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Talan mindannyian tapasztaltuk mar, hogy az 0sz
bekoszontével borusabba valik a kedvink, és megcsappan
az - energiaszinttink: T EZ - nem . IS« olyan: ‘meglgp®, hiszen
hOvosodik az ido, ritkulnak a napsUtések, és emiatt a
szabadban is egyre kevesebb idot toltunk.

Az 0sz a népi hiedelmekben a telre vald felkeszulést
szimbolizdlja: az  eléskamrak  feltoltesét, melyekkel
atveszelhetjuk a jeges honapokat, mig be nem koszont a
tavasz. Azonban az éleskamra feltoltéese nem csak fizikai, de
lelki ertelemben is legalabb ugyanannyira fontos.

MK B EE ™ va ZC e Z

eroforrasok, amikke
feltolthetjuk elki
raktarjainkat, €s amikbo

erot  merithetunk  a
KOzelgb honapokban?
rre a kérdesre hoztam
a tovabbiakban 6 tippet
és tanacsot.




FlOszor is, rengeteg erdt adhat
szamunkra, ha megfelel6en
meghuzzuk es tartjuk a
hatarainkat. Fontos, hogy masok
igényei mellett a sajatjainkat se
hanyagoljuk el, es tudjunk nemet
mondani, ha ugy érezzuk, mar tul
vagyunk terhelve.

A masodik pont, hogy valasszuk el a munkat a maganélettdl,
és adjunk magunknak idot a pinenesre. Gyakori, hogy munka
K MgER B0 e Mies PR /a | ukee e DINENESMIKOZREN U [SZORE
feszélyezve érezzukmagunkat és nem tudunk tenyleg
Kikapcsolni. Meg kell tanulnunk ,jol” pihenni. Engedjuk meg
magunknak, hogy a pihenés tényleg pihenés legyen,
buntudat és szégyenérzet nelkul.

Harmadik  tanacskent,  csoOkkentsuk a  kornyezet
stimulaciokat. A rohano vilagbal jovo rengeteg inger konnyen
elaraszthat minket. Probaljunk minél toébb folos ingert és
informaciot kizarni a mindennapokban, és kulon idot
szentelni a c¢sondes perceknek, ahol nyugalomban
toltekezhetlnk. Ez lehet egy ures szobaban, a templomban,
vagy akar egy erdei séta soran.




A negyedik tipp, hogy igyekezzUnk lassitani a megfeszitett
tempon. Probaljunk kicsit lassabban sétalni, kicsit lassabban
beszelni masokkal, lassabban etkezni, és rohanas helyett néha

megallni, idot hagyni a szemlélodésre.

Otodik tanacsként nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy
mennyire fontos a lelki egészseg megdrzésében is az

elegend0 testmozgas, valamint a megfelel0 mennyisegl (es
minoséegu) alvas.

Végul, de nem utolsésorban pedig rendszeresen apoljuk
emberi kapcsolatainkat. Rengeteget segithet, ha vannak
mellettunk, akikkel megoszthatjuk a terhet, akiknek
KibeszélhetjUk minden oromunket és banatunkat. Ne
felejtsuk viszont el, hogy a magunkkal es masokkal valo
kapcsolatunkon tul mindig ott van az Istennel va
Kapcsolodas is, melybdl a legnehezebb idokben is képesek
ehetunk erot meriteni.

B




Hala teli - oromteli?
Hogyan tehetunk a hala gyakorlataval a boldogsagunkert?

Peller Nora

A hala megszepiti az életet, segit kozelebb erezni magunkat
masokhoz és az elégedetlenség érzésunket csokkenti.
Hogyan? Miért lett olyan felkapott a hala kifejezése
manapsag, hogy onsegitd konyvek eés YouTube videok
tomege vezet minket eligazodni a témaban? A hala
mindannyiunk eletében megjelenik, kérdés, hogy tudatosan
teszUnk-e megerOsitése érdekében és miért érdemes ezt
tennunk. A cikkben koruljarjuk, hogyan erdsithet meg minket
a hala, milyen médon van rank hatassal.

Az Oszi id0szakban a
befelé fordulas,
atgondolas és egy csipet
tudatossag, a hala
kifejezésenek gyakorlasa
altal egymast, valamint
kapcsolatainkat is
erosithetjuk.

