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A KISGYERMEKKORI STRESSZ OLDASA A
REZILIENCIA ESZKOZEIVEL!

frasomat a Magyar Pedagdgiai Tarsasig Prevenciés  Szakosztalyanak
mihelyfoglalkozasara készitettem, melyben a kisgyermek iskolaba 1épésekor fellépd
nehézségek kapcsan a reziliencia eszkdzeinek tarhazat a neveld szempontjabol vettem
szemugyre.
A reziliencia eszkdzeinek a gyermek alkalmazkodoképességét, lelki egyensuly
visszanyerését tamogatd, erdsitd eszkozoket tekintjiik. Konnyebbséget ado segitséget,
tamogatast, batoritast, megvaldsithatd mintat és fejlodéséhez segité kornyezetet
kivanunk biztositani.
Gyakorlé pedagogusként gyakran taldlkozom a gyermekkori szorongassal?, mint a
gyermeki fejlédést negativan befolydsold tényezdvel, igy kerestem eseményeket,
szervezddéseket, munkaformakat, modszereket, melyek segithetnek ¢és egyfajta
védettséget adhatnak a gyermeknek az iskolai stressz lekiizdésében, az egyensulyi
allapot helyrerallitasaban.
Ugy gondolom, hogy ha a gyermek kiegyenstlyozott, jol van trenirozva, rutint szerez,
¢s fel van készitve az 0j feladatokra, amivel szembetalalja magat, konnyebben meg tud
vele birkozni.
A tapasztalataim szerint, a kozdsségben megélt stresszt nagymértékben lehet
csOkkenteni azzal, hogy biztos kiindulopontokat jelentd kozos tevékenységben veliik
egytittmiikodiink. Ezek k6z¢é sorolom az itt felidézésre kertild, az iskolakézdést bevezetd
pikniket, a nagyfelmend rendszer alkalmazasat, az 6nall6 munkacsoportban torténd
bemutatasat és értékelését, az erdei taborokat, a beszélgetd koroket, korosztalyok
Osszeflizését, szabalyrendszer kozos kialakitasat, drama és tancfoglalkozasokat, a népi
kulturalis hagyoméanyok megismertetését.

1.Iskolakezdési panik - Piknik

Nagyon fontos a gyermek szadmara, az Ot koriilvevd, 6t elfogado, 6t szeretd
‘tekintélyszemély’ és kornyezet, ezért nagy hangsutlyt kell fektetnie a pedagdgusnak az
els taldlkozésra, az iskolakezdésre. Biztonsagot add ¢és szeretd kornyezetet kell
teremteni, mely vonzo és marasztalo a gyerekek szamara.

Rengeteg 11j dolog veszi 6ket majd koriil, mas lesz a kdrnyezet, a tanitok, a didktarsak,
az osztalytarsak, a kiillonboz6 korosztalyok, képek, illatok, helyzetek. Egyfajta
mennyiségi valtozas is, mint pl. nagyobb épiilet, tobb gyerek, tobb felndtt, tobb
ismeretlen. Nem minden gyerek illeszkedik be azonnal, s talal {j baratokat. Van, aki
hetekig zokog, az iskolakezdése utan is. Rendszeres a ,,nem akarom anya, hogy elmenj”
mondat bucstzoul. A sziild szeretne maradni, és atsegiteni gyermekét, de nem teheti, s
nem is kivitelezhetd, tobb dolog miatt.

! http://www.reziliencia.hu/p/mi-az-reziliencia.html
2 http://www.eletkeszsegek.hu/index.html (2015.03.10.)



A leendd els6sokkel és sziileikkel a tanitast megel6z6 évben taldlkoztunk eldszor, az
Oszi és tavaszi nyiltnapokon. Azutdn a beiratkozdsokat megel6zéen, mar csak a
sziilokkel van alkalmunk talalkozni az 6évodaban megrendezett sziiléi értekezleten.
Leggyakrabban, aggddé arcot lattam a sziilok korében, s ezt az iskolakezdési panikot
szerettem volna minimalizdlni, s egy egészséges (az 0j irdnti izgalom) ¢érzéssé
zsugoritani, mindenki szdmadra.

Pikniket szerveztem.

