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Szemléleivalias a valiozasrol -
Avaliozas o lepése

Bekdszontdtt a nyar, ilyenkor sokunk fejében megfordul, hogy a
szabadsag vagy nyari szUnet alatt mi mindenre juthat idénk, amit eddig
hanyagoltunk. Néhanyan valtoztatni szeretnének valami szokason,
elkezdeni sportolni vagy mas moédon étkezni, esetleg Uj dolgokat
kiprébalni. Lehetnek ezek az egész életlinket érinté vagy egészen aproé
valtozasok. A valtoztatas kapcsan sokszor lehet hallani ehhez hasonld
mondatokat: ,,Csak dnuralom kérdése.” és ,,Fejben dél el.” vagy ,,Ha
igazan hiszel valamiben, képes leszel ra.” Ezek szép gondolatok, de
onmagukban altalaban kevésnek bizonyulnak. A pszicholdgiaban is
régdta kérdés, hogy hogyan tudunk magunkon valtoztatni, fejlédni. A
pozitiv pszicholdgia egyik legfontosabb felfedezése és alapvetése, hogy
az emberben ott van a fejlédéshez, a kiteljesedéshez szUkséges energia,
kreativitas, mindenki képes dolgozni magan, hogy egy hitelesebb, jobb
onmagava valjon.

A valtozas |épései azonban nem mindig olyan egyértelmuiek, mint azt
hinnénk, vagy egyes 6nsegité programok ajanljak. Sok ilyen
prébalkozas fullad kudarcba, ha nem megfeleléen van felépitve.
Rdadasul, mivel kuldnbozéek vagyunk, mindenki szamara egy kicsit
mast jelent a valtozas, és annak mddja vagy |épései.

A pszicholdgiai irodalomban tobb elmélet is szuletett a valtozas
folyamataroél. Lukacs Liza az evési szokdasok megvaltoztatdsa kapcsan ir
arrél, Az éhes lélek gydgyitasa cimU kdnyvében, hogy minden életunket
meghatarozo tartds valtozashoz 5 |épésen keresztul vezet az Ut. Ez az 5
lépés a tudatositas, a felelésségvallalds, a kontroll megszerzése, a
célkitlzés és a valtozas. NézzUk mit is jelentenek ezek a gyakorlatban.
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Ez a Iépés sokszor nem vagy csak részben valdsul meg, mikor
valtoztatni probalunk. Pedig mar miel6tt belekezdenénk a
megvaldsitasba, nagyon fontos végiggondolni néhany szempontot: Mi
az, amin valtoztatni szeretnék? Mi az, amit nem szeretnék megtenni a
valtozasért, amin nem akarok valtoztatni? Mi tartja most fent a nem
kivant allapotot? En mit teszek azért, hogy fenn maradjon? Mivel
prébalkoztam eddig, és mi vezetett el odaig, ahol most tartok? Kik vagy
mik azok, amik hatraltatnak a valtozasban? Es természetesen: kik vagy
mik tudnak segiteni abban, hogy el6bbre jussak?

A valtozdshoz érdemes nem csak azon a teruleten kdrbenézni, amin
valtoztatni szeretnénk, hanem az életunk kapcsolddd teruletein is,
hiszen a kapcsolataink, a munkank, a szabadidd és még az evési-,
alvasi-, vagy sportoldsi szokdsaink sem teljesen fliggetlenek egymastol.
Ha egy terulet valtozik, eléfordulhat, hogy vele valtozik a tobbi is, és
forditva, ha valami nem valtozik, az nehezitheti a valtozast mas
terUleten is. Eppen ezért érdemes lehet egy kilsé szemlélé segitségét
kérni. Ez lehet egy barat, aki jol ralat az életunkre, de lehet szakember is,
aki az adott témaban jartasan tud segiteni, hogy tisztdbban lassuk
magunkat.
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2. Afelelossegvallalas

Sokszor ez a |épés sem tudatosan, végig gondolva torténik. Nem
mindenkinek jelenti ugyanazt a felelésségvallalas. Van, aki mindenki
mas helyett is viseli a felel6sséget, van aki a sajat életéért sem tudja azt
vallalni. Ha valtoztatni szeretnénk, egy fontos gondolati mddositast kell
végrehajtanunk. A felel6sségnek van egy nagyon szorongaté oldala, ami
a ,,Ki a felel6s?" kérdésben jol megjelenik. Sokszor valéban igy
gondolkodunk errél, ha valami félresiklik, annak felelése van, akinek
bocsanatot kell kérnie rosszabb esetben megblnhddik.

