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Mar korabban talalkozhattak az EKIF
iskolapszichologusai altal dsszeallitott hirlevéllel, amit
eddig kifejezetten a szuloknek szantunk, de mostantol
elkezdtuk a pedagogus kollégaknak szolo témakkal is
béviteni. Fogadjak, fogadjatok szeretettel!

Kitartast kivanunk ennek a rendhagyd, nehéz tanévnek
a kihivasaihoz! Reméljuk mindannyian a hianyérzetek,
és veszteségek ellenére is lelkileg gazdagabban,
megedzve folytathatjuk életlnk utjait! A pszichologus
kollégak nevében is aldott husvétot kivanok!
TekintslUnk kozosen az Istennek arra az arcara, amelyik
ismeri a szenvedést, de igéri is mutatja a feltamadast!
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ORVOS-TOTH NOEMI:
OROKOLT SORS - Csaladi sebek és a gyogyulas

atjan

Mindenki tudja, hogy a hajunk szinét, a
magassagunkat, a kinézetunket a csaladbol
orokoljuk. Azonban az 6rokolt dolgok egy resze
nem latszik elsére. A felelmeink, elvarasaink
nagyreszt a felmenodinktdl szarmaznak, a
szamunkra fontos gondolatok pedig észrevéetlenul
beépllnek a gyermekeink eletébe.

El6fordul, hogy az a hitrendszer, ami az dseink
szamara hasznos volt, mert haboru alatt, vagy
szegenysegben éltek, napjainkban mar
hatraltatnak. Sokszor megkdtnek olyan szabalyok,
amelyeket nem tudatosan kovetlnk, de a jelenlegi
élethelyzetben nem visznek elére. Erdemes
megismerni a sajat csaladunk tortenetét es
feldolgozni a nehézsegeket, hogy ne az 6seink
fajdalma és félelme hatarozza meg a mi eletlnket.
A konyv segitsegevel megérthetjuk, hogy milyen
Uzeneteket adnak at a generaciok egymasnak, es
elkezdhetjuk atdolgozni a gondolkodasunkat ugy,

hogy az valoban a sajatunk legyen.

NOVESSZUNK
GYOKEREKET!

Ahhoz, hogy egy fa magasra tudjon néni, a
gyokereit is erésiteni és gondozni kell. igy van ez a
gyerekekkel is. Akkor tudnak biztosan allni a
vilagban, ha bele tudnak kapaszkodni a csaladba.
Azok a gyerekek, akik jol ismerik a csaladjukat,
felnott korukban erés és ellenalld személyisegek
lesznek. E miatt is érdemes teret adni arra, hogy az
eszunkbe jutd reges-regi torténeteket elmeseljuk
a gyerekeknek. Készitsuink egyutt csaladfat,
keressuk fel a nagyszuldk, felmendk életenek
fontos helyszineit és adjuk at a korabbi generaciok

élettapasztalatat.

Az alabbi kérdések segithetnek elinditani a
beszélgetest:

Mi az eredete a vezetékneveteknek? Mi a
jelentése?

Van eredettorténete a csaladnak?

Ki a legregebbi 6s, akirél tudtok?

Honnan szarmazik a csalad? Van olyan s, aki
messzirél jott? Mieért jott ide?

Melyik 6sre tekintetek példakepkent?

Van olyan foglalkozas, amit a csaladban sokan
vegeztek?

Hol ismerkedtek meg egymassal a nagyszulok?
Milyen 6romei, nehézsegei voltak a
nagyszuléknek?

Hany testvére van a szuldknek, nagyszuldknek?

Melyik felmendére hasonlitanak a szulok?

Van olyan szolas, kifejezés, amit csak a csaladban
hasznaltok? Mit jelent?




AZ
ISKOLAPSZICHOLOGIAI
ELLATASROL 6 PONTBAN

IRTA: MORVA DOROTTYA

Mi térténik az iskolapszicholégushoz 1. Ki keresheti meg az iskolapszicholégust és

. . . . . h ?
valé bejelentkezés utan? Kikkel ogyans o
Az iskolapszichologushoz fordulni mind a

d01902|k egyutt az gyerekeknek, mind a szuléknek, mind a
iskolapszichologus? Hogyan lehet pedagogusoknak van lehetésége. A gyerekek és a
megkeresni az iskolapszicholégust? pedagdgusok sok esetben szemeélyesen ismerik

mar az iskola pszichologusat, ez konnyebbé teheti

Mi tortenik szilokonzultacio soran: a kapcsolatfelvételt. A szuldk leginkabb az iskola

Milyen kapcsolatban van az honlapjan is megtalalhaté e-mail cimen tudjak
iskolapszichol()gus a felvenni vele a kapcsolatot.
pedagogusokkal? Az emailes kapcsolatfelvetelben fontos, hogy
szerepeljen az erintett gyerek neve es osztalya, s
a probléma, kérdés rovid ismertetése. Nem
Ezekre a kérdésekre szeretnék most szlikséges itt hosszan bemutatni a helyzetet,
valaszt adni a kovetkezokben. hiszen a gyerekekkel valo munkat

szulékonzultacio eldzi meg, ahol személyesen van
lehetdseg atbeszelni a felmerult kerdéseket.

