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Az eévkorunkben minden évszaknak és honapnak
megvan a maga szimbolikaja. Az emberiség
altalanos, kozos, kollektiv tudasa nagyon gazdag
err6l (Unnepeink, szokasaink, természet rendjérol
hozott tudasunk) . Mindezek szorosan
osszekapcsoldédnak a 1lélektani dinamikainkkal is,
melyek szintén az 0si tudasunk reészét képezik. Az
ember lelkidllapota szorosan kapcsoldédik a
természet korforgasahoz, bar a modern vilagunkban
hajlamosak vagyunk errol megfeledkezni. Hiszen
sokszor rohanunk, amikor Unnepnapok vannak,
nyaralunk, amikor tél idoszakat éeljuk meg, vagy
vigadunk, amikor a befelé fordulas idodszakaban
vagyunk. Ezek tudatositasaval sok mindent
megérthetunk magunkrol, jobban kapcsolodhatunk
sajat magunkhoz, visszatérhetunk a természet
gyogyito, ritmusos korforgasahoz. Minden
korosztaly megtalalja a maga Uzenetét hiszen
ezeket a korforgasokat eévrol-évre Kkicsik és
nagyok, fiatalok és idosek mind-mind atéljuk.




Osszel az anyagi vilagtdél eltadvolodva fokozatosan
kozeledUnk a szellemiek felé, mely egy Uj rend
kialakulasanak az elohirnoke. Az Ugynevezett
,Lelkli anyagcsere’” folyamata. Szeptember egqy
atmeneti honap, mely a nyarbol visz at minket az
0szbe. A szabadsagbol haladunk a rendszerezeés,
beagyazottsag és a keretek felé. Nem véletlen
tehdt, hogy az iskolakezdés is erre az idoszakra
teheto. Ez egy nagyon gazdag idoszak, a
természetben szamtalan termés érik, a fény még
elegendé (a népi hagyomanyban pl. a Foldanya
hellEneles 1s- nevezik) .. Igy “tehat -a betakaritas,
befozés idoszaka ez, az ember készul a teli
szUkosségre. Ekkor a termés is keresztulmegy egy
komoly eérlelodésen, préselodésen, feldolgozason
(mint pl. a bor vagy az olivaolaj). Ugyanugy
lélektanilag ilyenkor a 1lelki gyumolcseink
beérlelodésével foglalkozunk, megfogalmazasra
kerUlhet a ,mi érett meg bennem” az év elso
felében és mit tudok most elraktarazoni (és mi
az, ami felesleges) a befelé fordulas iddszakara.




Az oktober hoénap a mérlegre tevés idoszaka
(asztroldgiailag s a Mérleg hava), a
csillagaszati 0sz kezdete. Fokozatosan kezdunk
befelé fordulni, szamot vetni az eddig elért
,eredményeinkkel”, az év soran megfogalmazott
céljainkra ilyenkor ra tudunk nézni. Dontéseink
idoszaka is lehet ez. Mindekozben elkezd
novekedni a kinti sotétség, bennink pedig
elojonnek a feélelmeink, a szorongasaink. Szent
Mihaly Unnepe, szeptember legvégére teheto, mely
parhuzamba &allithato a batorsagunk elohivasaval.
Mihaly arkangyal, aki legyozte a sarkanyt, tanit
minket arra, hogy hogyan nézzunk szembe az
arnyékainkkal, félelmeinkkel, hogyan meritsunk
batorsagot és kuzdjunk meg veluk. Ennek a nehéz
folyamata hozza majd meg a bennunk 1évo
egyensulyt, hiszen az ellentétek, a ,joé és a
rossz”” integralasaval torekedhetunk a lelki
kiegyensuUlyozottsag felé. Ez vezet tovabb minket
az elengedés honapja felé, a november fele.




