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dr. Pápai Annamária, pszichológus 

 

A digitalizáció és az urbanizáció a modern 

társadalmak meghatározó strukturális folyamatai, 

amelyek alapvetően alakítják a gyermekek fejlődési 

környezetét. A városi térszerkezet átalakulása, a 

természetes környezet visszaszorulása, valamint a 

digitális technológiák mindennapivá válása együttesen 

olyan komplex hatásrendszert hoz létre, amely jelentős 

következményekkel jár a gyermekek mentális 

egészségére nézve. A mentális egészség nem pusztán a 

pszichés zavarok hiányát jelenti, hanem magában 

foglalja az érzelmi stabilitást, az önszabályozás 

képességét, a társas kapcsolatok minőségét és a stresszel 

való megküzdés hatékonyságát. E tényezők fejlődése 

különösen érzékeny gyermekkorban, amikor a 

környezeti hatások tartósan beépülnek a 

személyiségstruktúrába. 

A digitalizáció térnyerése új tanulási, 

kapcsolattartási és önkifejezési lehetőségeket biztosít a 

gyermekek számára, ugyanakkor a túlzott vagy nem 

megfelelően szabályozott digitális eszközhasználat 

számos mentális kockázatot hordoz. A kutatások 

következetesen összefüggést mutatnak a magas 

képernyőidő és a szorongásos tünetek, alvászavarok, 

figyelmi nehézségek, valamint az alacsonyabb pszichés 

jóllét között. A digitális környezet sajátossága, hogy 

azonnali visszacsatolást, állandó ingerst és folyamatos 

összehasonlítást kínál, ami különösen a serdülők 

esetében fokozhatja az önértékelési problémákat és a 

társas szorongást. A közösségi média algoritmusai által 

közvetített idealizált tartalmak torzíthatják az önképet, 

miközben csökkenthetik a mély, személyes kapcsolatok 

kialakulásának esélyét. 

Ugyanakkor a digitalizáció hatása nem 

értelmezhető kizárólag negatív keretben. Megfelelő 

strukturáltság és felnőtt támogatás mellett a digitális 

technológiák hozzájárulhatnak a mentális egészség 

fejlesztéséhez, például érzelemszabályozást segítő 

alkalmazások, pszichoedukatív tartalmak vagy online 

támogató közösségek révén. A kulcstényező ebben az 

esetben a tudatos használat, amelynek elsajátítása nem 

spontán módon történik, hanem nevelési és oktatási 

támogatást igényel. 

A MODERN KÖRNYEZETI HATÁSOK SZEREPE  

A GYERMEKEK MENTÁLIS EGÉSZSÉGÉNEK ALAKULÁSÁBAN 
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Az urbanizáció szintén meghatározó szerepet 

játszik a gyermekek mentális állapotának alakulásában. 

A sűrűn beépített városi környezet gyakran együtt jár a 

zajterhelés, a légszennyezés, a zsúfoltság és a 

biztonságérzet csökkenésével, amelyek krónikus 

stresszorokként hatnak. A városi életmód emellett sok 

esetben korlátozza a szabad mozgás és az önálló 

felfedezés lehetőségét, ami különösen a kisebb 

gyermekek autonómiafejlődését gátolhatja. A 

természetes környezettel való kapcsolat hiánya 

csökkenti a stresszregenerációs lehetőségeket, miközben 

a kutatások szerint a zöldterületekhez való hozzáférés 

pozitív hatással van az érzelmi jóllétre, a figyelmi 

funkciókra és az impulzuskontrollra. 

A digitalizáció és urbanizáció hatásai nem 

elkülönülten, hanem egymást erősítve jelennek meg. A 

városi térben élő gyermekek gyakran digitális eszközök 

segítségével pótolják a hiányzó szabadtéri vagy 

közösségi élményeket, ami tovább növeli a 

képernyőhasználat mértékét. Ez a folyamat egy önmagát 

fenntartó ciklust hozhat létre, amelyben a fizikai és 

társas aktivitás csökkenése fokozza a mentális 

sérülékenységet. Ezzel szemben a védőfaktorok – mint 

a stabil családi kapcsolatok, az érzelmileg támogató 

pedagógiai környezet és a természetes terekhez való 

rendszeres hozzáférés – képesek mérsékelni e 

kockázatokat. 

A gyermekek mentális egészségének fejlesztése 

ebben a komplex környezetben integrált megközelítést 

igényel. A hangsúly nem a technológia elutasításán vagy 

a városi élet idealizálásán van, hanem azon, hogy a 

gyermekek megtanulják értelmezni, szabályozni és 

tudatosan alakítani saját környezetükkel való 

kapcsolatukat. Az érzelmi kompetenciák, a reziliencia és 

az önreflexió fejlesztése kulcsszerepet játszik abban, 

hogy a gyermekek képesek legyenek alkalmazkodni a 

gyorsan változó társadalmi feltételekhez anélkül, hogy 

mentális jóllétük sérülne. 

Összességében megállapítható, hogy a 

digitalizáció és urbanizáció kettős hatása új kihívások 

elé állítja a gyermekek mentális egészségének védelmét, 

ugyanakkor lehetőséget is kínál innovatív prevenciós és 

fejlesztési stratégiák kialakítására. A tudományosan 

megalapozott, multidiszciplináris szemlélet 

elengedhetetlen ahhoz, hogy a gyermekek ne pusztán 

túlélői, hanem aktív és egészséges alakítói legyenek a 

modern társadalmi környezetnek.
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Bálint Sarolta, iskolai tanácsadó 

 

Nem tudtuk mit adunk a gyermekünk 

kezébe a mobiltelefonnal, vagy tablettel együtt. 

Viszont nem lehet mentség ez már amikor 

észrevesszük, hogy a viselkedése megváltozott 

negatív irányba, a hatására. Nem figyel, felejt, nem 

tudja kifejezni magát, talán még pösze is és minden 

az okos eszközök körül forog. Nem eszik, ha nincs 

előtte, kéri, egyre többször kell, nem tudja letenni, 

nem pihen rendesen, elfogy pillanatok alatt a 

türelme...nem érti mit akarunk tőle. 

 Nincs még elég könyv írva erről, 

nem mondják eleget, hogy a digitális eszközök 

használata, visszafordíthatatlan károkat okoz a 

gyerekek fejlődésében. Ha túl korán és túl sokat 

használják azokat. Az idegrendszerük mivel 

alakulóban van, túlzottan nagy hatást gyakorolnak 

az erős ingerek a fejlődésükre. Amit nem 

használunk, leépül, alulmüködik. És az első 7 évben 

fejlődünk a legtöbbet, akkor okozhat pervazív, azaz 

mélyre ható sérüléseket, elakadásokat, de később is 

rombolhatja a már kialakult képességeket. A 

megelőzés a legfontosabb, de a korrigálásra is van 

lehetőség. 

Sokszor hallom szülőktől azt a kijelentést, 

hogy: „Haladunk a korral.” Így könnyen rátehetjük 

az ékezetet a korra, mert egyre nehezebb digitális 

világban embert formálni. Nevelni, oktatni. 

Manfred Spitzer, német neurológus, digitális 

demenciának nevezi az okos eszközök okozta 

kognitív (értelmi) hanyatlást. 

Főleg, ha a szülők egy része régebb a 

televízió előtt hagyta gyerekét, magára, most meg a 

mobilon lóg a gyerek, vagy bármilyen „kütyün”, 

számítógépen. Persze, kell a szülőnek szabadidő, 

nem rosszindulatból teszi, de a gyereknek alapvető 

joga, hogy fejlődjőn. Ha mozdulatlan ül valami 

előtt nem biztos, hogy koncentrál, lehet lefagyott, 

„jel nélkül” maradt. Mit adnak az okos eszközök? 

