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Ujratervezés
Pandémids toprengések

kilonleges év volt. Ha
majd néhany eszten-
dé mulva felidézzik

az emlékeinkben, sokaknak elséként talan
a veszteség szd ugrik majd be az évszam
hallatan. 2020-ban egy idére elveszitettiik a
fizikai szabadsdgunkat, sokan veszitettiink
el csaladtagokat, baratokat, kozeli ismerdso-
ket. Voltak kozottlink, akik a vallalkozasukra
kellett rarakjak a képzeletbeli lakatot, illetve
sokak munkahelye, megélhetése is veszély-
be kerllt. Az érzelmi, gazdasagi veszteségek
mellé .felzarkézott” a vildgba, a tudomanyba
vetett hitink megingasa, és kit hosszabb, kit
rovid hénapokra magaval ragadott a bizony-
talansdg szorongdskelté érzése. A négy fal
kozé szorulva, akarva-akaratlanul sokunk ta-
lalkozott onmagaval is. Ezt mindnydjan mas-
képp éltik meg, és e taldlkozast nem minden-
ki tudta feltétlenil a maga javara forditani.
Még ha kicsit dvatosan is szoktunk réla
irni, beszélni, de érdemes szamot vetni a le-
hetéségekrél is, amelyeket ez a valsaghelyzet
hozott. Egy id6é utan mar csak az volt a kérdés,
hogy miként tudunk alkalmazkodni ahhoz,
ami a vilagot egyidében valtoztatta meg. Nem
maradt idé arra varni, hogy lemodellezzik,
kiprobaljuk a fejlettebb tarsadalmakban md-
kodbképes stratégiakat. A rank zart ajték be-
lekényszeritettek abba, hogy megproébaljunk
kiigazodni az online vildg nyujtotta lehetésé-
gek kozott, a szakemberek szamara lehetd-
vé valt, hogy hatdrokon ativelé eszmecserék,
kozremikodések induljanak el. Ujra kellett
gondolnunk mindent, amit eddig az oktatasral,
az egészségligyrél és a kiilonbozé segitészak-
makrol hittiink. Lehetéséget kaptunk arra,

MIKLOS CSONGOR
pszicholégus, az Aradat Egyesiilet dnkéntese

hogy egyszersmind Ujradefinialjuk magunkat,
és eldonthettik, hogy a sajat kornyezetlnk-
ben, sajat szakterlletinkon miként tudunk a
leghatékonyabban az embertdrsaink segitsé-
gére lenni.

Visszatekintve az elmult néhany hoénap-
ra, azt érzem, hogy a kezdeti ,tapogatozas”
utan, a régioban élg szakemberek megtalal-
tak a helyuket, képesek voltak Uj protokollok
megalmodasara, batrak voltak véleményt és
segitséget kérni egymastél, és pontosan ez
az egymasra valé tdmaszkodas, az egymas-
ba vetett bizalom volt a kulcsa annak, hogy
egyre tobb ember kért és kapott segitséget
ezekben a mentdlisan is megterheld idékben.

Ebben a lapszamban tobbek kozott segitdk,
pedagogusok, az oktatasban dolgozd szakem-
berek, orvosok szamolnak be arrél, hogy mi-
lyen toprengéseik voltak a pandémia idején, és
hogy ki-ki a maga terlletén mivel tudott hoz-
zajarulni ahhoz, hogy a szilék vagy a sors altal
rajuk bizott emberek kapaszkoddkhoz jussa-
nak ezen a sokszor bizonytalanna valt talajon.
Mert bar megtorpantunk, de mint korabban
mindig, ismét megylink tovabb...
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A mosolyod a szemeden is latszik!

arciusban az Egészséglgyi Vilagszer-

vezet vildgjarvannyd nyilvanitotta a

koronavirus-jarvanyt, a honap végére
Bergamdban mar tobb mint 7000 fert6zottrél
és 1000 halottrél tudésitottak. Marcius végére
a sepsiszentgyorgyi Megyei Strgésségi Kérhaz
szilészeti osztalyanak néhany orvosa koronavi-
russal fert6z6dott, és a hiteles tajékoztatas hia-
nyaban a lathatatlan ellenség helyett a blinbak-
keresésrél és az egész-
ségugyi rendszer szidal-
mazasarol szélt a székely-
foldi jarvanykérdés.

A gyogyitd tevékeny-
ségre vonatkozd orszagos
intézkedések kezdetben
felszines és kapkodo volta
és a jarvanyhelyzet adatainak titkolasa alulrol

épitkez6 csoportok megsziletését eredmé-
nyezték a kozosségi halon. Szamtalan orvosi
csoport jott letre. A szakma prébalt urra lenni
a zlrzavaron, szerette volna hasznositani az
idegenbe szakadt kollégdk tanacsait, megfi-
gyeléseit, a védekezés rogtonozott megolda-
sait, ugyanakkor lehet6ség adodott a valos kép
megismerésére is arrél, hogy mi torténik az
orszag szamos koérhazaban a barikddokon. A

AVEMGRITA
UNII DECEILALTL.

L)

wicykzuns:
ECYMASRA.

A frusztralt, szorong6 allapotbdl a
felismerés ragadott ki: pétolhatatlan
amimunkank (hosszd tanulasi
folyamatot feltételez a sziilészet) és
csak magunkra szamithatunk (ami
akreativ szervezés lehet6ségét hozta

magyarorszagi helyzetet Baji Anikd napi szinten
vezetett online napldja tarta elénk.
Elborzadtunk azon, hogyan mond csédot
osszetakolt egészséglgyi rendszerlnk, hogyan
valik kritikussa fejlettebb és nagyobb emberi
és anyagi eréforrassal rendelkez6 (kilfoldi és
belfoldi) korhazak elldtasa; féltettik magun-
kat, szeretteinket és betegeinket. Mindaz, ami
szamunkra a kényelmes biztonsagot jelentette
munkahelyunkon, hirtelen
eltdnt: ki a ,barat” és ki az
.ellenség” (hiszen barki
lehet tlnetmentes fer-
t6zott), atvezényelnek-e
mas korhazba, honnan
. kapunk eligazitast, védoé-
nekunk). felszerelést, segitséget?
A frusztralt, szorongd allapotbél a felismerés
ragadott ki: pétolhatatlan a mi munkank (hosz-
szU tanuldsi folyamatot feltételez a sziilészet)
és csak magunkra szamithatunk (ami a kreativ
szervezés lehet6ségét hozta nekiink). Végll ne-
kiink megadatott az, ami a szucséavai kollégak-
nak nem: volt kordlbelul két hetiink felkészilni.
Mi a feladat? Bizonytalansag, kontrollvesz-
tés, kiszolgdltatottsag, szorongas, félelem, ne-
gativ szuggesztidk helyett kapaszkoddkat adni,
szabalyokat és protokollokat
alkotni, tarsas tamaszt erdsi-
teni. igy harom kulcspont koré
szervez6dott osztalyunkon a
védekezés: egyrészt betegeink
és szulénéink szamara a biz-
tonsdgos ellatds megterem-
tése, masrészt sajat magunk
védelmének biztositasa, har-
madrészt mindannyiunk men-
talis egészségének védelme.
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A biztonsagos ellatas
érdekében beutaldskor
mar kulonvalasztottuk a
jarvanytani szempontbél
& gyanus és nem gyanus

eseteket, kilon utvonala-
kat, szilészobat, korter-
met és m(tét hoztunk létre, magasan képzett
személyzettel. A személyzet védelme érdeké-
ben oktatévidedt forgattunk a helyes és szak-
szer( beoltozésrél és vetkdzésrol, folyama-
tabrat szerkesztettlink, amit jol [athaté helyen,
nagy méretben tettink ki minden olyan helyen,
ahol toltozniink kell. Igy sziiletett meg a
.dzsini” és a ,hdgolyd” oltozet, kis mosolyt

csempészve a nagy odafigyelést igényld i\

feladatba. A mentdlis egészséglink meg- \
6rzése tdnt a legnehezebben megvald-
sithatonak, hiszen a vildgjarvany masfél

!
méteres ,torveénye” pont a tarsas tamaszt, \:

a csaladi és barati kapcsolatok jelentette !

biztonsdgot szamolta fel, igy partizan > .
’\ ‘ | 6 hizzél kesztyiit DZSINI

\ OLTOZET

maddon probalta mindenki a feszlltséget
levezetni: folyamatos informaciogydjtes, L

mindenbdél modka krealdsa, folyamatos A

panaszkodas, hibdk és hibdsak keresése,

zarkozottsag. A budapesti PAF Alapitvany

onkénteseivel két oOtletet valdsitottunk meg:
egyrészt lehetéséget teremtettlink szakember-
rel valé beszélgetésre, masrészt pozitiv szug-
gesztidkkal toltottik meg az osztaly ajtajait és
falait: igy oltottek testet az ontapadds matricak,
amelyek a gyogyito tevékenységinket és gon-
doskodasunkat helyezték elétérbe. Fontosnak
éreztik elsé perctdl az észinte és pontos kom-
munikacidt, belsé csoportot hoztunk [étre, illet-
ve a civil szférat bevonva a kérhaz honlapjan fo-
lyamatosan prébaltuk tajékoztatni varanddsain-
kat az aktualis intézkedéseinkrél. Covid-gyanus
varandosaink szadmara kilon szoveget irtunk,
amelyben a nehéz helyzetbe kerdlt vajuddink

Mindannyiunkban probaltuk
tudatositani, hogy aki hozzank

keriil covid-fert6zottként, aznem N09Y
hibas ezért, s6t, még nagyobb
gondoskodast és odafigyelést igényel,
mint a békeidok betege.
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szamara probaltuk meg-
magyarazni, miért fontos,
egyuttmuakadjunk,
miért vagyunk ennyi-
re beoltozve, és mi fog
torténni a tovabbiakban.
Mindannyiunkban  proé-
baltuk tudatositani, hogy aki hozzank kerul co-
vid-fert6zottként, az nem hibads ezért, sét, még
nagyobb gondoskodast és odafigyelést igényel,
mint a békeid6k betege.

A vilagjarvany szamunkra egy épitkezési
lehetéséget teremtett: megmutatta, mekkora
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érték a szakszer( ellatas, milyen potencial van
ebben a csapatban, ha a szlkség Ugy kivanja;
hogyan tudunk nehézségeinken fellilkereked-
ni, olyankor is, amikor
konnyebb lenne Uszni
azarral és feladni. Meg-
tanultuk, hogy a jokedv
ragadds, még akkor is,
ha a mosolyunk csak a

szemunkon latszik.

DR. KRAFT HUNOR NORBERT
szUlész-n6gydgydsz szakorvos,
Csikszeredai Megyei Slrgésségi Korhaz

~



_ ki.soko:_s nagyokos / 8. / 2021

Onzoben jonak lenni? — ez a bolcsek ttja
Gondolatok a szakmai énidorol

z élet Utjdnak kozepe tajan mar csak
egy gondolat foglalkoztat: tudtam-e
elég jo lenni? Lenne-e még valami,
amit megtehetnék, hogy (elég) j6 legyek? Es itt
nem az illékony sikerrél vagy a kotelezd tar-
sas kompromisszumokroél van szé. Gyerekko-
runktol kezdve masok eréltetik rank, hogy .jok
legylnk”, aztan ezt a kils6 josagot igyekszink
belsévé alakitani idével, ahogyan egyre bol-
csebbé valunk. Azt hiszem a vildg mar csak at-
tél is jobb lenne, ha kevesebb dnjelolt guru és
tobb bolcs ember lenne. Mert mi a kiilonbség?
A guru a keleti vildgbol szarmazo spiritualis
tudast tanitd mester, aki az isteni tudast koz-
vetiti, és sok mitosz is kotédik hozza, megvan-
nak a sajat ritualéi, az emberek legtobbszor a
sajat lelkiismeretlik megnyugtatasaért keresik
fel 6t. A bolcs, habar etimoldgiailag a csagatdj
bligticsi széval hozhatd kapcsolatba, amely va-
razslot, sémant jelentett, a keresztény gondo-
latvildgban azt az embert jelenti, aki nemcsak
jo itéloképességgel, de tapasztalattal és lelki
nyugalommal is rendelkezik.
Bolcs az, aki ért a szakmajahoz. ,Az okos
azért bolcs, mert érti a dolgat.” (Példabeszédek

14,8). A sz6 6szOvetségi értelemben minden-
képpen erre utal. A héber hakdm (bolcs) jelen-
tése: valamiben jartas, kézligyességgel ren-
delkezdl, tapasztalt, szakavatott, ratermett. A
Biblia ,bolcs sziviieknek” (hakam-1éb) nevezik
azokat, akik mesterek maddjdra jartasak szak-
majukban. A bolcs ember tehat elsésorban at-
tél lesz bolcs, hogy tudja a dolgat, nem attol,
hogy tud réla beszélni.