A valtozas kapcsan ennek kevés haszna van, bar kétségkivul jo dolog, ha
kolcsonosen meg tudunk békeélni azokkal, akik nehezitették vagy
akadalyozzak mind a mai napig a valtozast, amit szeretnénk, netan ugy
érezzUk, a nem kivant helyzetet 6k okoztak. A felelésséget ebben az
esetben inkabb a megoldasért kell vallalni, azaz tudatositani, hogy ez az
én ugyem, az én életem, és én felelek azért, hogy mihez kezdek vele.
AKar sikertl meglépni a kivant valtozast, akar nem. Erthetd reakcio, de
nem feltétlen visz elébbre, ha a felel6sdket keresem a mult hibaiért.
Inkabb a jelen lehet&ségeire érdemes fokuszalni.
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3.A kontroll megszerzése
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A kontroll a pszicholégia szerint kétféle lehet: kulsé és belsd. A kulsé
kontroll azt jelenti, hogy nem a személy maga iranyit, hanem egy kulsé
forrasbdl szarmazoé vezetésnek veti ala magat. A belsé kontroll pedig a
szemeély sajat motivacidjabdl, szukségleteibdl, dontéseibdl szarmazd
iranyitast jelenti. Nem mindig konnyU a kettét kulén valasztani. J6 példa
erre egy fogydkuras program. A személy latszélag felel6sséget vallal a
fogyasért, és a kezébe veszi az iranyitast, a valésagban azonban az
iranyitas a program kidolgozéinal van, hiszen 6k mondjak meg, hogy
mMibdl mennyit és mikor szabad enni. Kudarc esetén viszont a felel&sség,
sok esetben, igy is a fogyokudrazéon marad, akinek ettél valdszinlleg csak
a szégyenérzete, blntudata novekszik.

5.A valtozas

Ennek a szakasznak a fontos feladata tehat az, hogy a személy a kezébe
vegye az iranyitast, és ne delegalja masoknak. Mivel a
kontrollkészséguink mar gyermekkortél formalddik és mélyen
beépulhet a személyiségunkbe, ez nem mindig olyan egyszerUd, mint
ahogy hangzik. Mar gyermekkorban megtapasztaljuk, hogy milyen
hatarokat kell tartani a kapcsolatokban, a jatékban, feladatokban. Ha
ezeket a hatarokat, szabalyokat nem adja at nekunk senki, vagy tul
mereven, teljesithetetlenudl allitjak elénk, akkor feln6ttként sem lesz
konnyU dolgunk dnmagunk irdnyitasaban.

El6fordulhat, hogy szakmai segitséget kell kérni ahhoz, hogy ezt meg
S tudjuk tenni. (Fontos, hogy a segitség jelen esetben nem azt jelenti,

. hogy valaki megmondja mit tegylnk! Az ismét a kontroll 4tadasa
y | lenne.)
| Nem feledkezhetlink meg arrél sem, hogy nem tudunk mindent
{ | | 5 \ iranyitani. A teljes, mindenre kiterjed& kontroll vagya legaldbb olyan
problémas, mint a kontroll hidnya, és kdnnyen vezet tUnetekhez és
elakadasokhoz. Fedezzuk fel életunk teruleteit, melyek azok, amelyeket
mi irdnyitunk és melyek azok a terlletek, amelyek felett nincs
hatalmunk. Tudatositsuk, hogy rendben van, ha nem rendelkezink




Irta: Marx Tamas

AVALTOZAS 5

| EPESE

1.A tudatositas
2.A felelésségvallalas

<
C

3.A kontroll megszerzése
4. A célkitlzés
5.A valtozas

L. A célkiidizes

Sokan ezt tekintik a valtozas elsé |épésének, raadasul nem is olyan
kédnnyld megfeleld célt kitlzni magunk elé, mint azt gondolnank.
Fontos, hogy a cél elérhetd, readlis legyen. Nem lehet egyik naprdl a
masikra 100 kg-ot fogyni, szakértévé valni valamiben vagy mas szulévé
valtozni. Nem csak a valtozasra szant idd, hanem a valtozas mértéke,
maodja is illeszkedjen hozzank és lehetbéségeinkhez.