A pozitiv pszichologia elotérbe kerulesével a figyelem az
elegedettseg és a Dboldogsag felé iranyult. A tuddosok
kifejezetten azzal kezatek foglalkozni, hogy mi segit az
embereknek, hogy sajat jollétukért tenni tudjanak. A hala,
amely lehet erzés vagy viselkedes is, hatdssal van agyi
mukodesunkre. Jutalmazd funkcioit stimulalja, a masokhoz
valo kapcsolddast, a jobb alvast is eldsegiti. Megkonnyiti a
pozitiv emlekek felidézeset, es kozvetlenul hat a negativ
erzesek ellen.




A halanak evolucios gyokerei vannak: amennyiben egy
ember segitseget nyujt a masiknak, a hala érzese altal
vezérelve nagyobb esélye van annak, hogy a masik
viszonozza. Szorosabb kapcsolatokat, egyuttmukodeseket
SREdlmienyeZ > s nala s menesak .’ gz emioeiimiajghulle cset,
kooperacionkat erdsiti, hanem az egymas iranti torodés és
gondoskodas kifejezesét tamogatja.

A halat nehez kifejezni, amennyiben mentalis egészsegunk
nincsen jo allapotban, ha hangulatunk alapvetoen rossz,
vagy nehéz elethelyzetek sujtanak, de ez is egy figyelmezteto
jel lenet arra, hogy foglalkozzunk sajat jolletunkkel.
Felmerulhet a kérdes, hogy kizardlag egeszseges emberek
szamara elérhetO a hala kifejezese?

Nemcsak a pszichologia, hanem a muveszek, irok vilaga is

raismert a hala  gyakor

onismerethez vezeto kincseire. |
kOovetkezOkeppen fogalmaz:

atok  szemelyiségfejleszto,
oan Didion amerikai irono a
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Az onreflexio hatasara
djratformaljuk ONMagunkro
alkotott  képunket, ami agyi
ItEEEsHRkeE» Serzeseinket s s
megvaltoztathatja. A hala
gyakorlasat azonban nem kell 3
Aulare) SElezodaiiis S elaily
pszichologia gyakorlatai
ke ozelNEue, - o el EEn
vannak az életunkben, csak meg
nem tudunk rola!

Az Unnepekkor, ima kozben mind halat
tudomanyosan bizonyitott hatasairdl mit sem

SRR
tudva.A

szuletésnapok soran az udvozlo lapokban, ajandékokkal,

Karacsonykor, temetolatogataskor Mindenszente

K idején,

Kifejezhetjuk halankat. A megszentelt idO teret adhat arra,
nogy kozelebb erezzuk magunkat egymashoz és Istenhez is.



A hala teli élet kialakitdsaert mindannyian tehetunk:
onmagunkert és egymasert is.

nspiralhatnak azok az emberek, akik képesek halaval
fordulni eletukh6z. Hogyan sajatithatjuk el ezt a szemléletet?
A halas emberré valas folyamata David Steindal-Rast,
amerikai szerzetes szerint egyszerl. Megfogalmazasaban
INEERENC =2 ol @s Mo lclegsagiay. eAmEy,  ami
mindannyiunknak dsszekot és motival. O a halat az
ertékesség érzéshez és egy olyan ajandékhoz hasonlitja,
amelyet szabadon kaptunk. Az 6rom, a hala spontan arad
szet bennunk. Minden pillanat egy lehetOség, egy ajandek.
Kihasznaljuk vagy elszalasztjuk? A szerzetes hala mddszere
egyszerd, mar gyerekként megtanultuk, mielott atmentunk
az uton:

Pl megl Negsy sl Mlen, e Teguel et

Video ajanlio:
2 perces hala video gyerekeknek (2 Mins Short Gratitude Story for Kids
| Help Others Value humanity and Time)

Az Elégedetlenseg Ellenszere (Kurzesagt - In a nutshell: Gratitude)

David Steindl-Rast: Want to be happy? Be grateful — TED talk (magyar
felirattal)

Forrasok és ajanlott olvasmanyok (a fenti videdkon kivul):
Banyai-Nagy, H. (2020). Lehetnénk-e boldogabbak? Teények es
tortenetek a pozitiv pszichologia vilagabol. HVG Kiado, Budapest. ISBN
978-963-565-010-1
Wong, J., &amp; Brown, J. (2017). How gratitude changes you and your
brain. Greater Good Magazine.