Novemberben éljuk at Tleginkabb a természet
halalat, a fak Tlevelei mar szinte teljesen
lehullottak, a nappalok egyre rovidebbek eés
jellemzd a borls, koddés iddjards. Eletink soran
folyton bucsuzunk, folyton Tlevalunk, 1lezarul,
véget ér valami. Ezeket meg kell tanulnunk
elengedni, hogy tovabb tudjunk lépni.
Természetesen ekkor erosodhetnek fel bennunk a
kriziseink, g halallal kapcsolatos
szorongasainkkal (nem véletlenil a halottak
napjat ekkor Unnepeljik). A természet tud nekink
ilyenkor (is) abban segiteni, hogy a haldl nem a
teljes enyészet, ahogyan azt sokszor a modern
vilagunkban felfogjak, hanem olyan, mint a
vetomag, mely majd Uj novénynek ad életet. Az
Ujjaszuletés elso 1épése tehat: vissza a
kezdetekhez, egységhez, a veégtelen és a Vvéges
taldlkozasa. Lelki szinten pedig a ,,mar halott”
dolgok elengedésében segit ez a hodnap benninket.
Ez utan talalhatjuk meg magunkban azt a belso
fényt, intuicidét és lenduletet, amely tovabb visz
bennUnket a fejlodés Utjan az élet felé.

Ezeknek a 1lelki folyamatoknak mély megeleéseét
segiti tobbek kozott a mivészetterapia, mely utat
talal a bennunk 1évo érzelmek és megéléesek fele.
Azok kifejezésesét eés megdolgozasat segiti az
alkotas folyamata.




Forras:
Antalfai Marta: Alkotas és Kibontakozas
(Budapest, 2016, Lélekben 0Otthon Kdzhasznu

Alapitvany)



Napjainkra mar kissé kozhelynek hangozhat, mégis
érdemes Ujra €s Ujra szembenéznunk azzal a
ténnyel, hogy a régi 1idok életmodja és a mi
modern életvitelunk kozott o6riasi  szakadék
tatong. Torténelmunk tulnyomd részeében az ember a
természettel osszhangban élve, ahhoz igazodva
szervezte életének ritmusat. Mivel a természet
részeként tekintett onmagara, 19y az évszakok
valtozasaba is konnyebben bele tudott simulni, ©
is ezzel parhuzamosan élte meg a sajat személyes
valtozasait. Azonban a modern, urbanizalt
életvitel elidegenitett minket ettol a szemle-
lettol, ez pedig ahhoz vezetett, hogy a természet
folyamatait és azok rank gyakorolt hatasat egyre
inkabb teherként eljuk meg, megprobalva egesz
tarsadalmi berendezkedésunkkel ellenallni neki.
Nem meglepd tehat, ha gyakran érezzuk Ugy, hogy
nincs mar sem kedvunk, sem idonk a megallasra és
pihenésre. Ez a fajta ellenallas talan osszel a
legszembeotlobb, mely koztudottan a lelassulas és
a befelé fordulas eévszaka. Az évnek ebben a
ciklusaban az emberek évszazadokon at arra
torekedtek, hogy 1lelki és fizikalis energiajukat
inkabb felhalmozni probaljak, nem pedig
elhasznalni a megannyli teendo sodraban.



Az 0sz és o0seink ahhoz vald viszonyulasa sokat
segithet, hogy jobban megértsik és ezaltal
hatékonyabban felvehessuk a harcot korunk egyik
elterjedt lelki problémajaval, a kiégéssel. Ezt a
témat jarja korul Petrdczi Erzsébet konyve
,Kiégés - elkerulhetetlen?” cimmel, melyet batran
ajanlok mindenkinek, aki Ugy érzi, segitségre van
szUksége akar a kiégeshol vald kilabalasban, akar
annak preventiv elkerulesében.

A konyv rogton az
elején leszogezi,
hogy bar minden
teruleten nagy
karokat tud okozni a
kiégées, am ez
hatvanyozottan igaz
az olyan
munkakorokre, ahol
bizonyos fokig
személyiségunk is
része a
munkafolyamatnak,
pl. a human
szféraban.