A gyerekek csalddtagjaik tdmogatasaval, jatékos, kotetlen délutdnon ismerkedhettek
meg egymassal €s a tanitokkal. A felnétteknek is volt lehetdségiik kozos élményeket
szerezni, kotetleniil beszélgetni. Fontos volt, hogy az 0j tanévet megel6z6 napokban
kertilt ra4 sor. Nagyon nagy sikere lett, az osztdlyom, a sziilok korében, és rengeteget
kamatoztattunk beldle. A tanitas elsd napjan, mar nem teljesen idegen tarsasag talalta
magat a tanteremben. A kozosen megélt kellemes délutan élményei jO ismerkedési
alapnak bizonyultak. A gyerekek beszélgettek, egymassal, izgatottan vartak a tanitast, a
koz0s jatékot. Nem kukan tiltek kedvetleniil, konnyes szemekkel. A sziilok is nyugodtan
hagytak ,,magukra”gyermekiiket, mert tudtdk, mar szereztek 0j ismeretségeket, s a ,,j0
hangulat uralkodik™.

Célom csapatépités volt, az ismeretlentél vald félelem legydzése, a szorongas
csokkentése, az elsd pozitiv benyomas megszerzése, a kozos jaték, a piknik eszkdzével,
a nyar utolso napjan. Ez az osztaly most érettségizik. Sok éve mar az elsé piknikemnek,
de ezt a modszert, azdta is nagyon szeretem alkalmazni. Mara megjelentek az
iskolakukucskald, kézmiives foglalkozasok, amik a konnyedebb 6voda- iskola
atmenetet, nagyobb informdcidodramlast teszik lehetové, s az iskolakezdés eldtti
szorongast nagymértékben csokkenthetik.

2.Nagyfelmend rendszer, ,feltanitas” - Biztos hatorszag

Intézménye valogatja hol a kis, és hol a nagyfelmend rendszert kedvelik, alkalmazzak.
En az utébbinak vagyok hive. Nekem ez a lehetéség pozitivan befolyasolta a munkamat
az osztallyal val6 kapcsolatomat az elmult években.
Ugy gondolom, jatékteret, szabadsagot, a hibazas lehetSségét, szabad véleményezést,
dontési jogot elso perctdl meg kell adni a gyermekeknek! A keziiket elengedni?....arra
raériink még, az also tagozat utan is!
S ha mar kialakult négy évnyi k6z6s munka ¢€s faradtsag eredményeként, egy biztos
hatorszag, tamogat6 koz0sség, kar lenne veszni hagyni, és pozitiv tulajdonsagaira nem
épitkezni a felsd tagozatba 1épés soran.
Tapasztaltam munkam soréan, s nagyon jo visszajelzéseim voltak, azokrol a gyerekekrdl,
akiket 4 évig tanitottam alsos osztalyfonokként a napkozis kollégam segitségével, és 5-
6. évfolyamon ,fel’tanithattunk az osztdlyukba o6raadoként. A gyerekeknek és a
kollégaknak sem volt gond az 10j tekintélyszemélyeket elfogadni, nekiink és a sziildknek
viszont nagyon nagy megnyugvas volt, hogy ,,foghattuk a keziiket” még két évig. A
felsds osztalyfonoknek nagy segitséget jelentett a ‘tobb szem tdbbet 1at’ valosaga, a
szakmai, és az emberi segitség, a 4 évnyi gyermekismeret. Elmélyiiltebb, kozvetlenebb
kapcsolat alakulhat ki tanar és didk kozott. J6 tanulasi eredményeket hoztak a gyerekek,
biztonsagban érezték magukat, szinte soha nem voltak magukra hagyva a gondjaikkal,
kérdéseikkel.
Szorgalmazom, hogy sziikség van a nagyfelmendben, és feltanité 6raadé6 munkakorben
dolgozé tanitokra, mert eredményes az ilyen konstrukcié. En nagyon hiszek benne.



3.0nallé feladatmegoldas - Csoportmunka

Szorongast jelenthet a gyerek szdmara egy egyszeri 6nallo feladatmegoldas is. Ezért
szeretek a gyerekekkel csoportban dolgozni, mert nincsenek egyediil, bar a tarsak fizikai
jelenléte is megerdsitheti az egyént, jatékos formaban tanulnak. A kooperativ technikak
igen jo eszkozoket adhatnak a szorongas, s az 6nbizalom minimalizalasara. A gyerekek
megtapasztaljak, hisz ra vannak ,kényszeritve”, hogy egymadsra egyre jobban
odafigyeljenek, egymassal egyiittmiikddjenek. Felismerik a kozos munka soran maguk,
vagy a masik gyengeségét er0sségét, s jo stratégakka valhatnak. Az egyiitt gondolkozas,
a kozos munka, a kozos siker, kudarc megélése nagyon sok uj ismeretet adhat egész
tanévben.