Az etimoldgiai fejtegetésem azt akarta
alatamasztani, amit osztonosen is érziunk:
egy guru vonzaskorében nem sokat idézlnk,
ha vagyédunk is azutdn, amirél tudast oszt
nekink; a bolcsek mellett viszont sok idét
szeretnénk eltolteni, mert tudasuk nem szi-
porkdzé magassagokat rejt, hanem a mélybe
révedd szemek josagat érezzuk.

Vildgunk o0sszevisszasdgaban, ahol az idét
a pénz valtja fel, és a jésagot a siker, elég ne-
héz meghonositani egy olyan gondolkodasmo-
dot, hogy a kevesebb az tobb. Ennek illusztrala-
sdra elég csak arra gondolnunk, hogy mikép-
pen gondolkodunk az arucikkekrél: ha draga,
akkor biztosan j6é, ha olcso, akkor szlkség-
szerlen rossz. De biztos vagyok benne, hogy
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mindenkinek van olyan ellenpéldaja a hétkoz-
napi életbdl, amellyel ezt megcafolhatja. Es
akkor maris meggyéztem arrél, hogy érdemes
a dolgokat megkérddjelezni akkor, ha az éle-
tink mélyben levé osszefliggéseit keresstk,
mert a latszat becsaphat minket.

Az énidé nemrégiben valt divatos kifeje-
zéssé, pedig mar kétezer év dta Jézus feldl-
litotta a helyes arany axiomajat: ugy szeress
teljes szivbdl masokat, ahogyan oOnmagadat.
Hétkoznapi értelemben az énidé az dnma-
gunk szeretésére forditott idé, ami majd a
mi-idében téril meg, mert végul is enélkil az
énidének nincs semmi értelme.

A szakmai énidé kifejezés (amely Simd
Irmat szerzésiti) egyértelm(vé teszi azt,
hogy miért is kell ez az énidé neklnk, segité
szakembereknek mindenképpen. A szakmai
énidd nemcsak arrél szél, hogy ha tdl sokat
dolgoztam, pihenjek is, vagy ha tul sokat ad-
tam magambal, toltekezzek is, hanem ennél
tobbrél. A szakmai énidé az én definicidmban
arrol szél, hogy hogyan regenerdljam ma-
gamat ugy, hogy az .onzésembdl” valami jé
szllethessen masok szamara is, de nem csak
Ugy altaldnosan, hanem egészen specifikus
maodon. A szakmai énid6 ezért szdmomra a
szuperviziés attitidhoz kapcsolddik. A szu-
pervizio egy olyan fogalom, amelyt6l sokan
hidegrazast kapnak, hiszen azt sugallja, mint-
ha valami ellen6rzésrol lenne szd. De éppen
ezért jo, ha a szavak ,hata mogé” nézink,
mert akkor ebben az esetben is eloszlathat-
juk a tévhitet. A szupervizié nem utana-né-
zést, hanem ra-nézést jelent, felilrél nézink,
de nem azért, hogy ellendrizziink, hanem
azért, hogy lassunk.

A szakmai énid6 az életem szakmai veti-
letérdl vald bolcselkedés, ha ugy tetszik, de
annak toprengés értelmében. J6 munkdhoz
id6 kell, mondtak a régiek. A j6 tuddshoz idé
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kell, a jol végzett szakmahoz id6 kell, és sok
tévedés. A toprengéshez (a sok tévedésrél
is) id6 kell. Amikor biztositom magam sza-
mara a toprengéshez vald idét, akkor meg-
teremtem a lehetéséget arra, hogy j6 legyek.
Jova lenni csak ugy lehet, ha az ember szok-
tatja magdat ahhoz, hogy jol érezze magat
sajat bdrében, tévedéseivel és értékeivel
egyltt. A jésag az onmagunkkal valé top-
rengésbdl sziletik, a bolcsen végzett mun-
ka pedig a tévedésekrol és a sikerekrél vald
reflektalasbal.

Az én szakmai énidém szupervizids axid-
makon alapszik, és ezek gyakorlasat kivdnom
mindenkinek, aki 6nzden j6 és bdlcs szeretne
lenni abban, amire hivatast érez:

- Kairosz: 5zdnj idét magadra és a szakma-
don valo téprengésre!

- Krizis: Téved] bdtran, a bolcsesség a tévedé-
sekbdl szliletik!

- Daiménion: Halld meg a belsé hangodat! De
elétte kapcsold ki a masokét!

- Apobria: Kérdezz kiméletlenlil nyitott szivvel,
hiszen semmit sem tudsz!

- Gnothi szeauton: Az 6nismeret korondjat az
ut végén fogod elnyerni!

- Logosz: Fedezd fel az értelmet mindenben!

- Agapé: Végsé soron csak az szamit, hogy
mennyire tudsz és akarsz szeretni!

DR. HOMA ILDIKO
klinikai szakpszicholdégus, egzisztencia
analitikus és logoterapeuta
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A biztos keretek megteremtése utan

tiszta forrasok fakadnak
Mit adott nekem a szupervizié?

BIRO MARIA ERIKA,
szocidlpedagdgus, végzds szupervizor hallgato

anuld szupervizorként lehetéségem
lett szuperviziés csoportokat vezet-
ni. Ahogy tudatositottam magamban
a csoportvezetdi szerepemet, hogy a kere-
tek megteremtése utdn az egyéni és a cso-
portos folyamatok terelgetéséért vagyok
most felelés, a gémes kat kavajanak képe

jelent meg eléttem. Oriiltem ennek a belsé
képnek és nyitottan vartam a folytatast. A
.nemtudds” megengedésével, annak sza-
badsagaval, hogy én ezt még most tanu-
lom, tudtam jelen lenni csoportvezetéként
a folyamatokban. Racsoddalkozhattam arra,
hogyha én ezzel a szabadsaggal, megen-
gedve az elbizonytalanodast, batoritva a
keresést, aktiv kiséréként vagyok jelen,
akkor ez a csoporttagokban elésegiti azt
a bels6 szabadsdgot, hogy 6nmaguk lehet-
nek, rd mernek nézni aktualis nyomaszté
kérdéseikre, Ujabb és Ujabb valaszokat ta-
lalnak. Lathattam a folyamat sordn ahogy
feltornek a ,tiszta” forrasok, szép volt latni
azt, hogy mindez az online térben is meg
tudott torténni.

Mit adott a csoporttagoknak a szupervizio?

.Elsésorban az egylttgondolkodas oro-
mét jelentette. Egy olyan probléma lett kony-
nyebb ezaltal, ami mar nagyon rég foglalkoz-
tatott. Es mivel nem beszéltem réla senkinek,
taldn sotétebbnek lattam a helyzetet. A szu-
pervizid soran a tobb néz6pont, a sok kérdés,
az empatia, a segiteni akaras feloldotta en-
nek a sulyat. Mit tanultam még? Hogy minden
esetben benne voltam, és igy nagyon sok-
szor gyakoroltam az onreflexiot. Onmagam

A szupervizidé ravilagitott arra, hogy a
munkahelyi problémak megbeszélése egy

megismeréséhez is hasznos Ut volt. Megha-
tott az a bizalom, ahogy egymdssal megosz-
tottuk a féltett érzéseinket is. Azt is megta-
pasztalhattam, hogy par taldlkozds utan igazi
csapattd forrtunk, figyelve egymadsra és a
szerz6désben foglaltakra. A jo csoportve-
zeté fontossaga: objektiven, odafigyeléssel,
nagyon jo kérdésekkel terelgetett, egy biztos
pont volt szamunkra.”

Réka, magyartanar

ilyen jellegl csoportban mindig tobb oldal-
rél ad megvildgitast, igy egyes aspektusokra
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konnyebb raldtni, megoldani, mig masokat
megbeszélve el lehet fogadni, vagy mas olda-

lukrol kell, lehet megkozeliteni. Ajanlom min-
den pedagdgusnak, és nemcsak, hogy vegyen
részt egy-egy ilyen foglalkozdssorozaton,

.Neklnk is szUkséglnk lenne arra, hogy
a szakmai személyiséglinket folyamatosan
adpoljuk. Szadmomra a szupervizié lehet6-
séget adott, hogy jobban megismerjem on-
magam, az erdsségeim és a gyengeségeim
a szakmamhoz kapcsoléddan, segit abban

WA szuperviziés folyamat ravildgitott
arra, hogy pedagdégusi palyank soran mind-
annyian hasonl6é problémakkal, konfliktu-
sokkal taldlkozunk. Sosem vagyunk egyeddil,

SZAKMAIENIDO | 9

mert a szupervizié segitségével egészsége-
sebb szemlélettel all majd a munkahelyi ki-
hivasok elé.”

Gabriella, taniténé

is, hogy megelézzem a kiégést. Nagyon j6
érzés volt megtapasztalni a feltétel nélkdli
elfogaddst, az empatiat és az észinteséget,
amit a csoporttol kaptam.”

Beata, 6vénd

mindig van valaki, aki hasonlé cipében jar.

Rajottem, hogy milyen fontos szerepe van

az én-kozlésnek egy adott helyzetben.”
Gyongyvér, taniténé

Fotd: Miklés Csongor
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Miivészetterapia pandémia idején

muvészetterdpia egy olyan terapi-

as modszer, amelynek sordn az al-

kotds folyamatdban, a tanc, zene,
képzémivészet, drama, irodalom eszkozeit
hasznalva a gondolataink, érzéseink kife-
jezésére torekszink, a szabad onkifejezés
és a belsdé egyensulyunk megteremtése
érdekében. Mindezt az alkotds szabadsdaga
és orome kiséril A szabad aramlas, flow-al-
lapotdba kerdlink az elfojtas helyett, hogy
egy mas szinten, mas perspektivabdl, integ-
raltabban tudjuk szemlélni életlinket. Célja
a jelenben maradni, az ,itt és most”-ban, ez
segit hiteles, észinte kapcsolatban maradni
onmagunkkal, szeretteinkkel, a természet-
tel, és nem utolsdsorban Istennel.

A vildgjarvany bekoszonése mindnya-
junk életét felforgatva, intenziv, sajatos
érzelmi hulldmzast hozott, amelynek sza-
balyozdsa nem kis feladat, legyen gyerek,

fiatal, felnétt, barmilyen szerepében is, akar
didk, szildé, pedagdgus, segitdé szakember
egészséglgyben vagy mashol, vallalkozd
vagy alkalmazott. Konkrétan ez azt jelenti,
hogy legaldbb annyi gyakorlast, onreflexiot
igényel a sajat érzelmeink, gondolataink,
hiedelmeink, cselekvési késztetéseink tu-
datositdsa, mint amennyire a masik ember
megértése, a vele valé egylttérzés gya-
korldsa a mindennapokban. Onmagam is-
merete, védelme és tisztelete eléfeltétel a
masik ember méltésaganak, helyzetének,
és érzelmi dllapotanak, vergdédéseinek és
oromeinek elfogaddsdban, az itéletmentes-
ség jegyében. Az érzelmiintelligencia hang-
stlya most is aktudlis, mindkét dimenzidja
egyforman fontos. A befele forduld, dnma-
gammal folytatott belsd parbeszéd, azaz
az intraperszonalis érzelmi intelligencia
fejlesztése legaldbb olyan fontos, mint az
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interperszonalis érzelmi intelligencia fej-
lesztése a j6 kapcsolatok apoldsdnak ké-
pessége altal.

