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Bevezetés a nyarba — A junius honap lelki szimbolikdja
Irta: Szovényi-Lux Réka

Juniusban a természet pompdja a nagy kanikulak eloti még harsogoan zold szinekben, az ég felé toro
viragokban, az elso gyiimolcsokben jelenik meg. A majus honap fold eleme utan a vertikalis sik, a
levegd elem vdlik uralkodova; a foldtol, a kézzelfoghato valosagtol elrugaszkodunk a szellemi
dimenzio, az elvont gondolkodas iranyaba. A honap eleme a levego, az absztrakt gondolkoddshoz
kapcsolodo tudatrész szimboluma. A honapban fokuszba keriil a szellemi vilaggal valo kapcsolat, a

szabad mozgastér megléte vagy hianya.

Junius atmeneti honap, mely a tavaszbol a nyarba visz at minket. Erre a honapra jellemzo a feny felé

torekvés, szabadsag érzete (nem véletlen, hogy az iskolai iddszak vége is sokszor ide kapcsolodik),
konnyedség, tisztulas, szerteagazas, novekedeés. Ugyanakkor az ambivalencia megélése is ide
tartozik.

Juniusban iinnepeljiik Szent Ivan éjszakajat, amelynek a junius 23-arol 24-ére virrado éjszakat
nevezik. A nyari napfordulohoz vilagszerte vilagi és egyhazi iinnepek kapcsolodnak, mivel ekkor
van az év legrovidebb éjszakdja. Az emberek szamara a fény és a sotélség valtakozasa magikus
eredettel birt. A sotétség az elmulast, a feny pedig a megujulast jelentetle, ezért ezen a napon
hagyomanyosan nagy tiizeket raktak, hogy eliizzék a sotétséget; ekkor kezdodik a csillagaszati nyar
is. Minden évben juniusra esik a piinkisd tinnepe, amely a termékenység, kinyilas és a keresztény

hagyomanyban a Szentlélek eljovetelének az iinnepe.

Az ikrek havaként emlegeteit idoszakban ellentétek jelennek meg a személyiség dinamikajaban. £z a
ketiosség a természetben is megfigyelheto az agak kettévalasaban, terebélyesedésében, az egyre
novekvo fény és az arnyék polaritasaban, a honapban egyszerre jelen levi testiségben és
szellemiségben. Lzek az ellentétek tobbek kizitt a levegd — szellemi tér és a vilaggal valo kapcsolat,
az egyestilés és szétvalas, mely a fejlodési folyamatokat érinti. Lz a ketidsség nem egymast olija ki,
hanem kiegésziti azt. Az ugynevezetl ,,jungi egységélményiinkbol” a dualitas vilagaba érkeziink. Lzt
a dinamikat emberi életiink soran erosen megéljiik, és exzeknek az egymashoz valo kozelitése lényeges
elem lehet az identitas formalodasaban.




A jJuniusi tematikaban tehat egyrészt megjelenik az a nagy szabadsagvagy, mely tobbek kizitt a
serdiilokort jellemzi, az allando kapcsolodasra valo torekvés, szarnyalas, onmeguvalositas. Kozben a
dualitas szimbolikaja is elotérbe keril pl. a ,jo-rossz”, ,férfi és no”, ,ég és fold”, ,testiség és

szellemiség™ parharcai. Pszichologiailag harc folyik lélekben a gyermek és a felnott kozott.

Modszertanilag a mivészetterapia, mint eszkoz segithet abban, hogy az ellentétek egymashoz valo
kozelitésével a “selbst” (vagyis személyiségiink lényege) integralodjon. A gyerekek és fiatalok szamara
ez a nonverbalis eszkoz spontan utat enged a benniik lévo élmények és érzések megjeleniiésére. Lz
altal minél inkabb onmaguk lehessenek majd a vilagban.

Felhasznalt irodalom:
Antalfai M. (2016): Alkotas és kibontakozds. Budapest: Lélekben Otthon Kozhasznu Alapitvany.




Miért gyijisiink élményeket a nydaron?

Irta: Szocska Bordka

A Llépj ki a komforizonadbol!” Feszegesd a hataraidat!” ,,Probald ki magad mas
helyzetekben is!” ,,Zokkenj ki a hétkoznapokbol!” és hasonlo jo tandacsok sokunknak ismerosek
lehetnek. Lzek néha tul egyszeru vagy sablonos javaslatnak tinhetnek egy-egy probléma
megoldasara nézve, azonban sokszor egy jol eltalalt élmény valoban személyiség formalo lehet.
Olyannyira, hogy lerapias iranyzatok is épiilnek erre, melyekkel leginkdabb élmény-, kaland- és

vadonterapia néven talalkozhatunk.