Figyelembe kell vennlink a tudatositaskor feltett kérdéseket, az azokra
adott valaszokat. Az elérni kivant valtozas meg kell feleljen a mi egyedi
alkatunknak, személyiségunknek, életstilusunknak, raadasul a
kornyezetrél sem feledkezhetlnk meg. Lesznek olyanok, akiknek nem
tetszik a valtozas, amibe belefogtunk, ez elbizonytalanithat,
megingathat minket. Az elindulé valtozas pedig az életink mas
teruletein is hozhat nem vart kovetkezményeket. Példaul a rendszeres
sportolas nem csak a testsulyunk kapcsan lehet fontos, hanem
kdzosségi élménnyé is valhat, gazdagithatja a tarsas kapcsolatainkat.

Sok esetben a valtozas tartdssa valasahoz, megszilardulasahoz nem
elég pusztan a viselkedésunkdn maodositani, hanem a személyiségunk
egészével kell belemennunk a valtozasba: a gondolatainkkal,
érzelmeinkkel, kapcsolatainkkal, értékeinkkel, és még sorolhatnank. igy
a valtozas mar magaban foglalja dnismeretunk és személyiséglnk
fejlesztését is.
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Sok ember szamara a valtozas egy allandé kuzdelem, ami Ujra és djra
kudarcba fullad. Pedig nem az 6 erejukkel van a gond. Ahogy korabban
is irtam, minden emberben ott a lehet&ség, hogy fejlédjon. Nem tdbb
erére van szUkség, inkabb Uj utakra, olyanokra, amiken még nem jartal.
Az eddig leirt [épések mindenki szamara egyediek. Nincs egy konkrét
megoldas egy egész életet érintd valtoztatasra. A déntés a te kezedben
van, akkor is, ha vissza akarsz fordulni az Uton. Megteheted, hiszen te
dontesz, te irdnyitasz. A valtozas folyamatdban minden bizonnyal
lesznek jobb, kbnnyebb és nehezebb, fajdalmasabb idészakok, ez
természetes része a folyamatnak, amin sokan jarunk minden nap, akar
egész életlinkben egy hitelesebb, kiteljesedett 6Snmagunk felé.

0.Onmagunk szereieie, elfogadasa

Onmagunk fejlesztéséhez sok mindenre van szUkség, és ha valaki
belefog ebbe a nagy feladatba, mar dnmagdaban tiszteletreméltd. A fent
leirt 5 Iépés nagyon fontos az igazi valtozashoz. En azonban fontosnak
tartom, bar az 5 |épésnek is része, egyszerre a kiinduldpont és a cél is,
hogy 6nmagunkkal meg tudjunk békulni. Elfogadni mindazt a jot,
lehetdséget, tehetséget, kincset, amit kaptunk vagy velUnk szuletett, és
azt a sok nehézséget, kUzdelmet is, amit taldn kdonnyebb lenne
eltUntetni, megsemmisiteni az életlinkbdl. Igazan fejlédni az tud, aki
tudja szeretni dnmagat, a mudltjaval, jelenével és jovéjével egyUtt, ott,
ahol éppen tart. Enhez a Iépéshez is ugyanugy lehet szUkség segitségre,
ahogy a korabbi lépéseknél. Az 6nutalat, dnmarcangolas, bar elsére Ugy
tdnhet j6 hajtderd, valdjaban nem segiti, hanem hatraltatja a valtozast,
fejlédést. Hiszen rengeteg lelkieré-raforditast visz el, a negativ érzések
és gondolatok nehezitik a kiteljesedést, az apro |épések elismerését,
megunneplését, ami pedig fontos a sikerhez.

