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A GYERMEKEK MENTALIS EGESZSEGENEK ALAKULASABAN

dr. Piapai Annamaria, pszichologus

A digitalizacié és az urbanizacié a modern
tarsadalmak meghataroz6 strukturalis folyamatai,
amelyek alapvetden alakitjdk a gyermekek fejlodési
kornyezetét. A varosi térszerkezet atalakuldsa, a
természetes kornyezet visszaszorulasa, valamint a
digitalis technologidk mindennapiva valasa egylittesen
olyan komplex hatasrendszert hoz 1étre, amely jelentds
kovetkezményekkel jar a gyermekek mentalis
egészségére nézve. A mentalis egészség nem pusztan a
pszichés zavarok hidnyat jelenti, hanem magaban
foglalja az érzelmi stabilitdst, az Onszabalyozas
képességét, a tarsas kapcsolatok mindségét és a stresszel
valé megkiizdés hatékonysagat. E tényezok fejlodése
kiilondsen  érzékeny gyermekkorban, amikor a
kornyezeti  hatdsok  tartdsan  beépiilnek a
személyiségstruktiraba.

A digitalizacio  térnyerése 0 tanulasi,
kapcsolattartasi és onkifejezési lehetdségeket biztosit a
gyermekek szamara, ugyanakkor a talzott vagy nem
megfeleléen szabalyozott digitalis eszkozhasznalat

szamos mentalis kockazatot hordoz. A kutatasok

kovetkezetesen  Osszefiiggést mutatnak a magas
képerny6idé és a szorongasos tiinetek, alvaszavarok,
figyelmi nehézségek, valamint az alacsonyabb pszichés
jollét kozott. A digitalis kdrnyezet sajatossaga, hogy
azonnali visszacsatolast, allando ingerst és folyamatos
Osszehasonlitast kinal, ami kiilonésen a serdiilok
esetében fokozhatja az Onértékelési problémakat és a
tarsas szorongast. A kozdsségi média algoritmusai altal
kozvetitett idealizalt tartalmak torzithatjak az onképet,
mikdzben csokkenthetik a mély, személyes kapcsolatok
kialakulasanak esélyét.

Ugyanakkor a digitalizdcidé hatdsa nem
értelmezhetd kizardlag negativ keretben. Megfeleld
strukturaltsag és felnott tdmogatas mellett a digitalis
technologiak hozzajarulhatnak a mentalis egészség
fejlesztéséhez, példaul érzelemszabalyozast segitd
alkalmazasok, pszichoedukativ tartalmak vagy online
tamogatd kozosségek révén. A kulcstényezo ebben az
esetben a tudatos hasznalat, amelynek elsajatitasa nem
spontan moédon torténik, hanem nevelési és oktatasi

tamogatast igényel.
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Az urbanizaci6é szintén meghatarozo szerepet
jatszik a gyermekek mentalis allapotanak alakulasaban.
A stirtin beépitett varosi kdrnyezet gyakran egyiitt jar a
zajterhelés, a légszennyezés, a zsufoltsig ¢és a
biztonsdgérzet csokkenésével, amelyek kronikus
stresszorokként hatnak. A varosi életmdd emellett sok
esetben korldtozza a szabad mozgéds ¢és az Onalld
felfedezés lehetségét, ami kiilonosen a kisebb
gyermekek  autondmiafejlodését  gatolhatja. A
természetes kornyezettel valé kapcsolat hianya
csokkenti a stresszregeneracids lehetdségeket, mikdzben
a kutatasok szerint a zoldteriiletekhez vald hozzaférés
pozitiv hatassal van az érzelmi jollétre, a figyelmi
funkciokra és az impulzuskontrollra.

A digitalizacié és urbanizacié hatisai nem
elkiiloniilten, hanem egymast erésitve jelennek meg. A
varosi térben €16 gyermekek gyakran digitalis eszk6zok
segitségével potoljak a hianyzo szabadtéri vagy
kozosségi  élményeket, ami tovabb ndveli a
képerny6hasznalat mértékét. Ez a folyamat egy dnmagat
fenntartd ciklust hozhat Iétre, amelyben a fizikai és
tarsas aktivitds csOkkenése fokozza a mentalis

sériilékenységet. Ezzel szemben a véddéfaktorok — mint

a stabil csaladi kapcsolatok, az érzelmileg tamogato

Irodalomjegyzék
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pedagogiai kornyezet és a természetes terekhez valo
rendszeres hozzaférés — képesek mérsékelni e
kockazatokat.

A gyermekek mentélis egészségének fejlesztése
ebben a komplex kornyezetben integralt megkdzelitést
igényel. A hangsuly nem a technologia elutasitdsan vagy
a varosi élet idealizdldsdn van, hanem azon, hogy a
gyermekek megtanuljdk értelmezni, szabalyozni és
tudatosan  alakitani sajat kornyezetiikkel vald
kapcsolatukat. Az érzelmi kompetencidk, a reziliencia €s
az oOnreflexio fejlesztése kulcsszerepet jatszik abban,
hogy a gyermekek képesek legyenek alkalmazkodni a
gyorsan valtozo tarsadalmi feltételekhez anélkiil, hogy
mentalis jollétiik sériilne.

Osszességében  megallapithatd, hogy a
digitalizacio és urbanizacid kettds hatasa 0j kihivasok
elé allitja a gyermekek mentalis egészségének védelmét,
ugyanakkor lehetdséget is kinal innovativ prevencios és
fejlesztési stratégiak kialakitdsara. A tudomanyosan
megalapozott, multidiszciplinaris szemlélet
elengedhetetlen ahhoz, hogy a gyermekek ne pusztan

taléloi, hanem aktiv és egészséges alakitoi legyenek a

modern tarsadalmi kornyezetnek.
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DIGITALIS VAKVAGANY
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Balint Sarolta, iskolai tanicsadé

Nem tudtuk mit adunk a gyermekiink
kezébe a mobiltelefonnal, vagy tablettel egyiitt.
Viszont nem lehet mentség ez mar amikor
¢szrevessziilk, hogy a viselkedése megvaltozott
negativ iranyba, a hatasara. Nem figyel, felejt, nem
tudja kifejezni magat, taldn még pdsze is €s minden
az okos eszkozok koriil forog. Nem eszik, ha nincs
eldtte, kéri, egyre tobbszor kell, nem tudja letenni,
nem pihen rendesen, elfogy pillanatok alatt a
tiirelme...nem érti mit akarunk tdle.

Nincs még elég konyv irva errdl,
nem mondjak eleget, hogy a digitalis eszk6zok
hasznalata, visszafordithatatlan karokat okoz a
gyerekek fejlédésében. Ha tal koran és tul sokat
hasznaljak azokat. Az idegrendszerik mivel
alakuloban van, talzottan nagy hatast gyakorolnak
az er0s ingerek a fejlédésiikre. Amit nem
hasznalunk, leépiil, alulmiikodik. Es az els6é 7 évben
fejlédiink a legtobbet, akkor okozhat pervaziv, azaz
mélyre hato sériiléseket, elakadasokat, de késobb is
rombolhatja a mar kialakult képességeket. A
megeldzés a legfontosabb, de a korrigalasra is van
lehetdség.

Sokszor hallom sziiloktdl azt a kijelentést,
hogy: ,,Haladunk a korral.” Igy kénnyen ratehetjiik
az €kezetet a korra, mert egyre nehezebb digitalis
vildgban embert formdalni. Nevelni, oktatni.

Manfred Spitzer, német neurologus, digitalis
demencianak nevezi az okos eszkozok okozta
kognitiv (értelmi) hanyatlast.

Foleg, ha a sziildk egy része régebb a
televizi6 elott hagyta gyerekét, magara, most meg a
mobilon l6g a gyerek, vagy barmilyen , kiityiin”,
szamitogépen. Persze, kell a sziilének szabadido,
nem rosszindulatbdl teszi, de a gyereknek alapvetd
joga, hogy fejlodjon. Ha mozdulatlan il valami
elétt nem biztos, hogy koncentral, lehet lefagyott,
,Jel nélkil” maradt. Mit adnak az okos eszk6zok?