Jellemzben ilyen munkateruletnek szamit a
teljesség igénye nélkul a pedagdgus, a szocidlis
gondoz06, az orvos, az apolo, a pszichologus, a
tisztviseld, a menedzser stb.



Petroczi munkaja holisztikusan eés tudomanyos
részletességgel mutatja be a kiégés teémakoret.
Sort kerit a kiégés folyamatanak kulonalld
bemutatasara korcsoportokra bontva, kiemelve a
folyamat életkori jellegzetességeit. Emellett a
kiégés sokszor hallott munkahelyi okai mellett a
maganéleti tényezok is ugyanugy teret kapnak.

A konyv szamtalan médszert és stratégiat
igyekszik kindlni a kiégés kivédésére. Ezek
bovebb kifejtésére 1itt sajnos nincs Tlehetoseg,
ezert csupan ket tanacsot szeretnék kiemelni
kozUluk roviden.

Az elsd tanacs, hogy Petroczi szerint sok
probalkozas azért vall kudarcot a kiéges ellen,
mert csak 1latszat feltoltodést nyuUjtanak, am
valdojaban wugyanugy elszivjak az energiankat.
Ezért hangsulyozza, hogy meg kell tanulnunk
tényleg pihenni, és néha egész egyszerien arra
van csak szukségunk, hogy ne csinaljunk semmit.



Nem kell az életunk minden pillanatat allandoan
tartalmasan vagy produktivan eltoltenunk, és a
szabadidonkben megengedhetjuk magunknak, hogy
bintudat nélkul valodban a kikapcsolddasra
fokuszaljunk. Ezen a ponton pedig nem gyozi
eléggé hangsulyozni a szerz06, mennyire fontos a
munka és maganélet kozti hatar meghuzasa.

A masodik tanacs ugyanakkor azokra a helyzetekre
alkalmazhato, amik esetében valamilyen okbol nem
nyilik Tlehetdoség a regenerdlodasra. Az ilyenkor
javasolt modszer pedig nem mas, mint a negativ

esemenyek atkeretezeése, az ezekhez valo
hozzaallasunk megvaltoztatasa. Vagyis ahelyett,
hogy egy negativ eseményt rogton

,balszerencseként’” konyvelnénk el, inkabb érdemes
,1zgalmas kihivas’’-ként tekinteni ra. Itt kiemeli
a konyv, hogy mennyire fontos megtaldlnunk nehéz
korulmények kozott is az életunk és hivatasunk
értelmét, ami a legkilatastalanabb helyzetekben
is erot adhat. Nietzsche fogalmazta meg egyszer
taldldéan, hogy akinek van egy ,miért” az
életében, az elvisel szinte minden ,,hogyan’-t.



A kiégées elemzése és a kivédésére adott tanacsok
mellett viszont mégis azt tartom a konyv
legnagyobb érdemének, hogy nem uUgy tuneti fel a
kiégést, mint valami eredenddéen rossz dolgot.
Ugyanis Petroczi szerint a kiégés inkabb egyfajta
tUunet, ami jelzi felénk, hogy életunk nem mehet
tovabb az eddigi kerékvagasban, ezaltal pedig
bels6 lelki munkara és valtozasra sarkall minket.
Akar a kiégés megelozése tehat a célunk, akar a
spontan pihenés, ne féljunk kihaszndlni az 0sz
nyujtotta lehetoségeket, melyek teret adhatnak az
onismereti felfedezésekre es a békeés
elmélyedésre.

Forras:
Petrdoczi, E. (2007). Kiégés - elkeriUlhetetlen?
Eotvos Jozsef Konyvkiadd, Budapest.




Mikov van bajban egy hiizassdgy

A point of no return, avagy a kritikus pont
kifejezés azt a helyzetet jelenti, ahonnan mar
nincs visszaut. Amikor egy csdnak kozeledik egy
vizesés felé, egy ponton tUl mar hidba eveznek a
benne Ulok, nem tudjak elkerUlni a zuhanast. Egy
hajonal ezt meghatarozzak a fizika torvényei, a
folyd sodrdsa és az evez0sok ereje, de egy
parkapcsolatnal nem tudunk szamokat kapcsolni az
egyes tényezokhoz.

