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Vesziettem - meg 18y is szeretsz?
Rakovszky Dorina

Sokszor hallom azt sziiloktdl és tanaroktol, hogy
egyes gyermekek nem tudnak vesziteni. Ezek a
gyerekek nagyon intenziven reagalnak, ha utolsok
lesznek egy jatékban, és a rossz élmény utin mar
nem is akarnak tobbet jatszani.

Kiviilr6l nem mindig érthetd, hogy miért viseli meg a
vereség a gyermeket, azonban az intenziv reakcid
mogott sokszor olyan gondolatok allnak, amelyek
meghatarozzak a gyermek vilagképét.

Néhany lehetséges példa:

-nekem kell a legjobbnak lennem

-ha hibazom, akkor nem vagyok szerethet
-a j6/okos emberek nem hibaznak




Ezekbdl a gondolatokbdl kévetkezik, hogy a gyermek
megtesz mindent, hogy elkeriilje a vereséget. Nem
kezd bele olyan jatékba, amiben nem ftigyes. Ha
valamiben mégis veszit, akkor megprobalja atirni a
szabalyokat.

Ezt a hozzaallast nevezzitk kudarckeriilésnek.
Azonban azzal, hogy megprobalja elkeriilni a
kudarcot, lemond minden kihivast jelenté helyzetrol
is. Igy nem tud se fejlédni, se tanulni. Riadasul
mindenképp fogjak kudarcok élni, és ha nem képes
ezeket elfogadni, akkor folyamatosan szégyent fog

érezni.




Ezért fontos, hogy az oOket koriilvevo felndttek
megértsék, hogy mi zajlik a gyermek fejében, és
segitsenek neki mashogy értelmezni a kudarcot és a
sikert.

Alapelvek a kudarc kezelésében

Akkor is szeretiink, ha hibazol

Fontos tudniuk a gyerekeknek, hogy a hibaikkal
egyiitt szeretjilk 6ket. Nem varjuk el télik, hogy
tokéletesek legyenek. Ezt sokszor évekig kell
ismételni, mire a gyermek valoban elhiszi.

A rossz érzéseknek is van helye az életiinkben

A hibazasnal, vereségnél rosszul szoktuk érezni
magunkat. Ez teljesen természetes. Tehetiink azért,
hogy a rossz érzés hamarabb
elmuljon. Megprobalhatjuk
kiengedni sirassal,
beszélgetéssel, rajzolassal,
szaladgalassal, de ilyenkor
sem okozhatunk masnak

fajdalmat.



Mindenki szokott hibazni, vesziteni

Ha a sziilok beszélnek a sajat hibaikrol a
gyerekeknek, az segit abban, hogy 6k is elfogadjak a
sajat hianyossagaikat.

A kudarc elengedhetetlen a fejlodéshez
Ha csak olyan helyzetekbe megyiink bele, amiben
mar tudjuk, hogy jok lesziink, akkor sosem fogunk

fejlodni.

A vesztes helyzetek is hasznosak
Ha tudunk tanulni a vereségbdl, akkor nem nyeriink,
de nyereséggel tavozunk.
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Az eroszakmentes kommunikacio
Hegyi Zsuzsanna

Emberi létiink nélkiilozhetetlen
eleme és a mindennapjaink
szerves része a kommunikacio.
Kommunikalunk a beszédiinkkel,
a mozdulatainkkal vagy éppen a
mimikankkal, de akar azzal is, ha ¥

csak hallgatunk.
Es ahogy az életiink minden teriiletén, tgy a

konfliktusaink soran is nagy szerepe van a
kommunikaciés stratégianknak, annak, hogy
fesziilt, esetleg félelmetes helyzetben milyen
eszk6zokhoz nytalunk. Ez mind hozzajarul ahhoz,
hogy egy konfliktus soran milyen kimenetelben
bizhatunk. Az erészakmentes kommunikacié (EMK)
fogalma Marshall Rosenberg klinikai
szakpszicholéogus nevéhez flazoédik. Az altala
kidolgozott kommunikaciods stilus az empatidra és az
Oszinteségre  épill, célja pedig, hogy a
kommunikacioban résztvevé felek mindannyian
nyertesként keriilhessenek ki a beszélgetésbdl.



