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BEVEZETES: AZ ISKOLAK KRITIKUS SZEREPE A KATASZTROFAK KEZELESEBEN

A kutatasok azt mutatjak, hogy "megfelel6 felkésziiltség esetén az iskolak képesek enyhiteni a
katasztrofak negativ hatasait, és meg is teszik." (Tobin, 2019, 1. bekezdés). E konyv célja, hogy segitsen
az iskolai kozosségeknek megbirkdzni a katasztrofasokkal; "azzal az érzelmi stresszel, amelyet a
felnGttek és a gyerekek egy katasztrofa utan tapasztalnak" (Gerrard, 2020). Reméljiik, hogy ez az
eréforras olyan gyakorlatias, tartalmas 6tletekkel latja el Ont és iskoldjat, amelyek felvértezhetik Ont és
iskolajat a katasztréfaval kapcsolatos kihivasokkal valé megbirkdzasra.

A gyermekek killonosen érzékenyek a természeti- és ember okozta katasztrofak okozta traumara, de a
stresszel vald hatékony megkiizdés modjat modellez6 iskolai személyzet megnyugtatéan hathat a
didkokra, ami megkonnyiti a katasztrofat kovetd tanuldsi képességiiket. Az iskolai személyzetet az
iskolai tanuldk sziilei, gyamjai és csaladjai széles korben kozosségi vezetbként tartjak szamon. Az iskolai
személyzetnek a katasztrofak soran a gyermekekre és fiatalokra gyakorolt pozitiv hatasait bizonyitékok
tamasztjak alad. Az 1. flggelékben talal néhany fontos tanulmanyt, amelyek bizonyitjak, hogy az
igazgatdk, tanarok és az iskolai személyzet mas tagjai értékes szerepet jatszanak a tanuldk
katasztréfakkal és traumakkal valdo megbirkdzasanak segitésében.

Az iskolai kdrnyezet olyan egyedi kornyezet, amely képes elGsegiteni az egész gyermek egészséges
fejl6dését azaltal, hogy olyan moddszereket tervez, amelyek a gyermek szocialis, érzelmi, fizikai és
kognitiv terlileteinek kezelésére iranyulnak. Az életiik soran traumat atélt gyermekek megsegitésére
torekedve sok iskola olyan gyakorlatokat alkalmaz, amelyek traumaérzékeny iskolai kérnyezetet és
tanitasi és tanulasi megkozelitéseket alakitanak ki, hogy a tanuldk biztonsagban érezzék magukat és
részt tudjanak venni a tanuldsi folyamatban. Példaul a tanar-diak kapcsolatépités sok iskola szamara
kiemelt prioritassa valt. A fiatalok iskolai kapcsolatai olyan véd&faktorokként szolgalhatnak, amelyek
enyhithetik a katasztréfaval kapcsolatos trauma tiineteit. Arra batoritjuk, hogy szanjon egy pillanatot
arra, hogy atgondolja a jelenlegi gyakorlatokat és kezdeményezéseket, amelyek a tanuldk szocialis-
érzelmi szikségleteire iranyulnak. Az ezen a terileten végzett munkdja olyan alapot jelent, amelyre
tamaszkodhat és amelyre épithet a valsaghelyzet kezelése soran. Katasztréfa idején az iskolai
kdzosségnek tovabbi megklizdési stratégiakra van sziiksége az iskolai személyzet, a tanuldk és az iskola-
csalad kozosség szamara. A kovetkezd szakaszok ezeket a megklizdési stratégiakat igyekeznek
megismertetni dnokkel.

Az els6 rész — Megkiizdési stratégiak az iskolai személyzet szamdra — azonositja a stressz jeleit,
amelyek hatdssal lehetnek az adminisztratorokra, tanarokra és az iskolai tamogaté személyzetre. A rész
tiz gyakorlatias javaslatot kindl arra, hogy miként lehet tamogatdst nyujtani ezeknek a kritikus
fontossagu iskolai dolgozéknak, hogy rendelkezzenek a szikséges ismeretekkel és érzelmi
erGforrasokkal ahhoz, hogy aztan a tanuldk és csaladjaik szamara a szikséges tamogatast nydjthassak.

A masodik rész — Megkiizdési stratégiak a tanuldknak — célja, hogy a tanarokat felvértezze a sziikséges
ismeretekkel és készségekkel ahhoz, hogy segitsen a tanuldknak megbirkdzni a katasztrofa idején.
Amikor a didkok tanulmanyi fejlédésérdl és joéllétérdl van szd, a tanarnak van a legnagyobb befolydsa
erre a fejlédésre. Ezért a tandr szerepe és az altala katasztrofa idején nydjtott tamogatas
felbecsilhetetlendl fontos.

A masodik rész elsé két szakasza segit a tanaroknak azonositani, hogy a stressz hogyan befolyasolhatja
a tanuld képességét az osztalyteremben valé miikddésre, és tanacsokat ad arra vonatkozdan, hogyan
segithetnek a tanuldknak megérteni és kezelni a stresszt. Az utolsd két rész célja, hogy segitsen a
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tandroknak atgondoltabba tenni, hogyan alakitsanak ki olyan osztalytermi kdrnyezetet, amely segiti a
tanuldkat a stresszes id6szakban vald tanuldsban, és hogyan fogadjanak el olyan pedagégiai Ujitasokat,
amelyek segitenek csokkenteni a tanuldk stresszét.

A harmadik rész — Megkiizdési stratégiak az iskola és a csalad k6zbéssége szamdra — azzal kezdd6dik,
hogy az igazgatdk és a tandrok hogyan segithetnek megnyugtatni a szlil6ket és a gondvisel6ket. A
csaladok és a kozosségi partnerek felkaroldasa a tanuldk jolétének tamogatdsa érdekében azzal
kezd6dik, hogy az igazgatdk és a tanarok olyan Uzeneteket kapnak, amelyeket megoszthatnak a
csaladokkal, hogy segitsenek nekik kialakitani és fenntartani egy hasznos perspektivat, amikor egyutt
mennek 34t gyermekeikkel a katasztréfan. A COVID-19 globalis vilagjarvany ravilagitott a
csaladok/gondvisel6k kritikus szerepére a tanuldk nevelési folyamatdban. Az ilyen partnerségek
létfontossaguak ahhoz, hogy a didkok atvészeljék a valsagot, és személyesen, valamint tanulmanyi
szempontbdl is virdgzova valjanak.

Az iskolai kérnyezet igényeinek megfelel6 6tletek hasznositasa: A Katasztrofasokk kiadvany atolvasasa
koézben arra biztatjuk, hogy jegyezze fel azokat a cselekvési lépéseket, amelyeket iskoldja nevében
megtehet. Hatdrozza meg, hogy a kdrzetében kihez fordulhatna, aki segitséget nyudjthatna Onnek. Az
On tevékenysége nagy igéretet hordoz magaban arra, hogy véltozast érjen el a gyermekek és serdiil&k
érdekében. Tovabbi forrasokért kérjik, latogasson el a Katasztrofasokk (Disastershock) weboldalara a
https://www.disastershock.com/ cimen.
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1. RESZ MEGKUZDESI STRATEGIAK AZ ISKOLAI SZEMELYZET SZAMARA

HOGYAN LEHET FELISMERNI, HA AZ ISKOLAI SZEMELYZET STRESSZBEN VAN

A tanitas stresszes szakma, amely sokrét( feladatot, elkotelezettséget, torédést és tamogatast igényel
az osztalyban tanuld didkok és az iskolaban dolgozd kollégak irant. Egy katasztrofa utan az iskoldk és
személyzetiik fontos horgony és biztonsagos menedék az érintett kdzosségben a gyermekek és
felnGttek szamara. Ez jelent@s stresszt és felelGsséget jelenthet az iskolai személyzet szamara.

Az iskola infrastrukturaja az igazgato és az iskolai irodai személyzet. Egy katasztréfat kovetben Gk az a
személy, akihez tobb e-mail, szOveges Uizenet és telefonhivas érkezik, amelyek tartalma altalaban igen
nagy kihivast jelent. A csaladok az iskolakhoz fordulnak tamogatasért és er6forrasokért, ami oriasi
kihivast jelent a személyzet szamadra. Az igazgaté inkabb a "mindenes" szerepét tolti be, és elvarjak téle,
hogy ne csak az iskola Ujrainditasaval, hanem az egyes didkok igényeivel kapcsolatban is tudja a valaszt.
Ok az iskola élvonalaba tartoznak, és mind fizikailag, mind érzelmileg nagyon nehéz sajat igényeiknek,
valamint az iskolai személyzet és a koz0sség igényeinek megfelelni.

A tandarok nemcsak a didkjaik tanulmanyi eredményei miatt aggddnak, hanem a didkjaik és csaladjaik
jéléte miatt is. Frusztracidt okozhat szamukra a didkokkal valé kapcsolattartas, amikor csak a virtualis
tanulas lehetséges. A didkok digitdlis elérhetSsége és irastuddsa jelentés aggodalom és stresszforras.
Az iskolai személyzet masodlagos traumat is atélhet, mivel tdmogatast nydjtanak a trauma altal
érintetteknek. Az iskolai személyzetnek sajat személyes és csaladi traumaja van egy katasztrofa soran,
de a masodlagos trauma tovabb ndveli a stresszorok sorat és az altaluk cipelt terhet. A katasztréfat
kovet6en a tanarok megprébalnak kapcsolatot teremteni didkjaikkal, akar egy téglaépiiletben, akar egy
virtualis platformon.

A munkaterhelés és a tobbfeladatu munkavégzés szliikségessége né. A tandroknak akkor kell folytatniuk
a tanulmanyi tanuldst, amikor az érzelmi és mentalis egészségi problémak nemcsak az iskolai
személyzet, hanem a didkok és csalddjaik szamara is fokozottan jelentkeznek. A tandroknak a tantervet
is hozza kell igazitaniuk az altaluk alkalmazott tanitasi médhoz. A virtuadlis tanitdshoz nemcsak a
tanitand6 anyagot, hanem a tanarok szamara a tanuldi munkak fogadasara szolgalé platformot is
jelent6sen médositani kell.

Ahogy az iskolai személyzet visszatér a tantermi oktatas barmilyen formajaba, gyakran a személyes
stresszorok is fokozdodnak. Els6ként azt kell megvizsgalni, hogy a személyzetnek megvannak-e a sajat
alapvet6 szikségletei, mint szallds, élelem és ruhazat. A katasztrofat kovetben csaladtagjaik egészsége
és biztonsaga jelentGs Osszetevd, amely befolydsolja a jelenlétet és a tanitasi képességet. A munka és a
maganélet egyensulya fesziltté valhat, mivel a tandrok alkalmazkodnak a munkakdrnyezetiikben
bekovetkez6 jelentds valtozasokhoz, valamint sajat és csalddjuk sziikségleteihez.

Az aldbbiakban a stresszes iskolai személyzet jelei kovetkeznek:

Fizikailag és érzelmileg tulterheltek

Csokkent figyelem és 6sszpontositas tobbféle kornyezetben és kérnyezetben
Csokkent motivacio

A depresszid és a szorongas jelei

A hianyzas

Ingerlékenység és hangulatingadozas

Fokozott faradtsag, amely befolyasolja a napi mikodést



A tantervvel kapcsolatos szervezetlenség

Csokkent termelékenység

Rendezetlenség a napi menetrendben

A didkok és a csaladok elérhet8ségének csokkenése A diakoktdl vald elszakadas

Az iskolai személyzet, beleértve az oktatdi és adminisztrativ személyzetet is, katasztrofa esetén sajat
traumatikus stresszét dolgozza fel. Kihivast jelent "frontvonalbeli dolgozénak" lenni
katasztrofahelyzetben. Az ember sajat csaladi kotelezettségei, a didkok és a csaladok oktatasi
sziikségletei, valamint sajat biztonsaga, fizikai és érzelmi szikségletei kozott helyezkedik el. A legjobb
gyakorlat az, ha az iskolai személyzet minden tagja folyamatos adminisztrativtdmogatast és Utmutatast
kap az dngondoskodas és a j6 kdzérzet terén. Ez akkor a legjobb, ha az egész tanév soran, mindenkor
integraltan torténik, nem pedig a katasztrofara adott valaszreakcidra 6sszpontositva. A wellness egy
olyan téma, amelynek folyamatosan kell szélnia az egészséges iskolai kdrnyezet érdekében, mind a
személyzet, mind a tanuldk szamara.

MIERT FONTOS A TANARI ONGONDOSKODAS?

Minden valdszinliség szerint a trauma és kilondsen a természeti katasztrofak altal érintett gyermekek
tandrait is érinthették a traumatikus események, akar kozvetlenil, akar kozvetve. Ezért a traumat atélt
masokrdl vald gondoskodds nemcsak stresszes élményt jelenthet, hanem sulyosbithatja a tanar sajat
reakcioit is. Amellett, hogy segitiink a gyerekeknek kezelni az érzelmeiket, a tanarok szamara ugyanilyen
fontos, hogy sajat érzelmeikkel is torGdjenek. Rendkiviil hasznos lehet a tanarok szamara, ha
beszélgetnek masokkal a sajat tapasztalataikrol, és sziikség esetén tdmogatast kapnak.

A traumatikus eseményeket atélt fiatalok gondozasa a gondozdra (ebben az esetben a tanarokra) is
hatdassal lehet. A tanarra vagy a fiatalrdl gondoskodod személyre gyakorolt hatds magaban foglalhatja,
hogy fizikailag és érzelmileg kimeriltnek érzi magat, a fiatal traumaja és reakcidi miatt tulterheltnek
érzi magat, és sajat traumatikus stresszt él at. Ezt gyakran "egylttérz6 faradtsagnak" vagy "masodlagos
traumatikus stressznek" is nevezik. Az ilyen reakciok nem a gyengeség jelei. Inkdbb a masokkal vald
torédés és segitségnyujtas ara.

Van némi atfedés a fiatalok trauma utani reakcidi és a "masodlagos traumatikus stresszt" vagy
"egylttérz6 faradtsagot" atéld tanarok kozott.

A tanari distresszre/szekunder traumatikus stresszre utalé jelek:

e Csokkent koncentracio és figyelem

e Fokozott ingerlékenység vagy izgatottsag a didkokkal szemben

e Problémak az osztalytermi tevékenységek, leckék tervezésével és a rutinok fenntartasaval
kapcsolatban

e Zsibbadtsagérzés vagy elszakitottsag

e Intenziv érzések, tolakodd gondolatok vagy almok a tanuld traumdjaval kapcsolatban (amelyek
nem idével csokken)

e Tinetek, amelyek néhany hét utan sem javulnak

Ugyanilyen fontos, hogy a tanarok gondoskodjanak sajat jélétlikrél és a didkok jolétérél is. Kimutattak,
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hogy azok a tanarok, akik gondoskodnak magukrél és kezelik sajat stressz-szintjiiket, jobban
felkésziiltek és képesek kezelni a didkok viselkedését és nehézségeit. Azok a tanarok, akik stresszesek
vagy erds érzelmi reakcidkat élnek at, nehezebben tudnak nyugodtan és konstruktivan reagalni a nehéz
magatartast tanusitd didkokra. Az alabbiakban néhdany tandri 6ngondoskodasi tippet talal.

Figyelje sajat reakciodit, érzelmeit és sziikségleteit.
Legyen tisztaban a PTSD vagy a szorongas barmilyen jelével, amely esetleg mutatkozhat.
Keressen tdmogatast maganak (az iskoldban és/vagy a k6z6sségben).

Ha a tlinetek két-harom hétnél hosszabb ideig fennallnak, érdemes lehet tovabbi vizsgdlatot kérni vagy
egészségligyi szakember segitségét kérni. Keresse meg a tdmogatd rendszerét. A didkokhoz hasonldan
a tanaroknak is meg kell védeniik magukat az elszigetel6dést6l. Tamogatdrendszere segitheti sajat
érzelmi sziikségleteit, illetve tdmogathatja Ont a fiatal személy tdmogatasaban is (természetesen a
didkok titoktartasanak megG6rzése mellett). Beszéljen mas tandrokkal, kérjen tdmogatdst az
adminisztratoroktdl, dolgozzon csapatban, és hozza létre vagy tartsa fenn kils6é tamogaté rendszereit.

Keressen segitséget a sajat traumaval kapcsolatos zavarai miatt. A tanulékhoz hasonldan a tanaroknak
is szlikséglk lehet tovabbi segitségre, hogy segitsenek kezelni a traumatikus eseményeket kévetd
érzelmeket és reakcidkat. Azok a tanarok, akik maguk is érintettek voltak a traumaban, vagy azok a
tandrok, akiknek mas feldolgozatlan traumatikus élményeik vannak, nagyobb veszélynek vannak kitéve
az "egyittérz6 faradtsag" kialakulasa szempontjabal.

Hasznaljon pozitiv megkizdési stratégiakat az érzelmek és a szorongas kezelésére.

Probalja ki a nyugodt légzéstechnikakat, izomlazitast, képi ellazulasi (relaxacids)technikakat.
Kerekedjen feliil a nem hasznos gondolatokon, amelyek szorongast okoznak Onnek. Prébaljon meg
hasznosabb gondolatokat és pozitiv megkiizdési nyilatkozatokat generalni.

Keressen olyan forrasokat, amelyek segitenek uj megkilizdési stratégiak kiprébaldasaban. Szamos jo
kényv, CD és weboldal létezik, amelyek megtanithatjak Ont a nyugodt légzésre, a relaxacids technikakra
és arra, hogyan szalljon szembe a nem hasznos gondolataival.

Fenntartani a strukturalt osztalytermi kornyezetet.

Ez j6 dolog a gyermekek és a tanarok szamara. Késziiljon fel a napi osztalytermi tevékenységekre (és
gy6z6djon meg réla, hogy a gyerekek tisztaban vannak ezekkel). Tervezzen be minden nap pihend vagy
csendes id6ket.

Tervezzen el6re, ahol csak lehet, és rendelkezzen tartalék stratégiakkal a nehéz helyzetekre. Példaul,
ha azt tervezi, hogy a traumatikus eseményrél beszélget egy ideig a didkokkal, akkor segithet, ha az
iskolai tanacsadé vagy a tanacsadd jelenlétét is betervezi, ha az érakon kivili id6t szervez, vagy ha
forrasokat kindl a gyerekeknek vagy a szul6knek.

Tartsa fenn az egészséges életmddot.

Az egészséges életmdd altalanos el6nyei mellett azok a tandrok, akik egészségesen taplalkoznak,
sportolnak, pihennek és alszanak, nagyobb valdszinliséggel képesek kezelni sajat stressziiket és
érzelmeiket, valamint didkjaik viselkedését. A testi egészség lehetfvé teszi a tandrok szamara, hogy
nyugodtabbak maradjanak, és jobban reagaljanak a didkok stresszére és a nehéz viselkedésre.

Szanjon id6t magara, a csalddjara és a barataira.
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Az egészséges életmadd része a mentalis egészség meglrzése is. Ennek nagy része, hogy id6t szakitsunk
magunkra, a csalddra és a baratokra. Mindenkinek (a tanaroknak is) sziiksége van arra, hogy id6t
szakitson magara, hogy pihenjen, szérakozzon és jol érezze magat. Ha megengeded magadnak ezt az
id6t, mentalisan fitt maradsz, és sokkal konnyebben kezeled a sajat stresszedet, és segitesz a didkoknak
kezelni a stresszt. Néha sziikség van arra, hogy aktivan beiktassuk ezeket az id6ket, és ne csak varjuk,
hogy masok tegyék ezt meg. Prébaljon meg minden héten szérakoztatd tevékenységeket szervezni, és
minden nap toltson egy kis id6t azzal, hogy maganak is csinal valamit. Ez lehet akar olyan egyszerd is,
mint 30 percet szanni egy kdnyv elolvasasara, id6ét szakitani egy pihentet6 fiird6re, vagy jatékkal id6t
tolteni a csaladdal.

Toltson id6t olyan didkokkal, akik nem éltek at traumatikus stresszt.

Néha segithet, ha olyan didkokkal toltlink id6t, akik nem éltek at traumatikus stresszt, és hogy bevonja
magat a didkok iskolai életének mas aspektusaiba is.

Hol taldlnak a tanarok tovabbi informacidkat éssegitséget?

Ha a tanarok sajat érzelmi jélétiik miatt aggddnak, vagy ugy érzik, hogy tovabbi segitségre lenne
szikségilik, szamos moddon kérhetnek segitséget. Keressenek mentdlis egészségligyi tamogatasi
forrasokat. Lehet, hogy az iskolai szervezeten keresztiil, az allami vagy orszdgos kormanyzaton
keresztlil, vagy a munkaviszonya részeként nyujtanak tdmogatast. A tanarok donthetnek ugy, hogy
felkeresnek egy, a teriiletikon elérheté mentalhigiénés szakembert.

Ma mar szamos kivalo online 6nsegit6 forras is rendelkezésre all, amelyek hasznosak lehetnek azon
felnGttek szamdra, akik segitséget szeretnének kapni érzelmeik kezelésében, az egészséges életmod
fenntartasaban vagy altaldban a traumatikus vagy nehéz helyzetek utani alkalmazkodasban. Nézzen
utana az internetes forrasoknak az On varosaban vagy orszagaban. J6 kiindulédpont lehet a Traumatikus
Stressztanulmanyok Nemzetkozi Tarsasaga, amely szdmos online forrdshoz biztosit hozzaférést
(ISTSS.org).

TiZ MODSZER AZ ISKOLAI SZEMELYZET SZAMARA A
KATASZTROFASOKK KEZELESEHEZ

Ha a katasztrofasokk korabban leirt tiinetei kozil barmelyikben szenved, érdemes kiprobalnia az ebben
a részben felsorolt tiz stresszcsokkenté modszer kozil tobbet is. Ez nagyon fontos, mert ha 6ndk, mint
az iskolai személyzet szoronganak, aligha varhatjak el, hogy a didkjaik is nyugodtak legyenek. Ha a
didkok olyan igazgatok, tanarok és iskolai személyzet jelenlétében vannak, akik képesek nyugodtak
maradni, az nyugtatdan hat a didkokra. Javasoljuk, hogy valasszon ki két-harom madszert, amely a
legjobban tetszik Onnek, és ezeket naponta tdbbszér gyakorolja. A legtdbbjiik 5 perc alatt elvégezhetd,
és széles kori kutatasok alapjan ismert a hatékonysaguk. Ahhoz, hogy a legtobb mddszer mikodjon,
minden alkalommal gyakorolnod kell 6ket, amikor stresszesnek érzed magad. Ezeket a mddszereket
elvégezheted, mielGtt bejossz az iskolaba, és azel6tt is, hogy taladlkozol a didkokkal vagy mas
munkatarsakkal. Néhanyat észrevétleniil, éra vagy iskolai megbeszélés kézben is végezhetsz.
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1. moddszer: Mély légzés

Ez az eljaras a testben Iévé fesziiltség csdkkentésére szolgdl a lassu, mély légzés gyakorlasaval. Ezt a
modszert barmikor alkalmazhatod, amikor fesziltnek vagy szorongdnak érzed magad. A legjobb, ha
ulve vagy fekve gyakorolod, ahol nem zavarnak. Ha barmikor kényelmetlenl érzi magat, hagyja abba a
gyakorlatot.

Probaljuk kil
Vegyen lassu, mély levegét az orrdn keresztiil két mdsodpercig: 1 - 2.

Most tartsa vissza a lélegzetét két mdsodpercig: | - 2, és engedje ki lassan az orrdn keresztiil két
mdsodpercig: 1 - 2.

Most ismételjiik meg, lIélegezziink be két mdsodpercig: | - 2, tartsd bent két mdsodpercig: | - 2,
két mdsodpercig kilégzés: | - 2.
Most menj hdrom mdsodpercre: Lélegezzen be: Tartsd bent: | - 2 - 3. Lélegezz ki: | - 2 - 3. Most

ismételjiik: belégzés: 1 - 2 - 3. Tartsa bent: | - 2 - 3. Kilégzés 1 - 2 - 3. Most folytassa a
mélylégzést 3 mdsodpercenként, amig jol nem érzi magat.

Amikor készen dllsz, menj at 4 mdsodpercre. Lélegezzen be 1-2-3-4-et. Tartsd bent az 1-2-3-4-et. Kilégzés
1-2-3-4. Most ismételd meg: Lélegezz be: 1 2-3-4. Tartsd bent 1-2-3-4. Kilégzés: 1-2-3-4. Ez kivalo.

Amikor ugy érzi, készen dll, probdljon ki 5 mdsodpercet.

