


Lelkiink vitaminjai

Multivitaminok korat éljiik: szedi majdnem mindenki a taplalék-kiegészitéket, adjuk a gyerekeknek az immunrend-
szer-ergsitéket, védjik a testiinket a bajok ellen. Bizonyara kapkodnank be tablettakat a lelkiink védelmeben is, ha
lennének ilyenek. De nincsenek. A lelkiink vitaminjaiért meg kell dolgoznunk nap mint nap. Mert mik is a lelkiink vi-
taminjai? Az 6romforrasaink. Azok, amikbdl téltekezni tudunk. Mert toltekezniink kell ahhoz, hogy adni tudjunk. Nap
mint nap rengeteg feladatnak, elvarasnak kell megfelelniink munkahelyen, otthon, a térsadalom, a hétkznapi élet
minden szinterén. Mindenki elvar t6liink valamit, mi pedig — sokszor a hatarainkat feszegetve — igyeksziink meg-
felelni az elvarasoknak. Lehet, hogy megy ez nekiink minden kiilénésebb gond nélkiil, és fel sem meriil benndink,
hogy akércsak az akkumulator, mi magunk is lemeriilhetiink. Es nemcsak a testiink, de a lelkiink is. A testiinket
hamar megtamogatjuk egy jo vitaminkuraval, és hajtjuk tovabb. A lelkiinket? Az nem ...

Pedig ha tudatosan vitaminozzuk 6t is 6rémokkel, a sikereink tudatositasaval és megélésével, minéségi én-
idével, kielégitd tarsas kapcsolatokkal, ugyandgy meghalalja, mint a testiink a lenyelt tablettakat. Ez az érzelmi
kultdra része. Erdemes tanulni.
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Bekdszond

Eroforrasaink

Sokan megerdltetdnek és faradtsagosnak élik meg az életet, mert nem ismerik fel annak értelmét. Nem tudjak, mit
akarnak tulajdonképpen. Egyre tébb ember kérdezi meg magatol, miért is él, és mi lehet élete értelme. Az értelemnél-
klliség minden energiajukat elrabolja. Indokolatlanul elrabolja belsé forrasukat. Mindannyiunk lelke mélyén meghbuvik
egy tiszta forras, amelybdl merithetiink. Am azt tapasztaljuk, hogy gyakran el van zarva az oda vezetd ut. Erezziik
ugyan a forrast, am amint iszunk beléle, jelentkeznek életmintaink, amelyek sablonos magatartasokba kényszeritenek.
Negativ érzelmeink, elitéleteink zavarossa teszik a forrasokat, amelyekbdl meritlink. Erzelmeink kdztudottan kiilonbo-
z6 hatassal vannak életiinkre. Pozitivan és negativan is befolyasoljak. Eltets erével bimak, de hathatnak destruktivan,
romboléan is. Erzelmei kommunikacionk, érzelmi intelligenciank, az EQ egyik legfontosabb lelki egészségvédelmi
tényezd lett.

Senki sem masolhatja le csak ugy egyszerlien masok életét, ezért dnismeret, dnreflexié nélkil, nincs sajat megélt
élet sem. Tudjuk, hogy sajat életutunkon nincs forgalmi dugo, mégis szilkséglink van az Uton Utjelz6kre, lampakra,
taplalékra. Feladatunk — mindenkinek kiilon-kilon — a sajat lelki vitaminjainkat, forrasainkat felfedezni.

Az erbforrasok az ember olyan aktualis vagy potencialis eszkozei, amelyek alapvetéek a valtozashoz valo alkal-
mazkodasban, az élet kdvetelményeinek teljesitésében, a nehézségekkel valé megkiizdésben, az énvédelemben és
jol-lét elérésében jatszanak szerepet.

Meggy6z6désem, hogy foldi életiink soran egyarant sziikséglink van személyes, belsd, illetve a szoros kapcsolati
(tars- és tarsas tdmogatasra), azaz kiils6 eréforrasokra ahhoz, hogy lelkileg és testileg egészségesek legylink, fejlédni,
ndvekedni tudjunk, életlink értelmet nyerjen.

Néha zavaros forrasokbdl meritiink, hozza kell fognunk a lelki iszaptalanitashoz is. Es mégis mité| kellene meg-
szabadulnunk?... Talan éppen a félelemtdl, a becsvagytol, a munkamaniatdl, a perfekcionizmustol, amikor be akarunk
valakinek bizonyitani valamit, a rivalizalastdl és versengéstdl, az ellendrzési kényszert6l és az el nem mulé haragtél.

Amikor kimeriiltek vagyunk, tegy(k fel a kérdést: nem rejtézik-e egy beteg életminta a tetteink mogétt? A kimer(ilés
masik oka lehet, hogy tul sok energiara van szlikséglink ahhoz, hogy a benniink rejl, nem szerethetd oldalainkat
elnyomjuk, azaz az arnyékszemélyiséglinket. Aki azonban kimertilt, az elégedetlenné valik, elvesziti kreativitasat, nem
érzi tébbé dnmagat.

Atéli idészak a befelé fordulas ideje, leltarozunk, szamot vetlink és halat adunk.

Mi az, amit elraktarozunk tavaszra, és mi az, amitél a tél folyaman végleg elbucstzunk?

Melyek azok az eréforrasok, amelyek mint megannyi vitamin hatol a lelkiinkbe, amikor ratalalunk?

Es mik lennének ezek a vitaminok? Bizalom, az emberekbe és a jovébe vetett hit, a josag, a nagylelkiiség, a szelid-
ség, a szeretet. A dicséret, a buzdito, batorito visszajelzések csaladtagjaiktdl, baratainktdl, kollégainktol taplalék lehet,
mely hatasara belsé forrasunk vize éltet6 lesz.

Egy forras ha aradni akar, nem tarthatod meg a forras vizét egyedil magadnak. Csak akkor marad friss és frissit6,
ha arad. Kiilonben poshadt lesz, és elvesziti erejét. Ne felejtsd, a forras aradni akar benned, bel6led masok felé!

Simé Irma
pszicholdgus, miivészetterapeuta
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Szuléi aggodalomesokkentd

Lélekszellozteto beszélgetések

Eqy iskolai tanacsadd kabinetben sokszind, érdekes, nehéz,
megterhelt, egyszer(, rovid, hosszu és bonyolult esetek,
helyzetek fordulnak meg. Szdval mindenféle. A kabinet egy
odzis lehet napjaink oktatasi rendszerében, a tananyag ren-
getegében vandorld, vergdd6 gyermek, pedagdgus és szld
szamara. A tarsadalmi konstellacié, amiben élink, plusz a
tananyag-szerkezet nem kis fejtorést okoz a gyermekeknek
mindennapjaik harmonikus, kiegyensulyozott megélésében.
Ez az a hely, ahol elfogadnak, megértenek, egyuttéreznek
a gyermekkel akkor is, ha kilég a sorbdl, ha gyenge jegyei
vannak. Ez a hely lehet a dobbantd, hogy az akadalyokat le
tudja gy6zni.

Tanacsaddként ugy gondolom, eredménynek, teljesit-
ménynek az szamit, ha egy gyerek csillogé szemmel, 6rom-
mel, nyugodtabban, derilten, megkdnnyebbilve, motival-
tabban, szarnyaltabban hagyja el a termet.

Az emberben |ényébdl fakado torekvés él 6nmaga in-
tegrélaséra, belsé diszharmoniainak feldolgozaséara, ké-
pessegeinek kibontakoztataséra. Ez a kortars pszichologiai
emberképiink alapja is (Maslow, Rogers). Szakmai hitvalla-
somat Anselm Griin gondolata tiikrozi: ,Mert nem elegendé,
ha csak jobban tudjuk kezelni nehézségeinket. Csak akkor
gyogyulunk meg valdban, ha felismertlik valddi l1ényegin-
ket, ha sziviinkkel megtapasztaltuk, hogy nem kapcsolata-
ink, nem problémaink és nem félelmeink hataroznak meg
benniinket, hanem mindenki érintkezéshen van spiritualis
énjével, az érintetlen képpel, amelyet Isten alkotott réla. Es
e folott a spiritudlis én foltt nincs hatalma a kapcsolatoknak,
az érzéseknek és a szenvedélyeknek.”

Tanacsadoi munkam alapeszkoze a Carl Rogers-i harom
alapvonas, az empatia, a feltétel nélkili elfogadas, illetve a
kongruencia, a hitelesség.

Az empatia masokkal szembeni érzékenységet jelent,
magaba foglalja az érzelmi odafordulas képességét. Lénye-
ge a gyermek személyiségének megértése és pontos visz-
szajelzés. Fontos a gyermek belsé vildgaba valo lelki bele-
helyezkedés. Afeltétel nélkili elfogadas biztositja, hogy nem
csupan a tanuld viselkedésére, intellektudlis, érzelmi vagy
erkolcsi szféréjara reagalunk, hanem magara a gyermekre,
annak teljességében vett személyiségére. Nem ezért vagy
azeért fogadjuk el a gyermeket, csak egyszer(ien elfogadjuk
az egyszeri és megismételhetetlen létéért. A kongruencia a
tanacsado hitelességét jelenti, hogy mennyire képes on-
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maga lenni, dnmagat adni. A hitelesség a természetesség
szinonimaja is. Természetes a viselkedésunk, ha vallaljuk
gondolatainkat, érzéseinket, ha azt mondjuk, amit gondo-
lunk és nem azt, amit mondanunk kellene.

Mikor és hogy talalkozik egy gyermek a nevelési ta-
nacsadoval? A legidedlisabb az, amikor a gyermek maga
keresi meg a tanacsadot és kéri a beszélgetés lehetéségét.
Sok éves munkam gyumolcse, hogy 11 éves kortdl kezd-
ve a gyerekek élnek az egyéni tandcsadas lehetGségével,
sokszor szlinetben idépontot kérnek a beszélgetésre. lgazi
6rém, hogy tesznek a lelki egészségiik megérzéséért. Al-
talaban 6rék utan, vagy osztalyféndki orak alatt torténik a
talalkozas. A masik verzié, amikor a pedagdgus szdl, hogy
,helyzet van”, vagy a sziil kérésére torténik a beszélgetés.

Elmesélek egy konkrét esetet: a torténet egy V. oszta-
lyos fiurdl szél. Tanacsadoként és szilléként is tudom, hogy
az V. osztaly mérféldké minden gyermek életében, akar jol
tanul, akar nem. A tanév megkezdése utan kb. 2 hénappal
szolt az osztalyfénok, hogy van az osztalyaban egy diék,
akivel jo lenne foglalkozni. Az oszi kiemeli agresszivitasét,
duhkitoréseit és azt, hogy gyakran konfliktusba kertl az
osztélytarsaival. Ezek utan kovetkezett az érarenddel vald
sakkozés. Miutan talaltunk egy napot és orat, ami mindket-
ténknek megfelelt, értesitettlik a szll6t a gyermek iskolai
helyzetérdl, valamint arrdl, hogy egyéni tandcsadasra fog
jamni. Rendszerint személyes talalkozora hivjuk a szul6ket
is. Ezen a talalkozason torténik meg az ismerkedés, a hely-
zet feltarésa, a gyerek csaladi és iskolai kapcsolati halojanak
feltérképezése és a szerz8déskotés az adott eset, helyzet
célkitlizésérdl. A szerz6déskdtés magaba foglalja a sz(l§
egylttm(kodését a helyzet, a mi esetlinkben az agressziv
viselkedés korrekcidja érdekében.