Pécsi Rita szerint elenyész6 a pozitiv
hatasuk, ahhoz képest, hogy mit vesznek el
gyermekeinktdl. Elveszik a mozgas 6romét, nem is
érzékelik a testliket amikor ordk hosszat nézik a
képerny6t, megzavarjak az idegrendszer fejlodését,
ami elakad, mivel nagyon zsenge és plasztikus,
kiszolgaltatott. Az agynak igazi tapasztalatokra van
sziiksége (szabad jatek egyiitt gyerekekkel,
mesehallgatds, kaszas, mdaszés, rajz, gylrmazas
stb), ahhoz, hogy megerdsddjenek azon palyai,
melyek feleldsek a nyelv elsajatitasaért, a logikus
gondolkodasért, elére gondolkodasért (ok-okozati
Osszefliggések), problémamegoldasért,
frusztracidtiirésért, kapcsolatok kialakitasaért stb..
Hatarozottan allitja, hogy az 6vodaban nincs amit
keressen az okos tabla, nincs sziiksége egyaltalan a
gyerekeknek arra. A pazsit meg a maszofal sokkal
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tobbet ér. Sok mozgéas és unalom is kell, hisz az, az
onallé gondolkodas, a kreativitds bdlcséje a
szakemberek szerint. Soha ennyi tanuldszavar,
figyelemzavar, beszédhiba és mozgéashiany nem
volt mint napjainkban. Talan a legprofibb
iddtolvajunk az okos eszkoziink. Nemcsak a
gyerekekre hat negativan, minden generacio érzi,
vagy rosszabb esetben, mar nem érzékeli
transzallapotban, hogy lekapcsoltak a valdsagos
vilagrol. Vekerdy Tamas régota beszél a digitélis
drogrol... Igen, olyan karokat okozhat az
idegrendszerben, mint a kabitészer. Pécsi Rita,
neveléskutato és foiskolai tanar, mar nem nevelési
problémar6l beszél ezen a ponton, hanem
fliggdségrol, leszoktatasrol, ami teljesen mas
szakteriilet. Ha mar egyszer kialakul a
személyiségben a fiiggdség, konnyen targyat
valthat (alkohol, drog, tarsfiiggdség, stb)

Sajnos kutatasok szerint 2016-ra egyre tobb
3 év alatti és a 4-5 éves gyerekek 60 %-a jut mobil
eszkozhoz. (Konoki Veronika az ELTE TTK
Biologia Intézet tudomanyos munkatarsa alapjan.)

Mihnea Maruta, 0jsagiro, ugy véli, hogy a
kép a képzelet ellensége. Ott van készen, minek
gondolkodni? Gondoljunk bele, hogy a gyorsan
valtakoz6 erds, tal szines, nagyon hangos
mozgodképek milyen hatasssal vannak a felnévekvd
generaciora.

Manfred Spitzer , is hasonldan vélekedik e
témarol, felhozza a figyelmiinket arra, hogy a gyors
, felliletes internethasznalat csokkentheti a mély,
Osszefliggd gondolkodast és tanulasi képességeket.
Hangsulyt fektet ¢ is a konyvbdl olvasasra és a
kézirasra, mivel ezek a tevékenységek tobb
agyteriiletet aktivalnak, fejlesztenek, mint az okos
eszkozok. A korai tablet ¢és laptophasznalat
gyengébb iraskészséget, szovegértést és romlo
problémamegoldast eredményezhet. Mivel mindent
az interneten nézlink meg, nem kell megtanuljuk és
igy a  memoridankat mar nem  kell
hasznaljuk,hanyatlik, nem szamolunk fejben,
romlik a tdjékozddasi képességiink is, mert a GPS-
re bizzuk.

Senki sem allitja , hogy egyaltalan nem jok
az okos eszkozok. Megkonnyitik a munkénkat,
Amerikabol is tudunk beszélni a nagyival, viszont

' SZULOK ISKOLAJA

az ¢letkorral, ardnnyal, tartalommal ¢&s
idétartammal van a gond.

TGl hamar taldlkozik a kisgyerek a
képernyovel, sokszor feliigyelet nélkiil néznek nem
megfeleld tartalmakat a gyerekek, tobb ideig 16gnak
a virtudlis vildgban mint iskoldban. Van aki
kevesebbet alszik, mint amennyit tartja kezében
okos eszkozét. Célzottan, meghatarozott ideig jo
hasznalni, tudni miért, meddig, mit. Tudni letenni
utana.  Elveszi a figyelmiinket, lehet jobban
megosztjuk azt, de koncentralni nem tudunk csak 1
dologra egyszerre, ugy igazan. .Persze a felnott
elobb magat kell megnevelje, ami nem koénnytl
feladat mikor a zsebiinkben van a munkénk. Minket
is elkap az 4ar. Onnevelésiink utan johet gyerekeink
megtanitdsa a mércére. De nem itt kezdddik a
dolog, mert sok elézménye lehet annak, hogy a
gyerek hisztizik a tabletért. Rabiztuk a nevelést az
eszkozre, vagy folyton masra biztuk a gyerekiinket
¢s nem hallgat rank , nem érti, nem érdekli. Mintha
félne sok sziil6 a sajat gyerekétdl. Pécsi Rita
meglazult , vagy elfogyott sziild-gyerek
kapcsolatrol besz¢l, amikor nem tudjuk a hatarokat
meghtzni. Arra biztat, hogy t6ltsiink minél tobb
id6ét  gyerekeinkkel, tanitsuk kis feladatokra,
melyeket elbir és nd veliik egyiitt az 6nhatékonysag
érzésiik, ami alapsziikséglet. Ha sokminden érdekli,
megtud oldani kis feladatokat, egyediil cipét huz,
megeteti a halakat, érezni fogja a valddi feladatokat,
melyeken keresztiil tanul , fejlédik igazdn. Harom
¢vig 0 sem adna a gyerek kezébe okos eszkozt,
utdna egy mese egyszerre csak, hogy tanulja a
gyerek a kikapcsolast (vele egyiitt a sziild is) s
kamaszkor végéig is csak keveset és idokorlattal,
ovintészkedésekkel .

A nevelés kapcsolat elsésorban. Ugy beszél
a gyerekekrdl , akiknek dopaminloketet ad a
digitalis eszkdzhasznalat is, tobbek kozott, mint a
soférrdl akinek csak gazpedalja van, ezért résen kell
legylink labunkkal a féken. 23-25 éves korukig, mig
a prefrontalis kortex is kifejlédik, ami az
onkontrollért legnagyobb részben felelds. Egy nagy
nevelési torvényt és elmond nekiink: ,, A térvény
szeretete a torvényhozo szeretetére €piil!” Ha nincs
Jjo kapcsolatunk a gyerekekkel, lepereg roluk
barmilyen szabaly. Mivel a kamaszok és fiatalok
nagy részének az onértékelési barométere a kapott
like-ok szama, a szocidlis halokon valo
kapcsolattartas torz énképet, feliiletes kapcsolatokat

“6

Pszichologia

EEZTNEEEIINN @ janudr 2026



¢s szocialis izolaltsdgot okoz. Mindez novelheti a
szorong6 ¢€s depresszios gyerekek , fiatal felndttek
szadmat.

Csikszentmihalyi Mihaly, pszichologus
kutatasai alapjan elmondta , hogy ha a virtualis
kapcsolatok  szdma  meghaladja a  valodi
kapcsolataink  (,,face to face”) szamat, a
szervezetiink mar nem termel oxitocint (Max
Nieuwdorp orvos szerint ez a babusgatohormon),
ami azt jelenti, nem keressik mar a tarsas
kapcsolodast. Ujra kozeledniink kell énmagunkhoz
¢s egymashoz, az objektiv valésaghoz.

Mihnea Maruta konyvében ( PhD dolgozata
alapjan) virtudlis identitasnak nevezi a falcs, vélt
énképet melyet a szocidlis hdlon mutatnak a
gyerekek , felndttek egyarant és figyelmeztet

tobbek kozott ennek ijesztd kovetkezményeire.
Azzal biztatta el6adasaban a ,tanacstalan”
pedagogusokat, sziiloket egyarant, hogy bizzanak
az Osztoneikben és cselekedjenek batran legjobb
tudasuk szerint. Inkabb utaljon a gyerek most, mint
késobb , amikor mar viszafordithatatlan , stlyos
lesz a helyzet.

