JO, hogy gy szeretnek, amilyen vagyok™ Mentalhigiéné

~J6, hogy Ggy szeretnek, amilyen vagyok”'
— Részletek egy mentélhigiénés osztalyfénoki 6r4b6l —

Az -lﬁbblakbm a CHEF-Hungary Prognm keretében tartott mentalhigié-
nés 6ra vid 61 adjuk kbzre. Az 6rat Arvai
Jbézsefné vezette 1993. februéir 12-én, a gyulai 1. Sz. Altaldnos Iskola
6todik osztalysban.?
Tandr: Az el6z6 6rdn sokat beszélgettiink egy nagyon éndekes, mindannyiunkat
foglalkoztat6 kérdésrél. Mi volt az a téma?

Digk: Hogy minket hogy szereinek.

D.: Hogy mi hogy szeretjiik a tébbieket.

D.: Milyenek vagyunk.

T.: Mikor kicsik voltatok, és kezdtetek kkal ismerkedni, honnan tudtdtok
meg el8szor, hogy milyenek vagytok? .

D.: A tikorbol. .

T.: Gondolom, hogy azutdn, az alsé tagozatban is néztetek a tikorbe, és az
iskolaban, az érdn is hogy milyenek vagytok. Te

mindannyian magatoknak?
D.: Igen.

T.: Van valaki, aki nem tetszett magdnak? (Senki sem jelentkezik.) Nincs olyan.
Nagyon orilok annak, hogy ilyen elégedettek vagytok magatokkal. Amit a titkérben

k, az mire k mirdl tud titeket?
D.: A kiilsdnkrél.
T.: Ugy ldtom, hogy a kiils6tokkel nagyjébsl mind. ian meg vagytok elégedve. Ez

igen 6romteli dolog. Nem tudom, hogy mindig elégedettek vagytok-e, de ha igy van,
igy van. Ez a legfontosabb, és ezzel hész?

D.: A belsé dolgok is fontosak.
T.: A belsé dolgokkal is meg kell ismerkedniink. Inkdbb ugy dandm, hogy a

bensttokkel. Azzal hogyan tudtok megismerkedni? Hogyan tudjitok meg, hogy mit
tartanak rélatok mdsok?

D.: Onnan, hogy hogyan viselkediink mi.

T.: Onnan tudjdtok, hogy mdsok mit dolnak rélatok? Te viselked: lah
Honnan tudod, hogy mit gondolnak rélad?

D.: Onnan is tudom, hogy milyen viszonyban van velem.

! Avideofelvételrdl szerkeaztett véltozatot Majeik Liszloné késaitette. ’
? 1996/7-8. szamunkban ,Minden ember kirsly" ctmmel mdr bemutattunk egy mentslhigiénés céli
{orét " Evvel kbasbb (1 Arvai
Jézsefné.
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T.: Ki mondand ezt, hogy milyen viszonyban van vele, egy kicsit mésképpen?

D.: A barétja.

D.: Vagy haragban van vele.

D.: Ahogy viselkedik veltink szemben.

T Azt 7 k, hogy mi viselkediink, 6 pedig valahogy 7

hozzdnk. Akkor ez mtlyen kapcsolat tulajdonképpen kiztem és a bardtok, a felnét-
tek, a tandrok kozétt?

D.: Baréti.
T.: Bardti a kapesolat, ha bardti. De azt dtdtok, onnan lehet dni, hogy mit

gondolnak rélatok, ahogyan viselkedtek. Valaki meg azt mondta, hogy veletek
szemben. is viselkednek.

D.: Klestnés.

T.: Azaz kilesonés a kapesolat kozted és mdsok kozott. Tehdt fontos, hogy te kiszonj,
ha bemész valahovd. Miért?

D.: Fontos, mert nehogy azt gondoljék, hogy én illetlen vagyok.

Igényt tartasz arra, hogy neked koszonjenek, ha bejonnek?

: Szeretném.

Miére?

: Mert lehet, hogy kicsi vagyok, de elvarom, hogy engem is tiszteljenek.

: Azt, hogy engem tiszteljenek, mivel tudom elérni?