Az egyeztetések, tajékoztatas utan elkezd6dott a tanécs-
adasi folyamat. A diék szivesen j6tt a foglalkozasra, ismer6s
szamara a lehetfség. Az elso talalkozaskor jeleztem neki a
rola hallott tényeket, meghallgattam az & verzigjét is, majd
tudatositottam benne a kdz6s munkank céljat. Minden foglal-
kozéson beszéltink az aktualis eseményekrdl, élményekrdl,
érzésekrdl, valamint az iskolai, csaladi kapcsolati halojarol.
Mi tértént veled ma, a héten? Meséld el a szdmodra j6 vagy
rossz helyzeteket. Mi volt otthon? Mi volt j6 ma az iskolé-
ban? gy tudtam meg, hogy a gyermek az édesanyjaval és
nagymamajaval lakik, 1 éves koratol nincs az apaval kapcso-
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lata. A nagymamaval sok konfliktusa van, ,idegesit, zavar’ —
mondja. Az anyaval j6 a kapcsolata, de & tehetetlen fia iskolai
magatartasaval kapcsolatban, aki gyakran konfliktusba keril
osztalytarsaival csufolkodas, cikizés miatt; fizikai és verbalis
agressziot is alkalmaz. Bizonyos helyzetekben dlhkitorései
vannak: ,Felrobbanok!” — mondja. Az osztalyban nincsenek
baratai, szamara nagyon unalmas az iskola. ,Akkor varnam
az iskolat, ha bejelentenék, hogy nem kell tébbet iskoldba
jarni. Egy iskolaba se szeretnék jarni. Nem érdekel az isko-
la. Ha megbuktatnak, otthon UInék, telefonoznék, gépeznék,
tévéznék. Csak informatika orakat szeretnék.” Tehat egyetlen
érdekl6dési terllete az informatika. Ugyanakkor kedvelt te-
vékenysége a kockakbdl vald épitkezés, valamint a szabad
asszociacios szojaték; a rajzolast sem kedvelte. Aktivan be-
kapcsolodott torténetek olvasasa utan egyes témak megbe-
szélésébe: diih, tisztesség. Orémmel jétt a foglalkozasokra,
jelezte, szivesen jonne kétszer is egy héten. De a gyerek
helyzete nem javult az osztalyban, az érakon nagyon pasz-
sziv volt, sokszor megtagadta az orai tevékenységeket, nem
irt hazi feladatot, tanév végére 5 tantargybdl bukasra allt, és
targyakat is kezdett eltulajdonitani masoktol. Ujra talalkoztunk
a szillével. Osszegeztiink. A fill attit(idje az iskolahoz nega-
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tiv, az iskolaba jaras szamara kotelez6, unalmas, értelmetlen
kényszer. A célunk: a passziv érdektelenségbdl a motivalt-
sag felé forditani. A Mi leszel, ha nagy leszel? kérdésre nem
tudommal vélaszolt. Tudtam, hogy egyetlen reménysugarunk
az informatika lehet. Mi lenne, ha informatikaval foglalkoznal?
Felcsillant a szeme, felder(ilt az arca. Lattam, miénk a palya.
Sikertilt kimozditani a passziv unottsagbol. Kévetkezett a lo-
gisztika. Megszerveztiik, hogy nézzen meg egy szakliceumot,
ahol a kivancsisaga, érdeklédése feléledhet. Az utolso foglal-
kozason kaptam egy ,felemeld Glelést’, és nagyon sajnalta,
hogy nem talélkozik tobbszor velem. Megkértem, valdsitsa
meg a megtalalt aimat.

Minél inkabb elfogadunk, megértiink, szeretlink egy
gyereket a maga egyediségével, annal inkabb képes lesz
viselkedése korrekciojara, képes lesz visszatalalni énma-
gahoz, ahhoz a spiritudlis énhez, belsd er6hoz, ami segiti,
hogy jobba véljon, kibontakozzon, szarnyaljon. Igyekezziink
apolni gyermekeink lelki vilagat, ne cimkézzUk, térekedjink
jobba tenni 6ket, csakis igy valhat valéra a JOVOhoz fiiz6-
d6 REMENYségtink.

Antal Gabriella
iskolai tanacsado
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Szabalytalan szabalyok az életre

Pedagogusok beszélgetésében gyakran elhangzik, hogy a
tandrakon nem sok nevelési lehetdség adddik, a kamaszok
érzelmi fejlesztésére pedig egyaltalan nem jut se tér, se
id. Habar a romaniai tantervben szerepel a tanacsadas az
osztalyfénoki éra keretén belil, az korantsem elégséges és
nagyon sokban fligg a tanar egyéni nyitottsagatdl, érdek!s-
désétdl, valamint a mentalhigiénéjétél.

Egyre tobbszor értestlink a médiabdl az iskolai agresz-
sziordl, kezdve a didk- és tanarverésektdl az dngyilkossag-
hoz vezet6 zaklatasokig. Ezek nyilvan a legdurvabb esetek,
de gyakorl pedagdgusként észleljlik, hogy a verbalis és a
fizikai bantalmazas enyhébb formai valdban jelen vannak a
mindennapi iskolai életben. Az okokat, a magyarazatot elsé-
sorban a csaladi és szocialis problémakban keressiik, azon-
ban ez csupan a jéghegy lathatd cslcsa. llyenkor mindig
felvetédik a kérdés, hogy hogyan lehet megel6zni az ilyen
és hasonl6 eseteket, hogyan tudunk segiteni a tanitvanya-
inknak, hogy ne valjanak se agresszorra, se aldozatta. Ez
csupan az egyik aga a kérdésnek, a masik fele nem ennyire
latvanyos: az 6nbantalmazas, az érzelmek nem megfeleld
megélése és kimutatasa egyre fiatalabb életkorban jar pszi-
choszomatikus tiinetekkel.

Mar régota érlel6dott bennem a gondolat, hogy tanuldink
szamara olyan el6adasokat, foglalkozasokat szervezziink a
csikszeredai Joannes Kéajoni Szakkdzépiskolaban, amelyek
felkészitik 6ket a mindennapi élettel valé megkiizdésre,
gondolok itt a megfelel& onértékelés kialakitasara, a stressz
kezelésére, a csaladalapitas kérdéskorére, az emberi kap-
csolatok buktatdira, egészséges életméddal kapcsolatos
tudnivalokra, egyaltalan arra, hogy ha az ember krizishely-
zetbe kerdl, milyen megoldasi moédok léteznek. A tavalyi
tanév elején megkerestem az iskola pszichologusat, T6kés
Evat, akinél tamogatasra talaltam, és mar egyiitt beszéltiik
meg az igazgatdsaggal, valamint a digktanacs vezetbjével a
lehetéségeket. Nagy 6romdmre mindannyian pozitivan all-
tak hozza a javaslathoz. Egy 6tletbdrze sorén az egyik osz-
taly tanuloi adtak nevet a foglalkozassorozatnak, igy kapta
a Szabalytalan szabalyok az életre cimet, jelezve azt, hogy
ezek az el6adasok, interaktiv foglalkozasok nem irott tor-
vényeket taglalnak, hanem egyféle mankokként mikddnek
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ekdpolds az iskoldban

a mindennapjainkban. Az els6 évben négy foglalkozasra
ker(lt sor: Benedek Noémi, a Hargita Megyei Szocialis és
Gyermekvédelmi Vezérigazgatdsag a Csaladon belli eré-
szakkal foglalkozo osztélya képviseletében tartott el6adast
az erGszak formairdl, lehetséges kilépési stratégiakral, illet-
ve arrdl, hogy a legfontosabb az adott helyzetben az, hogy a
bantalmazott merjen beszélni a torténtekrél, mert csak ugy
j6het kils6 segitség, ha tudnak rola. A masodik foglalkozast
Kecskés Erzsébet Eminée tartotta a didktanacs szamara; az
interaktiv foglalkozas célja a csapatépités volt, a hangsuly
az emberi kapcsolatok megértésére tevodott. A kovetkez6
el6adast A hit megtart6 ereje a hdzassagban cimmel Balint
Istvan tisztelendd Ur tartotta, kihangsulyozva, hogy a hitnek
nagyon fontos szerepe van a mindennapi életben, akinek
hite van, annak egy nagyon fontos kapaszkoddja van az
életben. A negyedik el6addsra Maczalik Ern6 biologust
hivtuk meg, aki egészséges életmod téméban tartott szora-
koztatd és egyben tanulsagos bemutatot. Az idei tanév elsé
foglalkozasara iskolank volt tanulgjat, a WABBA testépitd vi-
lagbajnok Nagy Hunort l4ttuk vendégiil. O a sajat éiményei,
tapasztalatai és életstilusa bemutatasaval arra prébalta mo-
tivélni az érdekl6ddket, hogy semmi sem lehetetlen, még
ha hosszas, kemény munka &ran is, de teljesiteni lehet az
almainkat, és nem szabad kils§ befolyas miatt alabbhagyni
ezekbdl a vagyakbdl, hiteles példaképeket érdemes keres-
ni, akik motivaciot nyujtanak még akkor is, amikor leginkabb
feladnank.

A tovabbiakban a kéthavonta tervezett el6adasainkra
olyan kozéleti személyiségeket hivunk meg, akik életpalya-
jukkal értéket teremtettek, és ez altal tanul6ink példaképei
lehetnek. Hiszen nevelni a megfelelé példamutatéssal lehet
a leghatékonyabban, ha a kamasz azt latja rajtunk, hogy
altaldban jol érezzilk magunkat a bériinkben, jél tudunk
megklzdeni a mindennapi stresszhelyzetekkel, sugarzik
rélunk, hogy a helyinkdn vagyunk, akkor nem kétes életi
modelleket keres maganak, hanem a kovetendd példat a
kérnyezetében €16 felnbttekrél mintézza. A feladat adott!

Bartis Erika
tanar
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| élekdpolés
Mikor mar a parazs is kihuny

Gyermeket szekald, nem ritkan — akar érzelmileg, akar fi-
zikailag — bantalmazé pedagdgus, betegével tirelmetlen
orvos, apolo, életunt, munkajat fellletesen végz6 szocilis
munkas — sorolhatnank a példakat, amelyekkel gyakran ta-
lalkozhatunk kdrnyezetlinkben. Ha mar jo par évtizedet lete-
kert az illet6 szakember a palyan, hamar rafogjuk, hogy unja
mar a dolgat, azért ilyen, megérett a nyugdijra. De mi van,
ha 30-as, 40-es éveiben jar csupan? Erre mar ritkan van
magyarazatunk. Legfentebb annyi, hogy ,hisztis”. Meg hogy
,€Z egy ilyen ember”.

Hogy neklink nincs magyarazatunk, még csak hagyjan.
De sajnos, legtobbszor maga az érintett sem tudja, miért
okoz annyi feszliltséget szamara az a munka, amit egykor
hivatasanak élt meg, és teljes er6bedobassal, nagy lelkese-
déssel végzett, miért ideges, faradt allanddan, miért gyotri
almatlansag, rossz kozérzet, miért jelennek meg egyre-
masra olyan testi panaszai, amelyekre egy orvos sem talal
kézzel foghaté magyarazatot.

Orvos nem is talalhat. A kiégés, szakmai nevén burnout
ugyanis nem okoz szervi elvaltozast, ,csupan” lassan fel-
emészti azt, aki nem ismeri fel idejében.

Mi is a kiégés? A Pszicholégiai lexikon (2002) szerint
,a depresszidhoz hasonlo allapot, amely kronikus, fokozott
igénybevétel kdvetkezményeként és az 6nmagunkkal szem-
ben tamasztott tulzott elvaras folytan alakul ki (...), leggyak-
rabban tudattalan tendenciak (Helfer-szindréma), valamint
az illetd 6nmagatdl és az intézményekt6l valo irrealis elva-
rasainak talajan”.