Most lassan és mélyen kell Iélegeznie. Ha szeretné, a légzési intervallumokat 6, 7, 8, 9 vagy 10
masodpercre novelheti. Ne felejtse el abbahagyni, ha barmikor kényelmetlenil érzi magat. Gyakorolja
ezt a mély légzést legalabb 5 percig. Ezt a modszert barmikor alkalmazhatod, amikor fesziiltnek érzed
magad - amikor egyedil vagy, amikor az osztalyod egy tevékenységgel van elfoglalva, vagy egy
megbeszélésen, amikor masok beszélgetnek. Mivel ez a gyakorlat révid és konnyen megtanithato,
hasznos lehet, ha megtanitjuk a didkoknak és a személyzetnek, hogy hasznaljak, mielStt egy osztaly-
vagy személyzeti értekezlet elkezd6dik.

2. modszer: Rovid izomlazitas

Ez a stresszcsokkentd maodszer ugy mikodik, hogy egyenként megfeszitjlik, majd ellazitjuk az egyes fGbb
izomcsoportokat: kezek, karok, arc, mellkas, labak. Progressziv izomrelaxacionak is nevezik, mivel az
ellazulas szisztematikusan terjed szét az egész testben. Ha a gyakorlat kozben barmikor fajdalmat érez,
hagyja abba, és prébdlja ki a konyvben taldlhaté masik mddszert.

Az els6 modja ennek a kiprobalasanak, ha kezdetben a kezek és karok megfeszitésére és ellazitasara
koncentral. Lassuk probalja ki:

Fogja a jobb karjdt, és nydujtsa ki a kezét, mintha kézlekedési rendér lenne, aki megdllitja a forgalmat. A
karjat ugy nydujtsa ki, hogy a tenyere elforduljon 6ntél, az ujjai pedig a plafon felé mutassanak. Hajlitsa
vissza maga felé az ujjait, amig nem érzi a karjdban a fesziiltséget. Tartsa a fesziiltséget 5 mdsodpercig
1..2..3..4..5. Most hagyja, hogy a keze és a karja ellazuljon. Lassan engedje le a karjat, amig az
kénnyedén az oldaldn pihen. Ismételje meg ezt még egyszer.

Ezutdn ismételje meg ezt a bal karjdval, és tartsa a fesziiltséget 5 mdsodpercig 1..2..3..4..5. majd lazitsa
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el a kezét és a karjdt. Ismételje meg ezt még egyszer.

Most térjen vissza a jobb karjdhoz, és szoritsa kdlbe a kezét, majd vigye fel az éklét a jobb vdllahoz.
Feszitse meg a jobb karjdt ugy, hogy az éklét szorosan a vdlldéhoz nyomja, mikézben az éklét szorosan
tartja. Tartsa a fesziiltséget 5 mdsodpercig 1..2..3..4..5. Most hagyja, hogy a jobb karja és keze lassan
ellazuljon, és az oldaldn lIévé nyugalmi helyzetbe keriiljén. Most ismételje meg ezt még egyszer.

Ezutdn ismételje meg ezt bal karral és dkéllel, és tartsa a fesziiltséget 5 mdsodpercig 1..2..3..4..5, majd
lazitsa el a kezét és a karjdt. Most ismételje meg ezt mdsodszor is.

A kéz és a kar izmainak ellazitasa korulbelll 5 percet vesz igénybe. Ennek ellenére éreznie kell, hogy
milyen mély ellazuldst okozhat az izmaiban. Ha ugy taldlja, hogy ez miikddik, az interneten szamos vided
taldlhato arrdl, hogyan tudja kiterjeszteni a rovid izomlazitast a teste mas részeire is. A rovid izomlazitas
egy masik valtozata a test tobb izomcsoportjanak egyszerre torténé megfeszitése, majd ellazitasa 10
masodpercig.

Itt van, hogyan prébadlhatod ezt ki, mikozben egyediil lsz:
Probaljuk ki. Kényelmesen (lsz? Oké, akkor kezdjik:
Okoélbe szoritjuk mindkét keziinket, és szorosan... szorosan... szorosan... szorosan........ Osszeszoritjuk

az ujjainkat. Tedd az 6klét a combod kiilsé oldaldhoz, és nyomd befelé tgy, hogy a térdeid 6sszenyomd.
Nyomd, nyomd, nyomd.

Szoritsd erésen Ossze a szemed, és szoritsd 6ssze az ajkaidat. Szivd be a hasad és tartsd szorosan...
szorosan.....

Most nyomd 6ssze a térdeid és a Idbaid, amilyen erésen csak tudod. Tartsd feszesen az dsszes izmodat
még 5 mdsodpercig. 1,2,3,4,5.

Most pihenj! Hagyd, hogy minden izmod teljesen elernyedjen. Hagyd, hogy olyan legyél, mint egy
rongybaba. Figyeld meg, milyen kontrasztot éreznek az izmaid. Vedd észre, hogy a melegség és a
nyugalom érzése szétdrad a testedben.

Most prébdld meg ujra. Okélbe szoritjuk mindkét keziinket, és szorosan ésszeszoritjuk az ujjainkat...
szorosan... szorosan...

Tedd az 6kléd a combod kiilsé oldaldhoz, és nyomd befelé ugy, hogy a térdeidet 6sszenyomod. Nyomjad,
nyomjad, nyomjad. Szoritsd erGsen 6ssze a szemed, és préseld dssze az ajkaidat.

Szivd be a gyomrod és tartsd szorosan, szorosan....

Most nyomd 6ssze a Idbaid, amilyen erésen csak tudod. Tartsd feszesen az Osszes izmodat még 5
mdsodpercig: 1,2,3,4.

Most pihenj! Hagyd, hogy minden izmod teljesen elernyedjen. Mikézben ezt teszed, vegyél egy lassd,
mély lélegzetet, tartsd bent és lassan engedd ki. Gondolj magadban a NYUGALOM szdra. Hagyd, hogy
olyan legyél, mint egy rongybaba. Lélegezz tovdbbra is lassan és mélyen, mikézben észreveszed, hogy a
melegség és a nyugalom érzése szétdrad a testedben.

Hasznosnak taldlhatja, ha ezt a mddszert az 1. mddszerrel kombinadlja: Mély |égzés. Ezt a mddszert
haszndlhatja - akkor is ellazulhat, amikor egyediil van (de nem akkor, amikor vezet).
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3. maddszer: A stresszorok és a stressz-szint megfigyelése

Ez a mddszer magaba foglalja a stresszt okozd dolgok (ezeket "stresszoroknak" nevezziik) pontos
azonositasat, és a stressz mértékének nyomon kdvetését. Ha nem tudja, hogy stresszesnek érzi magat,
akkor nem fogja tudni, mikor kell gyakorolnia a stresszcsokkentd modszereket. Ha nem tudja, hogy
pontosan mi az, ami miatt stresszel, akkor nem fogja tudni, hogy hova iranyitsa a stresszcsokkenté
modszereket.

Kezdjlk a stresszorokkal. Néhany gyakori stresszor, amelyet a katasztréfak okoznak:

o Napi jelentések a megbetegedett vagy meghalt személyekszamardl.
° Nem érzed magad biztonsagban, ha elhagyod az otthonodat.

° Képek a sériilt épliletekrdl.

. Kérhazi és mentbautds képek a betegekrdl és sériltekrdl.

. Olvasni arrél, hogyan haltak meg emberek.

° Langold vagy lerombolt hazakat latni.

o Azt gondolod, hogy ott, ahol élsz, nem biztonsagos.

. Nem tudni, hol van a tébbi csaladtag.

Ez csak néhany stresszor, amely hatassal lehet rad. Stresszor lehet valami, amit lat, vagy valami, amire
csak gondolsz. Barmi legyen is az, az valtja ki a stresszt. Ha fesziltnek vagy szorongdnak érzed magad,
probald meg azonositani a stresszreakciot kivalto stresszorokat.

Most nézted a hireket, és lattal egy képet a megrongalt ingatlanokrdl? Az aldozatokra gondolsz? Ha mar
ismered a stressz forrasat, akkor konkrét stresszcsokkenté modszereket vethetsz be a stressz
csokkentése érdekében.

Ezutan allapitsa meg, hogy mennyire stresszes. Ha nem érzékel semmilyen érzést, nézze meg a
viselkedését. Elfelejt dolgokat, ingerlékenyen viselkedik, alvasproblémai vannak, nem tud nyugodtan
alni?

Ezek a stressz jelei. Prébdlja meg tudatositani az érzéseit: zsibbadtnak, levertnek, szomorunak, félének,
tehetetlennek, diihdsnek vagy blindsnek érzi magat. Cimkézze meg az érzéseit. Probalja meg, hogy
érzéseit egy konkrét stresszorhoz tudja-e kapcsolni (példaul egy sérilt vagy beteg ember képéhez).
Segit megérteni az érzéseit, ha azonositja az érzéseit kivaltod stresszorokat.

Ertékelje a fesziiltség szintjét egy 1-t6l 10-ig terjedd skala segitségével. Legyen 10 a valaha tapasztalt
legnagyobb feszlltség, és 1 a valaha tapasztalt leglazabb feszlltség. Milyen a feszlltségi szintje most?

Nyomon kovetheti stressz-szintjét ugy, hogy a nap folyaman tébbszor is értékeli a feszliltség szintjét.
Vegye észre azokat az alkalmakat, amikor a fesziiltségszintje megemelkedik, és alkalmazza a tobbi
stresszcsokkentd mddszer valamelyikét, hogy csdkkentse azt.
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4. modszer: Gondolatmegallitas

A gondolatmegallitas egy mddszer a kellemetlen gondolatok és képek kikapcsolasara. Ezt a modszert
akkor hasznalhatja, ha egy kellemetlen gondolat vagy kép ujra és ujra felbukkan. A gondolat vagy kép
lehet nagyon komoly (példdul ha egy elhunyt személyre gondol), de lehet kevésbé komoly, de mégis
nagyon felzaklato (példdul ha egy kolléga hirtelen vagy ingeriilten beszél 6nnel). Ha ugy tlinik, nem tudja
kikapcsolni a gondolatot vagy képet, akkor ez a mddszer hasznos lehet.

Probaljuk ki!

Abban a pillanatban, amikor azon kapod magad, hogy a kellemetlen gondolat vagy kép jut eszedbe,
csipd meg magadat enyhén a karodon, és gondold azt a szot, hogy STOP!

Vegyél egy mély lélegzetet, és mikézben lassan kiengeded a levegét, gondolj a NYUGALOM szdra, és
képzeld magad a legbékésebb jelenetbe, ami csak eszedbe jut (példdul a tengerparton fekve, a
hegyeknél vagy a tondl pihenve, vagy a kertjében pihenve).

Legaldbb 20 mdsodpercig képzeld el a békés jelenetet a lehetd legrészletesebben. Koncentrdlj arra, hogy
elképzeld magad kériil a szép jelenetet.

Hagyd, hogy a testde ellazuljon, mikézben lassan és mélyen lélegzel. (Lasd az 1. mddszert: Mély légzés.)

Ahhoz, hogy ez a mddszer m(ikodjon, minden alkalommal, ismétlem: minden alkalommal, amikor a
nem kivant gondolatot vagy képet tapasztalni kezded, hasznalnod kell. A modszer dgy mukodik, hogy
megszakitod a kellemetlen gondolatokat vagy képeket, és pozitiv képekkel helyettesited Gket.

5. modszer: Ujracimkézés

Az atcimkézés az a modszer, amikor pozitiv szavakkal vagy cimkékkel irunk le valamit, amit eddig
negativan cimkéziink. Ahelyett, hogy azt mondanank: "Nem, nem, nem, nem, nem, nem, nem, nem: "A
pohar félig lGres" helyette azt mondod: "A pohar félig tele van". Megkeresve a pozitivumokat egy
helyzetben, és kiemelve azokat segit csokkenteni a stresszt. Példaul, ha lat egy képet egy
megrongalddott épliletrdl, ahelyett, hogy negativ cimkéket hasznalna, mintpl:

"Ez szOrnyd."

"Olyan sokan haltak meg ott."

"Ez sz6rnyd."
Keresse a pozitiv cimkéket:

"Nagyon sok bdtor énkéntes volt."

"Nem haltak meg tul sokan ahhoz képest, amire el6sz6r szamitottunk."
"Gondolj a sok megmentett életre."

"Sok ember h6sies megmentése."

Hasonloképpen, amikor a katasztréfardl dsszességében gondolkodik, haszndljon pozitiv cimkéket:
"Osszehasonlitdsképpen kevesebb haldleset tértént, mint amennyitél tartottunk."”

"A legtobb éplilet nem sériilt meg"
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"Tanulhatunk ebbdl a katasztrofabdl, hogy "

Tegye fel magdnak ezt a kérdést: "De hogyan tudok fejlédni, mint ember, aki szembenéz ezzel a
hatalmas nehézséggel?" Néhany lehetséges valasz, amivel el6allhat: "Segithetek mdsokon, akik
rosszabb helyzetben vannak, mint én."

"Bdr nehéz lesz, de dolgozhatok azon, hogy bdtorsdgot fejlesszek ki a nehézségekkel vald
szembenézésben."

"Emlékezhetek arra, hogy ki vagyok és mik az alapveté értékeim."

Amikor azon kapod magad, hogy negativ cimkét hasznalsz, keress egy pozitiv cimkét.

6. madszer: Pozitiv 6nbeszéd

Ez az a mddszer, amikor a stresszorral valé taldlkozas el6tt, kozben és utan pozitiv megkiizdési
nyilatkozatokat gondolsz magadban.

igy m(ikédik. Tegyiik fel, hogy tudod, hogy valami olyasmit fogsz latni, ami nagyon stresszel - példaul,
hogy autoval kell munkaba menned, és nagyon stresszes leszel, amikor egy olyan hidon haladsz at,
amelyrdl azt képzeled, hogy 0ssze fog omlani. Ez gyakori félelem mindazok szamara, akik mar atéltek
foldrengést.

A pozitiv 6nbeszélgetés hasznalatdhoz készitsen egy listat néhany pozitiv dologrél, amirél gondolhat
magaban, miel6tt athajt a hidon, mikdzben a hidon van, és miutan athaladt a hidon.

Példaul, ahogy kozeledik a hidhoz, igy gondolkodhat:
"Ott van a hid, de azt is el tudom intézni."
"Minden rendben lesz."

"Lassu és mély légzéssel tudom kezelni a stresszt."
"Ezt mdr kordbban is sikeresen kezeltem."
Amig a hidon vagy, igy gondolkodhatsz:

"Meg tudom oldani."

"Pdr mdsodperc mulva ott leszek."

Lazitson és lélegezzen mélyeket.

"Nyugodt tudok maradni."

"Minden rendben lesz."

Miutan atmentél a hidon, igy gondolkodhatsz:
"Gratuldlok!"

"Kivalé munkdt végeztem."

"Kezeltem a stresszt."

"Jol csindltam a légzést”
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Hasznosnak fogja talalni, ha elGkésziti ezeket a pozitiv megkizdési nyilatkozatokat, majd el6re
koncentrdl a gondolkoddasukra. Koncentraljon, mikézben végigmegy a stresszorral valé taldlkozas 3
szakaszan: el6tte, kozben, utdna. Ez a mddszer ugy mikodik, hogy megszakitja a negativ képek és
gondolatok dramlasat, amelyek a stresszorral valé taldlkozas kdzben felmeriilhetnek benned. A Pozitiv
Onbeszélgetést barmilyen stresszorral kozvetleniil taldlkozas esetén haszndlhatja (példaul ha elhalad
egy olyan hely mellett, ahol valaki meghalt, vagy ha egy vilagjarvany idején be kell mennie egy
élelmiszerboltba, ahol mas emberek is vannak).

7. mddszer: Pozitiv képzelet

A pozitiv képzelet arra utal, hogy elképzeljiik, hogy valami nagyon kellemeset csinalunk. Ez megszakitja
a negativ képeket és gondolatokat, amelyek stresszelik Ont. Ha altaldban stresszesnek érzi magat, akkor
fantdzidljon arrdl, hogy egy minivakdcion van. (Ezt ne prébalja ki, ha vezet.)

Probadljuk ki!

Képzeld el, hogy a kedvenc nyaraldhelyeden nyaralsz. Ha a tengerparton vagy, érezd a nap melegét a
bérédén, érezd a homok melegét a strandtériilkézdd alatt, érezd a szell6 Idgy fuvallatdt a tested felett,
hallgasd a hullamok ldgy csobogdsdat. Probdld meg minden érzékszerveddel dtélni, hogy ott vagy.
Folytasd ezt kériilbeliil 5 percig.

Ha kozvetleniil egy stresszor mellett kell elmennie (példaul egy olyan hely mellett, ahol valaki megsériilt
vagy meghalt), probalja meg elképzelni, hogy valami kellemes, mozgassal jaro tevékenységet végez.
Képzelje el, hogy kocog; képzelje el, hogy kosarlabdat pattogtat és kosarra |6; képzelje el, hogy siel egy
havas domboldalon, és vegye észre, ahogy a hé felfréccsen a silécek hegyén, ahogy kanyarodik.

Ez a mddszer ugy mikodik, hogy a képzeletét arra 0sszpontositja, hogy részletesen uGjraéljen valamilyen
kellemes tevékenységet.

8. modszer: Az irracionalis hiedelmek megkérddjelezése

Ez az a mddszer, amely soran leirjuk azokat a katasztréfaval kapcsolatos hiedelmeket, amelyeket
irraciondlisnak tartunk (de amelyekben mégis hisziink), majd ezeket az irracionalis hiedelmeket
megkérddjelezzik az ezeknek ellentmondd raciondlis hiedelmek megtaldlasaval.

Néhany gyakori irracionalis hiedelem:

"A csalddtagom megbetegszik és meghal.”

"Az autdpdlya hidja radm fog zuhanni".

"Holnap ujabb katasztrofa fog bekévetkezni."

"A didkjaim tulsdgosan stresszesek ahhoz, hogy télem tanuljanak."
"A hdzam 6ssze fog omlani."

"Meg fognak éini."

"Semmi mds nem vesz kériil, csak a borzalom."
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Ezek mind az irracionadlis hiedelmek példai, mert hajlamosak a katasztréfara és a negativ nézépont
tulhangsulyozasara, és figyelmen kivil hagyjak a pozitiv informaciodkat.

Probalja kil
Hatdrozzon meg minden olyan hiedelmet, amelyet a katasztréfaval kapcsolatban irracionalisnak
vagy tulzottan negativnak tart.

irja le egy papirlapra a cimsz6 alatt: Irracionalis hiedelmek. Jobbra irja fel a Racionalis meggy6z6dések
cimet.

A Racionalis meggy6z6dések alatt probaljon meg leirni néhany pozitivabb, raciondlisabb meggy6z&dést
a helyzetrdl. Példaul,

Ahelyett, hogy: "A csalddtagom meg fog betegedni és meg fog halni."
irja ezt: "Ha a csalddtagom megbetegszik, lehet, hogy meggydgyul és jol lesz."
Ahelyett, hogy: "A hid 6ssze fog omlani."

irja ezt: "Annak az esélye, hogy bdrmelyik hid ésszeomlik alattam (vagy bdrki mds alatt), nagyon kicsi,
csak egy hid omlott éssze a katasztrofa sordn.”

Ahelyett, hogy: "A didkjaim tulsdgosan stresszesek ahhoz, hogy télem tanuljanak."

irja ezt: "Bdr a didkjaim most sok stresszt élnek dt, a tanitdsom ad majd valami mdst, amire
koncentrdlhatnak, ami pozitiv, és ez segiteni fog nekik."

Ahelyett, hogy: "Egy hatalmas drviz (tlizvész, féldrengés stb.) fog holnap bekévetkezni."

irja ezt: "Egy hatalmas drviz (tlzvész, foldrengés stb.) ugyanugy elSfordulhat, hogy holnap nem
kévetkezik be. Utoljara 20 évvel ezel6tt tortént ilyen katasztrofa."

Ahelyett, hogy: "Borzalmak vesznek korul."

irja ezt: "Ez egy nagyon kiilénleges kézosség, és biiszke lehetek arra, hogy polgdrai batran és szeretettel
segitenek egymdsnak."

Ennek a médszernek a lényege nem a negativumok szépitésében rejlik, hanem az igazsag meglatasaban:
abban, hogy a valésagban még a legtragikusabb kortlmények kozott is vannak pozitivumok.

9. madszer: Pozitivumok helyreallitasa / negativumok csokkentése

Amikor a vadlsag kezelésével vagyunk elfoglalva, kénny( elfelejteni, hogy folytassuk azokat a
feladatokat, amelyeket kellemes tevékenységek, amelyek természetes moédon csokkentik a stresszt.
Szamunkra ezek kozé tartozik: ételrendelés, séta, fekvés egy kerti székben a napon a hatso kertben,
kedvenc tévémdsorunk nézése; jaték a kutydnkkal és macskankkal, zenehallgatds, futball- és
baseballnézés, valamint a csaldd és a jo baratok tarsasagdnak élvezete (még ha zoomon vagy telefonon
keresztiil is, ha fizikailag nem tudunk veliik egy(tt lenni), hogy csak néhdnyat emlitsiink.

Hasznosnak taldlhatja, ha azonositja azokat a pihentet6 tevékenységeket, amelyeket a katasztrofa el6tt
szokott végezni, majd batoritja magat, hogy Ujra elkezdje ezeket csinalni. Azzal, hogy Ujra részt vesz
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ezekben a kellemes tevékenységekben, megszakitja a foldrengés okozta negativ képek és gondolatok
aramldsat, és emlékezteti magat arra, hogy a katasztrofa csak egy nagyon kis része az életnek.

Amellett, hogy visszadllitia az életében a pozitivumokat, hasznosnak taldlhatja a negativumok
csokkentését is. Ha a katasztrofa okozta karokrol késziilt képek miatt stresszesnek érzi magat, most ne
nézze meg 6ket. Kapcsolja ki a hireknek azt a részét, amelyik katasztrofardl sz616 tuddsitast mutat. Ne
nézzen meg kellemetlen képeket az interneten. Egyel6re inkdbb hallgasson zenét a hirek helyett. Ne
fogadjon be tobb negativ képet és informdaciét, mint amennyit kezelni tud. Ha vannak kellemetlen
emberek az életében, akiket most el tud kerilni, kerilje el 6ket. Hatdrozza meg azokat a negativ
személyeket és dolgokat, amelyek nyomasztjak, és egyel6re csokkentse veliik a kapcsolatot.

10. modszer: A mesteri érzék fejlesztése cselekvésen keresztiil

A katasztrofa okozta stressz egyik fontos forrasa a legtdbblnkben el6idézett tehetetlenség érzése. A
katasztrofa figyelmeztetés nélkll sujt le, és nem tudjuk iranyitani. Van azonban néhany dolog, amit
tehetlink a tehetetlenség érzése okozta stressz csdokkentése érdekében. Ezek olyan tevékenységek,
amelyekkel a katasztréfak kezelésével kapcsolatban kialakithatod a magad és a kdrnyezeted feletti
uralom vagy iranyitas érzését.

ElGszor is, Osszeallithat egy katasztrofavédelmi készletet sajat maga és csaladja szamara. Ezek olyan
anyagokat tartalmaznak, mint viz, élelmiszer, elemes radio, zseblampa, elsGsegélycsomag, takarodk,
valamint egy irdsos terv, amely leirja, hogy a csaladtagok - ha elszakadnak egymastdl - hogyan lépnek
kapcsolatba egymassal. Erdemes egy ilyen készletet tartani a hazédban és az autdjaban is. Egy olyan
vilagjarvany esetén, mint a 2020-as Covid-19 vilagjarvany, létfontossagu, hogy legyen kézfert6tlenitd,
fertGtlenitGszer és sebészeti maszk, amelyekkel a csalddtagokat meg lehet védeni, valamint egy terv a
szocidlis tavolsagtartasra, amikor egy élelmiszerboltban tartdzkodik. Az ilyen mdédon vald felkésziiltség
csokkenti a tehetetlenség érzését. Tudni fogja, hogy ha egy Ujabb katasztréfa bekdvetkezik, rendelkezik
alapvet6 tuléléanyagokkal, amelyekkel megvédheti csaladjat és 6nmagat.