: Hogy én is tiszteljek mésokat.

T.: Ennek a kolcsinds kapcsolatnak kéztem és az emberek kizott — legyenek

gyerekek, legyenek felnsttek, legyenek tandrok — melyik az alapuets és fontos
mozzanata?

D.: A tisztelettudas.

D.: Aviselkedés.

T.: Azt szoktdk dani a felnéttek, hogy viselkedj kisl és ezen azt értik,
hogy viselkedj jol. Mit értenek még ez alatt?

D.: A baratségos viselkedést.

D.: A megbecsiilést.

T.: Tehdt mindezeket csak akkor vdrhatom el irdntam, ha én is megprébalom ezt

mdsokkal éreztetni. — Ldtiok a tdbldn egy feliratot, a mai beszélgetésiink ennek a
Jelmondatnak a jegyében folyt.

gagngn

,J6, hogy tigy szeretnek, amilyen vagyok ?

T.: Mindannyian ugy érzitek, hogy olyannak szemtnek titeket, amilyenek vagytak?
Hanyan nmndjatok hogy igen? (Minden gyerek j kezik.) Hdnyan

kiknek aggdlyaik k azzal k latban, hogy igazdn szeretik Gket,
vagy egy kicsit hibdzik Mluk eza dolog (Senkl nem teszi fel a kezét.) Tényleg ilyen
szép a kép? Mindenki el kihez nagyon j6ék, nagyon kedvesek, nagyon
elismerék az emberek, meg vannak elégedve, soha sincsen semmi probléma. Senki
sem érzi azt, hogy van mégis egy kis probléma? (Egy gyerek felemeli a kezét.)
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Nagyon oriilok Zsolti, hogy te ilyen onkritikus vagy. Megnwndanad mibél érzed
azt, hogy szeretnék, ha valamiben véltozndl?

D.: Aviselkedésemben.

T.: Hogyan éreztetik ezt veled? Miként adjdk a tudtodra?

D.: Megkérnek ré, hogy méskor ne igy viselkedjek.

T.: Laci?

D.: Nekem is vannak a viselkedésemmel gondok.

T: Miben?

D.: Szeleburdi vagyok.

T.: Es szeretnék, ha kicsit komolyabb lennél. Tamds?

D.: Nekem is a viselkedésemmel van gond, hogy jobb legyek.

T.: Miben nyilvdnul meg, hogy nem vagy jo? Mit ldtsz te magadban, amin esetleg
vdltoztatni kellene? i

D.: Amikor a testvéremmel...

T.: Igen, valami helytelent mdvelsz. Hdt itt, az iskoldban, az érdkon? Milyen
természetd vagy te?

D.: Ami a szivemet nyomja, azt kimondom.

T.: & amint tud valamit, gondol valamit, mér ragton ki is mondja, ami nem mindig
Szerencsés.

D.: En arra gondoltam, hogy a szorgal meg a viselkedé kell
viltoztatnom.
T.: Pedig mdr mdr 6sz 6ta is nagyon sokat vdl il j6 irdnyba. Koszéném szépen.

A téblan a kovetkezd szoveg olvashaté: Hogyan érzel 6nmagaddal kapcsolatban?
Az bnértékelés forrasai.

T.: Most azzal folytal]ukatémét hogy erzuek tokat 6. kkal kapcsol
ban. Mdr el di k, hogy | elégedettek vagytok, a belsd tulajdonsd-
gaitokon pedig van még Javltamvalé Nézziink meg pontosabban a bensénkkel
kapcsolatban néhdny dolgot azon az alapon, hogy egy jdrmuhoz hasonlitjuk magun-
kat. Nyissuk ki a jarmi-tulajd iinket. Nézziik meg, hogy milyen
pontokon kellene végigfutnunk.

Mi a modelled?

. A jarmi lefrasa

Miben hasonlitasz egy jarmdhoz?

Mi a fontos?

Jarmii-karbantartasi tdblazat

. A vezet6 feleldssége ;

. Szavatossdg

NooawN e
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Nem fogunk minden pontot megbeszélni, csak azt ragadjuk ki, amire majd a
tovdbbiak sordn szeretnénk még ismét visszatérni. Az els pontra, arra, hogy mi @
modelled, nyissdtok ki a 414. lapot.® Mit rajzoltatok magatokroi?