Az elkotelezett, munkajukat nagy lelkesedéssel végzok
védettnek tlinnek, de igen gyakran éppen 6k valnak a kiégés
aldozatava. De azok is veszélyeztetettek, akik nem tudnak
nemet mondani, és emiatt tobbet vallalnak, mint birnak. Ha-
rom csoportba sorolhatd tinetei kdnnyen felismerhetéek:

+  testi, azaz szomatikus téren kilonb6zé betegségek,

fajdalmak jelentkezhetnek (fejfajas, hatfajas);

+ szellemi téren negativ beallitddas dnmagunkkal, a

munkaval, az élettel szemben;

«  érzelmi téren pedig az igen széles tlinetskalan a

leggyakoribb a reménytelenség, kiuttalansag érzé-
se, a csOkkent produktivitas, a depresszio.
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A kiégésre nem csupan hajlamosit6 tényezék vannak,
védd, protektiv faktorok is. Olyanos, amelyeket az érintett
személy gyakorolhat sajat maga érdekében, de olyanok
is, amelyeket a munkahelyen j6 biztositani az ott dolgo-
z0k védelmében. Védofaktor lehet a veszélyeztetett sze-
mélyek szamara példaul a jol funkcionald, ,egészséges”
személyekkel val6 baratkozas; az elkdtelezett kollégakkal
valo kapcsolatkeresés; stressz-csokkentd, 6nsegitd tech-
nikak alkalmazasa; kornyezeti stressz-tényez6k megval-
toztatasa; az dnértékelés erfsitése; a szakmai szerepek,
elvarasok, meggy6z6dések idészakos felilvizsgalata; a
személyes Onismereti és terapias Ut vallalasa; a szabad-
id6, magancélu idd tartalékolasa; a remény gondozasa. De
a kiégéssel szemben védd tényezb a biztos munkahely,
amely a kiszamithatd holnap biztonsagat nyujtja, az atlat-
hatdé munkahelyi kontroll, a munkahelyi tarsas tamogatas,
a kompetencia-aranyos jutalmazas, mint ahogy kockazati
tényezdének szamit a munkaval, a féndkkel, munkatarsak-
kal valo elégedetlenség, a bizonytalan feladatkor, a hétko-
zi és hétvégi tuldrak.

Lathatd tehat, hogy a kiégés-megel6zésben mind az
egyénnek, mind a munkaltatdjanak lenne tennivaldja.

A human szféraban két nagy tertiletet érint a kiégés:
a segitd szakembereket (tanacsaddkat, pedagdgusokat,
szocialis munkasokat, egészséguigyi szakembereket, pszi-
choldgusokat, lelkészeket stb.), illetve a kdzalkalmazotta-
kat, koztisztvisel6ket, vezetOket, menedzsereket. De ne
higgyuk, hogy csak &ket. A kiégés ma mar az élet majd
minden teriletére kiterjedt, még hazassagban torténd ki-
égésrdl is beszél a szakirodalom. Korcsoport szerint sem
valogat, egyarant érint fiatalokat, illetve mar évtizedek 6ta
palyan léviket. Biztonsagban tehat senki sincs, azaz csak
az van, aki energiat és figyelmet fordit sajat maga védel-
mére.

Forré-Erés Gyongyi
pszichologus,
mentalhigiénés szakember
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A tanar gyakran egyedul marad a problémaival

— Nemrégiben végzett egy kutatast és irt egy szakdolgo-
zatot arrdl, hogy miként fejlesztheté a pedagbgusok szak-
mai énismerete szupervizios modszerekkel. A kutatasa sok
adattal szolgal a pedagogusok kiégésérdl. Miért esett a va-
lasztéasa éppen erre a témara? Mi volt a hipotézise?

— Az évek soran sokszor feltettem magamnak a kérdést,
hogy milyen szerepem van nekem mint pedagogusnak,
tanacsadd tanarnak egy olyan vilagban, amely allandoan
valtozik és olyan kihivasok elé allit, amelyek nemegyszer
prébara tették nemcsak szakmai tudasomat, hanem emberi
hozzaallasomat is.

A legf6bb kérdés bennem mindvégig az volt, hogy ho-
gyan lehet hiteles pedagdgusként ugy jelen lenni a gyer-
mekek kozott, hogy szamukra életdromet kozvetitslink,
fenntartva kivancsisagukat, tudasszomjukat, és mindezek
mellett megfelelni a szakmai, tanitasi kovetelményeknek is.

A pedagogus a személyiségével dolgozik. Legnagyobb
tanito, motivalo ereje a modszerek és eszkdzok el6tt sokkal
inkabb a személyiségnek van. Egy pedagdgusnak nemcsak
j6 szakembernek, hanem jo embernek kell lennie ahhoz,
hogy munkdja ne csak tanitds, hanem nevelés, torddés,
odaadas is legyen. Mindez nyitott, egészséges személyisé-
get kovetel, amelyre vigyazni kell, torédni vele.

Az évek soran megfogalmazddott bennem az a gondolat
is, hogy nem elég j6 tanarnak lenni, megtanulni a szakmat,
hanem vidamsagot, kiegyensulyozottsagot sugarzé tanar-
nak kell maradni mindvégig, hiszen anélkil csak ures tartal-
makat tudunk kdzvetiteni .

En ugy gondolom, hogy a mai pedagégusnak nagy
sziiksége van tamogatasra és egy allando Onreflexiv fejl6-
désre, mivel a mai pedagogusi szerep egy kreativ, spontan,
integrativ egész embert igényel erre a palyara, és most mar
azt is elmondhatjuk, hogy a pedagogusi palya egy segité
szereppel jaré szakma is. Mindezek a kihivasok és kovetel-
mények a pedagogusokkal szemben belsd feszlltséggel is
jarnak. Tapasztalatom szerint a tanar gyakran egyedil ma-
rad problémaival, visszajelzést nagyon ritkan kap, valamint
nem tudja megoldani mindig hatékonyan a ra haruld felada-
tokat. A ndvekvd belsé feszliltség feloldasanak lehetdségét
én egy onreflektiv viselkedésrepertoar, egy allando figyeld,
elemz6 és valtozatosan cselekvé magatartasban latom.
Ebben nagy segitség lehet a szupervizid, esetmegbeszéld

csoport, amely a pedagogusok szakmai dnismeretét és a
hatékony problémamegoldast tdmogatja...

— Mekkora mintan, milyen modszerrel, hol, mikor végez-
te a kutatast?

— A kutatas két részbdl allt. Az elsd részben a szupervi-
zi6 hatékonysagat vizsgaltuk meg 15 pedagdgusnal. A ta-
narokat egy kiégés-teszttel (BOQ) mértik fel. Az adatokat a
preteszt és a posztteszt dsszehasonlitasaval elemeztik. A
kutatasba bevettlink egy kontrollcsoportot is, akiknél masfél
évvel ezel6tt tortént egy ugyanilyen szupervizios beavatko-
zés. Az 6k BOQ-tesztjliket is dsszehasonlitottuk a kisérleti
csoport adataival.

A masodik részben egy kérddivet vettiink fel 77 pe-
dagdgussal, amelynek a célja az volt, hogy megvizsgaljuk
a burnout szindréma el6fordulasat, gyakorisagat a tanarok
kérében, majd ezeket dsszevetettik a szociodemografiai
adatokkal.
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Kutatdsunkhoz egy olyan iskolat vélasztottunk, ahol hogy nem vesz mindenki részt ezeken a foglalkozasokon.
semmilyen kapcsolatom, vagy el6z6 munkam nem volt, Ugy gondolom, hogy minden pedagdgus szamara elérhetévé
ugyanis a szupervizor az intézményt6l teliesen fiiggetlen, kellene tenni a lehetGséget az ilyen vagy hasonld segit6 cso-
semleges kell legyen. A tanarok teljesen dnként jelentkez-  portokban vald részvételre. Tapasztalataim alapjan, valamint
hettek az altalunk meghirdetett foglalkozasra. Indulaskor a kutatas eredményeit figyelembe véve azt gondolom, hogy a
17-en voltak, de az elsé alkalom utan 15-6n maradtak. Ok  pedagdgusoknak nagy szikségiik van a szuperviziora. Sajnos
mindvégig kitartottak, és egy-két alkalmat kivéve mindig tel-  a térséglinkben nagyon kevés lehetdséglik van arra, hogy ezt
jes volt a 1étszam. a segitd munkaformat kiprdbalhassak. Egyrészt azért, mert

A kapott eredmények elemzésekor egyértelmiien kide- kevés a képzett szakember, masrészt a pedagogusoknak
rilt, hogy a beavatkozas utén a kisérleti csoport kiégésszintie  nagyon sok negativ élménylik van a formalis tovabbképzé-
valtozott, bar egyetlen tanar sem volt a kiégés allapotdban, sekrdl, és ezért ha fel is van kinalva a lehetdség, nem szan
de tdbb mint felénél fennallt a kiégés veszélye, ami nagy- id6t és energiat arra, hogy 6nként, szabadon vélasztva részt
mértékben lecsokkent a foglalkozasok utén. vegyen ezen a kiégés-prevencios forman.

A kutatds masodik felében is nagyon érdekes eredmé-

nyek szilettek, viszont amire leginkabb reflektalnék, az len-
ne, hogy az altalunk mért adatok alapjan a pedagégusok 88
szazalékanal fennallt a kiégés veszélye, és foként azokat a

Forré-Erdés Gyongyi
pszicholégus,
mentalhigiénés szakember

pedagdgusok érintettek, akik mar tébb éve ezen a palyan
dolgoznak.

A kutatasunk kozel sem mondhatd teljesnek, hiszen a
kiégés okainak feltarasat csak részben tudtuk teljesiteni. Vi-
szont a pedagdgusokkal val6 munkdm soran egyértelmiivé
valt, hogy az iskolaban vald hatékony tanitashoz sziikséges
néhany olyan emberi és intézményi feltétel, melyek nélkul
lehetetlen jol teljesiteni. llyen feltétel a megtart6, egymast ta-
mogatd munkakozosségi leégkor, amely feltételezi a kollégak
kélcsonds tiszteletét és egymas elfogadasat. De ugyanilyen
fontos az intézmény altal tdmasztott kovetelményeknek, az
elvégzend{ feladatoknak a jo szervezése, menedzselése, a
pedagdgusok munkajukrol valé alkalmankénti pozitiv meg-
er8sités, illetve annak elfogadasa, hogy a problémak meg-
oldésdban a pedagdgusnak tdmogatasra van szliksége,
amelyet a kollegialitas, tovabbképzések, kiégés-prevencios
foglalkozasok adhatnak meg.

Annak ellenére, hogy szdmos nemzetkdzi tanulmany
foglalkozik ezekkel a problémakkal mégis a tapasztalat
azt mutatja, hogy nagyon keveset beszéllink roluk. Annal
inkabb sz6 esik arrél, hogy milyen papirmunkat, milyen
feladatokat kell egy pedagdgus bevallaljon, milyen kévetel-
ményeknek kell megfeleljen a kilonb6z6 ellenérzé szervek
szamara. Viszont az, hogy hogyan lehetne az életet élhe-
t6bbé tenni, a tanulast hogyan lehetne a gyermek szamara
egy pozitiv élménnyé varazsolni, arrél kevesebb sz6 esik a
gyakorlatban.
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— Mennyire ismerik fel a kiégés-prevencio sziikségessé-
gét maguk az érintettek?

— A kutatasban résztvevé csoporttal most is dolgozom,
ez a harmadik év, nagyon nyitottak az Ujra, és az iskola-
ban is érezhet az iskolai Iégkdr javulasa annak ellenére,




Kisokos

Belelapozd

Fiuk nevelése

Fiu vagy lany? Bombaznak sokan a kérdéssel, hiszen ez az
elsé tulajdonsag, ami leginkabb meghatarozza a kis pocaklakét
a magunk és a kornyezetiink szemében. Azért ennyire lénye-
ges, mert a fik és lanyok, barmennyire is egyeni&en értékes-
nek teremtettek, sok mindenben kildnboznek egymastol. Ez a
kll6nbdzéség a gyermeknevelés soran is eléjon nap mint nap.
Fogalmazhatunk ugy is, hogy masként neveltetik magukat, mert
ha mas az anyag, akkor mas az eszkoz is, amivel formaini le-
het.

