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KEDVES SZULOK!

Az EKIF iskolainak
pszicholégusaival arra
gondoltunk, hogy az
iskolakezdést megtamogatnank
par, a jelenlegi helyzet
szempontjabdl relevans témaval
és tapasztalattal, amiket
szeretnénk a sajat
.hatizsakunkba” hosszutavra
bepakolni, vagy csak masokkal
is megosztani.

Ha talalnak kozte valami
ismerdset vagy hasznosat, akkor
vigyék batran magukkal, ha
nem talalnak, vagy valamirdél azt
érzik nem segit, azt batran
engedjék el, ne is
foglalkozzanak vele!

AMI BIZTOS AZ A
BIZONYTALANSAG

Elkezdédik a tanév? Mehetek az iddés rokonokhoz
latogatdba? Ha taladlkoztam valakivel aki taldlkozott
valakivel, akinek pozitiv lett a koronavirus tesztje mit
csindljak? Konditerembe Ilehet menni ? Ha Kkint
taldlkozunk az kontaktnak szadmit? Meg lesz tartva az
eskUvé? Most akkor kell maszk?

Taldn ismerésen csengd kérdések ezek, amelyek a
mindennapjaink részévée valtak. Keveset tudunk a
virusrol, kevés az egyértelmud iranymutatds, nincs még
tapasztalati tudasunk arrol, hogy kell egy
vildgjarvannyal egyltt élni. Emiatt bekuszva talan
sokszor nem egyértelmulen észrevehetben a
mindennapjaink része egyfajta bizonytalansag, egy
fokozottabb stresszel teli allapot.

A stressz fogalmdhoz leginkdbb negativ asszociacidink
tarsulnak, holott a stressz sokszor kifejezetten hasznos
és szUkséges része az életlinknek.




Idegrendszerink szdmara minden Uj, addig ismeretlen dolog stresszel jar, ami csupan
annyit jelent, hogy beindulnak olyan biolégiai folyamatok, amik lehetévé teszik, hogy
megbirkézzunk az Uuj, ismeretlen dolgokkal, a megfelelé valaszt adjuk ra, majd
visszatérjunk a normalis mUkoédésinkhoz. Ez térténik minden esetben, amikor valami Ujat
tanulunk, egy Uj helyen jarunk, vagy hirtelen az otthonunkat kell irodava alakitanunk, és
online mdédon dolgoznunk. Az agyunk reagdl, tanul és aztdn ez a tapasztalas megerdsit,
ellenallébba tesz a jovéd kihivasaival szemben. Igaz ez minden olyan stresszel teli
eseményre, ami kiszamithaté, kontrollalhaté, mérsékelt erésségl, idében kisebb vagy
rovidebb egységekbdl all.

Sajnos a jelenlegi helyzetre ez nem igaz. Hidnyzik a kontrolldlhatésag, kiszamithatdsag
érzet. Nem lehet latni meddig tart, nem tudjuk pontosan mivel allunk szemben, mikor
cselekszlnk felelésségteljesen. Erre a bizonytalansagra pedig az idegrendszer is reagal.

Fokozottan stresszes allapotban az “okos” agyunk, tehat a kérgi tertuletek nem mukodnek
olyan aktivan, mint nyugodt helyzetben. A szervezetUnk ilyenkor egy allandé készenléti
adllapotra rendezkedik be, ahol folyamatosan szukség van a kornyezet monitorozdasara,
hirtelen cselekvésre. Ha egy medve tdmad rank az erdében, akkor sem kezdlUnk el
gondolkodni, a medvék tulajdonsagairdl, vagy éppen a sorsunk tovabbi alakuldsardl,
hanem menekUlni vagy tamadni kezdunk. Ilyenkor az “okos” agyunk (cortex) helyett mas
agyi terUleteknek a muikodése lesz aktivabb, gy mint a limbikus rendszer, a kdztiagy és az
agytorzs, ami cselekvésre sarkall minket. Jelenleg nem leselkednek rank medvék, de a
lathatatlan virus miatt igy is a kornyezet allandd monitorozasara, tervezés-ujratervezésre
alltunk ra. Ebben az allapotban pedig kdnnyebben faradunk, ingerlUltebbek lehetlnk, és a
doéntéseink sem tudnak annyira racionalisak lenni, mint nyugalmi, biztonsdgos allapotban.