Kivulrol nézve soha nem lehet megmondani, hogy
egy parkapcsolat még megmentheto-e. Azok a
dolgok, amelyek tonkretesznek egy kapcsolatot,
megerosithetnek egy masikat. Egy hitlenségi
krizis sok esetben teljesen aldassa a hazassagot
és azonnal valashoz vezet, mas paroknal viszont
ramutat hianyossagokra, és a felek az Uj tudas
segitségevel Ujra tudjak éepiteni a kapcsolatukat.



Egy boldogtalan kapcsolatban altalaban az
torténik, hogy mindkéet fél probalkozik a
parkapcsolat megmentésével, de nem egy iddben.
Amikor az elsd fél belefarad a megmentési
kisérletekbe, Ugy dont, hogy inkabb kiszall.
Ekkor kezd el a masodik probalkozni, de ekkor mar
sokkal nehezebb dolga van. Azt 1is mondhatjuk,
hogy amikor az egyik fél atjutott a kritikus
ponton, a masik akkor kezd el felfelé evezni a
folyon.

A valofélben 1évo parok sokszor arrdél szamolnak
be, hogy amint az egyik fél kimondta, hogy valni
akar, a masik fél minden erejével megprobalja
megmenteni a kapcsolatot. Az otthagyott fél nem
érti, hogy miért ne kaphatna még egy esélyt?
Hiszen 6 nem tudta, hogy ilyen nagy a baj, neki
senki nem szolt! Pedig sokszor elhangzanak olyan
dolkgolc==-amik:"yeltziks hogy probléma van a
parkapcsolatban.




1.Toltsunk egyutt tobb idot, figyelj ram..

Minden kérés, ami a parkapcsolat erositésére
vonatkozik, hihetetlentl fontos, hiszen azt
jelzi, hogy valtozasra van szukség. Lehet, hogy
egy olyan dolog hianyzik, ami régen megvolt, csak
ujra-. fel= sKel .- ~frissiteni:s—~TEkyen -peldaut < :a
randizas, amire nehéz idot talalni gyerekek
mellett, de ahogy a kapcsolat T1étrehozasaban
fontos szerepe volt, Ugy a fenntartasaban is
nélkulozhetetlen. Az is elofordul, hogy valami
Ujra van szuksége az egyik félnek, peldaul egy
szUlo betegsége miatt tobb érzelmi tamogatasra
vagyik. Vannak kérések, amit nehéz teljesiteni,
akar meg is kell valtozni hozza. De ha nem
probaljuk meg tamogatni a parunkat abban, amiben
kéri, akkor jon a kovetkezo 1épés:

2. Boldogtalan vagyok

Ez a legfontosabb mondat mind kozul, mert aki
boldogtalan, annak valtozasra van szuUksége.
Lehet, hogy nyugodtabb munkahelyre van szukseéege,
lehet, hogy sajat magan kell dolgozni és nagyobb
onbizalmat szerezni, es lehet, hogy a
parkapcsolatat kell megerositeni. Akarmi is a
boldogtalansag oka, az mindig visszahat a
kapcsolatra. Szerintem mindenkinek feladata, hogy
tegyen a - sajat “heldegsagaért.: Es E@Zal, ha
tamogatjuk a férjunket, feleségunket a boldogsag
keresésében, egyben a kapcsolatunkat is
erositjuk.



3. Ha nem valtozik valami, akkor elgondolkodom a
valason - avagy a kimondatlan mondat

A boldogtalan fél probalkozik, figyelmet keér,
vagy jelzi, hogy rosszul van. De sokszor ez nem
elég. Fontos megtalalni a modjat annak, hogy a
masik fél megértse, valdban baj van. Ha semmire
nem figyel fol a masik, akkor pedig érdemes
kimondani, hogy felmerult bennem a valas
gondolata, még az elott, hogy a donteés
megszuletne.