Milyenek a filk? Miben masok a fiuk? Mire van inkabb sziik-
séguk? Mire van tobb szlikséguk? Ha i, filkat neveliink, akkor
ezen kérdések megvalaszolasa segithet jobban megérteni 6ket
és viselkedésiiket. Lassunk néhany részletet dr. James Dobson
Fitik nevelése cim(i kdnyvébdl.

Afilk szamara is elengedhetetlen, hogy biztonsagosan ké-
t6djenek az anyjukhoz, hiszen ez az a biztos alap, amire raépil-
het egyediilalldo személyiségiik. Kutatasok bizonyitjak, hogy a
korai kétddés milyensége a negyven-6tven évvel késdbbi lelki

Nagyokos

és fizikai egészséggel is 6sszefiigg. A biztonsagos kotédéshez
elengedhetetlen az anya jelenléte és a gyermek jelzéseire adott
t6r6dd szeretete.

Az apa jelenlétére is minden életkorban szikség van, hiszen
ugyanolyan fontosak, mint az anyak, csak épp mas szempont-
bol. Mar a kishabak is érzik, hogy apjuk masként babusgatja
Bket. Kisfiunk alig mult fél éves, amikor a karombol a hazaér-
kezé apja felé ,vetette” magat. Ebben a mozdulatgylimdlcshen
érett be az elmult félévnyi apa-jelenlét. Az apaknak nem szabad
megvarniuk a ,tudjak kezdeni vele valamit” id6szakot. A csala-
dok szétesése kiilondsen az apa nélkiil felnévé filk szamara
pusztitd. Egy j6 apa igazi példaképe lehet fianak, és megtanit-
hatja férfinak lenni, a sz6 nemes értelmében.

A filk 15-36 hdnapos korukban kezdenek eltavolodni az
anyjuktol. Ekkor az anyak elutasitva és sértve érezhetik magu-
kat, hiszen fiaik egyre inkabb az apjukhoz ragaszkodnak, de ha
tudatositjak, hogy ez nem személyes, hanem genetikai jellegd,
és a férfiva valas egészséges folyamatanak része, akkor ez se-




/\_/_\/

Kisokos

githet elfogadni a megvaltozott viszonyulast. Szintén ebben az
id6szakban igyekeznek ellenallni minden eréfeszitésnek, amely
a megnevelésikre iranyul. Nemet mondanak mindenre, és
gyakran rendeznek jeleneteket. A tekintély és a vezetd szerep
a fiuk fegyelmezésének fontos eleme, és ennek a tisztelete is
ebben az iddszakban gyokerezik.

A fitk fegyelmezése nem szabad teljesen az apa feladata
legyen. Ha az anya nem gyakorolja a tekintélyt és nem fegyel-
mez, csak azt hajtogatja, hogy ,Varj csak, mig apad hazajon,
6 majd...”, akkor nem tudja kivivni maganak a fia tiszteletét.
A késdbbiek soran ez még inkdbb megneheziti a fidval valo
egylttm{kddést. A filk hajlamosak a versengésre, mely iga-
zan tudja motivaini 6ket. Ezt jo elraktéroznunk, mert jol johet
bizonyos helyzetekben, példaul ha fiunkat ra akarjuk venni va-
lamire, amihez semmi kedve. Legyen az csak egy rendrakas
a szobajaban; elég egy ,Fogadok, hogy én el6bb rendet rakok
a konyhaban, mint te a szobadban” kijelentés. A fii gy6zelme
szavatolt, és kozben még jol is szérakozott.

Afitk viselkedésére az energikussag jellemz8. Ezért olyan
tevékenységekbe j6 bevonni 8ket, amelyekben levezethetik fo-
l6sleges energidjukat: szaladhatnak, nevethetnek, kiizdhetnek,
kiabalhatnak és nagyokat eshetnek.

A fiuk, a ndket meglepd maodon, képesek figyelmen kivil
hagyni azt, ami nem érdekli ket. Eppen ezért ha mondani sze-
retnénk nekik valamit és nem figyelnek, akkor elészor érintsik
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meg. Miutan odafordultak és rank néztek, rovid mondatokban
ismételten kozoljuk vellk.

A fitk életkorahoz szabott kisebb-nagyobb feladatok sok
tekintetben hasznosak lehetnek szamukra. A munka segiti a
kitartas, a felelésségvallalas és az 6nuralom kialakulasat. Egy
kutatas szerint azoknak a filknak, akik értelmes, életkoruk-
nak megfeleld munkat végeznek, pozitivabb az énképlk. Méar
egész kicsi kortol adhatunk nekik olyan feladatokat, mint pél-
daul szedje dssze a jatékokat, tegye be a hamozott répakat a
talba stb., 4-5 éves kor tajan mar egyszer(i otthoni feladatokat
is rdjuk bizhatunk. Emlékezzlink csak, milyen boldog és elé-
gedett az a gyermek, aki segithetett a szlileinek. A nagyobb
filkat, akar a munka mennyiségével aranyosan, kis zseb-
pénzzel is jutalmazhatjuk. Ezaltal a pénz helyes kezelését is
gyakorolhatja.

Mindezt tegytik ugy, hogy ne feledkezzlink meg arrdl, hogy
gyermekeink f0 tevékenysége a jaték. Ne kritizaljuk és nyag-
gassuk 6ket. Fogadjuk el az esetlenségiket, és ne varjunk
[{0kéletes” végeredményt. Mivel 6k inkabb tudjék leutanozni
a mozdulatainkat, mintsem utasitasra megtenni valamit, ezért
mutassuk meg, mi hogyan csinaljuk, vagy iranyitsuk mozdulata-
ikat. A gyakorlas meghozza a gyiimdlcsét.

Borota Karola
pszicholdgus,
logopédus
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Az unnep

levele,

a levé

unnepe

bégremanok padlasarol pedig elbkertilt a hbhanyd kavéskanal.
A sziget lakoi hazikdjukba begqubdzva vartak, hogy muljanak el a hideg napok, legyen egy kis napslités,
ne csak az ablakbol élvezhessék a telet. Egymassal csak a kis tolcséreik segitségével beszélgettek, néhanapjan a
legbatrabbja felvette leqvastagabb kabatjat, kotott sapkat és sélat biggyesztett magara, és atevickélt a szomszédba
egy finom mézeskalacsra.

Harki kicsit gyakrabban tapasztotta a manoorrat az ablaknak, mint a tobbiek, édesanyja dorgélta is eleget:

— Harki, a kockacukor orrod nyoma mindig ott van az ablakon, légy szives, figyelj oda, ne kelljen allandéan térél-
gessek utanad! Nem jon gyorsabban a postas, ha egész nap az ablakban (lve varod.

Harki is tudta, hogy a postas lépteit nem gyorsitia meg, ha varjak, de 6 nem akart egy perccel se lemaradni az
érkezésérdl, ugyanis levelet vart. Olyan igazit: papirbdl, tintapacakkal, gyorsan feltépendd boritékkal.

Nagyon szeretett levelet imi: kerekiteni a kezdGbetiiket, martani a tintat, bekezdésekbe foglalni a gondolatait,
elképzelni a masik arcat, amikor olvassa, railleszteni a kiilénleges bélyegeket a levélboritékra.

Csak egy valami volt, amit jobban szeretett a levelek megirasanal: azt az érzést, amikor megjén a manépostas,
csenget egyet a g6zsipkajaval, s Harki kezébe ad egy levelet.

Harki Démével levelezett mar majdnem fél éve, és minden alkalommal, amikor feladta a levelét, hazasietett és
gondolatai mar a kortl jartak, hogy vajon mit valaszol Déme, észreveszi-e, hogy Harki mennyivel szebben irt, mint
szokott, felfigyel-e a kiilénleges levélpapirra, aminek a széleit verébfiokakkal csipegettette cikkcakkosra. De Déme
levele ezuttal nem akarddzott megérkezni: lehullott egy adag ho, majd ellapatoltak, késébb elolvadt egy része, majd
Ujabb 6riasi hopelyhek hullottak, de valtozast csak a hdpoharkakat épité bégremandk zsivaja okozott, mert a postas
megint csak a napi bogrehirekkel érkezett.

Tudta, hogy a fiunak iskolaba kell jarnia, sok a dolgozat, a felmér6, a hazi feladat, ezért néha késébb valaszol, de
ilyen hosszu varakozasi idé még nem volt.

Harki egyre csalodottabb lett:

Vajon nem is fog valaszolni ra? Mar nem hianyzom neki? Tébbet nem is beszéliink? — kérdezgette édesanyjat, aki
mindig egy biztaté dleléssel valaszolt, és megnyugtatta csuporfiat, hogy baratja nem tenne ilyet vele.

Kbzeledett a karacsony, Pepita-szigeten pedig, ahogy minden évben, kézzel készitett ajandékokkal késziiltek a
bégremanok, egymas g6zsipkajat fiirkészve probaltak kideriteni, hogy minek ériilne a leginkabb a masik. Harki elké-
sziilt minden ajandékkal, mézeskalacsos kavésipkaval varta, hogy elérkezzen az (innep, és lathassa egy!itt az egész
csaladjat, megnézze, hogy ki mennyire 6riil az ajandéknak. Es 6romét csak egyetlen dolog arnyékolta be: Déme levele
még mindig nem érkezett meg, semmi hire nem volt a baratjarol, és a sértédéttséget kezdte felvaltani az aggodas.

Harki félt, hogy baratjanak valami baja lehet. Mivel nehezen tudta elképzelni az emberbajokat, mind csak bogre-
problemak jutottak eszébe. Egy kis gondolkodas utan be kellett latni, hogy nincs nagy esély arra, hogy Déme sipkajara

%ehullott az elsé ho Pepita-szigetén, a Cukorsiiveg-hegy csticsain 6sszekeveredett a kétféle fehér szemcse, a
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raiilt eqy madar és nem akar leszallni, vagy hogy a bégrefiile beleakadt egy kilincsbe, sét arra se volt esély, hogy
kihizza a bégrepocak hasan levé mintét. Ezen téprengett, amikor a teleportélé fiigg6agy erés ziigasba kezdett. Edes-
anyja elmosolyodott, Harki pupillai kitagultak és orrat rapréselte az ablak paras (vegére.

A fligg6agy moraja lassulni kezdett, a csikos anyagbdl kimaszott az oriasi hdemberhez hasonlité Déme. Harki alig
hitt a szemének, egy szempillantas alatt ott termett mellette és dlelte Déme fagyott labait.

— Mit csinalsz te itt? — kérdezte.

— Jottem, hogy egyiitt (innepeljiink, hoztam neked ajandékot is, talan igy megérted, hogy miert nem érkezett meg
a valaszlevelem — mosolygott D6me, majd atnydjtott egy csomagot. Harki letépte a csomagolast, megnézte a kézzel
készitett kbnyvet, majd szipogva felolvasta Déme cifra bettiit: ,Mese a bégremandrdl, aki a legszebb leveleket irta”.
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Donto fontossagu a halara tanitas

ekapolés

LAKI szeretettel éli életét, mindenért halat mond” (Christian
Morgenstern). Mondunk-e mindenért halat? Es ha nem is
mindenért, olykor felébred-e a héla érzése sziviinkben? Is-
merjik-e az éromteli, s6t, esetenként a tularadé hala érzését,
amelyet nem egy ajandék vagy személy léte valt ki bel8llink?
Az éromteli, talaradd halaérzést egyaltaldn nem egy atgon-
dolt, nem egy tudatosult igazsag hivja elé, hanem az ajandék-
ba kapott élet felett érzett 6rom. A létem 6rome.

