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Tavaszi nagytakaritads kivul es belil

Gazso Dora

A tavasz a megujulds id8szaka. Ilyenkor nemcsak az otthonunkban kezdhetink
nagytakaritdsba, hanem a gondolatainkban és szokdsainkban is. A kérnyezetink
rendberakdsa hat a mentdlis dllapotunkra, j6 hatdssal van a mentdlis egészséginkre,
tokuszdltabbd tesz benninket, néveli a produktivitdst és csdkkenti a kognitiv
tulterheltséget.

Ime pdr tipp, hogyan tehetjtk az otthonunkat, munka koérnyezetinket és a
gondolatainkat is rendezettebbé:

[3ze1e1<té@

Engedd el a régit, amire mdr nincs szikséged és engedd be az vjat. Nézz be a
taroldba, gardzsba, kamrdba, vagy akdr a szekrények, fidkok legmélyére és valogasd ki
azokat a ruhdkat, eszkézsket, targyakat, amikhez mar régen nem nydltal és valdjaban
nincsen rd szikséged. Valamint azokat az ételeket is, amiknek mar lejart a
szavatossdguk. Azokat a dolgokat, amik j6 dllapotban vannak, el is adomdanyozhatod,
el is adhatod, vagy tarthattok a szeretteiddel egy olyan délutant, amikor elcserégetitek
ezeket egymds kézétt.
Erdemes lehet a dolgaink atvdlogatdsa kézben idét szakitani arra is, hogy dtgondoljuk,
mik azok a szokdsok, tevékenységek, vagy gondolatok, amik mar nem szolgdlnak
benninket, vagy Ugy érezzik, érdemes vdltoztatnunk rajtuk. Az aldbbi kérdések
segithetnek ebben:

« Mi az a gondolat, szokds, vagy tevékenység a jelenlegi életedben, amitél

megszabadulndal?
« Mi az, amit megtartandal?
« Mi az, aminek tébb helyet adndl az életedben?

[Rakj rendet, rendszerezzj

Rend a lelke mindennek, hangzik a mondds. A polcok, a bet8ttesivegek, vagy a ruhdink
rendszerezése mellett a gondolatainkban is rendet tehetink.

Priorizalhatunk, hogy mi az, ami szdmunkra most fontos, és datgondolhatjuk, milyen
célokat szeretnénk kitGzni magunk elé az elkévetkezd id8szakra. Ehhez segitséget
nydjthatnak a kévetkezé kérdések:

e Mi az, amit szeretnék elérni? Mikorra szeretném ezt elérni?

« Mik azok az er8forrasok, amik megvannak és segitenek ebben? (akar kilss, akar
belsd erdtorrds)

« Mik azok az akaddlyok (érzések, gondolatok, hiedelmek /tévhitek...), amik szemben
4linak velem?

« Mik azok az erétorrdsok, amikre még szikségem van?

o« Készits tervet! Mit tudok akdr mar most megtenni a célom érdekében? (1. [épés, 2.
épés, 3. |épés...)

« Miért fontos, hogy elérjem ezt a célt? Milyen pozitiv hatdsai lesznek?




[Szelléztess}

Szell8ztesd ki a lakdst és az elméd! Nincs is jobb, mint mikor kinyitjuk az ablaket,
és beengedjik otthonunkba a napsugarak melegével feltsltott friss levegét.
Azonban nem csak a természetet engedhetjik be az otthonunkba, hanem mi is
szakithatunk id8t arra, hogy feltsdltédjink a szabadban. Tégy egy hosszu sétat kint
a természetben, vagy hazafelé egy parkban, zéld évezetben; és kdzben
szellztesd ki a gondolataidat! Ha teheted ilj ki egy padra, vagy a fibe, szivd
magadba a napsugarakat és figyeld meg, mi vesz kérill Jatssz az
érzékszerveiddel és keress 5 dolgot, amit latsz, 4-et, amit megérinthetsz; 3-at,
amit hallasz; 2 illatot, amit érzel és 1 izt, amit érezhetsz vagy szeretnél érezni a
szddban! Pihenj meg, kapcsolddj ki és télt8dj fel egy kicsit és ha teheted,
gondold &t kézben az aldbbi kérdéseket:

« Miben tudok feltélt8dni, megpihenni?

« Hogyan tudok kapcsolédni magammal, gondoskodni magamrdl?  Mit

teszek /tehetnék ezért?

« Hogyan tudom ezt beépiteni a mindennapjaimba?




Erettségi elétt: hogyan tdmogathatjuk a
gyerekeket stressz nelkul?