A reziliencia szemléletmdd, egy saja-
tos rugalmas attitid, amelyre mindenkinek
szliksége van: a kitartas és alkalmazkodas
képességét is jelenti nehéz koridlmények
kozott, azt a képességegylttest, aminek
segitségével Urra tudunk lenni a bennlnket
éré megprobaltatdsokon. Az érzelmeink tu-
datositdsa és szabdlyozdsa mellett a rugal-
mas gondolkodasunkba és a személyes ha-
tékonysdgunkba vetett hit segit bizni abban,
hogy képesek vagyunk a boldoguldsra ugy,
hogy kdzben nem egyszerlen csak tuléljik
a jelenlegi pandémias helyzetet, hanem ér-
lelédiink, fejlédink is altala.

Célunk, szakemberként, olyan eszk6zo-
ket ajanlani, amelyek segitenek 2021-ben
az online és személyes terdpia, tandcsadas,
konzultacié, telefonos és internetes szol-
galat, csendes meditacid, belsé ima, lelki-
gyakorlatok mellett a poszttraumds stresz-
sz megklzdésében, barmilyen kisebb-na-
gyobb nyomot is hagyott a pszichénkben a
bezartsag, a betegségtdl és a halaltél vald
félelem. Hisszik azt, hogy ki-ki megtalalja
a kreativ, életado valaszat erre a rendkivil
sajatos idészakra.

Felmeril a kérdés, hogyan tudunk konk-
rét segitséget kapni az érzelmeink tudato-
sitdsdhoz, kifejezéséhez és az impulzus-
kontroll edzéséhez az elfojtas, a robbanas
helyett. A reziliens mikodésmaod a sajat éle-
temben aztis jelenti, hogy nyitott maradok a
belsé onismereti munka mellett a valésag-
ra, a kornyezetem jelzéseire, ,az idék jelei-
re”, nem mindenre lajkold zsigeri reakcidval
élek. Reflektdlok és megfontoltan élem a
sajat életemet, a latszatkultiura hatdsa aldl
kivonva magam.
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Szeretettel ajanlom ,Schulz Hilda vers-
terdpias napléjat’, Homa Ildiké Oonismereti
gyakorléfizetét ehhez a bels6 munkahoz!
Miért éppen ezt a kdnyvet? Mert belsé uta-
zasra hiv, és elfér a néknek a ridiklljében, a
férfiak belsé zsebében. Mar latod is az ele-
gans mozdulatot? Mert egy nap egy gyakor-
latot kell elvégezni, és igy hozzailleszthetd
a mindennapi szokasaidhoz, reggeli elmél-
kedéshez vagy kavézashoz vagy esti vissza-
tekintéshez. Redlisan kivitelezhetd, példaul
félre lehet huzni autéval, megnézed az az-
napi gyakorlatot, zenét hallgatsz, és maris
jonnek az otletek.

Olyan onismereti gyakorléfizet, amely
elkisér, veled marad, és nem hagy cserben
féluton. Nem érzed nyomorultul magad, ha
nem érzed jol magad mindig, ha nehezen
taldlod a szavakat a benned zajlé zlrzavar
kellés kozépen. Keretet ad, tippeket ahhoz,
hogyan indulj el az dnismeret izgalmas ut-
jan. Torédik veled, megszélit! Batorit, hogy
az érzéseidhez taldlj egy format, egy szint,
egy ritmust. Az ,érzésszimfénidkhoz" meg
hasonlatok és metaforak keresésére sarkall
és az idéutazas végén batran megirhatod
mar a sajat kis versedet is!

Ilgy megtalalt szavaidat egymas mellé
teszed, és mar készen is van a versed. Ez a
te versed, neked mond valamit, éppen ezért
elsésorban téged épit és gydgyit.” Gyerink
egy utazasra!

SIMO IRMA
pszicholdgus, mivészetterapeuta
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A digitalis oktatas is lehet biztonsagos

oomolds, online meetingek, classroom,
Z home office — az elmult idészak Uj kifeje-
zései. Mindenki kutytzik. Egy soha vissza
nem térd alkalom, hogy testkozelbdl lassuk és
megismerjik a most felnovekvé generdacio di-
gitalis szokdsait, és még tobb figyelmet fordit-
sunk a digitalis biztonsagra.
A digitalis oktatas Utjara induldsa dta kulcs-
fontossagu, hogy mit és hogyan hasznaljunk.
Egymast érik az Uj programok és a rajuk vald
regisztracié. Fontos, hogy
ebben a helyzetben is meg-
bizhatd, az iskola altal java-
solt fellleteket hasznaljunk.
Ismeretlen alkalmazasoknak
ne szolgaltassuk ki gyerme-
keink személyes adatait. Bar
azt gondoljuk, hogy a gyer-
mekeink mindent tudnak a netrél, de a technikai
tudas nem feltételezi a tudatossagot. Itt nekiink,
feln6tteknek kell jo példaval élen jarni, és segit-
séget kérni, ha elakadasaink vannak.
A sokak altal kedvelt zoom alkalmazas ha-
mar a tamaddsok kereszttiizében talalta magat.
Az osztalyba nem tartozd személyek jelentek
meg egy-egy online 6rdn, vagy épp az osztaly-
link kerdlt ki nyilvanos storykba a legkilonbo-
z6bb kozosségi oldalakon. Az elsére viccesnek
vagy épp szorakoztatdnak tind helyzetek azon-
ban komoly veszélyeket is rejtenek. Egy-egy
idegen a sajat igényeihez igazitva tudja alakitani
az 6ra menetét. Kizarhatja az érat tarté tanart,
ijeszt6, félelemkeltd tartalmakat oszthat meg
az 6ran, ami komoly félelmeket kelthet a kisebb
gyermekekben.  Sze-
mélyes adatokat csal-
hat ki, vagy zaklathatja
gyermekinket. Ebben
a felfokozott helyzetben
tobbszor beszéljik at
gyermekeinkkel, diak-
jainkkal, hogy az osztaly

DR. BARACSI KATALIN

LL. M csalddjogi szakjogdsz, internetjogasz,

k0zosségi média tréner

online fellletein elsédleges a biztonsdg! Ezek a
felliletek azért jottek létre, hogy kozosen tudjunk
tanulni, szérakozni. A részvétel pedig a meghi-
voval rendelkez6k szamara szdl. Uj embereket
csak akkor hivhatunk meg ebbe a kozosségbe,
ha erre el6ére engedélyt kértink. A zoom gyorsan
megsziintette ezt a biztonsagi rést, de ez nem
jelenti azt, hogy Ujabb hibak ne lUthetnék fel a fe-

juket itt vagy a tobbi kozkedvelt feldleten.
Fontos lefektetni a digitalis osztalyterem
szabdlyait is. Itt elsddleges,

Bar azt gondoljuk, hogy hogy mindenki pontosan

a gyermekeink mindent
tudnak a netrdl, de a
technikai tuddsnem Fontos a  kommunikacios
feltételezi a tudatossagot. szabalyok régzitése is. Ke-

azonosithatd legyen. Felis-
merheto, a félreértéseket el-
kerilé neveket hasznaljunk!

riljik a csunya beszédet, az
egymas szavaba vagast, a némité gomb oncélu
hasznalatat, egymas bantasat.

Erzékeny témanak szamit egy-egy fela-
dat teljesitéséhez fénykép vagy videdfelvétel
bekérése a tanar részérél. Pedagdgusként és
szul6ként az alabbi szempontokra legylnk
figyelmesek:

1. A pedagdgus adatkezelést folytat.

2. Az iskola az adatkezeld, igy az adatkezelés
nem onceélu.

3. Mas személyek ne szerepeljenek a felvéte-
len, és az otthoni kornyezetbél minél keve-
sebbet mutassunk!

. Amegkiildott felvételek elérhetéségiidejét a
lehet6 legrovidebbre kell szoritanil

. Ne férjenek hozzd masok a felvételek-
hez, azokrol ne készitsink masolatot, és

ne mentsik ki kilsé adathordozéra se a

tartalmakat!

Ha egy gyermeknek vagy szileinek komoly
félelmei vannak, akkor mindenképp biztositani
kell mas teljesitési format. A szil6 irdsbeli iga-
zoldsa vagy online videochat alkalmazasa j6 al-
ternativak lehetnek.

Az egységes szabalyok és az errél vald egy-
séges kommunikacié mindannyiunk digitalis
biztonsagat szolgalja.
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Online oktatas a diakok szemével

agyon sokszor halljuk, olvassuk a
szUlék, tanarok, politikusok és szak-
emberek véleményét az online ok-
tatdsrél. De keveset hallunk arrél, hogy a
didkok, akikért mindez torténik, hogyan vé-
lekednek errél.
Ezt a hidnyt szerettem volna poétolni egy
kis online kozvélemény-kutatassal.

Nagyon halas vagyok a didkoknak mind a 74
valaszért, ami beérkezett! Sajnos nem tudjuk
publikalni ezt a sok értékes véleményt, csupan
szemelgetni tudunk belélik. Kovetkeztetést le-
vonni nem szeretnék, ezt az olvasora bizom.

At is adom a szt a 10 és 15 év kozotti dia-
koknak, hadd mondjak el 6k, hogyan élik meg
az online tanulast.

Szerinted miért jo online tanulni? Mi az elénye az online tanulasnak?

* Az hogy nincs olyan sok verekedés (mar-
mint az iskoldban.) — Norbika, 12

® Nem kell kordn kelni. J6 a szamitdgép fe-
lileten tanulni, szérakoztatobb. —
Bence, 10

® Bdven van iddnk felkészllni az drdkra és
normalisan tudunk reggelizni. -
Anita, 15

® Szdamomra azért j6 az online tanulds, mert
nem kell hajnalban felkeljek és ingdzzak.
Tobbet lehetek egylitt a csaladommal. -
Eniké, 15

® Vannak eldnyei. Példaul jobban, kényel-
mesebben el tudunk helyezkedni az ottho-
nunkban, mint az iskolai székekben. Mivel
sok programot haszndlunk, ezért megta-
nuljuk hasznalni a szamitdégépet/laptopot/
telefont. — Balazs, 13

® Szerintem azért j6, mert igy kevesebb az
esélye, hogy elkapjuk a virust, és vigya-
zunk embertdrsainkra is. — Dori, 15

° Azazeldnye, hogy kevesebb orat tartanak.
- Vivien, 13

°* Nekem az az eldénye, hogy nem kell min-
den reggel elmenni a suliba. (Kicsit mesz-
sze van.) - Ildiké, 13

® Nincs elénye az online oktatdsnak, csak
hatranya van. — Kata, 12

® Kénnyebb puskazni, csalni. — Dani, 14

® |Lehet kozben enni, nyugodtabb vagyok. —
Bene, 13

® Szerintem kényelmesebb otthon, nyugodt,
stresszmentes kozegben tanulni. — B. K.
E., 14

® Szerintem azért j6 az online tanitds, mert
ha rendesen kellene jarni iskolaba, 8 dran
keresztlil elég rossz lenne maszkot horda-
ni. — Andi, 13

® Szerintem azért is jo online tanulni, mert
igy egymdssal nem taldlkozunk, és nem
kapjuk el a betegségeket. — D., 13

° Jobb jegyeket lehet szerezni, de igy nem
tanulunk annyit. — Balazs, 15

® Tobb a szabadidé. - Kristof, 12

* (..) Nem kell nagyon odafigyelni az 6ltéz-
kadésre, és nem kell stresszelni emiatt.
(A felnéttek nem is tudjak, hogy ez mi-
lyen ,fontos” a mai korosztalynak). Nem
kell olyan koran kelni. Ertesitések jénnek
a feladatokkal kapcsolatosan és datldtha-
tom, hogy mit oldottam mar meg (bar itt is
akadtak mar problémaim). Online tanulasi
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jatékok” (na ezeket szeretem), mert észre  ®
sem veszem, és mdr meg is tanultam! -
csak egy iskolds, 15 °

° Tobb esély van jo jegy szerzésére. -
Zolika, 15
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Az elénye, hogy legalabb valamit tanulunk,
és nem lustulunk egész nap. - 0. B., 13
Idét és energiat spdrolok azzal, hogy nem
kell bemenjek a vdrosba minden nap. —
G.S., 15

irj 3 szét, ami elészér eszedbe jut az online tanuldsrél!
(Minél nagyobb egy szé6, annal tobbszor fordult elé.)

baratok gerincferdiilés INSLanin

fliggéség Ertelmetlen meet[ m agjn?bvse:palrgo)ét:;r; c,]kepef o
egészségUtalom assr % tablet
hiytelenwe kamera* emaszglektromka % 3

pizs

o bezar tsag k'd°b Q/ -ido Uzas ‘“@

lefagy @‘9

A\ jelentektelen

lecke billentylizet \'QI
KA Q
ingatag .§ A

kihivas %‘

o o~

wv{b‘ ’S - o
O video “YYobot =8

NFkolaSg)/[g «;;,
COVID @D %

cujdonsa

kezelheto

%opyta lansag

Z7b

(‘Oelsm etel dés

)
252 Snerjom,

kihasznalhiato . ‘%,

] késon keles‘”rus e
g segitseg

Mit gondolsz, milyen nehézségei, hatranyai vannak az online tanulasnak?