Atszovi  életiinket a  digitalis
eszkozOk hasznalata, nem tehetlink mast, mint
okosan hasznalni Oket. Ha tudatdban vagyunk
annak, hogy ezt még nem tudjuk, az mér haladas,
meg lehet tanulni, ha sziikséges segitséggel is. Bar
ne lenne forditva. Az eszk6z nem hasznélhat
minket. Pedig ezt latni sok esetben. Mégiscsak az
ember hozta létre, megtalaljuk a modjat, ha nagyon
akarjuk., bizom benne! A kdzgondolkodas lassan
valtozik jo iranyba, rajtunk mulik, hogy kijoviink-e
a zsakutcabol.

=
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LETLECKEK

HA A GYEREK FEL A FOGORVOSTOL

Csiki Andrea, pszichologus

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy mokuska, akit
Mokinak hivtak.

Moki Meseorszagban élt, pontosabban a Zoldi-Tolgyi
nevezetl kis erddcske kellds kozepén. Az erd6 minden
lakosa igen kedvelte a mokust, mert segitékész volt,
minden-kivel szépen beszélt és soha nem bantott senkit.
Ez a kis mokus nagyon elégedetlen volt a sorsaval, mert
egyaltalan nem szeretett mokus lenni.

Legnagyobb kivansaga az volt, hogy tigris legyen ¢és a
dzsungelben szeretett volna élni.

Egy napon, amikor Moki a tisztasndl ivott vizet, furcsa
¢lményben részesiilt. Egyszercsak felszokott hozza egy
csodaszép aranyhalacska, és igy szolt:

— Kedves Moki, ugy dontdttem, hogy teljesitem harom
kivansagodat.

Gondold meg jol, mit kivansz, mert ha kimondtad 6ket,
mar nem vonhatod vissza!

— 0, be jo! — vagta r4 a mokus. Evek ota arra vagyom,
hogy tigris legyek!

Masodik kivansagom: Dzsungel mélyén éljek!

Harmadik kivansagom: Soha ne timadjon honvagyam!
— Rendben van, Moki! Hat legyen! Mindharom
kivansagod teljesiil.

Csak az a kér, hogy nem kivantal magadnak egészséget.
Az egészség a legnagyobb kincs a f6ldon, de azért sok
szerencsét kivanok!

Hirtelen hatalmas zugas-biigas tdmadt ¢és minden
elsotétedett.

Moki mokus maris egy duas dzsungel kozepén talalta
magat. Sok, 0j baratot ismert meg, akikkel viddman
jatszadoztak, hintdztak és kapaszkodtak a lidnok
segitségével.

Egyik este Mokinak, aki még soha életében nem érzett
még fajdalmat, szornyii fogfajasa tamadt.

— O, barcsak maradtam volna mokus! Viddman
ragcsalhattam volna a foldi mogyordkat! Barcsak most
is Zoldi-Tolgyiben élhetnék!

Masnap elmesélte a tigris Csimpi majom baratjanak a

dzsungelben, hogy mennyire fajt a foga.
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Csimpi azt javasolta, hogy silirgésen forduljon
fogorvoshoz, de a tigris csak tiltakozott:

— Micsoda?? Fogorvoshoz?! De hat én nem merek
menni!

— Tudod, mit? Jatsszunk fogorvosdit! Akkor majd el
tudod képzelni, hogy milyen lehet a valosadgban és nem
fogsz félni tole!

— Jaj, ne! En mar a puszta gondolattol is félek!

— Te milyen gyava vagy! Nem tagadom, picit én is félek!
Kellemesnek éppen nem mondhat6, de nem is annyira
félelmetes! Gyere, kezdjiik el!

Most képzeld el, hogy odaértiink az orvoshoz, beiilsz
egy kényelmes székbe, és gondolj valami szépre! Ha
elfog a félelem, nézz csak ram, és gondolj valami vidam
dologra!

— Neeem! Ilyet nem akarok élkepzelni!

— Megszokod, tigris komam! — nevetett fel Csimpi. —
Gyere, probaljuk meg ismét!

— Most nyisd ki a szadat! En berregek, mint egy furo. Te
gondold azt, hogy egy motorkerékpar halad az utcan!
Nem is lesz annyira kellemetlen, bizz bennem! Ugyes!

Bator vagy, tigris!

Miutan tobbszor eljatszottdk, mar a gondolatra is
nevetett, hogy behajtott egy motorkerékpar a szajaba és
ott hangoskodik.

— Holnap délutan el kell mennem a fogorvoshoz. — igy
sz6lt Csimpi.

Eljohetsz velem, és megnézheted, milyen is egy
fogorvosi kezelés.

El is ment a tigris Csimpivel a fogorvoshoz. Medda

medve fogorvos fogadta oket.

[E'LETLECKEK

— Hm, be furcsa! Nem is olyan veszélyes, mint ahogy
gondoltam — elmélkedett a tigris.

Csimpi megkérte Medda fogorvost, hadd menjen be vele
tigris baratja is.

Tobbféle miiszert latott a tigris. Csimpi beillt a
fogorvosi székbe, és nagyra tatotta a sz4jat.

Medda doki sorra kocogtatta a fogait, egyszer csak igy
sz6lt tréfasan:

— Megvan a kis biinds fogacskank!

Medda fogorvos egy csovet helyezett Csimpi széjaba.

— Ez a nyalszivd — magyardzta a tigrisnek.

Csimpi kezelés kozben lehunyta a szemét.

Tigrisnek eszébe jutott a furd6 hang hallatara a
»fogorvosdi” jaték és elmosolyodott. Kozben a fogorvos
par masodpercnyi furas utan fehér szinli anyagot
nyomott a kifurt lyukba.

— Oblitsd ki a szadat és arra kérlek, hogy két 6ran at ne
egyél! fgy végleg megerdsodik a tomésed — utasitotta
Medda doki.

— Hat ez tényleg gyorsan ment! — csodalkozott a tigris.
fgy hat, amikor 6 is elment a fogorvoshoz, titkozben a
jatékra és vidam dolgokra gondolt. Batran kiallta a
probajat! Elmult a fogfajasa, és ujra 6rvendezett, hogy

tigrisként élhet a dzsungel kdzepén 1) baratai korében.

A vilag minden gyereke, kicsitdl nagyig, batran mehet
fogorvoshoz, ha a sziikség megkoveteli, hiszen megeéri
kidllni ezt a batorsag probat sajat egészségiink
érdekében!

Ha fogorvosnal vagytok, kedves gyerekek, gondolatban
énekelhetitek:

»INem féliink mi a far6tol! Nem, nem! Bator gyerkdcok

vagyunk! Igen, igen!”
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A POZITIV FEGYELMEZES, MINT MOTIVACIOS ESZKOZ
A KISISKOLASOK BELSO TANULASI MOTIVACIOJANAK

ES HELYES VISELKEDESENEK KIALAKITASABAN

Gabor Lizetta taniténé, Tudor Vladimirescu Altalanos Iskola, Marosvasarhely

A fegyelmezés témakdre a pedagogus
tarsadalom széles skalajat foglalkoztatja. A legtjabb
generacidos gyerekeknek az egyre nehezebbé valo
fegyelmezése tokéletes motivacionak bizonyult, hogy
mélyebben beleassam magam a tanulasra és a helyes
viselkedésre 6sztonz6 modszerek tanulmanyozasaba.

A kutatdsom téméajara vonatkozo gyakorlati
alapot, a Biintetés nélkiili nevelesrol sz6lo szakmai
tovabbképz6  tanfolyamon  elsajatitott  pozitiv
fegyelmezési technikak, és Jane Nelsen, Lynn Lott és
H. Stephen Glenn: Pozitiv fegyelmezés az iskolaban
cimil kdnyve szolgaltatta (NELSEN Jane, ED.D. (2013):

Pozitiv fegyelmezés. Budapest, Reneszansz

Koényvkiado.21).

" pozitiv
FEGYELMEZE?