Ezek a modszerek a tapaszialati tanulason alapulnak. bz azt jelenti, hogy az emberek sajat
élmeényeik és cselekedeteik révén tanulnak és fejlodnek. Kiilonféle feladatok altal —melyek
gyakran csoportba torténnek — uj készségeket sajatithatunk el, és akar egy hosszabb ideje
Jennallo viselkedésiink is megvaltozhat. A szokasostol eltéro kornyezet és a kihivasok segitenek
abban, hogy jobban megismerhessitk onmagunkat és uj probléemamegoldasi metodusokat
sajatithassunk el. A természet kozelsége onmagaban is jotékony hatassal van a lelki
egeszségtinkre, emellett kihivasai (pl. eso, hideg, allatok) segitenek az érzelmek felszinre
hozasaban. Az élmények kizokkentenek a megszokottbol és uj megoldasok keresésére
osztonoznek. Hangsulyos, hogy olyan feladat elé allitsuk magunkat, vagy mdsokat, ami
kivitelezheto, de mégis kihivast jelent szamunkra, mert az ilyen feladatok kozben megélt stressz
— ha megfelelo meértékiic — elosegitheti a fejlodeést. Fontos, hogy uiolag atgondoljuk és
megbeszéljitk valakivel, hogy mit éltiink at, hogyan reagdaltunk és hogyan tudjuk
lapasztalatainkat a mindennapi életiinkben is hasznositani.

Hogyha fejlodni szeretnénk, lépjiink ki a komfortzondankbol, azaz a megszokott, rutinszeri
helyzetekbol. Azonban torekedjiink arra, hogy ne essiink tulzasokba, hogy elkeriiljiik a
panikzonankba valo belesodrodast. 1ehat olyan kalandokra inkabb ne vallalkozzunk,
melyekrol elore tudjuk, hogy szamunkra tilzottan ijeszioek, ezért leblokkolnak és
megbénitanak minket. A ketié kozott talalhato a fejlodeési zona, ezt érdemes keresniink. Lzl
olyan  kihivasokkal lehet  elérni, amelyek nehezek szamunkra, kiizdeniink  kell
meguvalositasukeért, de nem érezziik oket lehetetlennek és kitariassal elérhetoek szamunkra. Ha
bizonytalanok vagyunk a kaland mértékében érdemes masokkal kizdsen belevagni, hogy
tudjunk kozben segitséget kérni. Fontos, hogy ezek a zonahatarok mindenkinél mas élmeny
kapcsan érhetok el. Erre egy példa lehet, hogyha masokkal részt szeretnénk venni egy 30 km-es
luran akkor egy olyan személynek, aki rendszeresen megy 100 km-es teljesitménytirakra ez a
program abszolut komforizonan beliil fog elhelyezkedni, egy személyt, aki azonban egyaltalan
nem szokott sportolni vagy sétalni, egy ilyen tira valdszinileg a panikzonaba is sodorhat és
pusztan azok a személyek juinak a fejlodeési zonajukba, akik gyakran kirandulnak, akar
hosszabbakat is, de leginkabb csak hobbi szinten.



loy tehdt — ha szeretnénk — a nydr a pihenés mellett az 1j élmények dltali novekedésrol is
szolhat. A megszokott keretekbol valo kilépés, a természetben (oliott ido vagy egy izgalmas
kihivas mind lehetoséget adhat arra, hogy meg figyeljiick magunkat mas szemszogbol. Olyan
élményeket érdemes keresniink, amelyek valodi oromet okoznak nekiink, amelyek mellett el
tudunk kotelezodni és amelyekben jelen tudunk lenni, anélkiil, hogy masokhoz hasonlitanank
magunkat. Ezek a kalandok nemcsak emlékeket hagynak benniink, hanem eszkiozoket is
adhatnak a keziinkbe a mindennapi élethez — onbizalmat, rugalmassagot és uj nézopontokat.
Erdemes tehdt a nydron nemcsak kikapesolodni, hanem kicsit keresni a lehetdségeket, amik
kozelebb vihetnek onmagunk jobb megeértéséhez.




A mydri szezonalis depresszio megelozése: a kozosségi média hatdsa
Irta: Major Balint

Mi az a nyari depresszio?