Azok a felek, akikkel szakitanak, sokszor ezt a
mondatot hianyoljak. De kimondani, hogy
elgondolkozom a valason, ugyanolyan véglegesnek
tUnik, mint maga a valas. Ezt a mondatot nem
éerdemes megvarni, mert altalaban nem hangzik el.

4. Valni akarok

Amikor valaki o0daall a hazastarsa elé, és
elmondja, hogy valni akar, akkor mar dontott.
Mindent mérlegre tett, atgondolt, és vegul ezt
talalta a jo dontésnek.

Nem mondom, hogy innen nincs visszaut. Ha mégis
ugy dont  mindket Sfel; « hogy. ' EERNESsSSEEEr ¢
kapcsolatukért, akkor megmenthetik. De az biztos,
hogy sokkal nehezebb visszatérni akkor, amikor a
csonak fele mar lelog azon a bizonyos vizesésen.



Mikor kell megjavitani egy hazassagot?

Nem csak akkor, amikor valaki valni akar. A
nehézségek sokkal elobb elkezdodnek. Akkor mit
lehet tenni? Ne fogadjuk el, ha boldogtalanok
vagyunk! Ne varjuk meg, amlig a valas gondolata
felmerul, hanem probaljuk meg komolyan venni a
korali jeleket! Akar onmagunk, akar a parunk van
rosszul, keressunk megoldast. Ne csak a kritikus
ponton kezdjunk el tenni a kapcsolatért, hanem az
aprd bosszusagokat is vegyUk észre és probaljuk
meg kijavitani.




Do Vpoits Ames: fin

Minden szuUlo6 alma, hogy gyermekei szeretetben,
egymasra tamaszkodva, 3jo kapcsolatokat apolva
nojenek fel.

A testvérkapcsolat az, amely a 1leghosszabb az
életunkben. Tovabb vannak velunk a testvéreink,
mint a szuleink, a hazastarsunk vagy a barataink.
Ok részesei voltak fejlddésinknek, ismerik a 3jé
és rossz tulajdonsagainkat, tudnak a hibainkrodl,
gyengeségeinkrol. A testvérkapcsolat mindsége
kihat a kortars kapcsolatokra is. Minden
édesanya és édesapa abban reménykedik, hogy
gyermekei felnottkent is jo kapcsolatban
maradnak, tamogatjak egymast.



Sok szulonek mindennapos nehézséget okoz, hogy a
testvérek feszUltseget szitanak vagy akar
tartosan “haboruban” allnak egymassal, nekik
pedig rendre dontobiraskodniuk kell. Hiaba
bizonygatjak gyermekeiknek, hogy egyforman
szeretik mindnyajukat, azok ezt kételkedve
hallgatjak, s Ujra meg Ujra probara teszik
szUuleiket: kit szeret a legjobban, kinek
ajandékozza figyelmét, tamogatasat?

A gyermekek kozti rivalizalds, az osszetUzések
természetes velejarodi a fejlodésnek. A
gyerekeknek ossze kell mérniuk erejuket, ki kell
kUzdeni helyuket a testvéreik kozott. Egyéniséguk
kibontakoztatasahoz, személyes hataraik
kialakitasahoz bele kell menniuk ezekbe a
parharcokba, melyeket a szuUlok rendre zavarodnak,
és azonnal megszuntetendonek éreznek. Sok szUl0
aggodik azon, ha gyermekeil kapcsolata
gyermekkorban ennyire “ellenséges’’, késobb még
jobban eltavolodnak, és nem szamithatnak majd
egymasra. Azt is nehéz megtalalni, hol a helye a
szulonek a testvérkonfliktusban: bele kell-e
szolni, vagy inkabb hagyni kell, hogy a gyerekek
maguk rendezzék el a dolgokat?




Minden nehézség ellenére jo szem elott tartani,

hogy a testvérek kozotti feszUltségek,
konfliktusok soran a gyermekek megtanuljak az
alapveto viselkedeési szabalyokat es az

alkalmazkodasi készségeik is fejlodnek. Keésobb
pedig a tarsadalomban nagyobb tapasztalattal
felvértezve tudnak majd helytallni 3
testvéreikkel szerzett élmenyeikb6l okulva.