Pécsi Rita szerint elenyésző a pozitív 

hatásuk, ahhoz képest, hogy mit vesznek el 

gyermekeinktől. Elveszik a mozgás örömét, nem is 

érzékelik a testüket amikor órák hosszat nézik a 

képernyőt, megzavarják az idegrendszer fejlődését, 

ami elakad, mivel nagyon zsenge és plasztikus, 

kiszolgáltatott.  Az agynak igazi tapasztalatokra van 

szüksége (szabad játék együtt gyerekekkel, 

mesehallgatás, kúszás, mászás, rajz, gyúrmázás 

stb), ahhoz, hogy megerősödjenek azon pályái, 

melyek felelősek a nyelv elsajátításáért, a logikus 

gondolkodásért, előre gondolkodásért (ok-okozati 

összefüggések), problémamegoldásért, 

frusztrációtűrésért, kapcsolatok kialakításáért stb.. 

Határozottan állítja, hogy az óvodában nincs amit 

keressen az okos tábla, nincs szüksége egyáltalán a 

gyerekeknek arra. A pázsit meg a mászófal sokkal 

DIGITÁLIS VAKVÁGÁNY 
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többet ér.  Sok mozgás és unalom is kell, hisz az, az 

önálló gondolkodás, a kreativítás bőlcsője a 

szakemberek szerint. Soha ennyi tanulászavar, 

figyelemzavar, beszédhiba és mozgáshiány nem 

volt mint napjainkban. Talán a legprofibb 

időtolvajunk az okos eszközünk. Nemcsak a 

gyerekekre hat negatívan, minden generáció érzi, 

vagy rosszabb esetben, már nem érzékeli 

transzállapotban, hogy lekapcsolták a valóságos 

világról. Vekerdy Tamás régóta beszél a digitális 

drogról... Igen, olyan károkat okozhat az 

idegrendszerben, mint a kábítószer.  Pécsi Rita, 

neveléskutató és főiskolai tanár, már nem nevelési 

problémáról beszél ezen a ponton, hanem 

függőségről, leszoktatásról, ami teljesen más 

szakterület. Ha már egyszer kialakul a 

személyiségben a függőség, könnyen tárgyat 

válthat (alkohol, drog, társfüggőség, stb) 

Sajnos kutatások szerint 2016-ra egyre több 

3 év alatti és a 4-5 éves gyerekek 60 %-a jut mobil 

eszközhöz.  (Konoki Veronika az ELTE TTK 

Biológia Intézet tudományos munkatársa alapján.)  

Mihnea Măruţă, újságíró, úgy véli, hogy a 

kép a képzelet ellensége. Ott van készen, minek 

gondolkodni? Gondoljunk bele, hogy a gyorsan 

váltakozó erős, túl színes, nagyon hangos 

mozgóképek milyen hatásssal vannak a felnővekvő 

generációra. 

Manfred Spitzer , is hasonlóan vélekedik e 

témáról, felhozza a figyelmünket arra, hogy a gyors 

, felületes internethasználat csökkentheti a mély, 

összefüggő gondolkodást és tanulási képességeket. 

Hangsúlyt fektet ő is a könyvből olvasásra és a 

kézírásra, mivel ezek a tevékenységek több 

agyterületet aktiválnak, fejlesztenek, mint az okos 

eszközök. A korai tablet és laptophasználat 

gyengébb íráskészséget, szövegértést és romló 

problémamegoldást eredményezhet. Mivel mindent 

az interneten nézünk meg, nem kell megtanuljuk és 

így a memóriánkat már nem kell 

használjuk,hanyatlik, nem számolunk fejben, 

romlik a tájékozódási képességünk is, mert a GPS-

re bízzuk.  

Senki sem állítja , hogy egyáltalán nem jók 

az okos eszközök. Megkönnyítik a munkánkat, 

Amerikából is tudunk beszélni a nagyival, viszont 

az  életkorral, aránnyal, tartalommal és 

időtartammal van a gond. 

Túl hamar találkozik a kisgyerek a 

képernyővel, sokszor felügyelet nélkül néznek nem 

megfelelő tartalmakat a gyerekek, több ideig lógnak 

a virtuális világban mint iskolában. Van aki 

kevesebbet alszik, mint amennyit tartja kezében 

okos eszközét. Célzottan, meghatározott ideig jó 

használni, tudni miért, meddig, mit. Tudni letenni 

utána.  Elveszi a figyelmünket, lehet jobban 

megosztjuk azt, de koncentrálni nem tudunk csak 1 

dologra egyszerre, úgy igazán. .Persze a felnőtt 

előbb magát kell megnevelje, ami nem könnyű 

feladat mikor a zsebünkben van a munkánk. Minket 

is elkap az ár. Önnevelésünk után jöhet gyerekeink 

megtanítása a mércére. De nem itt kezdődik a 

dolog, mert sok előzménye lehet annak, hogy a 

gyerek hisztizik a tabletért. Rábíztuk a nevelést az 

eszközre, vagy folyton másra bíztuk a gyerekünket 

és nem hallgat ránk , nem érti, nem érdekli.  Mintha 

félne sok szülő a saját gyerekétől. Pécsi Rita 

meglazult , vagy elfogyott szülő-gyerek 

kapcsolatról beszél, amikor nem tudjuk a határokat 

meghúzni. Arra bíztat, hogy töltsünk minél több 

időt gyerekeinkkel, tanítsuk kis feladatokra, 

melyeket elbír és nő velük együtt az önhatékonyság 

érzésük, ami alapszükséglet. Ha sokminden érdekli, 

megtud oldani kis feladatokat, egyedül cipőt húz, 

megeteti a halakat, érezni fogja a valódi feladatokat, 

melyeken keresztül tanul , fejlődik igazán. Három 

évig ő sem adna a gyerek kezébe okos eszközt, 

utána egy mese egyszerre csak, hogy tanulja a 

gyerek a kikapcsolást (vele együtt a szülő is) s 

kamaszkor végéig is csak keveset és időkorláttal, 

óvintészkedésekkel . 

A nevelés kapcsolat elsősorban. Úgy beszél 

a gyerekekről , akiknek dopaminlöketet ad a 

digitális eszközhasználat is, többek között, mint a 

sofőrről akinek csak gázpedálja van, ezért résen kell 

legyünk lábunkkal a féken. 23-25 éves korukig, míg 

a prefrontális kortex is kifejlődik, ami az 

önkontrollért legnagyobb részben felelős. Egy nagy 

nevelési törvényt és elmond nekünk: „ A törvény 

szeretete a törvényhozó szeretetére épül!” Ha nincs 

jó kapcsolatunk a gyerekekkel, lepereg róluk 

bármilyen szabály. Mivel a kamaszok és fiatalok  

nagy részének az önértékelési barómétere a kapott 

like-ok száma, a szociális hálókon való 

kapcsolattartás torz énképet, felületes kapcsolatokat 
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és szociális izoláltságot okoz. Mindez növelheti  a  

szorongó és depressziós gyerekek , fiatal felnőttek 

számát.  

Csikszentmihályi Mihály, pszichológus 

kutatásai alapján  elmondta , hogy ha a virtuális 

kapcsolatok száma meghaladja a valódi 

kapcsolataink („face to face”) számát, a 

szervezetünk már nem termel oxitocint (Max 

Nieuwdorp orvos szerint ez a babusgatóhormon), 

ami azt jelenti, nem keressük már a társas 

kapcsolódást. Újra közelednünk kell önmagunkhoz 

és egymáshoz, az objektív valósághoz. 

Mihnea Măruţă könyvében ( PhD dolgozata 

alapján) virtuális identitásnak nevezi a falcs, vélt 

énképet melyet a szociális hálon mutatnak  a 

gyerekek , felnőttek egyaránt és figyelmeztet 

többek között ennek ijesztő következményeire. 

Azzal bíztatta  előadásában a „tanácstalan” 

pedagógusokat, szülőket egyaránt,  hogy bízzanak 

az ösztöneikben és cselekedjenek bátran legjobb 

tudásuk szerint. Inkább utáljon a gyerek  most, mint 

később , amikor már viszafordíthatatlan , súlyos 

lesz  a helyzet. 