Masodszor, onkéntesként segithet a katasztréfa altal érintetteknek. Ha van egy szabad szobaja, adhat
atmeneti szallast egy hajléktalan csaladnak. Adhat vért a Voroskeresztnek. Adomanyozhat élelmiszert,
ruhat vagy pénzt a tuléléket segité kozosségi szervezetnek. Az ilyen Onkéntes tevékenységek
barmelyike a katasztréfa feletti uralom érzetét kelti azaltal, hogy azt az érzést keltené, hogy csokkenti
a katasztrofa masokra gyakorolt negativ hatdsait. Ami a személyes dolgokat illeti, jelentkezhet a
baratainal és a csaladtagjainal (levélben, e-mailben, telefonon vagy videokonferencia segitségével),
hogy tudassa veliik tudja, hogy ott vannak, hogy tamogatja 6ket.

Harmadszor, a katasztréfak és a katasztrofak tulélésének szakértGjévé valhat, ha mindent elolvas, amit
csak tud az adott katasztrofardl. Példaul a foldrengésekkel megbirk6zd személyek szamdara az egyik
altalunk kedvelt kényv a Peace of Mind in Earthquake Country (Yanev & Thompson, 2009. A
foldrengésekrdl vald tajékozottsag, ha foldrengésveszélyes terlleten él, csokkentheti a tehetetlenség
érzését. Példaul, foldrengéskor maradjon-e egy épliletben, vagy prébaljon meg a szabadba menekilni?
Hol a legbiztonsagosabb tartézkodni tornadé idején? Az ilyen és ehhez hasonlé kérdésekre adott
valaszok megtalalasa segit abban, hogy kialakuljon az énuralom érzése.

Végezetlil azt javasoljuk, hogy valjon a stresszcsokkentés szakértéjévé, mivel ez az érzései és
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fesziiltségei feletti uralom érzését adja. A stresszcsokkentésrél szamos remek konyv, valamint YouTube
videdk is talalhatok, amelyek részletesen bemutatjak a stresszcsokkentési megkozelitéseket. Ezek kozil
néhanyat megtalalhat a disastershock.com weboldalunkon.

Javasoljuk, hogy a fenti tiz stresszcsokkentd mddszer kozil tébbet is prébaljon ki, és probalja ki 6ket
tobbszor is. Nem ezek az egyetlen stresszcsokkent6 modszerek, amelyeket érdemes megfontolnia.
Valdszinileg vannak olyan nyugtaté mddszerek, amelyek a multban mar bevaltak Onnek. Sokak
szamara ezek lehetnek a kovetkez6k: ima, bizonyos tipusu zenehallgatas, beszélgetés egy kozeli barattal
vagy csalddtaggal, testmozgas, sportolds stb. Javasoljuk, hogy On is hasznalja azt, ami Onnek korabban
bevalt. A stressz csdkkentésére nincs "egyféle" megkdzelités. Ha ugy taldlja, hogy ezek a mddszerek
nem csokkentik a stresszt, és nagyon magas stressz-szintet tapasztal, erésen javasoljuk, hogy forduljon
tanacsadas egy képzett mentalhigiénés szakemberhez.

2. RESZ: MEGKUZDESI STRATEGIAK A DIAKOK SZAMARA

HOGYAN LEHET FELISMERNI, HA A DIAKOK STRESSZESEK

Mi a stressz? Az elme és a test reakcidja bizonyos nyugtalanitdé élményekre. Szamos stresszérzés és

-reakcid minden korosztalyban kozds. A gyermekek stresszreakcidi katasztréfa esetén lehetnek
nyilvanvaldak vagy finomabbak. A legfontosabb, hogy a gyermekek szorongasa a gyermek fejl6dési
koratdl fliggben kulonbozéképpen fejez6dhet ki. Kilonds figyelmet igényel a tanuldk szikségleteinek
azonositdsa és kielégitése.

A katasztréfara adott leggyakoribb reakcié minden korosztalybdl a félelem és a szorongds. A gyermek
fél a katasztrofa megismétlédésétdl. Egy masik gyakori félelem az, hogy a gyermek vagy valamelyik
csaladtagja sérilést szenvedhet a katasztrofa megismétiédésekor. A csaladdal vald kapcsolat a gyermek
véddhaldja. A gyermeknek tisztaban kell lennie azzal, hogy hol vannak a kozvetlen és a tagabb
csaladtagok. Batoritsa a csalddokat, hogy fontoljak meg az internetes vided (pl. FaceTime vagy Zoom)
hasznalatat, hogy kapcsolatot teremtsenek a terileten kiviil tartézkodd csaladtagokkal. Egy masik 1épés
a gyermek szorongdsanak enyhitésére az, ha emlékeztetjik a csaladokat, hogy gyakoroljak el, mit
tehetnek a csaladtagok abban az esetben, ha uUjabb katasztréfa kovetkezik be. Milyen biztonsagi
ovintézkedéseket fog tenni a csalad otthon? A csaladok tarthatnak otthon az iskolai tlizvédelmi
gyakorlathoz hasonld biztonsagi gyakorlatot. Batoritsa a csalddokat, hogy hatarozzanak meg egy tervet
arra az esetre, ha a katasztrofa akkor kdvetkezik be, amikor a gyermek az iskolaban van. Ki fogja felvenni
a tanulot? Ezek az dvintézkedések segithetnek abban, hogy a didkok minden korosztalyban nagyobb
biztonsagban érezzék magukat.

Katasztréfa idején a sziilGk is stresszesek. A sziilGk félelmei és szorongasai atragadnak a gyermekekre.
Egy feln6ttnek tobb tapasztalata van az ilyen stresszel valé megbirkdzasban, és kifinomultabb
megkiizdési mechanizmusokra tamaszkodhat, mig a gyermekek gyakran nem. Ezért fontos, hogy a tanar
emlékeztesse a szul6ket, hogy ismerjék fel a gyermek érzelmi sziikségleteit. A gyermek lehet ijedt és
rémilt. Ez a szorongds gyakran nem tlinik el magatdl. A tanarok elismerhetik, hogy a fiatal altal
kifejezett félelem és szorongas nagyon is valds. Ha lehetséges, meg kell értenitk, hogy mik a konkrét
félelmek. Ezt csak ugy lehet kideriteni, ha beszélgetnek a didkokkal. A szocidlis-érzelmi tantervek
nagyon hasznosak lehetnek olyan stratégiakkal, amelyek segitenek a tanuldknak kifejezni traumajukat.
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Ez segithet és tdmogathatja a gyermek viselkedési és érzelmi megjelenését az osztalyteremben.

Hallgassa meg, melyek a tanuld konkrét félelmei. Beszélgessen a didkokkal az érzéseikrél. Tudja meg,
hogy didkjai szerint mi tortént. Lehet, hogy didkjait eldarasztottak a televizid, a kozosségi média és az
internet tudodsitasai, amelyek talan tulsagosan felnagyitottak a valsagot. Ismertetnie kell a katasztrofa
tényeit. Tovabbra is figyeljen a didkjaira, akik kézvetlenil vagy kdzvetve a katasztrofaval kapcsolatos
félelmeiket fogjak kifejezni. A legfontosabb reakcidk, amelyeket a gyermeknek adhat, az, hogy
meghallgatja, batoritja a tanuldét a kommunikacidra, és folyamatosan megnyugtatja a gyermeket,
kdzvetlenll hozza szélva. Fontos megérteni azokat a problémakat, amelyekkel a csaladok katasztrofat
kovet6en szembesiilnek, és amelyek kozvetlendl érintik a kovetkez6ket a tanuld képessége, hogy
Osszpontositson és figyeljen a tanuldsra. Az els6 kérdés, hogy a tanuld csalddja rendelkezik-e fedéllel,
élelemmel, ruhdzattal és mas alapvetd szikségletekkel. A negativ viselkedés gyakran a katasztréfa soran
atélt trauma kovetkezménye, és lehet, hogy mar korabban is gondot okozott. Ez annak a jele, hogy
valami nincs rendben, ami hatassal van a diakra.

Sok didkndl el6fordulhat, hogy elvesziti érdekl6dését és motivaciéjat az iskola irdnt. Ez a reakcio a
szeparaciotol valo félelemtdl kezdve azon aggodalmon at, hogy az iskola nem biztonsagos, egészen az
iskolai tevékenységekre és a tarsakkal vald interakciokra adott letargikus reakcioig terjedhet. Még
nagyobb kihivast jelent, ha az iskola csak online mdkédik, és a tandrokkal vald kommunikacié csak
videdn keresztiil vagy egyaltalan nem torténik. Gyakran el6fordul, hogy a didkok online tanulnak, de
nem hajlanddék sajat kamerat kapcsolni. Egy masik gyakori reakcid, amelyet minden korosztalyu
gyermeknél megfigyelhetiink, a regressziv viselkedés. A tanuld visszatérhet egy korabbi fejlGdési
szakaszban mutatott viselkedéshez, mert az biztonsagosabbnak tlinik. A jelenlegi helyzet nyugtalanito,
ezért a korabbi biztonsagos allapotba valé menekilés megnyugtatd. llyenkor az "osztaly bohdca" Ujra
beléphet az osztalyterembe. A tanuldk minden korosztalyanal megfigyelhetd egyéb viselkedésformak
kozé tartozhat, hogy nehezen fejezik ki aggodalmaikat, gyakran zavarban vannak, sokszor bosszisnak
érzik magukat. Ezek a reakciok gyakoriak, és az ilyen viselkedések a katasztrofat kovetéen hosszu ideig
fennmaradhatnak. A mentalis egészséggel kapcsolatos kihivasok nagyon gyakoriak a didkok
katasztrofakra adott valaszaiban.

A kulénboz6 korosztalyd gyermekek sajatos stresszreakciokkal reagalnak egy katasztrofara. Egy 5 éves
gyermek mas sériilékenységet tapasztal, mint egy 14 éves gyermek. E konyv alkalmazasaban a
korcsoportokat 6évodaskoruakra (1-5 éves korig); kisgyermekkoruakra (5-11 éves korig);
serdiil6kordakra (11-14 éves korig); és serdiil6kordakra (14-18 éves korig) osztjuk. Az I. tablazat
Osszefoglalja a kilénb6z6 korcsoportok leggyakoribb stresszreakcidit.

Az 6vodaskoru gyermekek (1-5 éves korosztdly) kiilonésen érzékenyek a biztonsagos kornyezetiik
megzavarasara. Fejl6désiik még nem érte el azt a fogalmi szintet, amely lehetévé teszi szamukra, hogy
megértsék a katasztrofat. Az dvodaskoruak nem rendelkeznek a félelmeik és szorongasaik kdzléséhez
sziikséges verbdlis készségekkel. Ennek eredményeképpen az dvoddskoru gyermekek stresszét
leginkabb a viselkedéslikkel lehet azonositani. Ezek a viselkedések lehetnek kozvetettek, ezért fontos,
hogy kulonos figyelmet forditsunk a gyermek igényeire. Tipikus, normalisnak tekinthet6 regressziv
reakciok a hiuivelykujjszopds és az agybavizelés. El6fordulhat, hogy egy 5 éves gyermek 3 éves koraban
abbahagyta az ujjszopast, és spontdn Ujra elkezdi ezt a viselkedést. Ez normalis, de nem folytatodhat a
végtelenségig. Egy masik reakcio a sotétségtdl vald félelem és a rémadalmok. Ez kilondsen fokozddik
kdzvetlendl a katasztréfa utan. Osszefiigg az Gvodaskoru gyermek egyediil maraddastdl valé félelmével
is, és ez a félelem éjszaka fokozddik. Az évodaskoru gyermek viselkedési reakciot mutathat, példaul a
szil6khoz vald ragaszkodas fokozodasat.
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Gyermekek gyakori stresszreakcidi (minden korcsoportban)
A katasztrofa megismétlédésétél vald félelem
A séruléstdl valo félelem

Az elszakadastdl valo félelem

Az egyediilléttdl valo félelem

Alvdszavarok

Ejszakai rémalmok

Az iskola iranti

érdekl6dés elvesztése

A tarsak iranti érdekl6dés elvesztése
Regressziv viselkedés

Fizikai tinetek (fejfajas, gyomorfajas)
Elszigeteltség

Szomorusag

Ovoddskort gyermekek stresszreakcidi (1-5 éves korosztdly)
Ujjszopas

Agybavizelés

Félelem a s6tétben

Ejszakai rémalmok

Fokozott ragaszkodas

Kifejez6 nyelvi nehézségek

Etvagytalansag

A holyag- és bélszabalyozas elvesztése

Korai gyermekkori stresszreakciok (5-11 éves korig)
Nyafogds ragaszkodads

Szeparacids szorongas

Félelem a sotétségtdl

Rémalmok
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Az iskola elkerilése
Gyenge koncentracids készség
Fokozott agresszivitas

Visszahuzddas a tarsaitol

A serdiil6koruak stresszreakcidi (11-14 éves korig)
Etvagytalansag

Fejfajas

Gyomorfajas

Pszichoszomatikus panaszok

Alvasi nehézségek

Rémalmok

Erdekl6désvesztés az iskola irdnt
Erdekl6désvesztés a kortarscsoport irdnt
Fokozott lazadas otthon

Agressziv viselkedés

Serdiil6k stresszreakcioi (14-18 évesek)
Fejfajas

Gyomorfajas

Pszichoszomatikus panaszok
Etvagytalansag

Alvdaszavar

Energiaszint csokkenés

"FelelStlen" viselkedés

Fokozott fligg6ség a szul6tél
Visszavonulas a kortarscsoporttol

Iskolai problémak

Az o6vodaskoruak (1-5 éves korosztaly) stresszreakcidi soran a katasztrofa fokozza a gyermek
szepardacids szorongdsat. Egy madsik stressztiinet a beszédzavar. A nyelv viszonylag Uj fejlédési
mérfoldkd, és olyan mdodon sériilhet, mint a dadogds és a teljesen 0sszefliggd kifejezés nehézségei. Az
ovodaskoru gyermek étvagytalansaga egy masik stresszjelzés. A hdlyag- vagy bélszabdlyozas elvesztése,
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kiilonosen az id6sebb évodasnal, gyakran jelzi a stresszt. Az dvodaskoruak korében a legfGbb szorongas
az elhagyatottsagtol és az egyediilléttél vald félelem.

A kozéps6 gyermekkorban (5-11 éves korban) a stresszre adott vdlaszreakcidkat altalaban regressziv
viselkedés jelzi. Gyakoriak az olyan viselkedések, mint a tulzott nyafogds és a szlil6h6z valod ragaszkodas.
Ebben a csoportban fokozddhat a szUl6tél vald elszakadasi szorongads, ami inkabb az évodaskoru
gyermekekre jellemzé viselkedés. A gyermek nem hajlandé bemenni az iskolaba, és a sziil6be
kapaszkodik, vagy nem hajlando részt venni az online drdkon. Az 5-11 éveseknél a sotéttdl valo félelem
és rémalmok jelentkezhetnek. A rémalmok kapcsolédhatnak a katasztrofa multbeli eseményeihez,
valamint a jov6beli eseményektél valo félelemhez. Sok ilyen stresszes viselkedés az iskoldaban is
megjelenik. El6fordulhat, hogy a gyermek el akarja kerilni az iskolat, és még ha batoritjak is, hogy jarjon
iskolaba, elveszitheti érdeklédését és viszonylag rosszul koncentral az iskoldban. A sziil6nek tudatnia
kell a tanarral, hogy milyen stressztiinetek er8sodtek fel, amelyek befolyasolhatjak a tanuldshoz
sziikséges figyelmet és Osszpontositdst. Ez vonatkozik a katasztréfa idején az online iskolara is. A
viselkedési zavar egyéb jelei a fokozott agresszivitason keresztiil, a baratoktdl és a csaladtol vald
elzarkozasig terjednek. E stresszjelek meghatarozasahoz a sziil6nek és a tanarnak meg kell prébalnia
felidézni, hogy a katasztréfa el6tt milyenek voltak a gyermek normadlis viselkedési mintai. igy lehet
felmérni a normalistél valo eltérést, mert minden gyermek Ggynevezett "normalis" viselkedése mas és
mas. Ami az egyik gyermeknél stresszjelzésként megfigyelhets, az nem feltétlenil igaz a kovetkez6
gyermekre.

A serdil6kordak (11-14 éves korosztaly) stresszreakcidi a viselkedésbeli kiilonbségeket és a fizikai
reakcidkat is magukban foglaljak. A stresszt jelz6 fizikai tiinetek a fejfajasra, gyomorfajasra, homalyos
fajdalmakra és pszichoszomatikus panaszokra utalé panaszok. Alvasi nehézségei is lehetnek, és
rémalmokkal ébredhet. Egy masik fizikai tlinet lehet az étvagytalansag. A serdiil6koru gyermeknél a
testi tlinetek iskolai problémakkal parosulhatnak. A gyermek reggel fejfajasra panaszkodhat, és tavol
maradhat az iskoldtdl. Ez az iskola iranti érdeklédés elvesztésének és a tarsaitdl vald elzarkdzdsnak a
tinete is lehet, ami szintén normalis stresszreakcié. Mas gyermekek agresszivebb modon fejezik ki
a stresszjeleket. Ezek a viselkedésformak kozé tartozik a fokozott lazadas otthon és a csaladi vagy iskolai
tevékenységekben vald részvétel megtagadasa. A kortarsakkal szembeni reakciok kiillondsen jelentGsek
a serdil6koruaknal, és a visszahlUzédastdl, a baratokkal szembeni agressziv viselkedésig terjednek.
Fontos, hogy segitsiik a serdiil6koru gyermeket azzal, hogy megerdsitjlk, hogy a fizikai és viselkedési
reakciok normalisak, és masokkal, kiilondsen a tarsaival osztoznak benniik.

A serdiil6k (14-18 éves korosztaly) stresszreakcidi szintén fizikai és viselkedési jeleket tartalmaznak, de
ennek a korosztalynak a stresszhatdsa fokozott, mert a kett6 kdzott van (akozott, hogy gyermeknek
tekintik Gket, akire figyelni kell, és feln6ttnek, aki egyedil is boldogul). A serdiil6 nem felnétt, hanem
id6sebb gyermek, akinek a tébbi korcsoporthoz hasonldan fejl6dési igényei vannak. Néhany serdilé
fiatal blntudatot és szégyent érez, amikor nem képes feln6tt szerepet vallalni egy katasztrofa sordn
vagy azt kovetSen. Ezek az érzések fokozzak a serdiil6 elszigeteltségének érzését.

A fizikai reakciok kozé tartozik a fejfajas, a gyomorfajas és az esetleges pszichoszomatikus panaszok,
példaul kiltések. Az étvagy- és alvadszavarok szintén gyakoriak. Egy masik tlinet lehet az energiaszint
csokkenése, amikor az egykor energikus és lelkes kamasz apatikussa valik, és érdektelenné vdlik a
korabban kielégité tevékenységek irant. Az dngyilkossagi gondolatok ebben a korban aggodalomra
adnak okot. Figyeljink az 6ngyilkossagi terv emlitésére.

Tudassa a diakokkal, hogy tamogatja 6ket, és mindig kész meghallgatni 6ket. Tanarként kommunikalja,
hogy nyitott és elérhetd, hogy meghallgassa 6ket és minden olyan aggodalmukat, amely 6nmagukkal
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vagy masokkal kapcsolatos. A didkok ezutdan hajlamosabbak lesznek megosztani azokat az
aggodalmakat, amelyeket a kozOsségi médian keresztil a tarsaikrdl, kiléndsen az onkarositd
médiakozleményekrél tudtak meg. A viselkedési stresszreakcidk gyakran megjelennek a
serdil6koruaknak a tarsaikkal vald interakcidjaban, mivel a tarsaik kdzponti szerepet jatszanak ebben
a fejl6dési szakaszban. Ha az iskola katasztrofakarok miatt atmenetileg vagy akar véglegesen bezar, ez
mélyrehatd stresszhatassal jarhat, amelyet azonositani kell, és kozvetlenil kell kezelni. Mas
viselkedéses stresszreakcidk lehetnek a felel6tlen viselkedés - a ,semmi sem arthat nekem" hozzaallas,
vagy a spektrum masik végén a fliggd viselkedés, amikor a serdiil§ kevésbé lesz fliggetlen, és hajlamos
jobban ragaszkodni a csaladjahoz. A legfontosabb, hogy meghallgassuk és beszélgessiink a serdulével,
és batoritsuk a tanuldt, hogy ujra kapcsolddjon a kortarscsoportjahoz.

A gyermek stresszreakcidoi meghatarozasanak legfontosabb médja barmely korcsoportban az, hogy
meghallgatjuk a tanulo félelmeit és szorongasait. Bar ezek a félelmek egy felnétt szamara gyerekesnek
vagy jelentéktelennek tlinhetnek, a gyermek szamara nagyon is valésagosak. Ha a tanuld olyan, aki
félénk a kommunikacidban, akkor lehet, hogy 6nnek kell kezdeményeznie a beszélgetést. A katasztrofa
nem olyan helyzet, amire azt mondhatjuk, hogy végleg vége. Egyiitt kell élnlink egy Ujabb katasztrofa
lehetGségével, valamint tovabbra is egyitt kell éInlink az eredeti katasztrofa kovetkezményeivel, legyen
az egy iskola bezarasa, egy otthon ujjaépitése vagy halalesetek a csaladban. A hatasok nem tlnnek el
azonnal.

Fontos megjegyezni, hogy a gyermekek tobbsége megbirkdzik a katasztrofa okozta félelmekkel és
szorongasokkal, és leklizdi azokat. Néhany gyermek azonban tovabbra is szenved a traumatol. Ha a
fizikai vagy viselkedési stressztiinetek nem csokkennek néhany hét vagy hénap utan, attdl fliggben,
hogy a katasztréfa esetén, vagy ha a tiinetek sulyosbodnak, itt az ideje, hogy szakemberhez forduljon.
Egy mentalhigiénés szakember segithet didkjainak a stressz és a traumareakcidk kezelésében. Hasznalja
ki az iskoldjaban lév6é erGforrdsokat - az iskolai mentalhigiénés szakembert és mas tamogatd
személyzetet.

TANITASI STRATEGIAK A TANULOK STRESSZENEK CSOKKENTESERE

Amikor a gyermekek és a serdiil6k katasztrofaval szembesiilnek, mint példaul a COVID vilagjarvany,
sebezhetének érzik magukat, és szorongast és aggodalmakat élnek at a veszély és a biztonsag kapcsan.
Féltik a sajat és szeretteik épségét. A tanulok a katasztréfat kovet6en a reakciok széles skalajat
tapasztalhatjak, beleértve a viselkedésbeli valtozdsokat, érzelmi zavarokat, figyelemzavarokat,
alvaszavarokat, fizikai tlineteket, szorongdst és félelmeket. Ezek a reakciék olyan szorongast
okozhatnak, amely akaddlyozhatja az adaptiv megkuizdést, és hatdssal lehet az iskolai teljesitményre, az
osztalytermi viselkedésre, valamint a gyermekek szocialis és érzelmi fejlédésére.

A pedagdgusok kulcsszerepet jatszanak abban, hogy segitsék didkjaikat a stressz kezelésében, a
nyugalom visszanyerésében, valamint abban, hogy biztonsagban és tamogatasban érezzék magukat:
szocialis, érzelmi és tanulmanyi téren. A tandrok kivalé helyzetben vannak ahhoz, hogy segitsenek a
gyermekeknek a katasztrofak utan, mivel 6k a gyermekek életének fontos felnéttjei; ismerik a fejlédési
folyamatokat; és valészinlileg észreveszik az érzelmi és viselkedési valtozdsokat, a tanulmanyi
nehézségeket és a funkciondlis zavarokat a tanitvanyaiknal. Fontos szerepet jatszanak a traumatikus
stressz jeleinek felismerésében, az ellendlld képesség elémozditasaban és a tanuldk stresszre adott
reakcidinak kezelésében.

Hogyan segithetnek a tandrok didkjaiknak a traumatikus stressz kezelésében?
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Hozzanak létre érzékeny, traumara épulé tanuldsi kornyezetet a kovetkez6kkel: biztonsagos és
befogadd légkor kialakitdsa; olyan strukturdlt és kiszamithatd tanuldsi kornyezet kialakitdsara vald
torekvés, amely minimalizalja a sziikségtelen traumara és veszteségre vald emlékeztetést; a pozitiv
kapcsolatok kiépitésére vald 6sszpontositds; valamint a rugalmassagot, a stresszkezelést és az adaptiv
megklizdést elGsegit8, bizonyitékokon alapuld technikak és gyakorlatok alkalmazasa.

Az iskolai alapu beavatkozasok, amelyek a tanuldknak a kognitiv Ujraértékelés, a mindfulness meditacio,
a relaxdacids valasz és a pozitiv pszicholdgia készségeit tanitjak, bizonyitottan javitjak a didkok stresszel
valé megklizdését. Ezeket a bizonyitékokon alapuld beavatkozasokat figyelve valogattuk Gssze a
stratégidk és technikak egy csoportjat, hogy segitsiink a "katasztréfasokkot" elszenvedd didkok
tamogatasaban.