Eppen ezért kildndsen fontos a mentalis egészséglink karbantartasa, a kdrnyezetlinkben a
lehetdéségekhez mérten rendet és kiszamithatdésagot teremteni, a dontéseinket atgondolni,
vagy éppen aludni rd még egyet, kapcsoldédni egymashoz akdr online, akar offline
formaban.
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A gyerekekben is sok szorongast, félelmet implikdlhat a téma. A lathatatlan virus és a
lathatatlan bizonytalansag épp ugy jelen van a gyerekeknél is, mint a feln6tteknél.
Lehetnek ezeknek aprébb jelei is a mindennapok soran. Faradtabbak, nyugtalanabbul
alszanak, ingerlltebbek, kordbban zokkendmentesen vett akadalyok lehetnek most
klUzdelmesebbek nekik is. Fontos, hogy beszélgesslink a jelen helyzetrél vellUk is errél. Ha
kerUljuk a beszélgetést a témardl, az a bizonytalansagoknak, fantazidknak adhat nagy
teret, amivel a gyerekek félelmeit novelhetjUk. De mégis hogyan tegyluk meg ezt a
beszélgetést? Az elsdé szempont itt is az dnreflexid, sajat magunk megnyugtatasa. Ha mi
panikba eslink, kdoszos lesz a viselkedéslink, a gyerekekben is félelmet generalunk, és a
szorongasukat noéveljuk. Ugy tudok masoknak és a sajat gyerekeinknek is a legjobban
segiteni, ha én j6l vagyok, és nyugodt vagyok.

A kontroll és a kiszdmithatdsag érzet pedig biztonsagot ad. Adjunk magunk és a gyerekek
szamara is lehetdséget, amivel mi magunk és a gyerekek is jobban tudnak figyelni masok
és a sajat egészséglnkre. Sportoljunk sokat a szabad levegdn, aludjunk eleget, egyunk jol,
tanitsuk meg a személyes higiénia ilyenkor még fontosabba vald szabdlyait, kézmosas,
arcmosas, maszkviselés. Mutassunk ebben mi is példat nekik.

Szerz6: Morva Dorottya



NEHANY PERC PIHENES

Hoénapok ota ujra és ujra azzal talaljuk szemben
magunkat, hogy eddig ismeretlen helyzetekhez kell
alkalmazkodnunk. Legyen az adott helyzet éppen
kényelmes vagy kényelmetlen, a bizonytalansag,
hogy nem tudjuk, mit hoz a holnap, olyan foku
rugalmassagot kivan télunk, ami testileg,
mentalisan és lelkileg is nagyon faraszté. Ez a
helyzet masféle alkalmazkodast kivdn, mint amit
eddig megszoktunk. Nem tudunk ugy tervezni, mint
korabban; ha mégis tudunk tervezni, sokszor az
utolsé pillanatban szUkséges moddositani. Energiat
fektetink olyan dolgokba, aminek az eredményét
nem biztos, hogy lathatjuk, tapasztaljuk.
Mindekézben fokozottan figyelUnk a sajat és
korulottunk élék egészségére, aggdédunk a
szeretteinkért.

Mi az a dolog, ami ebben a megterheld idében segit
kikapcsolédni? Tényleg kikapcsolodni.

Amikor 5, 10, 20, 30 percre (kinek a
sajat lehetéségeihez mérten) el
tudom engedni a tervezést, a
logisztikat, megprébalom
elengedni a félelmeket, az
aggodalmakat. Nem gondolkozom,
nem olvasok hireket, nem
hallgatok hiradot; csak arra
figyelek, amit éppen csinalok.