Altaldban mikor a nydrra gondolunk, onkénteleniil is olyan dolgok jutnak esziinkbe, mint a
sok napsiités, a szabadsag vagy az onfeledi kikapcsolodas. Mégis meglepoen sok ember
szamara az évnek ez az idoszaka nem oromot, hanem inkabb leveriséget és szorongast hoz
magaval. Az un. nyari szezonalis affektiv zavar (,SAD”) joval kevésbé ismert, mint téli
valtozata, de ettol meég sajnos ugyanugy létezo jelenség, és gyakran komoly mentalis
egeszségligyi problémat jelent. A nyari szezondlis depresszio tiinetei kozé tartozik alapvetoen
az ingerlékenység, az alvaszavar (jellemzéen almatlansag), az étvagytalansag, a szorongas,
valamint az altalanos lehangolisag. Ezek a tiinetek gyakran a homérséklet-emelkedés és a

hosszabb nappalok hatasara romlanak, majd az osz kozeledtével ismét javulni kezdenek.

A kozosségi média, mint felerosito tényezo

A kozosségi média — kiilonosen az Instagram, a Tiklok vagy a Facebook — nagyban
Jelerdsitheti a negativ érzelmek kialakulasat a nyari honapokban, és ezaltal ronthatja a SAD
titneteit. Ilyenkor az emberek gyakrabban oszianak meg nyaralasokrol, strandolasrol,
Jesztivalokrol késziilt képeket, melyek azt az illuziot kelthetik benniink, hogy mindenki boldog,
csak én nem. Konnyen gy érezhetjiik, hogy a tarsadalmi elvarasok is felerosodnek: nyaron
JOU kell kinézni, és szorakozni illik” — ez pedig iszonyu nyomdast gyakorolhat mindazokra, akik
esetleg ugy érzik, nem felelnek meg ezeknek a ., kritériumoknak”. Lz a tarsas dsszehasonlitas
rendkiviil karos lehet, mivel a felhasznalok hajlamosak sajat életiiket masok gondosan

megszurt pillanataihoz mérni, ami elégedetlenséghez és onértékelési problémakhoz vezethet.




Mit tehetiink a megelozés érdekében?

1. Tudatosabb kizisségi média haszndlat: Erdemes csokkenteni a kozisségi média
kiilonbozo feliiletein toltott idonket, kiilondsen akkor, ha azt vessziik észre magunkon,
hogy negativan hat rank. Kovessiink olyan fiokokat, amelyek hiteles, inspiralo vagy
mentalisan tamogato tartalmat kindlnak (pl. Instagramon a Meélylevego Projekt
pszichoedukdcios oldal ( @melylevegoprojekt ).

2. Rendszeres napirend: A strukiuralt napivend kialakitasa segithet abban, hogy jobban
érezziik magunkat a boriinkben. A rendszeres alvas, taplalkozas és testmozgas
stabilizalja a hangulatunkat, emelleit ne felejisiik el a megfeleld folyadékbevitelt sem,
illetve esténkeént minél inkabb hiitsiik le a szobankat alvas elott.

3. Kapcsolataink apolasa offline: A valodi, face-to-face emberi interakciok sokkal mélyebb
érzelmi tamogatast nyujianak, mint az online kapcsolattarias. Amennyire az idonk
engedi, talalkozzunk minél tobbet személyesen a baratainkkal, sétaljunk, strandoljunk
vagy sportoljunk egyiitt.

4. Onelfogadds erdsitése: Fontos felismerniink, hogy nem kell mindig boldognak lenniink,
vagy akar csak annak laiszanunk; az érzelmi hullamzdasok teljesen természetes részét
képezik az életiinknek. Ha mégis ugy érezziik, hogy a negativ hangulat a kelleténél
jobban eluralkodotit rajiunk, hasznos lehet a halanaplo irasa, a meditacio, kiilonbozo
mindfulnes modszerek kiprobalasa.

5. Szakember segitsége: Ha pedig azt latjuk magunkon, hogy a ,SAD” tinetei tartossa
valtak vagy fokozodnak, esetleg érdemes lehet pszichologushoz fordulni. A mnyari
depresszio kezelheto probléma, kiilondsen akkor, ha idoben kériink segitséget.

lalan a nyar nem mindenki szamara a felhotlen orom idoszaka, azonban odafigyeléssel, az
online tér tudatos haszndlataval és az onmagunkkal valo egyiittérzéssel sokat tehetiink a
mentalis jollétiink megorzéséért. Ne feledjiik a kozmondast: ,,az osszehasonlitas a boldogsag

lolvaja” — éljiik tehat a sajat nyarunkat, a sajat temponkban!