Osze Vanda Vanessza

A tavasz sok szempontbdl a megujulds id8szaka, azonban gyakran egy mastajta
tesziltséget is magdval hoz. Kézeledik a tanév vége, sirisdédnek a dolgozatok,
egyre nagyobb hangsilyt kapnak a jegyek, és sok didk szdmdra megjelenik a
vizsgdkkal, felvételikkel kapcsolatos szorongds. Sziléként és pedagdgusként
ilyenkor természetes igényink, hogy tdmogassuk a gyerekeket a teljesitményik
javitdsdban. Ugyanakkor nem mindig kénnyG megtaldlni az egyensilyt a biztatds
és a nyomdsgyakorlds kézétt. Ebben a cikkben ahhoz szeretnék kapaszkoddkat
adni, hogyan segithetjik a gyerekeket Ggy ebben az idészakban, hogy kézben

a lelki egyensilyuk is megmaradijon.

[A stressz nem ellenség J

Fontos kiindulépont, hogy a vizsgaiddszakhoz kapcsolédd stressz énmagdban
bizonyos mértékben kifejezetten hasznos lehet: segiti a fékuszt, néveli a
teljesitményt, és jelzi, hogy valami fontos szdmunkra. A nehézség akkor
jelentkezik, amikor ez a fesziltség tilzott mértéket slt. llyenkor a gyerekek
viselkedése gyakran félreérthetévé vdlik. A halogatds, a ,nem akarok tanulni”
kijelentések, az ingerlékenység vagy akdr a visszahizédds mégétt sokszor nem
motivdcidhidny, hanem szorongds dll. Gyakran attél tél, hogy nem fog jdl
teljesiteni. Az elkerilés ilyenkor egyfajta énvédelem: ha nem prébdlom meg, nem
is tudok kudarcot vallani. Ha ezt a mskédést felismerjik, maris kénnyebben
megérthetjik a helyzetet: nem ,lustasdggal”’, hanem egy nehéz érzéssel allunk
szemben.

[Témogatés vagy nyomés?}

A fteln8ttek visszajelzései ebben az id8szakban nagy hatdssal vannak a
gyerekekre. Sokszor jé szandékbdl mondunk olyan mondatokat, amelyek azonban
észrevétlenil névelik a bennik |évé tesziltséget. Az olyan kijelentések, mint ,most
mdr igazdn ésszeszedhetnéd magad” vagy ,ez az év vége, most dél el minden”,
kénnyen azt az Uzenetet kdzvetitik, hogy a teljesitmény mindennél fontosabb.
Ezzel szemben a tdmogatd hozzddllas nem a teljesitmény csékkentését jelenti,
hanem a biztonsdgérzet erdsitését. Olyan egyszeri mondatok, mint ,latom, hogy
ez most nehéz neked” vagy ,kezdjik el egyitt valahogy”, segitenek abban, hogy
a gyerek ne maradjon egyedil a fesziltségével. A pedagdgusok szerepe szintén
kulcsfontossdgu. Mar egy aprd dtkeretezés is csdkkentheti a szorongdst: ,Ez egy
alkalom arra, hogy megmutassatok, mit tudtok, és ha nem sikeril j¢l, még lesz
lehet8ség javitani.”




[Az elvarasok szerepe}

Sok gyerek nem csak a kérnyezetébdl érkezé elvarasokkal kizd, hanem sajat
magdval szemben is kritikus. A ,csak az 6tés az elfogadhaté” vagy a ,nem
hibazhatok” tipusi gondolatok bels8 nyomdst hoznak létre. Ebben a helyzetben
kildndsen fontos, hogy segitsink a redlis elvarasok kialakitdsdban. Az ,elég jo”
teljesitmény elfogaddsa nem a célok feladasat jelenti, hanem egy
tenntarthatébb mkedést.

Amikor egy gyerek csalédott egy négyes miatt, kénnyen mondhatjuk: ,pedig
tudtad volna az 6tést”. Ez azonban meger8siti azt az élményt, hogy ami |6, az
mégsem elég. Egy tdmogatdbb vdlasz lehet: ,ez is egy szép eredmény, nézzik
meg, mi ment mdr jél, és mi az, amin még dolgozhatsz”. A hangsily igy az
eredmény helyett a fejl6désre keril.

[Hogyan kezdjuk el a tanula’st?]