Hala gyakorilatok
Peller NOra

A hala gyakorlatok, bar nem helyettesitik a szakember altal
nyujtottakat,  terapiaval  kiegészllve  pozitiv  hatast
gyakorolhatnak szorongok szamara is. Egy sulyos krizis
helyzet, példaul egy daganatos betegseg vagy valas is
okozhat olyan nézopontvaltast, amely késobb hala érzetet
szul. llyenkor olyan dolgokért is halassa valhatunk,
amelyekrol korabban talan eszunkbe sem jutott volna, hogy

ertekes szamunkra, A hdla kifejezhetd  példaul

onmagunkkal kapcsolatban is:

nalasak lehetunk
Kepességeinkert,

Kapcsolatainkeért. Halasak
ehetunk egymasért: egy-egy
ember odafordulasaert,
figyelmeert, Segitségéeért.
Halasak lehetunk fizikali
Kornyezetunknek is: az 0Oszi
szineknek, a varatlan

napsutesnek.  Amennyiben a
nalat egyfajta uUj szemléletként
kezelve Kkiprobalnank, hogyan
ehet megvalositani, ezt
megtehetjuk  kulonfele  hala
gyakorlatokkal.

A gyakorlatok elvegzése folyaman életed iranyitojava te
magad valsz: tettél azért, hogy a hala |0 érzését felidézd,
masok szamara kifejezed.




Mi lett volna, ha...

Gondold vegig, hogy egy nagyon gyumolcsozo, multbeli O

e /4

esemény nem kovetkezett volna be. Hatasa nélkul milyen
lenne most az életed? (Erdemes akar papirt, tollat elévenni,

és leirni a felmeruld gondolatokat.)

Hala naploé

A leggyakrabban hasznalt,
legelterjedtebb hala erzéset novelo
gyakorlat a hala naplo. Nap végén
gydjts 0ssze 5-10 dolgot, amiért
aznap halas vagy és ird le Oket! (Egy
hét mulva olvasd vissza, miket
irtal.).

st Hala level

rj héala leveletl Olyan személyt
valassz, aki jot tett neked. Akinek
segitségéert,

munkajaert,

odafordulasaert egy konkrét
esetben kifejezetten halas lehetsz. (

Fogalmazd meg, miért vagy neki halas és vesd papirra.
Valaszthatsz olyan esemeényt, amelyre reg nem gondoltal,
vagy soha eszedbe sem jutott, annak erdekében meég

nagyobb kihivas legyen a feladat!

Koszono latogatas

Az el0zO gyakorlatnak a folytatasa a koszond latogatas.

Szervezz a leveled cimzettjével egy ta
levelet. Elolvasva beszélhettek az emlé

alkozot, add at neki a

Krol, az erzéseitekrol.



Hogyan biztassuk gyermekeinket?
A ,.Jo" dicséret ereje
Benyo Maria

Tudatos felnottként, szuloként, pedagdguskent ol ismerjuk a

pOZitlv visszajelzes épitd hatasait, legyen szo gyermekeinkrol,

szeretteinkrdl vagy akar kollégainkrol. A biztatd szavaknak

kOszOnhetoen  novekedhet — gyermekunk  onbizalma,

onértékelese, lelkileg egészséges, boldog felnotte valhatnak
altala. A dicséret szo hallattan eszunkbe juthatnak sajat
elmenyeink, felidézhetjuk, milyen érzés, amikor bennunket
dicsernek, mi hogyan és mikor szoktunk biztatd szoval
jutalmazni masokat. Megéléseink  szeles  skalan
mozoghatnak, sikerélményunket teljesebbe teheti egy-egy
kedves sz0, olykor varunk dicséretre, ami nem érkezik meg,

vagy a vartnal nagyobb dicseretet kapunk, ami miatt
kényelmetlenul érezhetjuk magunkat.

A dicséretre vonatkozd tanacsok
sokasagaban konnyud elveszni,
elbizonytalanodni, mi  szamit
soknak, mi az, ami tul kevés,
pontosan mit mondjunk, hogy azt
a hatast erjuk el, amit valdban
szeretnénk?