AZ (5KOLAPAN
i 1L ‘- A‘—:\’\
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Jane Nelsen a fent emlitett konyvében a pozitiv
fegyelmezés eszkozeinek alapjait Alfred Adler (1870-
1937) osztrak orvos, pszichiater, pszichologus és
Rudolf Dreikurs (1897-1972) osztrak pszichiater és

oktatd tanitasaira és pszichologiai elméleteire

épitette.2 Adler megalkotta a pozitiv fegyelmezés
legfontosabb alapelveit, amelyekben kihangstlyozta,
hogy a nevelés hatékonysaga érdekében a biintetést
és az engedékenységet fel kell szamolni. Ha
eredményeket akarunk elérni a nevelésben, akkor a
pozitlv pszichologiai térekvéseket és fegyelmezési
eszkozoket kell elonyben részesiteni. Elméletében
arra 0szton, hogy batran vonjuk be a gyereket a hatarok
felallitasaba, a legydzés helyett probaljunk
meggyOzni, a megmondas helyett kezdjiink el
kérdezni, tanitsuk azt, hogy a hibazas nagyszerl
alkalom a tanulasra, gyakoroljuk a hibak jovatételét,
koncentraljunk a megoldasra, tanusitsunk empatiat,
megértést a gyerekek érzései irant és Onuralmat a
konfliktusok kezelésében. Jane Nelsen, Lynn Lott és

H. Stephen Glenn Kkisérleteik alapjan, arra a
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kovetkeztetésre jutottak, hogy a pozitiv fegyelmezés az
iskolai gyakorlatban ¢és a csaladi kdrnyezetben
egyarant milkodik. Az altaluk ajanlott eszkozok
alkalmazasaval a batorito és a pozitiv nevelésre
Osztonoznek.  Gyakorlati példak bemutatasaval
alatamasztjak, hogy a gyerekek érzelmi képességeket
onallo dontéshozatalra, dontéstiikért valo
eleldsségvallalasra, a  felndttkori  tarsadalmi
elvardsoknak a megfelelésére.

Szerintiik az egyetlen jarhato 1t a fegyelmezésben és a
tanulasi motivacio kialakulasaban a kedvesség, €s a
hatarozottsag. Ha nevelni akarunk, akkor eldszor a
gyerek szivét kell elérniink (I. m. 16.). Fegyelmet csak
akkor érhetiink el, ha mar megtanultuk kiiktatni a
jutalmazast és biintetést a nevelési eszkoztarunkbol. A
szerzOk szerint a pozitiv fegyelmezési (1. m. 121,)
eszk6zok koze sorolhatoak a kovetkez gyermekbarat
technikak, melyek sikeresen alkalmazhatoak a csaladi

és az iskolai kornyezetben egyarant:

1. A megoldasra valo dsszpontositds, amelynek
soran a gyermeknek lehetdsége adodik a
dontéshozatalra. Megtapasztalja mit jelent, ha
ugy dont, hogy jol viselkedik. Ha tisztelettel
banik masokkal, akkor vele is tisztelettel
bannak. Ha a megoldasra Osszpontositunk,
akkor teljesen mas lesz a neveldi 1égkor az

iskolaban és a csaladban is.

2. A természetes kovetkezmények éltal a gyermek
a sajat tettének kovetkezményeibdl tanul. Ez a
tapasztalatszerzés konkrét utja. A hibakbol
val6é tanulds nagyszer(i lehetdséget nyujt a
viselkedés szabalyozasara. Ha nem rejtjiik el a
hibaikat, nem itéljik el, nem biintetjiik oket,
hanem tanulsagokat vonunk le, a gyerekek
megtanulnak a tetteikért felelosséget vallalni.
A nevel6 feladata, hogy megtanitsa a

gyerekeknek, hogy hibazni emberi dolog. Ha
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tévediink nem azt jelenti, hogy rossz emberek

vagyunk.

3. A helytelen viselkedés mas irdnyba terelése

egy hatékony pozitiv fegyelmezési eszkoz,
mellyel eldtérbe keriilnek a pozitiv dolgokat
és hattérbe szorulnak a negativak. Példaul
Nyugisarok, Pihendsarok, Hawaii sarok
létrehozasa az osztalyteremben, ahol a gyerek
mas tipusu tevékenységet végezhet, amellyel
elterelheti a figyelmét az adott helytelen

viselkedésrol.

Az Osztalygyiilés és Csaladgyiilés egy olyan
gyakorlati pozitiv fegyelmezési modszer,
melyet Nelsen ¢€s munkatarsai a pozitiv
fegyelmezés egyik leghatékonyabb
eszkozének tartanak. Ezt az eszkozt sikeresen
lehet alkalmazni a csaladban és az iskolaban
egyarant. Az Osztdalygyiilés alkalmaval a
neveld megtanitja a gyermekeknek, hogy az 6
gondjaik és hozzaszolasaik fontosak a
felnSttek szamara. Igy a gyermekek aktiv
részeseivé valnak a problémamegoldasnak.
Ha kolesonds tiszteleten alapuld
banasmodban részesiilnek képesek lesznek az
onfegyelem, az egyiittmikodés ¢és a
felelosségtudat elsajatitasara (NELSEN — LOTT -
GLENN (2016), 165). Az Osztalygyuilések
alkalméaval olyan készségeket gyakorolhatnak,
amelyek altal képesek lesznek egymast
megdicsérni, elismerni a tarsaik sikerét,
tiszteletben tartani a kiilonbdzoségeket,
tiszteletteljesen kommunikalni egymassal,
otleteket, megoldasokat keresni, érzéseiket

felismerni és kifejezésre juttatni.

m
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A gyakorlati rész rovid bemutatisa

A pozitiv pedagdgia szerint minden tanulasi
helyzethez valamilyen érzés vagy érzelem kothetd.
Mindezek megvalosulasa érdekében elsdsorban arra
van szikség, hogy a nevel6 is véltozzon, illetve
valtoztasson nevelési szemléletmodjan. Erre a
szemléletvaltasra Carol S. DWECK: Szemléletvaltas.

A siker uj pszichologiaja cimli konyvének elolvasasa.

CAROLS.
DWECK

y |
" A
SIKER
0l
PSZICHOLOGIAJA

Az utobbi iddszakban tapasztalt fegyelmezési

problémak elemzése utan felismertem, hogy az

altalam eddig alkalmazott hagyomanyos
Osztonzoérendszerek, mint a jutalmazas és a biintetés,
nem biztositanak hosszi tavi pozitiv valtozast a
gyerekek  viselkedésében és  bels6  tanulasi
motivacidjanak kialakulasaban. Miutan alaposan
felkutattam a pozitiv fegyelmezés elméleti alapjait, egy
kisérleti beavatkozdsra szantam el magam az
osztalyom gyerekei korében. A beavatkozassal az volt
a célom, hogy az altalam alkalmazott targyi jellegii
jutalmazédsi és biintetési eszkozok hasznalatat
elvessem, s mindezeket a pozitiv fegyelmezés
eszkozeivel helyettesitsem. A beavatkozasra 6 hetet
szantam és ezalatt mindvégig figyelemmel kisértem a
gyerekek viselkedésében és tanulasi eredményeiben
észlelt  valtozasokat. A gyerekek  ranuldsi
teljesitményét harom f6 tantargybol (anyanyelv,
matematika és romdn nyelv) pretesztekkel és

poszttesztekkel mértem fel. A kisérleti idészakban,
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gyakorlatba helyeztem Jane Nelsen, Lynn Lott és H.
Stephen Glen altal kidolgozott (fentebb leirt) pozitiv
fegyelmezési alapelveket és eszkozoket. Ezek altal
olyan készségek kialakitasara ¢és fejlesztésére
fektettem a hangsulyt, amelyek hosszii tavon
hatékonyan befolyasoljak a személyiségiik fejlodését.
Feltételeztem, hogy mindezek a moddszerek pozitiv
hatast fognak gyakorolni a gyerekek viselkedésére és

belsd tanulasi motivacidjanak kialakuldséra.