Hogyan nyerhetjiik el gyermekiink bizalmat az online vilagban?
Irta: Lukdcs Panka

A digitalis tér mindennapjaink szerves részévé vall, a fiatalok szamara mar teljesen
természetes kozeg. Mikozben a technologia rengeteg lehetldséget kinal tanulasra, szorakozasra
és kapcsolattartasra, idealis, ha sziiloként nem csak kiviilrol szemléljitk gyermekeink online
életél, hanem aktiv részesei vagyunk annak. Az egyik legfontosabb lépés ehhez: elnyerni a
bizalmukat. Hiszen ha megvan ez a bizalmi kapcsolat, sokkal gyorsabban és kinnyebben

tudunk reagalni veszély esetén. Az alabbi szempontok segithetnek ennek fejlesztésében:

1. Hallgassuk meg itélkezés nélkiil

Ha szeretnénk, hogy a gyermekiink megossza veliink, milyen oldalakat latogat, kiket kovet a
kozosségi médiaban vagy milyen jatékokkal jatszik, akkor eloszor is biztositanunk kell 6t arrol,
hogy fordulhat hozzank, barmi adodik, nem fogunk itélkezni. Bar neheziinkre eshet, ne
reagaljunk azonnal tiltassal vagy aggodalommal — még akkor sem, ha olyasmit mond, amitol
elsore megijediink. Inkabb kérdezziink vissza: Mi tetszik benne? Mit tanult belole? Mikor veltte
észre, hogy ez nem jo dolog? A kulcs tehat az érdeklodo, nyitott hozzaallas. Nem elég egyszer
azt mondani, hogy "barmit elmondhatsz nekem”. Ha a gyermekiink hibazik — példaul letoli
egy gyanus alkalmazast, vagy zaklato iizenetet kap —, fontos, hogy ne a felelosségre vondas
legyen az elsé reakcionk, hanem a tamogatds. lgy legkizelebb nem titkolja el, hanem tudni
Jogija: szamithat rank.

2. Kozosen felfedezni az online vilagot

A kozos digitalis élmények épitik a kapcsolatot. Barmilyen unalmas vagy idegesito is lehet, ha
egyiitl jatszunk egy online jatékkal, megnéziink néhany vicces videot kozosen, esetleg
megbeszéljitk egy influencer videojat, akkor nemcsak jobban megeértjiik, mi érdekli
gyermekiinket, hanem azt is érezteljiik vele: Fontos szamunkra az, ami neki fontos. Lzek a
kozos élmények teret adnak a természetes beszélgetéseknek is mas témakban — igy konnyebben
elojonnek azok a dolgok, amiket kiilonben talan nem osztana meg magatol szivesen.

3. Kérjiink segitséget tole!

Nem ujdonsag. hogy a meg felelo kommunikdacio is csodakra képes. Kérdezziik meg idonkeént,
hogyan mitkodik egy adott app, mit jelent egy trend, vagy mit gondol a gyerkic egy népszeri
tartalomrol. Ezzel megerositjiik benne, hogy értékes, amit tud, és hogy mi is tanulunk tole —

nemcsak forditva.



4. Alakitsuk ki egyiitt a szabalyokat

Vannak teriiletek, ahol egyértelmiien a szilo diktal és alakitja a szabalyokat, azonban a
digitalis “hazirend” kialakitasanal, foleg 10 éves kor felett vonjuk be a gyereket is a digitalis
idokeret, a hasznalhato alkalmazasok vagy az internetes viselkedés szabdlyainak
kialakitdsdba. Igy nemcsak felelésségteljesebb lesz, hanem jobban be is tartja majd azokat -
hiszen részese volt a doniésnek.

Lathato ezek alapjan, hogy a bizalom kulcsa a kiozos élmeény, az itélkezésmentes
kommunikacio és az egymds irvanti tisztelet. Ha mi vagyunk az elsok, akikre gyermekiink
gondol, ha kérdése, problémaja van a neten, akkor jo uton jarunk. Hosszu folyamat a bizalom
kialakitasa, de ha egyszer sikeriil megszilarditani, sokkal kinnyebb ebbol a poziciobol

cselekedni, barmi torténne.

Tovabbi hasznos informaciok és utmutatok elérhetok az NMHH hivatalos weboldalan,
valamint a_gyerekaneten.hu oldalon, ahol tamponiokat talalhainak a felnéttek a digitalis

vilagban valo eligazodashoz.



https://gyerekaneten.hu/

A semmittevés dicsérete — avagy a tétlenség és az unalom jelentiosége életiinkben
Irta: Fdbri Péter

A nyari vakacio soran legtobbiinknek megadatik a lehetoség, hogy a kikapcsolodas, pihenés
valamilyen konkrét formajat élvezziik. Strandolas, turazas, olvasas, tarsasozas, szabadtéri
mozizas vagy fagylaliozas — a nyar néhany klasszikus ,attributuma’. Elvétve akar a
semmittevés szokatlan és tinnepélyes pillanatai is megjelennek életiinkben. Naplemente a
parton, elrévedés a nyugagyban, éjszakai csillaglesés, heverészés a fuben... Latszolag
hasztalan és tétlen idopocsékolasnak tinnek, amelyek legkevésbé sem  szolgaljak
kibontakozasunk; holott a valosag az, hogy igenis jelentoséggel birnak a teljesség megélése

szempontjabol.