Rosenberg két allat segitségével szemlélteti a
kommunikacids stratégiait. Az egyik allat a sakal, aki
a sakal nyelvet beszeli. A sakal erdszakosan
kommunikal, konfliktushelyzetben vagy tvolt, vagy
meghunyaszkodik. A masik allat a zsiraf, akit
Rosenberg azért valasztott, mert a testéhez képest
igen nagy méretl a szive. A zsiraf nyelv hasznaldja is
igyekszik elérni a sajat céljait, mindezt azonban gy
teszi, hogy figyelembe veszi a masik igényeit és
empatikus  megfigyeloként  vesz = részt a
kommunikaciéban. Ismeri a sajat sziikségleteit,
tisztaban van az érzéseivel, ezeket pedig képes fel is
vallalni. Rosenberg tgy véli, hogy sziiletésiinkkor
mindannyian csak a sakal nyelvet ismerjiik, de

tudatossaggal és
\&K odafigyeléssel
Ao konnyen
) B elsajatithatjuk
A N 7— a zsiraf nyelvet.




A zsiraf nyelv hasznalataval 4 lépés mentén -
megfigyelés, érzés, sziikséglet és kérés - juthatunk el
a konfliktusmegoldasig.

1. Megfigyelés

Az elso lépés soran objektiven probaljuk leirni a
cselekedet vagy torténést, amit megfigyeltiink,
tulajdonképpen gy tesziink, mintha kiils6
szemléloként vennénk részt az eseményben. Lassuk
ezt egy példan keresztiil: ,Mostanaban nem sikeriil
egy talalkozot sem 6sszehoznunk.“

2. Erzések kifejezése

Az érzéseink kifejezése kozben — a masodik 1épés
soran — Oszintén beszéliink a sajat érzéseinkrol,
mikozben toreksziink a konkrét megfogalmazasra:
»Szomoru és csalodott vagyok emiatt.”



3. Sziikségletek kifejezése

Harmadik lépésként verbalizaljuk a
szitkségleteinket, kifejezzitk, hogy mi az, amire
vagyunk az adott helyzetben: ,Sziitkségem lenne a
baratommal toltott id6re, hiszen nagyon hianyzik.”

4. Kérés

Végsd lépésként pedig érthetben és realisan, de
mégsem kovetel6zve fogalmazzuk meg a kérésiinket,
ami hozzajarulhat a jollétiinkhoz: ,Nézzik meg
mindketten a naptarunkat és gondoljuk at, hogy a
kovetkez6 honapban mikor tudunk talalkozni.”




Ahogyan az  lathat6, az  erdszakmentes
kommunikacio hasznalatdhoz nagyfoka figyelemre
és tudatossagra van sziikség, azonban a segitségével
kreativ. modon fejleszthetjiitk a kapcsolatainkat,
azaltal, hogy kilépiink a konfliktusok megoldasanak
megszokott kereteibol.

Forras:
Kovacs, A. (2020). Erészakmentes kommunikacié a
tandéran. Anyanyelv-pedagogia, 13(1).

Rosenberg, B. M. (2001). A szavak ablakok vagy falak
—  Erbészakmentes kommunikacié. Agykontroll
Kiad6, Budapest.




Hasekony ujratolies - Avagdy a
faradisag ¢s a pihenes 7 formaia
Borsay Anna és
Szovenyi-Lux Reka

A tanév végéhez kozeledve tanarként, sziiloként és
gyermekként altalanosan tapasztaljuk a kifaradas,
kimeriiltség, mentalis- és fizikai energiaveszteség
jeleit. ~ Ezek  természetesek egy  hosszq,
teljesitményalapt.  id6szak  végén, de egyre
gyakrabban talalkozunk azzal a jelenséggel, hogy
nehezen taldljuk meg a moédjat a tartalékaink
ujratoltésének.