F7 a kis kalauz segit eligazodni a
Diztatd szavak Utvesztoiben, hogy
gyermekeink kiegyensulyozottak,
empatikusak, erzelmileg
rugalmasak és egyuttmukodok
legyenek.




Helyezzuk a fokuszt a fejlodéesre, a munkara, ne pedig
a végeredmenyre

,Okos vagy, hogy sikerUlt a dolgozatod!” helyett

,Latszik mennyit tanultal, mert meglett az eredménye”

Ezaltal azt tanuljdk meg, hogy képesek U] készségeket
elsajatitani, ha kello idot és energiat fektetnek az adott
szakteruletre, tantargyra, hobbira.

'II

Jutalmazzuk a szandekot, az erofeszitest, a valodi
munkat

-bbe nem tartoznak
pDele 3
mindennapokhoz
tartozo feladatok,
rutintevekenysegek pl.
fogmosas, beagyazas,
iroasztal rendben
tartasa.

Mérséekeljuk a megszokasbol fakado dicséereteket

a az egyszeru és konnyu feladatok elvégzéset jutalmazzuk,
azt tanulja meg a gyermek, hogy csak a konnyen, hibatlanul
elvegzett feladatokért jar a dicséret, igy kevésbé fog nagyobb
kihivasokat eltogadni.

,Ez egy sokaig tarto és nehéz feladat volt. Nagyon tetszik,
hogy figyeltél, végigcsinaltad és befejezted. Ez aztan a kitarto
munka!”

Meglett az eredménye annak, hogy tegnap olyan sokat
foglalkoztal a szotanuldssal, és tobbszor felmondtao
magadnak a szavakat. Ezt nagyon jol csinaltad!”




Vegyuk észre a valtozast

A nagyobb Kkihivast jelentd feladatok, nagyobb fejlodesi
lehetOseget is rejtenek magukban. A gyermek fejlodeési
szintienek megfelelden jelezzunk vissza és emeljuk ki, ha
fejloddést tapasztalunk, még ha az egeszen apro is.
0l. kezmuveskedésnél mar helyesen tartja az ollot ,Latom,
nogy egyre magabiztosabban hasznalod az ollot, és helyesen
tartod.”

A kovetkezO alkalommal mar egyenes vonalat
képes vagni ,Megerte a sok gyakorlas, sikerult
olyanra kivagnod a format, amilyenre szeretted

e REL

TR

A cselekedetet minositsuk, ne a szemeélyt

Elofordul, hogy a gyermek rossz fat tesz a tlzre, ilyenkor
magat a tettet helytelenitstk, de ne tegylnk a személyére
vonatkozot negativ cimkeket.

A ,buta, ugyetlen, lusta” mindsitesek helyett nevezzUk meg a
viselkedesét es, hogy miért tartjuk helytelennek: 3
verekedés banto dolog, nem oldja meg a problémat,
mindenki rosszul érzi magat utana”

Fontos, hogy adjunk nekik lehetOséget a javitasra, [Ova
tételre. Ajanljanak Ok, vagy keressunk egyutt modot arra,
nogy megtanuljak, szabad hibazni es a hibakat helyre lehet

NOZNI.
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Oszi programok, amikbél elraktarozhatunk
télire
Borsay Anna és
Kovacs-Helisz Lilien

Az aktiv kikapcsolodas, avagy a kirandulas pozitiv
hatasai a mentalis jolléetre

Nem ujdonsag, hogy az aktiv pihenes, korosztalytol fuggetlendl,
bizonyitottan pozitiv hatassal bir mentalis egészségunkre
(Mitten és mtsai, 2018), megsem lehet ezt elegszer
hangsulyozni. Szamos lehetOség all rendelkezéstnkre, akar csak
egy karnydjtasnyira, legyen szo6 kultdrarol vagy termeszetrol. Egy
igazan mindenki szamara hozzaféernetod tevékenység a turazas, a
termeéeszetben toltott idd, amely az erzelmi allapotunk
helyrebillentésehez jarulhat hozza. Ha csaladdal vagy baratokkal
egyutt valosul meg az idotoltés, akkor a tarsas kapcsolodas
elmenyen keresztul is javulhat a hangulatunk, a belso
lelkiegyensulyunk  helyreallhat. Egyes kutatasok azt is
bebizonyitottak, hogy a turazas kdzvetlen elonyei kdzé sorolhato
a Vernyomas és a stresszszint csokkenés, az immunrendszer
erosodeése, a figyelmi keszségek novekedése, hosszutavon pedig

/

et

. /

nozzajarulhat a depresszio enyhuléséhez és az altalanos o
Kialakulasahoz.




