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Mi az a mentalizacio?

Mentalizacionak nevezzuk azt a Tehat képesek vagyunk kulén
képességet, ami lehetdve teszi valasztani egy kulsé és egy belsé
szamunkra, hogy masok vilagot.

viselkedését belsé mentalis Mentalizalni azonban nem csak a
dllapotok mentén értelmezzuk: masikat, hanem sajat magunkat is
vagyak, érzések, gondolatok, tudjuk. Sajat belsd allapotainkhoz
hiedelmek, szandékok vagy van hozzaférésunk. Tudok
vélekedések mentén. A gondolkodni azon, hogy vajon mi
mentalizacio képessége korai lehet az oka, hogy ingerulten
kotddési kapcesolatunkon alapul beszéltem a kollégaimmal: duhos
(Fonagy és Target 2005). Tehat ha  vagyok rajuk valamiért? tulterhelt
mentalizalunk, akkor sajat vagy vagyok? vagy nem ettem reggeli
masok érzéseirdl, gondolatairdl, Ota semmit? Tehat képesek
vagyairol stb. gondolkodunk annak vagyunk a sajat belsé allapotainkrol
érdekében, hogy kénnyebben gondolkodni, az érzéseinket
megértsuk a viselkedést. cimkeézni, ami a viselkedésunk

szabalyozasaban is segit.
Ez egy olyan alapvetd, természetes
emberi mikodésmaod, amit néhany
kivételtdl eltekintve mindannyian
alkalmazunk. Ha példaul valakit
latunk a vasutallomas felé rohanni
sUrdn az 6rajara pillantva, ugy »
spekulalunk, hogy késésben van, és
meég szeretné elérni a vonatot
(szandékot tulajdonitunk a
viselkedésének). Ha sirni latunk
valakit, rogton feltételezzuk, hogy
szomoru (érzelem a viselkedés
hatterében). Egy vizsga el6tt egy
elsapadva, remegd kezekkel
alldogalé emberrdl azt
feltételezzUk, hogy ideges, izgul,
szorong a ra varo helyzettdl
(érzelem a viselkedés hatterében).
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Hogyan sajatitjuk el ezt a
készsceget?

A mentalizacidés képesség elsajatitasa hasonlithaté a nyelv
elsajatitasahoz: ahogy altalaban mindenki megtanul beszélni, ugy
altaldban mindenki megtanul mentalizalni is. Azonban ahogy
mindannyian megtanulhatunk valasztékosabban irni és beszélni, ugy
megtanulhatunk hatékonyabban és kovetkezetesebben mentalizalni is
(Allen és mtsai., 2011). A mentalizacid elsajatitdsaban a korai kotédési
kapcsolataink mindsége kulcsfontossagu szerepet jatszik. Szuletés
utan az elsédleges kotddési személy idealis esetben képes a csecsemé
viselkedését belsé tartalmak mentén értelmezni, és segit azok
szabdalyozasaban. Erti, hogy ha egy gyerek sir, akkor valamilyen belsd
szUkségletet fejez ki, és igyekszik rahangolédva megoldast talalni,
segiti a gyereket belsé allapotanak a szabalyozasban. Ha egy csecsemé
ebéd ideje kornyékén hangosan cuppog, az Oklét a szajaba teszi,
csorgatja a nyalat, majd kis idé mulva sirni kezd, akkor a gondozd
odamegy hozza, reflektal a feltételezett érzésére és megoldast kinal:
“hoppa, hoppa, bizonyara mar nagyon éhes vagy, gyere, megetetlek”. A
szulé elismeri az érzelmi allapotot, jeldlten visszatUkrozi, és megoldast
kinal ra. Ezek az élmények segitik a gyerekeket a késébbiekben a sajat
érzelmeik cimkézésében, szabalyozasaban és megtanulni, hogy az 6
érzései, belsé allapotai nem azonosak a gondozd érzéseivel, belsd
allapotaival. Vagyis megtanulnak mentalizalni. Ezaltal tanuljak meg azt
is, hogy a negativ érzések elbirhatdak, szabalyozhatoak.




Hogy hatnak az intenziv. hosszan tarto,
stresszel teli élmények a mentalizaciora®?