 Átszövi életünket a digitális 

eszközök használata, nem tehetünk mást, mint 

okosan használni őket.  Ha tudatában vagyunk 

annak, hogy ezt még nem tudjuk, az már haladás, 

meg lehet tanulni, ha szükséges segítséggel is.  Bár 

ne lenne fordítva. Az eszköz nem használhat 

minket. Pedig ezt látni sok esetben. Mégiscsak az 

ember hozta létre, megtaláljuk a módját, ha nagyon 

akarjuk., bízom benne!   A közgondolkodás lassan 

változik jó irányba, rajtunk múlik, hogy kijövünk-e 

a zsákutcából. 
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Csiki Andrea, pszichológus 
 
Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy mókuska, akit 

Mókinak hívtak.  

Móki Meseországban élt, pontosabban a Zöldi-Tölgyi 

nevezetű kis erdőcske kellős közepén. Az erdő minden 

lakosa igen kedvelte a mókust, mert segítőkész volt, 

minden-kivel szépen beszélt és soha nem bántott senkit. 

Ez a kis mókus nagyon elégedetlen volt a sorsával, mert 

egyáltalán nem szeretett mókus lenni.  

Legnagyobb kívánsága az volt, hogy tigris legyen és a 

dzsungelben szeretett volna élni.  

Egy napon, amikor Móki a tisztásnál ivott vizet, furcsa 

élményben részesült. Egyszercsak felszökött hozzá egy 

csodaszép aranyhalacska, és így szólt:  

– Kedves Móki, úgy döntöttem, hogy teljesítem három 

kívánságodat.  

Gondold meg jól, mit kívánsz, mert ha kimondtad őket, 

már nem vonhatod vissza!  

– Ó, be jó! – vágta rá a mókus. Évek óta arra vágyom, 

hogy tigris legyek!  

Második kívánságom: Dzsungel mélyén éljek!  

Harmadik kívánságom: Soha ne támadjon honvágyam!  

– Rendben van, Móki! Hát legyen! Mindhárom 

kívánságod teljesül.  

Csak az a kár, hogy nem kívántál magadnak egészséget. 

Az egészség a legnagyobb kincs a földön, de azért sok 

szerencsét kívánok!  

Hirtelen hatalmas zúgás-búgás támadt és minden 

elsötétedett.  

Móki mókus máris egy dús dzsungel közepén találta 

magát. Sok, új barátot ismert meg, akikkel vidáman 

játszadoztak, hintáztak és kapaszkodtak a liánok 

segítségével.  

Egyik este Mókinak, aki még soha életében nem érzett 

még fájdalmat, szörnyű fogfájása támadt.  

– Ó, bárcsak maradtam volna mókus! Vidáman 

rágcsálhattam volna a földi mogyorókat! Bárcsak most 

is Zöldi-Tölgyiben élhetnék!  

Másnap elmesélte a tigris Csimpi majom barátjának a 

dzsungelben, hogy mennyire fájt a foga.  

MÓKI ÉS CSIMPI KALANDJAI 

HA A GYEREK FEL A FOGORVOSTÓL 
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Csimpi azt javasolta, hogy sürgősen forduljon 

fogorvoshoz, de a tigris csak tiltakozott:  

– Micsoda?? Fogorvoshoz?! De hát én nem merek 

menni!  

– Tudod, mit? Játsszunk fogorvosdit! Akkor majd el 

tudod képzelni, hogy milyen lehet a valóságban és nem 

fogsz félni tőle!  

– Jaj, ne! Én már a puszta gondolattól is félek!  

– Te milyen gyáva vagy! Nem tagadom, picit én is félek! 

Kellemesnek éppen nem mondható, de nem is annyira 

félelmetes! Gyere, kezdjük el!  

Most képzeld el, hogy odaértünk az orvoshoz, beülsz 

egy kényelmes székbe, és gondolj valami szépre! Ha 

elfog a félelem, nézz csak rám, és gondolj valami vidám 

dologra!  

– Neeem! Ilyet nem akarok élkepzelni!  

– Megszokod, tigris komám! – nevetett fel Csimpi. – 

Gyere, próbáljuk meg ismét!  

– Most nyisd ki a szádat! Én berregek, mint egy fúró. Te 

gondold azt, hogy egy motorkerékpár halad az utcán! 

Nem is lesz annyira kellemetlen, bízz bennem! Ügyes! 

Bátor vagy, tigris!  

 

Miután többször eljátszották, már a gondolatra is 

nevetett, hogy behajtott egy motorkerékpár a szájába és 

ott hangoskodik.  

– Holnap délután el kell mennem a fogorvoshoz. – így 

szólt Csimpi.  

Eljöhetsz velem, és megnézheted, milyen is egy 

fogorvosi kezelés.  

El is ment a tigris Csimpivel a fogorvoshoz. Medda 

medve fogorvos fogadta őket.  

– Hm, be furcsa! Nem is olyan veszélyes, mint ahogy 

gondoltam – elmélkedett a tigris.  

Csimpi megkérte Medda fogorvost, hadd menjen be vele 

tigris barátja is.  

Többféle műszert látott a tigris. Csimpi beüllt a 

fogorvosi székbe, és nagyra tátotta a száját.  

Medda doki sorra kocogtatta a fogait, egyszer csak így 

szólt tréfásan:  

– Megvan a kis bűnös fogacskánk!  

Medda fogorvos egy csövet helyezett Csimpi szájába.  

– Ez a nyálszívó – magyarázta a tigrisnek.  

Csimpi kezelés közben lehunyta a szemét.  

Tigrisnek eszébe jutott a fúró hang hallatára a 

„fogorvosdi” játék és elmosolyodott. Közben a fogorvos 

pár másodpercnyi fúrás után fehér színű anyagot 

nyomott a kifúrt lyukba.  

– Öblítsd ki a szádat és arra kérlek, hogy két órán át ne 

egyél! Így végleg megerősödik a tömésed – utasította 

Medda doki.  

– Hát ez tényleg gyorsan ment! – csodálkozott a tigris. 

Így hát, amikor ő is elment a fogorvoshoz, útközben a 

játékra és vidám dolgokra gondolt. Bátran kiállta a 

próbáját! Elmúlt a fogfájása, és újra örvendezett, hogy 

tigrisként élhet a dzsungel közepén új barátai körében.  

 

A világ minden gyereke, kicsitől nagyig, bátran mehet 

fogorvoshoz, ha a szükség megköveteli, hiszen megéri 

kiállni ezt a bátorság próbát saját egészségünk 

érdekében!  

Ha fogorvosnál vagytok, kedves gyerekek, gondolatban 

énekelhetitek:  

„Nem félünk mi a fúrótól! Nem, nem! Bátor gyerkőcök 

vagyunk! Igen, igen!”
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Gábor Lizetta tanítónő, Tudor Vladimirescu Általános Iskola, Marosvásárhely 

 

 
A fegyelmezés témaköre a pedagógus 

társadalom széles skáláját foglalkoztatja. A legújabb 

generációs gyerekeknek az egyre nehezebbé váló 

fegyelmezése tökéletes motivációnak bizonyult, hogy 

mélyebben beleássam magam a tanulásra és a helyes 

viselkedésre ösztönző módszerek tanulmányozásába. 

A kutatásom témájára vonatkozó gyakorlati 

alapot, a Büntetés nélküli nevelésről szóló szakmai 

továbbképző tanfolyamon elsajátított pozitív 

fegyelmezési technikák, és Jane Nelsen, Lynn Lott és 

H. Stephen Glenn: Pozitív fegyelmezés az iskolában 

című könyve szolgáltatta (NELSEN Jane, ED.D. (2013): 

Pozitív fegyelmezés. Budapest, Reneszánsz 

Könyvkiadó.21). 