A valtozas, 6nmagunk fejlesztése tehat ott kezdédik, hogy elfogadjuk
magunkat, olyannak, amilyenek vagyunk, és abbdl utana lehet
épitkezni. Mindenki a maga épitékockaibdl, a sajat, egyedi varat épitheti
meg, amire mas nem is lenne képes.
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A stressz és a szorongas mindannyiunk életében jelen van. A jelenséget
magat jol ismerjuk, de ha a kezelésérdl vagy kordaban tartasardl van szo,
akkor sokszor megall a tudomany, tehetetlennek érezhetjuk magunkat.
Természetesen mashogy éljuk meg ezeket az allapotokat és nagyon
sokan vannak, akik kifejezetten Ugyesen kuzdenek meg ezekkel a

érzelmileg ,rizikos” helyzetekkel.

Vannak esetek, amikor a stressz
mar olyan szintU a gyerekekben,
hogy viselkedési problémakban
vagy testi tunetekben is
megjelennek. Ezekben az
esetekben érdemes
pszichologus segitségét kérni.
Azt azonban kevesen gondoljuk,
hogy a kisebb mértéku stressz
,hazilag is kezelhetd”. Most 50
olyan megkuzdési stratégiat
fogok felsorolni, amelyek kézul jo
néhany barmikor alkalmazhato,
a tobbi pedig kdnnyen
kivitelezhetd és kifejezetten jo
hatassal van a nyugalom
megteremtésére a
stresszreakciok elulddzésére.
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A fanuli ieheieilensediol a
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Martin Seligman, amerikai pszicholégus megvaldsitotta sok pszicholdgus almat, és
munkaidejében kutyakat sokkolt arammal. A kutyak kezdetben megproébaltak ezt elkerulni, de
nem volt ra lehetdséguk, igy megtanultak, hogy nincs értelme probalkozni. A kutyak
elveszitették a motivaltsagukat és a kezdeményezd képességuket. Ezt az dllapotot, amikor az
egymast kdvetd kiszamithatatlan negativ helyzetekben megtanuljuk, hogy nincs hatasunk az
életunkre, ezért azokat meg sem probaljuk megvaltoztatni, tanult tehetetlenségnek nevezzuk.
“teljesen mindegy, mit teszek".

Szerencsére az emberekkel kapcsolatban Seligman humanusabb mddszereket alkalmazott.
Miutan meggy6z86dott arrél, hogy az emberekben is ki tud alakulni a tehetetlenség érzése,
elkezdte kutatni a megvaltoztatas lehetdségeit, és arra jutott, hogy ki lehet Iépni a tanult
tehetetlenség allapotabdl.



irta: Rakovszky Dorina

Ennek eléréséhez érdemes olyan helyzeteket keresni, amelyben
sikerélménylnk van. Ennek a célnak minden hobbi megfelel. Példaul,
ha valaki szeret fézni, de nincs benne nagy gyakorlata, akkor érdemes
egyre nehezebb receptekkel probalkozni. Ha a sajtostésztatdl
fokozatosan el tud jutni egy turétorta elkészitéséhez, akkor a fejlédés
miatt sikerélménye lesz, ez pedig nagyon hasznos tapasztalat. Ha a
szabadidds tevékenységben kialakul az onbizalom, akkor a munkaban,
tanulasban is konnyebben merunk prébalkozni.

Prébaljunk meg a nyaron olyan kihivasokat keresni, amelyek
érdekelnek! Ha elsére nem sikerUl teljesiteni, akkor keressunk egy
konnyebbet, vagy probaljuk meg Ujra. Utana pedig tekintsink vissza,
legylnk buszkék a sikerUnkre, majd keressunk egy kovetkezd kihivast.
Ha ezt tobbszor megtesszuk, akkor a tehetetlenséget cselekvéképessé
tudjuk valtoztatni. Mindig lesznek olyan tényezék, amelyekre nincs
hatasunk, de ha elég sokaig keressuk, akkor meg fogjuk talalni azt,
amit meg tudunk valtoztatni.