A testvérkapcsolatok alakulasat tobb tényezo is
befolyasolja, tobbek kozott a gyermekek neme,
életkora, a korkulonbség, a szulok parkapcsolata,
a gyermekek korali kotodésének minosége, mind az
anyahoz, mind pedig az apahoz. Lathatjuk, hogy
ezen tényezok kozuUl sokra nincs rahatasunk. Amire
azonban oda tudunk figyelni, az a kapcsolatunk
minosége szulotarsunkkal, illetve a gyermek elso
éveiben mindkét szUl0 aktiv, kiegyensuUlyozott
jelenléte, ezek sokat adhatnak a késobbi
testvérkapcsolatok alakulasahoz.




Ha a gyerekek eloassak a csatabardot és
elhatalmasodnanak a konfliktusok, az alabbi
javaslatokat érdemes fontolora venni:

1.Fogadjuk el, hogy a testvérféltékenység
természetes jelenség. Torekedjunk minden
gyermekunkkel olyan kozos idot +tolteni, amikor
csak vele vagyunk, csak rd figyelink, olyasmit
csinalunk, amit 0 szeret. Figyeljunk az életkori
szUuksegletekre.

2.Ne avatkozzunk be a testvérek konfliktusaiba
,dontobiroként”, bUuntetéssel, fenyegetéssel,
jutalmazassal. Bizzunk gyermekeink képességeiben,
és abban, hogy szeretik egymast annyira, hogy
nekik 1s eérdekukben &1l a megegyezés €és a
kibékulés.

3.Konfliktushelyzetekben keruUljuk a minositést,
cimkézést, 4allasfoglalast. A veszekedés, vita
soran a gyermekek észrevétlenul bevonjak a szulot
is a jatszmaba, és érzékenyen figyelik, hogyan
viselkedik, kire mit mond a szulo, eés ezeket
késobb Ujra bevetik a masik ellen.

4.Ha mégis muszaj beavatkozni, akkor igyekezzunk
elfogulatlan harmadik  félkent, kozvetitokeént
mUkodni. Segitsink a testvéreknek, hogy ne egymas
viselkedeését minositsek, vagy serelmeiket
soroljak, hanem az érzéseikrol tudjanak beszélni,
és a masikat meghallgatva megismerhessék az ©
érzéseit is. Ezeket a beszélgetéeseket az
indulatok lecsillapodasa utanra idozitsuk.



5.Folyamatosan dolgozzunk szulokeént sajat
onismeretunkon. Figyeljuk magunkat, nem
partoljuk-e valamelyik gyermekunket egyoldaluan,
nincs-e kedvencunk a gyermekek kozott.
Torekedjunk tudatosan az elfogulatlansagra.

6.Ereztessik a gyermekeinkkel, hogy egyik testvér
sem nyerheti el a szUulok kizardlagos szeretetét.

Fontos megjegyezni, hogy a szelsoseges,
hosszantarto testvérbantalmazas nem tartozik a
fejlodéssel szUukseégszerden egyuttjard
konfliktusok kozé. Ilyen esetben fontos a csaladi
dinamika, a kapcsolatok fejlesztése, a
kommunikacios hibdk javitasa, akar kulsO segitség
bevonasaval.

Forras

L. Stipkovits Erika: O0Olelni és olre menni -
Testvérekrol, nem csak szUlOoknek, Budapest, 2016)




Flogy segiliem a gyermekem iskslai

é :: é :z ,Z;)
Az évkezdés, az 1iskolavaltas vagy épp egy Uj
osztalyba vald beilleszkedés jelentos stresszel
jarhat egy gyermek szamara. Ez teljesen értheto,
hiszen rengeteg Uj dologgal kell ilyenkor szembe
nézni, ami sokszor ijeszto, félelmetes Tlehet. A
megszokottdl eltéro, meroben Uj és ismeretlen
szituaciok, torténések, emberek gyakran még
belolunk felnottekb6l is szorongast valtanak Kki.
Nem csoda tehat, hogy a gyerekektdl rengeteg
batorsagot és energiat kovetel, hogy helyt
alljanak ezekben a helyzetekben. De hogyan tudunk
segiteni abban, hogy ez a folyamat a 1leheto
legzokkenomentesebben menjen végbe? Mit tehetiUnk

azert, hogy a gyerekek kezelni tudjak ezt a
krizist?