 

 

 

 

 

 

 

Jane Nelsen a fent említett könyvében a pozitív 

fegyelmezés eszközeinek alapjait Alfred Adler (1870-

1937) osztrák orvos, pszichiáter, pszichológus és 

Rudolf Dreikurs (1897-1972) osztrák pszichiáter és 

oktató tanításaira és pszichológiai elméleteire 

építette.2 Adler megalkotta a pozitív fegyelmezés 

legfontosabb alapelveit, amelyekben kihangsúlyozta, 

hogy a nevelés hatékonysága érdekében a büntetést 

és az engedékenységet fel kell számolni. Ha 

eredményeket akarunk elérni a nevelésben, akkor a 

pozitív pszichológiai törekvéseket és fegyelmezési 

eszközöket kell előnyben részesíteni. Elméletében 

arra ösztön, hogy bátran vonjuk be a gyereket a határok 

felállításába, a legyőzés helyett próbáljunk 

meggyőzni, a megmondás helyett kezdjünk el 

kérdezni, tanítsuk azt, hogy a hibázás nagyszerű 

alkalom a tanulásra, gyakoroljuk a hibák jóvátételét, 

koncentráljunk a megoldásra, tanúsítsunk empátiát, 

megértést a gyerekek érzései iránt és önuralmat a 

konfliktusok kezelésében. Jane Nelsen, Lynn Lott és 

H. Stephen Glenn kísérleteik alapján, arra a 

A POZITÍV FEGYELMEZÉS, MINT MOTIVÁCIÓS ESZKÖZ  

A KISISKOLÁSOK BELSŐ TANULÁSI MOTIVÁCIÓJÁNAK  

ÉS HELYES VISELKEDÉSÉNEK KIALAKÍTÁSÁBAN 
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következtetésre jutottak, hogy a pozitív fegyelmezés az 

iskolai gyakorlatban és a családi környezetben 

egyaránt működik. Az általuk ajánlott eszközök 

alkalmazásával a bátorító és a pozitív nevelésre 

ösztönöznek. Gyakorlati példák bemutatásával 

alátámasztják, hogy a gyerekek érzelmi képességeket 

önálló döntéshozatalra, döntésükért való 

elelősségvállalásra, a felnőttkori társadalmi 

elvárásoknak a megfelelésére. 

Szerintük az egyetlen járható út a fegyelmezésben és a 

tanulási motiváció kialakulásában a kedvesség, és a 

határozottság. Ha nevelni akarunk, akkor először a 

gyerek szívét kell elérnünk (I. m. 16.). Fegyelmet csak 

akkor érhetünk el, ha már megtanultuk kiiktatni a 

jutalmazást és büntetést a nevelési eszköztárunkból. A 

szerzők szerint a pozitív fegyelmezési (I. m. 121.) 

eszközök közé sorolhatóak a következő gyermekbarát 

technikák, melyek sikeresen alkalmazhatóak a családi 

és az iskolai környezetben egyaránt: 

1. A megoldásra való összpontosítás, amelynek 

során a gyermeknek lehetősége adódik a 

döntéshozatalra. Megtapasztalja mit jelent, ha 

úgy dönt, hogy jól viselkedik. Ha tisztelettel 

bánik másokkal, akkor vele is tisztelettel 

bánnak. Ha a megoldásra összpontosítunk, 

akkor teljesen más lesz a nevelői légkör az 

iskolában és a családban is. 

2.   A természetes következmények által a gyermek 

a saját tettének következményeiből tanul. Ez a 

tapasztalatszerzés konkrét útja. A hibákból 

való tanulás nagyszerű lehetőséget nyújt a 

viselkedés szabályozására. Ha nem rejtjük el a 

hibáikat, nem ítéljük el, nem büntetjük őket, 

hanem tanulságokat vonunk le, a gyerekek 

megtanulnak a tetteikért felelősséget vállalni. 

A nevelő feladata, hogy megtanítsa a 

gyerekeknek, hogy hibázni emberi dolog. Ha 

tévedünk nem azt jelenti, hogy rossz emberek 

vagyunk. 

3.   A helytelen viselkedés más irányba terelése 

egy hatékony pozitív fegyelmezési eszköz, 

mellyel előtérbe kerülnek a pozitív dolgokat 

és háttérbe szorulnak a negatívak. Például 

Nyugisarok, Pihenősarok, Hawaii sarok 

létrehozása az osztályteremben, ahol a gyerek 

más típusú tevékenységet végezhet, amellyel 

elterelheti a figyelmét az adott helytelen 

viselkedésről. 

4.   Az Osztálygyűlés és Családgyűlés egy olyan 

gyakorlati pozitív fegyelmezési módszer, 

melyet Nelsen és munkatársai a pozitív 

fegyelmezés egyik leghatékonyabb 

eszközének tartanak. Ezt az eszközt sikeresen 

lehet alkalmazni a családban és az iskolában 

egyaránt. Az Osztálygyűlés alkalmával a 

nevelő megtanítja a gyermekeknek, hogy az ő 

gondjaik és hozzászólásaik fontosak a 

felnőttek számára. Így a gyermekek aktív 

részeseivé válnak a problémamegoldásnak. 

Ha kölcsönös tiszteleten alapuló 

bánásmódban részesülnek képesek lesznek az 

önfegyelem, az együttműködés és a 

felelősségtudat elsajátítására (NELSEN – LOTT - 

GLENN (2016), 165). Az Osztálygyűlések 

alkalmával olyan készségeket gyakorolhatnak, 

amelyek által képesek lesznek egymást 

megdicsérni, elismerni a társaik sikerét, 

tiszteletben tartani a különbözőségeket, 

tiszteletteljesen kommunikálni egymással, 

ötleteket, megoldásokat keresni, érzéseiket 

felismerni és kifejezésre juttatni. 
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A gyakorlati rész rövid bemutatása 

A pozitív pedagógia szerint minden tanulási 

helyzethez valamilyen érzés vagy érzelem köthető. 

Mindezek megvalósulása érdekében elsősorban arra 

van szükség, hogy a nevelő is változzon, illetve 

változtasson nevelési szemléletmódján. Erre a 

szemléletváltásra Carol S. DWECK: Szemléletváltás. 

A siker új pszichológiája című könyvének elolvasása. 

 

 

 

 

 

 Az utóbbi időszakban tapasztalt fegyelmezési 

problémák elemzése után felismertem, hogy az 

általam eddig alkalmazott hagyományos 

ösztönzőrendszerek, mint a jutalmazás és a büntetés, 

nem biztosítanak hosszú távú pozitív változást a 

gyerekek viselkedésében és belső tanulási 

motivációjának kialakulásában. Miután alaposan 

felkutattam a pozitív fegyelmezés elméleti alapjait, egy 

kísérleti beavatkozásra szántam el magam az 

osztályom gyerekei körében. A beavatkozással az volt 

a célom, hogy az általam alkalmazott tárgyi jellegű 

jutalmazási és büntetési eszközök használatát 

elvessem, s mindezeket a pozitív fegyelmezés 

eszközeivel helyettesítsem. A beavatkozásra 6 hetet 

szántam és ezalatt mindvégig figyelemmel kísértem a 

gyerekek viselkedésében és tanulási eredményeiben 

észlelt változásokat. A gyerekek tanulási 

teljesítményét három fő tantárgyból (anyanyelv, 

matematika és román nyelv) pretesztekkel és 

poszttesztekkel mértem fel. A kísérleti időszakban, 

gyakorlatba helyeztem Jane Nelsen, Lynn Lott és H. 

Stephen Glen által kidolgozott (fentebb leírt) pozitív 

fegyelmezési alapelveket és eszközöket. Ezek által 

olyan készségek kialakítására és fejlesztésére 

fektettem a hangsúlyt, amelyek hosszú távon 

hatékonyan befolyásolják a személyiségük fejlődését. 

Feltételeztem, hogy mindezek a módszerek pozitív 

hatást fognak gyakorolni a gyerekek viselkedésére és 

belső tanulási motivációjának kialakulására. 

A szülőkkel ismertettem az új módszer alapszabályait, 

eszközeit, és bemutattam a felhasznált szakirodalmi 

anyagot is. Az általam megismert forrásanyagot 

elérhetővé tettem számukra, majd tudomásukra 

hoztam, hogy mindezt egy pedagógiai kutatás 

érdekében teszem, amely a gyerekek érzelmi 

intelligenciájának fejlesztésére helyezi a hangsúlyt. A 

szülők beleegyezésüket adták a kutatás elvégzésére és 

vállalták azt is, hogy a beavatkozási időszakban az 

otthoni fegyelmezési módszerek és technikák meg 

fognak egyezni az iskolában alkalmazottakkal. 