A mentalizacios készség intenziv elaraszté érzések hatasara
“Osszeomlik”, sutan, hibasan kezd muUkédni (egy veszekedés hevében
is sokszor tapasztaljuk, hogy nehéz a masik szempontjait figyelembe
vennunk, megértenunk, és mar csak ha indulataink lecsillapodtak,
akkor tudjuk atgondolni, mi is lehetett az 6 viselkedése mogott).

A kornyezeti stresszorokbdl (elhanyagolds, abuzus, éhezés, nem
megfeleld higiénias feltételek, kaotikus kérnyezet stb.) addddan
sokszor tulzott feszultségnek kitett gyerekek és felnéttek nehezen
értelmezik sajat belsé allapotaikat, a gyakran impulziv viselkedésuk
mMogott meglévd érzéseket. Ahhoz, hogy képesek legyenek
érzelmeiket felismerni, masoknak és sajat maguknak belsd
allapotokat tulajdonitani, nagy szukséguk lenne stabil, biztonsagos,
kiszamithato keretekre, kapcsolatokra. Hosszan tarté trauma hatasara
az idegrendszer gyakran egy allandé készenléti allapotra
rendezkedik be, valahogy ugy, mintha a veszély barmelyik
pillanatban johetne. |Illyen allapotban nincs kapacitas a
szempontvaltasra, a mentalizaciéra. Az idegrendszer a tulélésre
rendezkedik be, arra, hogy éber legyen, figyeljen, kész legyen
menekulni, tdmadni, vagy ha erre nincs lehetésége “dermedten
lefagyni” a helyzetben. llyenkor a sajat és a masik belsé allapotanak
értelmezése és szabalyozdasa szUkségszerltlennek tdnik. Ennek
kovetkeztében traumat atélt embereknél sokkal gyakoribb lehet az
intenzivebb  viselkedéses valasz is, hiszen a pillanatnyi
veszélyhelyzetben ez az adaptiv megoldas. A nehézség ezzel az, hogy
ez a készenléti allapot akkor is fennmaradhat, amikor latszélag a
helyzet semleges és veszélytelen.

Ho@an S@@'tthUnk?

A hosszan tartd stressz hatasoknak kitett gyerekeknek és
felnétteknek is nélkulozhetetlen egy olyan biztonsagot nyudjtd
kornyezet, ahol megélheti a kontroll érzését, ahol minden ismerdés,
kiszdmithatd, igy az idegrendszer nyugodt allapotban tud maradni.
Ebben a nyugodt allapotban lehet nekik a legjobban segiteni a sajat
és a masik Dbelsé allapotainak értelmezésében, tehat a
mentalizacidban.



Fontos, hogy minél tdobb olyan egészséges, biztonsagot add
mentalizalé kapcsolata legyen egy traumat atélt gyereknek, ahol
megélheti azt, hogy gondolkodnak réla, kivancsiak arra, hogy mi
lehet az 6 viselkedése hatterében, ahol nem csak a viselkedése
latszik, hanem az a kérdés is felmerul, hogy mi lehet az oka ennek a
reakcionak? Mi tortént ezzel a gyerekkel? Ezek az interakciok fogjak
Ot segiteni abban, hogy képes legyen dnmagardl, és a masikrol
gondolkodni, érteni az érzéseit, és képes legyen azokat szabalyozni. A
mentalizacidos készség hatékony mukddése kovetkeztében leszUnk
képesek a szempontatvételre, értunk meg és oldunk fel félreértéseket,
tudunk asszertiven kommunikalni, egyuttmukoédni, biztonsagos
kolcsdnos kapcsolatokat kialakitani masokkal, és szeretni >
sajat magunkat.

Kitekintés:
A Hogy Vagy Egyesulet szakmai onkéntesei, munkatafsai nyolcadik
keruleti ovodakban tatanak mentalizacids készségfejlesztd
csoportokat az ovodasoknak. A honlapjukon tovébbi{ informaciok
taldlhatdak a témaban: https:.//www.hogyvagy.hu/

Forras:
Allen, J. G., & Fonagy, P. (2006). The Handbook of Mento/iz]ation—Bosed
Treatment. (John Wiley & Sons, Ed.).

Allen, J. G., Fonagy, P., & Bateman, A. W. (2011). Mentaliz
gyakorlatban. Oriold és Tarsai Kiado.