D.: Saj4t magamat.

T.; Te buborékkal dbrdzolod magadat, Mit neveziink buboréknak? Mariann rajzolt
egy olyan buborékot az arca elé, amelyben hangjegyek vannak. Mit akart ezzel
magarél elmondani?

D.: Sokat dalel, jékedvd.

: Mdrti, te mit ébrézoltal?

: En szeretek rajzolni, és ezt rajzoltam le.

Aniké, olvasd el, hogy mi van a te buborékodbon!
: Pet6fi Sandor, 1823. janudr 1-jén sztiletett.

: Mit akartdl ezzel kifejezni?

: Szerintem j61 tudok és szeretek szavalni.
Andrea?

: En a matematikat rajzoltam le.

T.: Nagyon érillne a matematika-tandrné, ha ldtnd a rajzot, mert egy szdmtanpélda
van a buborékban Andrea feje folitt. A kézikényvben o mdsodik pont egy jarmd-
leirds. A jarmiiletrdsra akkor fogunk visszatérni, amikor elmondjdtok, hogy milyen-
nek képzelitek & kat. - Miben hasonlitasz egy jarmithz?

D.: Nekem is kell fedél a fejem 56, nekem is kell mosdani, nekem is kell enni.

T.: Ezeket, hogy enni, mosdani, fedél, milyen, az autéra Jellema6 széval tudndtok
elmondani?

D.: Karban kell tartani.
T.: Titeket hogyan kell karbantartani?
D.: Orvoshoz kell fordulni, megnézi, hogy egészségesek vagyunk-e,

T.: Az orvosi rendelGben mit vizsgdltak meg, hogy megdllapitsak, egészségesek
vagytok-e?

oNoHNpRDa

D.: Megmeérték a vér t, a t dlyt, a test: 4 a mellboséget.
D.. M tek a s al b
T.: Igy vizsgdltak meg, hogy van-e valakingl valamil

i (-4 i pr bl A
motor hibdjat hogyan tudja felfedezni az édesapdtok, amikor beiilttk a kocsiba,
elindulndtok, de valami baj van?

D.: Nem akar elindulni, més a bangja, zbreje.

T.: Azt djdk, hogy- egy j6 gépkocsi mdr a motor zigdscbél is ki tudja
szdrni, hogy nem olyan a hangja, mint amikor minden oké. Ha tiveleteh sem oké
valami, akkor ndlatok milyen bajok fordulhatnak el§?

D.: Homélyos volt a l4tdsom.

2 A CHEF-programhosz kéarilt kéziksnyy meghatérozott oldaléra utal  tandr.
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D.: A torkunkkal valami baj van.

D.: A fogunkkal.

T.: Mikor kell elmenni a fogorvoshoz?

D.: Mikor lyukas a fogunk.

T.: Igy gondoljdtok mindnydjan?

D.: El kell menni minden évben vagy félévenként.

T.: fgy mdr jobb. Képzeld el, ha nem adndnak arra a kis 20rgésre a kocsindl, csak
akkor, amikor a motorbsl mdr csorog az olaj, vagy megvdrnéd azt a fijdalmat a
fogadban, amikor a fogad mdr lyukas! Tehdt ahhoz, hogy a motort karbantartsék, a
J6, gondos gazda elviszi idénként a szerel6hoz még akkor is, ha nincs semmi baja.
Titeket ugyanigy, idénként el kell vinni a fogorveshoz, az orvoshoz. Ahhoz hogy a
szervezet jol mkodjon, ez mind fontos. Vil dtok ki a jdr

pontjai koziil a legfontosabbat!

D.: Szerintem a hatodik, a vezet§ felel6ssége.

T.: Tapsoljuk meg, nagyon tigyesen vdlaszolt. (Taps) Miért felelss a vezets, aki beiil
az autéba?

D.: Onmagéért. )

T.: Ez a felel6sség, ami az § vdlldn van, csak ennyt? Ha 6sszetori az autdjdt, kifizeti

a biztostts. Csak az a fontos, hogy ne tirje 6ssze 5nmagdt meg a sajdt autéjdt? Miért
felelds még?