4.,,Eletre sz616” emlékek begyiijtése - Erdei tabor

Egész évben varjuk, hogy a gyerekek jol teljesitsenek, a gyerekek pedig egész évben
varjak az erdei tabor idejét, hogy jol megérdemelt kényeztetést ki€lvezhessék!
Szerintem ez egy korrekt ,,adok — kapok™ dolog, s ezért nem szabad, hogy egy egynapos
kiranduldssa zsugorodjon az erdei tabor! Gyakran hallom, gyerekektdl a
kornyezetemben, hogy nem minden pedagdgus gondolja komolyan, s nem élnek az adott
lehetdséggel, s csak egynapos kirandulast terveznek. Ez nem ugyan az, tudjuk jol!
Nekem ne mondja senki, hogy mennyire farasztd! Igen, az, tudom! De mashogy nincs
értelme! Iszonyu energiat, hihetetlen tiirelmet, fegyelmezett, hatarozott,
kiegyensulyozott allapotot, mérhetetlen feleldsséget, minden perces feliigyeletet, alapos
szervezeést igényel. De azaz élményhalmaz mennyiség, amit utana kapunk, az egy ¢letre
szol! Hihetetlen személyiség- és csapat formald ereje van. Egy intenziv tanfolyam! Az
erdei tabor sordn a gyerekek nem a megszokott kdrnyezetben toltik a napjaikat. Nem a
begyakorlott, rutinnd valt tevékenységeket végzik, tobb napig tdvol vannak a csaladtol,
magukrol kell gondoskodniuk, ki vannak zokkentve a komfort zonajukbol. Ennek
ellenére, a gyakorlati tapasztalatszerzés, lehetdvé teszi, hogy kiprobaljadk magukat, s
elengedjék a belsd szorongésaikat, hisz garantalt a sikerélmény szamukra, addig lehet
probalkozni, amig csak van kedviik. Minden gyerek szerez valamilyen pozitiv
tapasztalatot, s ezzel mar a tulélé — védelmi, mechanizmusat fejleszti, tokéletesiti.

5.Belso fesziiltség - Beszélgeté korok

A beszélgetd kornek nagy hasznat vettem munkam soran. Igen fontos szerepe van, a
tarsas kapcsolatok alakulasaban, a csoporton beliil, betekintést engednek az egyén és a
csoport ¢életébe. Kotetlen, vagy kotott témdban torténd rovid, meghitt, 6szinte egymasra
figyelés minden reggel, korben iilve. Szabad véleménynyilvanitas, lehetdség az empatia,
tolerancia megélésére, én kozlésre.

Megtapasztalhattdk a gyerekek, hogy barmit meg lehet besz¢lni. Belsd szorongésukat
oldhattuk, mert kibeszélhették gondjaikat. Nem a kotelezOn volt a hangsuly, hanem a
lehetdségen, ha szeretne, élhet vele, meghallgatjuk, segitiink, véleményt mondunk,
tanacsot adunk, vagy csak mellé allunk. Megszokjak ezt a fajta ,,szereplést”, és ebbdl is
rutint szereznek, megtanuljak magukat vallalni. Meglepetés volt szdmomra, hogy tanév
végére egyre valasztékosabban fogalmaztak, egyre kevesebb izgalommal, egyre
dszintébben.



6.Korkiilonbség, mint ,,korlatozo, szorongast gerjeszto” tényezo - Korosztalyok
osszefiizése, kapcsolasa, kozelitése

Fontosnak tartom, hogy a gyermek ne csak az osztalytarsaival alakitson ki, s dpoljon jo
kapcsolatot, az iskoldn beliil. Legyen ra lehetsége, keressiink alkalmakat szamukra az
ismerkedéshez, hogy csokkentsiik a korkiilonbségbdl fakadd szorongést, lehetsége
legyen a kommunikaciora. Ne legyen szamukra ciki ranézni, megkérdezni, egy
légtérben lenni a kisebbekkel, vagy a nagyobbakkal, hiszen noveli az dnbizalmukat,
sokszinil tapasztalatszerzést tesz lehetové, nagy motivald erd. Mar egy- egy projekt utan
¢észlelhetd a pozitiv valtozas. Rengeteg iskolai iinnepség, rendezvény, alkalom, esemény
ad teret, adjunk feleldsségteljes feladatokat szamunkra. A laza légkort, a gyerekek
Oszinte kozvetlen megnyilvanulasat, folyamatos kommunikaciojat tapasztaltam egy-egy
iskolai tanar- didk meccs, népzenei délutan, egészségnap, csalddi délutdn, biobiifé
alkalmaval.