A tanuldssal kapcsolatos nehézségek gyakran abbdl takadnak, hogy a feladat tul
nagynak, atlathatatlannak tinik. Egy ,tanuld meg a térténelmet” tipusd kérés
kénnyen bénité hatdsi lehet. Sokkal hatékonyabb, ha a teladatokat kisebb
egységekre bontjuk. Példdaul: ,olvass el két oldalt, és jeléld be a fontos részeket”.
Az ilyen konkrét, révid lépések segitenek az elinduldsban, ami gyakran a
legnehezebb része a tanuldsnak. A kisebb célok elérése raaddsul sikerélményt
ad, ami énmagdban is néveli a motivaciét. A ,megcsindltam egy részt” élménye
sokkal erésebb hajtéerd lehet, mint egy tavoli, nagy cél.

[A szorongas csokkentese a mindennapokban]

A stresszkezelés nem feltétlenil igényel bonyolult technikdkat. A rendszeres
mozgds, a friss levegd, vagy akdr egy révid séta tanulds elétt vagy koézben
segithet kiszell8ztetni” a fesziltséget. A révid szinetek beiktatdsa szintén javitja
a koncentrdciét. Hasznos lehet az is, ha a tanulds el8tt egy révid ,rdhangolédasi”
idét tartunk: néhdny lasst |égzés, vagy annak datgondoldsa, mi lesz az els§ kis
|épés.

(A hibak szerepenek djragondolésa)

A tanuldsi folyamat természetes része a hibdzds, mégis sok gyerek ezt kudarcként
éli meg. Ha a hibdkhoz negativ érzelmek tarsulnak, az kénnyen a prébdlkozds
elkeriléséhez vezet.

Frdemes ezért tudatosan dtkeretezni a hibdk jelentését. Nem azt hangsilyozni,
hogy ,ez rossz lett”, hanem azt, hogy ,ez az a rész, amit még gyakorolni kell”.
Otthon és az iskoldban is segithet, ha kérdésekkel kézelitink: ,mi volt ebben a
legnehezebb?” vagy ,mit csindlndl masképp legkszelebb?”. Ezek a kérdések nem
lezarjdk, hanem tovdbbviszik a tanulasi folyamatot.



[A Telndttek szerepe: biztonsagot teremteni]

A gyerekek érzelmi dllapota nagymértékben tigg a kérilsttik lévé telnsttek
reakciditél. Gyakran nem is a helyzet nmagdban, hanem annak ,értelmezése”
hatdrozza meg, hogy mennyire élik meg stresszesnek a tanuldst. Ha a felnétt
feszilt, sirgets, az kénnyen azt az izenetet kézvetiti: ,veszély van”. Ha viszont
nyugodt és tdmogatd, az segit megélni: ,ez egy megoldhatéd helyzet”. Egy
egyszer( kérdés ,miben tudok segiteni?” sokszor tébbet ér, mint barmilyen tandcs
vagy szdmonkérés. A vizsgaid8szak egy fontos tanuldsi lehet8ség: arrél, hogyan
kizdink meg kihivasokkal, hogyan kezeljik a stresszt, és hogyan viszonyulunk a
sajat hibdinkhoz. Ebben a folyamatban a legfontosabb, amit felnéttként
adhatunk, nem a tékéletes stratégia, hanem a biztonsdgos kapcsolédds. Ha a
gyerek azt érzi, hogy nem a teljesitményéért, hanem énmagdért fontos, az
nemcsak ebben az id8szakban, hanem hosszd tavon is a fejlédését szolgdlja.
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Erddrirddzes - elmelyules a kiegyensulyozottabb
mindennapokert

Szantai Rita

Az utdbbi években egyre tdbbet hallhatunk az erdéfirdézésrél, amely nem
csupdn egy divatos természetjardsi forma, hanem tudomdnyosan s
alatamasztott, komplex jélléti gyakorlat. A médszer japdn eredet(, és eredet;
neve: Shinrin-yoku, amely szé szerint ,erd8ben valé elmerilést” jelent. Az 1980-as
években Japdanban dolgoztdk ki valaszként a modern életmdd okozta stresszre,
és azédta vildgszerte elterjedt, kilénésen az oktatds és mentdlhigiéné teriletén.

Az erd&tird8zés lényege nem a teljesitmény, nem egy tira vagy kirdndulés a
klasszikus értelemben. Sokkal inkdbb egy lassu, tudatos jelenlét a természetben. A
résztvevék dltaldban egy vezetett folyamat sordn, kis csoportban vagy akar
egyénileg haladnak végig egy erdei dtvonalon. A folyamat gyakran egyszerd
gyakorlatokbdl all: lassy séta, légz8gyakorlatok, csendes megtigyelés, vagy akar
egy-egy természeti elem - példdul egy ta vagy patak - tudatos szemlélése. Nem
szikséges kilénleges felszerelés vagy fizikai d&lléképesség, igy gyermekek és
telnéttek szamdra is egyardnt kénnyen hozzatérhets.