Fonagy, P., & Target, M. (2005). Pszichoanalitikus elméletek a fejlodési
pszichopatoldgia tukrében. Budapest: Gondolat Kiado.
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Nem arulok el titkot, hiszen régdta ismert a pszichologiaban, hogy ,,nem tudunk
nem kommunikalni”. Vagyis akar csondben vagyunk, akar beszélunk, akar
nézunk, akar elfordulunk, testtartasunkkal, hanghordozasunkkal, hangerdnkkel
mind kifejezUnk valamit, amit a figyelmes szemlélé meg- (és tudjuk, hogy sokszor
félre is) érthet. Els6 ranézésre talan nem feltind ennek a jelentdsége, de hamar
azza valik, ha belegondolunk, mi minden mulik a megfelel6 kommunikacion. Ha a
szamunkra most legfontosabb, egyben talan legegyszerlbb példat vesszuk, a
kollégainkkal, (kulonésen a fénokunkkel) fontos a jo viszony kialakitasa, amihez
elengedhetetlen, hogy a munkahelyen meg tudjuk valasztani a megfeleld stilust
€s a mondanivalot, mikor, mit, hogyan és kinek mondunk. Belathatd mar ebbdl is,
egyaltalan nem mindegy a kommunikacionk, legyen az szobeli vagy non-verbalis.



Egy ismert pszichologiai elmélet, a tranzakcidanalizis ezt a
kommunikaciot veszi gorcsd ala, és alaptételeinek megértése talan
segit abban, hogy tudatosabban, helyesebben kommunikaljunk
egymassal. Az elmélet szerint a kommunikacio alapja a tranzakcio: ha
barmilyen &sszejovetelen emberek taldalkoznak, egyikuk a fent is
emlitett mdédokon elébb-utdbb jelzi, hogy észrevette a tdbbieket
(tranzakcios inger: mosoly, biccentés, kdszonés, stb.), amire a tdbbiek
is valaszolnak majd valahogyan (tranzakciés valasz). gy elindul kéztuk
eqgy kélcsonds kommunikacio, amit tranzakcionak nevezhetunk. Ezt a
folyamatot azt hiszem mindenki ismeri, ha tudatosan nem is szokta
megfigyelni magan vagy a kornyezetében.

Ami viszont sokkal kevésbé ismert, de legalabb olyan fontos része a
folyamatnak, az én-allapotok fogalma, melyeket legegyszerlbben
talan az érzések és az azoknak megfelelé viselkedésmintak
egyutteseként fogalmazhatunk meg. Eric Berne, a tranzakciéanalizis
elméletének megalkotdja 3 ilyen én-allapotot ir le, melyek mindegyike
értékkel bir és valamilyen szempontbdél fontos az élet soran (lasd 1.
abra). A gyermeki én-dllapot tartalmazza a spontan hajtderdket,
oromoket, alkotdkészséget, intuiciot. A szuldi én-allapot az ember
sajat szuleitdl (vagy szuld potlékaitdl) szerzett mintakbadl alakul ki, és
ket f6 feladata van. Egyrészt lehetdvé teszi a gyermekekrdl vald
gondoskodast, masrészt bizonyos valaszokat automatikussa téve
energiat és idoét takarit meg (Azért tesszUk Ugy, mert igy szoktuk
tenni.) A felndtt én-allapot a racionalis déntésekert,
tapasztalatszerzésért a valdosag érzékeléséért és az azzal valdé hatékony
megkuzdésért felelds. Ebbdl az is [athatd, hogy a tulélésben van nagy
szerepe, illetve kozvetit a masik kettd én-allapot kdzott és szabalyozza
Oket.
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Az  én-allapotoknak (azaz a bennuk rejlé6 érzelem  és
viselkedésmintaknak) azért van fontos szerepUk, mert alapjaban véve
hatarozzak meg az emberek kdzotti interakciokat, kommunikaciot,
hiszen masképpen beszélunk szuléként, vagy amikor o&énfeledten
jatszunk a baratainkkal, és ismét masként, ha felnéttként vagyunk
jelen egy helyzetben. E tekintetben fontos kulénbséget tennunk az
kiegészitd és a keresztezett tranzakciok, valamint a rejtett tranzakciok
kozott. A kiegészité tranzakciok az emberi kommunikacio
természetes rendjét kovetik, azaz a felnétt én-allapotbdl érkezd
ingerre a feln6ttbdl érkezik valasz. Hasonld ehhez, amikor a szuld a
gyermekével beszél, és a tranzakcio a szuldi és gyermeki én-allapotok
kozott zajlik, vagy a kdzds jatékban a Gyermek-Gyermek kdzott. llyen
tranzakciokkal a kommunikacio nem akad meg, a valasz maga is
ingerré valik és a végtelenségig folytathatd a folyamat. Ezzel szemben
a keresztezett tranzakcidok (lasd: 2. abra) I|ényege, hogy a
kommunikacié megszakad az én-allapotok keveredése miatt. A
leggyakoribb példa, amikor a kezdeményezés a feln6ttdl indul a
feln&tthoz, a valasz azonban a gyermektdél érkezik a szuléhoz.