2,

A probléma feltérképezésének idészaka

A bejelentkezések utan az iskolapszichologus informaciot gyUjt, hogy a lehetd leghatékonyabb megoldasi
format talalia meg az adott problémahoz. Ehhez az informaciogyujtéesi folyamathoz tartozik a szulékkel folytatott
szemelyes konzultacio, beszelgetes az osztalyfondkkel, esetleg orai hospitalas. Nagyon fontos szakasz ez,
hiszen innen lehet latni, hogy milyen helyzetek kihivasosak egy adott gyereknek, kiket lehet majd bevonni a diak
megsegitésehez, hol érdemes az iskolapszichologusnak beavatkoznia, milyen segitési forma lesz a jovében a
leghatekonyabb.

Mi torténik az elsé sziilékonzultacio soran? 3 *
Az iskolapszichologus és a szuldk megbeszélik a gyermeket érintd aktualis nehézseget, témakat és a
bejelentkezes aktualitasat, miertjet. Amennyiben megoldhato, fontos, hogy ezen a talalkozon mindkeét szuléd
jelen legyen, hiszen sok értékes szemponttal tudnak mindketten hozzajarulni a beszélgetéshez.

A konzultaciok soran atbeszélik a gyermek fejlédeéstorténetét: a gyermek fejlédeési lepéseit, az ezeket tamogato
vagy nehézsegeket okozo eleteseményeket. Ezek a beszélgetesek a szuldknek is jo lehetdséget biztositanak,
hogy egy szakemberrel kdzdsen atgondoljak az 6sszes olyan szempontot, ami a gyermekuk tuneteinek,
nehézsegeinek a hatterében allhat.



Mi torténik a feltérképezeési szakasz utan?

4,

Az informaciok 6sszegzése utan az iskolapszichologus kijeloli a problema megsegitésere leginkabb
alkalmas utvonalat. Ezek az utvonalak a kévetkezok lehetnek:

1.Gyerekkel folytatott egyéni munka szuldkonzultaciokkal kiserve. Ehhez mindkét szuldnek egy

beleegyez6 nyilatkozatot kell kitéltenie.

2.A szuldkkel tovabbi szuldékonzultaciok, annak erdekeben, hogy 6k hogyan tudjak leghatékonyabban

tdmogatni gyermekuket.

3.0sztalyfoglalkozas, amennyiben a problema nem egyéni, hanem rendszerszintl megsegitest

igenyel.

4.Amennyiben a feltérképezés utan ugy tunik, a problémara nem iskolai keretek kézott lehet a
leghatekonyabban megoldast talalni, az iskolapszichologus segiti a csaladot a problémanak
megfeleld helyre eljutni (pl. egyeéni terapias segitseg, gyermekpszichiatriai ellatas, csaladterapias

lehetdsegek, csaladsegitd bevonasa stb.)

5.

Titoktartas

Az iskolapszichologust kéti a titoktartas, ez alol
mentesulnek azok az esetek, amelyben a
gyermek veszélyeztetett helyzetben van, ha
szukseges a csalad és gyermekjoleti szolgaltato
bevonasa a hatékony megoldas érdekeben.

Az iskolapszichologus munkajanak fontos része a
pedagogus kollegakkal valo szoros
egyuttmukodes a titoktartas megsertése nelkul.
Az iskolapszichologusnak fontos latnia, hogy
milyen csoportos helyzetben egy diak, miben
ugyes, mi okoz neki kihivast. Errél a szulék
beleegyezése utan a pedagogus kollegakkal is
beszélget az iskolapszichologus.

6.

