pozitiv életszemlélet
fejlesztésével mindannyian kozelebb kerulhetiink
ahhoz, hogy boldogabb, kiegyensulyozottabb életet
éljunk. A legfontosabb, hogy tudatosan térekedjunk
arra, hogy megléassuk az élet szépségeit és oromeit,

hiszen a boldogsag végso soron benniink rejlik.
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https://onlinepszichologus.net/blog/pszichologia-az-onkologian-szemelyes-gondolatok-a-mellrak-elleni-kuzdelem-vilagnapja-alkalmabol/
https://onlinepszichologus.net/video/a-harag-kezelese-amit-a-duhkitoresrol-tudni-erdemes/
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MIT TESZUNK A JOLLET-KOSARUNKBA?

llonczai Erika pszichologus

Amikor

megnézzik, mire lenne szikséglnk, mit érdemes

shoppingolunk,  legtdbb  esetben
vasarolni. Ennek egyik eléfeltétele, hogy legyen
mibdl venni ¢és  legyen, mibe tenni.
Szemléltetésképpen, ha a lelkiink a kosar, dontsiik

el, mit tesztink bele és mi ennek a feltétele. ..

A lelki egészség elofeltétele, hogy értékeljiik és
elfogadjuk 6nmagunkat?, térekedve masokat is. -
Nem tal nagy falat ez? Hol kezdjuk? Mit is takar a
lelki egeszség?

A lelki egészség sokféleképp meghatarozhato. ..
Onmagadra reflektalva az az allapot, amikor:

torédsz magaddal és vigyazol magadra

- mered szeretni onmagad...

- ha nehéz helyzetbe kerilsz, bizol abban,
hogy sikeril kimé&sznod bel6le

- nem binteted magad az altalad felallitott,

am teljesithetetlen célokeért

! https://www.mind.org.uk/

- atulzott terhelésre tudsz megalljt mondani,
nemet arra, ami lehuz, besziikit

- szalonképesen ki mered fejezni az érzéseid,
gondolataid

- Onazonos mersz lenni, nem tartasz masok
elutasitasatol

- probalsz kihivéast latni az akadalyokban és
valtoztatni azokon a kornyezeti és
kapcsolati tényezékon, amik terhelnek?

- nemcsak rutinosan teszed, amit kell, hanem
olyat tevékenységet is folytatsz, ami feltélt
és megengeded magadnak a pihenést

- 4polod azokat a kapcsolatokat, melyek
épitéek szamodra

- Ugy tekintesz magadra, mint aki 6nmagaért
értékes, hiszen a puszta léted csoda, a

Teremto6 alkotasa.

Ha ezeket rendre probalod a kosaradba tenni, majd

elévenni, amikor hasznat érzed; ne feledd, hogy

2

https://www.antsz.hu/data/cms40578/LelkiEgeszse

g.pdf
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szilkség van rugalmassagra is a lelki egeszség,

egyensuly fenntartasahoz.

A rugalmassag egyik feltétele pedig az érzelmi
stabilitas, ami kora gyermekkorunkban alapozodik
meg az Gsbizalom kialakulasanak idészakaban. Am
szamos egy¢b tényez0 is szerepet jatszik, pl. a latott
mintak gyermekéveink soran... Lassan
felndvekedve tovabb csiszolddunk azaltal, ahogy a
korlilvevé hatdsokra, ingerekre reagalunk, ahogy

mi hatunk a kérnyezetuinkre.

Bojte Csaba, ferences szerzetes, aki tébb ezer
gyereket felnevelt, azt vallja, hogy “nagyon messze
tud esni az alma a fajatol™® olyan kérnyezet
megteremtésével, ahol jelen van a szeretet, egymas
hatarainak tiszteletben tartasa, kovetkezetes, nyilt
kommunik&ci6 és nem utols6 sorban a

Gondviselésbe vetett hit.

Pal Ferenc, Kkatolikus pap és mentalhigiénés
szakember arra hivja fel a figyelmet, hogy lehet,
nem mindig vagyunk jol, de az 6nismeret Utjan épp
a sebzettségeink segithetnek abban, hogy ralassunk,
mit Gzennek, mire tanitanak ezek? Lehet, hogy a
szomorUsag, tehetetlenség, fajdalom és harag
mogott is értékes dolgok rejlenek. Tehat jo volna
mélyen belenézni a lelkiink kosaraba, valaszt talalni
a késztetéseink és lelkiismeretiink konfliktusabol
fakadd feszultségekre. Az is megtdrténhet, hogy
olyan probléméan ragddunk, ami megoldhatatlan

szamunkra s épp ez a felismerés nyit meg egy

8 Csender Levente (2023): Fénybdl és sarbol, Hitel
kiado, Bp.

4 Pal Ferenc (2012): A szorongastol az
Onbecsulésig, Kulcslyuk K.

[LELKI EGESZSEG

harmadik lehetéséget, melyben a megoldhatatlan

elviselhetdvé valik, mi pedig érettebbé.. 4

Merink  6nmagunkhoz és egymashoz gy

kozeledni? Van hozza eronk, eszkoztarunk?

Ugy gondolom, folyamatosan  b&vithetjiik,
gazdagithatjuk a tarsolyunkat, kosarunkat példaul
belsé reflektalassal, olvasassal, beszélgetésekkel,
kozosen toltott mindségi  iddvel, Onismereti
csoportban, pszichodrdméban vald részvétellel és
még sorolni lehetne....., ahol egymas szemének
tikrében meglathatjuk a magunk arcat és
er6sodhetiink, gazdagodhatunk. A lelki egészség
ugyanis nem egyszemélyes torténet. Sokszor tarsas
viszonylatban d6él el, hogy milyen egyéb
feltételekre vagyunk a lelki jollétlink kapcsan és mit
tesziink ezért. Lelkidllapotunk befolyassal van a
testi egészséginkre is. Fontos tehat kifejezni
érzéseinket, gondolatainkat és meghlzni a sajat

hatarainkat. °

Dr. Buda Lé&szI6 szerint a tudatos hozzaallasunkon
mulik, hogy aktivan vagy passzivan reagalunk egy-
egy helyzetre, a kérnyezetiinkre és 6nmagunkra,
illetve, hogy rombold vagy ¢épitd iranyba
mozdulunk. El8szor beliil volna jo takaritani, majd

dontéseket hozni.®

A kezdeti kérdésre reflektalva: A lelkiink kosarat
hogyan, mivel toltjuk fel? Remélem, akadt egy-két

csemege a fenti sorokbol, amit elraktarozhatunk.

® Dr. Maté Gabor(2023): A test lazadasa,
OpenBooks
® Buda LészI6 (2024): Mit {izen az életed?,
Kulcsjuk K., Bp.
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