Mi az a tevékenység, ami segit
engem abban, hogy ellazuljak,
kikapcsolédjak?

Ha 10 percem van erre egy nhap,
akkor 10 percre. Egy rovid torna,
egy novella, egy forré fardé, egy
bogre kavé vagy tea, egy rovid
séta, csukott szemmel zenét
hallgatni, vagy barmi mas. Lehet
ez egy izgalmas felfedezés: keresni
olyan dolgokat, tevékenységeket,
amik segitenek par percre
elcsendesedni, kikapcsoldédni,
megpihenni.

Szerz6: SUthed Sara




ER FESZULTNEK LENNI

Ahogy a korulottunk lévd vildg, hétkdznapi életink folyamatosan atalakul és rengeteg
bizonytalansdggal teli, ugy keletkezik bensd vildgunkban is zlrzavar. A jarvdny miatt
kialakult helyzet egy vildg szintl krizis, amire emberként természetes modon a
bizonytalansdg miatt feszUltséggel és félelemmel reagdlunk. Bizonytalanna valtak a
mindennapjaink  kiszamithatosagat addé  keretek, féltjuk a szeretteinket, az
egzisztencidankat, magunkat, de akarcsak a kedvenc kavézénkat, vagy a szokasos havi egy
szinhazi estét a parunkkal.

Egyre tdbb irdnymutatdst kapunk, hogy hogyan viseljunk maszkot, és fertétlenitsik a
kezlUnket, de az immunrendszerink muikodésének egyik kulcsa lelki jol-1étlnk is. Mit kell
ezért tenni? El6szor is talan el kell most engedni, hogy jol legyunk. Bizonytalansagunk,
zavarodottsdgunk és félelmeink természetesek. Ebbdl pedig feszUltség keletkezik, ami
megjelenik bennlnk, a kapcsolatainkban, a viselkedéslnkben és a tarsadalmunkban és ez
nem esik jol, de az élet rendje. Ha ezt el tudom fogadni, és a helyére tudom tenni, hogy a
mostani feszUltségeinknek egy jelentds forrasa az allanddé bizonytalansag, lehet azt is
észreveszem, hogy azért bosszant ennyire a rendetlenség a nappaliban, vagy a hangos
kutyaugatas, mert az alapfeszultség szintem miatt, mar ez is kizokkent a békémbdl.

Ezek az érzések nem kellemesek, de énmagukban, ha felismerjuk éket, és atéljuk déket,
nem is rombolnak, csak ha engedjik, hogy a tetteinket is meghatarozzak. Nem biztos,
hogy mindig sikerll megeléznlink, hogy rossz helyen, rosszkor bukjon ki belélink a
feszlltség, de bocsanatot kérni, beszélgetni parunkkal, baratainkkal, és gyermekeinkkel
arrél, hogy mi térténik benntnk mindig lehet. Er, sét fontos, sét egészséges atélni és
kifejezni érzéseinket, mint egy lelki kézmosas.



A vildg mindig valtozik, nehézségek, krizisek mindig vannak, de szerencsére talalhatunk
olyan biztonsagokat, 6romoket, amik segitenek atvészelni a nehezebb iddbket.
Atbeszélhetjik gyermekeinkkel is, hogy most milyen fontos, és a legfontosabb, hogy
szeretjik egymast, ami a legfontosabb stabilitdst adja. Eszrevehetjik, hogy milyen
finom az illata a kavénak, milyen szépen sut ma reggel a nap, és milyen jo fej volt a
hazinéni, hogy ma reggel is kitolta a szemetes kukdkat. Hasonlé aprdésdagok adddnak
minden nap. Ezek nem oldjak meg a problémainkat, nem tuntetik el a jarvanyt, de a
feszlUltségek mellett az 6rom, és a jo érzések is helyet kaphatnak a szivinkben. Izgalmas
megtapasztalni, hogy ezek elférnek egymas mellett is.