Az iskolapszichologiai foglalkozasok is sokszor
tanitasi id6 alatt zajlanak, érarol jonnek a diakok,
igy teljesen nem lehet zartan kezelni, ki is veszi
igénybe ezt a lehetéseget. Ennek ellenére a
lehetd legbiztonsagosabb, legmegnyugtatobb
modon igyekszunk kezelni, hogy ne okozzon
feszultséget ez a gyerekekben, szlulékben. A
tapasztalatok azt mutatjak, hogy ahol az
iskolapszichologus mar régebb 6ta az iskola
része, sokat dolgozik az osztalyokkal is, ahol
szemeélyes kapcsolata van a tanuldkkal, ahol sok
sz6 esik a mentalhigiéne tamogatasanak
fontossagarol, az egyéni beszélgetéseken valo
részvetel ritkan okoz szorongast. Szerencsére az
iskolapszichologus tamogato jelenléete egyre
termeszetesebb a diaksagnak is.

Pedagogusok és az iskolapszichologusok egyuttmiikodése
Sok esetben a pedagogus kollegak jelzik az iskolapszichologusnak egy tanuloval kapcsolatos
aggodalmaikat (pl. viselkedeésvaltozas, intenziven szorongas, kapcsolodasi nehézseg, osztalyban felmeruld

konfliktusok).

Ilyenkor az iskolapszichologus pszichologiai szempontokkal, orai hospitalassal, kozés foglalkozasok
vezetésével tamogathatja pedagogust, amivel az osztalyhelyzetekben leginkabb tudja tamogatni diakjat.
Ha emelle szUkségesnek tunik egy szorosabb egyéni megsegites is egy-egy diak szamara, arra szintén a

szUulék bevonasa, szuldkonzultacio lesz az elsd lépés.

A pedagogusoknak lehetdséguk van sajat iskolahoz kétdédd nehézsegekkel is keresni az

iskolapszichologust, aki szupervizio jelleggel tudja tamogatni dket. Az iskolapszichologus tamogato
csoportokkal, esetmegbeszéldkkel, edukacios anyagokkal, eléadasokkal is tudja tamogatni a pedagdgus

kollégait.

A leirt folyamatokat a kdvetkez6 oldalon levé abra is jol szemlélteti.
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En nem tudnam kénnyen definialni, hogy milyen egy jé szilé, de azt biztosan
tudom, hogy annak a szulének, amelyik emberbo6l van, neéha nemcsak lehet, hanem
- egeszen biztosan - van is elege a sajat gyerekebdl (vagy masebol, vagy epp a
hazastarsabol, sajat szlleib6l, munkatarsabol stb.).

Elfaradunk, frusztraldodunk, befeszulunk, ezek természetes emberi reakciok. Ket
fontos kerdes kovetkezik ebbdl: Meg tudjuk-e engedni magunknak ezt az erzest?
Ha igen, hogyan reagalunk ra?

Gyermekeink nagyon halasak lesznek azeért, ha az érzelmekkel valé banasmaodot
toélunk leshetik el a felndvekedésuk soran. A béokkend ebben csak az, hogy mi,
felndttek sem mindig tudjuk, hogy mindez mi fan terem. Osszeszedtem par lépést,
gondolatot, hogy mik az altalam fontosnak velt szempontok:

e Szamoljunk le a tokéletlen sziilé bintudataval (ha lehet)!
Leszunk idegesek, turelmetlenek, ez mindegyikunkkel megtértenik. Az eleg jo
szuld eleg bolcs ember ahhoz, hogy ennek az elkerllhetetlenségevel
szembenézzen, é€s ne bantsa magat ezert tulzottan.

e A gyermekeink nem szentek. Hala Istennek!
Kis emberi lényeket nevelgetunk, akik néha bosszantoak, farasztoak,
idegesitéek. JO esetben sokaig tudunk turelmesek lenni, érdemes azonban ezt a
trelmet alkalom adtan magunknak is megadni.

o Fejlessziink ki mondatokat és technikakat!

o Ha felismerem, hogy duhés, bosszus, frusztralt vagyok, megtehetem, hogy
kimondok csak annyit, hogy ,Most mar nagyon elegem van, kicsit elvonulok
duhongeni!” ,Rettenetesen ideges vagyok, ugyhogy ezt inkabb kesébb
beszeljuk meg.”

o Adjunk magunknak ilyenkor teret, idét vegiggondolni, hogy mi is a baj.
Amennyire csak megoldhaté (ha csak ritkan is), de alakitsunk ki ,apa/anya
kuckot” térben és idében. Egy szobat, egy sarkot, egy o6rat egy héten vagy
egy honapban, ahova csak vész esetén lehet utanunk jonni, €s van idénk
kidihéngeni magunk.

o Teérjunk vissza, ha mar (tényleg!) nyugodtabbak vagyunk, és beszeljuk meg a
gyerekunkkel, hogy mi tortéent, miért lettunk duhdsek, és kinek mit kéne
legkdézelebb mashogy csinalni!

o Ha a gyerekunk eltanulja télunk ezt a modszert, legyunk ra kicsit buszkek, és
engedjuk 6t is elvonulni, nem kell mindent azonnal megbeszélni!



o Ertsitk meg mi is, és segitsiink megérteni a gyermekiinknek is, hogy a
szeretetiink nem mulik el, s6t 6sszeegyeztethetd azzal, hogy néha, durcasak,
duhdések, haragosak vagyunk!

e Alapszabaly, hogy sem széval, sem tettel nem bantjuk egymast!