Beszélgessunk sokat, legyunk elérhetoek!

Fontos, hogy a gyermek beszélhessen az esetleges
nehézségeirol, hogy kifejezhesse az eérzeéseit,
hogy megmutathassa, hogy hogyan éli meg a
valtozasokat. Oszinte figyelemmel és tirelemmel
forduljunk felé, hogy érezhesse, hogy ha az
iskoldaban most nehézségeket is él1 meg, otthon
ugyanaz a biztonsagos kozeg varja.

Pozitiv megerositeés

Fontos, hogy az aprd Tlépéseket, erofeszitéseket
is kiemeljuk, fokuszaljunk arra, ami jol megy -
akar a tanulas, akar a szocidlis keészségek
tekintetében. Ezaltal a gyermek pozitiv érzéseket
kapcsol majd az iskolahoz, illetve konnyebben
elfogadja majd azt is, hogy mik a fejlesztendo
teruletek, mik azok a dolgok, amiket gyakorolnia
kell, hogy akar konnyebben beilleszkedhessen.

Komfortzona-tagitas
Jatszhatunk szerepjatekot, gyakorolhatunk tipikus
iskolai szituaciokat, 1gy biztonsagos kozegben
készithetjuk fel a gyermekunket az esetleges
kihivasokra. Athivhatunk osztalytarsakat,
bardatokat vagy jarhatunk sportolni, iskolail
kiUlondrakra, ezek mind fejlesztik a szocialis
készségeket és sikerélményt szerezhetnek, ezaltal
pedig novelik az onbizalmat.
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Motivacio

Erdemes lehet a sajat iskolai élményeinkrdl is
beszélgetni, elmesélni a pozitiv eélményeinket,
vagy esetleges nehézségeinket, amelyeket végul
sikerUlt meghaladni. Ez segithet a gyerekeknek
kapcsolddni, esetleges megkUzdeési modokat
megismerni.

EgyuttmUkodés az iskolaval

Fontos lehet a gyermek tanaraval, tanaraival valo
kapcsolattartas, az egyuttmikodées. Ez mind a
szulo, mind a tanar szamara elonyos, hiszen 1gy
kapnak teljes képet a gyermekrol, 1igy tudnak a
legjobb  tudasuk szerint segiteni. A kozos
otletelés, problémamegoldas, informacidcsere
nagyban segitheti a gyermek iskolai helytallasat,
hozzajarulhat ahhoz, hogy 3jol érezze magat az
osztalyban.

Az olyan gyerekek, akik
egészséges onbizalommal,
onképpel rendelkeznek,
érzelmileg stabilak és jo
kommunikacios készseéggel
vannak megaldva,
altalaban konnyebben
beilleszkednek, jobban
viselik a valtozasokat es
az iskolai nehézségeket
is, éppen ezért érdemes
ezeket a kompetenciakat
szem elott tartani,
fejleszteni.




Onmegnyuglialis gyakoilalok ssze

Foldelési feladatok a ,MENTOOV ERZELMI VIHAROK
ESETERE” onsegitd fizetbdl

Testi foldelés

Fekiidj le a foldre. Erezd meg, hogy milyen
pontokon érsz hozza a foldhoz. Ahogy itt fekszel,
figyeld meg, milyen érzés. Erezd at, ahogy a fold
biztonsaggal, stabilitassal és erovel megtartja
minden tagodat. Helyezkedj el egyenes hattal egy
szekben. Eloszor nyomd a 7labujjaidat a foldbe,
majd engedd el. Nyomd az egész talpadat erodvel
lefelé, majd engedd el. Most nyomd magad bele a
székbe, majd engedd el. Ezt kovetdoen nyomd a
hatadat a tamlahoz és engedd el. Most nyomd bele
a kezedet a kartamlaba, ha van, majd engedd el.
Végul pedig hiozd fel a fuleidhez erovel a
valladat és hirtelen ereszd 1le. Minden egyes
fazisban probald megfigyelni, hogy milyen
érzeteket kelt. A gyakorlat végén vegyél par mély
levegot.