D.: Figyeljen méasokra is.

T.: Tehdt, ha mdsokra nem figyeliink, ha mdsokra nem vtgyﬁzunk az blzany nagyon
nagy baj. Ha viszont vigydzunk egymdsra mindannyian, akkor b

ben és szebben tudunk élni, jobban fogunk boldogulni. — Nem fogjuk végignézni a
tabldzat® minden pontjdt, legfeljebb csak egyet kérdeznék még meg az érdekesség
kedvéért. Mi felelne meg ndlad az auté fényszordi szineinek? Mit trtdl oda?

D.: Sitétbarna.
T.: Es ez ndlad mire vonatkozik?

D.: A szemem szinére.
T.: Mondd meg nekiink az autéguminak megfelelé méretedet.
D.: 33-34. Mert ez a cipdméretem.

T.: Vagyis mindy k a jdrmtuvel osszeh lith leldje nalunk is.
Az elsbb mdr megdllapodtunk abban, hogy a felel&sség nagyon ﬁmtos dolog, mindig
feleld: iink teljes tudatdban tegyiink mind gytink, akkor a 4.

pantnak azzal a kérdésével kapcsolatban, hogy mi a fontos taldlunk még valamit,
ami rdnk is vonatkozhatna. Mondja meg valaki, hogy neki, az 6 jarmtvének mi a
fontos!

D.: Fontos, hogy ki a tulajdonosa.

4aA emlitett kézi szerepls’ utal a tandr.
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T.: Bizony fontos, mert elmondtuk az el6bb, hogy mit csind!l egy jé tulajdonos. Mi
fontos még?

D.: A kocsi szerelGje, a beéllitds.

T.: Neked mi a fontos? Miket trtél oda, Mdrti?

D.: Szeretet, egészség, barétok, sziil6k, csalad, otthon.

T.: Laci?

D.: Elelem, lak4s, gondoskodés, sziils, kikapcsol6dds, testi épség.

T.: Mit vettetek észre, van-e kﬁlﬁrlbéég Madrti és Laci értékei kozott? Van koztiik
kuilonbség, ha nem is nagyon sok. De mégis, a mérleg egyik oldala egy kicsit mds. Ki
vesz észre kiilonbséget? A k jiik igénye, a f i sorrend egyforma?

D.: Nem.
T.: Nem teljesen egyforma. Miben tér el?

D.: Szerintem abban, hogy a M4rtinél a csaldd az els6, a Laci pedig mésra is kitér,
maést is {rt, mint csalddot.

T.: A Mdrti ig ben mi domindl? Ha téged megsi k, eléd tesznek egy finom
siiteményt, akkor te mit érzel?

D.: Hogy szeretnek.

T.: Ebben a kérd ben, hogy ha k, mit érzel, mdr benne volt az is, hogy
Mdrti mire hajlik inkdbb, milyen értékek felé? .

D.: Az érzelmek felé.

T.: Laci értékei els6sorban raciondlis gondolatokkal teli, meggondolt, fontos dolgok,

Mdrtiéban pedig egy kicsit t6bb az érzelem. Mennyire fontos nektek az érzelem? Az
elébb elmondtuk, hog;y mtlyen a kilsétok. Hogy léged vagy elégedetl

vagytok-e a kiil: cuagytoka kkel, az itekkel eléged:
tek? Hogyan éreztek o gatokk: latban ebbél a b6l? Az a kérdé-
sem, hogy mi van benned érzelmi szempontb6i.

D.: Szeretet.

D.: Gondoskodés.

T': Mindkett§ nagyon fontos. En gy kérdeztem, hogy mi az, ami bennetek van
mdsok irdnt. S tgy is gondoltdtok mind a ketten. De ti mit igényeltek mdsokt6l?

D.: Foglalkozzon velem.

D.: Figyeljenek rdm.