Ezért probaljuk felismerni €s uralni a feszultséglnket, egyéni idében vagy egy
felndttnek elpanaszolva, sportolassal, kikapcsolodassal oldani!

e Ha meégis megtorténne, hogy a szavainkkal bantjuk duhunkben a gyerekunket,
ami a fentiek betartasa ellenére is eléfordul, akkor jén az igazan emberi
kovetkezé lépés: Kérjiink bocsanatot! (Es engedjiik meg, hogy akar & is diihds
legyen!)

Nem mindig kénnyU az indulatkezelésben uj mintakat kialakitani, megtanulni, és igy
peldat mutatni, de minden apro eréfeszites, amit ezen a teruleten teszunk,
rengeteget ad nekunk es csaladunknak. Tanuljuk kézésen, hogy a rossz
esemenyek, a nehéz erzések, a kapcsolati feszultsegek az élet velejaroi. Amiért mi
tehetlnk, hogy az érzeseinket megtanuljuk felismerni, kifejezni és kezelni. A

peldabol pedig, hogy mi ezzel legalabb probalkozunk, gyermekeink is rengeteget
fognak tanulni.




TOLTORE TENNI
ONMAGAM

iIRTA: SUTHEO SARA

Egy éve mar, hogy a pandémia folyamatos valtozasok, kihivasok elé allit mindannyiunkat. Az
ujboli alkalmazkodas rengeteg energiat igényel, ehhez pedig hozzaadodik sok-sok nehéz, de
nagyon is emberi érzés: faradtsag, duh, tehetetlenseg, félelem, szorongas vagy barmi mas. A
helyzet nem kdénnyu és tovabbra is ki kell tartani a nehéz kérulmeények kézott.

A jelenlegi helyzet és a média kevésbé arasztanak el bennunket, kellemes, 6romet hozo
téemakkal, a kulsé dolgok nem feltétlen jarulnak hozza a jo kézérzet kialakulasahoz. Vannak
olyan tevéekenységek azonban, amelyek segitétarsaink lehetnek annak érdekében, hogy
jobban érezzuk magunkat, mert mindaz, ami kérulvesz bennunket, hatassal van rank. Ez azt is
jelenti, hogy egy adott napon, tudunk tenni azért, hogy a kedvunk egy kicsivel jobb legyen.

Fontos ebben a helyzetben, hogy a sok-sok elvaras mellett dnmagunkert is tudjunk
cselekedni. Vannak olyan héetkdéznapi dolgok, amik keretet, tartopillert, toltédest adhatnak az
életlinknek, annak ellenére, hogy a kilsé dolgok kéruldttink rendkivil farasztoak. Erdemes
lehet egy kis idot szentelni annak, hogy szamba vegyuk, szamunkra mik azok a dolgok, amik
megtarto jelleglek. Ezt kdvetden tudatosan is nyulhatunk ezekhez, tudva azt, hogy ha adott
esetben nem is kisérik ezeket euforikus erzések, mégis fontos szerepet jatszanak a
kitartasban.



Az elegendé, mindseégi alvas nem csak a tevékenységeink szempontjabol fontos, hanem
alapvet6 eleme a jo kdzérzetnek is. A testmozgas, a sport szintén jo hatassal van mind a
munkabiras, mind a hangulat szempontjabol. Kikapcsolodast biztosit, ezaltal pihenést nyujt az
agynak, €s a hormonalis folyamatoknak készénhetéen pedig aktivan hozzajarul a jo kdzérzet
kialakulasahoz. A rendszeres étkezés is nagyon fontos, figyeljunk arra, hogy legalabb napi
haromszori étkezés meglegyen. A feladatok, tevékenysegek mellett, és a jelenlegi stresszel
teli helyzetben kifejezetten fontos a kikapcsolodas. Minden olyan tevékenyseég (legyen az
sport, olvasas, vidam zene vagy film), ami 6rommel, pihenéssel tolt el, energiat ad; az
eréforrasként szolgal ebben a nehéz helyzetben.