° Nem taldlkozhatok az osztalytarsaimmal, és  ®©
a leckét nem értem meg Ugy, mintha az isko-
laban lennék. — Norbika, 12

® Egy-egy online videdba alig tudok belépni. — ®
Szende, 11

® Az a hadtranya, hogy nem vagyunk egyltt az

osztalytarsakkal. — Kami, 11

Van, akiknek nincsen telefonja, laptopja, sza-
mitdgépe, és azok nehezebben kapjak meg a
feladatokat. — Barbara, 11

Az internet tulsdgosan le van terhelve, ezért
sokszor megakad/megszakad az online ora.
Madsik ok, hogy az iskolaban a tandrok jobban
el tudjak magyarazni a leckét, mint online. —
Anita, 15
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® Nekem azért nehéz az online tanulds, mert
nem tudok teljes mértékben odafigyelni az
drakon, és nehezen tudom kezelni a digita-
lis vildgot. — Eniké, 15

° En Ugy gondolom, hogy sok hatranya
van. Az egyik az, hogy érdkon keresztiil
gép el6tt Glink, és ez farasztja a szemet,
nem jé a gerincnek. Kevesebbet ldtom a
barataimat. — Baldzs, 13

® Ko6zosség hidnya, nehezebben értem meg
a tananyagot, mint élében, majdnem egész
nap a tablet elétt kell legyek, és nem tudok
egylitt lenni az osztalytarsaimmal. -
Cecilia, 12

® Nehézség példaul az, hogy ha nincs inter-
netem, akkor nem tudok részt venni az
dran. Nem mindig jol kovethetéen rakjak
fel a leckét, igy nem tudom hatdridére be-
adni, és ezért hianyzas jar. — Déri, 15

° Nem lehet megtanulni ugy a leckét, ahogy
azt kellene, nem helyettesiti a rendes isko-
ldt. - Amanda, 12

® Nagyon fdrasztd, kimerité, leterheld dra-
kat Ulni a gép eldtt. — névtelen, 12

® Nem tudok annyira odafigyelni, mint ha is-
kolaban lennék. — P.H., 15

® Sok a tanulnivald, ezért nem lehet délutdn
taldlkozni a baratokkal. Ez igy volt a suli-
ban is, csak akkor minden reggel egy jo
osztdlykézosséggel taldlkoztam, kevésbé
volt monoton tanulni. Egy héten csak egy
nap nem kell sokat tanuljak. — Dani, 14

® Nehezebb odafigyelni, jobban elcsabulunk
mads tevékenységek felé. — Anett, 15

* Egyszerlen minden rossz, nem értek
semmit. - Nora, 11

® Az a hdtranya, hogy ha a rendszer egyet
gondol és kidob drardl, akkor a tandrok
beirnak hidnyzdnak, ami elég rossz meg-
oldas ahelyett, hogy megkérdeznék, mi
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tortént, miért léptem ki. Plusz a tandraink
nem tartanak szunetet. — Andi, 13

A taldlkozdsok hidnya és a sok gép eldtt
toltott idd. A fejem nagyon sokat faj, ami-
Ota igy tanulunk. - B.E., 12

Néhdny tandr késdn értesit arrdl, hogy mi-
kor lesz meet/zoom (kezdés elétt par perc-
cel). Széval bizonytalan a helyzet, mindig
résen kell legyek, kilénben én leszek a
hibas. Sok egy napra az 5-6 online dra!
Megnéztem, és én majdnem 8 orat kellett
hasznaljam ma a telefonom (meet/zoom +
hazi iras). Az oszink nagyon kedves, min-
dig mondja, hogy szdljunk a tandroknak,
ha egy nap 5 drdnal tobbet akarnak tar-
tani. Hihetetleniil farasztd tud lenni, hogy
gornyedve (lok a laptop/telefon elétt. Egy
idé utan elkezdett fajni a nyakam és a ha-
tam. (..) - csak egy iskolds, 15

Hat hogyha ez tovabb folytatddik, akkor
mindenki szemuveges lesz és hallokészu-
lékes, mert ha apuka vagy anyuka tanar
és két kiilonb6zé dra van egyszerre, akkor
fllhallgatét vagy fejhallgatdt tesziink, és
ez nagyon-nagyon rontja a fulet. -

Kincsé, 14

Az, hogy osztdlytdrsi kapcsolataink meg-
romlanak, elidegenediink egymdstdl, és
sokkal jobban kifdradunk szellemileg,
mint az iskolaban. - Ors, 15

LUKACS ESZTER
pszicholégus
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Olvasddra a Jyvaskylai
Keresztény Iskolaban

ha kedvezotlenek a kortilmények

Interju Jukka Sinnemakivel, a Jyvaskylai Keresztény
Iskola tanaraval, akit 2018-ban bevalasztottak a Vilag
Legjobb Tanara verseny dontéjébe, 2019-ben pedig
elnyerte a Globalis Tanari Nagydijat. 2019 dszén

a Csiki Moziban tartott emlékezetes, motivald eldadast
tandrok szamara a Spektrum Oktatasi Kozpont és

a Jozsef Attila Altalanos Iskola kozos rendezvényén.

Lazar Csilla: Csikszeredai eléaddsa dta
megvaltozott a vildg. Melyek lennének ma a
tandroknak szolo el6addsa fé hangstulyai?

Jukka Sinnemaki: Amit az oktatas kull-
detésérdl gondolok, az nagyrészt idétlen. De
a vildgjarvanyra reflektdlva még nagyobb
hangsulyt fektetnék a novekedésre... Hinniink
kell a novekedés lehetéségében, akkor is, ha
kedvezétlenek a korllmények, mint most,
a Covid-19 vilagjarvany idején. Van egy koz-
mondas: .Csak az ultet fat, aki hisz a fa no-
vekedésében.” De valéban hiszink még a

novekedésben? Azt gondolom,
ezt a kérdést minden pedagé-
gusnak és szllének naponta
meg kell valaszolnia. Milyen
Uzeneteket kozvetitlink a gyer-
mekek szamara? Hangsulyoz-
zuk-e elégszer, hogy .En hiszek
benned!”, és hitelesnek érzi-e
a gyermek e szavakat az dra végén, a hét
végén, a honap végén is? Vannak helyzetek,
amikor a novekedés egyértelmdlbb, maskor
szinte észrevehetetlen, de a gyermekeknek
érezniuk kell, hogy valaki bizik bennik.

Lazar Csilla: De mi torténik akkor, ha a ko-
riilmények szinte alkalmatlanok a névekedés-
re, ha ,jéges6” van? A tavoktatast sokan ilyen
ellenséges ,idéjarasként” élik meg...

Jukka Sinnemaki: Ilyen idékben fonto-
sabb, mint valaha megértenink, mit jelent
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pedagogusnak lenni. Hidba hivatkoznank a
mostoha korilményekre, végsé soron még-
iscsak minket terhel a felelésség a donté-
seinkért, a tetteinkért, a valasztasainkért.
A gyermekek, tandrok és szilék testi-lelki
egészségének védelme, a gyermekekre tett
pozitiv hatdsunk most a legfontosabb: annak
hangsulyozasa, hogy felelésséggel tartozunk
egymas testi és lelki egészsége irant.

Van egy finn kifejezés, VALAA, amely azt
a folyamatot jeloli, ahogyan elkészil a haz
alapja, ahogy raontik a betonvasra a folyé-
kony, gyorsan szilardulé betont, aminek majd
meg kell tartania az egész hazat. Megterem-
teni, megonteni ezt az alapot, erét, hitet és
reményt adni minden egyes gyermeknek, ez
most a legfontosabb. Vagyis tanarként a gyer-
mek onmagaba és a vilagba vetett bizalmat
kell erésiteniink. Ha a lelkiink és a testlnk ép,
egészséges, akkor barmilyen kihivdsra ké-
szek lehetunk.

Lazar Csilla: A tandroknak ugyanakkor a
tanterv, a taniigyi rendszer elvarasainak is meg
kell felelniiik. A mostani, tavoktatasi helyzetben
ezek az elvarasok hol ellentmonddsosak, hol
homalyosak, maskor nem életszeriiek.

Jukka Sinnemaki: A tandri szakma kulon-
bozik sok mas szakmatél. Nem felsébbrendd,
de mas. Egy raktaros ugyanugy csomagol, egy
pék ugyanolyan hozzavaldkbdl gyurja a kenye-
ret jarvany idején is, de a tandroknak muszjj
értenilik az id6k szavat, és ahhoz igazitani a
munkajukat. Rugalmassag, autoném gondol-
kodas, alkalmazkoddképesség szlikséges.
Tudom, vannak orszagok, ahol kdzpontilag tul
mereven szabdlyozott az oktatds, pedig most
kilonosen fontos lenne, hogy a kormanyok
tdmogatodlag viszonyuljanak az oktatasi rend-
szerhez, hogy hagyjak a tanarokat nagyobb
hangsulyt forditani a gyermekek ,jol-létére”
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ahelyett, hogy a tanyagot eréltetnék. Hogy va-
l6ban képes-e minden pedagoégus dnalléan el-
donteni, mi a fontos a gyermekeknek az adott
pillanatban? Nem tudom, de abban biztos va-
gyok, hogy minden pedagdéguson segitene, ha
azt tapasztalna, hogy tamogatjak, hogy nem a
hibait keresik, hogy nem terhelik felesleges ad-

minisztrativ elvarasokkal.

A tanév kezdetén még ,szokvdnyos” tanterem fogadta
Sinneméki diakjait
%

A legelsé véltozds: négyszogletl padok helyett rugalmas,
csoportos munkat megkdnnyité asztalkak

Lazar Csilla: Tavaly tavasszal volt par hetes
iskolabezaras Finnorszagban is, de idén dsszel
az iskoldkat nem zartak be...

Jukka Sinnemaki: Minden iskola nyitva
van jelenleg. Ha egy gyereknek vagy egy tanar-
nak pozitiv lesz a virustesztje, az iskola eldonti,
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Szinte minden hétvégén beszerelnek valami ujat
a tanterembe

mely osztalyok kerllnek karanténba 10 nap-
ra. Csak az érintett osztalyt zarjak be, mert az
osztalycsoportok érintkezését a minimalisra
csokkentettlk. Tavasszal még keveset tudtunk
a virus veszélyességi fokardl, terjedésérél. Ma
mar valamivel tobb az informacié. A tavaszita-
pasztalataim szerint a tavoktatas kevés gyer-
meknek hozott jot. Legnagyobb problémanak
azt tartom, hogy a gyermekek nem talalkoz-
hattak a kortarsaikkal. Az iskolaban eltoltott
id6 (jo esetben) azt jelenti, hogy a gyermek
biztonsdgos kornyezetben van, ahol dnmaga
lehet, értelmes feladatokat végez, ami rend-
szerességet, ritmust ad az életének. Az iskola
lényege a kapcsolddas, a kotelékek, a kozos-
séghez tartozas érzése. Ezek sokkal fontosab-
bak, mint az évvégi bizonyitvany megszerzése.