0Ot érzékszerv gyakorlat

Szanj magadra most par percet. Vedd fel a kedvenc
puloveredet. Figyeld meg az anyagat, a szinét, a
mintajat, a tapintasat, az illatat, a hangjat,
ahogy hozzdérsz. Fézz mellé egy teadt. Izleld meg,
figyeld meg az illatat, a homérsékletet.

Kornyezet megfigyelése

Valassz ki a kornyezetedben egy targyat és
figyeld meg minden részletét. A formajat, a
szinet, a homérsékletét, az anyagat, a suUlyat, ha
van, akkor a hangjat, az érzetet, amit kelt
benned. Figyeld meg, hogy eszedbe juttat-e
valamit esetleg.

Figyelem elterelése

Keress ot zold szinU dolgot magad korul, vagy
keress négy kerek targyat a szobaban. Nyugodtan
taldalj ki barmilyen ilyen jellegi szabalyt és
keress ennek megfelelo targyakat.




Imaginacio

Helyezkedj el kényelmesen. Hunyd 1le a szemed.
Képzeld el most 1lelki szemeid elott, amint a
talpadbol gyokerek kezdenek szépen lassan a fold
kozéppontja felé novekedni. Ezek a fénygyokerek
eloszor még vékonyak, de minden egyes légvétellel
egyre erosodnek, novekednek, egyre szerteagazodbba
vallnak. Képzeld el lassan oket, mintha egy fa
gyokerei lennének, olyan stabilan tartanak téged
is a foldon. Figyeld meg, hogy milyen érzeéseket,
testi érzeteket kelt benned. Majd a gyakorlat
végeztevel oszlasd el a kepet, vegyél par mély
levegot és nyisd ki a szemed.

Allat tarsasaga

Amennyiben van allatod, vagy esetleg egy
baratodnak van egy szamodra ismert &llata, akkor
0t is segitséqul hivhatod a  foldelésben.
Figyelheted az allatokat a természetes
életritmusukban (példaul a madarakat az vutcan
vagy lovakat a legeldon, macskat otthonodban, egy
baratod kutyajat, amint pihen, stb.), vagy
kozelebb is mehetsz hozzajuk. Tedd a kezedet a
testukre, vagy épp, ha biztonsagos szamodra, a
fuledet is rajuk hajthatod és megfigyelheted a
szivverésuk ritmusat, illetve azt, ahogy nyugodt,
lassU 1élegzeteket vesznek. Macskad, ha oledbe
kuporodik, esetleg dorombol neked, szintén
segitségedre lehet. Addig végezd a gyakorlatot,
ameddig az 4&llat szamara és szamodra 1is
elfogadhatd, vedd észre a jelzéseiteket!



A gyakorlatok soran torekszunk arra, hogy sajat
hataraidat, szUkségleteidet is megismenrd,
tiszteletben tartsd, gondoskodj magadrol. Ebben
az allatok nagyszeri segitségedre Tlehetnek,
hiszen mindig jelzik, ha kényelmetlenséguk akad,
19y Keplelke®s" hogy :=-Figyelj=—ra, - —tekintsd- ‘4t
segitdodnek. Az &llat jelzéseinek figyelmen kivul
hagyasa akar balesetveszélyes is lehet
mindkettotok szamara!

Forras

Kiss A., Farkas J., Gyurké N. (2821). MENTOOV
ERZELMI VIHAROK ESETERE Erzelemszabalyozas a
gyakorlatban, DigiNyomda