1. A diakok stressztiineteinek azonositasa

A stresszkezelési stratégidk alkalmazasanak els6 l1épése a tanuldcsoport stresszszintjének felmérése.
Egyes tanuldk a tobbieknél érzékenyebben reagalhatnak a katasztréfara, és a valsag soran tovabbi
beavatkozdsra szorulhatnak. A kovetkezd stratégidk segithetnek a didkok stressztiineteinek
azonositdsaban:

Ismerje meg a stressz tiineteit és jeleit a katasztrofdan dtesett gyermekeknél és serdiiléknél. Az el6z6
részben (Il. rész - 1. szakasz) részletes leiradst kapott ezekrdl a tlinetekr6l a didkok életkoranak
megfelelGen. Készithet egy ellen6rzé listat a stressztiinetekrdl, és hasznalhatja azt arra, hogy iranyitsa
a tanuldi viselkedésének megfigyelését az osztalyteremben.

Haszndlja fel a didkok elézetes tuddsdt, hogy azonositsa a stressztraumaval kapcsolatos
viselkedésiikben, érzelmi reakcidikban és iskolai teljesitménylikben bekdvetkezé valtozasokat.

Hatdrozza meg azokat a tanulokat, akik a katasztrofa dltal leginkabb veszélyeztetettek lehetnek. Vegye
figyelembe a tanuldk élettorténetét, hogy azonositsa a kockazati tényezbket (depresszids epizdédok,
szorongas, tanulasi nehézségek), a korabbi traumak (bantalmazas, csaladon beliili erészak) és a jelenlegi
helyzetek, amelyek akadalyozhatjdk a gyermekeket a katasztrofaval valé szembenézésben
(elszigeteltség, kevesebb felligyelet a gondozdk munkarendje miatt).

A tanulok stresszének tiineteinek és jeleinek nyomon kévetése és nyomon kévetése, hogy ellenérizze
azok meértékét és idétartamadt az idé muldsdval. Kérjen segitséget egészségligyi szakembertél -
tandcsado, iskolai véddnd, iskolai szociadlis munkas -, ha azt észleli, hogy ezek a tiinetek sulyosak,
tartdsak és zavarjak a gyermekek mindennapi tevékenységeit.

Fontolja meg, hogy olyan tevékenységet végezzen a didkokkal, amely lehetévé teszi szamukra, hogy
kifejezzék a katasztrofdval kapcsolatos érzéseiket. Ezt a gyakorlatot olyan kérnyezetben kell végezni,
ahol a gyermekek szamara bizalom és tdmogatas van. Kisgyermekek esetében megkérheti 6ket, hogy
rajzoljanak egy képet a torténtekrdl. Az id6sebb iskolasok esetében megkérheti 6ket, hogy készitsenek
kollazst vagy irjanak egy ujsaghirt a torténtekrél. A serdiil6k esetében javasolhatja, hogy tartson egy
gondolkodasi kort, amelyben minden didk kifejezheti a katasztrofaval kapcsolatos érzéseit és
aggodalmait.

2. Erzékeny trauma-tanulasi kdrnyezet kialakitasa

A katasztrofa érzelmi kovetkezményeit felismeré tanuldsi kornyezet megteremtése magaban foglalja a
tanuldk tdmogatasat, biztonsagérzetét, kapcsolatat és kiszamithatdsagat el8segitd intézkedések és
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stratégidk megerdgsitését. Kovetkezésképpen fontos, hogy:

Hozzon létre bardtsdgos hangulatot a didkok szamdra. A didkoknak érezniiik kell, hogy szivesen latjak
G6ket és megbecsiilik 6ket. Tegye ezt ugy, hogy megdicséri a didkokat a részvételért, valamint lehetévé
teszi, hogy a kapcsolatok és a jolét els6bbséget élvezzenek. Kezdje az orat egy bejelentkezési
tevékenységgel. Osszon meg a didkokkal egy pozitiv Gzenetet tartalmazo verset vagy rovid el6adast,
vagy gyakoroljon 6tperces meditaciét. Batoritsa a didkjait, hogy gondolkodjanak el azon, hogyan érzik
magukat, azdltal, hogy négyszemkozt leirjak érzéseiket és aggodalmaikat. Emellett beszélgetést is
vezethet arrdl, hogy mi torténik a valsaggal, és hogyan kezelik a helyzetet. A didkok biztonsagban és
tamogatasban érzik majd magukat, ha érzékelik, hogy tanaraik tor6dnek a jélétikkel.

Allitson fel eqgy iskolai rutint. A katasztréfanak vald kitettség a kiszamithatatlansag és a bizonytalansag
érzését kelti. Ezért fontos olyan iskolai rutint kialakitani, amely lehet&vé teszi a tanuldk szamara, hogy
visszanyerjék a stabilitas és az el6relatas érzését. Segitse a didkokat az iskolai napirend és naptar
haszndlataban, hogy megszervezzék és megtervezzék napi és heti tevékenységeiket. Hozzon létre
ritudlékat a tanitas megkezdésére és befejezésére. Példaul osszon meg didkjaival egy hdlas pillanatot,
adjon at egy pozitiv lizenetet, vagy gyakoroljon egy tudatosan végzett tevékenységet a feladatok
ellenérzése elGtt vagy utan.

Fenntartani a vildgos és gérdiilékeny kommunikdciot. Katasztrofa idején fontos a tanuldkkal és
csaladjaikkal vald kommunikacids csatornak bévitése. A diakoknak éreznilik kell, hogy konnyedén
kommunikalhatnak tanaraikkal. Fontos tovabba, hogy az informacidkat a lehet6 legvilagosabban és a
didkok és a tanuldk kozott a lehets legegyértelmiibben adjuk at. Hasznaljon vizualis sémakat, képeket
és emlékeztetSket, hogy megkdnnyitse a tanuldk szamara az informacidszerzést.

Legyen rugalmas. Alkalmazza a feladatokat és az értékeléseket. Valsag és katasztrofa idején a didkok
ugy érezhetik, hogy a feladatok megterhel6bbek. Sziikség esetén kisebb falatokban mutassa be az
utasitasokat, és batoritsa a tanuldkat, hogy tegyenek fel tisztazo kérdéseket. Hasznaljon valtozatos
értékelési formakat, amelyek lehetévé teszik a tanuldk fejlédésének nyomon kovetését és a tanulasi
folyamat értékelését. A tanulmanyi és viselkedési problémakat empatidval és tdmogatassal kezelje.

Haszndljon pozitiv visszajelzést. Emelje ki és értékelje a tanuldk eréfeszitéseit a feladatok elvégzése és
a fejlédés érdekében. Hasznalja ki az 6ran azt a pillanatot, amikor a tanuldk értékelhetik, hogy mit
tanultak és mit osztottak meg egymassal. Segitsen nekik kiemelni a pozitivumokat, és adjon lehet6séget
a javitasra azokon a teriileteken, ahol nehézségeik voltak.

A pdrbeszéd el6mozditdsa. Biztositson teret a didkoknak, hogy megoszthassak, mit értenek és mit nem
értenek a katasztréfaval kapcsolatban. Legyenek kivancsiak a tapasztalataikra. Hasznalja ki ezeket a
pillanatokat a téves informaciok tisztazasara, és alkalmazza a negativ gondolatok atfogalmazasanak
technikajat.

Az iskola vészhelyzeti intézkedési tervének létrehozdsa és kommunikdldsa. Fontos, hogy az iskola
rendelkezzen tervvel egy katasztréfa (foldrengés, 4drviz, jarvdnyos helyzet sulyosbodasa
vildgjarvanyban) kezelésére. Egy katasztréfa utan a didkok esetleg nem akarnak iskoldba menni, mert
félnek egy Ujabb katasztrofatdl, és attdl, hogy elszakadnak a csaladjuktol. Ezért a tanaroknak kézolnituk
kell a didkokkal és csaladjukkal, hogy az iskolanak van terve a katasztrofa kezelésére. Meg kell hatarozni,
hogyan fogjak fenntartani a diakok fizikai és pszicholdgiai egészségét, hogyan fog az iskola kapcsolatot
tartani a csaladdal, és hogyan fogjak kezelni az esetleges jov6beli problémakat.
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3. A kapcsolat és a remény el6mozditasa

Katasztréfa esetén a masokkal valdé kapcsolattartast a tdvolsag, a természeti katasztréfak és a
betegségek korlatozhatjak. A szeretteinkkel és mas emberekkel val6é korlatozott kapcsolat az egyik
legnagyobb stresszforras az emberek szdmdra. Ezért fontos, hogy:

Tudassa a didkokkal, hogy aggodalmaikat és félelmeiket megbeszélhetik dnnel. Batoritsa 6ket, hogy
vegyék fel a kapcsolatot és keressenek segitséget pedagdgusoktdl, tanacsaddktdl vagy mdas megbizhatd
felnGttektdl.

Biztositson olyan pillanatokat, amikor a didkok élvezhetik tarsaik tarsasagat. Vezessen be jatékidéket és
kellemes tevékenységeket. Fontolja meg, hogy a tanuldkat kis csoportokban allitsa Ossze, hogy
projekteken vagy tevékenységeken dolgozzanak.

Batoritsa didkjait, hogy tartsdk a kapcsolatot barataikkal és szeretteikkel. Ha a madsokkal vald
kapcsolattartas korlatozott, segitsen nekik megtaldalni a tdvkapcsolat moddjat, telefonon vagy
videochaten keresztiil.

Ossza meg a remény torténeteit. Ossza meg didkjaival, hogyan kezelték a kozdsségek a multbeli
katasztrofakat. Osszanak meg torténeteket olyan emberekrél, akiknek sikerilt legy6zniik a jelenlegi
valsagot. Koncentraljanak a remény (zenetére, és arra, hogy masok hogyan segitettek nekik
szembenézni ezzel. Segitsen didkjainak azonositani és megosztani masokkal azokat a gyakorlatokat,
tevékenységeket vagy ritualékat, amelyek reményt adnak nekik.

4. Tarsadalmi-érzelmi tanuldsi gyakorlatok és joléti tevékenységek alkalmazasa.

A szocio-emocionalis tanulasi gyakorlatok és a jollétet szolgald gyakorlatok beépithet6k az ordiba, és
lehet6séget ad a didkjainak arra, hogy megbecsilve érezzék magukat, gyakoroljak az 6nsajnalatot, és
megerdsitsék kompetencia-érzetiiket.

Erzelmek és érzések felismerése. Batoritsa a didkokat, hogy ismerjék fel érzelmeiket, és azt, hogyan
kapcsolédnak a testiikh6z. Jelezze, hogy nincsenek jé vagy rossz érzelmek, hanem az érzelem egyfajta
reakcié a helyzetekre. Hogy fontos felismerni 6ket, hogy kés6bb képesek legyiink kontrollalni 6ket.
Hasznalhat naplét, amelybe a gyerekek feljegyezhetik érzelmeiket és érzéseiket. Modellezze és
normalizdlja az érzelmek egy sorat. Tamogassa és értékelje az onkifejezést kilébnb6z6 csatornakon
keresztiil. Batoritsa 6ket arra, hogy mivészeti eszkozokkel fejezzék ki magukat, példaul rajzoljanak egy
képet arrdl, hogyan telik a napjuk, vagy jatsszak el szerepjatékban a legfontosabb dolgot, ami aznap
tortént velik.

Adjon erét a didkoknak. Segitsen didkjainak felfedezni aktiv szerepiiket a katasztrofaval vald
szembenézésben. Segitsen didkjainak azonositani azokat a mindennapi cselekedeteiket, amelyekkel
gondoskodnak csaladtagjaikrél és barataikrél, vagy segitséget nyujtanak nekik. Tanitsa meg nekik, hogy
egy Olelés, egy mosoly, a masik meghallgatasa, egy hivas vagy egy lizenet mind olyan cselekedet lehet,
amely segit mdsoknak, hogy jobban érezzék magukat, és ezaltal segit nekik szembenézni a valsaggal.

Az ellendllo képesség erdsitése. Segitsen a tanuldknak azonositani erésségeiket. Mennyit tettek ma?
Hogyan néztek szembe a nehézségekkel? Tanitsa meg 6ket arra, hogy becsiiljék meg az eredményeiket.

Erdsitse az 6nsajndlatot. Segitsen didkjainak megérteni, hogy stresszesnek, szétszértnak és faradtnak
érezhetik magukat, és ennek kovetkeztében nehezebben végeznek el olyan dolgokat, amelyeket
kordbban konnyen csindltak, vagy a szokasosnal tobb hibat kovetnek el. Segitsen nekik megérteni, hogy
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testiink, érzelmeink és agyunk a katasztrofa kezelésével van elfoglalva. Ezért el6fordulhat, hogy
gyakrabban hibazunk, vagy kevésbé vagyunk motivaltak. Tanitsuk meg O&ket megbocsatani
onmaguknak, és értékelni, hogy valdjaban 6k kiizdenek ezzel a nehéz helyzettel. Ne feledkezzenek meg
tehat a rugalmassagrol és a feladatok és az értékelések kiigazitasarol.

Fejezze ki a hdla érzéseit. Tanitsa meg a didkjait arra, hogy felismerjék, mennyi mindenért lehetnek
halasak az életlikben: egy olelésért, a szlil6k szeretetéért, a hazidllat simogatasaért vagy egy napsiitéses
napért. Segitsen nekik kifejezni a hdla érzéseit masok felé. Az 6ran szdnhat néhany percet arra, hogy
megkérje a didkokat, rajzoljanak vagy irjanak a napldjukba egy dolgot, amiért minden nap halasak.
Készithet halakoroket az osztdlyban, és megkérheti a didkjait, hogy irjanak egy-egy halat kifejez6
mondatot az osztdlytarsaik felé. Alljon be a kérbe, majd batoritsa a tanuldkat, hogy osszdk meg
gondolataikat.

Egy kincses doboz. Segitsen a diakoknak, hogy készitsenek egy dobozt, amelyben megdrizhetik azokat
a targyakat, emlékeket, mondatokat vagy gondolatokat, amelyek boldogga és nyugodtta teszik 6ket.
Ehhez a dobozhoz fordulhatnak, amikor szomorunak vagy reménytelennek érzik magukat.

5. Az egészséges szokasok eldmozditasa.

Segitsen didkjainak azonositani és gyakorolni az egészséges szokasokat. Beszéljen veliik az egészséges
taplalkozas, az alvashigiénia, a testmozgas és a természettel valé kapcsolat fontossagardl. A
z0ldségeket, gyiimolcsoket és aszalt gyimolcsoket tartalmazd egészséges és kiegyensulyozott étrend
kozponti szerepet jatszik testi egészségiink és j6 energiaszintiink megérzésében. Napi 8-10 dra alvas és
a jo alvasi rutin gyakorlasa - példaul lefekvés elGtt néhany perc meditacio, konyv olvasdsa és az
elektronikus eszkozok hasznalatdnak keriilése egy oran keresztil lefekvés el6tt - javitja az alvas
mingségét. Osszon meg olyan videdkat, elGadasokat, jatékokat, amelyek segitségével diakjai
megérthetik, hogy az egészséges taplalkozas és a j6 alvas a valsaggal valdo megbirkdzas kulcsa, mivel
ezek segitenek abban, hogy fizikailag és szellemileg egészségesek legyiink, javitjdk a napi
tevékenységekben nyujtott teljesitményt, és segitenek a stressz kezelésében.

Beszéljen didkjaival a rendszeres testmozgas fontossagardl. Dokumentaltak, hogy napi 30 perc javitja a
vérkeringést az agyban, és ndveli a neurotranszmitterek kivalasztasat, amelyek segitenek a neuronok
|étrehozdsaban, ami javitja a tanuldst és a memoriat. Emellett a testmozgas javitja a hangulatot, noveli
az energiaszintet, javitja a figyelmi teljesitményt, és segit a stresszszint szabalyozasaban. A
katasztrofaval szembenézve fontos, hogy a heti iskolai tervezésbdl két-harom 6rat szanjunk rendszeres
sportolasra, torndra vagy tancra. Tovabba a tanarok modellezhetnek mini testmozgasos szlineteket az
orakon, példaul haromperces nyujtast.

Vegyen be az iskolai tevékenységek kdzé egy sétat a parkban, egy szabadtéri tevékenységet, bevezetve
a természettel vald érintkezésben a tudatossag (mindfulness) gyakorlatat. Dokumentaltak, hogy a
természettel vald 20 perces érintkezés csdkkenti a kortizol (stresszmarker) szintjét a vérben és javitja
az immunrendszert. Tamogassunk olyan tevékenységeket, ahol a tanuldk 6t érzékszerviiket haszndlva
kapcsolatba kerilhetnek a természettel.

Szanjon id6t arra, hogy segitsen a didkoknak kialakitani egy egészséges napi rutint, amelyben egyensulyt
tudnak teremteni a tanulas, a pihenés, a testmozgas, az étkezés és az alvas id6beosztdsa kdzott. Adjon
a didkoknak olyan forrasokat, példaul napi ellenérzé listat és napirendet, amelyek segitenek nekik olyan
rutint kialakitani, amely megfelel a csaladi er6forrasoknak és tevékenységeknek. Beszéljen a sztil6kkel
vagy gondviselGkkel a rutin fenntartdasanak fontossagardl, hogy a gyermekek és serdiil6k fizikailag és
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pszichésen egészségesek legyenek. Javasolja, hogy a csaldd a lehet6 legnagyobb mértékben tartsa
magat a napi rutinhoz. Javasoljon olyan tevékenységeket is, amelyeket a szil6k megoszthatnak
gyermekeikkel: menjenek el sétdlni a parkba, nézzenek meg egy filmet, jatsszanak kozbsen
tarsasjatékot vagy menjenek el kerékparozni. Kozolje, hogy valsag idején a szeretteinkkel vald
kapcsolattartast kell el6térbe helyezniink.

6. Haszndljon tudatossagi és relaxacios technikakat.

Sok iskola alkalmazza a mindfulness-t az osztalytermeiben. A katasztréfakat kovetd hatékony
maddszerek alkalmazasa segithet a didkoknak ellazulni és megbirkdzni a fesziiltséggel, szorongdssal vagy
félelemmel.

Mély légzés

Ha figyelminket a |égzésre 6sszpontositjuk, nyugodtnak és ellazultnak érezziik magunkat. A mélylégzési
technikat, amelyet itt megtanult (I. rész - 3. szakasz), megtanithatja a tanitvanyainak. De ne feledje,
hogy amikor a légzést vagy barmilyen nyugtatd gyakorlatot tanit, elengedhetetlen, hogy 6n is nyugodt
és ellazult legyen. A technika egyszerd, és abbdl all, hogy modellezi a tanitvanyainak, hogyan kell lassan
és mélyen lélegezni. Az osztalyteremben vagy a jatszotéren kérje meg a didkokat, hogy Uljenek
kényelmesen. Ezutan lélegezzenek be lassan az orrukon keresztiil 3 masodpercig, tartsak vissza a
leveg6t 3 masodpercig, majd lélegezzenek ki lassan 3 masodpercig. Ismételje meg ezt tobbszor, hogy a
tanuldk megértsék a lényeget. Ezutan kérje meg a tanuldkat, hogy lélegezzenek Onnel egyitt.
Megkérheti 6ket, hogy szamoljanak csendben minden egyes lélegzetvételt, vagy tegyék a keziket a
hasukra, hogy érezzék a légzést a testikon. Ez segit a tanuldknak abban, hogy a gyakorlat soran a
figyelmiket Osszpontositsak. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a diakokkal egy-két percig. Ezutan
reflektaljon a tanuldkkal a tapasztalatokra. Beszélgessenek arrdl, hogyan érezték magukat, mit éreztek
az elméjiikben és a testiikben, és hogyan segitett nekik a légzés. Hasznalja ki ezt az id6t arra, hogy
tudassa veliik, hogy hasznalhatjak ezt a gyakorlatot, amikor stresszesnek, szorongdnak vagy aggdéddnak
érzik magukat. A légzésre vald figyelem Osszpontositasa egy moddja annak, hogy visszanyerjiik a
nyugalmat, amikor a félelmek vagy a szorongds eldraszt minket. A mély légzés segit lecsendesiteni az
elménket és az érzelmeinket, ami lehet6vé teszi, hogy javitsuk teljesitményilinket barmilyen
tevékenységben (tanulas, hangszeren valé jaték). A gyakorlatot azzal fejezziik be, hogy megkérjik 6ket,
hogy rajzoljanak egy képet az éilményrél, vagy irjanak le egy szot vagy mondatot, amely segit nekik
megnyugodni.

Ha a didkok mar ismerik ezt a technikat, hasznalhatja az 6ra elején vagy végén, atmenetekben, vagy
amikor ugy érzi, hogy a didkok nyugtalanok, szoronganak vagy stresszesek.

Ezt a technikat a tanuldk életkoranak megfelel6éen mddosithatja. Kisgyermekeknél példaul
szappanbuborékokkal jatszva vagy lufit fujva megtanithata nekik a mély légzést. Nagyobb gyerekeknél
a légzést mozgdssal is kombinalhatja; példaul utasithatja 6ket, hogy belégzéskor emeljék fel a karjukat,
tartsak felfelé, mikoézben visszatartjak a lélegzetiiket, kilégzéskor pedig engedjék le a karjukat.
Utanozhatnak dllati mozgasokat vagy szuperh@soket. A tizenéveseknél a mélylégzést sport- vagy
harcm(ivészeti mozdulatokkal kombinalhatja.

lzom relaxacio

Ez a technika a test izmainak 6sszehuzddasabdl és ellazitasabdl all. Nagyon hasznos a relaxaciohoz. Ezt
a technikat a "szobor és a rongybaba" jatékon keresztll tanithatja meg tanitvanyainak. Tanitsa meg a
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didkjainak, hogyan feszitsék meg a testiik izmait, egy k&szobrot utanozva, majd hogyan lazitsak el
azokat, egy rongybabat utanozva. Gyakorolja ezt a technikat tlve. Mutassa meg a didkjainak, hogyan
kell a testlk 6sszes izmat 6sszehuzni, és 5 masodpercig 6sszehuzva tartani, mint egy szobor. Ezutan
lazitsa el az izmait, mint egy rongybaba. Ismételje meg ezt a gyakorlatot haromszor-négyszer, majd
beszélgessen velik arrél, hogyan érezték magukat. Mi tortént, amikor rongybabdva valtoztak?
Nyugodtnak vagy stresszesnek érezték magukat? Kérje meg 6ket, hogy rajzoljak le a rongybabat, és irjak
le a nyugalom sz6t. Mutassa meg nekik, hogy ezt a technikat akkor is alkalmazhatjak, amikor
stresszesnek vagy idegesnek érzik magukat. Gyakorolhatjak ezt a gyakorlatot otthon, vagy amikor
egyedll vannak.

Ovatosan nézel6dve

Ez a technika segit a tanuldknak abban, hogy figyelmuket egy vizualis pontra irdnyitsak, és megtanuljak
kontrolldlni a figyelemelterelésiiket. Ez a technika végezheté az osztalyteremben vagy a szabadban.
Mondja el a didkoknak, hogy sokszor el6fordul, hogy anélkil néziink, hogy figyelnénk, és nem vessziik
észre a fontos dolgokat. Kiléndsen akkor, amikor az elménk nyugtalan, vagy amikor szorongunk vagy
stresszesek vagyunk, akkor hagyjuk abba a kdrnyezetiink megfigyelését. Ha tekintetlinket egy targyra
Osszpontositjuk, megtanulhatjuk, hogyan javitsuk figyelmiinket, és hogyan tartsuk kordaban a
figyelemeltereléseket. Kérje meg a didkjait, hogy végezzék el a kdvetkezd gyakorlatot: kérje meg a
didkjait, hogy egy percig fixaljak a tekintetiket egy targyra. Ha a gyakorlat soran elterel6dik a figyelmik,
akkor meg kell prébalniuk ujra a targyra rogziteni a tekintetiiket. Barmilyen targyat hasznalhat, ami az
osztalyteremben van, de az nem lehet mozgd. Végil beszéljék meg a tapasztalatot, és kérdezze meg,
hogy nehéz volt-e nekik a targyra 6sszpontositani. Mi vonta el a figyelmiiket? Tanitsa meg nekik, hogy
a figyelem ugyanugy edzhetd, mint barmelyik izom, és hogy azt kdvetkezetesen kell gyakorolni. Ha a
tanulodk elsajatitottak a technikat, bevezethet egy Uj gyakorlatot: figyeljék meg nyugodtan és csendben
a kornyezetiiket egy percig. Ezutan kérje meg Gket, hogy probaljanak meg olyan targyakat, részleteket,
szineket felfedezni, amelyeket korabban nem figyeltek meg. Kivalo otlet, ha ezt a gyakorlatot a
szabadban gyakoroljak. Utasitsa a didkjait, hogy otthon vagy a parkban gyakoroljak ezt a gyakorlatot, a
cél az, hogy csendben és nyugodtan megfigyeljék, és probaljanak meg olyan targyakat vagy részleteket
felfedezni, amelyeket kordbban nem érzékeltek. Ezt a gyakorlatot varidlhatja a hallasi figyelem
gyakorlasaval. A gyakorlatot ugy végezze el, hogy megkéri a didkokat, csukjak be a szemiket, és
figyeljenek a korilottik lévé hangokra. Megkérheti 6ket, hogy egy adott hangra koncentraljanak, majd
megkérheti 6ket, hogy fedezzenek fel Uj hangokat.