Mit tehetlink mi, sz(il6k, hogy elsajatitsék gyermekeink a
hala érzését, hogy ilyen és ehhez hasonld érzések ébredje-
nek bennik?

/A példa a leghatékonyabb tanitdk egyike, noha szétla-
nul tanit’, mondta Samuel Smiles. Tehat el6szér is maguk a
szUl6k kell atérezzék és tudatositsék a Teremtdjlk iranti halat
azzal, hogy halatelten, ajandékként fogadjak a sajat Iétlket,
életutjukat, boldogsagukat. Ajandékként kell elfogadjak gyer-
mekeiket, figyelemmel kisérhetik fejlddésiket, névekedésu-
ket; azzal, hogy az esti csendben elcsendesedve, imaban
készonetet mondanak az épséglkeért, a betegségbdl vald
felgyogyulasokért, a szép torténetekeért; azzal, hogy nem tart-
jak magatol értetddének a gyermekkel dsszefiiggd legaprobb
dolgot sem: sem az els6 |lépéseket, sem az elsd fogat, sem a
szellemi-lelki-testi gyarapodast.

Mit élnek at a gyermekek, ha érzékelik a szllék ég felé
iranyulé halajat? Atélik a befogadottsag és a szeretet érzését,
és ebbdl az érzésbdl, hangulatbdl alakul ki a ,tulcsorduld sziv
érzése” vagy az érzékenység. Ezekbdl fakad pedig az ajan-
dékozas készsége, és ez lehetdséget nyujt a héla-érzetre. Ez
egy folyamat, ami természetesen nem egyik naprél a masikra
torténik, viszont a szeretetteljes és halas szulék hamar, rovid
id6n belll megélik kisgyermekeik viszonzé szeretetét, amely
apro ajandékok formajaban nyilvanul meg, mint egy szal virag
vagy egy rajz.

LAki szeretettel éli életét, mindenért halat mond”... Ez azt
jelenti, hogy ,aki igy él, szeretetet érez a teremtés és a teremt-
mények irant”. Ha siker(l atadnunk ezt a fajta érzékenységet
gyermekeinknek, megtanitjuk egyben azt is, hogy az élet aprd
és ingyenes torténéseiben véljék felfedezni az igazan értékes
és fontos pillanatokat, és ezzel a gyermeki racsodalkozassal
halasak tudnak lenni egy pinty énekéért, egy viragnak, mert
kibontja szirmait, a csalad tagjaiért és még sok-sok minde-
nért. Hagyjunk id6t magunknak is mi, sz{l6k, a természet
csodalatéra, alljunk meg egy pillanatra, és mutassuk meg
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gyermekeinknek a szépet, a csodat, a természet életét és
liktetését. David Steindl-Rast testvér a héla tanitasara egy
nagyon egyszer(i példaval tanit. Annyira egyszerd, hogy ami-
kor gyerekek voltunk, elmondtak nekunk is, amikor tanultunk
atkelni az uton.

Allj meg! Nézz szét! Menj, indulj!

Minddssze ennyi. Tegylk fel a kérdést, milyen gyakran
allunk meg? Ha nem dllunk meg, nagyon sok lehet6séget
elszalaszthatunk... Meg kell alinunk, csendben kell lenniink,
és probaljunk meg stoptablakat beépiteni életlinkbe — ez min-
denkinek sajat fantaziajéra van bizva, hogy mi az, ami nala a
leginkabb mikddik stoptablaként.

A kovetkez8, nézziink kérill Nyissuk ki a szeminket!
Nyissuk ki a fullinket! Hasznéljuk az érzékszerveinket a cso-
dalatos gazdagsag megtapasztalasahoz, élvezzik, amit az
élett6l kapunk, és élvezzilk mindazt, amirél az életlink szdl.
Kitarjuk sziviinket a lehetdségekért, hogy masoknak segithe-
tiink, hogy mésokat boldoggé tehetiink. ,Allj meg, nézz szét,
majd menj, és valoban tégy valamit! Es amit tehetiink, az min-
den, amit az életlink felkinal az adott pillanatban. Leginkabb
az lesz az élvezhet6 lehet6ség, de néha valami mas is, egy
nehezebb dolog.” Nagyon figyeljlink és sajatitsuk el mindany-
nyian ezt az egyszer( és nagyszer( példat, és akkor barmi is
torténik életlinkben, ha éliink a fent leirt lehet6ségekkel, kre-
ativak leszlnk és halasak, és tudjuk, hogy nem a boldogsag
az, ami a hala érzését kelti benniink, hanem a halank az, ami
boldoggé tesz minket. A sajat halank az, ami révén a boldog-
sagot is megkaphatjuk... Milyen szép...

Ezekért az egyszer(, de mennyire fontos dolgokeért tuda-
tosan tanuljuk és tanitsuk a hala érzetét mi magunknak és
gyermekeinknek egyarant, mert hiszem, hogy nagymértékben
meg tudja valtoztatni a vilagunkat! Miért? Mert ha hélasak va-
gyunk, nincs benntink félelem, és ha nincs bennlink félelem,
eltlinik az er6szak. Az elégedettség érzése fog el, nem pedig
a hianyérzeté. A halabdl fakaddan eltlinik az irigység, és meg-
latjuk, hogy mennyire sokszinliek az emberek, és tiszteletet
érzlink irdntuk, és minden irant.

Alakitsuk vilagunkat a hala éltal, kezdjik el a csaladunk-
ban még ma, kivanom ehhez a kbzrem(ikidéshez a reményt,
a nyitottsagot, a nagylelkliséget, hogy mindannyian hasonld
dolgot akarjunk; alljunk meg, nézziink szét, és menjtink.

Hausdorf Annamaria,
lelkigondozd
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Beteg ember adventje

Advent szent id6szaka, amelyben lelkileg felkészllhetlnk
karacsony unnepére. Ugyanakkor nagy lehet6ség mindenki
szadmara, hogy szamot vessen néhany kérdéssel: mit varok
az életemben? Melyek a legmélyebb vagyaim? Tudok-e he-
lyet adni lelkemben Isten nagy ajandékainak?

Az idei advent és karacsony is mas-mas lelkiallapotban,
élethelyzetben ér majd mindnyajunkat. Van, akit egészség-
ben, 6romben, belsd békében, rendezett, szeretd csalad-
ban, van, akit betegségben, gyaszban, lelki nyomorusag-
ban, maganyban. Hogy éli meg az Unnepet egy sulyos
beteg ember? Egy agyban fekvd, apoléasra szoruld, maga-
tehetetlen 1élek? Egy hozzatartozd, aki idejét, energidjat
beteg csaladtagjanak gondozaséara aldozza? Aki nem tud
elmenni templomba, akinek csak emlékeiben élnek a régi,
boldog karacsonyok?

A betegség elfogadasa sok ember szdmara oriasi lel-
ki klizdelem ara. Megélni tehetetlenségiinket, sériilékeny
emberi mivoltunkat, hogy mennyire térékeny a testink és
lelkiink. Hogy nem tudunk mi iranyitani mindent, és nem
tudjuk varazsvesszdvel elmulasztani a fajdalmakat. A be-
tegség ugyanakkor nagy lehetéség a szamvetésre, a lelki
fejlédésre. A hivd ember szdmara a gydgyitd és szeret§ Is-
tenhez valé még mélyebb ragaszkodas alkalma. A valaszok
keresésének ideje: mire akar Isten engem tanitani ebben az
élethelyzetben? Mit kell feladnom, mit kell Ujragondolnom?
Mi az a jo, amit tartogat szamomra az élet Ura? Nem kdnny(
eljutni oda, hogy elmondhassam: szeretem ,repedéseimet’,
mert rajtuk keresztul jut el hozzam a fény.

A betegség idején egyik nagy kérdéslink az, hogy vajon
mit tartogat szamunkra a jov6, mi Isten terve? A gyogyulas
vagy a tovabbi szenvedés? Felkelek-e valaha, vagy beteg-
agyambol a koporsdba tesznek at?

Milyen jo olvasni a Szentirasban, hogy Jézus Krisztus
mekkora szeretettel fordult a betegekhez, mennyi idét tol-
tott a gyogyitasukkal. Hogyan kérdezte meg téliik: ,akarsz-e
meggyogyulni?” Soha ne kérdéjelezzik meg betegeink gyd-
gyulasi vagyat, ne sziinjink meg értik imadkozni. Hiszen
olyan sok csodalatos gyogyulas-torténet létezik, amelyet ez
a vagy és az isteni felelet tett lehetévé.

Ugyanakkor arrdl is olvashatunk a Bibliaban, hogy Pal
apostol t8bbszér kérte az Urtdl, hogy szabaditsa meg gystrd
szenvedéseitl, de azt a valaszt kapta: ,Elég neked az én
kegyelmem, mert az én erém er6tlenség altal ér célhoz.” igy
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megtanult egyutt éIni szenvedésével, sét a kegyelem forra-
sat latta benne.

Nemeshegyi Péter jezsuita szerzetes, amikor az elmu-
l&srdl és a szenvedésrél kérdezték, igy valaszolt: ,Aki soha
életében nem szenvedett, az buta marad.” A szenvedés
ugyanis bélcsességet ad. Egy eleme annak az Utnak, ame-
lyen kinyilnak a viragok. A keleti embernek két kedvenc vi-
raga van. Az egyik a I6tusz, amely iszapos téban ng, onnan
kacskaringdznak felfelé az indai — nincs azokban semmi
szépség. De amikor egyszer felér a felszinre, gyonyori ho-
fehér lotuszvirag nyilik bel6le, amely nézi az eget és vala-
szol ra. Amasik virag a japanok kedves cseresznyeviraga...
A cseresznyeviragnak ugyanis az a kildnlegessége, hogy
elmulasaban is szép. A japanok ezért szeretik annyira nézni,
kis melankdliaval: ,elmulok majd én is, de hadd muljak el
szépen.”

Adventben, karacsony el6tt sokan gondolnak az ajén-
dékok megvasérlasara, elkészitésére. A beteg ember nem
tud talén vasarolni, de tud sokat imadkozni szeretteiért. A
beteg atéli, hogy bizony, milyen kevés dologra van igazan
szlkség az életben. Nem vagyik mas ajandékra, csak ked-
vességre, tlrelemre, jo széra, egyltt érzd jelenlétre, latoga-
tasra. Es van Ugy, hogy csak a csendre vagyik, amelyben
felidézheti emlékeit, elsirhatja fajdalmait, és szd nélkil
beszélgethet Istennel.

Szatmari Ingrid
reformatus lelkipasztor, lelkigondozé
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Unnepvérés

Megadni a médjat az iinnepnek

,Az ajandék a szeretet jelképe” — olvashatjuk Gary Chapman
Egymasra hangolva cim(i konyvében, és a karacsonyi Un-
nepnek része az ajandékozas. llyen értelemben sok topren-
gés kozepette elhataroztam, hogy megajandékozom Ondket
csaladunk karacsonyi Ginneplésének szokasaival.

Kezdhetném Ugy, mint egy mesét, egyszer volt hol nem
volt...., hisz meseszeriien éljlik meg évrél évre a megvalto
sziiletését, és az linnepre vald készlil6dés dromét.