Gyakran tapasztalhatjuk, hogy a nagyon intenziv
kimeriiltseg ellenére egy pihentetének hitt alvast
kovetben mégsem érezziik energiaval feltoltve,
kisimulva magunk, s6t, akir még faradtabban
keliink. Ennek oka azzal van 6sszeftiggésben, hogy a
pihenés és az alvas nem ugyanaz! A kimeriltségkor
nem egyetlen Kkiiiriil6 ,tankrdl” van szé. Saundra
Dalton-Smith (orvos, eldadd és ird) hét teriletét
azonositotta a faradtsagnak, melyek tudatositasaval
konnyebben ismerhetjitk fel, milyen pihenteto
tevékenységek révén tudunk aktualisan a legjobban
regeneralodni. A faradtsag 7 teriiletének megfelel6en
killonbozoképpen van lehetéségiink pihentetd,
regenerald tevékenységeket végezni, hogy a kitiriilt
tankjainkat qjratolthessiik.




Fizikai faradtsag

A fizikai faradtsagot talan a legkonnyebb detektalni.
Ilyenkor nehéznek érezziik a testiinket, killonbozd
pontjain fajdalmat is érzékelhetiink, lasstiak
vagyunk, vagy almosak is lehetiink.

Fizikai pihenés

Lehet passziv, azaz az alvds, akar a napunkba
beiktatva egy rovid szundi formajaban. Vagy aktiv,
egy séta vagy a rendszeres sport formajaban.
Tovabba a joga, a nyajtas és a masszazst, amelyek

javitjak a test keringését és rugalmassagat.




Mentalis faradtsag
A mai rohano, ingergazdag viligunkban sokszor
tapasztaljuk, hogy mentalisan elfaradunk. Ilyenkor a

gondolatok bestrtisodnek, folyamatos
koncentraciohiany  jellemez, ingerlékenység,

feledékenység lesz arra rajtunk. Ilyenkor az
alvasunkkal is gond lehet.

Mentalis pihenés

A nap folyaman tervezz be rovid sziineteket példaul
két-harom oranként, ezek a sziinetek
emlékeztethetnek arra, hogy lassits. De a naplézas,
jegyzetelés, a gondolataink, teenddink kiirasa is
nagyon hatékony lehet, hasonléan a kiilonbozo
meditaciés és mindfulness technikak rendszeres
gyakorlasdhoz. Ha pedig az elalvas nehezebb,

\

tarthatsz egy
jegyzettombot az
éjjeliszekrényeden,
hogy feljegyezhess
minden olyan
zaklatott gondolatot,
amely ébren tarthat.



Erzékszervi faradtsig

Az eérzeki faradtsag Osszefligg a mentalis
kimertilessel is. Ilyenkor a nagy mennyiségdi napi
informaciot, mely kiillonb6z6 ingereken keresztiil ér
el minket (laptop, telefon, reklamok, zajos varos)
nehezen tudjuk feldolgozni. Erezhetiink ilyenkor
fejfajast, alvasi gondjaink is lehetnek, nyugtalansag
lehet rajtunk arra.
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Erzékszervi pihenés

Az erds fények, a szamitogép képernydje, a hattérzaj
és a tobbszori beszélgetések érzékszerveink
talterheltségét okozhatjak. Ennek kapcsan egészen
bandlis technikakat probalhatunk ki. Példaul egy
percre becsukjuk a szemiinket a nap kozepén. A
digitalis detoxnak is hatalmas ereje lehet, példail ha
minden nap végén szadndékosan kihazzuk a
konnektorbol az elektronikai eszkozeinket. Az
érzékszervi megfosztds szandékos pillanatai
elkezdhetik feloldani a talzottan stimulalo vilag altal
okozott karokat.
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Erzelmi faradtsag

Az érzelmi kimeriileskor nehezebben kapcsolodunk
onmagunkhoz, és az érzéseinkhez, nincs igazan
energiank és befogadoképességiink  masokat
meghallgatni. Ez gyakran kovetkezik be akkor, ha
hossztit tavon hattérbe szoritjuk magunkat, vagy
amikor veszteség ér minket.

Erzelmi pihenés

Az érzelmi pihenés azt jelenti, hogy van idénk és
teriink szabadon kifejezni érzéseinket, és idordl-
idére magunkat elérébb helyezni, mint masokat.
Ennek lehet moédja az, hogy napi szinten
megteremtjitk azt az iddablakot, mely soran
kizarélag magunkkal foglalkozunk, pl. naplézas
formajaban. De az érzelmi pihenéshez batorsag is
kell, hogy tényleg hiteles legyen: néha igenis
mondhatunk nemet, vagy valaszolhatunk a ,Hogy
vagy ma?” kérdésre egy Oszinte ,nem vagyok
rendben” mondattal és folytathatjuk néhany olyan
nehéz dolog megosztisaval, amelyek egyébként
kimondatlanul maradnak.