Forrasok:

Dobos Bianka; Piké Bettina: A perfekcionizmus, a szocidlis fobia, az
énhatékonysdg és az élettel vald elégedettség szerepe a
vondsszorongads hdtterében.

PSYCHIATRIA HUNGARICA, 33 (4). pp. 347-358. ISSN 0237-7896 (2018)
Fodor Sz. (2019). Pozitiv pszicholdgia a tanteremben - A "b&vits-épits "
légkor megteremtése a nyelvérakon. In: Polonyi T, Abari K. (szerk).
Pszicholégia—Pedagdgia-Technolégia. Oriold és Tarsai Kiadg,
Budapest.
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fejleszio keraeés

A szUl6k tobbsége arra torekszik, hogy a gyereke/gyerekei Gtjat
egyengesse, felkészitse 6t/6ket a nagy vildgra, megadjon neki mindent,
amire szUuksége lehet ezen az dton: tanulmanyokat, szeretd otthont,
finom taplalékot, nevetést, tamogatast, tanacsokat, beszélgetéseket és a
végtelenségig lehetne sorolni, hogy mit még. Van azonban valami, ami
sok esetben méltatlanul kevés szerepet kap ez pedig az dnismeret

fejlesztése.

Természetesen léteznek
onismereti csoportok,
onismereti terapiak, de bizony
egy-egy jol iranyitott kérdéssel
mi is segithetjuk gyermekeink
onismeretének fejlédését. A
tovabbiakban felsorolok par
olyan kérdést, melyek fejlesztik
az onreflektivitast és nem utolsoé
sorban jo beszélgetés inditok is
lehetnek.
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Mik az erésségeid?

Ha barhol élhetnél a vilagon, hol élnél és miért éppen ott?

Mik a céljaid a kdvetkezd tanévre vonatkozéan?

Kivel szoktal beszélni, ha gondjaid adodnak? Hogyan

segitenek?

Miért vagy halas?

Mit szeretsz csinalni csak Ugy jo kedvedbdl?

Miket szeretsz magadban?

Mi az, ami miatt aggddsz? Mi nyomaszt?

Milenne az a dolog, amit szeretnél, hogy tudjanak rolad a
szuleid?

Mi az amit szeretnél, hogy tudjanak rélad a barataid vagy
az osztalytarsaid?

Ha lehetne egy kivansagod, mi lenne az?

Mit jelent szdmodra a kudarc? Eltél mar meg kudarcot?

Mi miatt.szegyelled magad?
- ". e —

Hol érzed magad a legnagyobb biztonsagban?
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Mit tennél, ha nem ismernél félelmet?

Hogyan kuUzdesz meg a nehézségekkel?

Honnan tudod, hogy dUhos vagy? Mit érzel a testedben?
Mi jar olyankor a fejedben?

Mitdl vagy te mas, mint a tobbiek?

Mi az, amit egy feln6tt mondott neked, és nagyon
megragadt benned? Egyetértesz vele?

Mit teszel, amikor ugy latod, a tobbiek nem igazan
kedvelnek téged?

Milyen eredményedre vagy a legbuszkébb?

Mik azok a dolgok, amiket kontrollalni tudsz? Mik azok,
amiket nem? Milyen érzés, ha valamit nem

kontrollalhatsz?

Mit szeretsz az iskoladban és mi az, amit nem?

Mit teszel, amikor stresszes vagy?

Milyen bokot adnal magadnak?

Melyik a legboldogabb emléked?

Mit csinalszramikor magad alatt vagy?Szerinted szabad
sirni? -

e _
B o e g

Szerinted szabad kiabalni?
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Nyili level a szaloknek és mindenki masnak a gyermekek érzelmi
egeszsege es fejlodese érdekeben

Kedves szUlék!