Mostanra digitalis eszkiozeink az utolso szabadon maradt iiresjaratainkat is elfoglaliak, nincs
tétlen holtido, ahol egymagunk vagyunk. Byung-Chul Han kortars kulturteoretikus szerint a
mindennapi rutinjainkra jellemzo hiperaktivitas ellehetetleniti az ido mélyebb, kiteljesedeti
megélését. XVI. Benedek papa pedig hitéletiink vonatkozasaban figyelmeztet az aktivizmus

veszélyeire.

A semmittevés gyakran a lustasag szinonimdjaként él fejiinkben. Minden percet ki akarunk
hasznalni, az elfoglaltsag presztizsjellé valt, az unalom keriilendo, kényelmetlen érzés. Mi t6bb
nem mertink, nem tudunk, nem vagyunk képesek (éilenkedni. Egyfelol a tarsadalmi
elvarasok, ugymint ,hasznosnak lenni”, ,mindig csinalni valamit” erosen meghatarozzak
énképiinket. Masfelol a cselekvésmentes allapot teret adhat az elfojiott gondolatok, kérdések,

szorongasok felszinre torésének, amelyeket a folyamatos aktivitassal igyeksziink elkeriilni.

Hétkoznapi tapaszialatainkon tul a pszichologia tudomanya is megerositi a tétlenség és az
unalom lényeges szerepét gondolkodasunkban, onismeretiinkben. Az unalom eredendoen egy
lermészetes psziches jelzés, amely felhivja figyelmiink, hogy a helyzet, ahol vagyunk nem elég
stimulalo, s ideje keresniink valami vjat. Agyunk vagyik az inspiraciora, s ha nem ingereljiik
azonnal, az elménk elkezd ., szabadon barangolni”. Ebben a helyzetben az agy olyan allapotba
keriil, amikor nem egy konkrét feladat végrehajiasara koncentralunk, hanem emlékeket
ideziink fel, asszocialunk, terveket szovogetiink, abrandozunk. Lz a fajta belsé aktiviiasunk
pedig a kreativitas legfobb forrasava valhat: az intuiciok, meglatasok, inspiraciok igazi

larhazava.



10bb kutatas is bizonyitja, hogy az unatkozo emberek hajlamosabbak uj otletekkel eloalini.
Egy kisérletben a résztvevok egy részének elozetesen egy unalmas tevékenységetl kellett
végeznitik — példaul névjegyzéket olvasniuk —, majd egy kreativitast meéro feladatot kaptak,
ahol alternativ felhasznalasi modot kellett kitalalniuk egy polisztirol pohdarra. Az eredmények
azt mutattak, hogy az unalmat korabban megtapasztalt csoport tagjai kreativabb valaszokat
adtak, mint akik nem unatkoztak elotte. Mindezzel osszhangban all Umberto Eco, olasz iro
gondolata is, aki egy vele késziilt interjuiban igy fogalmazotl: ,Az dtletek sosem akkor jonnek,
amikor az iroasztalnal tilok. Akkor jonnek, amikor sétalok, fiirdok vagy unatkozom. Ezekben
a pillanatokban az agyam szabadon asszocial.”

A kreativitas mellett a semmittevés az onismeretiinkre is hatassal lehet. A strukturalatlan ido,
a kiilso és belso zajok elengedése az onreflexionak is teret nyithat. A iétlenség nem passzivitds,
hanem egy olyan belso allapot, ahol az ember lehetioséget ad az onreflexionak, a tudattalan
tartalmak felszinre keriilésének és az érzelmi onszabalyozas megerdsodésének, hiszen az
emlitett ,alapértelmezett tizemmod halozat” aktivalodasa az onmagunkkal kapcsolatos
gondolatok, emlékek, elképzelések kialakitasaeért is felelos.