Csaladunkban, mint koriilottiink sok mas csaladnal is, az
adventi id6szakra vald felkészlilés jelenti az Ginnep kezdetét.
A gyermekekkel elbarangolunk a kozeli erdébe, fenybagat
gy(jtunk, az évkozben dsszegylijtott fenybtobozokat és min-
den mas erdei kincset el6vesziink a sufnibdl, és lehetbleg
a gyerekekkel kdzosen elkészitjlik az adventi koszorunkat.
Nagy izgalom kdzepette, advent elsé vasarnapjan meggyuit-
juk az els6 gyertyat, ekkor mar nagy az 6rém a csaladban,
becsempéssziik hazunkba az tnnep elsé illatait, mesés fe-
ny6- és gyertyaillatot. Mindezek mellett prébaljuk tudatosan
megélni, hogy az advent az Ur eljdvetelére valé, elsésorban
a lelki felkésziilés id6szaka. Az adventi disz azért koszoru,
mert a kerekség az orokkévaldsag szimboluma. A gyertyak
a vilagossagot és az id6 mulasat jelképezik. A keresztény
tanitas szerint az advent hagyomanyos szine alila, a blinba-
nat és a megtérés jelképe miatt, a rozsaszin az 6rom szine
(hagyomanyos adventi koszoru 4 gyertyabdl al, 3 lila és egy
rézsaszin).

Jatékos adventi kalendariumot is szoktunk késziteni a
gyerekekkel; minden nap egy jo cselekedettel kell megor-
vendeztetni egymast vagy a korilottlink levéket, jutalomként
kis aprosag van elrejtve a lakasban, amely térkép segitsé-
gével talalhato meg (k6zds felndtt-gyermek jaték).

Ahogyan a népmese is atrepit egy szimbolikus vilagba,
ahol az ut soran a rendezetlenségbdl kialakul egy életrend,
Ugy repitjuk magunkat és gyermekeinket az (innep hangu-
latdba. Probaljuk mi, felndttek nem lefarasztani magunkat
az Unnepre készilédés alatt. Megprobaljuk elfogadni, hogy
nem tudunk mindent tokéletesen el6késziteni, és nem feszit-
juk tul a hart. Nem baj, ha nem csillog tokéletesen a hazunk,
a lelklink csillogasara fektetjik a hangsulyt. Arra probalunk
térekedni, hogy varazslatos varakozasban teljen az adventi
idszak.

Alig gyuijtottuk meg az els6 gyertyat, a gyerekekkel ké-
zOsen apré Mikulas-ajandékokat készitiink szeretteinknek.
Hazunk cseng a mikulasos gyerekdaloktol, amikor csak
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eszinkbe jut dudoraszunk, énekeliink. Mikulasjaras el6tti
nap kipucoljak cip6cskéiket, még a mieinket, felnéttekét is
szives Oromest takaritgatjak, hisz ezzel 6rdmet szereznek
mindnyajunknak, és kiteszik a kiiszobre, gyakran lesegetve,
hogy el ne szalasszak a Mikulas bacsit.

Id&kozben betoppan a varva vart Mikulas, gyermekeink
csillogd szemeit bamulva, mintha ujbol atéinénk gyerekko-
runk éromteli pillanatai. Mikulas-jaras van a nagysztl6knél,
testvéreknél, évodaban, iskolaban, munkahelyen. Manap-
sag nagyon sok Mikulassal talalkozhatnak gyermekeink,
valdszinii azért van, mert nagyon tgyes és jéravald gyer-
mekeink vannak.

Ezt az Unnepi hangulatot mar csak fokozni lehet. Ko-
z0sen kezdjik készitgetni a karacsonyfadiszeket, csalo-
kabal, diobol, gydngydkbdl, szaritott gylimdlcskarikakbal,
toreksziink arra, hogy természetes anyagokat dolgozzunk
fel. Elkezd6dhet a slités; mézespogacsat sltni gyerekek-
kel roppant mulatsagos feladat, 6rommel gyurjak, nyujtjak,
formazzak, ki-ki izlése és keze ligyessége szerint. Belengi
a hazat a mézespogacsa inycsiklandozé illata. Am amikor
diszitgetni kezdjlk, a tojasfehérjés habbol mindig dupla
adagot kell késziteni, mert addig nyalogatjak, amig mindenki
csupa mézesmazos.

Gyerekeink nagy szorgalommal rajzoljak leveleiket az
angyalnak, mely altal megfogalmazzak kivansagaikat és
vagyaikat — amikor a levél eltlinik az ablakparkanyrél, nagy
izgalom veszi kezdetét. Kdzben 6k is elkészitik aprd kis
ajandékaikat a csalad aprajanak, nagyjanak. Kivalasztanak
a jatékaik kozll egy parat, amit szivesen atadnak szegé-
nyebb sorsu gyerekeknek, amit majd személyesen visziink
el egy-egy csaladhoz.

Karacsony elétti napon az apukajuk elviszi a gyerekeket
az erd6re. Amiota vannak gyermekeink, minden évben &k
valasztjak ki a szdmunkra megfelel6 fenyéfat, olyan nagy
izgalomban vannak, hogy Utkdzben hazafelé, a rengeteg
élménytdl, a csikorgo hidegtél és a faradtsagtol a szekérde-
rekaba kinyulva elalszanak.

Mi szokasként bevezettiik, hogy gyerekeinkkel kdzosen
diszitjk a karacsonyfankat, kdzben karacsonyi énekeket
énekeliink, és kézrol kézre kerlilnek fel a mézeskalacsok
és az altalunk készitett diszek a fara. Id6kdzben késziil a
dids-makos tekercs és f0 az édesanyam altal készitett tol-
telékes kaposzta. Amikor fel van diszitve a fa és rend van
a lakashan, a karacsonyfa kéré (llink, bamuljuk a csodas




alkotast és egyutt drvendeziink — ragyogd élmény! Délutén
lehetéleg jol kipihenjiik magunkat, este feldltdzlink tnnep-
|6be és elmegylink az éjféli szentmisére. Betlehemes jaték-
kal kezdddik altalaban a templomi innepség, amely atve-
zet Jézus szliletése torténetén. Nagy szeretettel énekeljik
egy(tt mindenkivel a karacsonyi szent énekeket, és sziviink
csordultig van szeretettel. Mivel nagyon hosszu és nagyon
késOre jar az id6, a gyerekek alig birjak nyitva tartani a sze-
miket, legtdbbszor elalszanak a templomban. Nalunk reg-
gelre érkezik meg az angyal, egymast ébresztgetik a gye-
rekek és bontogatjak ajandékaikat, 6rvendezés és jaték tolti
be a hazat. Masnap délben édesanyam késziti az Unnepi
ebédet, testvéremmel és csaladjaval, rommel fogyasztjuk
a finomsagokat, azutani napon férjem sziileinél linnepeliink
testvéreivel és csalddjaval, és ez igy megy kérbe-kdrbe,
amig elldtogatunk mindenkihez, és hazunkba is eljén min-
den kedves csaladtag.

Szlileinktél életajandékként csodalatos testvéri szerete-
tet kaptunk. Nagyon szép szokas édesapam csaladjaban —
5-en voltak testvérek, mindenki csaladja a szilléfaluban lakott
-, hogy mindig karacsony napjan (és husvét elsé napjan), a
reggeli szentmise utan dsszegyll a csalad apraja-nagyja,
szerre jarva minden csaladhoz, egymasnak érvendezve az
Unnep alkalmabdl és megkdstolni a makos, dids tekercset/
kalacsot, és az Ujbort. Mostanra sajnos a csaladunkbol

tobben is elkdltoztek az 6rok otthonba, de szivink-lelkiink
mélyén mindig vellink maradnak. Nagyon halasak vagyunk
szileinknek és rokonainknak, hogy csaladi hagyomanyt te-
remtettek a talalkozasokkal, ahogyan tanitottak hosszu évek
soran az dsszetartasra és egymas megbecsllésére. Megta-
nitottak neklnk, hogy milyen egyitt sirni és egytt nevetni,
hogy milyen egymassal szeretetben és békében, egymést
tamogatva éIni, hogy milyen aldas életlinkre, amikor a csa-
l&d dsszetart, hogy aldott tinnepet kivanhatunk egymasnak
és egymas csaladjanak.

Az lnnepek Unnepe a karacsony, amikor megszuletik
szamunkra évrdl évre a Megvalto; a szilletés sziviinket, lel-
klinket szeretettel tolti be. Ebben az idészakban valahogy
kivanunk jobbnak, odaadobbnak, dszintébbnek lenni, mint-
ha a levegé is szeretet-hulldmokat arasztana.

Miutan elolvastak e par sort, kérem, csak egy pillanatra
hunyjak be szemiket, és képzeljék el a karacsony illatat (a
fenyd, a mézes pogacsa, a gyertya, a diés-makos tekercs
illatét), gondoljanak a szeretteikre, azokra, akik elkoltoztek
kdziiliink és azokra, akikkel egyitt iinnepelhetnek. Es ké-
rem, telies szivikbdl adjanak halat, hogy részesei lehettek
egymas életének.

Aldott, békés karacsonyi innepeket kivanok!

Szakali Tiinde
lelkigondozo
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A kiskozosségben megeélt elfogadas a nagykozosségre is hasson

A Szentegyhazan miikodé Szent Gellért Alapitvany 23 éve
a fogyatékkal él6k tdmogatasat tartja hivatasanak. Kisko-
ruaktol egészen a felnétt koruakig lehetséget nydjt olyan
testreszabott programokra, amelyek segitik fejl6désuket,
integraciojukat az dvodaban, az iskol&ban és a tarsadalom-
ban. A kornyékbeli (Kis-Homorodmenti) helységekbdl sok-
szin(i tarsasag jon Gssze rendezvényeire.

Az Orangyal Program befogad kicsit és nagyot, sziilét és
baratot egy-egy beszélgetds, jatszos, olykor tancolds vagy
kézmiiveskedds délutanra.

Az Alapitvany szakemberei — gyogypedagdgus,
kinetoterapeuta — a kicsik fejlesztését biztositjak. Ebben
partner a Caritas Korai Nevelés programja is.

AKiSérO onsegitd csoport kiskord sérilltek csaladjainak
nydjt lelki, szellemi tdmogatést abban, hogy optimalisan
tudjék integraini életikbe azt, hogy sérlt csaladtagjuk van.
Segitséget nyujt abban is, hogy 6vodas, iskolaskoru sériilt
kisgyerek megfelel6 egyéni fejlesztésben részesljon, illetve
lehet6ség szerint integralodjanak a kdzoktatasba.

Ahhoz, hogy egy sérllt gyerek megfelel§ oktatasban ré-
szes(ljdn, nagyon sokpillér(i tdmogatottsagot kell élveznie.
Elsésorban a sziil§ feladata ,kivinni” (a régi beidegzédéssel
ellentétben) sérlilt gyerekét kortarsai kozé. Ez nem kdnnydi.
Ezért van sziksége a tdmogatasra. A kornyékbeli (Szent-
egyhaza, Kapolnas, Lovéte...) kiskoru sérliltek szlilei éppen
ebben kapnak tamogatast.

Nyitottnak kell lennie ré az iskolanak, a pedagdgusnak,
akihez keril a gyermek. Komoly szemléletvaltasra van szlk-
ség ahhoz, hogy ez meg tudjon torténni. Kiilénds nehézség
egy-eqgy vidéki iskola esetében az, hogy ha nem volt korab-
ban példa arra, hogy diagnosztizalt sériilt gyerek kerll az in-
tézménybe. Nem vitatjuk el a szakképzés fontossagat illetve
annak hianyat, de fontosabb az emberi hozzaallas. Sikertor-
téneteinkben tobbnyire nemcsak a szakmai felkésziiltség je-
lentette az egyes gyerek megfelel§ integracidjat — bar ez nem
vitathato el, vannak a kornyéken elhivatott, pozitiv hozzaalla-
su szakemberek —, sokkal inkabb az emberi hozzaallas. Volt
olyan, ahol egy felmérés utjan kiderdlt, a sériilt elemi iskolas
kisgyerek 100%-os elfogadottsagban él az iskolaban.