Létrehoztam az osztályteremben egy Pihenősarkot, 

amelyet különböző feszültséglevezető játékokkal, 

meséskönyvekkel, színező lapokkal, párnákkal, 

pozitív mondatokat tartalmazó színes képekkel 

szereltem fel. Ezt a sarkot a kísérlet alatt a gyerekek 

nagyon sokszor igénybe vették. Eleinte csak pusztán

 kíváncsiságból vagy poénból. Végül 

megértették a lényegét, és márcsak 

feszültséglevezetésre vagy pihenésre használták. 

Hetente kétszer, a tanítás végen, 10–15 percet 

fordítottam az Osztálygyűlésekre. Ezeken az 

alkalmakon megbeszéltük és értékeltük az elmúlt 

napok fontosabb eseményeit, a gyerekek 

viselkedésformáit, amelyek a Napirendi pontok közé 

kerültek feljegyzésre. A helyes viselkedési formákat 

kiemeltem, megerősítettem. A helytelen viselkedési 
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formákat megbeszéltük és levontuk a tanulságot, majd 

mindezek javítására közösen a gyerekekkel megoldást 

kerestünk. Ezeken az alkalmakon a tanulók különböző 

pozitív viselkedési formákat gyakorolhattak. 

Megdicsérhették egymást, elismerhették egymás 

pozitív tetteit, elfogadhatták egymás 

különbözőségeit, meghallgathatták egymás 

véleményét, és megoldást javasolhattak a konfliktusok 

megoldásására a pozitív fegyelmezési eszközök 

felhasználásával. Ezáltal a fent említett készségek 

(összetartozás, tisztelet, elfogadás, 

konfliktusmegoldás) rögzültek és hosszú távon a 

helytelen viselkedési formák előfordulása is egyre 

ritkábbak lettek. Már nem a vitatkozás és a megtorlás 

volt fontos számukra, hanem érdekes megoldásokat, 

kreatív feladatokat találtak ki a helytelenül viselkedő 

gyerek számára. Ilyen megoldások születtek, mint: 

„Üljön be a Pihenősarokba 5 percre és olvasson!” 

„Szaladjon 2 kört az udvaron, mert sok az energiája” 

„Kérjen időt a lecsillapodásra színezéssel.” 

„Rajzoljon annak a társának, akit megbántott!”, ,, 

Kérjen színezőlapot és színezzen!” 

Az egyéni beszélgetésekre is gyakran kerítettem sort, a 

pozitív viselkedési formákat mindig kiemeltem, 

megdicsértem és olyan feladatok elvégzésével bíztam 

meg a gyerekeket, amiről tudtam, hogy szeretettel 

végeznek el, ezek által fontosnak és hasznosnak 

érezhették magukat az osztályközösségben. 

A tárgyi jutalmakat és büntetéseket, a jutalmak 

megvonását fokozott figyelemmel mellőztem, ezeket 

mindig a pozitív fegyelmezési eszközökkel 

igyekeztem helyettesíteni. 

A beavatkozási szakasz végére a kutatásban résztvevő 

gyermekek magatartása pozitív irányban fejlődött. 

Megfigyeltem, hogy jelentős mértekben csökkentek a 

helytelen viselkedési formák, és ezzel egyidőben 

felerősödtek az egymás iránti pozitív viszonyulások. A 

tanulók sokkal nyugodtabbak lettek, egyre ritkábban 

kerültek konfliktusba egymással, jobban odafigyeltek 

egymásra és igyekeztek segítséget nyújtani azoknak, 

akik ezt igényelték. A Napirendi pontok közé egyre 

kevesebb megoldásra váró probléma került. Gyakran a 

konfliktusokat már képesek voltak megoldani egymás 

között. Az Osztályűlések alkalmával egyre inkább 

egymás dicsérete, a pozitív változások kiemelése 

került előtérbe. Egy-két gyereknél még mutatkoztak 

agresszív megnyilvánulási viselkedési formák és a 

szabályok betartásával is nehezebben boldogultak, de 

a társaik igyekeztek segítségükre lenni. Ezekre a 

gyerekekre külön odafigyeltem és naponta többször 

egyéni beszélgetésre kerítettem sort. Mindvégig 

éreztettem velük, hogy fontos tagjai az 

osztályközösségnek. Felhívtam a figyelmüket arra, 

hogy a hibáikat mindig tanulási lehetőségként 

értékeljék. Ezek a tanulók használták legtöbb 

alkalommal a Pihenősarkot, ahol indulatiakat kezelni 

tudták rajzolással, színes meséskönyvek 

lapozgatásával, pihenéssel. Náluk az elvonulási 

módszer hozta meg a fejlődést. 

Az osztálygyűlések alatt egyre jobban tudatosult és 

rögzült a gyerekekben az a gondolat, hogy a jó 

viselkedésre minden nap törekedniük kell, a hibáikért 

nem büntetés jár, hanem tanulhatnak belőle. Ennek a 

preventív módszernek az előnye abban mutatkozott 

meg, hogy a megbeszélések során maguk a gyerekek 

formáltak véleményt a helytelen viselkedésekről és 

találtak megoldást ezek javítására. Így a jó viselkedésre 

való törekvés belső motivációvá vált. 

A beavatkozási periódus végén a poszttesztek 

összehasonlítása a pretesztekkel azt bizonyította, hogy 

a tanulási eredmények is a legtöbb gyerek esetében 

pozitív irányban fejlődtek. Megfigyeléseim alapján 

azoknál a gyerekeknél volt ugrásszerű a fejlődés, akik 

a tanulásban azelőtt közepesen teljesítettek. 

Az eredmények alátámasztották azt a feltételezésemet, 

miszerint a kisiskolások tanulási teljesítménye 
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fejleszthető a pozitív fegyelmezés eszközeivel. 

Az Osztályszabályzat közös megfogalmazása és az 

Osztálygyűlés bevezetése, mint viselkedésszabályozó 

eszköz, rövid és hosszú távon pozitív eredményekhez 

vezettek az osztályközösség összekovácsolásában is. A 

helytelen viselkedési formák csökkentek, a 

visszahúzódó gyerekek megnyíltak, a gyerekek sokkal 

kommunikatívabbak, elfogadóbbak és segítőkészebbek 

lettek egymással, sokkal több gyerek tudta kifejezésre 

juttatni érzéseit. 

Az utolsó Osztálygyűlés alkalmával a gyerekek is 

kifejezték igényüket a pozitív fegyelmezési eszközök 

további alkalmazására. 

A pozitív fegyelmezési eszközök által elért 

eredmények az osztályom szülői közösségét is teljes 

mértékben meggyőzte. 

A kutatásomban beiktatott pozitív fegyelmezési 

eszközök a gyerekek mindennapi tevékenységévé 

váltak, amelyek által a gyerekek úgy érezték, hogy 

fontos tagjai az osztályközösségnek. A nevelési 

folyamat aktív részeseivé, alalakítóivá váltak. 

Következtetésként elmondhatom, hogy a pozitív 

fegyelmezés eszközeinek használata egy időigényes 

befektetés. Az eredmények sokkal későbbre 

mutatkoznak meg, mint a jutalmazási és büntetési 

módszerek használatával, de értékes szociális és 

életvezetési készségeket fejleszt. Megtanítja a 

gyerekeknek a tiszteletteljes magatartást, az egymásra 

figyelést, a csapatmunkában való működést. 

Toleranciára, harmonikus, kiegyensúlyozott 

kapcsolatok megteremtésére nevel. Fejleszti a 

problémamegoldó, kommunikációs és együttműködő 

készségeiket. 