Lazar Csilla: Milyen védekez6 intézkedé-
seket foganatositottak a finn iskoldk a jarvany
miatt? Ha jol tudom, a gyermekeknek nem kdéte-
lez6 a maszk viselése. Hat a tanaroknak?

Jukka Sinnemaki: A torvény nem kotelez-
heti a tandrokat sem a maszk vagy arcpajzs
viselésére, de a tanarok 80%-a viseli a masz-
kot az iskoldaban. A gyermekek valdéban nem
viselnek maszkot. Amire nagyon vigyazunk, az
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az osztalycsoportok elhatarolasa
olyanképpen, hogy .valtdsban”
megylnk szinetre, ebédsziinet-
re. Azt is meghatdroztuk, melyik
osztaly melyik mosdét hasznal-
hatja. Es persze gyakran mosunk
kezet, naponta tobbszor is, ahany-
szor csak kimegytlink és bejovink
szlnetrél.

Lazar Csilla: Latjuk a képeken,
hogy rengeteg tornaszer van az
osztalyaban, és még egy ,.okosfal” is, vagyis egy
mozgdsérzékeldé képernyé, amely segitségével
a gyermekek utdnozhatjak a sizé, kajakozd, stb.
mozdulatokat. Mire jo mindez?

Jukka Sinnemadki: Az oromteli, értelmes
testmozgas pozitiv hatdsa a gyermekek szel-
lemi fejlédése szempontjabdl megkérddjelez-
hetetlen. En elsésorban a hagyomanyos, meg-
szokott mozgasformakban hiszek, a szaladga-
lasban, a létramaszasban, a fara maszasban, a
huzddzkodasban, ezek tokéletesek a gyerme-
kek testi-lelki egészségének tamogatasara. Az
.okosfal” csak extra, a doktori tanulmanyaim
soran végzett kutatdsaim kapcsan kerilt az
osztalyba. A gyermekek imadnak mozogni en-
nek az eszkdznek a segitségével. Amikor tanar-
ként magyarazunk, aligha van egyetlen perc is,
amikor biztosak lehetunk abban, hogy az osz-
taly minden tanuldja tényleg rank figyel, és nem
mashol jar az esze. Amikor ez el6tt a képernyd
elétt mozognak, 100%-o0san dsszpontositanak,
hogy ne vétsék el a mozdulatot, a ritmust, a se-
bességet, ne veszitsenek pontot. Orak elétt 5-7
percet hasznaljuk ezt a jatékot, hogy mindany-
nyian megmozgassuk az izmainkat, megnovel-
juk a szivritmusunkat. Sok szaz megunhatatlan,
mozgasra 0sztonz6, vidam jatékot lehet rajta
inditani. A gyermekek koncentraciés szint-
je a jaték utan észrevehetéen megemelkedik.
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Dupla matek 6ram van a hetedik-
ben. A két dra kozott adok 10-15
perc mozgas szlnetet, a gyerme-
kek ugralnak, szaladnak, jatsza-
nak a képernyd elétt, aztan vizet
isznak, és folytatjuk a mateket.
Ezzel én sokkal hatékonyabban
.bren tartom” éket, mintha mas
eszkozokkel prébalkoznék.

Lazar Csilla: A legszokatla-
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nabb eszkoz az osztdlydban az  Hirom hénap alatt teljesen dtalakult az osztalyterem

autévezetd szimulator. Erre meg
mi sziikség van egy altalanos
iskolaban?

Jukka Sinnemaki: Az oOtletet egy torvény-
valtozds adta, melynek értelmében Finnor-
szagban mar 17 évesen szerezhetnek a fiata-
lok autdvezetdi jogositvanyt, ez korabban 18 év
volt nalunk is. Sajnos roviddel a torvény elsé
alkalmazasa utan szamos baleset tortént, gy
tdnik 17 évesen még egyszerlen tul fiatal az
ember ahhoz, hogy a valddi forgalomban autét
vezessen... Emellett mas valtoztatasok is vol-
tak tavaly juniusban a kozlekedési szabalyzat-
ban, vagy 50 Uj kozlekedési jelzés is érvénybe
lépett. Ezeket tapasztalva jott az otletem, hogy
tanithatnank autévezetést az iskoldban. Mind-
0ssze egy hasznalt szimuldtorra van szlikség,
amelyben veszélytelenil meg lehet tapasz-
talni, milyen éjszaka, es6ben, hoban vezetni,
milyen a nagyvaros és milyen a vidék forgal-
ma. Az autds iskolat mikodtetd batyam segi-
tett beszerezni, jutanyos aron. De nem csak
arra hasznaljuk, hogy autét vezetni tanuljunk,
hanem arra is, hogy jobban megértsik a koz-
lekedést, hogy gyalogosként vagy biciklisként
jobban érezzik a veszélyeket. A szamitégépes
program azonnali visszajelzést ad, hogy jol re-
agaltdl-e a kozlekedési tablakra, hogy észre-
vetted-e az auté mogotti gyalogost. Rovidesen

kidolgozok egy tantervet egy egyszerlen csak
JAutds iskola” nevl tantargyra. A kilencedik
osztalyban tobb valasztott tantargy is van, ez is
valaszthatd lesz.

Lazar Csilla: Elnézve az osztdlyat, a sok
szokatlan, a gyermekeket mozgdsra 6sztonzé
eszkozt latva az jut eszembe, hogy nagyon ne-
héz lehet itt fegyelmet tartani. Hogy lehet egy
ilyen osztalyban elkeriilni a kdoszt?

Jukka Sinnemadki: A célom nem az, hogy
elkeriljem, hanem hogy vallaljam a kihiva-
sokat... Természetesen rengeteg energiat
forditunk a kommunikaciés, egylttmuikodési
készségek csiszoldsara, az alapok megterem-
tésére. De a kisérletezés, az Utkeresés igenis
fontos, kilonosen a gyermekektdl jovo oOtletek
megvaldsitdsa. Tanarként persze ismernlnk
kell a hatarainkat, ismerni kell a didkjainkat,
tudni kell, meddig mehetunk el a kontroll teljes
elveszitésének veszedelme nélkil. A cél soha-
sem az, hogy ingyen cirkuszt generaljak, de a
kreativ megoldasok keresése érdekében gyak-
ran vallalok kockazatot. Persze, minden érem-
nek két oldala van. Mielétt barki kilonleges bu-
torzatot, eszkozoket szerelne be az osztalyba,
meg kell teremteni ezek biztonsagos hasznala-
tanak alapjait. Amikor atvettem augusztusban
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Valtozatosan haszndlhatd autdvezetd szimuldtor

ezt az osztalyt, teljesen szokvanyos tanterem
volt, fehér falakkal. Minden fejlesztés fokoza-
tosan, épésrél lépésre tortént. Csak azokat az
eszkozoket tartottuk meg, amelyek bevaltot-
tak a reményeinket. Pedig amugy ez nem egy
.egyszer(” osztalycsoport. Eléttem tobb osz-
talytanitéjuk is volt, és béven voltak kihivasok.
Tobb gyermeknek is van egészségi, tanulasi
és viselkedési problémaja. En megprobalok
minden gyereket integralni, prébalom megér-
teni, mitél .rossz a magaviselete”. Példaul attol,
hogy egészségi problémak miatt sokszor nem
alszik éjszaka. Prébalok az osztalyban minden-
kinek olyan helyet, olyan kiscsoportot talalni,
ahol kapcsoldédni tud a tobbiekhez. Harom ho-
nap eltelt azéta, hogy megkezdddott a tanév,
és kisebb incidenseket leszamitva azt mond-
hatom, nem volt problémank. Ugyanakkor a
gyermekek tobbsége pontosan érti, hogy ezek
az .extra” eszkozok még Finnorszagban sem
magatél értetédbek.
Tudjak jol, hogy az én
faradozasaimat ugy
tudjak ,visszafizetni”,
ha igyekeznek tanul-
ni, ha kitartéak, ha
segitik egymast.

LAZAR CSILLA
tgyvezet6 igazgato
Spektrum Oktatasi Kozpont
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Jukka Sinnemdki 2019-ben Csikszereddban

Lazar Csilla: Volt mar példa arra, hogy kri-
tizaltak a ,tul elszallt” otletei miatt? Idénként
olvasni itt-ott a finn oktatasi rendszert éré kriti-
kdkat is, miszerint tul sok a kisérlet, s nem mind
tudomanyosan megalapozott.

Jukka Sinnemaki: Azt szoktam mondani,
hogy az értékek nem tekintheték értékeknek,
ha nem Ultetik 6ket gyakorlatba. A kisérlete-
im alapjat az iskoldban eltoltott tobb évtize-
des tapasztalatom alapozza meg. Sokra ér-
tékelem és figyelemmel kovetem az elméleti
kutatdsokat, de szamomra a legrelevansabb
az immerziv és azonnali visszajelzés, amit a
gyermekektol és a szuléktél kapok. Alaposan
megfigyelem a valtozasokat a gyermekekben,
és ha ezek a valtozasok pozitivak, a kisérlet si-
keresnek mondhata.

Lazar Csilla: Hogyan kap visszajelzést a
gyermekektdl?

Jukka Sinnemaki: Legtobbszor spontanul
és egyenesen. Van arra is modszerem, hogy
szervezett visszajelzést kérjek téluk, hogy 6k
is kidllithassanak nekem ,bizonyitvanyt”, pél-
daul arrél, hogy nem vagyok-e részrehajlo
vagy igazsagtalan valakivel. De gyakran adnak
visszajelzést szdban, cetliken, vagy csak kérik,
hogy megdlelhessenek. Nemrég is kaptam egy
kartyat egyikuktol, amelyen az allt, hogy azért
vagyok én ,jo tanar”, mert van humorom, és
mert soha nem kiabalok.
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Eroforrasaink a vilagjarvany idején
Az akkumuldtort mdrpedig tolteni kell

ondolom, senkinek nem ismeretlen a

jelenet: belll az ember az autdba, kulcs

a kontakthazban, elfordit és... semmi.
Ismét fordit, ismét semmi. Nem gyul a motor,
legfeljebb csak kerreg6é hangot ad. Pedig a
motor hibatlan, a jarm(
mUszakilag rendben
van, csak éppen az ak-
kumulator meriilt le. Es
ez mar elég ahhoz, hogy
a burrogé hang helyett
kerregjen a motor, a ke-
rekek ne mozduljanak a helyUkrol.

Nos, kicsit ilyen ,akkumulator” a lelkink
is. Ha odafigyellnk ra, ha nem hagyjuk leme-
rulni, ,berobbantja a motorunkat”. De ha csak
szivjuk-szivatjuk, és az utantoltésrél nem
gondoskodunk, eleinte csak ,meg-megnyek-
kenti a motort”, de egy id6 utan azon kapjuk
magunkat, hogy nem mukodink. Hogy nincs
erénk indulni. Hogy vonszoljuk magunkat.
Hogy nem jo6 az, ahogy vagyunk.

A lelklinket békeidében is sok minden
Jleszivhatja” a megterhelé feladatok, a

A sajat lelkiink , feltoltése” ami kimeriilnek.
dolgunk, a lelki egészségiink veszteségek sorozatat
karbantartdsa éppen annyira éltik - éljik - meg még

a feladatunk, mint a testi azok is, akik a gondvi-
egészséglink védelme. selés kegyelmébél nem

kotelezettségek, a konfliktusos kapcsolata-
ink, a hétkoznapi harcaink, esetleges kudar-
caink. Az elmult évben viszont, amiéta a vi-
lagjarvany hétkoznapjait éljuk, megszaporod-
tak a stresszfaktorok, és a lelki tartalékaink

konnyebben, hamarabb
Hiszen

veszitettek el szamukra
fontos személyt a koronavirus okozta meg-
betegedés miatt. De elvesztettliik a korabbi
életmodunkat, napi rutinunkat, elvesztettiik a
személyes talalkozasok lehetéségét, a rovid
tavu céljainkat. Cserében kaptunk bezartsa-
got, elmaganyosodast, a szorongast fokozo
hireket, a fenyegetettség és létbizonytalan-
sdg érzését — és mindez bizony mentalisan
megterheld, amolyan
lemeritd”.