Lelki szempontbdl az erdétirdézés egyik legfontosabb hatdsa a stressz
csdkkentése. Kutatdsok kimutattdk, hogy a természetben eltéltott idé csdkkenti a
kortizol (stresszhormon) szintjét, mikézben néveli a nyugalom és biztonsdg
érzetét. Gyermekeknél ez kiléndsen fontos, hiszen az iskolai terhelés, a
teljesitménykényszer és a digitdlis eszkézék tilhaszndlata egyre gyakrabban
vezet szorongdshoz és figyelmi nehézségekhez.

Az erdétirdézés segithet a tigyelem helyredllitasdban is. Az dgynevezett
Jgigyelem-helyredllitasi elmélet” szerint a természet lagy ingerei lehetévé teszik
az agy szdmdra a regenerdlédast, igy javul a koncentrdcié és a tanuldsi
képesség. Ez pedagdgiai szempontbdl kiléndsen értékes, hiszen mar egy
révidebb, rendszeres természetben téltétt id8 is hozzdjarulhat a hatékonyabb
tanuldshoz.

Fizikai hatdsai sem elhanyagolhaték. Az erdei levegd gazdag ugynevezett
fitoncidokban - ezek a névények dltal kibocsatott illékony anyagok, amelyek
vizonyitottan erdsitik az immunrendszert. Emellett a sziv- és érrendszerre is
jotékony hatdssal vannak: csskken a vérnyomds, lassul a pulzus, és &ltaldnos test
ellazuldas kévetkezik be.




Az erdstird8zés kildndsen hasznos lehet olyan helyzetekben, amikor a gyermek
vagy a felnétt tilterhelt, szorong, nehezen koncentrdl, vagy érzelmileg kimerilt.
Iskolai kérnyezetben példaul beilleszthetd osztdlykirdnduldsokba, erdei iskoldk
programjdba, vagy akdr révidebb, tanitds utdni sétdk formdjdaban is.

Szil8k szdamdra pedig kivdlé lehet8ség arra, hogy mindségi idét téltsenek
gyermekeikkel, mikézben mindkét fél mentdlis egészsége erdsadik.

Pedagdgusok szdmdra az egyik legnagyobb elénye, hogy segit a kiégés
megel8zésében. A természetben tltétt id8 lehetd8séget ad a lelassuldsra, az
énreflexidra, és arra, hogy a tandrok 0j energidval térjenek vissza a mindennapi
kihivasokhoz.

Osszességében az erdéfirdézés egy egyszer(, mégis rendkivil hatékony eszkéz
a testi-lelki egyensily tdmogatdsdra. Nem igényel kilénssebb elskésziletet,
mégis mély hatdst gyakorolhat mind a gyermekek, mind a felnéttek életére. A
természet kézelsége nem luxus, hanem alapvetd szikséglet - és ennek tudatos
megélése kulcs lehet a kiegyensilyozottabb, egészségesebb mindennapokhoz.




Bizonytalan vilag, bizonytalan gyerekkor - mi segithet a

gyerekeknek?

Gazso Hanna

Egyre gyakrabban szembesilink ugyanazzal a kérdéssel: miért vannak ennyire
rosszul ma a gyerekek, miért van ennyi szorongd, feszilt, motivalatlan vagy
,problémds” gyermek az iskolapadokban? Szamos tényez&t érdemes tigyelembe
venni, ebben a cikkben azonban a rendszerszemléletd megksdzelités kerdl
elétérbe, ami szerint a jelenség megértéséhez nem (csak) az egyéni
problémdakbdl kell kiindulnunk. A gazdasdgi, ékolégiai és tarsadalmi valsagokkal
terhelt vilagban a gyerekek reakcidi gyakran nem rendellenesek, hanem sokszor
teljesen érthet8 vdlaszok egy kiszamithatatlan kérnyezetre. A fejlédéslélektan
régéta hangsilyozza, hogy a gyermek biztonsdgérzete nem énmagdbdl takad,
hanem a gondozé idegrendszerében gydkerezik. Ma azonban egyre tébb felnétt
¢l tartés fesziltségben, egzisztencidlis bizonytalansdgban, informdcids
tolterheltségben. Amikor a felnétt idegrendszere folyamatos készenléti
dllapotban mikédik, a gyermek ezt - a kapcsolati szabdlyozds finom
mechanizmusain keresztil — dtveszi. Ebben a helyzetben az érzelmi tulterheltség,
a szorongds vagy éppen a visszahizédds nem meglepd, és nem is kezelhetd
pusztdn a gyermek szintjén.