Végezetll egy konkrét javaslattal élnék: Itt az ideje, hogy (uUjra) elmeséljuk
gyermekeinknek, akar tobbszdor is a didergd kiraly torténetét, és beszélgessunk is réla!
Hatha &k is, és mi is tanulunk a mese bolcsességébdl, és tanulunk egymastdl,
gyermekeinktdl a beszélgetések soran.

Méra Ferenc: A didergd kiraly

Szerz6: Vigh Noémi

"PROBALJ MEG LAZITANI"

Bizonyosan mindenkinek ismerés Hofi Géza filbemaszé dalszévege. Es milyen egyszerlien is
hangzik a ,lazitas”, hiszen mindannyian téreksziUnk (még ha nem is tudatosan) a pihenésre,
kikapcsoldédasra, regeneraldédasra, toltéddésre, egy kis ,dramszinetre”.

Azt |latom és tapasztalom, hogy a karantén utdni idészakban meég mindig jelen van
valamilyen szintd ,krizis”, a bizonytalansag taldn még sosem volt ennyire kézzelfoghatd
mindannyiunk életében. Akkor mihez nyulhatunk, mi az, ami kézzelfoghatd, megragadhatod,
tampontot ad? Mikor a kulsé korulményekben nehezen talaljuk biztonsagunkat, akkor
felfedezhetjuk belsdé erdéforrasainkat, megadhatjuk a tiszteletet magunknak ezzel az
odafigyeléssel. Es milyen jél is esik!



https://www.youtube.com/watch?v=4T1OuWpPKwc

.Nem gy6zém tanitani.” Furcsdn hangozhat, de tanulhatd, gyakorldssal mélyithetd a
pihenés, lazitds. Ez nem mads, mint a relaxacid, elvonulas és énidé biztositdsa. Nem nehéz,
prébaljunk meg napi szinten megteremteni azt a par percet, amikor félrerakjuk a
mobilunkat, gépunket, és offline mddra kapcsoljuk magunkat. Ha vannak koéruldttunk,
kérjuk meg 6ket, hogy elvonulhassunk par percre. Ez id6é alatt meditalhatunk zenére,
egyszerU légzdégyakorlatot, vagy progressziv relaxaciét végezhetlnk.

A légzbégyakorlat Iényege, hogy par percig csak azt figyeljuk meg, amint a levegé ki-be
aramlik a testunkben - igyekezzUk a gondolatainkat csak megfigyelni, ne kategorizaljuk,
ne prébaljuk 6ket elnyomni.

Ha nagyon idegesek vagyunk, tulfeszUltek, akkor a progressziv relaxacié technikajat
alkalmazhatjuk, melynek lényege a testrészeink fokozatos megfeszitése és ellazitasa.

Természetesen egy relaxdlt alap-allapot elérése hosszU gyakorldst igénylé folyamat,
melyre példaul a vezetett autogén tréning megfelel6 maddszer. Mégis, ha most nem
tudunk eljutni, vagy igényelni ilyen jellegl segitséget, a gyors technikakat batran
alkalmazhatjuk. Hiszem, és remélem, hogy ez idészak befejeztével gazdagabbak leszink
valamivel, taldn a magunkra valdé odafigyeléssel, a lelki vildgunk, érzelmeinkkel vald
kapcsolatunk mélyitésével. Hajrd mindenkinek!

Szerz6: Szovényi-Lux Réka
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MIT MONDJAK-HOGYAN
MONDJAM?