Jojjon hat par programajanlo, melyek eélmeényébol
garantaltan raktarozhatunk télire!

A  pedagdgus igazolvannyal
dijmentesen [atogathato
Szépmuveészet Muzeumban
oktober 28-an nyilt meg az El
Glieee S Kialltas melyStariat
el0szOr hozza el hazankba a
spanyol-kretai festd munkait. Az
ugyancsak pedagdgusok
szamara beléepd megvaltasa
nélkul  1dtogathatd  Nemzet
Galéridban a 20. szazad egyik
egmeghatarozobb magyar
festojenek Vaszary Janosnak &
anyaga tekinthetd meg januar v N =
{88 f28

https:.//www.szepmuveszeti.nu/kiallitasok/el-greco/
https:.//mng.hu/kiallitasok/vaszary-az-ismeretlen-ismeros/

A termeészetbe vagyoknak pedig olyan budapest kornyekbeli
dtvonalakra szeretnénk felhivni a figyelmuket, amikrol talan
ritkdbban  hallunk,  pedig ilyenkor  Osszel talan  a
egvarazslatosabb szinekben pompaznak. Ha inkabb a
atvanyban  gyogyorkodnénk, mintsem  teljesitményturara
adnank a fejunket, de mindezt a fovaroshoz kozel tennénk,
erdemes meglatogatnunk a Apathy-sziklat és vegigsétalnunk a
tanosvényen, igazan nem megeroOltetd, mindenki szamara
kellemes tav.



https://www.szepmuveszeti.hu/kiallitasok/el-greco/
https://mng.hu/kiallitasok/vaszary-az-ismeretlen-ismeros/

Ha mar picit hosszabban
sétalnank (de még mindig nem
egész napos turara vagyunk),
akkor a  Sorrento-sziklakat
éerdemes uticélul valasztanunk.
Szintén  nem  messze a4

fOvarostol gyonyord es
valtozatos, O km kOruli
Jtvonalon boklaszhatunk.

Azoknak, akik pedig valamivel
TIESSZeDDEET: SnennieRekdr>"a
varostol, két pilisi tdrautvonalat
szeretnénk ajanlani. A ]agi

tanosvéeny szintén nem
megterhelO tavolsag (0sszesen
il 2 km),viszont annal

csodalatosabb a kornyek! Mig a
Pilisborosjenoro indulo
kevelyeki kortura - a picivel
bevallalésabbaknak - szamos
izgalmas latnivalot fuz fel.

nttps://welovebudapest.com/cikk/2020/11/18/jo-levego-szep-kilatas-a-belvarostol-10-
percre-kirandulas-az-apathy-sziklanal-es-tanosvenyen
nttps://welovebudapest.com/cikk/2021/11/25/szabadido-a-csodas-panoramak-foldjen-
Kirandulas-a-sorrento-sziklakhoz
nttps://welovebudapest.com/cikk/2022/1/7/szabadido-ime-a-tokeletes-tura-ha-valami-
valtozatosra-vadregenyesre-megis-egyszerure-vagysz-a-jagi-tanosveny,
https:.//welovebudapest.com/cikk/2021/12///szabadido-nem-ez-az-orszag-legmagasabb-
csucsa-de-zsenialis-kilatas-fogad-kalandos-kortura-a-kevelyeken

Forrasok::

Mitten, D., Overholt, ). R., Haynes, F. |., D’Amore, C. C,, & Ady, J. C. (2018). Hiking: A low-cost,
accessible intervention to promote health benefits. American journal of lifestyle medicine,
12(4), 302-310.