Ne feéljiink tehat idot szentelni a nyaron annak, hogy a lenyugvo Napra racsodalkozzunk,
hogy elmerengjiink a nyugagyban, hogy az éjszakai égbolt végtelenségébe beleszédiiljiink, hogy
a mezo0 viragai kozt leheveredjiink — hiszen a semmittevés valojaban nem ,semmi”, hanem a
lehetioségek tere, ahol a kreativitas, az onismeret és a pszichés egyensuly csirai kifejlodhetnek.
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Sziiloi kiégés a nyari sziinet alatt és a megkiizdés lehetoségei
Irta: Ritter-Kormos Réka

Ahogy véget ér a tanév, sok sziilo egyszerre érez megkonnyebbiilést és aggodalmat: ,,Végre nem
kell reggelente kapkodni!”, ugyanakkor felmeriil a kérdés is, hogy ,,Mivel tolti majd az idejét a
gyerek a nyari sziinet alatt?”. bz az idoszak sokak szamdara nemcsak orom és pihenés, hanem
egyfajta ,lathatatlan tilélotura”. A gyerekek otthon vannak, eltiinik a megszokott napi rutin,
és fokozodik a sziiloi feladatok mennyisége, valamint a folyamatos jelenlét igénye. Emiati

sokan faradinak, ingerlékenynek, sot, olykor biintudattal telinek érzik magukat.

A kiégés sz0 hallatan legtobben a munkahelyi faradisagra asszocialnak, pedig a sziilok
Lulterhelisége legalabb olyan gyakori és komoly probléma. Felismerése azért is oly nehéz, mert a
tarsadalmi elvarasok gyakran idealizaljak a ,,mindig tiirelmes és minden helyzetben helytallo”
anyak és apak képét. Emiait sokan ugy érezhetik, hogy veliik van gond, ha masképp élik meg
szerepiiket. Pedig a jelenség felismerése és kezelése elengedhetetlen, hiszen a sziiloi kiégeés
szignifikansan noveli a depresszio, a szorongas, sot, a gyerekekkel valo konfliktusok
kockazatat is.

A sziiloi kiégés (parental burnout) a kronikus sziiloi stressz és az exzel jaro érzelmi kimeriiliség
allapotat irja le. Bar a nyarnak a kikapcsolodasrol és felioliodésrol kellene szolnia, anyaként
és apaként ez az idoszak kiemelt kockazati tényezonek szamit a kiégést illetoen. Az iskolai
sziinet alatt ugyanis fokozodnak azok a tényezok, amelyek hozzajarulnak ehhez az dallapothoz:
ilyen a napi 24 oras jelenlét a gyerekek életében, a folyamatos logisztikai szervezés, a sajat
szlikségletek hattérbe szorulasa, illetve a magas elvarasok onmagunkkal és a gyerekneveléssel
szemben. A vakacio alatt gyakran megszinik az a ,rendszertarto vaz” (iskola, napirend),
amely segit a csaladi élet strukturalasaban. Lz az idoszak egyszerre kivan rugalmassagot és
kreativitast, mikozben sok sziilo kevesebb tamogatast kap (pl. nem elérheto nagysziilo, aki a
ogyermekfeliigyeletben  segiteni tudna). Kutatasok bizonyitjak, hogy a szilok mnyaron
gyakrabban élnek meg idonyomast, ami hozzdajarul a fokozott stresszérzethez, kiilonosen

akkor, ha parhuzamosan dolgoznak is.

A kiégésnek vannak jol felismerheto jelei, amelyekre érdemes odafigyelni. Ilyen példaul, ha
valaki allandoan faradinak érzi magat, még akkor is, ha eleget alszik. Gyakran elofordulhat,
hogy a sziilo konnyen ingeriiltté valik a gyerekeivel szemben, vagy mar nem talal oromet a
kozos programokban. Sokaknal megjelenik a bintudat is — az érzés, hogy ,,nem vagyok elég jo
sztilo”. Mindezt kisérheti elzarkozas, visszahuzodas, ami még nehezebbé teszi a helyzet
Jelismerését és kezelését.



Mit tehetiink a nyari sziiloi kiégés ellen?

1. Realis elvarasok felallitasa
Ne akarjunk ,tokéletes nyarat”™ biztositani a gyermekiinknek! Nincs sziikség folyamatos
programaradatra — a gyerekeknek is jot lesz a pihenés és az unalom. Az unalom kifejezeiten
Jontos pszichologiai funkcioval bir: kreativitasra, belso motivaciora osztonoz. Rendszeres

megélése hosszu tavon noveli a gyerekek problémamegoldo képességet és onallosagat.

2. Rugalmas napirend kialakitdasa

Legyen egy laza struktura, ami segit elore tervezni, de nem szorit keretek kozé! A gyerekek
szamara a tanév intenziv szellemi és érzelmi terhelést jelent. A strukiuralt idobeoszias,
leljesitményelvarasok és szocialis helyzetek folyamatos alkalmazkodast kivannak. A pihenés és
strukturalatlan jaték szerepe azonban kulcsfontossagu a gyermekek agyi fejlodésében. A
szabad jaték nemcsak a kreativitast, hanem a problémamegoldo képességet és ax

onszabalyozast is fejleszii.