Taldn az az egyik legnehezebb felismerés, hogy nem tudjuk megdvni a
gyerekeket a bizonytalansdgtél. De attél még nem kell egyedil maradniuk
benne. A reziliencia sokszor nem mds, mint annak az élménye, hogy van valaki,
aki mellettink marad a nehézben, vannak kapaszkoddink, ami segithet a
krizisekkel valé megkizdésben. Ezek a kapaszkoddk gyakran meglep8en
egyszerlek, mégis kdvetkezetességet igényelnek. Ha a felnétt képes validdlni az
érzéseket - kimondani, hogy igen, most tényleg nehéz -, akkor megszinik az a
bels§ fesziltség, amely a kimondatlan és a megélt valésag kozsétt teszil. A
valdsdg 8szinte, életkornak megfeleld kimonddsa példaul nem gyengiti, hanem
stabilizalja a gyermeket. Ugyanilyen fontos a cselekv8képesség élménye. A
polikrizis egyik legrombolébb hatdsa a tehetetlenség érzése, amely kénnyen
tanult tehetetlenséggé alakul. Amikor azonban a gyerekek lehetéséget kapnak
arra, hogy akdr kis lépésekben is hatdssal legyenek a kérnyezetikre-
doéntésekben, kézds projektekben, felel8sségvdllalasban-, visszanyerik azt az
alapélményt, hogy nem pusztdn elszenveddi a térténéseknek. A kiszamithatdsag
szintén kulcsfontossdgi. Egy strukturdlatlan, gyorsan vdltozé vildgban a
mindennapi ritudlék - az ismétl6ds, megtartd keretek - nem csupdn szokdsok,
hanem nagyon fontos idegrendszeri stabilizatorok.



Nem tudjuk kisz(rni a bizonytalansdgot a gyerekek életébdl. Amit tehetink, az az,
nogy nem hagyjuk 8ket egyedil benne. A reziliencia nem a vihar hidnyat jelenti,
nanem annak megtapasztaldsdt, hogy van, aki mellettink all a szélben, esében,
«ddben. Mindez azonban egy pontra mutat vissza: a felnéttek dllapotdra. Egy
<imerilt, télterhelt, folyamatosan teszilt telndtt nem azért nem tud megtarté lenni,
mert nem akar, hanem mert nincs mib8l adnia. Ezért a pedagdgusok és a szil8k
mentdlis egészségének gondozdsa nem mdsodlagos szempont, hanem alapvetd
prevencids eszkéz. Amig ezt nem ismerjik el rendszerszinten és egyéni szinten is,
addig Ujra és Ujra a gyerekek tineteiben fogjuk latni azt, ami valéjadban a
kérnyezet dllapotardl szél.

Ez az irds nem hibdst, sem felmentést nem keres, hanem egyfajta kézés megértés
utdn kutat. Egy emlékeztetd szeretne lenni arra, hogy egy kézds érzelmi térben
élink a gyermekekkel, ahol az egyikink fesziltsége dhatatlanul érinti a masikat is.
Ez a felismerés nem itélet felettink, hanem egy kulcs lehet ahhoz, hogy ha mi
elkezdink kicsit jobban lenni, azzal az 8 terheiket is enyhitjik. A sajat mentdlis
egyensulyunkért tett minden apré lépés - legyen az példdul egy révid séta, egy
8szinte beszélgetés vagy a digitdlis eszkézék, hirek tudatos korlatozdsa -
valdjdban a gyermekink jév8jébe és biztonsdgérzetébe tett legfontosabb
betektetés.

Kezdhetjik példaul egy mély levegével és azzal a kérdéssel: Hogy vagyok én
most valéjaban? Néha mdr az is segit a kézds fesziltség olddsdban, ha ezt a
vélaszt 8szintén ki merjik mondani nmagunknak és akar nekik is.




Miert nem hallgatnak rank a gyerekek —es
miert egyre agresszivebbek egymassal az
iskoldban?

dr Novak Agnes

Aggasztd az a tapasztalatunk az iskoldkban, hogy egyre gyakoribb a
bullying - a gyerekek ellenségesek, agresszivek egymdssal, mikézben a
tandri utasitdsokat, a szabdlyokat egyszerien tigyelmen kivil hagyjak. A
szil6k és pedagdgusok régi, bevdlt fegyelmezési, keretezési médszerei
hatdstalanok. Mi térténik? Maté Gdbor és Gordon Neufeld A csaldad ereje
cimG kényve ad egy lehetséges magyardzatot: a  kortarskézpontd
kotédés jelenségét.