Hasznos lehet szamba venni, hogy kinek-kinek melyek azok a tevekenysegek, amik
piheneéssel, kikapcsolodassal, 6rommel jarnak. Ez egyéenenként valtozhat. Ha eléttunk van egy
ilyen kis gyujtemény, arra elég késébb csak rapillantani, és valasztani valamit, hogy ezaltal
tudatosan segithessuk magunkat a héetkéznapok soran. Enhez hasznalhatunk egy egyszeru
papirlapot, vagy a mellékletként csatolt oldalt is.

Fontos! Nem kell mindent a nyakunkban venni és tulzott elvarasokat tamasztani magunk felé.
Nem kell, hogy ez legyen életunk legjobb iddészaka, hiszen a korulmenyek nagyon nehezek. Ha
mar egyszer vagy kétszer tudunk tenni valamit azert, hogy énmagunkat egy kicsit jobb kedvre
deritsuk, toltsuk, azaltal miis, a kérnyezetunk is sokat gazdagodik. Er6forrasaink ismerete egy

olyan tudas, ami nemcsak most, de késébb is hasznunkra valhat.
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OSZTALYFOGLALKOZASOK

IRTA: ELEOD KRISZTINA

Rengeteg k6z6s feladat, jaték
segitheti egy osztaly
osszerazodasat, kapcsolati
formalodasat. Ezekbél
szeretnék mutatni par
gyakorlatot, ami barkinek
segitségére lehet, nem csak az
osztalyteremben, de jelenleg, az
online térben is.

‘ogy vagy?- mutasd be egy mozdulattal / a
keresztneveddel rimeld/alliteralo jelzével.

Leiras: A k6zds foglalkozasokat erdemes egy
megéerkezo, belerazodo korrel kezdeni, hogy
mindenki ,bemutatkozzon". Sokszor nehez a
//hogy vagy?// kérdesre, érdekes, kevesbé
feluletes valaszt adni, ebben segithetnek a
mozdulatok, alliterald nevek.

igy mindenki mutat magabol egy keveset,
megsem kell hosszan megfogalmaznia
hogylétet.

egsem kell hosszan megfogalmaznia
hogyletet.

Eszkdz: Egyedul a sz6 atadasahoz érdemes
valamit beszerezni,amit atadhatnak, online ez
lehet pl.: egy virtualis labda is.

Idéi keret: Tarsasag fuggd, am fontos, hogy
mindenkire jusson figyelem.

Cél: Halljuk, hogy milyen hangulatban
érkezett a csapat, ezt kovetden lehet a
hangulathoz meéerten biztatni, segiteni a
gyerekeket, vagy teret adni egy k6zos
beszélgetéshez.

@ ra siisson a nap, aki..- mondj egy allitast,

ami szerinted igaz sokakra!

Leiras:

Osztalytermi keretek k6zott: Korben ulunk
szekeken, kdzepen all az, aki allitast fog
mondani. Neki nincs széeke, az a celja, hogy
szerezzen egyet, ezaltal mas keruljon a kor
kdézepéere. Megfogalmaz egy allitast, ami igaz
ra,- es remelhetéleg a tobbiekre is. Akire igaz,
az felall és egy masik szeket keres, amire
leulhet. A sajatjara nem ulhet vissza. Aki nem
talalt Ures helyet a kor kézepén marad, és
addig mond allitasokat, amig nem tud leulni
valaki helyére.

Online: Mindenki hozzon egy sapkat. Akikre
igaz az allitas azok minél gyorsabban a fejukre
kell, hogy kapjak a fejfeddjuket. Aki a
leglassabban veszi fol, az mondja a kévetkezd
allitast. Erdemes jelet hasznalnia azoknak (pl:
X-ben tartott kez maguk eloétt), akikre nem igaz
a kijelentés, igy nem kell sapkat huzniuk.

Eszkéz: Székek/ Sapkak

Idéi keret: Altalaban szikséges par kor mire
belejon a csapat, utana érdemes nem
megvarni mire kifulladnak az otletek.

Ceél: Lattatni, hogy mennyi mindenben
hasonlitunk, mennyi k6zés eélményunk/
erzesunk lehet.



@i valtozott?
Leiras:
Osztalytermi valtozat: Kivalasztunk par
gyereket- az 6 kulséjukon fogunk
megvaltoztatni dolgokat (levesz/felvesz
ruhadarabot, kifordit valamit..). Par gyereket
pedig kikuldunk- 6k lesznek a megfigyeldk,
akiknek ra kell jonnitk a valtozasra.

Online valtozat: Miutan megnézték a
todbbiek 6ket, lekapcsoljak a kamerajukat
azok, akik valtoztatnak valamit magukon
es/vagy a kérnyezetukdn. Miutan
valtoztattak, visszakapcsoljak a kamerajukat
€s a tobbiek talalgathatnak.