Példaul:
- ,Nem tudod hol vannak a tankdnyveim?”
- ,Megint nekem kell tudni mindent!”
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Keresrtareti tranzakciok



llyenkor a valés kérdésre nem érkezik valasz (Felnétt valasz: A
taskadban.”), és csak akkor tud folytatédni a kommunikacio, ha egyik
vagy masik fél alkalmazkodik a partneréhez (a felnéttbdl szuld lesz,
vagy a gyermekbdl felnétt). Természetesen ennek a keresztezésnek
minden tipusa elképzelhetd, ez csak a legtipikusabb formaja.

A rejtett tranzakcidk a legérdekesebbek, egyben legosszetettebbek és
ezek rejtik a legtdbb veszélyt is. Ezen tranzakciok egyszerre tobb én-
allapotot aktivalva, két szinten zajlé kommunikaciét eredményeznek
(lasd: 3. abra). A lathatdé és mindenki szamara elérhetd szintet
tarsadalmi szintnek, a rejtett, hattérben meghuzédé kommunikaciot
pedig pszicholdégiai szintnek nevezzUk. A rejtett tranzakciok két
tipikus példaja a kereskedd és a flort helyzete.

A kereskedd csak leszogez két tényt (,Ez jobb, de maga nem
engedheti meg maganak.”), mire a haziasszony csak azért is megveszi
az adott arut (,Pedig ezt fogom megvenni.”). A tarsadalmi szinten a
kereskedd és haziasszony felndttként beszélget, pszicholdgiai szinten
azonban a kereskedd felndttként a gyermeket szdlitja meg, aki a
zabolatlan, gyermeki dacbdl felelve, ,megmutatja” a kereskeddnek,
hogy kulénb, mint gondolna.
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Rejtett tranzakciok




A flért helyzete mindenki szamara ismert (ld: tehenészfiu és lany
kozott), de talan kevésbé gondolunk bele a kommunikacios
sajatossagaiba. A felszinen két felndtt beszélget semleges, akar
érdektelen témakrol, mikdézben pszicholdgiai szinten két Gyermek én-
allapot romantikus jatékardl van szo.

Ezek a rejtett tranzakciok adjak a jatszmak alapjat, amelyekben
ismétlédd rejtett tranzakciokkal haladnak a felek egy elére lathatd cél
felé. Példaul az ,Es miért nem — hat igen de” jatszmaban az egyik fél
felvet egy problémat, mire a tetszéleges szamu partnere elkezd
megoldasokat kinalni, melyek elél a probléma felvetdje egytdl-egyig
kitér valami indokkal. Latszélag a feln6tt keres megoldast, valdjaban
azonban a gyermek szeretne jutalmat vagy megnyugvast kapni,
azaltal, hogy a tobbiek megoldasait visszautasitva 6 kerekedik felul,
mint a legokosabb, vagy aki mar mindent préobalt, mindent megtett.