A kortdrskézpontd kété8dés azt jelenti, hogy a gyerekek elssorban a
kortarsaiktdl varjak az irdnyitdst, az elismerést, az identitdst, az érzelmi
biztonsdgot és a tdmaszt — nem a szil8kt8l vagy mas érett felndttektsl. A
természetes ,figgdleges” kapcsolat (felnétt — gyerek) helyett ,vizszintes”
irdnyitds alakul ki: kortars — kortdrs. Ez nem egyszer( baratsag. A szerzék
szerint a gyerekek olyan hatalmat adnak a kortarsaiknak, amire azok
éretlenek, ezért nem tudnak valédi biztonsagot nydjtani. S8t, két orientdld
er8 nem l|étezhet egyszerre: ha a kortdrsak lesznek a referencia, a
feln8ttek irdnyitdsat a gyermek avtomatikusan elutasitja.

Pedagdgusként vagy sziléként sokan azt gondoljuk: ,Ez csak a kamaszkor
velejardja.” Csakhogy a jelenség egyre kordbban jelentkezik — mar alsé
tagozatban is latni, hogy sok gyereknek nem fontos a jelen lév8 felnétt
figyelme vagy elismerése. Pedig a gyermekek nevelhet8ségének alapja
éppen az, hogy fontos szdmukra a felndtt szeretete és tdmogatdsa. Ezt az
&sztént azonban a modern vildgban kénnyen felilirja valami mas.

[Mi okozza ezt?]

o Aszil8k és gyerekek tizikai-érzelmi eltdvolodasa: til sok id8 tavol

egymdstdl (munka, évoda, iskola, valds, kéltézés), vagy akdr egyitt is
lehetnek, de nem kapcsolddnak.

o Atechnolégia és tarsadalmi valtozdsok: a kortarsak dllandé online
elérhet8sége, mig a csalddi kapcsolatok beszkilnek.

o A kultira értékeinek dtaddsa mdar nem térténik meg a felnéttek teldl,
hanem a kortdarsak generdljak a sajdt, pillanatnyi trendjeiket,
amelyeket a média és a piac ki is szolgdl.



[Milyen kdvetkezmenyei vannak?}

A gyermek természetes érési folyamata megakad: elveszitik
civancsisagukat, egyéniségiket, konformistak és sebezhetsk lesznek.
Névekszik az agresszid, a bullying, a korai szexualitds, a szorongds és a

tigg8ségek. A szil8i és tandri befolyds pedig teljesen elveszik - a
gyerekek nevelhetetlenng, ellenségessé valnak. Hosszi tavon ez az
egész csalddot, iskolat és tarsadalmat kdrositja.

CMit tehetink sztldkent és pedagégusként?j

A kézponti Uzenet egyszer(, mégis forradalmi: a kapecsolat a

legfontosabb - mindig a kapcsolatot tegyik az elsé helyre! Az erés
teln8tt-gyerek kété8dés a legjobb védelem és ellenszer.

A kényv legfontosabb gyakorlati eszkdze a “kétédési tanc” - egytajta
tudatos, ritmusos Ujrakapcsolédds naponta tébbszér, Ujra és ijra.
Minden elvalés utan (iskola, évoda, akar csak egy mdasik szoba, vagy
kilén tevékenység utdn) aktivan ,héditsuk vissza” a gyereket, hogy Ujra
minket érezzen elsédleges tamasznak.

(A kotddesi tanc negy 1épése:}

e 1. Bardtsdgosan lépj be a terébe - mosollyal, szemkontaktussal,
érintéssel, oromteli taldlkozdssal (ne csak akkor keresd, ha
|<orrigc’1|ni, fegye|mezni, bintetni |<e||!).

e 2. Adj valamit, amibe kapaszkodhat ami “vele lehet” amikor tavol
vagytok egymdstdl: meleg élelés, kedves sz6, kézds emlék, valami
ami kézds bennetek.

e 3. Oszténdzd a figgdséget: engedd, hogy rad tdmaszkodjon, ne
siettesd a tiggetlenséget.

« 4. Légy az irdnytlje: segits értelmezni a vildgot, megtaldlni,
megérteni benne a helyét, er8sitsd az identitdsat (,Te vagy a mi
csalddunkban a leg...”).

A mai kulturdlis kdoszban szokdssa kell tennink, hogy nap mint nap
visszahéditjuk a gyermekeinket. Ezt minden felnétt megteheti — még
ma el lehet kezdeni! Mert ha a kapcsolat er8s, a gyerek Gjra hallgat a
felndttre, és a kortdrsak nem veszik &t az irdnyitdst. A szeretd, jelen |évé
telnétt a legjobb ajandék, amit adhatunk nekik.