Hasznalja a képzeletét, hogy a nyugalom és a jélét helyét teremtse meg.

Ez a technika abbdl all, hogy elképzeljiink egy olyan helyet, ahol nyugodtnak és ellazultnak éreztiik
magunkat. Kérjik meg a diakokat, hogy néhany pillanatra csukjak be a szemiiket, és képzeljék el ezt a
helyet. Ez lehet barmilyen hely, ahol nyugodtnak és pihentnek érezték magukat, lehet a tengerpart, egy
park, a kertjik vagy a szobajuk. Utasitsa 6ket, hogy mély lélegzetvételeket haszndljanak, mikdzben
elképzelik ezt a helyet.

Iranyitsuk a képzeletiiket azzal is, hogy a figyelmlket a képen lathatdé hangokra vagy targyakra
iranyitjuk. Beszélgessink veliik arrél, hogy mit éreztek, és mit éreztek a testiikben és az elméjiikben.
Tudassa velliik, hogy ezt a technikat akkor is hasznalhatjak, ha fesziltnek vagy stresszesnek érzik
magukat.
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A negativ gondolatok azonositasa és leallitasa

Ez a technika a negativ gondolatok felismerésébdl és ledllitasabdl all. Segitsen a didkoknak azonositani
a negativ gondolataikat, és felismerni, hogyan nyilvanulnak meg a testiikben, az érzelmeikben és a
cselekedeteikben. Megkérheti 6ket, hogy napléjukban vezessenek feljegyzést ezekrdl a gondolatokrdl.
Ezutan megtanithat nekik néhany technikat a negativ gondolatok megallitasara. Az egyik technika az,
ha azt mondja a diakoknak, hogy képzeljék el, hogy a gondolataik egy folydban vannak, és amikor a
negativ gondolat megjelenik, alakitsak at egy levéllé vagy fadarabba, és hagyjak, hogy a folydba folyjon.
Ahogy a gondolat elsodrddik, utasitsa 6ket, hogy hasznaljanak mély légzést. Hasznalhat néhdanyat a
tanult relaxdcios technikdk koziil is, mint példaul az izomlazitds, a figyelmes nézés vagy a figyelmes
hallgatds. Hasznalhatja a képzeletét is, hogy egy percre visszatérjen a nyugalom helyére, és ezt
Osszekapcsolja a mély légzéssel.

Frissitsd fel negativ gondolatait! Fogalmazd ujra negativ gondolataidat!

A negativ gondolatok atformalasa segit a didkoknak abban, hogy valami pozitivumot lassanak egy
altaluk negativnak tartott helyzetben. Megtanithatja didkjait arra, hogy gondolataikat pozitivabb
modon fogalmazzak at. Kezdheti azzal, hogy el6vesz néhany negativ gondolatot a sajatjaibdl, és
megmutatja nekik, hogyan fogalmazza at Gket. Példaul: "a koronavirustdol megbetegedd emberek
meghalnak". Ez atfogalmazhatd ugy, hogy "ha az emberek tarsadalmi tavolsagtartast alkalmaznak,
maszkot viselnek és fert6tlenitik a keziiket, akkor nagy valdszin(iséggel nem kapjak el a betegséget. A
legtobb ember, aki megbetegszik, meggydgyul. Rdadasul vannak oltéanyagaink, amelyek segitenek
abban, hogy ne kapjuk el a virust". Batoritsa a tanuldkat, hogy azonositsanak egy negativ gondolatot,
és osszak meg azt. Segitsen nekik atfogalmazni azt. A technika célja, hogy megmutassa a tanuldknak,
hogy a gondolatuk részben igaz, de félreértették a helyzet pozitiv aspektusait. Ez a technika segit a
tanuldknak csdkkenteni a fesziltségiiket és erdsiteni a reményérzetiket. Ne hagyja figyelmen kivil a
didkok negativ gondolatait, hanem motivalja 6ket, hogy kifejezzék azokat, igy segithet atfogalmazni
Gket pozitivabb modon.

A www.disastershock.com weboldalunkon tovabbi hasznos forrasokat - el6adasokat, videodkat,
expressziv m(ivészeti tevékenységeket - talal, amelyek segitenek didkjainak a "katasztréfasokk"
kezelésében.

Fontos kiemelni, hogy az ebben a szakaszban emlitett javaslatokat és technikakat nem kell egyszerre
végrehajtani. Inkabb hasznalja fel a megértést és a reflexiot arra, hogy kivalassza a technikaknak azt az
Osszességét, amely az adott id6pontban a legjobban megfelel a didkjainak.

Végezetilil ne felejtsen el minden alkalmat megragadni arra, hogy kiemelje a didkok fejl6dését a
stresszkezelési technikdk és az adaptiv megklizdés terén. Valsag- vagy katasztréfahelyzetben segitsen
nekik megbecsilni jo tetteiket és eredményeiket. Meg kell erdsiteni értékiiket és aktiv szerepiiket a
katasztrofaval szemben. Hasonloképpen, ha didkjai jé megértést mutatnak e technikdak terén,
batorithatja 6ket arra, hogy vezessék ezeket az egyszer(i tevékenységeket az osztdly szamara. Ez noveli
a részvételliket, és kdzosséget is teremt.


http://www.disastershock.com/
http://www.disastershock.com/
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Osztalytermi elvarasok és iranyitas a katasztréfa soran

Vilagos és hatarozott hatarokat/elvarasokat szabjon a viselkedésnek.

A feléplilés id8szakaban fontos, hogy a gyermekek visszatérjenek a normalis rutinhoz és m(ikédéshez.
Ennek részeként fontos, hogy a tanarok ne valtoztassak meg az iskolai munkdval és viselkedéssel
kapcsolatos elvarasokat, és inkabb az osztalytermi tevékenységek végzésének madjat igazitsak ki, ahol
szikséges. Példdaul, ha a gyerekeknek nehézséget okoz a koncentracid fenntartasa, sziikség lehet arra,
hogy 15 vagy 30 perces blokkokra térjenek at, és a figyelem és a koncentracio serkentése érdekében a
két blokk kozé fizikai aktivitast épitsenek be (pl. felallni és megrazni a végtagokat).

A gyermekek és serdiil6k a természeti katasztrofakra és traumatikus eseményekre adott valaszként
viselkedhetnek rosszul. Fontos, hogy a tanarok vilagos viselkedési elvarasokat fogalmazzanak meg és
ezeket kozoljék a fiatalokkal. Altaldban a fiatalok jol reagédlnak a vildgos hatarok és rutinok kialakitasara,
amelyek a viselkedés hatarozott és vilagos hatarait, valamint a helytelen viselkedés egyértelmiien
megfogalmazott (és alkalmazott) kovetkezményeit foglaljak magukban. A hangsulyt a kdvetkezetes és
logikus kovetkezményekre kell helyezni, nem pedig a biintetd jellegli kovetkezményekre.

Aviselkedés és a helytelen viselkedés gyakori reakcié a traumara, de altalaban véve is gyakori viselkedés
a fiatalok korében. Ezért mindig fontos, hogy feltarjuk a problémas viselkedés eredetét, mielstt
elhamarkodott kovetkeztetéseket vonnank le a diagndzissal vagy a kdvetkezmények, vagy fegyelmezési
stratégiak alkalmazasaval kapcsolatban. Az a tény, hogy a fiatal esetleg furan viselkedik (akar egy évvel
a trauma utan is), nem jelenti azt, hogy a fiatal viselkedési rendellenességet (pl. figyelemhianyos zavar,
magatartaszavar) mutat. Még a legzavardbb viselkedés is lehet a traumaval kapcsolatos szorongas
kifejez6dése.

Fontos, hogy kovetkezetesek legylink, ha a viselkedéssel kapcsolatos elvarasok nem teljesiilnek. Példaul
egy gyermeket, aki nem fejezte be a hazi feladatot, meg lehet kérni, hogy ebédid6ben maradjon a
tanarral, hogy befejezze a hazi feladatot. Egy gyermeket, aki nem volt hajlandd osztozni egy masik
gyermekkel, meg lehet kérni, hogy adja oda a jatékot a masik gyermeknek, és kérjen bocsanatot a
viselkedéséért. Egy fiatalt, aki csunyan beszélt, meg lehet kérni, hogy ebédidében keressen mas
szavakat (a szétarban), amelyekkel kifejezheti az érzelmeit.

Ll sn

Hasznaljon ,haver/pajtas" vagy ,,tamogato6" rendszert.

Sok iskolaban van "haver" rendszer. Gyakran el6fordul, hogy a tanarok a traumat kévetéen egy olyan
haverrendszert vezetnek be, amelyben a didkokat mas didkokkal allitjak parba, hogy minden diaknak
legyen egy tdmogato személye, amig az iskolaban van. Ezt gyakran abban a reményben vezetik be, hogy
a gyerekek ne maradjanak egyediil, és hogy forrdsokat, azaz érzelmi tdmogatast biztositsanak minden
egyes gyermek szamara.

A pajtasrendszer alkalmasabb lehet a fiatalabb gyermekek szadmara, de a tanaroknak érdemes lehet
elgondolkodniuk azon, hogy a tizenéveseket hogyan lehet 0sztondzni sajat szocialis tamogatasi
rendszerik fenntartasara.

Bar a pajtasrendszer kozvetlenil a traumatikus eseményt kovetSen lehet a leghasznosabb, egyes
gyermekek szamara idével is hasznos lehet. Néhany gyermeknek folyamatos nehézségei vannak,
néhanyan nem szeretnek egyedil lenni, néhanyan folyamatos érzelmi tamogatasra szorulnak, masok
pedig egyszerlen csak élvezik a csoportos kérnyezetet.
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Egy tars vagy tdmogatd rendszer hasznos lehet kilonb6z6 osztalytermi tevékenységekhez (pl. mosddba
jaras, pihendidd, csoportos tevékenységek). Id6vel a haverrendszerek atalakulhatnak "tamogatd" vagy
"tarsas/barati" rendszerekké, ahol a gyerekeket arra Osztonzik, hogy a haverjukat érzelmi vagy
tanulmanyi tamogatdsként hasznaljak.

Biztonsagos "relaxacios" terek

Minden osztalyterem szamara hasznos lehet, ha vannak olyan biztonsagos terek, amelyeket
kifejezetten a fiatalok haszndlhatnak, ha nehézségeket tapasztalnak az osztalyteremben. Egyes
osztalyok esetében ez lehet egy kulon helyiség az osztalyterem mellett, mig masok esetében az
osztalytermen kivili tGléseken. Ezeket a helyiségeket akkor lehet hasznalni, ha a gyerekeknek vagy
serdil6knek id6re van sziikséglik, hogy megnyugodjanak, vagy ha a tanarnak id6re van sziiksége, hogy
egyénileg beszélgessen a didkokkal. Ha néhany megnyugtatd gyermekkdnyvet vagy csendes
tevékenységet helyeziink el ebben a térben, akkor a gyerekek valami masra koncentralhatnak,
mikdzben egy kis id6t szannak az osztalyterem kdvetelményeitdl vald elvonulasra.

Szlikség lehet olyan eljarasok kialakitasara, amelyekkel a fiatal engedélyt kaphat az osztalyterem
elhagydsara vagy a pihen6hely meglatogatasara. A serdil6k akar engedélyt is kérhetnek a didkjoléti
koordinator vagy az iskolai védéné felkeresésére. A fiatalabb gyermekek esetében ez torténhet
nonverbalis kérésekkel (pl. egy bizonyos szin(i kartyat helyeznek az asztaluk sarkara, hogy jelezzék a
tandrnak, hogy szeretnének egy kis id6t kimendt vagy "relaxacios" id6t).

Valasztasi lehetGségek biztositasa - az iranyitas visszaszerzése

A traumatikus esemény sordn a fiatalok gyakran tehetetlenséget vagy az iranyitas elvesztését érezhetik.
A traumatikus események altaldban kivil esnek a fiatal kontrolljan, ahogyan az Gket kovets
kovetkezmények is. Az egyik stratégia, amely hasznos lehet, ha a fiataloknak valasztasi lehet6séget vagy
beleszélast biztositunk néhany osztalytermi tevékenységbe. Ha a gyerekeknek vélasztasi lehetdséget
adunk, és bevonjuk 6ket a dontéshozatalba, az segithet helyreallitani a kontroll érzését.

Példak arra, hogyan lehet a gyermekeknek valasztasi lehet6séget kinalni, vagy hogyan lehet Gket
bevonni a dontéshozatalba:

A szorakoztato osztalytermi tevékenységekre vonatkozé javaslatok megtétele

Valasztdas a kilonboz6 osztalytermi tevékenységek kozott (pl. olvasandd konyvek, elvégzendd
tudomanyos kisérletek)

Valasztas a feladattémak kozott (idésebb gyerekek esetében vélasztas kiilonb6zd esszé témak kdzott)
Segitségnyujtas az adomanygy(ijt6 tevékenységek kivalasztasdaban és megszervezésében.

El6re latni a nehéz idoket és elGre tervezni

Valészind, hogy a gyermekek és serdiilSk Ujra atélhetik néhdany tinetliket, vagy fontos mérfoldkdveknél
szorongast tapasztalhatnak. Az esemény évforduldi, az elvesztett csaladtagok sziiletésnapjai, az
Unnepek (husvét, karacsony, anyak napja, apak napja) mind kilon nehézséget jelenthetnek a fiatalok
szamadra.

Ezekben az id&szakokban lehetséges, hogy a fiatal az érzelmi nehézségek és a problémas
viselkedésmodok feler6s6dését mutatja, vagy akar Uj viselkedésmddok vagy érzelmek alakulnak ki,
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amelyek a fiatalnak vagy az osztalynak szorongast okoznak. Amennyiben lehetséges, j6 Gtlet lehet el6re
megtervezni és megel6zni ezeket az alkalmakat, és adott esetben tovabbi tdmogatast nyujtani. Az
évforduldk esetében sziikség lehet a stratégidk megbeszélésére az iskola mas tanaraival, az
adminisztratorokkal és akar a didkok csaladtagjaival is. Fontos figyelembe venni a trauma altal érintett
csaladok kivansagait.

A tanarok és az iskoldk az évforduldkkal egybees6 eseményeket tervezhetnek, amelyeken a
tuléléstorténetekre és a trauma 6ta eltelt id6szak pozitiv eseményeire helyezik a hangsulyt.

A tandrok adott esetben vagy sziikség esetén egyéni didkokat is megkereshetnek, és a fent targyalt
készségek egy részét felhasznalva kiderithetik, hogy a fiatalnak sziiksége van-e extra tdmogatasra ebben
az id&szakban.

A gyermekek és serdiil6k felkészitése olyan helyzetekre, amelyek reakciokat valthatnak ki.

Egyes fiatalokat, bar altalaban jol miikddnek, a hirtelen és jelent8s események vagy kivaltd okok mégis
befolyasolhatjak. Hasznos lehet, ha a tandrok figyelmeztetik vagy felkészitik a gyermekeket a hirtelen
eseményekre. A tanuldkat példaul figyelmeztetni kell a kozelgé tlzriadd gyakorlatokra vagy az
esetlegesen kiprobalando sziréndkra. A tanaroknak szintén szlikséglik lehet arra, hogy tajékoztassak a
gyerekeket, ha valami hirtelen dolgot késziilnek tenni, példaul lekapcsoljak az 6sszes |lampat, vagy
hangos zajokat adnak ki.

IdGsebb gyermekek és serdil6k esetében hasznos lehet, ha a tandrok elGre jelzik a kozelgé
eseményeket, amelyek reakcidkat valthatnak ki. A tanarok példaul el6re felkészithetik a diakokat az
olyan kozelg6 feladatokra vagy tevékenységekre, amelyek érzelmeket vagy az eseményekre vonatkozo
emlékeket valthatnak ki (pl. ha egy kozelgé oran természeti katasztrofakrdl lesz szo, a
természettudomanyi oran az arvizzel kapcsolatos fogalmakat targyaljdk, az angol dran pedig
hireket/katasztrofatorténeteket kell vizsgalni). Ezekben az esetekben néhany fiatalnak alternativ
tevékenységeket kell biztositani, amelyekben részt vehetnek.

Koncentraljon az erGsségekre és a pozitivumokra

Sok csalad szamara a traumat kovetGen hosszu id6 telhet el, amikor a hangsuly tovabbra is a
traumatikus eseményen van, az életiik helyreallitasan és az azt kdvets problémas reakciok kezelésén.
Ennek eredményeképpen nagyon kdnnyd lehet a fiatal életében zajld negativ dolgokra 6sszpontositani,
beleértve az érzelmek és viselkedések kezelésével kapcsolatos problémakat. Gyakran kevés figyelmet
forditanak a fiatal altal mutatott pozitiv viselkedési formakra vagy megklizdési stratégiakra.

A pozitiv megerd@sités vagy dicséret a fiatal altal jol elvégzett dolgokért nem csak a fiatalnak ad j6 érzést,
hanem azt is megmutatja, hogy milyen fajta viselkedésformak, amelyeket tovabbra is folytatniuk kell.
Az erGsségek, pozitiv viselkedésmodok és megkiizdési stratégidk elismerése és megerdsitése kiilonodsen
fontos és konnyen gyakorolhato stratégia lehet a tanarok szamara. Ez egyszer(i, akar megdicsérni a
tanuldkat, amikor észrevesziink egy pozitiv viselkedést vagy személyes erdsséget, amelyet
kifejlesztettek vagy megmutattak.

Segitsen a didkoknak tamogato rendszert kiépiteni

A traumatikus eseményeket és természeti katasztrofakat kdvets egyik legnyomasztobb kovetkezmény
a kozosség elvesztése. Fontos, hogy a gyermekek és a tizenévesek erés tamogatd rendszert épitsenek
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ki. Néha fontos, hogy az iskolaban és otthon is tobbféle tdmogaté forrassal rendelkezzenek.

A tanarok segithetnek a fiataloknak meghatarozni, hogy kivel tudnak beszélni a nehéz helyzetekrél és a
felmeril6 problémakrél. El6fordulhat, hogy egyes gyerekek nincsenek tisztaban azzal, hogy ki a
didkjoléti koordinator, az ifjusagsegit6 vagy az iskolai tanacsadd. A tandrok abban is segithetnek a
diakoknak, hogy megtaladljak az iskola mas munkatarsait, akikkel szivesen beszélgetnek, ha az
osztalyfénokik nem elérhetd. Példaul a sporttanarral, az igazgatdval vagy az iskolai védéndvel szivesen
beszélgetnek.

HOGYAN HASZNALHATJAK A TANAROK AZ EXPRESSZiV MUVESZETEKET, HOGY
SEGITSENEK A TANULOKNAK

A kreativitas hatékony eszkdz lehet, amely segithet a didkoknak abban, hogy megbirkdzzanak a nehéz
korilmények kozott tapasztalt érzelmi és pszicholdgiai problémaikkal. Az expressziv mivészetek
hasznalata az osztalyteremben nemcsak a didkokat, hanem 6nt és a tandraikat is tdmogathatja valsdgos
id6kben, atmeneti id6szakokban vagy traumatikus események utan. Az expressziv muivészetek a
képz6muvészetre, zenére, dramara, jatékra, tancra, mozgdasra vagy koltészetre utalnak. Ez a fejezet
ravilagit arra, hogy a kreativitds hogyan haszndlhatdé terdpids megkiizdési mechanizmusként az
iskoldkban, és részletesen ismertet néhény kifejez8 mivészeti irdnyelvet, amelyekkel On tdmogathatja
didkjai ellenallo képességét, onkifejezését, valamint Gnmagukkal és masokkal valé kapcsolatat.

Hosszan tartd stressz idején idegrendszeriink a harc vagy menekilés allapotdba keriilhet, ami
megneheziti az olyan dolgokat, mint a kritikus gondolkodds, az Uj informacidk befogaddasa, a
memorizalds, a dontéshozatal, a problémamegoldas és a koncentralds. Ha ezeket a nehézségeket
parositjuk azokkal a problémakkal, amelyekkel a mai gyerekek mar most is szembesiilnek, akkor nem
csoda, hogy sokaknak nehéz dolguk van. Az olyan kifejez6 mivészeti mdédok, mint a festés, rajzolas,
éneklés, mozgas és még a jaték is segithet megnyugtatni az idegrendszeriket, és hatékony eszkdzként
szolgalhat a sikerik tamogatasara, az osztalyteremben és azon kivil is. A muvészetekkel vald
foglalkozas lehet6vé teszi a harc vagy menekilés mechanizmusanak kikapcsolasat, és a tanuldk jobb
agyféltekéjének aktivalasat. Ez azért lényeges, mert a jobb agyféltekénk olyan dolgokért felelGs,
amelyek megkonnyithetik a tanulast, mint a képzelet, a kreativitas, az érzelmek, az intuicié és a
nonverbalis kommunikacié.

Célunk, hogy gyermekeinket kreativ gondolkodova és problémamegolddva neveljiik, a lehet6 legtobb
eszkozzel felvértezve, hogy készen dlljanak az utjukba keril6 kihivasokra. Azzal, hogy a kreativitast az
osztalyteremben a kifejez6mlvészetek alkalmazasaval elGsegitjlk, segitiink a nagyobb onbecsiilés és
kivancsisag kialakitasaban, valamint a tanulas szeretetének ujbdli felerGsitésében. A feleletvalasztds
tesztekkel ellentétben a miuvészi kifejezésmdddal kapcsolatban nincsenek helyes vagy helytelen
valaszok, és a hangsuly mindig a folyamaton van, soha nem a terméken. Ha a diakok valaszthatnak és
kisérletezhetnek a kilonb6z6 milivészeti médiumokkal, akkor a valasztason alapuld tanuldst
alkalmazzuk, és el8segitjik a személyes autondmia és a cselekv6képesség érzésének kialakuldsat.
Azoknak a tanuldknak, akik nem boldogulnak a tanulds hagyomanyos médjaival, példaul a tesztekkel és
a beszamolodkkal, a mivészetekkel valé ismerkedés Uj és mas terilletek felé nyithatja meg a vilagukat,
amelyeken kitlinhetnek és kifejezhetik magukat értékitélet és kritika nélkil. A ,,gondolkodasrol és
itélkezésrél" az ,érzésre és felfedezésre" vald atdllas a legtébbek szdmdra lidvozlendd valtozas lesz.
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Mikozben megismerteti a didkjait a kovetkezd oldalakon részletezett mivészeti iranyelvekkel, fontos,
hogy hangsulyozza, hogy az egyes folyamatok soran arra 6sszpontositsanak, hogy mit éreznek, és ne az
eredményre vagy arra, hogy hogyan néz ki a mlivik. A nonverbalis kommunikacié erételjes eszkdzeit
kinalja fel nekik, és fontos, hogy kifejezéseiket anélkiil figyelhessék meg, hogy a megjelenés vagy a
készségszint alapjan "értéket" tulajdonitananak nekik. Példaul tartézkodjon az olyan visszajelzésektdl,
amelyek a mi esztétikajara osszpontositanak, példaul: ,Ez gyonyori!", vagy ,Nagyon tehetséges
vagy!". Ehelyett koncentrdljon a kifejezés mogott rejlé energidra, vagy arra, hogy mit érez, amikor
szemtanUja lesz, mondvan példaul: ,Erzem, hogy a testem ellazul, amikor a m(ivészetedet nézem",
»Mosolyogni tdmad kedvem, amikor a mlivedben hasznalt vibradlé ecsetvonasokat nézem", vagy
»Tetszik a hitelesség és a sebezhet6ség, ami az alkotdsod mogott rejlik!".