Egy tevékeny, elfoglalt vildgban lustdnak lenni bldn. Nem szabad, és nem lehet. Ezt
gyermekeink is hamar megtanuljak, pedig az allandd mentalis tdlterheltséguk rengeteg
probléma forrasa! A bambulas, az almélkodas, a heverészés, egy széval a lustalkodas az
idegrendszer fejlédéséhez és egészségéhez kdtelezd lenne, talan a tantervbe kéne épiteni.

A felnéttek és a gyermekek mentdlis immunrendszere néha csak arra sarkall minket, hogy egy
adag ragcsalhatd valamivel beleengedjik magunkat az édes semmittevésbe, amit hivjunk
mostantdl egy csunya szakszoval reflektiv allapotnak. Ezeknek az idéknek a Iényege éppen
ellentétes a semmittevéssel, lehetéséget adnak nagyon komoly és szukséges belsé munkara.

A reflektiv id6szak egyik nyeresége, az un. érzelmi feldolgozas. Ezt Ugy kell elképzelnlnk, hogy
az érzéseink kicsit lomhabbak, mint a gondolataink, de ha folyton Uj informacié feldolgozassal
kdtjuk le az agyunkat, akkor sok koészald, kdrulhatarolhatatlan, feldolgozatlan érzelmunk
marad, amiket igy feldolgozatlanul csak uUgy hivunk ,frusztracié”. Faradtak vagyunk, és
valamitél, szinte érthetetlenul frusztraltak. Ismerés? Nem tettlink napkdzben semmit, vagyis
éppen a semmit nem tettlk, nem lustalkodtunk, nem dolgoztuk fel a torténések érzelmi
vetuletét, nem reflektdltunk. Ennek mar a szélséséges kovetkezményeként jelennek meg
feln6tteknél és gyerekeknél egyre ndévekvd szamban a panik rohamok, dnsértések, addiktiv
szorongasoldasi formak stb., a feldolgozatlan érzelmek levezetd csatornajaként.
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Napjaink még egy csapdat tartogatnak szamunkra: allanddan elérhetd informacid forrasaink,
azok a bizonyos kutyUk. Mindig olvashatunk hireket, kaphatunk Uj informaciét messenger-en,
telefonon, tik-tok-on, igy az agyunk, ami egyébként hajlamos inkabb tevékeny, mint reflektiv
allapotban lenni, ,tdl eszi magat informacidval, kidbl”, és az érzéseinkre, reflexiora nem marad
kapacitas.

Engedjék meg, hogy kicsit provokativ legyek! Aki nem lustalkodik, az nem is fejleszti 5nmagat,
sét menekul énmaga, és egyben énmaga jobba valasa elél. Valdjaban mindaz, ami a
semmittevés kdzben torténik, nem mindig konnyd. El6szér is az agyunk megprébal bedobni el
nem végzett, vagy lehetséges tevékenységeket, hogy fenntartsa a fordulatszamot, amire
raszoktunk. Ezt a fazist ki kell birni, és utana is izgalmas szinterek varnak minket. Eletink nagy
kérdései, elnyomott, elfojtott aggodalmaink, a céljainkkal, a kapcsolatainkkal, akar az életink
értelmével kapcsolatban. Felbukkannak még emeésztésre vard rossz élményeink, de vagyaink,
és almaink is. Mindez nem mindig kdénnyUl, de ez a reflektiv allapot vezethet minket egy
boldogabb, egészségesebb, teljesebb élethez, arrél nem is beszélve, hogy a gyerekek
idegrendszerének fejlédéséhez, és a lelki kibontakozasukhoz is elengedhetetlen. Gondolkodas,
ralatds, megértés, felismerés, atgondolds, raébredés. llyen hasznos tevékenységek bujnak meg
a henyélés leple alatt.