Az iskolai kérnyezetben a harom legnagyobb csoport, akik
kapcsolatba kerulnek egymassal, a gyerekek, a szulék és a
pedagogusok. A fenti én-allapotok figyelembe vétele iskolai
kornyezetben is sok fontos tanulsagot hordozhat. Nem mindegy
példaul, hogy a diakokat felnétt-felnétt viszonylatban szélitja meg a
pedagogus, mintegy partnernek tekintve O&ket, vagy szulé-gyerek
viszonyban, ala-félé rendelt szerepet kozvetit. Kuldndsen nem
mindegy, ha konfliktushelyzetr6l van sz6. Egy felndtt-felndtt
viszonyban megoldott konfliktus partneri kapcsolatban megoldott
konfliktust jelent, mig a szuld-gyerek viszonylatban megoldottnal a
hierarchia kerul elStérbe. Erdekes megfigyelni azt is, hogy az
évfolyamok noévekedésével vajon ndvekszik-e a felndétt-felndtt
kommunikacié aranya, kulénésen gimnaziumban, ahol a diakok
tényleg kozelitik a felnétt kort.

A szulékkel valé kommunikacidéban talan még kiélezettebb a kérdés,
hogy a felnétt-felnétt viszonyt fenn tudjuk-e tartani, hiszen a szuld és
tanar célja kozos, a gyermekek érdeke, és ez egy kolcsdnos tiszteleten
alapuld  egyuttmuidkddésben tud igazan megvaldésulni. Tehat
egyaltalan nem mindegy, hogy ki beszélget és kivel, hiszen ez
meélyrehatdéan befolydsolja a kommunikacié és az egyuttmuikodeés
kimenetelét, végsd soron pedig a kapcsolatainkat, akar szulékrdl, akar
diakokrol, akar pedagdgusokrdl (vagy a fénokunkrél) van szo.



A korabban emlitett keresztezett és rejtett tranzakciok rendszerint
konfliktushoz vagy a kommunikacidé megakadasahoz vezetnek.
Erdemes megfigyelni magunkon, hogy a nap folyaman mikor, és kivel
szemben, melyik én-allapotunkat hasznaljuk, és a kollégainkkal,
diakokkal és szul6kkel folytatott kommunikacioban hogyan tudunk
egymashoz megfeleléen szdlni, hogy egyszerd, jol atlathato
tranzakciokkal, folytonos maradhasson a kapcsolat és a
kommunikacionk. Enhhez természetesen fontos, hogy sajat magunkat
is jOl ismerjuk és amikor kommunikalunk masokkal, tisztaban legyunk
a sajat érzéseinkkel, céljainkkal és én-allapotainkkal.

Szoval, ki beszél kivel? :)

Irodalom:

Pintér, A. (2010) Tanar-diak tandrai kommunikacidja. In:
Tehetségpaletta : Szemelvények az egri Eszterhazy Karoly Foéiskola
Tanarképzési és Tudastechnoldgiai Kar tehetségmuhelyeinek
munkaibol. Eger, Eszterhazy Karoly Egyetem Liceum Kiado. pp. 83-99.
Berne, E. (1968). Emberi jatszmak. Budapest, Gondolat. (1984)
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Jon a tavasz, enyhul a pandémias helyzet, egyre tobb lehetdség
kivankozik, hogy osztalyprogramokat, csaladi kirandulasokat
szervezzunk. Ha mar Kipipaltuk az &sszes izgalmas otletunket,
ime par gondolatébresztd.

Természetesen ez, az altalam szerkesztett lista egy kis szeletét
mutatja a rengeteg, izgalmasabbnal-izgalmasabb programnak.
Az vezérelt, hogy megmutassam, merjunk perspektivat valtani,
eltérni a megszokottdl- hiszen egy sokszor latott Kisérlet,
varosrész, vagy erdd-szakasz mas megvilagitasbodl, djult erdvel
ejthet amulatba minket!

JO barangolast és békés tavaszt kivanok!

(rta:
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URBANGO 0l

Rengeteg varosi vezetés talalhatdé Budapesten, am az UrbanGo teljesen
mas szintre emeli a helyismereti barangolast. A kulénbdzé tdradtvonalak
feladatok megoldasa kozben, szinte észrevétlenul visznek felfedezd utra.
Mindossze logikara, kreativitasra és csapatmunkara van szUkség a sétan.
Szamtalan helytorténeti, sét helyismereti informaciot kaphatunk.

Budapesten belul is valaszthatunk az dtvonalak koézétt, ahhoz mérten,
hogy melyik szegmensét szeretnénk atkutatni a varosnak.

Ha pedig Szeged, Godollé vagy Debrecen az osztalykirandulas helyszine,
Nnos mar ott is szamithatunk a ,varosbemutatd” sétakra.