Végil pedig azért van ott, hogy megkdnnyitse az élményt a didkjai szamara, és hogy megtartsa a teret,
nem pedig azért, hogy megmutassa nekik, hogyan kell csinalni. ,Ismétlem, ezeknél a mdvészeti
folyamatoknal nincs helyes vagy helytelen, igy ez egy lehet8ség arra, hogy levegyél magadrél némi
nyomast, tudva, hogy nem lesznek osztalyzatok vagy a tanulds mérése.” Ez egy olyan alkalom, amikor a
tanitvanyai sajat tapasztalataik megalkotdsara és érvényesitésére, valamint a sajat természetes
alkotoképességiik felhasznaldsaval torténd elsajatitasara nyilik lehet6ség. Minden gyermek kreativ, és
az on feladata egyszer(ien az, hogy olyan itélkezésmentes, nyitott, egylittérz6 kérnyezetet teremtsen,
amelyben szabadon és elég biztonsagban érzik magukat ahhoz, hogy felfedezzék. Szamtalan kifejez6
mUivészeti tevékenység létezik, amelyek akar az osztalyteremben, akar virtualisan jol mikodnek, de
kezdheted ezekkel!

Kreativ Agymosas
Ki:
Diakok és Tinik
Miért?

A megtagadott vagy elfojtott érzelmek végiil elraktarozddhatnak a testben, és végiil sokkal nagyobbnak
érezhetdk, és tobb problémat és szorongast okozhatnak. Ez az utasitas egy meglehetGsen egyszerd,
egyenes Utja annak, hogy a felgyllemlett energiat és érzelmeket kivezessiik a testbél és papirra vagy
vaszonra vigyuk. Az eredmény az, hogy ezek a kellemetlen érzések kevésbé tlinhetnek ijesztének vagy
nyomaszténak, ha mivészet vagy szavak formajaban latjuk Gket egy lapon.

Mi az?

A tanuldk gydjtsenek 6ssze egy darab papirt vagy egy vdsznat (minél nagyobb, anndl jobb, de
dolgozzanak azzal, amijik van), valamint szines filceket, zsirkrétdkat, szines ceruzakat vagy
olajpasztellkrétakat. Kérjik, vegye figyelembe, hogy a festék dltalaban nem ajanlott ehhez, kiilondsen
az akvarell, mivel a folyékonysaga tulsagosan érzéki élményt nyujthat valakinek, aki mar igy is intenziv
érzéseket él at, és a végén "eldraszthatja" vagy tulterhelheti az érzelmekkel. Mindig fontos, hogy
figyeljik meg, hogyan reagalnak a tanitvanyaink a kilonb6z6 mlvészeti anyagok hasznalatakor, és
maradjunk azoknal, amelyektdl ugy tlnik, hogy jobban érzik magukat, nem pedig rosszabbul.

Szanjon ra egy pillanatot, és kérje meg a didkjait, hogy csukjak be a szemiket, és hangolddjanak ra, hogy
mit éreznek a testiikben, mikozben harom mély lélegzetet vesznek. Ezt nyitott szemmel is megtehetik,
ha ez kényelmesebb.

Kérje meg a didkjait, hogy vegyék figyelembe a kovetkezd kérdéseket, mikdzben lélegeznek:
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° Milyen érzéseket veszel észre?
° Hol érzed ezeket a testedben?
° Van ezeknek az érzéseknek hémérsékletiik? Textura? Szin? Név?

Ezutan kérje fel a didkokat, hogy nyissak ki a szemiiket, és a mlvészeti anyagokkal fejezzék ki a papirra
vagy vaszonra felbukkand érzéseket. Ezek a kifejezések lehetnek vonalak, jelek, maszatolasok, firkak
vagy akar szavak is. Kérje meg 6ket, hogy hagyjak, hogy barmiis jojjon el6, az itélkezés vagy a kinézetével
kapcsolatos aggodalmak nélkil j6jjon elé. Ehelyett kérjik, hogy hangolédjanak ra, milyen érzés az
élmény. Kérje meg 6ket, hogy alljanak fel, vagy mozogjanak ugy, ahogyan az nekik megfelel6nek tdnik,
mikdzben alkotnak.

A lényeg az, hogy az agyukat elaraszto és kovetkezésképpen a testiikre hato "dolgok" a mlvészetiikbe
keriiljenek. Miutdn a tanuldk befejezték a vizualis kifejezéseket, kérjik meg Gket, hogy beszélgessenek
a mUalkotasukkal, akar hangosan beszélve, akar leirva a cserét.

Kérdések, amelyeket a parbeszéd soran figyelembe kell venniiik:

Ll Mit akar mondani a darabod?

Ll Mit akarsz elmondani a daraboddal?

. Ha a mlivednek lenne cime vagy neve, milenne az?
= Mit érzel a testedben, amikor a mlivedre nézel?

Most, hogy a nehéz vagy nyomasztd érzelmeik biztonsagban vannak a vasznukon vagy a papiron,
utasitsuk Gket, hogy barmilyen kéznél 1év6é anyagbdl (karton, selyempapir, épit6papir, palcika, szikla
stb.) készitsenek "otthont, fészket vagy barlangot" a mdveiknek. Emlékeztessiik Gket, hogy a
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mUalkotasoknak valamilyen médon el kell férnitk az Uj otthonukban, még akkor is, ha ez azt jelenti,
hogy 6sszehajtogatjak vagy akar dssze is gylirhetik 6ket, ha ez megfelel6nek tinik.

Végezetiil kérjik meg a didkokat, hogy helyezzék el a "kreativ agyhulladékokat" az 0j otthonukban, és
engedjék meg a darabjaiknak, hogy egy 6rara, napra vagy egy hétre (amire csak szlikségiik van) egy kis
szabadsagot vegyenek ki, és helyezzék 6ket valahovd, ahol nem lathatdk. Ez lehet az asztaluk alatt vagy
az asztaluk belsejében vagy egy rekeszben, ha személyes tanuldsrél van szd, vagy barmilyen
biztonsagosnak tling helyen az otthonukban, ha virtualis tanuldsrél van szé.

Utasitsa a didkjait, hogy vegyék el6 az ,agydobozukat"”, amikor legkdzelebb félelem, szorongds vagy
panik keriti hatalmdaba Gket, és hagyja, hogy a darabok szimbolikus emlékeztet6ként szolgdljanak arra,
hogy a zavard érzelmeik most egy kis vakacion vannak. Talan még arra is megkérheti 6ket, hogy
hangosan mondjak ki nekik: , K6sz6ndm. Tudom, hogy meg akarsz védeni, de most nincs szlikségem
rad. Nem vagy hasznos, ezért elkildtelek egy kis vakacidra. Majd szélok, ha Ujra sziikségem lesz rad".
Kérje meg a diakjait, hogy hozzanak létre egy Uj ,,agydombot", amikor ugy érzik, hogy az érzelmeik
felgyllemlenek, és sziikségiik van egy helyre, ahova el tudjdk tenni 6ket. Fontos arra is emlékeztetni
6ket, hogy a nehéz érzelmek megengedettek, és azokat at kell érezni és meg kell éIni, de utdna hagyni
kell, hogy tovabb lépjenek, ahelyett, hogy hagyjuk, hogy megrekedjenek.

Hozza létre a Szuperhds énjét
Ki:
6-12 éves korosztaly

12+ koru didakok

*Az idGsebb tanuldkkal valé hasznalat soran a ,Szuperh@s én" szavakat helyettesitheti ,Alternativ
személyiséggel".

Miért?

Ezt az iranyelvet ugy tervezték, hogy a tanuldknak az 6ndllésag és a cselekvGképesség érzését adja,



39

valamint segit az érzelmeik szabalyozasaban, és Osszekapcsolja Gket 6nmaguk egy segit6készebb
valtozatdval.

Mi az?

Kérje meg a didkokat, hogy képzeljék el 6nmaguk egy olyan valtozatat, amely ugy gondolkodik és
viselkedik, hogy stresszes vagy traumatikus helyzetekben biztonsagosabbnak, kevésbé félGsnek,
nyugodtabbnak vagy batrabbnak éreznék magukat. A mdka kedvéért nevezheted ezt ,szuperh@s
énjuknek"! Az idésebb tanuldkat kérje meg, hogy gondoljanak egy ,alternativ személyiségre" vagy
onmaguk olyan valtozatdra, amely pontosan ugy érez és viselkedik, ahogyan 6k maguk szeretnének
megjelenni valsaghelyzetben - 6nmaguk legegészségesebb vagy legsegit6készebb valtozatat.

Ezutdn kérjuk meg Gket, hogy készitsenek egy 2D-s vagy 3D-s mUalkotast (festményt, szobrot, rajzot,
babot stb.), amely dnmaguknak ezt a valtozatat abrdazolja, barmilyen kéznél [év6 anyagbdl. llyen
anyagok lehetnek példaul épitépapir, szovet, festékek, filctollak, pipatisztito, gyurma, vagy egyszerlien
ceruza és papir. Adjon a didkoknak elegendd id6t arra, hogy az alkotasaikkal foglalkozzanak, akar az
osztalyteremben, akar otthonukban, ha virtualis tanulasrél van szé.

Kérdéseket kérhet a tanuléitdl, hogy gondolkodjanak alkotas kozben: Milyen tulajdonsagokkal
rendelkezik 6nmaganak ez a véltozata? Példaul:

o Hogyan mozognak?

. Hogyan beszélnek?

o Mit viselnek?

o Van mas nevik?

. Milyen tipusu gondolatokat gondolnak?

Az idésebb tanuldknak szant kérdések a kovetkez6k lehetnek:

° Mi az a 3-5 f6 tulajdonsdg, amivel ez a valtozatod rendelkezne?
° Milyen szokasokbdl allna 6ssze a napod?

° Milyen szokasokat kellene elengedned?

° Mas nevet viselne ez a valtozatod?

° Mi akadalyozza meg abban, hogy nap mint nap 6nmagadnak ez a valtozata legyél?
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Ha a didkjaid befejezték az alkotast, kérd meg 6ket, hogy készitsenek valami haromdimenzids dolgot,
amit felvehetnek, amikor ,szuperhds Gzemmaddban" vannak. Ilyen lehet példaul egy maszk, kdpeny,
korona, padlca, arcfesték vagy fejdisz. Az id6sebb tanuléknak ahelyett, hogy valami viselhet6t
készitenének, megkérheti 6ket, hogy parbeszédet folytassanak az alternativ személyiségiikkel.

Kérdések az id6sebb tanuldk szamara, amelyeket a parbeszéd soran atgondolhatnak:

o Mit akar tudni rélad ez a masik valtozatod?

° Milyen Gzeneted van ennek a valtozatodnak?

° Mitél érzi magat bizonytalannak ez a verziéd?

o Hol taldlhato ez az alternativ valtozat?

° Van olyan sz6, amit hangosan ki tudsz mondani, ami megidézi ezt a "masik énedet"?

Végezetil tudassa a didkokkal, hogy barmikor hozzaférhetnek a szuperh@s énjikhdz. Emlékeztesse
6ket, hogy legkozelebb, amikor szamukra zavard érzelmeket élnek at, elShivhatjak Szuperh&s
énjliket/helyettes személyiségiiket azaltal, hogy felveszik az altaluk készitett viselhet6 darabot,
kiegészitik az eredeti mUalkotdsukat, vagy akdr létrehozhatnak egy ,Szuperhls segédet”. Azt is
hangsulyoznia kell, hogy a ,,szuperh8s” nem azt jelenti, hogy megtagadja az érzelmeket - kiiléndsen az
aggodalmat és a félelmet -, hanem inkdbb azt, hogy ez a személyiség emlékeztet6il szolgal arra, hogy
mas dolgokat is érezhetnek (batornak, nyugodtnak, kreativnak, viccesnek, segitGkésznek, szeretének
stb.) Az 6tlet az, hogy segitsiik 6ket abban, hogy vélsag idején hasznosabb érzelmekhez jussanak, nem

pedig abban, hogy tagadjak, hogy az érzelmek teljes skaldja létezik és rendben van.

Az id6sebb didkokat emlékeztetheti arra, hogy 6nmaguknak ez a valtozata mar létezik, benniik van és
barmikor elérhetd, flggetlenll a kilsé koridlményektél. Nehéz id6kben hivja fel 6ket arra, hogy
tegyenek Ugy, mintha ,szerepet jatszandnak” (addig szinleljenek, amig nem sikeriil), amig ez az ujfajta
a lét, az érzés és a gondolkodas kezd masodik természetiikké valni, és valoban megtestesitik az altaluk
létrehozott személyiséget.
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Szorongas szorny
Ki:
6-10 éves koru gyermekek
Tinik
Miért?

A cél az, hogy segitslik a didkokat az ismeretlennel kapcsolatos érzéseik és félelmeik feldolgozasaban.
Azzal, hogy megszemélyesitiink valamit, amit félelmetesnek éreznek, kézzelfoghatobba tessziik, és
lehet6vé tessziik szdmukra, hogy parbeszédet folytassanak vele, csokkenthetjik a félelmet, és a helyzet
feletti hatalom érzését adjuk nekik.

Mi az?

Kérje meg a didkokat, hogy készitsenek egy ,szorongd szornyet” barmilyen kéznél 1évé mivészeti
anyagbodl. Attdl figgben, hogy mi all rendelkezéslikre, ez lehet rajz, szobor, festmény, bab, vagy barmi
mas, amit csak el tudnak képzelni.

Kérdések, amelyeket érdemes megfontolni, hogy feltehessenek a didkoknak, hogy segitsék 6ket az
alkotasban:

° Ha a szorongdsod egy szorny, allat vagy valamilyen kézzelfoghaté "dolog" lenne, hogyan
képzeled, hogy nézne ki?

° Milyen szin(i, méret(, alaku és texturaju lenne?
. Beszélne? Milyen lenne a hangja?

. Tudnal neki adni egy Uj nevet?
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Miutén a didkok befejezték alkotasaikat, kérje fel 6ket, hogy parbeszédet folytassanak a mdveikkel.

Kérdések, amelyeket a parbeszéd soran felkérheti a didkjait, hogy gondolkodjanak el rajta:

o Mit akarsz mondani a szorongo szérnynek? (vagy illessze be ide az Uj keresztnevét)

° Mit akar mondani neked a szorongé szornyeteg?

o A barataid és a csaladod is tud vele interakcidba lépni?

. Mit gondolsz, miért van itt a szorongd szérny?

o El tudod mondani a szorongd szornyetegnek, hogyan valtozott meg az életed, midta
megérkezett?

Ezutdn kérje fel a didkokat, hogy készitsenek egy barlangot vagy ,bunkert” a szorongd szérnynek, hogy
ne tudjon artani nekik, és javasolja, hogy helyezzék el az Uj lakhelyén, és rejtsék el valahol, ahol nem
latjak. Ismét hasznaljon barmilyen kéznél |év6 anyagot, példaul gyurmat, épitGpapirt vagy cipdsdobozt.

Ha legkozelebb félelem vagy panik tor el6 egy ijesztének tlind helyzet kapcsan, emlékeztesse didkjait,
hogy a szorongd szoérny biztonsagban van a barlangjaban. Esetleg hivja fel ket arra, hogy sziikség
esetén még tobbet beszélgessenek a szornyeteggel. Engedje meg nekik, hogy az érzelmeiket a szérnyre
engedjék at. (,Ugy érzem, hogy eldrasztasz!” ,Tudom, hogy azért vagy itt, hogy megvédj, de nincs
szilkségem rad, és el kell menned!”)) Ezutan kérje meg a didkokat, hogy utasitsak a szornyet, hogy
menjen vissza a barlangjaba. Az 6tlet az, hogy a tanuléknak némi hatalmat adjunk ezzel a ,lathatatlan
fenyegetéssel” szemben azdltal, hogy kézzelfoghatdbbd tesszik, és olyanna, amivel ténylegesen
kapcsolatba |éphetnek és beszélhetnek.

Mozgas & zene kdzpontosité gyakorlat
Ki:
10+ éves koru gyermekek
Tinédzserek
Miért?
Bizonytalansag és stressz idején az ember teste , harcolj vagy menekilj” allapotba keriilhet, és ebben
az er@sen izgatott allapotban gyakori, hogy a multra vonatkozé gondolatok vagy a jové miatt vald
aggodalom megszallotta valik. A gondolatok visszahozdsa az itt és most-ba a hangok, a légzés, a

testtudatossag és a mozgas segitségével nagyon hasznos lehet az idegrendszer megnyugtatasaban, a
test szabdlyozasaban, és a ragddas vagy a katasztrofatél vald félelem korforgasanak megszakitasaban.

Mi az?

Kérje meg a didkjait, hogy szanjanak egy kis id6t arra, hogy olyan zenét talaljanak, amelyet szeretnek -
taldn egy olyan dalt vagy filmzenét, amelyhez kiilonésen kot6dnek. Ha személyes tanuldsrél van szo,
akkor kérje meg Gket el6z6 nap, hogy késziiljenek fel arra, hogy a kévetkezé 6rara magukkal hozzak a
zenét és néhany fulhallgatot. Ha virtudlisan tanulnak, akkor vagy el6re elkészitteti velik a zenét, vagy
adhat nekik néhany percet, hogy az online tandrai foglalkozas alatt taldljanak zenét. Miutan a didkok
elkészitették a zenét, és miel6tt megkérnénk Gket, hogy jatsszak el, kérjik meg O6ket, hogy
helyezkedjenek el kényelmesen ott, ahol vannak. Ha az osztalyteremben vannak, engedje meg a
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tanuldknak, hogy keressenek egy olyan helyet a teremben, ahol van egy kis személyes helylik - akar
allva, akar tlve kezdhetik. Ha az otthonukban vannak, kérje meg 6ket, hogy keressenek egy olyan helyet,
akar a hazban, akar a szabadban, ahol van némi magdanéletiik és mozgasteriik.

° Ezutdn kérjik meg a didkokat, hogy néhany percig csukjak be a szemiiket, és kapcsolddjanak a
légzésiikhoz. Utasitsuk Gket, hogy koncentraljanak a testiikben lévé érzésekre, ahogy a hasuk és a
tudojuk megtelik levegdvel, és lassan engedjék ki a levegst. Esetleg javasolhatja, hogy prébaljanak meg
egy halk ,,zimmo6g6” hangot kiadni, mikdzben kiengedik a leveg6t, és megnézni, hogyan valtoztatja meg
ez az élményiket. Kérjik meg Gket, hogy érezzék, ahogy a testik (vagy a labuk, attél figgéen, hogy
Ulnek vagy allnak) szilardan a foldon all, és vegyenek észre mindent, ami ebben a pillanatban igaz mind
magukra, mind a kozvetlen kornyezetikre. Ezeket a tudatossagokat hangosan is kimondhatjak,
suttoghatjak, vagy egyszer(ien csak elmondhatjak maguknak.

Példak arra, hogy milyen dolgokra Osztondzheti 6ket, hogy vegyék észre, és milyen ,tudatossagi
nyilatkozatokat” tehetnek:

,Eszreveszem, hogy ebben a pillanatban nyugodtnak és biztonsagosnak érzem magam.” ,Erzem a
nedves festék szagat a mai mivészeti projektiinkbél.” ,,Erzem a meleg szell6t az arcomon.”

,Erzem, ahogy a gyomrom ki-be mozog, mikézben hosszu, lassu |élegzeteket veszek.” ,Erzem a szivem
dobogdsat, ahogy a kezemet a mellkasomra teszem.”

,Hallom a maddrcsicsergést.”

Miutan elég id6t adtal a didkoknak, hogy megteremtsék a fizikai testiikkel és a kérnyezetlikkel vald
kapcsolat érzését, kérje meg 6ket, hogy tegyék be a fiilhallgatot (ha az osztalyteremben vannak) vagy
némitsak el a mikrofonjukat (ha tavolrdl tanulnak), és kezdjék el jatszani a zenét.

Kérje meg 6ket, hogy el6sz6r hagyjanak id6t maguknak arra, hogy csendben uljenek vagy alljanak, és
kizardlag a hallott hangokra koncentraljanak, és hivja fel 6ket arra, hogy kiilonds figyelmet forditsanak
a zene ritmusdra, hangszereire, Utemére és szbvegére.

Ezutan kérjik meg Gket, hogy figyeljék meg a kiilonbséget abban, hogy mit éreztek a testiikben a
csendben a zene kezdete el6tt, és mit éreznek a testiikben most, hogy szdl azene.

Példak néhany szomatikus kilénbségre, amelyekre 0sztonozheti Gket:

° Megemelkedett a pulzusszamod?

° Meggyorsult a lélegzeted? Lelassult?
o Valtozott a testh6mérsékleted?

° Erzed a késztetést, hogy megmozdulj?

Miutan id6t adott a tanuldknak, hogy kapcsolddjanak a zene hangzasahoz és a testiikben 1évé fizikai
érzésekhez, kérje meg 6ket, hogy kezdjenek el mozogni a ritmusra, ahogyan csak jol esik nekik.
Mindenképpen emlékeztesse 6ket, hogy ne arra koncentraljanak, hogyan néz ki, amit csindlnak, hanem
inkabb arra, hogyan érzik magukat.

Engedje meg a didkoknak, hogy teljesen szabadon belefeledkezzenek a testiik mozgasanak élményébe
(ha ez segit, becsukhatjak a szemiiket), és addig végezze ezt a gyakorlatot, ameddig az éraja tart.
Emlékeztesse 6ket arra, hogy ha a multra vagy a jov6re vonatkozé tolakodd vagy aggddd gondolatok
probalnak bedramlani, visszaterelhetik figyelmiiket a jelen pillanatra, mikdzben a testik reagal a
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zenére. A cél az, hogy gyakoroljak a jelenben vald leféldelésiiket és a tapasztalataikat, szemben azzal,
hogy gondolataik a tavoli multba vagy az ismeretlen jov6ébe kalandozzanak.

*Valaszthato tovabbi lépés:

Kérje meg a didkokat, hogy vegyenek el§ egy nagy darab papirt és szines ceruzakat, filctollakat,
ujjfestékeket vagy barmilyen mas miuivészeti anyagot, ami a rendelkezésiikre all, és mozgassak a
testiket, mikdzben szint, vonalakat és jeleket tesznek a papirra. Ekdzben tovabbra is csukva tarthatjak
a szemuket, hogy ne arra koncentraljanak, hogyan néz ki a m(. Emlékeztessiik 6ket, hogy figyelmuket
arra iranyitsak, hogy milyen érzés a kifejezés. Ennek az utolsé |épésnek az a Iényege, hogy lehetévé
tegyuk szamukra, hogy a testiikben a mozgds- és zenei gyakorlat soran érzett energiat atvigyék és
kifejezzék a papirra. Ami az adott pillanatban az energidjuk vizualis kifejezését fogja eredményezni.
Engedje meg a tanuldknak, hogy addig alkossanak, amig nem érzik (vagy nem szamolnak be rdla), hogy
a testlikben és elméjiikben rendezettnek és a jelenre hangoltnak érzik magukat.

Koézvetlen kérnyezet - Mlivészeti 6sszeallitas
Ki:
8+ éves koru gyermekek, tinédzserek
Miért?
A trauma miatt a vilagunkat kicsinek érezhetjiik, és elveszhetiink a sajat szorongd gondolatainkban. A
természet egy olyan allandd tényez6, amelyhez fordulhatunk, hogy segitsen elménknek valami rajtunk

kiviil all6 dologra Osszpontositani, 0sszekapcsoljon minket a kozvetlen kornyezetiinkkel, kitagitsa
képzeletlinket, és segitsen természetesnek és kdzpontositottnak érezni magunkat.

Mi az?

A kozvetlen kornyezetlinkben, kiilondsen a természetben talalhato targyak felhasznalasaval torténd
haromdimenzids mlvészeti alkotasokat asszambldzsnak vagy természet-asszambldzsnak nevezik.