Forrds: Dr Mdaté Gabor, Gordon Neufeld: A csaldd ereje - Ragaszkod;
a gyermekeidhez, Open Books, 2024



“Eg. Fold. FAk. Sz&l.”

Miert Tontos a termeszet a gyerekek fejlddeseben?
Fabri Peter

A telgyorsult id8 és a digitdlis kor gyermeke soha nem latott mértékben tdvolodott el
a természettdl. Nyilvanvalé kézhely - talan bizonyitdsra sem szorul. De hol itt a baj, és
mi a veszély? Mir8l maradunk le? Persze abban egyetértink: a természet érték -
er8torrds, kultira, tudomdny, szabadidd. Ugyanakkor az él8vilag tdbb ennél -
nemcsak fakultativ ,haszndlati cikk”, hanem ott van igazdn az élet egészének
élménye. Ha pedig kizarélag gyermekeinket nézzik, nehezen lehet emberszabdasibb
szinteret taldlni a fejl86déshez, mint az ,ég, told, tak, szél” szegélyezte természet.
Miltunk sordn az ember fejlédése szorosan &sszefonddott a természeti
kérnyezettel.  (Tdl)civilizalt  és  elvirtualizaléds  vildagunk  ezzel  szemben
mindennapjainkat folyamatos ingerek, képerny8k, zart terek és strukturdlt programok
kozé préselte, hidanydllapotot el8idézve testi és pszichés szinten is, amely tébbek

kdzdtt a szabad mozgds és spontdn feltedezés csdkkenésében, az érzékszervi ingerek
elszegényedésében, a természetes napirend és bioldgiai ritmus felboruldsdban,
valamint a tartds stressz és mentdlis tilterheltség megjelenésében érhetd tetten. Nem
véletlen tehdt, hogy Herbert Renz-Polster gyermekorvos és Gerald Hither agykutatd

Vissza a gydkerekhez cimG kényvikben a gyermekek velik sziletett fejlédési terének
a természetet jelslik meg, ugyanis az ott hemzsegd ingerek Ggy illenek a felndvekvés
kihivasaihoz, mint kulcs a zdrba. Ott lelhet8ek fel azok az élmények és tapasztalatok,
amelyekbdl a késébbi élet alapja épilhet fel.

A szabadban szerzett tapasztalatok kilénésen hangsilyosak a tanuldsi és
gondolkoddsi folyamatok szempontjabdl, mivel elére meghatdrozott feladatok hijan a
gyerekeket sajat kivancsisaguk vezérli. Egy erdei séta, egy patakparti jaték vagy
akdr egy parkban tsltétt délutan lehetéséget ad megtigyelni, kérdezni, alkotni,
kisérletezni és kévetkeztetéseket levonni. Ha maga jén rd, ha maga fedezi fel a
vildgot, akkor tanul a legtébbet. Ez a fajta tapasztalati tanulds pedig fejleszti a
problémamegoldd képességet, a kreativitast és a rugalmas gondolkoddst egyarant.
Emellett a kérnyezet segiti a figyelem helyredllitdsat is. Ez az egyszer( és tétlen

jelenlét nem igényel fdrasztd, irdnyitott koncentrdciét, hanem természetes ingerei
dltal az agy pihenni tud egyszersmind feltéltve a tigyelmi kapacitast.

A természetes élmények és kihivasok tirelemre, kitartdsra és éndllésagra is
nevelnek, mikdzben déntések elé dllitanak, és a sajat képességek, hatarok
feltedezésére is sarkallnak. Ki kell varni, hogy a virag kinyiljon, hogy a réka kibdjjon,
mérlegelni kell a kockazatot tara mdaszdas kézben. Mindezek révén a természet olyan
kézegként is mikadik, amely tdmogatja a gyermekek belsd érését, és eldsegiti a
tirelemre, varakozdsra, valamint a folyamatos eréteszités értékének megértésére
irdnyulé tanuldsi folyamatokat.


https://bookline.hu/szerzo/gerald-huther/12859762?page=1

Ugyanakkor az élévilaggal téltstt id8 el8segiti az idegrendszer szabdlyozdsat -
csokkenti a stresszhormonok szintjét és aktivdlja a paraszimpatikus rendszert
tdmogatva ezzel a mentdlis regenerdcidt. A zéld kérnyezet, a lelassulds, a csend, a
ritmus és az ismétlédés mind-mind segitik a belsé egyensily és az érzelmi stabilitas
kialakulasat.