Erősíti önbizalmukat és az „én is képes vagyok” 

érzést.
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Kiss István, pszichológus 

 

Az iskolai környezet a kognitív fejlődés mellett 

intenzív érzelmi és társas folyamatok színtere is. A 

pedagógusok napi szinten szembesülnek olyan 

tanulói reakciókkal – szorongással, 

teljesítményblokkal, túlzott önkritikával vagy 

éppen motivációvesztéssel –, amelyek nem 

magyarázhatók pusztán képességbeli 

különbségekkel vagy tanulási stratégiákkal. Egyre 

több oktatáspszichológiai és klinikai kutatás mutat 

rá arra, hogy ezek hátterében gyakran kognitív 

torzítások állnak: automatikus, gyors és érzelmileg 

telített gondolkodási mintázatok, amelyek torzítják 

a valóság észlelését és értelmezését (Beck, 1967; 

Beck et al., 1979). 

Bár a kognitív torzítások fogalma a kognitív 

viselkedésterápia keretében született meg, 

jelentőségük messze túlmutat a pszichoterápiás 

gyakorlaton. Az iskolai kontextusban ezek a 

torzítások alapvetően befolyásolják a tanulók 

önértékelését, teljesítményét, megküzdési 

stratégiáit, valamint a pedagógus–diák interakciók 

minőségét. 

A kognitív torzítás nem tudatos gondolkodási hiba, 

és nem tekinthető patológiának. Inkább olyan 

mentális rövidítés, amely gyors döntéshozatalt tesz 

lehetővé bizonytalan vagy érzelmileg terhelt 

helyzetekben (Kahneman, 2011). Ezek a 

mintázatok evolúciós szempontból adaptívak 

voltak, mivel csökkentették a kognitív terhelést és 

növelték a túlélési esélyeket. 

Az iskolai környezet azonban komplex, hosszú távú 

következményekkel járó döntéseket és 

értelmezéseket igényel. Ilyen kontextusban a 

torzítások gyakran beszűkítik a gondolkodást, 

rögzítik a negatív önképet, és akadályozzák a 

tanulási rugalmasságot. Kutatások szerint a 

kognitív torzítások különösen stressz, kimerültség 

és érzelmi túlterhelés hatására aktiválódnak (Beck 

et al., 1979), ami magyarázza gyakori 

megjelenésüket az iskolai mindennapokban. 

Az oktatási környezetben leggyakrabban megjelenő 

torzítás a túláltalánosítás, amikor egyetlen kudarc 

vagy negatív visszajelzés általános következtetéssé 

válik („elrontottam … semmi nem megy”) (Burns, 

1980). Ez a gondolkodásmód közvetlen 

kapcsolatban áll a tanult tehetetlenség 

kialakulásával, amely során a tanuló elveszíti az 

erőfeszítés és az eredmény közötti kapcsolatba 

vetett hitét (Seligman, 1975). 

KOGNITÍV TORZÍTÁSOK AZ ISKOLAI TÉRBEN –A TANULÓI ÉS 

PEDAGÓGUSI VALÓSÁGÉRZÉKELÉS REJTETT SZERVEZŐI 
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A fekete-fehér (dichotóm) gondolkodás a 

teljesítményt két véglet mentén értelmezi: siker 

vagy kudarc, jó vagy rossz tanuló. Ez a torzítás 

nemcsak a tanulók önértékelését merevíti, hanem a 

pedagógusi értékelést is leegyszerűsítheti, 

csökkentve a fejlődésorientált visszajelzés 

lehetőségét. 

A leggyakoribb negatív jövővel kapcsolatos 

kognitív torzítás a katasztrofizálás, amely 

különösen vizsgahelyzetekben jelenik meg, amikor 

a tanuló hajlamos a legrosszabb lehetséges 

kimenetelt elképzelni egy adott helyzetben, és azt 

úgy megélni, mintha az elkerülhetetlen lenne. Ez 

fokozott szorongáshoz vezet, amely önmagában is 

rontja a teljesítményt, így egy önbeteljesítő 

jóslatként működik (Beck et al., 1979). 

Az érzelmi érvelés során a belső állapot válik 

„bizonyítékká”: a tanuló úgy értelmezi, hogy amit 

érez, az szükségszerűen igaz („félek … biztos 

kudarc lesz”) (Ellis, 1962). Ez a kognitív torzítás 

(érzések = tények) az iskolai szorongás 

fenntartásában kulcsfontosságú szerepet játszik, 

mivel a tanuló az érzelmi állapotát objektív 

valóságként értékeli és kezeli. 

A kognitív torzítások hagyományosan az egyéni 

információfeldolgozás zavaraként kerültek leírásra, 

intrapszichés jelenségként értelmezve őket. Az 

újabb megközelítések azonban rámutatnak, hogy 

ezek a torzítások nem csupán elszigetelt, belső 

folyamatok, hanem alapvetően relációs 

természetűek: a társas kapcsolatok, interakciók és 

kapcsolati dinamikák kontextusában jönnek létre, 

ott stabilizálódnak, és ott fejtik ki hatásukat. 

Különösen az iskolai környezet példázza ezt a 

relációs működést, mivel a pedagógusok 

visszajelzései, elvárásai és implicit üzenetei 

képesek bizonyos kognitív torzítások aktiválására, 

fenntartására vagy éppen mérséklésére, ezzel 

befolyásolva a tanulói és tanári interakciók 

minőségét. 

Például az általánosító, címkéző megfogalmazások 

(„mindig figyelmetlen vagy”) megerősíthetik a 

túláltalánosítást és a negatív énképet, míg a konkrét, 

viselkedésfókuszú visszajelzések támogatják a 

rugalmasabb értelmezést (Hattie, 2009). Az 

attribúciós kutatások azt is kimutatták, hogy a 

pedagógusok előfeltevései – például a képességek 

stabilitásába vetett hit – közvetetten hatnak a 

tanulók motivációjára és érzelmi reakcióira 

(Weiner, 1985; Dweck, 2006). 

A self-fulfilling prophecy (önbeteljesítő jóslat) 

relációs megközelítésben nem csupán egyéni 

kognitív folyamatként értelmezhető, hanem a társas 

interakciók és kapcsolati dinamikák kontextusában 

valósul meg. A pedagógus vagy más társas partner 

előzetes elvárásai és viselkedése olyan 

visszacsatolási hurkokat generálnak, amelyek 

formálják a másik fél észlelését, viselkedését és 

teljesítményét. Ennek megfelelően például az 

iskolai környezetben, ha egy tanár gyenge 

képességűnek feltételez egy diákot, kevesebb 

támogatást nyújt számára, ami csökkenti a diák 

motivációját, és végül ténylegesen rontja 

teljesítményét. Ez jól illusztrálja a folyamat 

relációs jellegét, hiszen a torzítás az interakciós 

folyamatok és a kapcsolati dinamika szintjén 

manifesztálódik/realizálódik, és nem pusztán a 

pedagógus belső kognitív reprezentációjában 

jelenik meg. 

Ebből a perspektívából a kognitív torzítások tehát 

nem csupán egyéni „hibák”, hanem az osztálytermi 

klíma aktív szervezői. 

A kognitív torzítások kezelése az iskolában nem 

terápiás feladat, hanem pszichológiai érzékenységet 

és tudatos nyelvhasználatot igényel. Már az is 

jelentős hatással bírhat, ha a pedagógus segít 

elkülöníteni a tényeket az értelmezésektől, vagy 

alternatív magyarázatokat kínál egy adott helyzetre. 

A cél nem a „pozitív gondolkodás” erőltetése, 

hanem a kognitív rugalmasság fejlesztése: annak 

megtanítása, hogy egy esemény többféleképpen 

értelmezhető, és hogy a gondolat nem azonos a 

valósággal. Ez a megközelítés hosszú távon 

hozzájárul az önszabályozó tanulás és az adaptív 

megküzdés kialakulásához. 