Vildgunk a tevékenységek kultuszaba probal mindegyikinket, és gyermekeinket is behalézni.
En megprébalok most ez ellen kiizdeni, és azt mondani a gyerekeknek, hogy legyenek lustak,
ha tudnak! Na de itt a bibi, ha én ezt mondom nekik, attdl ritkan tudnak... SzUkséguk van egy
nagyon fontos tanuldsi formara, az utanzdsos tanulasra, aminek a masik oldalan a
példamutatas all. Sejtik mar mire akarok kilyukadni? Arra kérem Onoket, kedves szUlék, hogy
idén nyaron legyen lustak, ha tudnak! Heverésszenek telefon és képernyé nélkdl, hagyjanak
maguknak Ures estéket, délutdanokat, szombat reggeleket, és tartsanak kozds csaladi
lustalkoddasokat! Vigydzzanak kérem a gyermekeik idegrendszeri és érzelmi fejlédére, és az
Onok sajat mentalis egészségére! Mire vald a nyar, ha nem minél tébb semmittevésre!

Reflektiv dllapotban gazdag, szép nyarat kivanok Ondknek szeretettel!
Vigh Noémi
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Poziiiv dolog eqgy
neéire leboniva

A nyar a szUnet, a felszabadultsag, a pihenés, a moka ideje. A
gyerekeknek. Sok szulé bizony ilyenkor extra kihivasokkal kuzd,
nehezebb a logisztika, tdbb megoldandd élethelyzet var rank ebben a
két és fél hdnapban. Erre nincs egyértelmu recept, hogy hogy kell jol
csinalni, mi a tékéletes id6 és energia beosztas, az viszont biztos, hogy ha
lelkileg jol vagyunk, akkor a kihivasokkal szemben is ellenallébbak
tudunk lenni, igy ne csak a gyerekeink, hanem a sajat jolétunkre is

K%?ﬁeg%%w h'a ngsulyozni,
hogy ilyenkor nem kell hatalmas
dolgokra gondolni, trivialis
dolgok is fokozni tudjak a
személyes jolétunket.

Az aldbbiakban bemutatok egy
heti kihivast, ahol napokra
bontom az aprdsagokat, amik
észrevétlenul teszik jobba az
életunket. Ha bejott, ne felejtsék
el megosztani azzal, akinek nagy
szUksége lenne ra.
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Fékusz: Ongondoskodas

Vegy eqgy fardoi, iegyel fel
egy arcmaszkoi, mediialj!

Kedd Tegy rendbe egy polcoi vagy

Fékusz: Tisztitas  szekrenyi, amii mar 6sidok oia
halogaisz!

Szerda

Adj magadnak eqgy kadiyakiol és

Fokusz: Digitalis detox b i ;
? kepernyokiol mentes esieil

Csutortok Porgesd vegig a regi dzeneieidei
Fokusz: Torles es emailjeidei es forold azokai,
amire nincs szadkseg!

Péntek

Fokusz: Adomanyozas ~MJandekozd el aiargvaidai. amire

neked mar nincs szukseéged!

Szombat

Fokusz: Egészség Kesziis egy egeszseges vacsoral

oiithoni. megmaradi hozzavalokbol!

Vasarnap Szakiis idoi egy 20 perces séiara
Fokusz: Energetizalas  vagy csak iolisd az idod a

yi$zabadban!
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AMIVEL EEBEEN A TANEVEBEN
GAZDAOODTAM

EZERT MEODOLOOZTAL,
ARATULALOK!
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Vegyak szamba kincseinker...

a poziliv lezaras elokesziii a koveikezo bizakodo kezdesi

Az iskolai év végén a gyerekek boldogan irjak, rajzoljak fel a tablara a
diszes Vakacio! szét. Unneplik a nyari sziinet megérkezését, az iskolai
munka végét. Ugyanigy toltik az utolsé napokat a pedagdégusok is,
varva a megérdemelt pihenést. Joggal érllnek a nehéz munkaval teli
hénapok utan a kikapcsolédas lehetéségének.

Viszont kevesen szakitanak idét a szamvetésre, az 6sszegzésre, hogy
attekintsék, mi sikerult j6l ebben a tanévben, mivel gazdagodtak a
tanuldk, milyen értékes munkat végzett a pedagogus.

Pedig a pozitiv megerdsités, a sikerek, az eredmények felidézése, az
“aratds” segit megtartani és noévelni az dnbizalmat, pozitivabb attitddot
hoz létre az iskolai munkaval kapcsolatban mind a pedagdégusban mind
a diakban.