7. Ijeszt6 szabalyok - Szabalyrendszer kozos kialakitasa

Ugy gondolom, a kozosen hozott szabalyok rendszerének sikeressége abban rejlik, hogy
a kozosen leirt szabalyokat, konnyebben tartjak be a didkok, hiszen el6zdleg mindenki
véleményezte, javasolta azokat. Nem rajuk erdltetett, de az O munkijuk
eredményességét szolgalja, s ezt 6k is belatjak, egylittesen fogadjdk el. A harmonia
rovasara mehet, a rideg kozpontilag hozott, s gyakran valtoztatott szabalyok halmaza,
elidegenitheti a csoportot.

Beemelhet6 specifikus, csak rajuk jellemzd szabaly (pl.: a reggeli beszélgetd korben
nem lehet passzolni), torolhetd egy- egy régi (Pl.: kdopeny viselete) Nem korlatoztuk a
gyerekeket, hanem lehetdséget teremtettiink a munkara.

8.Utalok szerepelni! - Drama és tanc, népi- kulturalis hagyomanyok szerepe Milyen
érdekes, hogy egészen kisgyermekkorban teljesen természetes a gyerekek, s mi magunk
szamara is, hogy 6k imadnak, és tudnak is szerepelni, mindenféle gatlas nélkiil.

A jaték is egyfajta szereplés, ,,igen fontos I€¢lektani (6nismeret, onértékelés, aktivitasra
valo  serkentés), ¢és tarsadalmi szerepe (csoporttudat, kapcsolatteremtés,
egytittmikodésre valo készség kialakitasa) van™.(1.) Sajnos egyre kevésbé van jelen a
sok feladat, leterheltségiik miatt a gyerekek mindennapjaiban. Majd egyre jobban
valtoznak, szégyenlOsebbek, zarkozottabbak lesznek, mar nem akarnak, mindenhol
szerepelni. Pedig ez az Onkifejezés, akar egyéni, akar csoportos, csokkenti a belsd
fesziiltséget, noveli a lelki békét, jokedvet. A gyermek kifelé kommunikalasat is
befolyasolja, hisz nem mindegy hogyan ,,adja el” magat, és mennyire hitelesen kozli
véleményét.

A drédma, tanc szerepe elengedhetetlen tuléld faktor! Megtanulja a gyerek, magat
vallalni, megérti, megtapasztalja mi is az dnkifejezés. Nagyon fontosnak tartom, hogy
lehetdségiik legyen a gyerekeknek megismerkedni kulturalis, népi hagyomanyainkkal.
Ha ezeket az Oseink altal tovabb oOrokitett mintakat, ¢és értékeket elraktarozzak,
segitségiikre lehet a sajat értékrend;iik kialakitasaban.

Timar Séandor Néptancnyelven cimli konyvének hatoldalan olvashato: ,a
néptancpedagogiai elmélet, és gyakorlat nemcsak nekiink magyaroknak, hanem a
veliink €16 nemzetiségeknek is vagy a vildg barmely népének segitséget nyujt népi
miiveltségének megoérzéséhez, valamint a jovd évezred ifjusdganak emberré
neveléséhez”. (2.) Ezekkel a gondolatokkal én is mélyen egyetértve munkalkodtam az



iskolai tanccsoporttal minden nagyobb iinnepet megiinnepelni, az iskolaban,
osztalyteremrodl — osztalyteremre jarva. (pl.: Kiszézés, Husvétolas, Lucéazas,...)

»Az lnnep olyan kiilonleges iddszak, amikor a kozosség a megszokottol, a
hétkoznapoktol eltérd modon viselkedik, hagyomanyosan megszabott eldirasokat és
tilalmakat tart be.” ,,Mivel a népszokasok is tobbnyire 0sszetettek, szoveges, énekes,
parbeszédes, dramatikus jellegliek, ezértt szertedgazva fejtik ki jotékony hatasukat.”(3.)
A gyerekeknek lehetOségiik volt atélni, betekinteni, bekapcsolodni, szerepelni,
részesévé valni. Egyre nagyobb hagyomadanya lett ezeknek a koszontdknek, s egyre
tobben csatlakoztak, s egyre jobban szamitottak jottiinkre. A kozosségben vald 1ét, csoda
dolgokat adhat a gyereknek, batorsagot, kdvetendd mintat, erét a feladat elvégzéséhez,
orok baratsagokat.
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