Tavasz 6ta élunk egyutt a koronavirussal és egészen
biztos, hogy mindannyiunk tudna emliteni szamos
dolgot, amire hatdssal van, amit megvaltoztatott.
igy van ez a kapcsolatainkkal, kommunikaciénkkal
is, elég arra gondolni hogy vagy nem
talalkozhatunk, vagy ha igen a maszk miatt nem
latjuk egymas arcat és tavolsagot kell tartanunk. A
bizonytalansdag, amelyet a virushelyzet general
igénybe veszi tlUrbképességunket, a gyanakvas, a
félelem feszUlltsége megjelenhet viselkedéslnkben,
kommunikacidnkban is. KUlén6sen megterheli az
emberi kapcsolatokat és kommunikaciot a
virushelyzetrél vald nézetklUldnbségek egymasnak
feszllése. Az iskoldkban sok Uj szabalyt kell
betartani, melyek tobbsége kisebb-nagyobb
kellemetlenséget okoz gyermeknek, szUlének,
pedagdégusnak egyarant, a szabalyok akar
iskolanként is eltérhetnek, és mivel kevés biztos
ismeretunk van a virusrél, mindenki igyekszik maga
kialakitani sajat meggyé6z6édését a kérdésben, ami
ezerféle lehet, s egyetértésre jutni igy nehéz.

Erdemes leszdgeznink, hogy
akar helyénvalénak véljuk
ezeket a szabdlyokat, akar
ellenérzéseink vannak vellk
szemben, azokat be kell
tartanunk. Persze
vélemeénylnket, érzéseinket Kki
lehet fejezni. De hogyan? Ebben
a megvaltozott helyzetben s
hasznosithaté a Marshall B.
Rosenberg pszicholégus altal
kidolgozott négylépéses
erédszakmentes kommunikacid.
(EMK) Meglatasa szerint a
nyugodt és célravezetd
kommunikaciénak négy fontos
Osszetevdje van: a megfigyelés,
az érzés, a szukséglet és a
kérés. A medgfigyelés lényege,
hogy a tényeket kommunikaljuk,
illetve azokat keressuk a masik
Uzenetében és azokra
reagaljunk. Nos, virusugyben
kevés pontos és hasznosithatd
tényt ismerunk, sét egymasnak
ellentmonddak is akadnak.
Fontos, hogy véleménylnket
itélkezésmentesen osszuk meg

beszélgetédpartnerinkkel. A
megfogalmazasunk sugallja,
hogy nem kébe vésett
igazsdgokat osztunk meg,

hanem sajat benyomadasokat,
tapasztalatokat, érzéseket.
Keruljuk az olyan hallomasbdl
szerzett bizonytalan tartalmu
kozléseket, amelyek ugyan
figyelemfelkeltéek, de magunk
sem vagyunk meggydzbédve
annak hiteles voltardl.
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A miasodik elem, az érzés. El6fordul, hogy mégis eldnt minket az indulat, az aggodalom,
frusztraltakka valunk. Példaul bosszantd lehet, ha mi pontosan kévetjuk az eléirdsokat,
mig masok félvallrél veszik. Barmi is hoz ki a sodrunkbdl, ilyenkor figyeljunk befelé,
torekedjunk magunknak megfogalmazni, mit érzink, pontosan mi okozza a zavart
bennlnk és csak aztan bocsatkozzunk beszélgetésbe, vitdba. Lényeges, hogy érvelésink
sugarozza: a sajat érzéseink kifejezésére toérekszink és nem a masik fél mindsitése,
véleményének elnyomasa a cél. Ha az érzelmeink megosztdsa sikeres, a belsé feszUltség
csokken, és nem valtunk ki védekezési reakciot.