https://welovebudapest.com/cikk/2020/11/18/jo-levego-szep-kilatas-a-belvarostol-10-percre-kirandulas-az-apathy-sziklanal-es-tanosvenyen
https://welovebudapest.com/cikk/2021/11/25/szabadido-a-csodas-panoramak-foldjen-kirandulas-a-sorrento-sziklakhoz
https://welovebudapest.com/cikk/2022/1/7/szabadido-ime-a-tokeletes-tura-ha-valami-valtozatosra-vadregenyesre-megis-egyszerure-vagysz-a-jagi-tanosveny
https://welovebudapest.com/cikk/2021/12/7/szabadido-nem-ez-az-orszag-legmagasabb-csucsa-de-zsenialis-kilatas-fogad-kalandos-kortura-a-kevelyeken

Se szoval, se tettel ne bantsuk egymast!
Vigh Noemi
Kezdjuk itt. A bullying a gyermek k0zosségek, a mobbing a
munkahelyek, a haboru a vilag egyik legnagyobb problémaja.
Sajnos ugy tdnik, hogy mindezeknek a konfliktusoknak a
gyOkere a csaladokban van. Termeszetesen a csaladok
mukodesére  sok  tarsadalmi, gazdasagi, torténelmi,
egészségugyi stb. tényezO hat, de az autonom csaladi
mukodesek kozott van a kulsO kornyezet hatasai ellenére
‘jobo" es ‘rosszabb’, es az agresszio kezelesenek, és az
egyuttélésnek a legfontosabb tanulasaban az “otthoni”
szocializacio a leginkabb meghatarozé. Ha a legkisebb

kOzOsségi egységben barmilyen konftliktusnak, egyet nem
értésnek, feszultsegnek, eltéro adottsagnak a megjelenésere

elfogadott reakcio a masik
szemely bantasa, akkor 3
gyermekek szamara ez bevett
megoldasi utta fog valni. Ha
veszekedés kozben szoval,
- vagy tettel bantjuk a masik
g felet, ha a nevelés
eszkozekent  szobeli  vagy
tettleges formaban bantom a
gyermekemet, ha barmilyen
masik  embert  valamilyen
tulajdonsaga miatt  szidok,
vagy kigunyolok, akkor ez a
DelgaRsaoss e SRR
generacio mukodesébe.




Fleinte lehet csak az osztalytarsat

fogja piszkalni, de késbbb mar a

munkatarsat, parjat, gyermeket, az

ellenséges focicsapat szurkolojat,
esetleg a szomszeéd orszagot...

Nem elkényeztetésre, hatartalansagra, kovetkezmeny nelkdli
nevelésre biztatok barkit. A gyermekeknek az egeszséges
fejlodéshez szUkséguk van olyan kornyezetre, amiben
rendszer van, kiszamithatosag, tiszta hatarok, és a hatar
sérteseknek, illetve a megfelel0 viselkedésnek is van
kovetkezménye. Ezek a hatarok azonban a viselkedésnek
szolnak, a gyermek személyét, méltosagat tiszteletben
tartjak, feltételezik, hogy szuletetten egyik gyermekben sincs
rossz szandék. A sajat vagyainak érvenyesitése kozben tehet
olyat, ami sérti a masik felet, kulturalisan nem eltogadhato,
bosszanto, de ilyenkor segitunk neki felismerni azt, hogy hol
van a sajat erdekeinek a hatara.

Ezt megtehetjUk szeretettel,
es tisztelettel is, anelkul,

hogy megalaznank,
sertenénk, tamadnank a
gyermeket. SOl
reagalhatunk gy  felnott
? \ embertarsainkra
(felebaratainkra) is.




A Dbaj] soha nem a haraggal, duhvel, bosszusaggal,
agresszioval van onmagaban. Ezek az ember onvedelmének
egészseges, természetes, szUkséges reakcioi. A baj oftt
kezdOdik, ha a frusztraciombol takadd agresszid a masik
ellen iranyul.

Sajnos sok olyan viselkedést hoz mindenki magaval a
szocializaciojabol generaciokon ativelve, ami fel sem tunik,
de bantdo és megalazd. Mivel azonban ez a termeészetes
szamunkra észre sem vesszuk. Itt jon képbe a sajat
felelOsségunk, a felnOttségunk esszenciaja: az allando
torekvés arra, hogy én, ha lehet ne bantsak mast, és
segitséget kérjek, hogy felismerjem, ha eszrevétlenul mégis
ezt teszem:.
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