Jélek-akkumulator

Az ,utantoltéssel” viszont van egy kis gond:
nem bizhatjuk mdsra, mert mds nem tudja

Foté: Miklés Csongor
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megtenni helyettliink. A sajat lelkink ,feltol-
tése” a mi dolgunk, a lelki egészséglink kar-
bantartasa éppen annyira a feladatunk, mint
a testi egészséglnk védelme. Csak mig ez
utébbi igencsak benne van mar a koztudatban
— gondoljunk csak bele,
hanyféle vitamint sze-
dink, milyen taplalkozasi
iranyvonalakat kovetunk,
milyen mozgasformak-
kal tartjuk karban a tes-
tinket, jo esetben milyen szlrévizsgalatokra
jarunk azért, hogy a fizikai egészséglnket
szolgaljuk —, akozben az mar sokkal kevésbé
elterjedt nézet, hogy a lelkiink egészségéeért, a
mentalhigiénénkeért is tudatosan tenntink kell.

Pedig tennunk kell! De ahhoz, hogy a lelki
.akkumulatorunk” toltését tudatosan szinten
tudjuk tartani, tisztdban kell lennlink a sajat
eréforrdsainkkal. Hogy mik a sajat eréforrasa-
ink? Pofonegyszer(: az, amit annak gondolunk.
Az, ami szamunkra pozitiv, ami motival, lelke-
sit, er6t ad, elindit. Lehet er6forrds az alvas,
egy hétveégi, kiadods lustalkodas egy jo konyv
mellett, vagy a sport, a mozgas, a kirandulas, a
zenehallgatds. Eréforras lehet az utazas vagy
bizonyos kapcsolatok is. Személyek — baratok,
csaladtagok, rokonok, ismerdsok —, akik tar-
sasagaban feltoltédink, felvidulunk. J6 tehat
ismerni a sajat eréforrasainkat és tudatosan
hasznalni azokat a karbantart6 toltekezésre,

FORRO-ERGS GYONGYI
pszicholdgus, pszichoterapeuta
mentalhigiénés szakember

..ahhoz, hogy alelki
,2akkumulatorunk” toltését
tudatosan szinten tudjuk
tartani, tisztaban kell lenniink a
sajat er6forrasainkkal.
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mert ez esetben is, akdrcsak az egészségveé-
delem terén altaldban a prevencié sokkal egy-
szer(bb, mint a mar kialakult probléma orvos-
lasa. Es ha vannak eréforrasaink, ha ismerijiik
6ket, akkor krizishelyzetben, mint amilyen a
pandémia is, van amihez
nyulnunk.

Persze, a vilagjar-
vany az er6forrasainkat
is megtizedelte, hiszen
a tarsas kapcsolatain-
kat szinte teljesen ellehetetlenitette, az uta-
zasnak ideig-6raig befellegzett. Ugyanakkor
a megvaltozott életvitelink taldn arra is jo
lehetéséget ad, hogy Ujabb és Ujabb eréforra-
sokat fedezzlnk fel magunk szdmara. Lehet,
hogy vannak, akik most éreztek ra példaul a
természetjaras oromére, masok Uj hobbit ta-
laltak magunknak, vannak, akik rég bennik
szunnyado kreativitasukat élik ki ez idé alatt
— és ezek mind-mind eréforrasok, hiszen a
lelki egészséglinket védik azaltal, hogy meg-
akadalyozzadk a rombold, negativ gondolatok
uralmat az életlnk folott.

Erdemes hat feltérképezni az eréforrasa-
inkat és tudatosan haszndlni 6ket, ezekben a
kritikus hénapokban kivaltképpen. A bezart-
sdg, a leszlkilt szocialis kapcsolataink, az
otthonainkba koltozott iskolai és munkahelyi
életink mindennapi kihivasait, stresszhely-
zeteit ellensulyozando fontos figyelnlnk arra,
hogy tiszta, rendezett legyen a kornyezetlnk,
kiegyensulyozott legyen az étrendink, meg-
feleld idébeosztas szerint éljik a napjain-
kat, mozogjunk, aludjunk eleget. Akkor is, ha
csak online lehet, apoljuk a kapcsolatainkat,
és rendszeresen keressik, ne hanyagoljuk
el a kikapcsolddast jelentd, j6 érzéseket ge-
nerald tevékenységeket sem. Igy egészen
biztosan megfelelé toltése lesz annak az
akkumulatornak.
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»Tanulj, tanulj, nyiss kaput

csillagokhoz visz az ut.”
Igaz torténet alapjdn...

lkoholfliggé sziilék, mélyszegénység,
éhezés, gyermekmunka és folyama-
tos iskolai bantalmazas. Vajon milyen
sors varhat egy olyan gyermekre, aki mar
egész kiskoraban a sziilék érdeklédésének a
periféridjara szorul? Lehet-e mas kiut, mint
a kindlkozd sziiléi mintaba valé beolvadas?
Szerénke ,sztorija” egyszerre szivszaggato

Szerénke torténete Etéden kezdddott. Eb-
ben a Kereszturtél 22 kilométerre esé kisfa-
luban nevelkedett a nala hét évvel idésebb
névérével és szlleivel.

és felemeld. Egyszerre gyljthet gombdcokat
a torkunkba és oromkonnyeket a szemiinkbe.
Talan olykor elkeserit, de végil mégis fele-
mel. Szerénke eddigi Utja mindannyiunkat
emlékeztethet arra, hogy nincs olyan mély-
ség, ahonnan ne lehetne a magasba tekinteni.

Rovid torténet kovetkezik almokrdl, re-
ményrol, kiizdelemrél, hitrél és elfogaddasrol.

.Mindéssze &6 éves voltam, amikor azt
éreztem, hogy a vildgunk 6sszeomlik. Ekkor
veszitettiik el ugyanis nagymamankat, aki szi-
leink helyett gondoskodott rélunk. A névérem

Pszichologusi szaksegitség Covid-fertozotteknek, betegeknek

Az \Ujfajta koronavirus okozta fert6zés
nemcsak a betegek testét, de sok esetben a
lelkét is megviseli. A bizonytalansag, kiszamit-
hatatlansag, a kulonbozé, gyakran furcsanak
tdnd tunetek, az elkerllhetetlentl hozzajuk is
eljuto sulyos, esetenként tragikus kimenetell
megbetegedések hirei miatt a gyogyulas hetei
alatt sokan fokozott szorongast, nem ritkan pa-
nikrohamokat élnek at, alvaszavarokkal kiisz-
kodnek. A lelki megprobaltatasok, valamint
azok testi megnyilvanulasai sulyosbithatjak a

betegség terhét, am, mivel a fert6zottek, bete-
gek vagy korhazban, vagy otthonukba bezar-
kdzva gyogyulnak, nincs lehetéségik szemeé-
lyesen pszicholdgus segitségét kérni.

Ezért a Lélek-MUhely Egyesllet segité ke-
zet szeretne nyujtani a betegeknek: INGYENE-
SEN szaksegitséget kinal, ami azt jelenti, hogy
hétkoznapokon, napi harom éran at telefonon
elérhetd egy olyan pszicholdgus, aki ONKENTE-
SEN vallalta ezt a munkat. A hivhato telefonsza-
mok, illetve a szolgalat 6rarendje a kovetkezé:

Kérijiik, ezt a szolgaltatast KIZAROLAG a koronavirusos betegek vegyék igénybel!
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csupan 13 éves volt, és 6 vette at a gondosko-
ddst a csalddunk folott. A sziileink az alkohol
rabsdgaba estek, és szép lassan minden a
fliggdséglik koriil forgott. Foldeket, kaszdldkat,
gylimolcsast orokoltek, melyeket aztan elad-
tak, majd amikor az a pénz is elfogyott, akkor a
hdz kiilonb6zé berendezéseit bocsatottak aru-
ba. A névérem és én szinte teljesen kiszorul-
tunk az érdeklddési koriikbél.”

Az évek soran egyre nagyobb lett a sze-
gényseég, a nélkulozés, Szerénke szavaival élve
az utcan valod koborlads. Nemegyszer azzal za-
rult a nap, hogy édesanyjukat éjfél kornyékén
kellett hazahozniuk a kocsmabdl. Reggel ter-
mészetesen iskolaba kellett menni, faradtan,
éhesen, kitéve a kikozositésnek, a tarsaktol
kapott  megalazasnak,
olykor erészakos visel-
kedésnek. Ezekben az
id6kben a szegénység

tapasztaltdk, kezdve az
dres kamratol, a cukros

vagy olajos kenyéren vald tulélestdl, egészen
addig, hogy iskolakezdéskor nem volt amit ma-
gukra oltenitk, nem volt egy toltétolluk, egy fu-
zetlik. Edesapja kozben Magyarorszagra ment
dolgozni, néhany év mulva pedig az alkohol-
betegségnek is koszonhetéen, életét vesztet-
te. A nagynéni, édesapjanak testvére probalta
egyengetni a sorsukat, és mivel akkoriban volt
lehetéség kilfoldre vinni a gyerekeket, ahol egy
csalad orokbe fogadta volna 6ket, felmerdlt ez
az opcid is.

LEn azt éreztem, hogy bar nehéz a sorsom,
de nem akarok mds sziiléket. Az én sziileim
olyanok amilyenek, de én szeretem Gket, és nem
akarok helyettiik mdsakat. Aztan felmertiilt az is,
hogy a székelykereszturi gyerekotthonba koltoz-
zlink. Egyszer el is latogattunk oda, de amikor az

Volt benne egy vagy is, hogy
majd az egyetemen sikeriil
megértenie azt, hogy mi tortént
,,,,, vele, mi tortént a sziileivel,
miért kellett a dolgok igy
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utcardl lattam a kopaszra nyirt gyermekeket, ak-
kor azt érzetem, hogy ez nem az én vildgom, itt
én nem tudnék tulélni.”

Tizenegyéves kordban jott el a pillanat, ami-
kor ugy latta, elfogytak a tartalékai. Sok mar az
iskolai csufolédas, az éhezés, az érzelmi elha-
nyagolds. Nagynénje biztatdsara levelet irt az
egykoron Etéden, de akkor mar Gyulafehérva-
ron szolgalé papnak, hogy ha nem segit neki
valaki, akkor 6 meg fog halni.

,Valoban azt éreztem, hogy én most mar
meghalok. A levelem utdn kériilbeliil egy hénap-
pal jott el hozzank Bdjte Csaba testvér, s bar elsé
nap még nem tudott beszélni édesanyammal,
mert akkor sem taldlta olyan allapotban, mas-
nap mar egy zéld autdban liltem egy kék nyuszi-
val és Dévdra tartottam.
Nem tudtam, hogy mi var
ott ram, csak azt tudtam,
hogy menni akarok. Es
valéban, Dévdn minden
k mads volt. Mar nem kellett
alakuljanak... _, - aggédnom,  hogy
nejlonzacskét huzzak a cipébe, hogy ne fazzon
a ldbam, nem kellett azon gondolkodnom, hon-
nan szerezzek pénzt, hogy ajandékot vegyek
magamnak mikuldsra, hogy ne csufoljanak az
iskolaban. Nem kellett torténeteket kitaldlni a va-
sdrnapi ebédrél, mikézben lres volt a gyomrom.
Attol a perctdl kezdve, ahogy Dévdra kerliltem,
engem soha senki nem bantott tobbé.”