Szocialis faradtsag

A szocialis kifaradas erésen kapcsolodhat az
érzelmihez. Ilyenkor nem vagyunk nagyobb
tarsasagokra, hamar telitédiink az ingerekkel.
Sokszor elofordul ez a szocialis szféraban dolgozd
emberekkel, ha nem téltenek kell6 id6t 6nmagukkal
is, illetve a kapcsolataink mindségétdl is flgg
(Energetizalnak vagy leszivnak ezek a kapcsolatok?).

Szocialis pihenés
Az érzelmi pihenés részeként valoszintileg szocialis
pihenésre is sziikségiink van. Nagyon nehéz a
hétkoznapjaink soran kiilonbséget tenni azon
kapcsolataink kozott, amelyek feltdltenek minket,
azoktdél a kapcsolatoktdl, amelyek kimeritenek
benniinket. Ha tobb tarsasagi
pihenést szeretnénk
megtapasztalni, akkor fontos
tudatositanunk magunkban
a kapcsolataink minoségét,
és ezek mentén
megszervezni a minket
koriilvevoket.




Kreativ faradtsag

Ez a fajta faradtsag akkor jelentkezik, amikor
nehezen jonnek az 1) otletek és gondolatok (amik
eddig jelen woltak), a problémamegoldas pedig
szintén nehézkesen megy.

Kreativ pihenés

Ez a fajta pihenés kiillonosen fontos azok szamara,
akiknek problémakat kell megoldaniuk vagy 1
otleteket kell agyalniuk — tehat minden sziilének és
pedagogusnak, akik egész nap improvizativ

megoldasokban kell gondolkodjanak.




A kreativ pihenés legegyszeriibb és mégis
leghatdsosabb modja, ha rendszeresen
megteremtjik annak a lehetéségét, hogy
racsodalkozhassunk a teremtett vilag szépségeire —
még akkor is, ha az egy helyi parkban vagy a hatso
udvarban torténik. De a kreativ pihenés lehet a
muveszetek élvezete is. Egy-egy szamunkra fontos
kép az irdasztalunkon, amely megszolit, ihlettel
szolgalhat a hétkoznapok soran. Ha iires vagy
zavaros a kornyezetiink, ami a munkank soran
koriilvesz, nem varhatjuk el magunktél sem, hogy

szenvedéllyel, innovativ otletekkel legyiink jelen.




Spiritualis faradtsag

Amikor ugy érezziik, hogy elszakadtunk a vilagtol és
onmagunktol (az élet értelmességébe vetet hitet
nehezen talaljuk meg), akkor spiritualis, lelki
faradtsag jellemzo6 rank.

Spiritualis pihenés

A fizikai és szellemi hatarokon tali kapcsolédas
képessége, valamint az Osszetartozas, a szeretet, az
elfogadas mély megélése. A spiritualis pihenés
rendszeres megélésének szamunkra
legegyértelmtibb és legfontosabb moddja az
imadkozas és Istennel valo kapcsolatunk tudatos
apolasa. De  tovabbi  spiritudlisan feltdlt6
tevékenységek lehetnék még a meditacio és a
kozosségi részvétel.




Fontos tehat, hogy az alvas 6nmagaban nem képes
helyreallitani arra a pontra benniink, ahol
kipihentnek és energetizaltnak érezzitk magunkat.
Itt az ideje, hogy elkezdjiink a pihenés megtelel
modjara 6sszpontositani.

Felhasznalt forrasok:
https://www.instagram.com/melylevegoprojekt/
https://nyugizona.hu/blog/a-pihenes-fajtai
https://365letszikra.hu/pihenes-7-formaja/
https://ideas.ted.com/the-7-types-of-rest-that-
every-person-needs/
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Zaras ¢s bucsu
Peller Nora

»Ballag mar a vén diak tovabb, tovabb...”