3. Ondlld jaték tamogatdsa

Legyenek elérhetoek olyan eszkozok (papir, ceruza, épitokocka, természetes anyagok),
amelyekkel onalloan is el tudjak foglalni magukat. Az ilyen jaték nemcsak a kreativiiast
fejleszti, hanem segit abban is, hogy a gyerek megtanulja onalloan strukturalni az idejét és
Jelfedezni a sajat érdeklodesi teriileteit. Emellett a sziilo szamara is lehetoséget teremt egy kis
pihenésre vagy feltoltodésre a mindennapi teendok kozott.

4. Sziiloi énido biztositasa

Mar napi 20-30 perc ,.énido™ is rengeleget szamit. Lz lehet egy nyugodt séta, egy jo kinyv
olvasasa vagy akar egy csendes kavézas — barmi, ami feltoli és kikapcesol. Az ilyen kis sziinetek
— az onmagunkra forditott figyelemnek koszonhetoen — segitenek megelozni a kiégeést, és

megorizni a lelki egyensuly.

5. Tarsas tamogatds keresése

Fontos, hogy a mnehézségekrol beszéljiink mas sziilokkel, csaladtagokkal vagy akar
szakemberrel, hiszen a tarsas tamogatas kozvetleniil csokkenti a stresszt, és védopajzsot nyujt
a kiéges ellen. Amikor megtapaszialjuk, hogy nem vagyunk egyediil, és a problémak mdasok
szamara is ismerosek, az onmagaban is enyhiti a biintudatot és a magany érzését.



A nyari sziinet nemcsak a gyerekek regeneralodasanak ideje, hanem egyben kihivas is a sziilok
szamara. Fontos felismerni, hogy a tulterheltség és a kiégés nem gyengeség, hanem jelzés arra,
hogy tobb tamogatasra, pihenésre és onelfogadasra van sziikség. Amikor a sziilo figyel magara

és kelloképpen feltoltodik, sokkal konnyebben tud jelen lenni és tamogaini gyermekét a
mindennapokban.
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Mit mondandal el képekben magadrol? — A kollazs technika
Németh Anna

Egoy nyari délutan idealis alkalom lehet arra, hogy régi ujsagok és magazinok képeit
felhasznalva kollazst készitsiink. A kollazs nem csak kreativ idotoliés, hanem kommunikacios
eszkoz is lehel csaladiagok szamara. A kollazskészités jo lehetoség arra, hogy csaladi, barati és
iskolai kozosségek tagjai megmutassak onmagukat, ezaltal kozelebb keriiljenek egymashoz.

A kollazs egy képzomuvészeti technika, amely soran Fkiilonféle anyagokat — példaul
papirdarabokat, ujsagkivagasokat, fenyképeket — ragaszianak ossze egy feliileten, hogy uj,
képet hozzanak létre. Az alkolas soran az egyes elemek felismerhetok maradnak, de uj
kontextusban uj jelentést nyernek. A modszer mar a népmitvészetben is ismert volt, a modern

miivészetbe a 20. szazad elején a kubistak (pl. Picasso) emelték be.

A kollazs sokoldalian alkalmazhato mivészetterapias modszer is lehet, kiilonosen azoknal a
oyvermekeknél, akik idegenkednek a rajzolastol vagy a hagyomdanyos mivészeti technikakiol.
Lehetove leszi a belso képek, érzések, gondolatok vizualis megjelenitéset anélkil, hogy
barmiféle technikai tudasra lenne sziikség. A kollazskészités soran kiilonbozo anyagokbol
osszeallitott  képek kreativitast mozgositanak, mikozben stresszoldo hatassal birnak. A
Jolyamat fejleszti az onreflexiot, tamogatja az érzelmek kifejezését és megkinnyiti a verbalis

kommunikdciot.




A kollazs technika egyszeri, mégis strukturalt folyamata tobb szakaszra bonthato:

I. Bevezetés és elokésziilet

A foglalkozas vezeldje ismerteti az instrukciokat, bemutalja az eszkiozoket és a sziikséges
anyagokat. Az alkotas témajat az adott kozosség, pedagogus hatarozza meg.

I1. Gondolkodasi ido

A résztvevok néhany percet kapnak, hogy atgondoljak otleteiket, felfedezzék a rendelkezésre
allo anyagokat. Kozben kiosztjuk a nagymeéretii papirokat, amelyekre dolgozni fognak.

I1I. Alkotas

A gyermekek kivagjak vagy kitépik a kivalasztott képeket, majd felragasztjak oket a papirra.
A képek osszevalogatasa és elhelyezése soran megjelennek a belso vilag gondolatai, vagyai.