Dévan egy olyan hdzasparhoz kertlt, akik
tizenegy lannyal egyitt nevelték, és akikhez
maig nagyon szoros érzelmi kapcsolat flzi. Az
elsé idészak nagyon nehéz volt az iskolaban,
sok volt a lemaradas, a nyolcadik osztaly végén
a kisérettségije sem sikerdlt. Ezt kovetéen Boj-
te atya nagynénjéhez koltozott Csikszeredaba,
hogy szakiskolaba jarjon. Ebben az id6szakban
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értette meg azt, hogy nekiigen-
is megy a tanulds, képes jobb
lenni romanbaol, matematikabdl,
s bar csodalta azokat, akiknek
ment a varras, a kétkezi munka,
de azt érezte, hogy neki nem a
varrodaban van a helye, hanem
az iskolapadban. Sikeresen ki-
sérettségizett és visszakolto-
zott Dévara, ahol az iskola mel-
lett gitadr- és orgonadrara jart,
korusban énekelt, és nagyon
sok apré sikerélményben volt
része. Kozben német és angol
nyelvet tanult, és a jo eredményeinek koszon-
hetéen sokszor képviselhette az alapitvanyt
kilfoldi vetélked6kon is.

,Dévan kilenc vagy tizedikes koromban, lat-
va azt a sok sebzett gyermeket, akiknek korab-
ban annyi fajdalommal és nehézséggel kellett
szembenézni, dontottem el, hogy pszicholdgus
leszek. Azt éreztem, hogy én a hozzajuk hasonld
gyermekeknek szeretnék segiteni, hogy egész-
séges felnétté vdlhassanak. Hiszen ha a felnét-
tek egészségesek, akkor maga a tarsadalom is
egészséges, és én ezért szerettem volna dol-
gozni. Most is flilemben csengenek a névérem
szavai: Tanulj, tanulj, nyiss kaput / csillagokhoz
visz az Gt (Janky Béla, a szerk. megj.) Igaza volt,
a tanulds altal nekem rengeteg kapu nyilt.”

Tanulmanyait Kolozsvaron folytatta, ahol Ugy
jelentkezett pszicholdgia szakra, hogy a felvéte-
li el6tt még nem igazan tudta, hogy egyaltalan
mibél fogja tudni fenntartani magat. J6 eredmé-
nyeinek koszonhetéen allamilag finanszirozott
helyre jutott be, s mivel tovabbra is jél tanult, igy
a hdrom év alatt végig 0sztondijban részesiilt.

.Ekkor azt éreztem, hogy ennél a vildgon
nem lehet jobb dolog, hogy engem azért fizetnek,
mert tanulok.”
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Két magyarorszagi csalad is volt, akik ta-

mogatni szerették volna ezekben az években.
Az egyikik felajanlotta, hogy fizeti a tandijat, de
mivel erre nem volt szlkség, igy azt javasoltak
Szerénkének, hogy arra a pénzre vasaroljon
konyveket. Egyetemi évei alatt végig mellette
volt egy fiu, akit korabban Magyarorszagon is-
mert meg, és akinek elmonddsa szerint ugyan-
csak nagyon sokat koszonhet.

Volt benne egy vagy is, hogy majd az egye-
temen sikeril megértenie azt, hogy mi tortént
vele, mitortént a sziileivel, miért kellett a dolgok
igy alakuljanak, de ahogy most igy visszagondol,
a sebek nem az egyetem alatt gydgyultak, sok-
kal inkabb akkor, amikor Dévan zenét és irodal-
mat tanult, amikor a tamogaté kornyezet vette
korll, amikor a nevelék, a baratok szeretetét
érezhette. Ekkor sikerdilt elengedni sok fajdal-
mat, amit a multjabol cipelt magaval. De megha-
tarozo volt a doktori képzés alatt zajlo terapia is,
amiben neki kellett részt vennie, feltépve a mult
sebeit és hagyni ket ismételten begydgyulni.

Az egyetem alapképzése utan megszerez-
te a nemzetkozi angol nyelvvizsga diplomat
és Anglidba koltozott az akkori parjahoz — aki
ekkor mar ott tanult —, hogy ott kezdjen bele a
mesteri képzésbe. Ez a kapcsolat késébb véget
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ért, ekkor pedig mar tel-
jes mértékben a karrier-
jére fokuszalt. A mesteri
utan is azt érezte, hogy
tobb van benne, igy elébb
egy elédoktorit végzett
el, majd a kognitiv viselkedésterapias képzést.
Ezutdn jelentkezett a doktori képzésre, amely-
nek soran végig dolgozott, kisgyermekektél
egészen 75 éves koruakig voltak paciensei.

A rengeteg olvasds, értekezés, el6adds, cso-
portos munka sordn valtam azzd a pszichologus-
sd, aki ma vagyok.”

Ma mar lassan négy éve mikodteti a sajat
rendeldjét, természetesen angol nyelven, és Ugy
tlinik, hogy szeretik, ahogy dolgozik, szeretik azt,
aki 6, mert a jarvany ideje alatt is nagyon sokan
megkeresték. Voltak idészakok, hogy nem is
tudott vallalni tobb klienst. Elmondasa szerint
Anglidban leginkabb az idéseket viselte meg a
virushelyzet, illetve azokat, akik kevésbé rendel-
keztek szocidlis kapcsolatokkal. Megtisztelének
érzi, hogy ezek az emberek nap mint nap been-
gedték az életiikbe, és elfogadtak a segitségét.

Amikor arrél kérdezem, hogy melyek az &
eréforrasai, akkor nem kell sokat gondolkodnia
a valaszon.

A legnagyobb eréforrdsom a multam. Hi-
szem, hogy ha ezekkel a nehézségekkel nem
sikertilt volna sikeresen megklizdeni, akkor ma
nem &llhatnék itt. Ugyanakkor a folyamatos olva-
sds, tovdbbtanulds ad egy plusz erét, mert min-
dig az jar a fejemben, hogy ezeket az 4j informa-
cidkat, tapasztalatokat, mdsokkal is szeretném
megosztani.”

Szerénke szerint bar a kihivasokkal neki
kellett szembenézni, ezeket az elébe tornyo-
sulé akadalyokat nem lehetett volna atug-
rani, ha nem lettek volna mellette azok az

..meghatdrozé volt a doktori
képzés alatt zajlo terapia is,
amiben neki kellett részt vennie,
feltépve a mult sebeit és hagyni
Oket ismételten begydgyulni.

kisokos nagyokos / 8. / 2021

emberek, akik folyama-
tosan biztattdk, tamo-
gattak, inspiraltak 6t. A
névére, aki sokszor az
édesanya szerepét is
betoltotte, a nevelészu-
L6k, akik sajat gyermekikként szerették, Bojte
Csaba testvér, aki hitte, hogy minden gyermek
egy csodalatos kincs, melyet apolni, ontozni
kell, hogy kivirdgozzon. Az utébbi évtizedben
pedig a parja — aki mara a hazastarsa — volt
az, aki els6 szamu szovetségese volt, aki nem
elitélte a multja miatt, sokkal inkabb felnézett
ra és tisztelte azért, ahogyan atirta a maga
sorskonyvét.

,A dévai évek sordn taldltam rd Istenre és az
6 feltétel nélkiili szeretetére, melynek koszon-
hetéen azt érzem, hogy megtapasztalhattam a
biztonsdgos kotédés természetét. Ezt az Istentdl
kapott mintat prébalom anyaként, feleségként,
szakemberként és baratként is tovabb ordkiteni,
elfogadva azt, hogy nekem is szabad hibaznom.
Ha visszatekintek az elmult két-hdrom évtizedre,
akkor azt ldtom, hogy beigazolddtak a névérem
szavai, hogy bar jojjén barmilyen mélyrél is az
ember, legyen barmennyire poros, saros is, ha
van benniink hit s remény, véglil lehet, hogy va-
[6ban csillagokhoz vezet az ut.”

Szerénke jelenleg Nagy Britanniaban, a
Weston-super-Mare nev( tengerpartivarosban
él, férjével, harom és fél éves kislanyukkal, a
cikk megirasakor pedig a szive alatt hordozott
kisbabaval. Bar személyi edzd végzettséggel is
rendelkezik, ezt a szakmajat az utébbi idében
csak a csaladja és a sajat maga fitten tartasa
érdekében gyakorolta. Sajat pszicholdgiai ren-
delét mUkodtet, és a lanykori neve ,csupan”
annyiban valtozott, hogy ma mar az a bizonyos
.Dr." is felkerUlt a vezetékneve elé.

Miklés Csongor
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Covid-idokben
avagy mérlegre tett
olelések

Nem hitted. Sét néha egyenesen tagadtad.
Még azt is, hogy létezne. A korlatozd szabalyo-
kat is megtagadtad...

Ha félni kezdtél, korabbi hangos betegségta-
gadd elveidet tagadtad meg. Kézben jo szokdsa-
idat is megtagadtad és sok jobaratodat, ha meg
nem is tagadtad éppen, de elkerllted.

Tagadni, megtagadni, letagadhni...

A virustagado a mostanaban talan leggyak-
rabban hasznalt cimke mindenféle forumon. De
vajon mi mindent tagadtunk meg és tagadtunk
le az elmult idészakban azok is, akik a virus lé-
tezését és veszélyességét nem kérdéjeleztik
meg? Ez az idészak, marciustél kezdédéen az
adventen és az tinnepeken at az Ujévig, sokunk-
nak negativ festéssel, tagadasokkal, hidnyokkal,
nemekkel irhaté le. Mert nemcsak elmaradtak
dolgaink, szokasaink, taldlkozdsaink, hanem
mert nehéz volt magardél a helyzetrél is maga-
biztosan és kitartéan sajat véleményt alkotni.
Es nehezebb volt felvallalni sajat magunk gyen-
geségét is. A meghasonlottsdg a karanténos
idékben mindennapi lett. Gyakrabban laviroz-
tunk osonva és nyakat behlzva a lehetséges
viselkedési mddok kozott, mint ahanyszor emelt
fével végigvihettink barmit is. Ugyan blszkén
kitettlk profilképtinkre a .ne koslass” cimszét,
ugyan bolcsen figyeltink az orvosi javallatokra,

Kulso és belso arénaink &
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Ha viszont kint jartal, a félelmedet néha le-
tagadtad.. Mikor kezet nydjtottak feléd, csak
gyorsat pislantva, te is konyoked helyett adtad
a féltett ot ujjadat.

Volt, hogy kijarasaidat s az elmult 14 nap
talalkozasait tagadtad le...

gondosan vigyaztunk a higiéniara, ugyan példat
statualva tartottuk be a masfél métert a husvéti
bevasarlaskor a sorban, am gyomorideggel Ul-
tlink este a hirek elé, varni az Uj ,ordonantat”.
Mert bizony minden szabdalykovetd igyekezetiink
ellenére rettegtink, hogy a szigoritasok egyre
keményebben érintik a jéllétlinket és a szerette-
inkkel vald talalkozasokat.

Megtortént, hogy reggel még magabiztos,
elkotelezett szabalykovetéként megvettik a
koslatdkat, este meg magunk is azon morfon-
diroztunk, hogyan is irjuk a kijarasi nyilatkozatot,
hogy a renddr is elhiggye majd, amit mi sem hin-
nénk el. Megvettek az ismerdsok, hogy idés szi-
leink hazaba bemegyink, majd husvétkor sirva
bankadtak, hogy magukra hagytak a sajatjaikat.

Es egymasnak estiink szamtalanszor.
Szamtalan online és személyes forumon ok-
tattuk ki egymast, hogy mi a helyes és hogy
kellene most viselkedni. Mikozben egyesek
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nagyobb szigoritdsokat vartak volna a haté-
sagoktdl, pontosan tudtdk és megnevezték
mindenféle forumon, hogy kik a blinbakok a
jarvany terjedéséért és hogyan kellene ket
megreguldzza a hatalom, akdzben masok
éberen figyeltek arra, hogy
a hatésagi szabalyozasok
hol sértik emberi jogain-
kat, mit nem engedhetne
meg maganak a hatalom,
milyen lehetséges kegyet-
len helyzeteket sziilhet a jogfosztottsag, akar
sajat csalddjainkra nézve is. Szamtalan alka-
lommal vétoztuk meg rondan a virtualis be-
szélgetbtarsaink véleményét és mindsitettik
batran egymas véleményforrasait. Fennhéja-
zéan ,lekontedzni” a masik altal megosztott
tartalmat, tipikusan a covidos idék jelensége
lett. Az Ujév sajnos elhozta az Ujabb szévalta-
sok 0zonét, blinbakkeresést, cimkézést az ol-
tast megmentéként Uidvozlék és a gyanakvok
vagy teljesen ellenzék kozott.