Példaink kozt van mas is. Egy 12 éves, részlegesen in-
tegrélhatd kisgyerek nincs beiskolazva, egy 9 éves nem lato
kisfil nem részes(l semmiféle oktatasban...

A kiskori integraciot azért tdmogatjuk, mert a megfele-
16 fejlesztés megalapozza a felndvd fiatalkortva valé sérilt

ember palyavélasztasat. Kiskorban még nagy lehetdségek
vannak a fejlédésre. Nem ugy a felnétt sérdlteknél, akik ott-
honaikba rekedve, szilikds tevékenységi kérben mozogva
egyre inkabb beszorulnak korlatozott lehetdségeik kdzé. Mi-
vel nincs miikodd torvény adta lehetdség arra, hogy a felnétt
sérllt emberek megtalaljdk a helylket a tarsadalomban, az
alapitvanyunk szerény lehetGségei szerint igyekszik potolni
ezt a hianyt. Attél azonban, hogy mire lenne szlkség ahhoz,
hogy egy sérult ember is értékes tagként mozogjon a tarsa-
dalomban, nagyon messze allunk.

A Szent Gellért Alapitvany ebben a folyamatban teszi kis
|épéseit, bizva abban, hogy ezzel megalapozza az a jovét,
ahol mindez megvaldsulhat. Jelenleg 16 fiatal jar be hetente
1-2 alkalommal foglalkozésainkra: gyertyadntésre, varrasra,
kézm(iveskedésre.

Azoknak az alapitvanyunkhoz tartozd sérillt fiataloknak,
akik utobbi tiz évben részesilhettek személyre szabott fej-
lesztésben, illetve valamilyen szintii iskolai integracioban,
van esélyik megfeleld tdmogatottsag mellet valamelyest
palyat keresni, talaini. Ezen esetek szama igen kevés, am
ha ritkan is, de latunk pozitiv példakat.

Gydrgy Tundike kapolnasi 19 éveslany esete egy sikertor-
ténet. Edesanyja 3 éves kiskoratol fogva Székelyudvarhelyre
hordozta sajat koltségén logopédiara és gydgypedagdgiai
fejlesztésre. Tette ezt akkor, amikor még az iskoldban nem
volt hagyoménya az egyéni fejlesztésnek. Pozitiv hozzaal-
lasa bevonzotta mésokét is. Tanitd nénije nagyszeriien in-
tegralta és elfogadtatta 6t a vele egykortiak csoportjaban.
A késdbbiekben az osztalyfénoke szintén jol hatott az osz-
talytarsaira, mindenben tamogattak. Kapolnason a Kriza Ja-
nos Altalanos iskoléba sikeresen elvégezte a nyolc osztalyt.
Szlilei kicsit megtorpantak, amikor a ,palyaorientacio” azon
lépcsbfokara értek, hogy hol tanulhatna tovabb. A szentegy-
hézi Gabor Aron Iskolaba kerillt, szabaszati szakon végzett.
Jelenleg a székelyudvarhelyi Norada varrodaban dolgozik.
Pontos munkat végez. Kornyezete megismerte, elfogadta,
tamogatja. Volt kudarcélménye is, de édesanyja elmondasa
szerint megoldotta. Mi, a Szent Gellért Alapitvany munka-
tarsai, akik figyelemmel kisértiik a torténetet, ugy gondoljuk,
hogy nagy szerepe volt Tunde sikertorténetében az édes-
anyja pozitiv hozzaalldsanak, ahogy jo kapcsolatot alakitott
ki minden szakemberrel. Ez volt az alapja annak, hogy az
enyhén értelmi fogyatékos, hallassériilt [any szépen haladt
a fejlddésében. Ma nagyon boldog, j6l veszi az akadalyokat,
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és ha tarsasagban elékeril a téma, boldog elégedettséggel A pozitiv példak ellenére, az esetek tobbségében, saj-
mosolyog: igen, dolgozik, koran kel, vannak munkatarsai és  nos nem jon szoba a palyaorientacio. Ahhoz, hogy egy-egy
FONTOS szerepe van. sérlt fiatal (autista, Down-szindrémas stb.) megtalalja a

Egy masik esetiink a 17 éves Gyorgy Juliaé, aki moz- helyét, hasznosan, értelmesen telienek napjai, részidés
gassérilt és enyhe értelmi fogyatékos lany. Sziilei mindig vagy allando feladatot vagy munkat végezzen, egyelbre a
csak egy évre irattdk be elébb az dvodaba, aztan az isko-  kdrnyékbeli civil szervezetek keresik a megoldasokat. Teszi
laba. Lépésrdl Iépésre haladt. Integracidja szépen alakult. ezt a Szent Gellért Alapitvany is. Ezek a torekvések nagyon
Tanitoja, osztalyfénoke pozitivan allt hozza. Nem maradt el sok akadalyba ltkdznek. Amit tudnak nyujtani (tanacsadas
egyetlen osztalykirandulasrol sem. A szentegyhazi Martonffi  sz(il6knek, fejlesztés, az egyes sériilt személy integracioja-
Janos Altalanos Iskolaban végezte el a 8 osztalyt. Az 6 ese- nak tamogatasa, foglalkoztatas stb.), az messze elmarad
tében nem volt nagy Ugy a palyaorientacio. A helyi lehetd-  attdl, ami a nyugati allamokban valésag.
séggel élve a Gabor Aron Liceumba keriilt, itt végezte el a Mi az, ami segit? Segit a mikrokdzosség, a csalad, a
9. osztalyt. A 10. osztalyt a csalad baratai tAmogatasaval szakember, az alapitvany, ahol sziil6, sérllt gyerek vagy fi-
Budapesten kezdte el egy specidlis szakk6zépiskolaban. atal fejlédni tud a megadott lehetdségek szoritdi kozott. Cél,
Szovést és haztartastant tanul. Nagyszeriien beilleszkedett, hogy egy kiskozosségben megélt elfogadas a nagykdzos-
j6l érzi magat hozza hasonlo tarsai kdzott. Bar mozgasaban — ségre is hasson. Ezek a valtozasok elébb az emberek men-
korlatozott, hazon bellil teljesen dnallé. Az alapitvany végig- talitasaban kell megvalosuljanak, hogy a sériilteket akar a
kisérte fejl6dését. Azért, hogy 6 tovabbtanulhasson, szlik- palyavalasztasukban, akar korabban vagy késébb tamogat-
ség volt sziilei nyitottsagara és kilsé segitségre. Bizunk ni, segiteni tudjak.

benne, hogy javara valik, hogy specialis iskolaban tanulhat Gyorgy Ida
tovabb, és szakmai felkészlilésben lesz része, amelyet ka- pedagdgus,
matoztathat a kés6bbiekben. Szent Gellért Alapitvany

Az Aradat Egyesiilet Tanacsado
és Lelkigondozdi Kozpontja

lehetéséget nyuijt az egyéni tanacsadasra.
Képzett szakemberek allnak rendelkezésikre, ha sziildként a gyerekeik egyéni fejlédési liteme, szorongasa, k6z0sségi
beilleszkedése kérdéseket vet fel, és aggodalommal t6lti el.

Antal Gabriella nevelési tanacsadd
Forr6-Erés Gyongyi pszichologus, mentélhigiénés szakember
Hausdorf Annamaria lelkigondoz6
Sillé Erika pszicholdgus
Simo Irma pszicholdgus, miivészetterapeuta
Szakali Tlinde lelkigondozé

Elérhetdségeink:
Elérhetdségeink és személyes konzultacidra id6pontegyeztetés:
aradategyesulet@gmail.com
telefonszam: 0754-872640 (9-13 6ra kdz6tt)
www.aradat.ro
Telefonos lelkisegély-szolgalat: 0754-800808, 0723-800808 (19-23 6ra kozott)
email: hallgatlaklelkisegely@gmail.com
www.hallgatlak.ro
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| élekdpolés felndtteknek

Ablak a vilagra

Istenrél és dnmagunkrol alkotott kép hatérozza meg, milyennek Hirkozlés masokrol
tapasztaliuk meg Istent, és milyennek éljik meg dnmagunkat, Vannak emberek, akik kizarolag masokrdl beszélnek, lehet-
embertarsainkat. A képek mélyen belénk vésddtek, nem kdny-  nek azok csaladtagok, baratok, hogy éppen mit mondtak, ép-
nyi felilimi, atalakitani 6ket. Elhetsbbé, kiméletesebbé tenni  pen mivel foglalkoznak, mi tortént az iskolaban, hogy zajlott le
viszonyulasunkat 6nmagunkhoz, szeretteinkhez, Istenhez, nagy  a gyerek sztilinapja. Szivesen azt is elmondjak, hogyan robbant
feladat. le az aut6juk, de arrél soha nem beszélnek, hogy legbeldl mi
Megannyi Uj kép, a régiek atrendezédése sem fedi teliesen  foglalkoztatja Gket.
a valosagot Istenrdl, Gnmagunkrél, embertarsainkrol. Megtisztit- A hirkézlés, az események, szilbértekezletek megbeszé-
hatjuk az ablakainkat, amely segit tisztdbban I&tni, mégis senki  lése a csaladi beszélgetések szinfoltja lehet. De ha a csaladi
nem azonos az ablakkal, amelyen keresztul ratekintink, szem-  kapcsolatban csak ezen a szinten kommunikalnak egyméssal, a
léljtik az 6 valdsagat. Kereteziink, itélkeziink, minél sziikebb az  mélyebb megértést és a kapcsolatok erésodését nem szolgalja.
ablakunk, annal kevésbé latjuk meg a Iényeget, a méasik valosa- Gondolataink és véleményeink kézlése
gat a maga teliességében. Minél gércsdsebbek vagyunk, annal Mikor véleménylinket és nézeteinket megosztjuk egymas-
kevésbé megy a spontaneitas, a racsodalkozas, a talalkozas  sal, akkor feltarjuk, mit gondolunk bizonyos témakrol. Mikor egy
orome. anya kijelenti, hogy a gyermekeit magandvodaba vagy iskolaba
A kapcsolatok élteté eleme, vitaminja a jo kommunikacio, a  akarja jaratni, mert ,ott jobb képzésben részestiinek”, akkor ez-
meghitt, bensGséges beszélgetés. A valddi kommunikacié meg-  zel gondolkodasmddjaba enged bepillantast.
sz(inése nem feltétlenll jelenti azt, hogy a hazastarsak, a sziilék Az extravertalt emberek altalaban fenntartasok nélkil el-
és a gyerekek nincsenek beszéld viszonyban. Lehet, hogy a férj, mondjak véleményilket és gondolataikat, még akkor is, ha erre
feleség rendszeresen beszélget egymassal, de nem kommuni-  senki sem kérte Sket, mig masok tartézkoddbbak. Viannak, akik
kélnak azon a szinten, amely egymas mélyebb megismerésé-  inkabb altaldnossagban fogalmaznak, hogy ellenvélemény ese-
hez vezet. Beszélgetnek a haztartassal kapcsolatos dolgokrol, a  tén elegansan visszavonulhassanak.
rokonokrdl, a gyerekekrdl, a szomszédokrol, vagy egy jé filmrdl, A kommunikaciénak ezen a szintién mar kezdjlk felfedni
eqgy Ujsagcikkrdl, esetleg valami aktudlis hirr6l. Akkor is kommu-  énmagunkat, ezért masok rélunk alkotott véleménye egyre fon-
nikélnak, amikor veszekszenek egymassal. Ez a kommunikécié  tosabb szamunkra.
nem segiti a személyiségik fejlédését. Meg kell hataroznunk, Erzelmeink megosztasa

mitis értlink az egyméas mélyebb megismeréséhez vezet6 ,valo-

di kommunikacio” alatt.