A sziil6kkel ismertettem az uj modszer alapszabalyait,
eszkozeit, és bemutattam a felhasznalt szakirodalmi
anyagot is. Az altalam megismert forrasanyagot
elérhetové tettem szamukra, majd tudomasukra
hoztam, hogy mindezt egy pedagogiai kutatas
érdekében teszem, amely a gyerekek érzelmi
intelligenciajanak fejlesztésére helyezi a hangstlyt. A
szilok beleegyezésiiket adtak a kutatas elvégzésére és
vallaltak azt is, hogy a beavatkozasi id6szakban az
otthoni fegyelmezési moddszerek és technikdk meg

fognak egyezni az iskolaban alkalmazottakkal.

Létrehoztam az osztalyteremben egy Pihendsarkot,
amelyet kiilonbozo fesziiltséglevezetd jatékokkal,
meséskonyvekkel, szinezé lapokkal, parnakkal,
pozitiv mondatokat tartalmazo szines képekkel
szereltem fel. Ezt a sarkot a kisérlet alatt a gyerekek
nagyon sokszor igénybe vették. Eleinte csak pusztan

kivancsisagbol  vagy poénbdl. Végiil
megértették a lényegét, és marcsak

fesziiltséglevezetésre vagy pihenésre hasznaltak.

Hetente kétszer, a tanitds végen, 10-15 percet
forditottam az  Osztalygyiilésekre. Ezeken az
alkalmakon megbeszéltiik és értékeltik az elmult
napok  fontosabb  eseményeit, a  gyerekek
viselkedésformait, amelyek a Napirendi pontok kozé
keriiltek feljegyzésre. A helyes viselkedési formakat

kiemeltem, megerdsitettem. A helytelen viselkedési

P
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formakat megbesz¢Eltiik és levontuk a tanulsagot, majd
mindezek javitasara kozosen a gyerekekkel megoldast
kerestiink. Ezeken az alkalmakon a tanulok kiilonb6z6
pozitiv  viselkedési  formakat  gyakorolhattak.
Megdicsérhették egymast, elismerhették egymas
pozitiv tetteit, elfogadhattak egymas
kiilonbozdségeit, meghallgathattak egymas
véleményét, és megoldast javasolhattak a konfliktusok
megoldasasara a pozitiv fegyelmezési eszkozok
felhasznalasaval. Ezaltal a fent emlitett készségek
(Osszetartozas, tisztelet, elfogadas,
konfliktusmegoldas) rogziiltek és hosszu tdvon a
helytelen viselkedési formék el6forduldsa is egyre
ritkabbak lettek. Mar nem a vitatkozas és a megtorlas
volt fontos szamukra, hanem érdekes megoldasokat,
kreativ feladatokat talaltak ki a helyteleniil viselkedd
gyerek szamara. Ilyen megoldasok sziilettek, mint:
,Ulion be a Pihenésarokba 5 percre és olvasson!”
wzaladjon 2 kort az udvaron, mert sok az energiaja”
,Kerjen idot a lecsillapodasra  szinezéssel.”
., Rajzoljon annak a tdarsanak, akit megbantott!”, ,,
Kerjen szinezdlapot és szinezzen!”

Az egyeni beszélgetésekre is gyakran keritettem sort, a
pozitiv  viselkedési forméakat mindig kiemeltem,
megdicsértem és olyan feladatok elvégzésével biztam
meg a gyerekeket, amirdl tudtam, hogy szeretettel
végeznek el, ezek altal fontosnak és hasznosnak
érezhették magukat az osztalykozosségben.

A targyi jutalmakat és biintetéseket, a jutalmak
megvonasat fokozott figyelemmel melldztem, ezeket
mindig a pozitiv fegyelmezési eszkozokkel
igyekeztem helyettesiteni.

A beavatkozasi szakasz végére a kutatasban résztvevo
gyermekek magatartasa pozitiv iranyban fejlédott.
Megfigyeltem, hogy jelentés mértekben csokkentek a
helytelen viselkedési formak, és ezzel egyidGben
feler6sodtek az egymas iranti pozitiv viszonyulasok. A

tanulok sokkal nyugodtabbak lettek, egyre ritkabban
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kertiiltek konfliktusba egymassal, jobban odafigyeltek
egymasra ¢s igyekeztek segitséget nyljtani azoknak,
akik ezt igényelték. A Napirendi pontok kozé egyre
kevesebb megoldasra vard probléma keriilt. Gyakran a
konfliktusokat mar képesek voltak megoldani egymas
kozott. Az Osztalyiilések alkalmaval egyre inkabb
egymas dicsérete, a pozitiv valtozasok kiemelése
keriilt el6térbe. Egy-két gyereknél még mutatkoztak
agressziv megnyilvanulési viselkedési formak és a
szabalyok betartdsaval is nehezebben boldogultak, de
a tarsaik igyekeztek segitségiikre lenni. Ezekre a
gyerekekre kiilon odafigyeltem és naponta tobbszor
egyéni beszélgetésre keritettem sort. Mindvégig
éreztettem  velik, hogy fontos tagjai az
osztalykozosségnek. Felhivtam a figyelmiiket arra,
hogy a hibaikat mindig tanuldsi Iehet6ségként
értékeljék. Ezek a tanuldk hasznaltdk legtobb
alkalommal a Pihendsarkot, ahol indulatiakat kezelni
tudtak rajzolassal, szines meséskonyvek
lapozgatasaval, pihenéssel. Naluk az elvonulasi
modszer hozta meg a fejlédést.

Az osztalygyiilések alatt egyre jobban tudatosult és
rogzilt a gyerekekben az a gondolat, hogy a jo
viselkedésre minden nap torekedniiik kell, a hibaikért
nem biintetés jar, hanem tanulhatnak beldle. Ennek a
preventiv modszernek az elénye abban mutatkozott
meg, hogy a megbeszélések sordn maguk a gyerekek
formaltak véleményt a helytelen viselkedésekrdl és
talaltak megoldast ezek javitasara. igy a jo viselkedésre
valo torekvés bels motivaciova valt.

A beavatkozasi periodus végén a poszttesztek
Osszehasonlitasa a pretesztekkel azt bizonyitotta, hogy
a tanulasi eredmények is a legtobb gyerek esetében
pozitiv iranyban fejlédtek. Megfigyeléseim alapjan
azoknal a gyerekeknél volt ugrasszerii a fejlodés, akik
a tanulasban azel6tt kozepesen teljesitettek.

Az eredmények alatamasztottak azt a feltételezésemet,

miszerint a kisiskolasok rtanulasi  teljesitménye
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fejleszthet6 a pozitiv fegyelmezés eszkozeivel.

Az Osztalyszabalyzat kozos megfogalmazasa ¢és az
Osztalygyiilées bevezetése, mint viselkedésszabalyozo
eszkoz, rovid és hosszu tavon pozitiv eredményekhez
vezettek az osztalykozosség Osszekovacsolasaban is. A
helytelen  viselkedési  formak  csokkentek, a
visszahuzodo gyerekek megnyiltak, a gyerekek sokkal
kommunikativabbak, elfogadobbak és segitdkészebbek
lettek egymassal, sokkal tobb gyerek tudta kifejezésre
juttatni érzéseit.

Az utolsé Osztdlygyiilés alkalmaval a gyerekek is
kifejezték igényiiket a pozitiv fegyelmezési eszkozék
tovabbi alkalmazasara.

A pozitiv fegyelmezési eszkdzok altal elért
eredmények az osztalyom sziiléi kozosségét is teljes
mértékben meggydzte.

A kutatasomban beiktatott pozitiv fegyelmezési

eszkozok a gyerekek mindennapi tevékenységévé

Irodalomjegyzék:

valtak, amelyek altal a gyerekek ugy érezték, hogy
fontos tagjai az osztalykdzosségnek. A nevelési
folyamat aktiv részeseivé, alalakitoiva valtak.

Kovetkeztetésként elmondhatom, hogy a pozitiv
fegyelmezés eszkozeinek hasznalata egy idéigényes
befektetés. Az eredmények sokkal késébbre
mutatkoznak meg, mint a jutalmazasi és biintetési
modszerek hasznalataval, de értékes szocialis és
életvezetési készségeket fejleszt. Megtanitja a
gyerekeknek a tiszteletteljes magatartdst, az egymdsra
figyelést, a  csapatmunkdban valo  miikodést.
Toleranciara, harmonikus, kiegyensulyozott
kapcsolatok  megteremtésére nevel. Fejleszti  a
problémamegoldo, kommunikdcios és egyiittmitk6do
készségeiket.