IV. Megosztas

A foglalkozas végén kozos beszélgetéssel zarjuk a folyamatot. Mindenki elmondhatja, mit
szeretett volna kifejezni, hogyan érezte magat az alkotdas kozben, és milyen gondolatokat
ébresziett benne a sajat vagy masok munkdaja.

Sziikséges eszkozok:
o Szines ujsagok, magazinok
o Szines papirok, szovetdarabok
e Ragaszto
e Ollo
o Alapkarion vagy vastag papir

o Kiegészitok: gombok, madzag, csomagolopapir — lehet barmi, amit otthon talaltok!

A kollazs technika értékes élményt nyuji egyéni és kozisségi szinten egyarant. Segil
megerositeni az onképet, tamogatja a célok meg fogalmazasat, elosegiti a kommunikaciot és az
egytittmukodeést. Sziiloknek és pedagogusoknak egyarant ajanlott, akik egy olyan kreativ,

befogado és onismeretet tamogato modszert keresnek, amely valoban kozelebb hoz
onmagunkhoz és egymdashoz.




17z otlet, amit érdemes kiprobalni nyaron
Rengei Cintia

Itt van végre a varva vart nyar. lalan vannak elképzelések, elvarasok a fejiinkben, hogy
milyen is kéne legyen ex az iddszak. Erdemes valahol az arany kizéputat megtaldlni a
tultervezés, a “mindent belezsufolni” és a “semmittevésben tengodni” kozott.

A nyari sziinet egyik értéke, ha visszatalalunk onmagunkhoz: nem csak kipihenjiik a
Jaradalmakat, hanem kozben meg is toltjiik a lelkiinket azzal, ami oromet ad, megnyugtat
vagy motival. Ehhez nincs nagy dolgokra sziikség, csak néhany jol eltalali lépésre — amelyek
segitenek egyensulyban tartani a pihenést, feltoliodeést és az aktiv terveket.

Ime 10 konkrét tipp a nydrra:

1. Tizz ki 1-2 személyes célt

Lehet ez egy kinyv elolvasasa, egy uj hobbi/ tevékenység kiprobalasa, vagy akar valami
kreativ, amit régota halogatsz. Fontos, hogy a cél ne legyen tul nagy — inkabb dromet adjon és
stkerélmeényt nyujtson.

2. Mozogj minden nap

A rendszeres testmozgas javitja a hangulatot és stresszoldo hatasu. Mar napi 20 perc séta
vagy biciklizés is elég lehet — a lényeg, hogy élvexd és szivesen csinald.

3. Kapcesolj ki digitalisan is

Probalj meg naponta legalabb egy orara elvonulni a képernyok vilagatol. Lz segit jelen lenni a
pillanatban és valoban kikapcsolodni.

4. Tolts idot a természetben

A természetben toltott ido nyugtato hatassal van az idegrendszerre. Kirandulas, kertészkedés,
vizpart — barmelyik lehet a menialis felioliodés valasztott modja.

5. Legyenek “iires napjaid” is

Ne tervezd tul minden napod! Legalabb hetente egy olyan napot tarts, amikor nincsenek
kotelezo programok — csak az, amihez tényleg kedved van.




6. Irj nydri bakancslistdt

Gondold végig, milyen aprosagok okoznak neked oromot (pl. fagyi egy padon iilve, esti séta,
naplemente nézés), irj ossze néhanyat, és valositsd meg ezeket.

7. Vezess élménynaplot

Nem kell regényt irni — akar hetente par mondat arrol, hogy mit éltél meg és hogyan érezted
magad. Lz segit tudatositani és elmélyiteni az élményeidet, nyar végén pedig drommel tolthet el
visszaidézni ezeket.

8. Tegyél jot masokkal

Mar egy-egy apro figyelmességgel (pl. egy kedves tizenet, segitség egy szomszédnak) dromet
okozhatunk masnak. Ez erositi a kapcsolodas érzését, és jo hatassal van a lelkiallapotunkra
iS.

9. Probalj ki valami ujat

Legyen ez egy uj élel, egy kreativ foglalkozas, egy egynapos spontan utazas vagy barmi mas —
az ujdonsag élmeénye feliidiio, izgalmakkal teli lehet szamunkra.

10. Tarts digitalis detox napokat

A napi képernyomentes ido mellett probald ki, milyen érzés, ha egy napig vagy egy hétvégén
at nem hasznalod a kozosségi médiat, és lehetoség szerint félreteszed az okoseszkozt. Meglepoen
Jelszabadito tud lenni.

lartalmas, kalandokkal és leg foképp sok pihenéssel teli vakaciot kivanok mindenkinek!