LOMBKORONA
SETANY 02

A turazas mindig tartalmas program lehet, am néha érdemes kilépni a
megszokott keretekbdl. A térbeli perspektivavaltas
gondolkodasmaodunkra is hatassal lehet, érdemes Kiprobalni,- akar folé,
akar ,ald" ereszkedni a tajnak.

A lombkorona sétanyok nem egy egész turanyi élményt kinalnak, inkabb
egy erdei kirandulas kiegészitd részeként, - akar befejez6, megemeld
lépéseként tekinthetUnk rajuk.

En most a Pannonhalman talalhaté tanésvényt és az annak kozelében
taldalhaté Mor-kilatot emelném ki. Pannonhalma |atképe mellett a
Sokordi-dombsagot is megszemlélhetjuk a 80 méter hosszu lombokkal
boritott sétanyon.




MEZITLABAS
PARKOK 06

A mezitlabas parkok éppen lefele, és befele iranyitjak a figyelmunket- a
kulénbozd taktilis hatasok mentén. Az altalam valasztott eplényi
mezitldbas osvény az Almos-hegyi kildtohoz vezet. A kuldnleges
anyagokkal teleszort ,masszirozo-uthoz” lebegve érkezhetunk (a
libegdvel).

gy az erdét fontrél-lefele és hosszaban is felfedezhetjuk.

/A Kneipp-6svények nagyon hasonléak, - szdraz jarofellletek mellett
hidroterdpias elemeket, vizes zonakat is felhaszndlnak a parkok

talagjanak kialakitasahoz.  Balatongyérokén  talalhaté  talan a
legismertebb./




GEO-
CACHING

A Geocaching él6é kincsvadaszat, termeészetbarat hobby, nem csak
gyerekeknek! Soét, Kkifejezetten turazoknak! Felfedezésre érdemes,
latnivald szempontjabdl érdekes helyen elrejtett (GPS -koordinataval
megjeldlt, a helyi latnivalérdl informacidkat online mellékeld) geolada
keresés. A Magyar Geocaching Koézhasznu Egyesulet (MGKE) honlapjan
fellelhetd helyzetmeghatarozo infok alapjan indulhat a tdra. Nem csak a
keresés, de az elrejtés is eléhozhatja a gyermekkorunk, olvasmany-,
esetleg film-élményeinkhez kdthetd kincs-talalasi izgalmat. Minden lada
rejt leirast, egy latogatdi napldt és szamos cserére alkalmas kedvességet,
ajandékot a megtalalé szamara.




CSODAK 05
PALOTAJA

A Csodak palotaja a tudomanyok cirkusza is lehetne, hiszen rengeteg
tudomanyos tényt, kémiai, fizikai jelenséget és kisérletet mutatnak be
Jjatékka szeliditve. Nem csak a vezetések, a kihelyezett eszkdzok, de kulon
el6éadasok soran, korosztalyhoz illesztve élhetjuk at a felfedezés oromét.
A kozos jaték és tanulas, racsodalkozas helye, ahol a kivancsisag inditotta
tanulas kap teret.




LATHATATLAN
KIALLITAS 07

A Lathatatlan kiallitas tarlata Ut az érzékenyitéshez, a vaksag, és
érzékelés vildagaba kalauzolnak minket, be a sotétbe. Interaktiy,
tapasztalasra épulé tarlat segiti megmutatni és leklUzdeni akar nehezebb
helyzeteket- melyek mintaként szolgalhatnak a mindennapokban,
segitségnyujtas esetén. A kdzds megélés mellett eld-, és feldolgozo-
beszélgetésekkel is készulhetunk, hogy az élmény még tobbet
jelenthessen.

A Kkidllitas mozgodtarlatként mukodik éppen, ami segitheti a muzeumi
keretek lagyitasat, - iskolai foglalkozasok utjan tapasztalhatjuk meg a
tarlatot.