Kérje meg a diakokat, hogy a kozvetlen kornyezetiik felfedezésével és a szamukra érdekes targyak
Osszegylijtésével hozzak létre sajat Osszeallitasaikat. Ha az osztalyteremben van, ez egy csodalatos
lehet6ség arra, hogy kimozduljanak a szabadba, ha pedig tavoktatasban vesznek részt, a tanulok
felfedezhetik a sajat kertjiket. Kihivjuk 6ket arra, hogy uj, kivancsi szemmel lassak a kornyezetiiket, és
minden mas gondolatot vagy gondot félretéve kizardlag a "gyljtogets kildetésikre" koncentraljanak.
A targyak lassu gy(jtésének folyamata meditacioként is szolgalhat, ha tudatosan és szandékosan végzik,
ezért hangsulyozzak, hogy a tanuldk szanjanak ra id6t, és ne siettessék a felfedezést.
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Azokat a didkokat, akiknek nincs udvaruk vagy hozzaférésiik a természethez, meghivhatja arra, hogy a
sajat otthonukban vagy halészobdjukban valjanak felfedez6kké. Hagyjon a tanuldknak elegendé id6t
arra, hogy Osszegy(jtsenek kiilonféle targyakat (javasolhatja, hogy a gy(jtogetés megkodnnyitése
érdekében haszndljanak papirzacskot, kosarat vagy kis dobozt a targyak 6sszegydjtéséhez), és amikor
készen allnak, kérje meg Gket, hogy keressenek egy sik teriletet, ahol kiterithetik a felfedezéseiket.

A taladlt targyak mellett azt is javasolhatja, hogy a didkok kolldzsanyagokat is haszndljanak az
Osszeallitdsukhoz. Ezek lehetnek magazinokbdl, Ujsagokbdl, régi konyvekbdl, naptarakbol vagy akar
levélszemétbdl kivagott vagy kitépett szavak és/vagy képek. Ezutan kérje fel a didkokat, hogy kezdjék el
a targyak Osszeallitdsat olyan médon, ahogyan az nekik tetszik, és emlékeztesse Gket arra, hogy ez egy
intuitiv folyamat, amelyben nincs "helyes vagy helytelen". Ne ragasztasson le semmit a didkokkal,
inkabb hagyja, hogy ez egy folyékony és mulandé folyamat legyen.

Példak olyan dolgokra, amelyeket mondhat, hogy segitse 6ket az alkotds soran:

. Képzeld el, hogy az 0sszeadllitasaid olyan kis vilagok, amelyeket te hozol |étre, aholte dontdd
el, hogyan nézzenek ki és hogyan érezzék magukat.

° Szabadon megvaltoztathatod a vildgodat, ha nem vagy elégedett vele, athelyezve, hozzaadva
vagy eltavolitva dolgokat.

° Hova helyeznéd magad a "vildagodban", ha 6sszezsugorodnal és beugrani az 6sszeallitadsodba?
Mit tennél? Mit éreznél?

Miutan a tanuldknak elegendé idejik volt legaldbb egy 6sszeallitds elkészitésére (néhanyan gyorsan
dolgozhatnak, és tobbhoz is lehet elég anyaguk), kérjik meg 6ket, hogy fényképezzék le alkotasaikat
telefonjukkal, fényképez6géppel vagy mas eszkdzzel. Ha az osztdlyteremben van, esetleg
lefényképezheti a munkajukat helyettiik, ha a telefonok nem engedélyezettek. Mivel alkotdsaik
nincsenek leragasztva és szétbontva, a fotd lehetévé teszi szamukra, hogy barmikor Gjra megnézhessék
vilagukat, amikor csak akarjak.
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Végezetiil kérje fel a didkokat, hogy szedjék szét alkotasaikat, és vagy adjak vissza a talalt targyakat a
természetnek, vagy taroljak a targyakat egy dobozban, hogy a jovGben felhaszndlhassak Gket az
Osszeallitasokban. Ez a folyamat arra hivatott emlékeztetni, hogy ami a nagyvilagban torténik, az is
mulandd, és hogy a nehéz id6 is elmulik. A gyakorlat természetre és a természetben taldlt targyak
hasznalatara vald 6sszpontositdsa lehetGséget adhat arrais, hogy a halal és az Ujjasziletés korforgasarol
beszélgessiink, ha ezt megfelel6nek érezziik.

Tanarok, onoknek rendkiviili dolgokat kell tennilik rendkivil nehéz koridlmények kozott. Ebben a
részben arra Osszpontositottunk, hogy hogyan segithetiink a didkoknak az expressziv mlivészetek
segitségével kezelni a hosszan tartd stresszt, de rendkiviil fontos, hogy 6nok is megtalaljak a sagjdt
stresszkezelésik modjat. Arra kérjik ondket, hogy fontoljak meg a m(ivészetek hasznalatat a sajat
életiikben, hogy feldolgozzak és kifejezzék, ami ezekben a bizonytalan id6kben felszinre keriilt 5nokben.
A fent részletezett gyakorlatok mindegyike feln6ttek szamara is hasznosithato, és akar a tanitvanyaival
egyltt is végezheti 6ket. Az 6ngondoskodas és a mentalis jolét fontossaganak modellezése talan a
legfontosabb ajandék, amit adhat nekik. Hagyja, hogy a miivészetek ne csak erételjes, de szérakoztatd
modszerekkel gazdagitsak az On és didkjai életét!

AZ ISKOLAS GYERMEKEK MINT A KATASZTROFASOKK LEKUZDESENEK EROFORRASAI

A tanarok és a gyerekek mint iskolai egészségiigyi dolgozok

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) altal kiadott 2006-os Egészségligyi Vilagjelentés az egészségiigyi
dolgozdkat ugy definidlta, mint "minden olyan személyt, aki olyan tevékenységet végez, amelynek
els6dleges célja az egészség javitasa". Ez a jelentés tikrozte az egészségiigyi munkaerd valsagat, amely
a HIV/AIDS pusztitasa, a felgyorsuld munkaerd-migracié és a human erdéforrasokba torténd kronikus
alul finanszirozas miatt globalis szinten kialakult. A definicidt ilyen kritikus helyzetben alkottak meg, és
aztirja, hogy az anydak az otthoni egészségligyi dolgozdk a gyermekeik szamara. E meghatarozas szerint
az iskolai tanarok egészségligyi dolgozdként is tevékenykedhetnek, kiilondsen természeti és ember
okozta katasztréfak idején. Ebben a konyvben jél targyaljak, hogy miként tudnak ilyen szerepkorben
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mUikddni. Az iskoldasok azonban néha egészségiigyi dolgozdként is felléphetnek sajat maguk,
osztalytarsaik, csaladtagjaik, s6t tandraik szamara is.

A 2011. marcius 11-én Japanban bekdvetkezett nagy kelet-japan foldrengés utan az iskolds gyerekek a
tragikus kortlmények lekiizdésére tettek lépéseket, még akkor is, amikor elvesztették hazaikat,
barataikat és csaladtagjaikat. Marcius 18-an, miutdan egy hétig egy iskolai tornateremben |év6
szlikségszallason élt, egy hétéves kislany (az altaldanos iskola masodik osztalyosa) egyedilallé falitjsagot
adott ki. Az 6tlete igy hangzott:

»Mindenkit fel akarok viditani a menedékhelyen, mert az emberek itt ugy tlinik, hogy csiiggedtek”. A
falidjsdgban csak vidam torténeteket szedett 6ssze, amikor irt. A lap a ,Harc” nevet kapta, és a
menhelyen él6 Uj baratai boldog eseményeket osztottak meg egymassal. Az els6 szamban ezt irtdk: ,Ti
(felnSttek) most kedvezStlen korilmények kozott éltek, de harcoljunk a jovéért! Mi is megtesziink
minden télink telhet6t”. Sok torténetrdl szamoltak be az Gjsdgban: ,egy onkéntes csapat érkezett
Oszakabdl, és meleg és izletes sertés miso levest készitettek”, ,csoddlatos fankot szolgdltak fel
mindenkinek uzsonnara”, ,szép tulipanokat talaltunk viragozni”. Osszesen 50 falijsagot adtak ki majus
3-ig, amikor a legtdbben ideiglenes szalldsokba koltoztek. A kezdeményezést elinditéd lany azt mondja:
»Mivel az Ujsagot olvasdé emberek mosolyogva beszélgettek velem, én is felbatorodtam”.

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy az iskolas gyerekek kiszolgaltatottak, és az iskolai tanaroknak kell
segitenitk rajtuk. Azonban, ahogy a fenti torténetbdl is kideril, néha a katasztrofa alatt és utan is az
ellenkez6 iranyt talaljuk.

Gyermekek k6zotti mozgalom a vilagban

A gyermekek ereje és ilyen jellegli hatalma jol ismert Afrikaban, Azsidban és mads, korlatozott
er6forrasokkal rendelkezé teriileteken. Dr. David Morley és Dr. Hugh Hawes 1978-ban fogalmaztdk meg
a gyermek a gyermekhez megkozelitéseként. Ahogy a honlapon (www.childtochild.org.uk) irjak: , A
Child to Child a gyermekek részvételének uttoréje. Az 1970- es évek ota egylttmikdodiink a vilag vezets
szervezeteivel és képezziik Gket, hogy a gyermekeket olyan készségekkel ruhazzuk fel, amelyekkel
biztonsagban és egészségben maradhatnak, megvaldsithatjak a bennilik rejlé lehetGségeket és
beleszélasuk lehet az Gket érint6 ligyekbe.” Azt is megemlitik, hogy ,,ha a gyerekek egyiitt dolgoznak,
megvaltoztathatjak a vildgunkat”. A COVID-19 vilagjarvanyra valaszul egy specialis forrasoldalt is
létrehoztak (Highlighting Resources: ECD, COVID-19 Response - Child to Child).

Az iskolai tandrok egyik tovabbi feladata katasztréfa idején a gyermekek lehetéségeinek megértése és
megerdsitése kell legyen. Ezdltal lehet8séget biztositanak az iskoldasok szamara, hogy segitsenek
onmagukon és masokon. Amit sok iskolai tandr tapasztalhat a katasztréfak alatt és utan, az iskolasok
mosolygd arcanak latvanya felbecsiilhetetlen jutalom a munkdajukért. Azzal, hogy az iskolai tanarok
segitenek, az iskoldsok viszont kifejezik megbecsilésiket, és megbecsiilésiik tudatosan vagy
tudattalanul segiti az iskolai tanarokat. Az iskolasok altal nyujtott segitség értékét nem szabad
elfelejteni, és nem szabad elvetni, hogy az iskolai tanarok tamogatasa tartdsabba valjon.

Gyermekektdl a gyermekeknek akcidban

Amellett, hogy a tandrok mit tehetnek az iskolasokért katasztrofa idején, az iskolasok sokat tehetnek
onmaguk és masok megsegitéséért is. Gyakran a gyerekek jobban megtalaljak a megfelel6 mddokat
egymas segitésére. Kiilonosen az idésebb gyerekek segithetnek a fiatalabbaknak. Kézm(ives jatékokat
készithetnek, mesét olvashatnak, és dalokat és tancokat tanithatnak a kisebbeknek. Az alabbiakban
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néhany tovabbi kivalasztott konkrét tanulsag a Jemenben (vizzel és higiéniaval kapcsolatos
tevékenységek szomaliai menekilttaborokban), Horvatorszagban (a banyaszati tudatossag novelése)
és mas, korlatozott er6forrasokkal rendelkez6 helyszineken végzett tevékenységekbdl.

Ismeret

A gyerekeknek:
o Tudja, hogy a baratok, a csalad és mas feln6ttek viselkedését befolyasolhatjak a stresszhelyzetek.

° Tudja, hogy a gyermekeknek kiilonleges szeretetre és segitségre van sziikségik ahhoz, hogy
megértsék és kifejezzék érzéseiket katasztrofahelyzetekben.

° Tudja, hogy kilondsen fontos, hogy a fogyatékkal é16 gyermekeket kihivast jelenté koriilmények
kozott is bevonjak a jatékba és egyéb tevékenységekbe.

Cselekvés

A gyerekeknek:
o Vegyenek részt a helyzetiiknek megfelel6 egészségligyi lizenetek terjesztésében.

° Szervezzenek és vegyenek részt sport-, jaték-, drama- és ének tevékenységekben, hogy segitsenek
maguknak és masoknak szdrakozni.

° A fogyatékkal él6 gyermekek azonositasa és bevonasa minden tevékenységbe.
Erzés
A gyerekeknek:

. Aggodjon mas gyermekek és serdiil6k érzései miatt, akik elvesztették csaladtagjaikat vagy mas
rossz élményben volt részik.

o Képesnek érezze magat arra, hogy meghallgassa a tobbi gyermek aggodalmait.

° Ne érezze magat blindsnek, ha a baratok vagy a csalddtagok dihosnek, depresszidsnak vagy
visszahuzdéddnak tlinnek.

Dr. Frank Riessman ,,segité terapias elve” azt sugallja, hogy ,,amikor az egyén segitséget nyujt egy masik
személynek, akkor a segit6 is profitalhat bel6le”. Az iskolasok ilyen egyénné valhatnak a katasztrofak
soran és utan.
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HOGYAN ELONYOS A TRAUMAVAL KAPCSOLATOS INFORMACIOKKAL RENDELKEZO
ISKOLA A DIAKOK SZAMARA?

A Kaiser Permanente - San Diego, Kalifornia - és a Centers for Disease Control and Prevention - Atlanta,
GA - dltal 1997-ben 17 500 kozéposztalybeli személy bevonasaval végzett, mérfoldkének szamitd
kutatasban sziiletett meg a kedvez6tlen gyermekkori tapasztalatok (ACES) fogalma. Az eredetileg az
elhizasra, a fogyasra és a sulyvesztésre 6sszpontosito tarskutatok, Dr. Vincent Felitti, a Kaiser és Robert
Anda, a CDC munkatarsai megtudtak, hogy szamos egészségiigyi allapot valdjaban jelentds gyermekkori
traumatikus élményekhez kapcsoldodik. Azéta munkdjuk, az ACES megjelenése és a toxikus stressz
mellékterméke atformadlta az orvostudomdny, a mentalis egészségiligy, a koz- és egészségligy és a
politika, az oktatds, a jog és a jogalkotas teriiletét. Az Amerikai Egyesiilt Allamokban egyre nagyobb
teret hddit az ACES mint kozegészségligyi valsaghelyzet tudatositdsa nemzetkdzi szinten is.

Az eredeti tanulmdany a kovetkezd hatranyokra 0Osszpontositott: érzelmi, fizikai és szexudlis
bantalmazas; a haztartasban erészakosan kezelt anya; kdbitdszerrel valé visszaélés a hdaztartasban;
mentalis betegség a haztartdsban; szUlGi kiilonélés és valas; bebortonzott szil6 a haztartasban. Jelenleg
a kedvezétlen helyzetek forgatékonyvei kibéviiltek, és a kedvezG6tlen tapasztalatok sokasagat foglaljak
magukban, mint példaul a testvér bantalmazdsanak szemtanuja, a szll6k kozotti kélcsénds harc
szemtanuja, a kozosségi erBszak, hajléktalansag, szexualis kizsakmanyolds dldozata, a nevel8szilbi
rendszerben vald részvétel, a csaladtag deportaldas miatti elvesztése. Bar a szenvedést nem szabad
Osszehasonlitani, a strukturalis és rendszerszintl rasszizmus alattomos, mindennapos hatasainak
megtapasztalasa ma mar fontos hatranyként szerepel.

A ,természet és nevelés” vitaja Uj dimenzidkat 61tott az ACES-tanulmannyal. A kedvez&tlen gyermekkori
élmények nemcsak fizikai betegségeket okoznak, hanem a gyermekek szivét és lelkét is karositjak. A
stlyos stressznek vald korai kitettség hatdssal van az agy fejlédésére és szerkezetére. Ujabb
fogalomként, a toxikus stressz jelent meg. Ezt az élményt a hormonok - adrenalin, kortizol - aradata
jellemzi, amely végigvonul az ember testén és agyan. Gondoljunk csak a traumahoz kapcsolédd
menekulés, ijedtség és megdermedés reakcidkra. Kiilonosen problematikus az a tény, hogy a toxikus
stressz sajat életet él, és nem sz(inik meg. Artalmas.

Barmennyire is pusztitdak a kedvezé6tlen gyermekkori élmények és a toxikus stressz, szamos bizonyiték
van arra, hogy hatasai enyhithet6k. Mind az agy, mind a test gyégyulni vagyik. Gondoljunk csak a stroke
aldozataival és a traumas agysériiléssel kiizd6kkel végzett munkara. A bizonyitékok azt mutatjak, hogy
az egészséges életmodvaltas a taplalkozas, a testmozgas és az alvashigiénia terén alapvet6 fontossagu
a gyogyulasi folyamathoz. A mentalis egészségiigyi beavatkozasok hozzajarulnak a megujult lélekhez.

Az apold és tamogatd kapcsolatok értéke szintén dont6 fontossagu a jolét szempontjabdl. Az "6t
védotényezG" felismerése és dapolasa a csaladi  jolét részeként hozzajarul a csalad
alkalmazkoddképességéhez a valsaghelyzetekben. A sziil6i alkalmazkoddképesség, a szocidlis
kapcsolatok, a szikség idején nyujtott konkrét tamogatds, a pozitiv szil6i és gyermeknevelési
ismeretek, a gyermekek szocialis és érzelmi kompetencidjanak apoldsa - mind-mind a csalad ellenallé
képességét erGsitd tulajdonsagok kozé tartoznak. Vannak id&szakok, amikor a csaldad védéfaktorai
veszélybe kerililnek. A pozitiv sziil6i magatartasrol nem létezik kézikonyv vagy f6éiskolai diploma. A
szUil6vé valas az ismeretlen feltérképezésének gyakorlata. Azok a szlil6k, akik elszenvedték a sajat a
kedvez6tlen gyermekkori élmények veszélybe keriilhetnek. A jelenlegi nehézségek kozott élés - a
gazdasagi nehézségek gyakoriak - megviselik az aldozatokat.
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Kérjik azonban, vegye figyelembe, hogy a csaldd nem az egyetlen intézmény, amelyben a gyermekek
tartozkodnak. Egy atlagos gyermek heti 35 érat télt az iskolaban, ami nem elhanyagolhaté idé. Hogyan
kindlhatnd az oktatdsi kdrnyezet a védd6faktorok sajatos kiegészitését. Senki sem allitja, hogy a csaladi
egység helyettesithet, de van remény arra, hogy az iskoldk a tanuléknak biztonsagos menedéket
nyujtd milliét nydjthatnak. Mit tartalmazhat egy ilyen kérnyezet?

Az aldbbiakban néhany térténelmi és kortars példat mutatunk be arra, hogy egy iskola hogyan nyujthat
biztonsagos menedéket a tudomanyos kivalésdg szdmara egy olyan kérnyezetben, amely az egész
gyermek igényeit figyelembe véve, a csaladok és a gondvisel6k bevondsaval foglalkozik. Ezek az iskoldk
olyan traumatudatos intézményekké valtak, amelyek a tudas, a kompetencia és az érzékenység elemeit
hangsulyozzak minden tagjuk szamara. Senki - igazgatdk, tandrok, segitd személyzet, gondnoksag - nem
mentesll a sajat és masok jolétének filozofiai elbfeltételének érvényre juttatasa aldl minden
interakcidban. A kulturalis aldazat és érzékenység az interakciok jellemzdi. A traumaval kapcsolatos
informacidkkal rendelkezd iskola tele van rendszerszint( valtozasokkal.

Az iskolak, mint biztonsagos menedékek els§ jelzéseiként az egylttérz6 és figyelmes iskolak
|étrehozasaval jelentek meg. Dr. Sandra Bloomot, a Drexel Egyetem (Philadelphia, Pennsylvania)
pszichiaterét tartjak az er6szakmentes kdrnyezet megalapitéjanak (Bloom, 1997). O megértette, hogy
a kevés tanulas nem torténhet olyan kornyezetben, amely nem biztonsagos. Hasonldképpen,
egylttérzd iskolak jottek létre, ahol a hangsuly a koncentracion, az ellenalld képességen, az empatian
és a kapcsolaton van. A tudatos iskolak kiemelik a tanitasi gyakorlatokat, amelyek célja a pillanatban
vald létezés, hogy enyhitsék a traumaval és a toxikus stresszel kapcsolatos "harc, menekiilés és
megfagyas" reakciokat.

Az utobbi id6ben az iskolak a szocialis érzelmi tanulas (SEL) tantervére 6sszpontositanak. Ez a
tevékenységalapu megkozelités el6segiti, hogy a tanulok megértsék és alkalmazzdk az érzelmi
szabdlyozasra iranyuld ismereteket és készségeket. Bar |éteznek ,,dobozos készletek”, amelyek ezeket
a készségeket hangsulyozzak, az iskolaknak nem feltétlenil kell pénzt koltenilik a traumaval kapcsolatos
megkozelités megvaldsitasara. Mindennapi élettapasztalatok, aktudlis események, tarsadalompolitikai
események, az emberi allapotot érinté fontos kérdések, a gyermek- és serdiilGkori fejlGdéssel
kapcsolatos kérdések - ez csak néhany olyan téma, amely értelmes taptalajt ad a szocialis érzelmi
tanulashoz és az egyiittérzés miivészetéhez.

A trauma-informalt iskoldk folyamat-, nem pedig program orientdltak. A trauma-tudatos iskolak egyik
jelent8s jellemzGje a biztonsagos kornyezet biztositasan keresztiil a tudomdanyos tananyaghoz valé
hozzaférés iranti elkotelezettség. A teljesitményt akadalyozza, ha a pszichoszocidlis és érzelmi
sziikségletek nem teljestilnek. Fontos tudni, hogy ezek az iskoldk nem nélkil6zik a fegyelmi politikat;
azonban ezek a gyakorlatok nem szégyen és blintetés alapuak. A kihivast jelentd viselkedésformak
hatékony kezelésének kozéppontjaban a kovetkezményekkel jard egylttérzés all. Az érzelmi
intelligencia a tanulmanyi eredményekkel parosulva a tulajdonsagok kivalé kombindcidja az emberi
lényben rejlé okos elme kifejlesztésében. Olyan vezet8i magatartas elfogaddsa, amely érdeklédést
mutat a felfedezés irant. kihivast jelentdé viselkedés a "mi tortént?" kérdéssel, nem pedig a "miért
csinaltad ezt?" kérdéssel. mas hangot Ut meg a konfliktusok minimalizalasa érdekében.

Hogyan hozhatnanak ilyen valtozasokat az egészséges iskoldk Uj perspektivai? Az elfogaddshoz
elengedhetetlen lenne az igazgaték és a tandrok egylttm(ikods eréfeszitése az iskolai kozosséggel,
kiléndsen a csaladokkal egyitt. Hol kezdhetjlik el egyediil, osztalytermi tanarként, amikor a nagy
rendszerszint( valtozas elérhetetlennek tiinik? Az aldabbiakban 10 kezdeti gondolat kovetkezik a
biztonsagos menedék megteremtéséhez az osztalyteremben.
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1. Az osztalykOzOsséget a biztonsagos tanulds kornyezeteként alakitsa ki a szabalyok
egyértelmd és értheté megtartasaval. Legyen magabiztos, hatarozott és gondoskodé.

2. Lehetévé kell tenni a kiilonb6zd hallgatoi kulturaknak megfelelS verbalis kifejezési formak
hasznalatat.

3. Olyan allaspontot kell kialakitani, amelyben elfogadjak a valdsagot, hogy a tantervnem fog
veszélyeztetetté valni az osztalytermi hangulatra forditott id6 miatt.

4, Kindljon rugalmassagot az éravazlatban, ha a tanulast nagy érzések akadalyozzak. Allitsa
meg az aramlast, és térjen at a helyredllitasrél sz616 beszélgetésre, miel6tt visszatérne a leckéhez.

5. Biztositson az osztdlyteremben kis, szorongdscsokkenté jatékokat, amelyeket gyakran
,fidgets”-nek neveznek. Ezek az apro, kézben tartott targyak lehet6séget nyujtanak a felesleges energia
levezetésére. Szlirémechanizmust biztositanak az extra szenzoros informaciék aramldsanak
levezetésére anélkiil, hogy az osztaly egészét megzavarnak.

6. Nyugodt viselkedés mintaja és fenntartasa.

7. Rendszeres kozosségi korok rovid rutinjdnak kialakitasa, hogy a didkok kifejthessék
aggodalmaikat és a provokativ témakat. A kor a tanuldkkal befelé, a biztonsagos zart térbe fordulva
alakul ki, a megosztasra vonatkozé iranyelvekkel és a meg nem szdlaldsra vonatkozé engedéllyel.

8. ,Agysziinetek”, rovid, az oratdl tavol esé id6szakok stratégiai id6zitése, hogy a tanuldknak
alternativakat kinaljon az egyhelyben (lés helyett. Nyujtds, helyben kocogas, a keziink kirazasa,
tancmozdulatok zenére - mindezek lehet6vé teszik a vér aramlasat az egész testben és az agyban.