Erdsiti onbizalmukat és az ,,én is képes vagyok”

érzest.

1. DWECK S. Carol (2020): Szemléletvaltas. A siker 0j pszichologiaja. Budapest, HVG Konyvek.

2. NELSEN Jane — ED. D. (2013): Pozitiv fegyelmezés. Budapest, Reneszansz Konyvkiado
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MINDIG ROSSZABBO-

|\ NAKAZ EREDMENYEK

KOGNITIV TORZITASOK AZ ISKOLAI TERBEN —A TANULOI ES
PEDAGOGUSI VALOSAGERZEKELES REJTETT SZERVEZOI

Kiss Istvan, pszicholégus

Az iskolai kornyezet a kognitiv fejlddés mellett
intenziv érzelmi ¢€s tarsas folyamatok szintere is. A
pedagdgusok napi szinten szembesiilnek olyan
tanuloi reakciokkal — szorongassal,
teljesitményblokkal, talzott Onkritikdval vagy
éppen motivacidvesztéssel —, amelyek nem
magyarazhatok pusztan képességbeli
kiilonbségekkel vagy tanulasi stratégiakkal. Egyre
tobb oktataspszichologiai és klinikai kutatds mutat
rd arra, hogy ezek hatterében gyakran kognitiv
torzitasok allnak: automatikus, gyors és érzelmileg
telitett gondolkodasi mintazatok, amelyek torzitjak
a valosag észlelését és értelmezését (Beck, 1967;
Beck et al., 1979).

Bar a kognitiv torzitdsok fogalma a kognitiv
viselkedésterapia  keretében  sziiletett meg,
jelentdségiik messze tilmutat a pszichoterdpias
gyakorlaton. Az iskolai kontextusban ezek a
torzitdsok alapvetéen befolydsoljak a tanulok
onértékelését, teljesitményét, megkiizdési
stratégiait, valamint a pedagdégus—diak interakcidk
mindségét.

A kognitiv torzitds nem tudatos gondolkodasi hiba,
és nem tekinthetd patologidnak. Inkabb olyan
mentalis rovidités, amely gyors dontéshozatalt tesz

lehetdvé bizonytalan vagy érzelmileg terhelt
helyzetekben (Kahneman, 2011). Ezek a
mintazatok evoluciés szempontbol adaptivak
voltak, mivel csokkentették a kognitiv terhelést és
novelték a talélési esélyeket.

Az iskolai kdrnyezet azonban komplex, hosszu tava
kovetkezményekkel jard dontéseket és
értelmezéseket igényel. Ilyen kontextusban a
torzitdsok gyakran beszlikitik a gondolkodast,
rogzitik a negativ Onképet, és akadalyozzédk a
tanuldsi rugalmassagot. Kutatasok szerint a
kognitiv torzitasok kiilondsen stressz, kimeriiltség
¢és érzelmi thlterhelés hatasara aktivalodnak (Beck
et al, 1979), ami magyardzza gyakori
megjelenésiiket az iskolai mindennapokban.

Az oktatasi kdrnyezetben leggyakrabban megjelend
torzitds a tuléltalanositas, amikor egyetlen kudarc
vagy negativ visszajelzés altalanos kovetkeztetéssé
valik (,,elrontottam ... semmi nem megy”’) (Burns,
1980). Ez a gondolkoddsmoéd  kozvetlen
kapcsolatban  all a  tanult tehetetlenség
kialakuldsaval, amely sordn a tanul6 elvesziti az
erofeszités és az eredmény kozotti kapcsolatba
vetett hitét (Seligman, 1975).
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A fekete-fehér (dichotom) gondolkodas a
teljesitményt két véglet mentén értelmezi: siker
vagy kudarc, jo vagy rossz tanulo. Ez a torzitas
nemcsak a tanulok onértékelését mereviti, hanem a

pedagogusi  értékelést is  leegyszertsitheti,
csokkentve a  fejlédésorientalt  visszajelzés
lehetdségét.

A leggyakoribb negativ jovovel kapcsolatos
kognitiv  torzitas a katasztrofizélds, amely
kiilonosen vizsgahelyzetekben jelenik meg, amikor
a tanuld hajlamos a legrosszabb lehetséges
kimenetelt elképzelni egy adott helyzetben, és azt
ugy megélni, mintha az elkeriilhetetlen lenne. Ez
fokozott szorongashoz vezet, amely 6nmagaban is
rontja a teljesitményt, igy egy Onbeteljesitd
joslatként mukodik (Beck et al., 1979).

Az érzelmi érvelés soran a belsd allapot valik
,bizonyitékkd”: a tanul6 gy értelmezi, hogy amit
¢rez, az sziikkségszerien igaz (,félek ... biztos
kudarc lesz”) (Ellis, 1962). Ez a kognitiv torzitas
(érzések = tények) az iskolai szorongas
fenntartdsaban kulcsfontossagu szerepet jatszik,
mivel a tanul6 az érzelmi allapotat objektiv
valosagkeént értékeli €s kezeli.

A kognitiv torzitasok hagyoményosan az egyéni
informaciofeldolgozas zavaraként keriiltek leirésra,
intrapszichés jelenségként értelmezve Oket. Az
ujabb megkozelitések azonban ramutatnak, hogy
ezek a torzitdsok nem csupan elszigetelt, belsd
folyamatok, hanem alapvetden relacios
természetliek: a tarsas kapcsolatok, interakciok és
kapcsolati dinamikék kontextusaban jonnek létre,
ott stabilizalodnak, és ott fejtik ki hatasukat.
Kiilondsen az iskolai kornyezet példazza ezt a
relacios mikodést, mivel a  pedagogusok
visszajelzései, elvarasai és implicit lizenetei
képesek bizonyos kognitiv torzitdsok aktivaldsara,
fenntartdsara vagy éppen mérséklésére, ezzel
befolyasolva a tanuldi és tandri interakciok
mindségeét.

Példaul az éltalanosito, cimkézd megfogalmazasok
(,mindig figyelmetlen vagy”) megerdsithetik a
tulaltalanositast és a negativ énképet, mig a konkrét,
viselkedésfokusza visszajelzések tamogatjak a
rugalmasabb értelmezést (Hattie, 2009). Az
attribucios kutatasok azt is kimutattak, hogy a
pedagbdgusok eldfeltevései — példaul a képességek
stabilitdsaba vetett hit — kozvetetten hatnak a
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tanulok motivacidjara ¢és érzelmi reakcidira
(Weiner, 1985; Dweck, 2006).

A self-fulfilling prophecy (Onbeteljesité joslat)
relacios megkozelitésben nem csupan egyéni
kognitiv folyamatként értelmezhetd, hanem a tarsas
interakciok €s kapcsolati dinamikak kontextusaban
valésul meg. A pedagdgus vagy mas tarsas partner
elozetes elvardsai ¢és  viselkedése  olyan
visszacsatoldsi hurkokat generalnak, amelyek
formaljak a masik fél észlelését, viselkedését és
teljesitményét. Ennek megfelelden példaul az
iskolai kornyezetben, ha egy tanar gyenge
képességiinek feltételez egy didkot, kevesebb
tamogatast nyujt szamara, ami csOkkenti a didk
motivaciojat, ¢és végil ténylegesen rontja
teljesitményét. Ez jol illusztralja a folyamat
relaciés jellegét, hiszen a torzitds az interakcios
folyamatok ¢és a kapcsolati dinamika szintjén
manifesztalodik/realizalodik, €s nem pusztan a
pedagégus Dbelsé kognitiv  reprezentacidjaban
jelenik meg.

Ebbdl a perspektivabol a kognitiv torzitdsok tehat
nem csupan egyéni ,,hibak”, hanem az osztalytermi
klima aktiv szervezdi.

A kognitiv torzitasok kezelése az iskolaban nem
terapias feladat, hanem pszichologiai érzékenységet
¢s tudatos nyelvhasznalatot igényel. Mar az is
jelentds hatassal birhat, ha a pedagogus segit
elkiiloniteni a tényeket az értelmezésektdl, vagy
alternativ magyarazatokat kinal egy adott helyzetre.