Mindekozben a nagy hangzavarban mind-
annyiunknak megvannak a csendes, halk, bel-
s6 tanulsagai is. Hiszen a karantén par hete
utdn mar kezdett latszani: lehet, hogy a Covid-
nal csak kicsit veszélytelenebb a tanacstalan-
sdg és az elszigetel6dés. S hogy a betegség
megelézése mellett sokszor kellene taldn a
magunk vagy szeretteink kiszolgaltatottsaga
és maganya ellen tennlnk... De vajon még akar
a jarvanylgyi szabalyok
megszegése aran is?
Bemérheté, hogy me-
lyik fontosabb: a fertd-
zés megelézése vagy
az egymas tdmogatdsa
fizikai kozelséglinkkel?

.\ 'f X j
PETER BOGLARKA
projektmenedzser
Pro Educatione Egyeslilet

Szabad-e, lehet-e

raciondlisan mérlegelni
egyetlen olelést is?
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Lattunk preciz, tudomanyos modelleket a
jarvany elérevetitheté terjedésére. Szdmok-
ban, kifogastalan abrakon tanulhattuk, mi a
kovetkezménye annak, ha kiléplnk az ajtén
és bennlnk él esetleg a virus is. Hogyan hat
egyetlen felelétlen mozdu-
latunk az egész ,haloza-
tunkra”, amiben ott vannak
a legkozelebbi szeretteink
is, a sokadik ismerdéslnk
és az ismerdsok ismerdse
is. Viselkedéslink veszélyeztetheti az egész-
ségliket, a jollétiket, de akar az életlket is.
Viszont nem igazan terjedt a szocidlis haléza-
tainkon az a tudomanyos vagy tudomanytalan
felismerés, azok a szcendridk, hogy hogy terjed
emberrél emberre a kilatastalansag, az elke-
seredettség, a magany? Hogy mi van akkor, ha
nem terjed emberrél emberre a szeretet, mert
nem elég az amennyit dtenged a telefondrot és
az internet? Ha a nem szandékos fizikai tavol-
sagtartdsunk miatt nem megy at a tdmogatas,
az egymas mellé allas?

Lehetlnk akar koltéiek: mi torténik az el-
maradt de megalmodott, vagyott olelésekkel?
Milyen lesz az ember és a vilag, ha nem sugar-
zik sehonnan az olelések melegsége?

Szabad-e, lehet-e racionalisan mérlegelni
egyetlen olelést is?

De lehet-e, szabad-e és etikus-e relativi-
zalni ilyen értelemben a jarvanymegeldzési
abszolutumokat?

Van valaszunk ra szinte egy év utan?

Barha minden adott helyzetben megszilet-
ne bennlnk a j6 valasz, hogy ott és akkor, ma-
gunkra és masokra nézve mi a leghelyesebb
cselekedet! Barcsak igy lépnénk egy Uj évbe,
hogy igen, képesek lesziink a sajat és masok
meghasonlottsagat is elfogadni, és a jarvany-
megelézés mellett megtalalni a madjat egy-
masnak a fertézésmentes tdmogatdsara is.
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Zaklatas online térben

= zzel a témaval az utébbi években — évti-
=== zedben is akar — gyakran taldlkozhattunk,
mert az internet-elérhetéség és az egyre

okosabb Uj médids eszkozok térségi terjedése
gyorsan elhozta ezt is. Szamos elemzés, prog-
ram foglalkozott a fiatalokat és gyermekeket
érinté online zaklatdas elméleti és gyakorlati
megkozelitésével (jogosan, mert a leginkabb ki-
szolgaltatott rétegek éppen k). Joval kevesebb
viszont az olyan megkozelités, amely a felnoét-
teket érint6 online zaklatas legfrissebb, legak-
tualisabb kérdéseivel foglalkozik. A tovabbiak-
ban ehhez a témahoz f(izok néhany gondolatot.
Ezeket is inkdbb a felnéttképzéssel foglalkozd
szervezetek, a felnéttképzési programok szem-
pontjabol teszem.

Tudjuk azt, hogy az online jelenlétnek sza-
mos elénye és ezzel egyidében hatranya is van.
Online zaklatas aldozata barki lehet, és a zak-
latasnak — formait tekintve — sokféle megnyil-
vanulasa van. A koronavirus jarvany okozta fi-
zikai bezartsag és fokozott online jelenlét (akar
szakmai-munkahelyi kényszer miatt, akar csak
egyszerlen a csaladi-barati kapcsolattartas
végett jott [étre) még tobb felnbttet tett ki a zak-
latds veszélyének, és tett potencidlis dldozatta.
Azt tapasztaltam, hogy mindez kezdetben nem
tudatosult és nem volt kimondva sem egyéni,
sem tarsadalmi szinten (mint példaul az, hogy a
pandémiaval jard karantén par nap alatt milyen
nagymeértékben megnovelte és felerdsitette a
pornograf tartalmak online fogyasztasat, nem-
csak a nagyvilagban, hanem orszagukban is).
Viszont a hetek és honapok multaval egyre tobb
elemzés, gondolkodas, kommunikacio szlletett
az online zaklatas terén is.

A Pro Educatione Egyesiletnél futd két
Erasmus+ feln6ttképzési projekt apropdjan

kezdtlink mi is ebbe a kérdésbe mind jobban
belegondolni.

A STOP! cimU projekt célja a gyermekek el-
leni szexualis erészak megelézése: Uj modsze-
rek, témak és megkozelitések feltarasa europai
kontextusban. A projekt olyan, gyermekekkel
és fiatalokkal foglalkozé felnéttek kiképzésére
készit tananyagot, akik a gyermekekre és fia-
talokra iranyuld szexualis abuzus tekintetében
nem rendelkeznek egyaltalan, vagy nem ren-
delkeznek megfelelé szintl felkésziltséggel
egy zaklatasi eset adekvat kezelésére. Példaul
nem tudjak, hogy pontosan mit tegyenek, ha
gyanus jeleket — magatartasbeli, illetve visel-
kedésvaltozast — atnak, vagy ha egy fiatal fel-
tar egy zaklatasi vagy erészakos esetet. Az idei
év pandémids tapasztalatai alapjan a projekt
kilfoldi szakemberei fontosnak tartottak, hogy
ezek a tapasztalat-osszegzések bekeruljenek a
készuld tananyagba, hangsulyozva, hogy a kr-
izis id6szaka még inkabb noveli a zaklatas aldo-
zatava valas lehetéségét. A felnbttek részérdl a
tudatos magatartas és felelésségvallalds szik-
ségességeét jobban kell hangsulyozni. Sziikség
van minden olyan tartalomra, amely a felnétte-
ket segiti a zaklatas felismerésében, illetve fel-
késziti arra, hogy a zaklatottaknak a megkuz-
dés madjait megmutassak, az aldozatoknal az
onvédelmi mechanizmusok beinduldsat elése-
gitsék. Az online zaklatas megel6zésében vagy
kezelésében ma a feln6tteknek még nagyobb
feleléssége van, igy a felnéttképzo szervezetek-
re is tobb feladat harul abban az értelemben,
hogy ezeket a tudas-igényeket vagy szlikségle-
teket adekvaltan kielégitsék.

A NAMED cim0 projekt a vendégmunkas
életutakat vizsgalja mint a tanuldsi igények
felmérésének eszkozeit. Ez a projekt egy mas
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megvildgitasban targyalja az online zaklatas té-
majat. A projektben a vendégmunkasokkal vég-
zett interjuk mar korvonalaztak néhany olyan
online és offline zaklatasi format, amellyel fel-
nétt munkavallalok talalkoztak (személyeske-
dés, diszkriminacio, stb.), és amely az 6 kizsak-
manyolasukra iranyult. A vizsgalat bizonyitotta,
hogy milyen kevéssé birtokoljdk ezek a feln6t-
tek (vagy tudjak megtalalni a kilfoldi munka-
kornyezetben) a zaklatassal valé megklzdés
mechanizmusait, és igy szenvednek azoktdl a
mentalis, érzelmi és fizikai hatasoktdl, amelye-
ket a zaklatas okoz. A koronavirus jarvany pedig
még inkabb fokozta ezt, amikor az online média
AP a virus ,hordozoinak”
4 nevezte 6ket, és ezaltal
egy erds gyuloletbe-
széd, egy diszkriminativ

tarsadalmi tavolsagtar-
tds indult el irdnyukba.
Ezek a jelenségek és

KISS ADEL
projektmenedzser
Pro Educatione Egyesiilet

AJANLJUK FIGYELMUKBE

NAMED - Vendégmunkds életutak mint a
tanuldsi igények felmérésének eszkézei (Nar-
ratives of Working Migration as Tools for the
Assessment of Education Demands) — a Pro
Educatione Egyesiilet Erasmus+ projektjét
és hasznos anyagait: egy kvalitativ kutatas
késziilt a kilfoldi vendégmunkasok tanulasi
igényeirdl és képzési tantervek vendégmun-
kés célcsoportoknak. Kattintson a honlapra:
www.nameducation.net

Co-funded by the €

Erasmus+ Programme
NAMED

of the Eurcpean Union
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megnyilvanuldsok arra 6sztonoztek, hogy a pro-
jekt révén készitett, a vendégmunkasok képzé-
set célzo felndttképzési tananyag tartalmi fel-
épitésénél ezekre is reflektaljunk, igy egyes mo-
dulok olyan gyakorlatokat és feladatokat tartal-
maznak, amelyek altal erésithetd a felndtteknél
a zaklatassal (kulonosen az Uj formakban, az
online térben zajlé vagy onnan eredd zaklatas-
sal) valé megkiizdés képessége. llyen modulok
példaul: személyes kompetencidk, interkultura-
lis tanulds, interperszondlis kapcsolatok vagy a
személyes mentalhigiéné.

A két projektben végzett munka azt jelzi,
hogy a felnéttképzési gyakorlatban egyelére a
fékusz azon van, hogy a jelenségeket egyre in-
kabb megismerjlk, az Uj helyzetek kezelésére
irdnyuld adekvat tudast generaljunk, és az al-
dozatoknak/érintetteknek segitségére legylnk
(egy-egy adott célcsoporton beldl). Ezt a prob-
[émakort azonban megilletné mélyebb elem-
zés, valamint a gondolatok tovabbvitele. Mivel a
pandémian még nem vagyunk tul, a kovetkezd
idészakot akar erre is hasznalhatjuk.

A Pro Educatione Egyesiilet Erasmus+
projektjét a gyermekekkel szembeni szexua-
lis ablzus megelézésének témajaban: STOP!
Gyermekek elleni szexudlis erészak megeld-
zése: Uj mddszerek, témadk ésmegkozelitések
eurdpai kontextusban (STOP! Prevention of
Child Sexual Abuse: New Methods, Content
and Approaches in a European Context)

A projekt honlapja: https://www.stop-
child-abuse.net/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Négy évszak

oldog Uj évet!” — mondjuk az Uj év kez-
detekor, am a kisgyermekek, amikor

ezt halljak, nem is tudjak, mit jelent.
Az id6 fogalma még érthetetlen és bonyolult
szamukra, csak az egymast kovetd esemé-
nyek, cselekvések sorrendjébél kovetkeztet-
nek az id6 muldsara.

Az Uj év kezdete mindig jo alkalom be-
szélgetni arrol, hogy mit is jelent egy év. A
kisgyermekek szamdara a legmegfoghatobb

az évszakok ismétlédé valtozasa, ami felo-
lel egy esztenddt. Magyarazat helyett az év-
szakok mulasat érzékeltethetjik verssel és
barkacsolassal.

ime néhany Gtlet a kozos barkacsolashoz.

Ev malik, évet ér,
egymdst hajtja négy testvér...
(Csanadi Imre: Négy testvér)

SZABO-MEZO MARGIT
ovoné
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