A zaras, az utra kelés és a bucstizas folyamatat énekli
meg a ballagasi dal. Mig a bucst egyeseknek nem
okoz nehézséget, oriilnek is, hogy végre tovabb
léphetnek, mas helyre, Uj kihivasokra taldlnak, a
zaras és az elvalas fajdalmas is lehet. Valakinek a
hianya, vesztesége elszakithat minket minden
megszokott biztonsagtol, amit a korabbi élethelyzet
nyajtott. Az idei nagycsoportosok jovore kisiskolasok

lesznek. Az iskolaév lezarasakor az alsé tagozatot
elhagy6 negyedikesek

bucsuznak a tanitéiktdl. A
nyolcadik osztalyosok
bacsuznak az altalanos
iskolatdl, a gimnazistak §
pedig ballagnak és elhagyjak p
azt a 12 évig tarto rendszert,
amibe annak idején ;
belecséppentek, és mara §
mar mindennapjaik |

megszokott részévé valt.



A bucstzas érzelemteli folyamatot jelenthet, telve
orommel és fajdalommal is. Bicstuzni olykor nehéz.
Nemcsak az elvalas teszi azza, hanem nehéz
szembenézniink, megkiizdeniink és elviselniink a
vele jar6 nehézségeket.
A bucsuzas érzelemteli
folyamatot  jelenthet,
telve  orommel @ és
fajdalommal is.
Bticsizni olykor nehéz.
Nemcsak az elvalas teszi
azza, hanem nehéz
szembenézniink,

megkiizdeniink és
elviselniink a vele jaré nehézségeket.

A gyermekek kiszolgaltatottabbak a bucstuzas és a
zaras soran megtapasztalhato érzéseiknek.

Gyakran talaljak magukat tehetetlennek a rossz
érzéseikkel szemben. Varatlanul vagy késziiletleniil
érheti Oket a valtozds, ami egy idére (példaul az
évkezdéskor) felforgathatja lelki békéjitket. Ez
érthet6 folyamat.



Az 6vodasok szamara a varva vart iskola intézménye,
épiilete, az osztalytarsak és a tanitok ismeretlenek,
az 1) szabalyokhoz val6 alkalmazkodas szamukra
félelmet is kelthet. Ok most el8szor esnek it ezeken
az élményeken, o6nbizalmuk nem olyan erds, igy
szorongaskeltoek lehetnek ezek a helyzetek, akar
betegségekkel is reagalhatnak ra. Az érettségizok és
a nyolcadikosok kérdése, hogy meg tudjak-e tartani
régi baratsagaikat, hogyan alakul identitasuk az 4j
helyzetben. Vajon ki tudnak lépni megszokott
szerepeikbol?

-




Mit tehetiink felnéttként, sziiloként, timogaté tanarként,
hogy a wvaltas izgalmat és szorongasat segitsitk a
gyermekeknek feldolgozhatéva tenni?

e Engedjiik, hogy kifejezzek érzéseiket! Ezek lehetnek
erosek  vagy  gyengébbek,  nehezek = vagy
megkonnyebbiilést keltéek, de mindenképp az 6
valosaguk szerves részei.

e Vegyiik komolyan a kérdéseiket! Ne bagatellizaljuk el
az érzéseiket!

e A ballagasi tinnepségekben aktivan vegyen részt a
csalad és az osztaly kozosség!

e Hallgassuk meg a gyermekeket, nekik mire lenne
igényilk, majd utdlag beszéljiikk meg, melyek voltak
szamukra a legmeghatobb részek. A ballagas olyan
alkalom, amikor sikereikre, eredményeikre is
reflektalhatunk! Fontos, megismételhetetlen
pillanatok ezek, olyan atmeneti ritusok, amelyek
segitenek keretbe rendezni az érzelmeiket.

e A valtozds nagy megrazkodtatast okozhat. Nézziik
meg az Ovodasokkal az iskolaudvart, engedjiik a
negyedikeseket a fels6bb osztalyokba, ismertessiik
meg az @ osztalyfonokkel. A volt gimnazistaknak
mesélhetiink az egyetemrol vagy a munkaba allasrol,
tamogathatjuk 6ket abban, hogy osztalytalalkozodkat
szervezzenek.