Összegzés 

A kognitív torzítások az iskolai élet természetes, ám 

gyakran láthatatlan kísérői. Megértésük új 

értelmezési keretet kínál a tanulási nehézségek, az 

érzelmi túlterhelés és a motivációvesztés 

vizsgálatához. A pedagógus ebben a folyamatban 

nem a torzítások „megszüntetője”, hanem a 

gondolkodási rugalmasság támogatója – egy olyan 

kulcsszereplő, aki képes alakítani az iskolai 

valóságérzékelést. 
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A tanulói viselkedés és teljesítmény értelmezésekor 

célszerű figyelembe venni az automatikus kognitív 

torzítások szerepét, különösen érzelmileg terhelt 

helyzetekben. A pedagógusi visszajelzések 

pontossága és konkrétsága meghatározó tényező a 

rugalmas gondolkodás kialakulásában. A tények és 

értelmezések következetes szétválasztása csökkenti 

a negatív énkép rögzülésének kockázatát. Ez a 

szemlélet hosszú távon az adaptív tanulási és 

megküzdési folyamatok alapját képezi.

 

 

Irodalomjegyzék 

 

Beck, A. T. (1967). Depression: Clinical, experimental, and theoretical aspects. New York, NY: Harper & 

Row. 

Beck, A. T., Rush, A. J., Shaw, B. F., & Emery, G. (1979). Cognitive therapy of depression. New York, NY: 

Guilford Press. 

Burns, D. D. (1980). Feeling good: The new mood therapy. New York, NY: William Morrow. 

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. New York, NY: Random House. 

Ellis, A. (1962). Reason and emotion in psychotherapy. New York, NY: Lyle Stuart. 

Hattie, J. (2009). Visible learning: A synthesis of over 800 meta - analyses relating to achievement. London, 

UK: Routledge. 

Kahneman, D. (2011). Thinking, fast and slow. New York, NY: Farrar, Straus and Giroux. 

Seligman, M. E. P. (1975). Helplessness: On depression, development, and death. San Francisco, CA: W. H. 

Freeman. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OKTATÁS 



18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Csíki Angela, iskolai tanácsadó 

 
 

Ebben az időszakban, amikor a diákok egyre inkább ki 

vannak téve a társadalmi, érzelmi és iskolai nyomásnak, 

a meghallgatás aktusa különösen felértékelődik. Az 

iskola gyakran az a hely, ahol a gyermek biztonságos 

teret keres gondolatainak és érzéseinek kifejezésére, és 

ahol az iskolai tanácsadó alapvető szerepe, hogy 

megteremtse ezt a bizalmi közeget. Az aktív és 

empatikus meghallgatás által a felnőtt azt az élményt 

nyújtja a diáknak, hogy valóban látják, hallják és 

megértik – ez pedig minden sikeres beavatkozás alapja. 

1. A meghallgatás mint terápiás eszköz 

Az iskolai tanácsadásban a meghallgatás nem passzív 

folyamat, hanem komplex, terápiás jellegű tevékenység. 

A szakember nemcsak a diák szavait hallja, hanem 

figyeli a hangsúlyokat, a nonverbális jeleket, a 

szüneteket, az érzelmi árnyalatokat is. A reflektálás, 

parafrazálás és tisztázó kérdések segítségével a 

tanácsadó segít a diáknak rendszerezni a gondolatait és 

megtalálni a saját belső hangját. Így a meghallgatás 

érzelmi szabályozó és kognitív rendező eszközzé válik. 

2. A hallás és a meghallgatás közti különbség 

A hétköznapi nyelvben a „hallani” és a meghallgatás 

gyakran összemosódik, valójában azonban két teljesen 

eltérő folyamat. Hallani fiziológiai működés, míg a 

meghallgatás tudatos figyelmet, érzelmi jelenlétet és 

kapcsolódást igényel. A hatékony meghallgatás 

előfeltétele a saját előítéletek, a gyors következtetések és 

a túl gyors megoldáskeresés elengedése. A tanácsadás 

során a diáknak éreznie kell, hogy szabadon fejezheti ki 

magát, ítéletek nélkül. 

3. Meghallgatás érzelmileg sérülékeny helyzetekben 

A tanácsadói beszélgetésekben a diákok gyakran 

összetett érzelmeket hoznak: kudarctól való félelmet, 

szégyent, szorongást, testvérféltékenységet vagy 

kisebbrendűségi érzést. Előfordul, hogy a hazugság 

védekezési mechanizmusként jelenik meg, a konfliktus 

vagy a csalódás elkerülésére. A tanácsadó feladata 

ilyenkor, hogy a viselkedés mögött rejtőző valódi 

érzelmi szükségletet ismerje fel. A nyugodt, meleg és 

nem tolakodó meghallgatás biztonságot ad a 

gyermeknek ahhoz, hogy valódi történetét megossza. 

4. Haladó meghallgatási technikák az iskolai 

tanácsadásban 

Az érzelmi szabályozás és a belső feldolgozás 

támogatására a tanácsadók különböző szakmai 

technikákat alkalmaznak: 

• Érzelemreflektálás – a kimondott vagy rejtett 

érzelem visszatükrözése. 

A MEGHALLGATÁS EREJE – A HARMONIKUS KOMMUNIKÁCIÓ KULCSA 

„HALLGATNI ANNYIT JELENT, MINT A SZAVAKON TÚL IS ÉRTENI.” 
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• Parafrazálás – az üzenet újrafogalmazása a 

pontos megértés érdekében. 

• Nyitott kérdések – amelyek feltárásra és 

gondolkodásra ösztönöznek. 

• Terápiás csend – időt ad a belső feldolgozásra. 

• Normalizálás – a feszültség csökkentése az 

érzelem természetességének hangsúlyozásával. 

E technikák bizalmi kapcsolatot építenek és támogatják 

a diák autonómiájának fejlődését. 

5. A meghallgatás szerepe a család–iskola kapcsolatban 

A családok gyakran küzdenek a gyermekek érzelmeinek 

kezelésével, és a meghallgatás helyét sokszor az 

utasítások, figyelmeztetések és kritikák veszik át. Az 

iskolai tanácsadó hidat képezhet a szülő és a gyermek 

között, hangsúlyozva, milyen fontos az aktív 

meghallgatás az otthoni környezetben is. A szülők 

megtanulják, hogyan tegyenek fel nyitott kérdéseket, 

hogyan kerüljék az ítélkező megjegyzéseket, és hogyan 

reagáljanak előbb az érzelemre, majd a viselkedésre. Ez 

erősíti a kapcsolatot és növeli a gyermek 

biztonságérzetét. 

6. A meghallgatás hatása a gyermek fejlődésére 

Pszichológiai kutatások bizonyítják, hogy azok a 

gyermekek, akik érzik, hogy meghallgatják őket, 

magasabb önbizalommal, erősebb szociális 

készségekkel, nagyobb érzelmi rugalmassággal és jobb 

önszabályozással rendelkeznek. A biztonságos kötődés, 

amelyet egy empatikus, figyelmes felnőtt biztosít, 

csökkenti a problémás viselkedések előfordulását és 

növeli a tanulási motivációt. A meghallgatás így 

védőfaktor szerepét tölti be a kognitív, érzelmi és 

szociális fejlődésben. 

Összegzés 

A meghallgatás jelenlétet, empátiát és szakmai 

felelősséget jelent. Az iskolai tanácsadásban ez képezi 

az eredményes beavatkozások, az egészséges 

kapcsolatok és a tanulók érzelmi fejlődésének alapját. 

Az autentikus meghallgatás során a tanácsadó egyszerre 

tükör, támasz és útmutató. Ha a gyermek valóban 

meghallgatva érzi magát, megnyílik, gyógyul és 

visszanyeri belső egyensúlyát. 
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dr. Pápai Annamária, pszichológus 

 

A mai fiatalok szorongása és mentális problémái az 

utóbbi évtizedekben egyre égetőbb kérdéssé váltak. A 

szorongás és depresszió előfordulása egyértelműen 

növekedett, és sokan kíváncsiak, mi lehet ennek az oka. 

Miért érzik úgy a mai tizenévesek és húszasok, hogy 

erősebben terheli őket a világ, mint elődeiket? A 

válaszok összetettek, és számos tényező együttes hatása 

állhat a háttérben. Ebben a cikkben egy érdekes 

patkánykísérlet tanulságait is bevonjuk, amely segíthet 

megérteni, mi okozhatja a szorongás növekedését a 

fiatalok körében. 