9. Fontolja meg a nyitod és zard ritualékat az 6rak vagy tevékenységek kezdetén és végén, hogy
az atmenetekkel ujra fékuszalast biztositson. Ilyen gyakorlat lehet példaul egy pillanatnyi csendes
elmélkedés, lehetGség arra, hogy valaki irjon a sajat aktualis érzelmi allapotardl, nyugtatd zene
hallgatasa, verset olvasé személy meghallgatasa. Ezeknek az atmenetet biztosité gyakorlatoknak a
listaja végtelen.

10. A szocialis érzelmi tanulasi tevékenységek rutinszer( végrehajtasa.
A fenti javaslatok lehetévé teszik, hogy a tanar és a didk a nap folyaman alkalmazkodni tudjon.

Ha az a meggy6z6dés, hogy nincsenek olyan didkok, akiket megprobaltatasok értek, és hogy a toxikus
stressz nem befolydsolja a didkok életét, akkor mi a baj egy olyan filozéfia elfogadasaval, amelyben a
didkok és a személyzet érzelmi egészségét ugyanolyan nagyra értékelik, mint a tudomanyos
kivalosagot? Nagy a valdszinlisége annak, hogy ha a traumaval kapcsolatos informacidkkal rendelkez6
iskoldk lennének a normak, akkor ez a specidlis kornyezet ellensulyozna annak sziikségességét, hogy
katasztrofa idején az iskola kbzéppontjaba kerljon a bevezetése vagy a hangsuly athelyezése.
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3. RESZ: MEGKUZDESI STRATEGIAK AZ ISKOLA-CSALAD KOzZOSSEG SZAMARA

HOGYAN SEGITHETIK ELO AZ ISKOLAIGAZGATOK A KOMMUNIKACIOT ES A KAPCSOLATOT A

KATASZTROFA SORAN?

Az iskola a kdzosség kozpontja. A kozosség minden tagja, a didkok, a tanarok, a személyzet és a csaladok
egyltt dolgoznak a kozods cél érdekében, hogy minden didkot egy gondoskodd, bizalomteljes
kornyezetben oktassanak. Az iskola vezet6jeként az igazgatoknak oriasi felelGsségiik van a ,,normalis”
idékben, de még inkdbb az olyan id6kben, mint ez a példatlan vilagjarvany, egyéb tragédiak vagy
természeti katasztrofak. Az iskolaigazgatd szerepe e kihivasok kozepette sokréti és idénként ijeszté
lehet. VezetGként az igazgatoknak ezekben a valsaghelyzetekben 6ssze kell szednitik intellektusukat,
szamos készségiket, és az iskolai kozosségen bellli kapcsolataik erejére kell épiteniiik, hogy kezelni
tudjak a gyakran figyelmeztetés nélkiil érkez6 bonyolult problémakat. Egyrészt az igazgatonak azonnal
kezelnie kell a logisztikat, az iskola mindennapi mikodését, kiilondsen azokat, amelyek a napi oktatas
és a tevékenységek lebonyolitasahoz, Uj moddozatok bevezetéséhez szikséges szamos lépést
igényelnek.

Ugyanakkor az igazgaténak foglalkoznia kell a személyzet és a koz6sség szamos igényével, és meg kell
taldlnia a szlikséges valtoztatasok madjat, hogy az iskola minden szempontbdl javuljon a valsag idején,
gyakran Uj hagyomanyokat vagy Uj normalis allapotot teremtve. Ez magdban foglalja a tanarok szakmai
fejl6dését, a technoldgiahoz vald hozzaférést, a felszereléseket és esetleg a didkok étkeztetését. A
személyzet, a didkok és a csaladok azonnali szikségletei miatt kommunikacids csatornakat kell
kialakitani a tajékoztatas és a tamogatds érdekében. Az igazgatd felelGssége, hogy az iskolai k6zosség
tagjainak rendelkezésére bocsassa azokat az informacidkat és forrasokat, amelyekre sziikségiik van a
tanitashoz és tanuldshoz kedvezd légkor fenntartdsahoz.

Az iskola rendkiviili id6szakokban valé miikodéséhez szikséges intézkedések széles skalajanak
iranyitasa mellett azonban, az igazgatdknak érzelmi tamogatast és kapcsolatot is kell nyujtaniuk a
kozosség kulonb6z6 tagjainak. Hogyan tudnak az igazgatdk proaktiv mdédon tamogatast és
megnyugtatast nyujtani a didkoknak, a személyzetnek és a csalddoknak, felismerve sziikségleteiket és
keresve a megoldasi lehet6ségeket? Az alabbi javaslatok segithetnek dnnek abban, hogy cselekvési
|épéseket dolgozzon ki iskolai kozosségének tamogatdsara katasztrofa esetén:

KOMMUNIKACIO

A kommunikacié a hajtéer6 az iskolai kozosség tamogatasanak és megnyugtatasanak biztositasaban. Az
adatok és tények kozlése, a tervek megosztdsa és a batoritas kiilonos jelentGséggel bir, amikor
valsaghelyzetbe kerilliink. A rendszeres és folyamatos kommunikacio kialakitasa az iskolai kozosség
minden tagja kozott és az iskolai kozosség minden tagja kozott az a ragasztdanyag, amely mindenkit
tajékoztat, elkotelezett és kapcsolatban tart.

Rendszeres, folyamatos kommunikacid biztositasa:

Az igazgato és a személyzet elérhetlsége: Az iskolai k6zosség tudtara adni, hogy 6n és munkatarsai
elérhetGek. Kozvetlen kommunikacids rendszerek |étrehozasa a gyors reagalas irdnti elkotelezettséggel
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amennyire csak lehetséges. Segitsen a didkoknak, tanaroknak és csaladoknak, hogy kényelmesen és
nyugodtan érezzék magukat. Legyen kedves, nyugodt és egylttérz6!

Informacidk: Az iskolakdrzet informaciok, valamint az iskolat érint6 konkrét frissitéseknek a kdzvetitdje.
A személyzetnek és a csaladoknak kildott tajékoztatd e-mailek és robothivasok mindenkit
tajékoztatnak a fontos informacidkrdl és korilményekrdl, kiléndsen a valsag korai szakaszaban. A
szil6k megnyugodhatnak, hogy az iskola mindent megtesz a tajékoztatasért, a kapcsolattartasért, a
rutin és a struktura kialakitasaért és/vagy fenntartdsaért, mikdzben a didkok jéléte és biztonsaga a
legfontosabb.

Heti tdjékoztatok a didkok és csalddok szamdra: Rendszeres heti tajékoztatdk létrehozasa vagy
folytatasa. A hirlevelek 3altaldaban tevékenységeket, eseményinformacidkat és értesitéseket
tartalmaznak, és lehetGséget adnak a didkoknak a tanéran kiviili tevékenységekben valé részvételre. Az
iskolai k6zOsség Uj normainak tamogatdsa kreativ mddszereket igényel a didkok részvételének és
elkotelezettségének fenntartasdhoz.

Példdk virtudlis eseményekre: Kulturdlis események, mint a Holdujév, Cinco de Mayo, Fekete
Torténelem Hoénapja, Tavasz. Kapcsolattartas a karral és a személyzettel az online, rendszeres kari
talalkozdék és szakmai fejlesztési tevékenységek soran. Bejelentkezési folyamat, amely felkéri a kar
tagjait, hogy osszak meg gondolataikat és érzéseiket, aggodalmaikat, illetve tegyenek javaslatokat és
kéréseket. Mutasson empatiat azzal, hogy reagal az igényeikre, és kovesse nyomon a tanarokat
egyénileg, ha ugy itéli meg, hogy tovabbi tdmogatasra van sziikségiik.

Karok kézleményei: A kari kozlemény a személyzet batoritasanak és inspirdlasanak eszkoze lehet
valsaghelyzetben: hogy tartsanak ki, tamogassak didkjaikat és kollégaikat, épitsenek ellenalld
képességet és egészséges oOngondoskodasi gyakorlatokat. A didkjaik tédmogatasara vonatkozd
lehetséges irdnymutatasok kozé tartozik, hogy beszéljenek a didkokkal a valsagrél, a torténtekrdl, és
osszak meg a lehetséges megkizdési stratégiakat. A valsagrdl vald beszélgetés elkeriilése azt az
Uzenetet kozvetitheti a tanulok felé, hogy nem hajlanddak segitséget nyujtani. Figyelmeztesse tovabba
a tantestililetet, hogy figyeljenek a didkjaik viselkedésében bekdvetkezs valtozasokra - a stresszel
kapcsolatos tiinetekt6l kezdve a koncentracios nehézségeken at a fizikai tiinetekig. Dolgozzanak egyitt
az iskolai mentalhigiénés szakemberekkel, hogy a tanuldoknak megadjak a szilikséges segitséget.

KAPCSOLAT ES ELKOTELEZETTSEG

Egy elhuzdédo valsag idején az iskolak szamara kihivast jelenthet, hogy kapcsolatban maradjanak a
kozosség tagjaival. Hogyan lehet a didkokat megnyugtatni, motivalni a sikerre a nehéz korilmények
kozott? Hogyan felelhetnek meg a tandrok a didkok igényeinek, mikdzben tavolrdl tanulnak? Ezeket a
kérdéseket az igazgatdk az iskolai kozosségen beliili kapcsolat és elkdtelezettség elésegitésével tudjak
megoldani.

Erje el a didkokat

A hallgatéi tadmogatdsi tevékenységek folyamatossdga: Az iskolai tamogaté személyzetnek Utmutatasra
lehet sziiksége ahhoz, hogy a tanuldknak folyamatos érzelmi tdmogatd tevékenységeket nydjtson,
legalabb virtudlisan. Példaul sok iskoldban van tdmogatd csoport, valamint wellness-program, hogy
segitsenek a didkok stressz, szorongas, gyasz stb. kezelésében, vagy egyéni egészségiigyi szlikségletek
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kezelésében. A személyzetnek tdmogatasra lehet sziiksége ahhoz, hogy valsaghelyzetben is biztositani
tudja ezeket a fontos szolgdltatasokat. Az igazgatdval vald egylttmikodésre van szikség annak
érdekében, hogy a tanuldk igényeinek folyamatos kielégitése érdekében a személyzetet és a tanuldkat
tajékoztassak a rendelkezésre allé szolgaltatasokrol.

Fénoki beszélgetések: Rendszeresen biztositson lehet8séget didkcsoportoknak arra, hogy
taldlkozhassanak az igazgatdval, szlikség esetén virtudlisan. Adjon nekik lehetSséget arra, hogy
beszéljenek gondolataikrél és érzéseikrél. Kérdezze meg télik, hogy mit tudnak mar, és hallgassa meg
egyéni aggodalmaikat. Adjon realis, de nem hamis megnyugtatast, hogy segitsen nekik érezni a
kapcsolatot az iskoldjukkal és diaktarsaikkal.

Hallgatdi felmérések: Erje el a didkokat, hogy felmérje, hogyan boldogulnak és érzik magukat a diakok
az év kilonbo6z6 id6szakaiban. Ossza meg az eredményeket és elemezze az adatokat a munkatarsakkal,
hogy az adatokon alapuld kdvetkezs |épésekrél tajékoztassa a munkatdrsakat.

Anyagok és elldtds elosztdsa: A feladat az, hogy a didkoknak eljuttassuk az anyagokat, de ez a feladat
kiterjeszthet§ arra is, hogy a didkokkal személyesen is talalkozhassunk. Mikdzben a tandrok kapcsolatba
lépnek a didkokkal, batoritsa 6ket arra, hogy 8szinte, realis megnyugtatasokat adjanak a didkoknak az
iskolai élet jovGjének reményérdl.

Erintse meg a csaladokat

Vdroshazi taldlkozok: Lehet6ség a kozosség hozzajaruldsara. Kiilonboz6 igények és kozosségek esetén
szervezzen tobb taldlkozot akar évfolyamok, nyelvi csoportok vagy érdeklGdési szintek szerint. A
maximalis részvétel érdekében fontos az id6pontok érzékeny beosztasa.

Otthoni latogatdsok: A tamogatd csoportok az igazgatd vezetésével felkereshetik és tamogathatjak
azokat a tanuldkat, akik forrashiany, tanulmanyi tamogatds, otthoni problémak vagy betegség miatt
nem jarnak iskolaba. A csapat segithet a tanulod igényeinek kielégitésében, és biztositja a szikséges
anyagokat vagy szolgaltatasokat annak érdekében, hogy a tanuld ismét rendszeresen jarjon iskolaba.

Virtudlis sziilGi-tandrszervezeti értekezletek: Ez a csoport a hivatalosabb szil6-tanar szervezetek
segitségével lehetGséget biztosithat a szlil6knek arra, hogy segitsék az iskolai kozosséget, és tdmogatast
nyujtsanak a tandroknak. Ha képesek vagyunk segiteni masoknak egy valsaghelyzetben, kevésbé
érezzik magunkat tehetetlennek, és talan egy kicsit jobban is érezziik magunkat.

ONGONDOSKODAS
»Mindannyian egyitt vagyunk ebben.” Ha sziikséges, vallalja a vezetést, de ha lehetséges, ossza meg a
vezet8i szerepeket és felelGsséget a kozosség tagjaival. A segitségkérés nem a gyengeség jele.

° Rendszeres ellen6rzéseken keresztlil tdmogatast és konzultaciét kaphat megbizhatd
igazgatotarsaktol. Partnereivel folytatott megbeszélések révén otleteljen megoldasokat a problémakra
és kérdésekre.

° Nem lehet mindent egyszerre csindlni. Allitson fel fontossagi sorrendet a feladatai kozott,
tartsa fenn az iskolai rutint és a strukturat, hogy a nyugalmat megérizhesse.

. Legyen egylttérz6 és kedves magaval és masokkal. Egyltt meg fogjak talalni az atvezetd utat
ezen a nehéz id6szakon.

Azok az igazgatdk, akik érzékenyek az iskolai k6zdsség altal valsaghelyzetben tapasztalt nyomadsra és



55

szorongasra, a kozosség igényeinek aktiv meghallgatasan alapuld dontéseket hoznak. Ezutan lépéseket
tesznek az igények kielégitésére, mikozben szem el6tt tartjak eréforrasaik, személyes képességeik és
tehetséguk korlatait. A tagabb iskolarendszerrel és a kozosséggel valé haldzatépités tamogathatja az
igazgatd intézkedéseit, mikdzben megosztja az iskola szikségleteinek pozitiv és gondoskodd
eredményekkel torténd kielégitésének terhét.

HOGYAN TAMOGATHATJAK A TANAROK A CSALADOKAT KATASZTROFA IDEJEN

A katasztréfak a csalddokat és az egyes gyermekeket is érintik. A szil6k pufferként szolgalnak a
gyermeki stressz ellen, és kritikus szerepet jatszanak a katasztréfakra vald reagalasban és kezelésben
(Tambling, 2020). A csalad hatékonysagat és ellendallé képességét szamos tényez6 befolydsolja, mint
példaul a csaldad demografiai jellemzdi, a szil6k reakcidi, a szil6-gyermek kapcsolatok és interakciok
minGsége és a szilGi stilus. Természetesen ezek a tényez6k befolyasoljak a gyermekek katasztrofara és
helyreallitasra adott reakcidjat. Felismerjik, hogy sok tanar tiltakozhat az ellen, hogy a szlil6kkel valé
aktivabb szerepvdllaldas "nem a tanari szerepkor legitim része". Ugyanakkor széleskorl kutatasok
bizonyitjak, hogy a szil6k iskolai bevonasa kritikus tényezd a gyermekek tanulmanyi sikerének
elémozditasaban, és hogy a pozitiv tandr-szil6 kapcsolat el8segiti ezt a tanulmanyi sikert.

Ez a rész a tandrok altal a megerdsitéshez hasznalhaté stratégidkat emeli ki: (1) szUl&i 6nhatékonysag
(2) szlil6-gyermek interakcid, és (3) a csaldd mint egység miikodése.

Ime néhany tipp a tanar-sziil6 kommunikaciéhoz katasztréfa esetén, az alabbi feltételezések alapjan
(Wisner, 2018):

° A tanar kihivasa, hogy ugy kommunikaljon a sziil6kkel, hogy ne csupdan informaciot kdzvetitsen
vagy utasitasokat adjon, hanem megkdnnyitse a csaladtagok kozotti kommunikaciot.

o A rugalmassag érzésének eléréséhez a tanar és a szil6k kozotti egylttmiikddésre van sziikség.
Atanar felel6ssége, hogy megprdbalja a gyermekeket és csalddjaikat toborozni és egyittmikodni velik.

. A gyermekekkel és csaladjaikkal valé kommunikaciéo nem lehet egyirdanyu, mivel a szil6k és a
gyermekek sajat felfogassal és elképzelésekkel rendelkeznek, ezért beszélgetGpartnerek kell, hogy
legyenek.

° A gyermekek fontos szerepet jatszanak abban, hogy az iskolabdl hazatérve hazaviszik a
katasztréfakockazatokkal kapcsolatos tudatossdgot, és arra 6sztonzik csalddjukat, hogy készitsenek
terveket és késziiljenek fel.

77 _ s,

Hogyan erdsithetik a tanarok a sziil6k 6nhatékonysagat?

A gyerekek felnéznek a sziileikre, és azt keresik, hogyan viselkedjenek, kiilondsen katasztréfak és nagy
stresszhelyzetek idején. Az, hogy a szll6k hogyan viselkednek a katasztrofa alatt és utan, jelentds
hatdssal van arra, hogy a gyermekek hogyan reagalnak. Ezért a szlil6knek elGsz6r sajat stressziikkel kell
megbirkdzniuk, és a valsaggal kapcsolatos sajat érzelmi élményeikkel és 6ngondoskoddsukkal kell
foglalkozniuk. Példaul egy stresszes helyzetben a replilés soran a sztl6knek kell els6ként felvennitik az
oxigénmaszkot, miel6tt gondoskodnanak gyermekeikrél. A tandrok feladata, hogy tdmogassak a
szlil6ket ebben a folyamatban. Amint azt a kévetkez6 bekezdésben kifejtjik.
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a) A tandr és a szll6k kozotti, a tanar daltal rendszeresen kezdeményezett informalis beszélgetés
segithet a tandrnak abban, hogy megtudja, hogyan érzik magukat a sziil6k, és hogy a gyermekek
kdzvetlen koérnyezetében |évé csaladi elemek hogyan tamogatjak vagy nem tamogatjak a hatékony
megkuizdést.

Példak informalis tandar-szul6 beszélgetés kérdéseire:

- Szia Carol (mindig a keresztnevén szélitsa a sziil6t), hogy vagy? Hogy vagy mostandban? Hogyan
birkdzol meg a jelenlegi kihivdsokkal? Segit neked valaki? Van valami, amirél szeretnél kérdezni
vagy konzultdIni velem? Mit gondolsz, a gyermeked hogyan birkozik meg a helyzettel? Hogyan
jottok ki te és a gyermeked az adott kériilmények kéz6tt? Van valami, amin szivesen vdltoztattdl
volna? Van valami, amiben segithetek?

Nemcsak a beszélgetés tartalma fontos, hanem kiléndsen az, hogy a tanar hajlandd-e meghallgatni a
sz(il6t.

b) Ahhoz, hogy a sziil6ket megerdsitsiik, és hogy reményt ébressziink bennik, és elkeriljik a
kétségbeesés érzését, fontos, hogy segitsiik a sziil6ket abban, hogy proaktivak és ne passzivak legyenek.

A tanarok megoszthatjak a feladatokat a sziil6kkel.

Ha példaul a szil6 megosztja a tanarral a gyermekével kapcsolatos nehézségeit (pl. éjszakai bepisilés,
vonakodas az online 6ran vald részvételtél, a gyermek reggeli felkelési nehézségei vagy a gyermek
szorongasai), a tanarok és a szil6k egyltt dolgozhatnak a lehetséges megoldasok meghatarozasan,
példaul az iskolai mentalhigiénés szakemberhez vald irdnyitason, és rendszeres idépontokat
hatarozhatnak meg a nyomon kovetésre.

c) Erzelmek megosztasa: a tanar javasolhatja a sziil6knek, hogy hozzanak létre szil&i csoportos
tdmogatast a WhatsApp vagy barmely mas kdzosségi haldzat és alkalmazas segitségével a levelezéshez.
Ez hasznalhato az érzelmek, remények és megbizhaté informaciék megosztasara.

Hogyan erdsitheti a tandr a sziil6-gyermek interakciot?

A gyermekek kiilondsen érzékenyek lehetnek a valsaggal kapcsolatos sulyos mentalis egészségigyi
kovetkezményekre. A szil6k a gyermek kozvetlen kornyezetének meghatarozo személyiségei, és fontos
szerepik van abban, hogy a gyermek stresszkezelését segitsék és példaképként szolgaljanak. Ezért
olyan fontos, hogy segitsiik a szlilGket a gyermekeikkel vald kapcsolatuk erdsitésében.

Kapcsolattartasi flizet: a szlil6k és a gyerekek egy flizetet vezethetnek, amelyben Uzeneteket
cserélhetnek. Példaul mindenki a maga részérdl felir harom jo dolgot, ami az eltelt nap soran tortént.
Rovid pozitiv allitasokat tartalmazo jegyzetek: a tanar javasolhatja a szlil6knek, hogy irjanak inspirdlé és
pozitiv lizeneteket, amelyeket a h(it6szekrényre rogzitenek, vagy a parna al3, illetve a fogkrém mellé
tesznek (pl. Szeretlek; Igen, meg tudjuk csindlni!; Csoddlatosan nézel ki a maszkban; K6széném, hogy
segitesz a vacsora elkészitésében stb. stb.) A sziil6k csaladi vicceket vagy taldlés kérdéseket is leirhatnak.
Meg kell jegyezni, hogy a sziil6knek és a gyermekeknek kdlcsdnds jegyzeteket kell cserélniiik.
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Hogyan 0sztonozheti a tanar a csaladot arra, hogy egységként miikodjon?

A kutatdk négy olyan tényezét emelnek ki a gyermekek kozvetlen csaladi kornyezetében - szllék,
testvérek, tagabb csalad és haziallatok -, amelyek alapvetének tlinnek a valsaggal valé megbirkdzasi
képességiik szempontjabodl: a védelem érzése, a megnyugtatas, a rutinok helyreallitasa és a stabilitas
(Mooney, 2017).

Rutinok kialakitasa: lzraelben az egyik legnépszer(ibb csaladi rutin a hetente legaldabb egyszeri csaladi
étkezés. A tanar javasolhatja, hogy a sziil6k adjanak értelmet a csalddi taldlkozéknak (pl. minden
csaladtag meséljen el egy mulatsagos esetet vagy egy jo dolgot, ami a héten tértént vele; minden
csaladtag mondjon koszénetet valakinek vagy valaminek, ami az eltelt héten tortént; vagy szenteljen
egy targyat, valds vagy képzeletbeli targyat a csaldd egy masik tagjanak).

Osszefoglalva, a tanadrok rendelkeznek a sziil6k katasztrofak alatti tdmogatdsahoz sziikséges
ismeretekkel és forrasokkal, kévetkezésképpen a szil6k példaképként szolgalnak majd, tamogatast
nyujtva gyermekeiknek.

KOVETKEZTETES

Két dolog 6sztonzott minket arra, hogy megirjuk ezt a kézikonyvet. EI&szor is sajat, pedagdégusként
szerzett tapasztalataink, amelyek megtanitottak minket arra, hogy kivaltsag tanitani és részt venni az
iskoldban, és hogy az iskolak a tanulds és a remény koz6sségi kdzpontjai. Masodszor, az 1. figgelékben
bemutatott tanulmanyok altal képviselt, bizonyitékokon alapulé tdmogatast az iskoldk katasztréfa
idején kifejtett gyogyité erejének erbteljes bizonyitékanak tekintjik. Reméljik, hogy ez a kézikdnyv
hasznos volt az 6n és iskoldja szamara. A disastershock.com weboldalunkon tovabbi forrasokat talal,
amelyek segitséget nyujthatnak iskolai kozosségének.
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Tovabbi olvasmanyok a sziil6k és a gyermekekkel dolgozoé feln6ttek szamara:

DISASTERSHOCK

HOW TO COPE WITH THE EMOTIONAL
STRESS OF A MAJOR DISASTER

Brian Gerrard, PhD., Emily Girault, Ph.D., Valerie Appleton, Ed.D.,
Suzanne Giraudo, Ed.D., and Sue Linville Shaffer, Ed.D.

Elérhet6 a KOBO-n, az Amazonon, és ingyenesen letdlthetd 26 nyelvd, kdztliik magyar forditasban is a
disastershock.com oldalon.
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