A harmadik tényezd a szukséglet. A kommunikacié fontos feladata, hogy kozoljuk a

kornyezetunkkel szUkségleteinket, ami lehet akar figyelemre, megértésre,
megnyugtatasra, egyuttérzésre irdnyuld vagy. Rendkivul fontos, hogy felismerjuk mire van
éppen szUkségunk és azt &észintén tudjuk megosztani a masik féllel. Ennek

meghatarozasat segiti a sajat érzelmeink, belsé allapotunk tudatositdsa. Példaul
felismerhetjuk, hogy bizonytalanok vagyunk, nem érezzUk magunkat biztonsdgban a
szabalybetartas kovetkezetlensége miatt. Ha ezt osztjuk meg egy beszélgetés soran és
nem kritikdt, akkor nagy eséllyel megértésre és pozitiv valaszokra szdmithatunk. Ezzel
egyidében a masik fél szUkségleteit illetéen is Iényeges az értd figyelem, akkor is, amikor
egyébként lenne mivel kdézbevagni és ellentmondani. Varjuk ki, mig partnerink kifejezi
gondolatait, figyeljunk a beszéld szandékara. Ne a sajat érveinket élesitsuk kozben.
Ertékes gesztus, ha valaszunkat egy elfogadé mondattal inditjuk jelezve, hogy elismerjik a
vélemények kulonbdzbségét még akkor is, ha nem értunk vele egyet. A negyedik tudatos
|épés az erdészakmentes kommunikacidban kéréseink pontos megfogalmazdsa. Ezek a
kérések a felismert érzéseken és szuUkségleteken alapulnak. A kérés legyen pozitiv- tehat
ne tiltds- tovdbba konkrét és teljesithetd, és persze lehessen visszautasitani. Példaul
ahelyett hogy “Ne ragddj folyton a rémhireken” helyett “Ha megnézted a hireket menjunk
el sétalni”



Es mi a helyzet irdsban? A tarsas

kapcsolattartas szobeli interakcidok
helyett egyre inkabb irdsos
Uzenetvaltasokon keresztul
bonyoldédik, s talan a karantén alatt
ez még inkdbb elb6térbe
irdsban nem tudunk a nem-verbalis
kommunikaciods eszkdzokre
tamaszkodni. A leirt szavak mellé
emojikat illesztgetve prébaljuk
kifejezni a hangulatot, érzelmeket.
De ezek sem akadalyozzak meg,
hogy az adott

keralt.

kozlést az olvasd
onkéntelenul ne a sajat
hangulataval, allapotaval
vagy elképzelt, az adott mondathoz
indulati,
hangulati hattérrel latna el.
Pillanatok alatt tud végletes
tdmadassorozattd eszkalalédni a
legartatlanabbul indult
Uzenetvaltds, féleg hogy gyorsabban
olvasunk mint irunk, mire reagalni
vagy magyarazkodni tudna az egyik
fél, mar zddul a nyakaba a folytatéas.
Irasban is hasznos szempont a
tényekre szoritkozas, az
altalanositasok kerulése.

érzelmi

szdmara szokdasos

Am mivel az érzelmeink nehezen kommunikalhaték
irdsban, torekedjuink mielébb személyesen taldlkozni a
szdmunkra fontos személyekkel, vagy legaldbb
telefonon beszélni. A kommenthaborut érdemes
kerUlni, mert idérabld és kovethetetlen parbajja valik
olyan emberekkel akiket jobbara nem is ismerunk. A
chatfalak hamis biztonsdgaval visszaélve sokan még
vakmerébb eszkozokkel tdmadnak gyanutlan
igazsagkeresd alkalmi vitapartnereikre. Sulyos
sebesUléseket lehet okozni és szerezni. Féleg olyan
heves vitdkban, melyek a mindenkit érintd, zavart
okozdé kérdések kapcsan lobbannak fel, mint a
koronavirusjarvany. Biztonsagra vagyunk mindannyian,
amit szdmunkra fontos személyektdél a Rosenberg-féle
kommunikacioban megkaphatunk még akkor is, ha
nem tudjuk meg a végsd igazsagot virus-ugyben.

Forras:Marshall B. Rosenberg - Sélyom Ildikd: A szavak
ablakok vagy falak - Erészakmentes kommunikacio,

2001

Szerzé: Novak Agnes