Mindkét valtozatnal lehet bekiabalosan
jelezni, ha valaki rajott egy rejtvényre, de az
meg izgalmasabb, ha mindenki magaban
tartja, és csak azt jelzi, hogy hany valtozast
vett észre. A kdrnyezet megvaltoztatasa
nehezitéskent hasznalhato.

Eszkoz: -

Idéi keret: Ha lehetséges ne tartson tul
sokaig az atalakulas, mert nehezebb
felidézni az eredeti allapotot.

Ceél: Figyelem; megfigyelés fejlesztése,
egymas tamogatasa a kitalalasi és a
megfejtési szakaszban.

@ igaz, 1 hamis

Leiras:

Mindenki irjon magarol harom allitast,
amelyekbdl kettd legyen csak igaz ra.
Miutan mindenki készen van, olvassuk fel
az allitasokat és tippeljuk meg, hogy
melyik lehet a hamis?!

Osztalyteremben kalapba dobva,
veletlenszerlen olvashatjuk fel a felirt
allitasokat,- igy lehet plusz rejtvény az
adott allitasok gazdajanak a kitalalasa.
Mindezt online Kivitelezhetjuk ugy, hogy
mindenki elkuldi az osztalyfénoknek az
allitasait, igy mindenkiéet 6 olvassa fel.

Eszkdz: papir, ceruza

Id6i keret: Mind a kitalalasi mind a
szavazasi szakasz iddigéenyes.

Cél: Egymas és d6nmagunk megismerése,
egymas megfigyelése, uj infok gyujtése.

@ :moljunk el 1-t6l 10ig!

Leirads: Az egész osztaly egyutt szamol el
1-tél 10-ig. Egyszerre csak egy ember
mondhatja a soron kévetkez6 szamot, ha
tébben mondjak ki az adott szamot, ujra
kell kezdeni a szamolast.



@znemegy..

ONLINE OKTATAS

Leiras: . . .

Osztalytermi valtozat: Kérbeadunk egy Alta|a NOS IS kOIa itta

hétkéznapi targyat, amelyhez az kiskutyam!
W L NEMITVA!?

eredetitél minél eltérébb Gyerekek, -

tessek most
mar leiilni!

meghatarozasokat tarsitunk. Korbeadjuk a

targyat, az eléttunk levé meghatarozasra

Apukamnak
ekkora cipdje

reagalva kitalalunk egy Uj ertelmet a '

targynak. (pl: ez nem egy szivacs, hanem Leestema
: skrol!

egy szelet sajttorta. ez nem egy szelet székrol!

sajttorta, hanem egy &si tegla-

maradvany..)

Online valtozat: Talaljunk egy targyat,
ami mindenkinek van (kanal, fogkefe.) ezt

Jo reggelt! Valaki

nondja mar, hogy "jo

elmeny lesz, mintha kérbeadnak a reggelt!” Haho...?
i

hozza a gepehez mindenki, igy hasonld

teremben.

Eszkéz: Hetkoznapi targyak.

Id6i keret: Altalaban 2-3 kor utan mar
sokkal nehezebben jonnek az dtletek,
erdemes valtani targyat ilyenkor (az adott
targy maximum kétszer legyen egy
diaknal).

Ceél: Egymas sokszinu gondolkozasanak felfedezése, megoldokeszseg; kreativitas fejlesztés.

Erdemes a gyakorlatok céljat egyutt atbeszélni az osztallyal, megtudakolni, hogy nekik mit adott. Akar
kedvcsinalonak, bemelegitd gyakorlatoknak is hasznalhatoak, viszont ha belekezd egy csapat, legyen
terlik végigjatszani/végigbeszélni a gyakorlatot. Am érdemes akar a mostani, zart idészakban is nyitni,
jatékosan inditani az online térben.

Barmilyen kérdes eseten segitseget nyujthat az iskola iskolapszichologusa.

Ez egy uj, kdzosen felfedezhetd terep mindannyiunk szamaral:)

Tartalmas, vidam egyutt toltott idét kivanok!