T.: Igényeljitk mindezt? Van olyan kéztetek, akit nem zavar, akit nem bdnt, ha nem
figyelnek rd, ha az mindegy nelu"’ (Egy gyerek jelentkezik.) A tobbieknek, mmdenkz-
nek fontos? (Igen.) A ldnyok bb, mint a fitknak? Tud, k ezt
a fogalmat bévtteni, mélyfteni? Tamds?

D.: A ldnyok jobban igénylik, hogy foglalkozzanak veliik, a fitk egy kicsit kevésbé.

101



»J9, hogy 1igy szeretnek, amilyen vagyok” Mentalhigiéné

\: Mikor érzitek, hogy a tandrok igazdn figyelnek rdtok? Mibél érzitek meg?

.: Tobbet szélitanak, tobbet feleltetnek.

\: Bzenkivil? Gondoljatok arra, hogyha rdm néztek, akkor minek oriiltok?

: Ha mondok valamit, és a tandr jénak talélja és rém mosolyog.

: R4m néz.
M ) gfogia a | +

T.: Mondandtok ezt mdsképpen is? Esetleg nem a kezedet fogja meg, csak mentében

a vdlladhoz ér. Hogy nevezziik ezt?

D.: Megérint.

T. Igénylitek azt, hogy megérintsenek benneteket? Mit értesz ezen, hogy megérinte-

ni? Van ennek dtvitt értelme is. Valakit megérintett a tudds vdgya, a felfedezés

drome. .

opuBmos

D.: Hogy engem fontosnak tartanak, és szeretnek.

T.: Ezzel azt is kifejezik. Akikez soha nem érnek hozzd, az egyediil van. De ha néha
odateszik a keziiket a vdlladra, a fejedre vagy megérintik a kezedet, az valahogy
Jolesik. EBs az a j6, ha valakinek ez jolesik. Aki nem vevs rd, mert nem esik neki
sehogy, anndl egy kicsit el kell gondolkodni azon, lehetséges taldn, hogy egészen pici
kora 6ta keveset érintették meg. Ldtjdtok sokszor még az dllatok kozitt is, hogy a
kicsinyeket az anyjuk hdnyszor megérinti. Végiy lja a kiskutydjdt, a kismacskd-
Jdt k azért, mert datni akarja, hanem mert mit is fejez ki ezzel?

D.: A szeretetét.

T.: Azt, hogy 6k ketten bsszetartoznak. Tehdt mi az a nagyon fontos, amit példaul itt
az osztdlyban mi is érziink egymds kézitt?

D.: Osszetartozunk. _

T.: Erzitek, hogy jobban dsszetartozunk most, mint szeptemberben? Ki érzi ext?
(Mind jelentkeznek.) Van-e, aki ugy érzi, hogy még kicsit a szélén van az osztdlynak,
még nem igazdn tartozik ide? (Egy gyerek jelentkezik.) Igen, Pali. Nem véletlen.
Koszoném, hogy Gszinte voltdl. Késébb is jottél kozénk, egyedil is vagy olyan
szempontbdl, hogy nem jdr az osztdlyunkba tobb gyerek a nevelotthonbél. Prébdl-
nak segiteni az osztdlytdrsaid ebben-abban, hogy ne légy egyediil?

: Igen.

: Van olyan tdrsad, akirsl mernéd dllitani, hogy 6 mdr probalt ebben segtteni?

: Igen.

Ldnyok voltak vagy fiik?

: Fitdk.

Hdnyan voltak? Nézz végig, szdémold meg, hogy hdnyan, de neveket ne mondjdl!
: Oten.

T.: Azt gondolom, hogy ez jé ardny, és kszénjiik nekik. Remélem, azok értik és veszik
magukra, akiknek sz6l. — Gyerekek, most prébéljdtok meg dbrdzolni 5nmagatokat.
Akigydrniakar, az vegye el a gyurmdjdt, és abbdl mintdzza meg azt, ami rd jellemzd.
Aki pedig inkdbb rajzolni, annak adok egy lapot (azon profilb6l egy fej kontiirja
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Mentélhigiéné -JO. hogy ugy szeretnek, amilyen vagyok”

lathat6),amelyen dtrajzolhatja gy a profilt -amely csak séma-, hogy az 6t dbrdzolja.
Prébdljdtok meg jelezni a rajzon azt, ami egy kicsit mas rq]tatok uag:y;ellemzb’ rdtok.
(Mikézben a gyerekek dol K, a k kez6 parbeszéd h k el:)

T.: Anndl szebbet nem is lehet rajzolni, mint amit ti egybdl le tudtok rajzolni, az egy
egyéni alkotds és foként egyedi. Mit jelent az, hogy egyedi?