Nem utolsésorban pedig a minket kérilvevd biosztéra sokrétd, él8 kontextust
biztosit a szocidlis és érzelmi kompetencidk kialakuldséhoz is. A gyermekek
raébredhetnek, hogy egy él8 kézésség részei vagyunk, amelyet névények, dllatok és
emberek egyitt alkotnak. Az él8lények gondozdsa felszitjia a felel8sségérzetet,
fejleszti az empdatiat és a tdrsas érzékenységet. Mi tébb, a szabadban zqjlé jatékok,
a kevésbé strukturdlt kérnyezet szdmos lehet8séget ad a kilénbdz8 tarsas helyzetek
és szerepek kiprébdlasara is.

Mindent &sszevetve - ha embereket akarunk nevelni - rdébredhetink a
természettel valé kapcsolat és a szabadid8 nélkilszhetetlen mivoltara a felnévekvd
generdcié életében. Az ott eltsltstt id8, az élévilaggal valsé egyittlét nem pusztdn
kellemes elfoglaltsdg, hanem alapvets feltétele a gyermekek harmonikus
fejlédésének, és hosszd tdvon is meghatdrozé testi-lelki jéllétik szempontjabdl. Persze
most nem kell régvest hektarnyi gyimélesést plantdlni vagy teljes fortissimoval a
vadonba kimenni. Mindenekelétt kezdjik az ardnyok helyredllitasanak apré
|épéseivel — hiszen valéjaban ez a cél. Elsé [épésként a tak alatti kityimentes csaladi
séta és az erkélyen nevelt tiszeres balkonldda minikertje is megteszi.

Irodalomjegyzék:
Renz-Polster, H., & Hither, G. (2017). Vissza a gyokerekhez: Igy fejlédnek ,ezek a mai
gyerekek”. Budapest: Ursus Libris.



Napfeny a zsebben — Tavaszi lelekirissites es a kdz0s

feltoltodes ereie
Czarth Zsolia

[Miért vagyunk ilyenkor a szabadba?j

A tavaszi napsités nemcsak szép, hanem valésdgos ,izemanyag” a szervezetinknek. Amint
kisit @ nap, az agyunkban beindul a boldogsagért telel8s anyagok termelése, és csékken a
téli almossagért felel8s hormonok szintje. A gyerekeknél ez a vdltds szinte azonnali: hirtelen
tdbb lesz az energidjuk, és nehezebben maradnak meg a négy fal kézstt. Fontos latnunk,
hogy ez nem tegyelmezetlenség, hanem a szervezetik természetes vdlasza a tényre.

Megérkezett a szezon, ami tényével és illataival hivogat, a gyerekeket pedig feltslti egy
olyan megdllithatatlan energidval, amivel szil8ként és pedagdgusként néha nehéz lépést

tartani — de taldn nem is lépést tartani kell vele, hanem engedni, hogy minket is magdval
sodorjon.

[A jatek mint a fejlddes alapja]

A gyerekek szdmdra a szabad, kétetlen jaték nem ,id8pazarlds”’, hanem a tanulds
legfontosabb formdja. Ilyenkor fejl8dik a kreativitasuk és a rugalmassaguk, ami a késébbi
életikben is alapvetd lesz. A tavasz ehhez kindlja a legjobb lehet8ségeket.
Néhdny étlet a kézés id8hsz:
e Uzsonna a flben: Egy pokréc az udvaron vagy a parkban azonnal csékkenti a gyerekek
(és a felnéttek) fesziltségét.
« K&z6s alkotds: Az aszfaltkréta vagy a kertészkedés segit az energidk j6 irdnyba
terelésében.
o Erzékelés és felfedezés: A pocsolydzds vagy a riigyek megfigyelése olyan tapasztalat, ami

segit a gyerekeknek megnyugodni és a jelenre tigyelni.

[Lassulés a termeszet ritmuséban)

A tavasz gyakran hoz magdval Gjabb elvdardsokat: nagytakaritdst, kerti munkat vagy iskolai
hajtést. Erdemes azonban megfigyelni a természetet: semmi sem siet, mégis minden kinyilik a
maga idejében.

Sziléként és tandrként és segitd szakemberként is prébdljaunk meg idén nem ,rohanva”
megujulni. A gyerekeknek nem tékéletes rendre, hanem nyugodt és tigyelmes telnéttekre van
szikségik. Azok a percek, amikor egyitt csodalkoznak rd az ébreds vilagra, sokkal tébbet
adnak nekik, mint barmilyen megszervezett program.

Utravalé gondolat: A tavasz nem egy feladat, amit le kell tudni, hanem egy hangulat, amibe
érdemes belelazulni. Ne térekedjink a tékéletességre - néha elég, ha hagyjuk, hogy a

napfény és a kézds jaték tegye a dolgat a lelkinkben.
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