LEGYUNK
ASSZERTIVAK

IRTA: NAGY ALEXANDRA ANNA

,Lehetdve teszi, hogy az egyén sajdt érdekei szerint cselekedjen, tulzott szorongds
néelkul alljon ki a jogaiért és azokat ugy eérvényesitse, hogy masok erdekeire is
tekintettel legyen” (Alberti és Emmons '74)

A kommunikaciorol mindig érdemes kommunikdlni egy kicsit, hiszen az emberi
kapcsolataink egyik fé pillére a verbadlis és nonverbdlis kommunikdcio. Az pedig, hogy
ezt hogyan mtdveljuk nagyban befolydsolja a kapcsolataink mindségét és iranyadt.
Hogy hogyan és mennyire vagyunk képesek tisztdn és érthetéen kommunikalni
igényeinket, vagyainkat, kéréseinket kollégaink, bardtaink, feletteseink vagy éppen a
gyerekek felé azt sok tényezd befolydsolja. Lehet ez a kapcsolat mindsege, a
hangulatunk, korabbi tapasztalataink, eltanult mintdink, de a gyakran alkalmazott
kommunikacios stilusaink is.

Szamtalan kommunikdcios stilust ktlonithetink el egymastol, de én leginkabb a
harom legalapvetébb stilust — az agressziv, passziv és asszertiv — szeretném bemutatni
Onéknek.

Nem kétlem, hogy sokuk szamara ismerdsek lehetnek ezek a fogalmak, de én hiszek
abban, hogy egy kis ismétlés, tudatositds és egy nagy adag onreflexio bamulatos
valtozdasokat tud eredményezni pozitiv iranyba.

Vegyuk is sorra:

Agressziv kommunikacio:

Az agressziv kommunikacio a masok karara valo dnérvéenyesitést segiti eld. Az ezt a stilust
alkalmazo szemely ugy juttatja ervéenyre akaratat, hogy masok erzéseit, igényeit, jogait nem
veszi figyelembe, megseérti azokat. Velemeényeét ténykent, egyetlen léetezd igazsagkent kezeli.
Erzelmeiben, szandékaban 6észinte, de haragja, diihe, heves reakciéi félelmet valthatnak ki a
masikbol. Az érdekérvenyesités eszkdéze szamara a dominancia €s a masok feletti kontroll.
Gyakran ertékel le masokat. A kommunikacio szamara csatatér, csak a gydzelem szamit.

Példak az agressziv kommunikacioéra:
,Hogy lehet valaki ennyire hulye?”
,Még ezt sem érted?"

,Megszoksz vagy megszoksz"

,Csak az mond ilyet, aki nem tul okos"
,Mert azt mondtam”



Passziv kommunikacio:

A passziv kommunikacios stilust alkalmazo szemely dnérvéenyesitése sajat maga karara
torténik. Igényeit hattérbe szoritja, alarendelédo, elkeruld viselkedést mutat. Hagyja, hogy
masok szuksegletei ervényesuljenek a sajatjai helyett. Véleményét nem vallalja, atengedi a
dontést masoknak, keruli a konfliktust, bizik benne, hogy masok majd kitalaljak a gondolatait,
erzéseit, igényeit. Gyakran tehetetlennek érzi magat, gatolt, szorongo, csalodott. A
kérnyezetére ritkan van hatassal. Kommunikacioja nem 6szinte. Tétova, hezitalo
mondatalkotas jellemzi. KerUli az &ésszetlzéseket és a veleménykulénbsegek réven kialakulo
konfliktusokat. Ritkan kepes masoknak nemet mondani, sokszor hibaztat masokat a hatuk
mogott, és/vagy sokszor tunteti fel magat aldozati szerepben. Ez a fajta kommunikacios
viselkedés gyakran teremt olyan helyzetet, amiben a passziv fél veszit, a masik fél pedig nyer.

Példak a passziv kommunikaciora:

,Ahogy te szeretned”

,Ahogy alakul"

,Teljesen reménytelen eset vagyok”
,/gazabol nem szamit, csak eszembe jutott”
,Barcsak megtehetnem”

,Mindenkinek igaza van"

Asszertiv kommunikacio:

Asszertivnak lenni annyi, mint képesnek lenni a kezdeményezésre, kiallni Snmagunkert, de
nem agressziv modon. Felszolalni, amikor kell, illetve javaslatokat és kéréseket hatékonyan
megfogalmazni. Hatékony énérvényesités jellemzi. Ugy juttatja érvényre akaratat, hogy masok
érdekeit, igényit, jogait is igyekszik megérteni, tisztelni. Oszintén, nyiltan képviseli sajat
szuksegleteit. Erényeit és gyengeséegeit egyarant beismeri. Vallalja érzéseit, veleményeét, akkor
is, ha az konfliktusokkal jarhat; torekszik a vereségmentes megoldasokra. Tudomasul veszi,
nem mas, 6 felelds azert ami vele tortenik. Kommunikacioja vilagos, erthetd, a vélemeényt és a
tenyeket megkulonbdzteti, kepes alternativ megoldasokat is figyelembe venni, figyelmesen
meghallgatja a masikat. Gesztusai nyitottak.