Szuldk az osztalykozosseggort

A gyerekek az osztalyban tanuljak meg, hogy hogyan kell baratkozni, vitatkozni,
kibékulni. Mi a teendd akkor, ha kikdzositenek, ha egy baratunk éppen massal
jatszik? Mit kell tenni, amikor az dsszes baratunk beteg, és nem tudunk senkivel
sem beszélgetni? Mi megengedett akkor, ha valakit nem kedvelUnk? Ezekre a
képességekre a gyerekek nem kapnak jegyet, de csak akkor fogjak jol érezni
magukat a kortarsaik kdzt, ha meg tudjak tanulni a tarsas egyuttlét szabalyait is.
A pedagdgusok tudatosan formaljak az osztalykozdsséget, azonban a jarvany
megnehezitette a kdzosségek alakulasat. Az alabbiakban a szuléknek hozok
Otleteket a kozosségfejlesztés érdekében. A szuldi aktivitas, ha a pedagogus
szakértelmével dsszekapcsolddik, nagyon jo hatassal lehet a gyerekekre. Ezért is
érdemes beszélgetni a tanarokkal és partnerként egyutt dolgozni a gyerekek
erdekében.

Irta:

RAKOVSZKY
DORINA



SZABALYOK

Els6é osztadlyban a tanitdé és a gyerekek megalkotjak az osztaly szabalyait,
sokszor ki is fluggesztik az osztalyban. Erdemes ezeket szuléként is
figyelembe venni és ugyanazt alkalmazni otthon. Ha a gyerekek
kovetkezetességet tapasztalnak, akkor konnyebben alkalmazkodnak az
elvarasokhoz. Ha minden gyerek azt tapasztalja otthon is és az iskolaban is,
hogy a tobbiek bantdsa nem elfogadott cselekedet, akkor kisebb eséllyel
alakul ki bullying.

ISKOLAN KIVULI
PROGRAMOK

Az osztalykozosség akkor épul a legjobban, amikor a gyerekek
kotottségek nélkul tudnak egyutt lenni. A szUnetek, az udvaron toltott
orak remek alkalmak a baratkozasra, de nem art ezen fellul is
programokat szervezni. Ha hétvégén kirandulni megy az osztaly, vagy
az egyik szul6 meghiv magahoz mindenkit, akkor a gyerekek Uj
baratsagokat tudnak koétni. Az a jo, ha mindenkinek van egy-két kozeli
baratja, de rajtuk kivul is sok gyerekkel jol tudjak érezni magukat. Ezért
érdemes arra figyelni, hogy a szabadidés programokon ne csak a
legkozelebbi baratokkal talalkozzanak a gyerekek.

SZULOI
KOZOSSEG

Ha a szulék ismerik egymast, akkor tamaszt tudnak talalni egymasban,
hiszen a gyermekeik hasonlé nehézségeken mennek keresztul. Ezen
feltl a szUl6i kdzosség példat is mutat a gyerekeknek. Ha a gyerekek azt
latjak a szuleiken, hogy baratsagosan kozelednek egymas felé és a
konfliktusokat megprobaljak megbeszélni, akkor 6k is ezt az utat fogjak
valasztani. A szUléi kdzosség épitésének nagyon jé moddja a kdzos
bogracsozas, de az a legfontosabb, hogy nyitottak legyenek a tobbiek
felé.



KERDEZZ—FELELEK
Uj kontosben

A hétkdznapok rutinjaban, olykor monotonitasaban kdnnyen azon
kaphatjuk magunkat, hogy a csaladi beszélgetéseink az iskola és
mindennapi tevékenységeink koré csoportosulnak. Szinte forgatokényv
jelleggel kaphatjuk meg a ,Mi tortént az iskolaban?” kérdésunkre a
frappans, lényegretoré  ,Semmi kulonds.”  valaszt kisiskolas
gyermekunktdl, vagy szarnyait bontogatd kamaszunktol.
Megjelenhetnek bennlink aggodalommal teli gondolatok, vajon tényleg
nem tortént semmi az iskolaban? Kifogytunk a témakbdl?

Néhany beszélgetésindito kérdéssel kobnnyedén fel tudjuk dobni a k6zés
étkezéseket, a kirandulasokat, a tarsasjatékos estétek. Fontos, hogy
turelmesen hallgassuk végig egymast, ne legyunk kioktatéak, ne
itélkezzunk. Természetesen valaszoljunk mi magunk is a kérdésekre,
reagaljunk, biztassunk, legyunk aktiv résztvevok. A beszélgetések soran
nem csak a csaladtagok kerulhetnek kézelebb egymashoz, fejlédnek a
kommunikacios készségek és az empatia.