A cél nem a ,pozitiv gondolkodas” erdltetése,
hanem a kognitiv rugalmassag fejlesztése: annak
megtanitdsa, hogy egy esemény tobbféleképpen
értelmezhetd, €s hogy a gondolat nem azonos a
valosdggal. Ez a megkozelités hosszi tavon
hozz4jarul az Onszabdlyoz6 tanulas €és az adaptiv
megkiizdés kialakulasahoz.

Osszegzés

A kognitiv torzitasok az iskolai élet természetes, &m
gyakran lathatatlan kiséréi. Megértésik 1j
értelmezési keretet kindl a tanulasi nehézségek, az
érzelmi  talterhelés és a  motivacidvesztés
vizsgalatahoz. A pedagdgus ebben a folyamatban
nem a torzitdsok ,megsziintetéje”, hanem a
gondolkodasi rugalmassag tamogatdja — egy olyan
kulcsszerepld, aki képes alakitani az iskolai
valosagérzékelést. P
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A tanuloi viselkedés és teljesitmény értelmezésekor
célszerli figyelembe venni az automatikus kognitiv
torzitasok szerepét, kiilonosen érzelmileg terhelt
helyzetekben. A  pedagogusi  visszajelzések
pontossaga és konkrétsaga meghatarozé tényezo a

rugalmas gondolkodés kialakuldsaban. A tények és
értelmezések kovetkezetes szétvalasztasa csokkenti
a negativ énkép rogziilésének kockazatat. Ez a
szemlélet hosszi tavon az adaptiv tanuldsi és
megkiizdési folyamatok alapjat képezi.
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A MEGHALLGATAS EREJE - A HARMONIKUS KOMMUNIKACIO KULCSA

wHALLGATNI ANNYIT JELENT, MINT A SZAVAKON TUL IS ERTENL.”

Csiki Angela, iskolai tanacsadé

Ebben az iddszakban, amikor a didkok egyre inkabb ki
vannak téve a tarsadalmi, érzelmi és iskolai nyomasnak,
a meghallgatas aktusa kiilonosen felértékelodik. Az
iskola gyakran az a hely, ahol a gyermek biztonsagos
teret keres gondolatainak és érzéseinek kifejezésére, és
ahol az iskolai tanacsadé alapvetd szerepe, hogy
megteremtse ezt a bizalmi kozeget. Az aktiv és
empatikus meghallgatas altal a felnétt azt az élményt
nyujtja a didknak, hogy valdban latjak, halljak és
megértik — ez pedig minden sikeres beavatkozas alapja.
I. A meghallgatdis mint terapids  eszkdz
Az iskolai tandcsadasban a meghallgatds nem passziv
folyamat, hanem komplex, terapias jellegli tevékenység.
A szakember nemcsak a didk szavait hallja, hanem
figyeli a hangsulyokat, a nonverbalis jeleket, a
sziineteket, az érzelmi arnyalatokat is. A reflektalas,
parafrazalas és tisztdzo kérdések segitségével a
tanacsado segit a didknak rendszerezni a gondolatait és
megtalalni a sajat belsé hangjat. Igy a meghallgatas
érzelmi szabalyozo és kognitiv rendez6 eszk6zz¢ valik.
2. A hallas és a meghallgatas kozti kiilonbség
A hétkdznapi nyelvben a ,hallani” és a meghallgatas
gyakran 0sszemosddik, valojaban azonban két teljesen

eltérd folyamat. Hallani fiziologiai miikodés, mig a

meghallgatas tudatos figyelmet, érzelmi jelenlétet és
kapcsolodast igényel. A hatékony meghallgatas
elofeltétele a sajat elditéletek, a gyors kovetkeztetések és
a til gyors megoldaskeresés elengedése. A tanacsadas
soran a diaknak éreznie kell, hogy szabadon fejezheti ki
magat, itéletek nélkiil.
3. Meghallgatas érzelmileg sériilékeny helyzetekben
A tanacsadoi beszélgetésekben a didkok gyakran
Osszetett érzelmeket hoznak: kudarctol valo félelmet,
szégyent, szorongast, testvérféltékenységet vagy
kisebbrendiiségi érzést. Eléfordul, hogy a hazugsag
védekezési mechanizmusként jelenik meg, a konfliktus
vagy a csalodas elkeriilésére. A tanacsado feladata
ilyenkor, hogy a viselkedés mogott rejtézé valodi
érzelmi sziikségletet ismerje fel. A nyugodt, meleg és
nem tolakodd meghallgatdas biztonsagot ad a
gyermeknek ahhoz, hogy valodi torténetét megossza.
4. Haladd meghallgatasi technikak az iskolai
tanacsadasban
Az érzelmi szabalyozds ¢és a belsé feldolgozas
tamogatasara a tanacsadok  kiilonb6z6  szakmai
technikakat alkalmaznak:

e FErzelemreflektalas — a kimondott vagy rejtett

érzelem visszatiikrozése.
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e Parafrazalas — az iizenet Ujrafogalmazisa a
pontos megértés érdekében.
e Nyitott kérdések — amelyek feltarasra és
gondolkodasra 6sztondznek.
o Terapias csend — idot ad a belso feldolgozasra.
e Normalizalds — a fesziiltség csokkentése az
érzelem természetességének hangsulyozasaval.
E technikak bizalmi kapcsolatot épitenek és tamogatjak
a didk autonomiajanak fejlodését.
5. A meghallgatas szerepe a csalad—iskola kapcsolatban
A csaladok gyakran kiizdenek a gyermekek érzelmeinek
kezelésével, és a meghallgatds helyét sokszor az
utasitasok, figyelmeztetések és kritikdk veszik at. Az
iskolai tandcsad6 hidat képezhet a sziil6 és a gyermek
kozott, hangsulyozva, milyen fontos az aktiv
meghallgatds az otthoni kornyezetben is. A sziilok
megtanuljak, hogyan tegyenek fel nyitott kérdéseket,
hogyan keriiljék az itélkez6 megjegyzéseket, és hogyan
reagaljanak el6bb az érzelemre, majd a viselkedésre. Ez
erdsiti a kapcsolatot ¢és ndveli a gyermek

biztonsagérzetét.
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6. A meghallgatas hatdsa a gyermek fejlodésére
Pszichologiai kutatasok bizonyitjak, hogy azok a
gyermekek, akik érzik, hogy meghallgatjak Oket,
magasabb Onbizalommal, erésebb szocialis
készségekkel, nagyobb érzelmi rugalmassaggal és jobb
Onszabalyozassal rendelkeznek. A biztonsagos kotddés,
amelyet egy empatikus, figyelmes feln6tt biztosit,
csokkenti a problémas viselkedések el6fordulasat és
noveli a tanulasi motivaciot. A meghallgatds igy
védofaktor szerepét tolti be a kognitiv, érzelmi és
szocialis fejlddésben.

Osszegzés

A meghallgatds jelenlétet, empatiat és szakmai
felelOsséget jelent. Az iskolai tanacsadasban ez képezi
az eredményes beavatkozasok, az egészséges
kapcsolatok és a tanulok érzelmi fejlédésének alapjat.
Az autentikus meghallgatas soran a tanacsado egyszerre
tiikkor, tdmasz és utmutatd. Ha a gyermek valoban

meghallgatva érzi magat, megnyilik, gyogyul és

visszanyeri bels6 egyensulyat.
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AI FIATALOK, MINT REGEBBEN?

T

MIERT SZORONGANAK JOBBAN A M

dr. Papai Annamaria, pszicholégus

A mai fiatalok szorongasa és mentalis problémai az
utobbi évtizedekben egyre égetobb kérdéssé valtak. A
szorongas ¢€s depresszio eléfordulasa egyértelmiien
novekedett, és sokan kivancsiak, mi lehet ennek az oka.
Miért érzik ugy a mai tizenévesek és huszasok, hogy
erdsebben terheli Oket a vilag, mint elddeiket? A
valaszok Osszetettek, és szamos tényezo egyiittes hatasa
allhat a hattérben. Ebben a cikkben egy érdekes
patkanykisérlet tanulsagait is bevonjuk, amely segithet
megérteni, mi okozhatja a szorongas novekedését a
fiatalok korében.