Az asszertivitas harom alapvetése:
e En kodzlés - E/1-ben valo megnyilvanulas (ezaltal elkerlilhetd, hogy a masik ugy érezze, 6t
hibaztatjuk)
o A probléma objektiv megfogalmazasa (ezaltal kikuszébdlhetd a sertegetes,
szemelyeskedeés)
e Javaslattetel (eldésegqiti a konstruktiv valtozast)

Példak az asszertiv kommunikacioéra:

,Kbészéném, nem”

,Ha jol értem, azt mondod, hogy"

,Szeretneék tisztan latni, hogy mit ertettéel meg abbol, amit mondtam. Lenne kedved
megosztani, mi van benned errol?”



Az asszertiv kommunikacios stilus sikeres alkalmazasahoz elengedhetetlen a megfeleld
mertekd dnismeret. Fontos, hogy tisztaban legylnk sajat vagyainkkal, igenyeinkkel,
akaratunkkal. Egy asszertiv ember ereje abban rejlik, hogy képes tisztan, 6szintén
kommunikalni és egyensulyozni a sajat elképzelésének érvényesitése és masok
szuksegleteinek figyelembevétele kozott. Az asszertivitas szamos eldnye koézul kiemelendo,
hogy kiszamithato kapcsolatokat eredményez, nincs a manipulativ kommunikaciora olyannyira
jellemzé jatszmazas, csdkken a stressz, €s ndveli a win-win szituaciok, vagyis a mindenki
szamara elényds vegkimenetelek valoszinuseget.

Nagyon jo hir, hogy az asszertiv kommunikacios stilus kdnnyen tanulhato. Kalonb6zé technikak
elsajatitasaval egyre inkabb be tudjuk épiteni a mindennapjainkba, igy amikor eljén az idd,
meglesz a lehetdéségunk a valasztasra.

Nézziik hat meg, mennyire asszertiv On? (Asszertivitas révid tréningfiizetbél)
Az alabbi 16 kerdesre valaszoljon IGEN vagy NEM valasszal!

1.Vilagosan, lenyegretdréen és mentegetdzeés nelkul fejezi ki igenyeit?
2. Tud-e kovetelodzes nelkul kerni?
3. Tud nemet mondani ,Igen” vagy ,Esetleg” helyett, ha az ésszert meértéken tul akarjak
igénybe venni idejét?
4.Tud ugy nemet mondani, hogy az ne hangozzék agresszivan?
5.Ragaszkodik a jogahoz, hogy meggondolhassa magat egy feladattal vagy déntéssel
kapcsolatban?
6.Képes beismerni, hogy hibazott anélkul, hogy 6nmagat vagy masokat okolna érte?
7.Tud segitséget kérni anélkul, hogy arra gondolna: ,Ertéktelen vagyok."?
8.Nyugodtan vegighallgatja a kritikat, eldonti, hogy megalapozott-e és elfogadja vagy
visszautasitja?
9.Felelésseget vallal egyes szam elsé szemelyben az érzéseiert (szerintem, ugy érzem)?
10.Felismeri, amikor duhos, és megprobal megoldast talalni ahelyett, hogy elkeseredik és
tehetetlenséget nyilvanitja?
11. Tisztaban van erds pontjaival, elert eredményeivel €s ezt Snmaga és masok eldtt is
megerositi?
12.Képes masok beleegyezése, hozzajarulasa nelkul intézni a dolgait?
13.Pozitiv hozzaallasu On? Hiszi-e, hogy minden szam szerencsés - még ez is?
14.Tud nyilt és asszertiv lenni, indirekt és nem asszertiv emberekkel, akik megprobaljak
manipulalni Ont, hibaztatjak vagy passzivan Onre haritjak a déntés felelésségét?
15.Tud egyenld poziciobol targyalni barmilyen rangu targyald partnerrel?
16.Osszességében redlis az dnértékelése?

Ha 12 vagy tobb kérdésre igennel valaszolt, akkor On a gyakorlatban is alkalmazza az
onérvényesité viselkedést. Ha kevesebb pontja van, akkor prébalja meg tudatosan
fejleszteni azokat a teriileteket, ahol ,nem" valaszokat adott.

Ha elérte a megfeleld pontszamot, nyugodtan veregesse meg a vallat, de ha nem, akkor se
csuggedjen, ajanlom figyelmUkbe az alabbi linken elérhetd, a témaval és gyakorlassal
foglalkozo kényvajanlo listat: http://asszertivakademia.hu/asszertivitas-konyvajanlo/


http://asszertivakademia.hu/asszertivitas-konyvajanlo/