A gyermekek szamara az iskolavaltds, a ballagis, a
bicstizas fontos esemeny Valjunk timaszaikkd ezekben a

megprobaltatd, dtmeneti helyzetekben!

Tovabbi olvasnivald, forras:
Az 6vodai ballagasrol: https://gyerekszoba.hu/gyerek/a-
bucsuzas-a-kicsiket-is-megviseli/



Nyari To Do lista
Vigh Noemi

Kedves sziilok, pedagogus kollégak, diakok!

A nyari szlinet... az év egy olyan része, ami szo6lhat a
kikapcsolodasrol,  oréom és élmény gyfjtésrol,
pihenésrol, és (gyerekként biztosan) mindig tal
révidnek tdnik. Es még ilyenkor is itt vannak
természetesen a tennivaldk, fontos elintézenddk, az a
bizonyos soha véget nem éré to do lista. En, ha
megengedik/megengeditek, szeretnék kicsit
hozzajarulni egy sikeres nyari sziinethez! A koévetkezd
harom lista pszicholégiai fontossagardl kezeskedem,
minél tobb pipa keriil ra, anndl tobbet tettiink a lelkiink
apolasdért ezen a nyaron, és remélem sok mas is
sikeriilni fog, de ha ide mar egy pipa is keriil, akkor jar
az elismerés: szép munka, csak igy tovabb! Hasznaljak
egészséggel! Er egymas listajardl “lopkodni” is!




Pedagogusi TO DO lista a nyari sziinetre

e Legalabb egy oran keresztiil nem jutott eszembe
az iskola.

e Egyegész délutan csak lustalkodtam.

e Felhivtam egy kollégamat csak tgy csacsogni.

e Sétaltam egyediil egy orat.

e Engedtem magam almodozni arrél, hogy hogyan
szeretnék dolgozni, milyen pedagdgus szeretnék
lenni.

e Megodleltem valakit, akit szeretek legalabb 8 mp-
1g.

e Megnéztem Ujra egy régi kedvenc filmemet, vagy
elolvastam Gjra egy régi kedvenc konyvemet.

e Tartottam egy haszontalan napot, amikor semmi
olyat nem csindltam, ami a sz6 klasszikus
értelmében hasznos.

e Megszagoltam valami j6 illatat.

e Megsimogattam valamit, aminek finom volt a
tapintasa.

e Izlelgettem valami nagyon finomat



Sziil6i TO DO lista a nyari sziinetre

e Egyegész oran at csak lustalkodtam.

o Oszintén racsodalkoztam a gyermekemre.

e Meséltem a gyermekemnek egy vicces torténetet
a sajat gyerekkorombol.

e Nem sikeriilt valami, amit elterveztem.

e Bocsanatot kértem egy csaladtagtol.

e Sétaltam egyediil egy orat.

e Megszabadultam valamitél, ami régéta mar csak
a helyet foglalta.

e Csak gy felhivtam telefonon a legjobb
bardtom/baratném.

e Vettem magamnak valami aprésagot, aminek
oriiltem.

e Megszagoltam valami j6 illatut.

e Megsimogattam valamit, aminek finom volt a
tapintasa.

o Izlelgettem valami nagyon finomat.



Diak TO DO lista a nyari sziinetre

e Bukfenceztem

e Megoleltem valakit, akit szeretek legalabb 8 mp-
1g.

e Egy egész délutant és/vagy estét eltdltdttem a
telefonom nélkiil.

e Sétaltam egyediil egy orat.

e Lustalkodtam egy egész délutant.

e Tancoltam mint egy ‘hillye’ a kedvenc
szamomra.

e Kerestem egy idézetet, ami a jelmondatom
lehetne.

e Elmondtam valakinek, hogy miért vagyok neki
halas.

e Rairtam messengeren valakire a sulibdl, akivel
nem beszéliink rendszeresen.

e Tettem egy gesztust a csaladom tobbi tagja felé.

e Megszagoltam valami j6 illatut.

e Megsimogattam valamit, aminek finom volt a
tapintasa.

e Izlelgettem valami nagyon finomat



Saép. valodaggal. embennéggel.
yeelellel el nyanal
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A Chie inkolabniichiolua i