Még van hatra néhany nap, a j6l megérdemelt lazitas mellé talan befér
egy-egy 6ra, amit a pedagdgus és didkjai arra szannak, hogy
o0sszegyUjtsék és meglnnepeljék, ebben a tanévben ki miben volt
sikeres, eredményes, miben fejléddtt, és a kdzosség gazdagodasat,
erésodését is érdemes attekinteni, visszajelezni.

Ehhez alljon itt néhdny hasznos &tlet:

1.KészithetUnk a gyerekekkel kis plakatot, amelyre 6sszegyUljthetik,
amiben abban az évben elérehaladtak, Ugyesedtek. Ez nem csak
tanulmanyi siker lehet, hanem egy pozitiv tulajdonsag pl turelem,
vagy baratsagok szdévédése, kitartas stb.

2.Erdemes 6sszegyljteni a tanévben szerzett éiményeket, emlékeket
és egy vidam plakaton megjeleniteni, hogy megerdsitsuk, j6 volt
egyutt tolteni az évet, a nehéz munka mellett szadmos siker és érém
is ért bennunket. Akar képekkel is kiegészithetjuk a plakdtunkat.
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3. Egy Kkicsit hosszabb el6készitést igényel, de érdemes az aldbbi otletet is bevetni az utolsd
napokban. Kérjuk meg a gyerekeket, hogy mikozben felidézik emlékeiket az elmult évrdl,
valasszanak ki egyet kozulUk, amit egy aproé targgyal szimbolizalni is tudnak. Kérjuk meg
6ket, gondoljak at otthon (szUléi segitséggel akar a kisebbek) melyik ez az élmény, emlék,
benyomas az évukrél, és a kivalasztott targy hogyan szimbolizalja ezt az élményuket,
emlékuket.

Ha megvan, ezt irjak is le és tegyék bele egy papirzacskdba a targgyal egyutt. A papirzacskot
mi magunk kioszthatjuk szamukra elére, a zacskdn lehet az a felirat: 4. osztaly a batyuban.
Mindezt titokban kell tartani, mert az utolsé napon lehet majd ezeket a csomagokat
kibontani. Ezek kibontogatasa és megosztasa lehet a kdz0s, visszaemlékezds megunneplése
az elmult évnek. Példaul valaki egy lufit valaszt, mert amikor a szulinapokat kdzosen
Unnepelték, akkor mindig volt lufi és neki ez nagyon tetszett. Vagy valaki egy radirt hoz, mert
neki mindig otthon maradt, de egy osztalytars, vagy a tanitéja mindig kisegitette.

Talan az el6készUletek kicsit idéigényesek, mert mindenkitél be kell gydjteni a kis csomagot,
de megéri, mert a szimbdlumtalalds, az emlékfelidézés nagyon fontos képességek, segitik az
iskoldhoz, kozosséghez tartozas érzésének kialakulasat. A ko6zos megosztas pedig éréomteli,
kotddést erdsitd élmény az osztalyban.

Hasonlé dsszegzést, éves attekintést a pedagdégusoknak is érdemes elvégezni. Az aldbbi négy
kérdésre valaszolva gyUjtsétek 6ssze a tanév legjobb pillanatait, legsikeresebb tanitasi
élmeényeiteket. Mindent irjatok fel a legkisebbtél a legnagyobb éiményekig. Majd
rangsoroljatok 6ket, allitsatok dssze a ToplO-es sikerlistatokat. Ezt érizzétek meg és a
kdvetkezd tanév elején majd vegyétek eld. Sokat fog segiteni a kdvetkezé év
megtervezésében, az donbizalom erdésitésében, hogy kreativ, szakmailag jol felkészUlt
pedagogusok vagytok.

Miutan ilyen szépen dsszegyUjtottétek sikereteiket, azokat elraktaroztatok, még jobban esik
a pihenés. Kivanok mindenkinek tartalmas, feltoltd nyari kikapcsolédast.

Novak Agnes, iskolapszicholégus
Az Otletek forrasa: tarheelstateteacher.com
A plakdtmintakat a Canva alkalmazassal készitettem.
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