A digitális világ hatása 

A közösségi média elterjedése és a folyamatos online 

jelenlét alapvetően alakította át a fiatalok életét. A 

Facebook, Instagram, TikTok és más platformok 

nemcsak szórakozást, hanem folyamatos 

összehasonlítgatást is hoztak magukkal. A fiatalok nap 

mint nap szembesülnek mások látszólag tökéletes 

életével – egy-egy Instagram-szűrőn keresztül úgy 

tűnhet, hogy mindenkinek könnyebb, jobb, boldogabb, 

mint nekik. 

A közösségi médiában való jelenlét folyamatos nyomást 

gyakorol rájuk: elvárás, hogy „mindig jól nézzenek ki”, 

hogy „tökéletes pillanatokat” osszanak meg, és hogy 

folyamatosan elérjék a kívánt visszajelzéseket. Az 

összehasonlítás, amely egyébként is az emberi természet 

része, most olyan szintet öltött, amely komoly 

szorongáshoz vezethet. A "FOMO" (Fear of Missing 

Out – Lemaradás félelme) érzése elkerülhetetlenné 

válik, miközben a fiatalok folyamatosan azt érzik, hogy 

lemaradnak a társadalmi eseményekről és szórakoztató 

élményekről. 

A jövő miatti aggodalmak 

A mai fiatalok számára a jövő sokkal bizonytalanabbnak 

tűnik, mint elődeik számára. A gazdasági válságok, a 

globális munkanélküliség és a technológiai változások 

mind hozzájárulnak ehhez a szorongáshoz. Míg a 

szüleik számára még biztosabb karrierlehetőségek 

kínálkoztak, addig a mostani fiatalok számára egyre 

nehezebb elérni azokat az ideálokat, amelyeket a 

társadalom elvár tőlük. A klímaváltozás, a politikai 

instabilitás, valamint az egyenlőtlenség növekedése 

MIÉRT SZORONGANAK JOBBAN A MAI FIATALOK, MINT RÉGEBBEN? 
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mind olyan tényezők, amelyek folyamatos aggodalomra 

adnak okot. 

Egyre több fiatal érzi úgy, hogy nemcsak a saját életük, 

hanem az egész bolygó jövője is veszélyben van. A világ 

problémái, mint a környezetvédelem, az oktatás 

hozzáférhetősége vagy a társadalmi egyenlőtlenségek, 

mind olyan terheket rónak a fiatal generációkra, 

amelyek szorongás formájában manifesztálódnak. 

Családi és társadalmi változások 

A családok összetétele is megváltozott, és ezzel 

párhuzamosan a társadalmi támogatórendszerek is 

átalakultak. A válások, a szülők munkahelyi 

elfoglaltságai, vagy akár a nagyszülők távolléte mind 

olyan tényezők, amelyek erősíthetik a fiatalok 

magányosság- és szorongásérzetét. A családi háttérből 

fakadóan nem minden fiatal számára biztosítottak a 

megfelelő érzelmi és anyagi alapok, ami fokozza a 

stresszt. 

A társas kapcsolatok is egyre gyorsabban formálódnak 

és változnak a közösségi médiában. A barátságok 

gyakran ingatagok, a kapcsolatok felületesebbek 

lehetnek, mint korábban. A fiatalok egyre inkább 

egyedül érzik magukat a döntéseikkel, miközben 

folyamatosan arra törekednek, hogy megfeleljenek a 

társadalmi elvárásoknak. 

A teljesítménykényszer és a verseny 

A globalizációval és az internet elterjedésével a fiatalok 

egy olyan világban élnek, ahol minden szempontból 

versenyezniük kell. A közoktatás és a felsőoktatás is 

egyre inkább a teljesítményre épít, miközben a 

munkaerőpiac egyre szűkül, és az elvárások egyre 

magasabbak. A fiatalok a legjobb iskolákba, a legjobb 

egyetemekre próbálnak bekerülni, miközben a 

munkahelyek is egyre kevésbé biztosak és stabilak. 

Mindez erősíti a folyamatos nyomást, és fokozza a 

szorongást. 

A karrierpálya megtervezésének korábbi mintázata 

helyett most egy teljesen új, rugalmas, de bizonytalan 

jövőképpel kell szembenézniük. Az elődeik számára 

elérhetőnek tűnő stabil állások és a biztos szakmai 

karrier szinte elérhetetlennek tűnhet a mostani generáció 

számára. 

A mentális egészségre való figyelem 

A fiatalok mentális egészsége végre a társadalom 

figyelmének középpontjába került. A pszichológiai 

problémák, mint a szorongás és a depresszió, ma már 

nem tabu témák, és a fiatalok egyre inkább keresnek 

segítséget. Bár ez fontos előrelépés, még mindig nem 

mindenki érzi magát elég támogatottnak, és a mentális 

egészségügyi problémák gyakran egyre súlyosbodnak a 

szorongás és a stressz hatására. 

Bár talán meglepő, hogy a patkányok kísérleteinek 

tanulságai miként kapcsolódhatnak a fiatalok 

szorongásához, az egyik legismertebb kísérlet éppen egy 

érdekes párhuzamot mutathat. John B. Calhoun az 

1970-es években végzett egy kísérletet, amelyben a 

patkányokat egy zárt, de tökéletesen kényelmes 

környezetbe helyezte, ahol minden szükséges dolgot 

megkaptak: végtelen mennyiségű ételt, tiszta vizet, és 

megfelelő mennyiségű helyet a mozgáshoz és 

szaporodáshoz. 

A kísérlet kezdetén a patkányok jól érezték magukat, és 

gyorsan szaporodtak. Azonban, miután elérték a 

populációs plafont, a viselkedésük elkezdett 

megváltozni. Az állatok között a társas kapcsolatok 

felbomlottak, sokan agresszívvá váltak, mások pedig 

teljesen visszahúzódtak. A szaporodás leállt, és a 

patkányok populációja végül kiürült. 

Mi történt valójában? Calhoun és kutatótársai arra a 

következtetésre jutottak, hogy bár a patkányok számára 

a környezet ideális volt, a szociális stressz és a közösség 

felbomlása vezetett a szaporodás leállásához. A 

patkányok nem tudtak egészséges társas kapcsolatokat 

kialakítani, és a szaporodás ösztönzése elnyomódott. 

A patkánykísérlet rávilágít arra, hogy a túlzott 

kényelmet és biztonságot nyújtó környezet nem 
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feltétlenül vezet boldogsághoz. A fiatalok számára is 

fontos, hogy megtalálják a megfelelő egyensúlyt a 

kényelem és a szociális, mentális kihívások között. A 

túlzottan strukturált és biztonságos környezetek, ahol a 

társas kapcsolatok és a közösségi interakciók sérülnek, 

hosszú távon káros hatással lehet a mentális egészségre. 

A fiatalok szorongásának csökkentésében fontos 

szerepe van a közösségi kapcsolatoknak, a mentális 

egészség fontosságának felismerésének, és a társadalom 

által biztosított támogatásnak. A túlzott biztonság, a 

folyamatos online jelenlét és a társadalmi elvárások 

nyomása mind hozzájárulhatnak a szorongás 

fokozódásához. A jövő generációi számára pedig 

elengedhetetlen, hogy megtalálják azt a 

kiegyensúlyozott környezetet, amely lehetővé teszi 

számukra a fejlődést és a mentális jólét megőrzését. 

A patkánykísérlet és a fiatalok szorongása közötti 

párhuzam arra figyelmeztet minket, hogy nem csupán a 

fizikai környezet, hanem a szociális és mentális 

környezet is meghatározó a boldogság és a társadalmi 

stabilitás szempontjából. A fiatalok számára biztosítani 

kell egy olyan társadalmi rendszert, amely nemcsak 

anyagi, hanem mentális támogatást is nyújt, hogy 

képesek legyenek megbirkózni a világ egyre nagyobb 

kihívásaival.
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