A kommunikacionak 6t szintje van, sablonos beszélgetés,
hirkdzlés méasokrdl, gondolataink és véleménylink kozlése, ér-

zelmeink megosztasa.
Sablonos beszélgetés

Ez a kommunikacio legalacsonyabb szintje. Valdjaban sem-
mit nem arulunk el magunkrdl, és legtobbszor nem is gondoljuk
komolyan, amit mondunk. Amikor talélkozunk valakivel, igy (id-
vozoljuk: ,Szia, hogy vagy?” — és vélaszra sem vérva sietlink
tovabb; mi lepddnénk meg a legjobban, ha elkezdene valaki
részletesen beszamolni a lelkidllapotarol. A férj hazamegy a
munka utan, és megkérdezi a feleségét: ,Milyen napod volt?”, de
alig tudja leplezni, mennyire 6rll, ha felesége nem terheli rész-
letekkel. Ugyanez torténhet, ha a gyerek jon haza az iskolabdl,
hozza fog mesélni, részleteket is, de egy idd utan leszokik rola.
Ide tartozik a viccmesélés és anekdotazas is; nem rossz dolog
egyltt nevetni, de kiabranditd, ha a csaladtagok csupan ezen a

szinten kommunikalnak egymassal.

Mindannyiunkban valahol mélyen rejtézik az ,igazi éntink’,
egyedi és megismételhetetlen személyiségiink, melyet csak
ritkan fedlink fel masok el6tt. Mikor beszélgetek valakivel, part-
nerem sok mindent megtudhat rélam, kilsé megjelenésemrdl,
arrdl, hogy milyen benyomast keltek, baratsagos vagyok-e vagy
éppen tavolsagtarto, nyilt vagy zarkdzott, de soha nem fog iga-
zan megismerni, hacsak fel nem fedem elétte ki az igazi Enem.
Ha megosztom drémeimet, reményeimet, csalodasaimat, ko-
z6mbdsségemet, szenvedélyeimet, félelmeimet, csalodasaimat,
vagyaimat, csak igy fedhetem fel, hogy ki is vagyok én valoban.
Ezt nevezzik ,zsigeri kommunikaciénak”. A kommunikacionak
ezen a szintjén jon 1étre meghitt kapcsolat két ember kdzott. En-
nek a hianya érzelmi gatladsokat okoz, akadalyozza személyes
ndvekedéslinket, gatolja képességeink kibontakozasat.

A kommunikaci6 legfelsé foka

Ebben a bensséges kdzdsségben valhat két ember telje-
sen eggyé. llyenkor a szavak is foldslegessé valnak, értelmiink
és lelkiink tokéletes egységében van a tarsam, azt gondolja,
amit én gondolok, azt érzi, amit én érzek, és mindketten ugyan-
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azt éljiik at. Ez a kommunikacio dnmagunk folé emel, ez ad igazi
értelmet életlinknek, ekkor megéljuk az igazi benséségesség
élményét; ezt a lelki kozosséget, egymasra hangolédast nehéz
elmagyarazni, ezt csak tapasztalni lehet.

Az ilyen kommunikacio nem tarthatd fenn folyamatosan, jra
és Ujra atélhetjlik, ha minél tagabbak ablakaink keretei, ha minél
jobban megvalésul az dnfeltaras és befogadas dinamikaja. Mi-
nél jobban feltarjuk valodi lényiinket, anndl gyakrabban élhetjik
at a bens6séges egység pillanatait.

A kommunikacié két dimenziéja

A valddi kommunikacié nem egyoldalu kézlést jelent, a k-
dés és befogadas mindkét dimenzidja fontos. Vannak emberek,
akik egy életen &t sokat kiildenek és keveset fogadnak be, mig
a befogadas a masik ember figyelmes meghallgatasat jelenti,
ami magaba foglalja az izenet megértését is. Van, aki rank néz,
mikdzben beszélink hozza, és udvariasan végighallgat, de a
gondolatai messze jamak, vagy pedig azon gondolkodik, hogy
mit feleljen.

A kommunikacid és konfliktuskezelés

Hogy beszélgetések soran éppen szoszatyarok vagyunk,
vagy csendes visszahuzodok, esetleg éppen jol nevelt alkal-
mazkodd beszélget6tarsak vagy segitd elfogaddak masokkal
szemben, mind megannyi 6nismereti kérdés szamunkra. Bizo-
nyara megfigyeltik, hogy az egyes kommunikacios stilusokhoz
mas és mas konfliktuskezelési stratégia tarsul.

A visszahuzodok hajlamosak a konfliktusok elkertilésére. Az
elfogaddk valdszinlileg engednek, ha ellenallassal talalkoznak. A
szOszatyarok rendszerint gy6ztes-vesztes modszerrel kezelik a
konfliktusokat, mig az alkalmazkoddk a megegyezésre hajlanak.

Az igazi kivancsi felfedez8, a gyéztes-gybztes konfliktuske-
zelés mellett dont, joval tobb idét szan partnere meghallgatasara
és dnmaga feltarasara is.

A felfedez6

A felfedez0 azért hallgatja meg a masikat, hogy megértse,
nem pedig azért, hogy érvelésében hibat keressen. Ez a kom-
munikacios stilus nemcsak abban kilénbézik a tobbitél, hogy
a felfedezd tobb id6t szan partnere meghallgatasara és sajat
maga feltarasara, hanem abban is, hogy masképp hallgat, és
masképp fejezi ki magat.

A felfedezés egyrészt a masik fél figyelmes meghallgatasat
jelenti, nyitott értelemmel, aktiv érdeki6déssel a partnerlink irént,
tiszteletben tartva tarsunk, gyerekiink érzékenységét, és ma-
sodsorban 6nmagunk kifejezését jelenti a gyengeségeink miatti
szégyenkezés nélkil, érzelmeink miatti blintudat nélkdl, tarsunk
megitélése nélkl.

A felfedezés egymas mélyebb megismerését, megértését
segiti, mindkét fél novekedését szolgalja. Probaljuk meg tagitani
ablakainkat, amin keresztiil szemiéljiik a vildgot. Es mindehhez
id6re van szikségtink, olyan mindségi idére, amely alatt ugy iga-
zan ott vagyunk egymasnak. A hosszU téli esték, tinnepek idealis
segitéink, hogy meg is izleljlik a felfedezé kommunikacié izét.

Jo kedvet és batorsagot kivanok a felfedezd beszélgetések-
hez tarsaknak, szuléknek, gyerekeknek egyarant!

Simo Irma

pszichologus,
mentélhigiénés szakember,
miivészetterapeuta

\_/\/_\
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Mozgésra fell

A mozgas, és amit masok mondanak...

Falun éllink, és itt a kdrnyezetiinkben nagyon gyakran ta-
pasztalom, hogy alig 30-as nék azt mondjak, 6k nem mer-
nek szabadon sportolni, mert mit mond a szomszéd, hogy
néz az ki, hogy 6k szaladnak néhany kért az udvaron vagy
a kertben, uram bocsa’ a helyi sportpalyan. Kikacagjak 6ket.
(Egyeseket nemcsak a szomszéd, hanem sajat férjuk is.)
Vagy a gyermek elmondja az évodaban, az iskolaban, hogy
anya igy meg gy tornaszik otthon. Es az ciki.

Pedig én Ugy érzem a szavaikbol, hogy szeretnének
sportolni, kiléndsen j6 volna a testet karbantartani”, a szép
alakot visszanyerni vagy megtartani. S valahogy mégsem
elég erés ez a vagyuk ahhoz, hogy a sportolassal kapcsola-
tos negativ tarsadalmi megitéléseken tulléphessenek.

Keresem az okait ennek a dolognak, mert sok szempontbdl
nem tartom szerencsésnek, hogy igy vélekedjenek és viselked-
jenek ezek a nék. Egyrészt mert sajat fizikai és mentalis egész-
séguk, valamint kdzérzetilk szempontjabdl sem kedvezd, ha
elhanyagoljak a mozgast a kedvezétlen tarsadalmi vélekedés
miatt. A kiils6t félretéve — bar az kozel sem mellékes — egész-
ségi okokbol sem elényds magatartasforma ez, hosszu tavon
kildondsen nem. Nem szupermodell alakra gondolok, csak ép
lélekhez az ép test megtartasara. Masrészt a csalad szintjén
megtorténhet, hogy ez téves lzenetet kdzvetit a gyermekek
felé a mozgas szlikségességérdl és hasznossagardl. Bar
igaz, hogy a gyermek természeténél fogva 6rokmozgd, amig
iskoldba jar, addig a testnevelés 6rak altal van valamennyi
rendszeres mozgas az életében. Viszont késébbre, nagyobb
korara — ha mas mddja nem akad addig, hogy megszeresse a
sportolést —, 6 is egy hasonlé gondolkodast és gyakorlatot fog
maganak kialakitani. Tehat ez a fajta szlléi hozzaallas nem
kedvez a feln6ttkori sportolasi gyakorlat kialakitasanak.

Ugy gondolom, hogy az okok sokfélék lehetnek. Mindenki
egyénileg maga tudja megallapitani, hogy mi tartja leginkabb t&-
vol a sportoldstdl, a rendszeres testmozgastol. Sokaknak nem
volt még egy olyan/annyira meghataroz6 pozitiv mozgasos
élménye, nem érezték meg (vagy nem érezték elég sokszor),
hogy egy kiadds testgyakorlat az okozott fizikai faradtsag elle-
nére szellemileg és a kdzérzetet tekintve is felfrissitd lehet. M&-
soknal nincs megfelel6 barati kdzosség vagy kozosségi hely,
ahol e téren biztatast kaphatnanak. Ismét masoknal a rendsze-
res testmozgas ,atértelmez4dik”, ugy gondoljék, hogy a fizikai
munka, amit naponta a munkahelyen vagy foglalkozasuk kap-
csan végeznek, az megfeleld mennyiségli mozgas a részukre.

Nagyokos

Még sokat kell a sportoléshoz valé hozzaallas és men-
talitas is valtozzon a helyi kdzosséglinkben. De lehet, hogy
elészor a kdzdsséggel vald viszonyunkat kell megnézni. A jo
kbz6sség fontos. Ha viszont azt érezziik, hogy a kdzdsség
megkdt, netan visszafog, lehiz azzal, hogy guny targyava tesz
azért, mert sportolunk, akkor ezt a viszonyt kell el6szér Ujra-
gondolni. Tovabba a kedvez§ iranyu valtozasokat mi bels6leg
is el6segithetjlik a kdzdsségben, példaul azzal, hogy ahol le-
hetség nyilik, felvallaljuk (azaz kimondjuk hangosan masok
elétt), hogy a rendszeres testmozgast tdmogatjuk. Esetleg
biztatjuk, hivjuk az embereket sportolni, vagy sportprogramo-
kat szerveziink. Sokszor csak biztatds vagy egy meghivas
kell. Olyan gyakori, hogy a megszold, kritizald szomszéd vagy
szomszédasszony is titkon arra vagyik, hogy barcsak jobb fi-
zikai formaban lenne (csak épp nem tesz semmit érte). Ha
javasolhatom a hezitaloknak: legyenek egy kicsit maguknak
valok, gondoljanak egészségukre, és vagjanak bele!

Csiszér Attila
testnevel6tanar




Kisokos
Nagyokos

Feitord

A képek segitségével helyettesitsd be a sza-

vakat a rejtvényracsba, igy megkapod a téli
monddka befejezd részét.

Hull a ho

Hull a ho, hull a ho,
Lesz beldle takaro.

Erd6-mez6 megaldja,
Lesz egy derék ..........

Ot apré eltérés van a két téli kép kozott. Meg-
talalod mind az 6t6t?
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