Irta:

BENYO
MARIA




JATEKOK

e KérdészCsupor: A kinyomtatott, kivagott cédulakat tegyUk egy tetszdbleges

basitekba/beféttestivegbe, amit akar kdozdsen ki is diszitheplUnk. Huzzunk beléle
egyet az iskolabdl hazafelé Uton, edzésre menet, vacsordnal vagy amikor csak
kedvunk tartja.

e Dobdkocka: A_jatékosok annyi kérdést huznak ki, /amilyen szamot dobtak a
kockavajrl épegetd tarsasjaték alaptablat is hasznathatunk hozza.

e Gondglatolvasas: A kihuzott kerdés. alapjan ekdszor megprobaljuk kitalalni, mit
valdszolna a masik, majd adunk iddét ra, hogy reagalhasson az otleteinkre és
elmondja a sajat valaszat.




KERDESEK

e Ha Ilehetne valamilyen kulonleges képességed, mint a
szuperhdésoknek, mit valasztanal?

e Melyik a kedvenc dalod? Miért?

e Miszeretnél lenni, ha feln6sz?

e Melyik a kedvenc filmed? Mit szeretsz benne?

e Mire vagy a legbuUszkébb?

e Ha megvaltoztathatnal egy dolgot a kulsédon, akkor az mi lenne?

e Miaz, amitdl a legjobban félsz? Miért?

e Ki az, akire felnézel valamiért?

e Mit tennél, ha egy napra lathatatlan lennél?

e Miaz a képesség, amibdl szeretnéd, ha tobb lenne benned?

e Mitdl érzed jol magad?

e Mijelenleg a legnagyobb célod?

e Ha mostanaban eltolthetnénk egy napot kettesben, mit szeretnél
csinalni?

e Milyenek a barataid csaldadjai a miénkkel oOsszehasonlitva? Mit
csindlnak masként? Mit gondolsz réluk?

e Mit gondolsz, a barataid szoktak beszélgetni a szuleikkel?

e Melyik csaladi hagyomany a legkedvesebb szamodra?

e Mit gondolsz, a mi csalddunk hasonlit mas csalddokra, vagy
kulonboézik téluk?

e Szerinted mi a j6é szUul6 legfontosabb tulajdonsaga?

e Te milyen szulé leszel?

e Mit valtoztatnal meg a vildgon, ha megtehetnéd?

e Szerinted mi a kulonbség egy bolcs és egy okos ember kdzott?

e Kia kedvenc tanarod? Miért?

e Mit szeretsz legjobban az iskoladban?

e Mit szeretsz legkevésbé az iskoladban? Miért?

e Mit gondolsz azokrdl, akik puskaznak, vagy masokrél masolnak egy
dolgozat alatt?

e Mit tennél, ha észrevennéd, hogy valaki csal egy dolgozat kézben?




KERDESEK

e Mit tennél, ha megtudnad, hogy sokan készulnek puskazni, de
tartasz attdl, hogy ha a tanar észreveszi, akkor mindenkinek
rosszabb jegyet ad?

e Szerinted mi az a legfontosabb dolog, amitdl valaki j6 tanuld lesz?

e Mibdl [atod, ha valaki duhos rad? Mit teszel ilyenkor?

e Hogyan tudsz valakit felviditani, ha rossz kedve van?

e Hogyan viditod fel sajat magad?

e Mivel lehet téged leginkabb megbantani?

e Szerinted mi a batorsag? Vannak kulonbozé féle batorsagok is?

e Kia legjobb baratod? Miért szeretsz vele lenni?

e Szerinted Te konnyebben vagy nehezebben koétsz baratsagokat,
mint masok?

e Szerinted mitél lesz valaki népszeri? A gazdagabb gyerekek
népszerlUbbek a tobbieknél?

e Te népszerl vagy? Mit szeretnek, vagy mit nem szeretnek benne a
tobbiek?

e Tudsz mondani harom olyan dolgot, amit szeretsz magadban, és
aminek nincs koze a kuls6dhéz?

e Mit gondolsz mi a legnehezebb abban, hogy Te fiu/lany vagy?

e Mondj 6t dolgot, amiért szeretsz élni!