A digitalis vilag hatdsa

A kozosségi média elterjedése és a folyamatos online
jelenlét alapvetden alakitotta 4t a fiatalok életét. A
Facebook, Instagram, TikTok és mas platformok
nemcsak szorakozast, hanem folyamatos
Osszehasonlitgatast is hoztak magukkal. A fiatalok nap
mint nap szembesiilnek masok latszolag tokéletes
¢letével — egy-egy Instagram-sziirén keresztiil ugy
tlinhet, hogy mindenkinek kénnyebb, jobb, boldogabb,

mint nekik.

-

A kozosségi médiaban valo jelenlét folyamatos nyomast
gyakorol rajuk: elvaras, hogy ,,mindig jol nézzenek ki”,
hogy ,tokéletes pillanatokat” osszanak meg, és hogy
folyamatosan elérjek a kivant visszajelzéseket. Az
Osszehasonlitas, amely egyébként is az emberi természet
része, most olyan szintet Oltott, amely komoly
szorongashoz vezethet. A "FOMO" (Fear of Missing
Out — Lemaradas félelme) érzése -elkeriilhetetlenné
valik, mikozben a fiatalok folyamatosan azt érzik, hogy
lemaradnak a tarsadalmi eseményekrdl és szorakoztatd
¢lményekral.

A jovo miatti aggodalmak

A mai fiatalok szamara a jov6 sokkal bizonytalanabbnak
tlinik, mint elddeik szamara. A gazdasagi valsagok, a
globalis munkanélkiiliség €s a technologiai valtozasok
mind hozzajarulnak ehhez a szorongashoz. Mig a
sziilleik szamara még biztosabb karrierlehetéségek
kinalkoztak, addig a mostani fiatalok szamara egyre
nehezebb elérni azokat az idealokat, amelyeket a
tarsadalom elvar tolikk. A klimavaltozas, a politikai

instabilitds, valamint az egyenl6tlenség novekedése

o

Pszichologia

EEZTNEEEIINN @ janudr 2026



mind olyan tényezdk, amelyek folyamatos aggodalomra
adnak okot.

Egyre tobb fiatal érzi gy, hogy nemcsak a sajat életiik,
hanem az egész bolygo jovoje is veszélyben van. A vilag
problémai, mint a kornyezetvédelem, az oktatas
hozzéaférhetdsége vagy a tarsadalmi egyenldtlenségek,
mind olyan terheket ronak a fiatal generdciokra,
amelyek szorongas formdjadban manifesztalodnak.
Csaladi és tarsadalmi valtozasok

A csalddok Osszetétele is megvaltozott, és ezzel
parhuzamosan a tarsadalmi tamogatorendszerek is
atalakultak. A  valasok, a sziildk munkahelyi
elfoglaltsagai, vagy akdr a nagysziil6k tavolléte mind
olyan tényezok, amelyek erdsithetik a fiatalok
maganyossag- és szorongasérzetét. A csaladi hattérbol
fakadéan nem minden fiatal szamara biztositottak a
megfeleld érzelmi és anyagi alapok, ami fokozza a
stresszt.

A tarsas kapcsolatok is egyre gyorsabban formalodnak
¢s valtoznak a kozosségi médidban. A baratsagok
gyakran ingatagok, a kapcsolatok feliiletesebbek
lehetnek, mint korabban. A fiatalok egyre inkabb
egyediil ¢érzik magukat a dontéseikkel, mikdzben
folyamatosan arra torekednek, hogy megfeleljenek a
tarsadalmi elvarasoknak.

A teljesitménykenyszer és a verseny

A globalizacioval és az internet elterjedésével a fiatalok
egy olyan vilagban élnek, ahol minden szempontbol
versenyeznilik kell. A kozoktatas és a felsdoktatas is
egyre inkabb a teljesitményre épit, mikozben a
munkaerdpiac egyre sziikiil, és az elvarasok egyre
magasabbak. A fiatalok a legjobb iskolakba, a legjobb
egyetemekre prébalnak bekeriilni, mikézben a
munkahelyek is egyre kevésbé biztosak és stabilak.
Mindez erésiti a folyamatos nyomast, és fokozza a
szorongast.

A karrierpalya megtervezésének korabbi mintazata

helyett most egy teljesen 1j, rugalmas, de bizonytalan

[LELKI EGESZSEG

jovoképpel kell szembenézniiik. Az elddeik szamara
elérhetonek tiing stabil allasok és a biztos szakmai
karrier szinte elérhetetlennek tiinhet a mostani generacio
szadmara.

A mentalis egészségre valo figyelem

A fiatalok mentalis egészsége végre a tarsadalom
figyelmének kozéppontjaba keriilt. A pszichologiai
problémdk, mint a szorongas €és a depresszid, ma mar
nem tabu témak, és a fiatalok egyre inkabb keresnek
segitséget. Bar ez fontos eldrelépés, még mindig nem
mindenki érzi magat elég tdmogatottnak, és a mentalis
egészségiigyi problémak gyakran egyre stlyosbodnak a
szorongas €s a stressz hatasara.

Bar talan meglepd, hogy a patkanyok kisérleteinek
tanulsagai miként kapcsolodhatnak a  fiatalok
szorongasahoz, az egyik legismertebb kisérlet éppen egy
érdekes parhuzamot mutathat. John B. Calhoun az
1970-es években végzett egy kisérletet, amelyben a
patkanyokat egy zart, de tokéletesen kényelmes
kornyezetbe helyezte, ahol minden sziikséges dolgot
megkaptak: végtelen mennyiségii ételt, tiszta vizet, és
megfeleld0 mennyiségli helyet a mozgashoz ¢és
szaporodashoz.

A kisérlet kezdetén a patkanyok jol érezték magukat, és
gyorsan szaporodtak. Azonban, miutan elérték a
populacios  plafont, a  viselkedésiik elkezdett
megvaltozni. Az allatok kozott a tarsas kapcsolatok
felbomlottak, sokan agresszivva valtak, masok pedig
teljesen visszahuizodtak. A szaporodas leallt, és a
patkanyok populécioja végil kitiriilt.

Mi tortént valéjaban? Calhoun és kutatotarsai arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy bar a patkdnyok szamara
a kornyezet idealis volt, a szocialis stressz és a kozosség
felbomlasa vezetett a szaporodas leallasahoz. A
patkanyok nem tudtak egészséges tarsas kapcsolatokat
kialakitani, és a szaporodas 0sztonzése elnyomddott.

A patkanykisérlet ravilagit arra, hogy a tulzott

kényelmet és biztonsagot nyujtd kornyezet nem
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feltétleniil vezet boldogsadghoz. A fiatalok szamara is
fontos, hogy megtalaljak a megfelel6 egyenstlyt a
kényelem és a szocialis, mentalis kihivasok kozott. A
talzottan strukturalt és biztonsagos kornyezetek, ahol a
tarsas kapcsolatok és a kdzosségi interakciok sériilnek,
hosszl tavon karos hat4ssal lehet a mentalis egészségre.
A fiatalok szorongéisanak csokkentésében fontos
szerepe van a kozdsségi kapcsolatoknak, a mentalis
egészség fontossaganak felismerésének, és a tarsadalom
altal biztositott tdmogatasnak. A talzott biztonsdg, a
folyamatos online jelenlét és a tarsadalmi elvarasok
nyomasa mind hozzdjarulhatnak a  szorongés

fokozodasdhoz. A jovO generacidi szdmara pedig
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elengedhetetlen, hogy megtalaljak azt a
kiegyensulyozott kornyezetet, amely lehetové teszi
szamukra a fejlodést és a mentalis jolét megorzesét.

A patkanykisérlet és a fiatalok szorongasa kozotti
parhuzam arra figyelmeztet minket, hogy nem csupan a
fizikai kornyezet, hanem a szocialis és mentalis
kornyezet is meghatarozo a boldogsag és a tarsadalmi
stabilitds szempontjabol. A fiatalok szdmara biztositani
kell egy olyan tarsadalmi rendszert, amely nemcsak
anyagi, hanem mentélis tdmogatast is nyujt, hogy
képesek legyenek megbirkdzni a vilag egyre nagyobb

kihivasaival.
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