.: Mindenb61 csak egy van,

": Ti milyenek vagytok?

.: Egyediek.

: Vidilalod, hogy te egyedi vagy, egyszeri és megismételhetetlen?

: Igen.

T.: Van olyan, aki nem vdlialja, hogy 6 egyedi, aki azt momba, hogy olyan, mint a
legtobb mds gyerek. Van olyan? (Nem jelentkezik senki.) Ugy ldtom, hogy van egy
kis 6nbizal k. J6 az, hogy mind. ian ilyen egyediek vagytoh!

D.: Ha mind ian egyft k volndnk, akkor k egymast,

T.: Tehdt j6, ha egyediek vagyunk és kiilénbéziink mdsoktsl?

D.: Igen.

T.: Te készen vagy, mondd el, hogy mit ldtunk. N

D.: Ez egy ecset és egy vészon, szeretek festeni, a mésik egy edény, mert szeretek
szobrészkodni.

D.: (Perec és pogacsa ldthat6 a kisldny el6tt.) Szeretek stteményeket késziteni, és
szeretem meg is enni.

D.: (Egy 16 14that6 gyurmabél megformézva.) En szeretek lovagolni.

T.: Amikor gyerek voltam, akkor sokat]dtszottunk Eszembe jutott hogy majd.ezen
az 6rdn én ezt a jatékot felel dni azon, hogy is volt az o
régi jdték. Eszembe jutott hdramféleképpen gy is, ugy is meg amigy is. Aztdn
megkérdeztem réla egy 6vé nénit, & meg mondott egy negyedik vdltozatot. Ezért
mind a négy varidciot felirtam.

A téblén a kivetkezd léthatd
1.

DHONY

3.
— Kiitba estem! - Kitba estem! Ki hazki? ~ Kdatba estem!
- Ki htizzon ki? - En. - Ki hiizza ki?
- Kati. — Mit kérsz érte? - (valaki)
— Mit kérsz érte? —~ Mit kérsz érte?

T.: Jdtsszdtok el az elsét! Anike!
Aniké: Kiitba estem!

T. Megkérdezi tble Andrea, hogy...
Andrea: Ki htizzon ki?

T.: Mutass valakire.

Aniké: Agi.
Agi: Mit adsz érte? (Odamegy Anikéhoz, megfogja a kezét, ki akarja hizni.)
Aniké: Segftek a hazi feladatban.
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T.: Nézziik a mdsik varidciot.

Andrea: Kutba estem! Ki htz ki?

Agi: En.

Andrea: Mit kérsz érte?

Agi: Gyere el ma hozzénk.

T.: Nézziik‘neg a harmadikat.

Tamaés: Kiitba estem!

Zsolt: Ki htzza ki? (El6szbr nem jelentkezik senki, majd roviddel kés6bb sten.)
T.: Hamarabb kellett volna dolkodni. Ot-hat jelentkez8 volt. Tehdt sten-hat
jelentk k, hogy t: k neki, hogy kih k a bajbol.

Zsolt: Mit kértek érte?

D.: Barétségot.

D.: En is baratségot.

D.: Torédést.

D.: Segitsen a hdzi feladatban.

T.: Otthon gondolkozzatok el rajta, hogy a hdrom vdltozat kozott van-e kiilsnbség és
ha van, mi az. Ha emlékeztek, a harmadik ment a legnehezebben. Vajon miért
értettétek meg ilyen nehezen azt, hogy Tamds beesett a kitba, segttségért kiabdl,
megszélal egy tdvoli hang, hogy hiizza mdr ki valaki. Es iten jelentkeztetek, akik
végre megértettétek, hogy segiteni kellene.

Fébidn Edit (7. 0.): Pusztit6 Sarkdny
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