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Nehéz a gyermekek szamdra, hogy megkiizdjenek azokkal a helyzetekkel, amikben eréfe-
szitéseket kell tenni, kitartoan kell probalkozni akkor is, ha eleinte ez kudarcokat jelent.
Manapsag ez talan még inkabb problémat okoz, mint régebben. Az iskolaba lépd gyerme-
kek sokszor itt keriilnek eldszor olyan helyzetbe, hogy akkor is folytatniuk kell egy tevé-
kenységet, amikor ehhez nincs kedviik. Megirni a leckéket, gyakorolni az olvasast, ami
eleinte nem feltétlentil izgalmas tevékenység, f6leg, ha nehezen megy. Komoly kihivast
jelenthet, hogy a fiizetben a betiik ne csorogjanak ki a vonalak koziil, és hogy figyeljenek
az utolsé 6rén is. Igy sok sziilének meg kellene tanitani a gyermekeknek, hogy a nehéz-
ségek ellenére is probalkozzanak, és kiizdjék le azokat.

A kitartas elsajdtitdsa azonban az iskolai sikerességnél sokkal szélesebb korti jelentd-
séggel bir, ez a zdloga annak, hogy a gyermekek sikeres felndttekké, s6t megelégedett em-
berekké valhassanak.

A munkafiizet egyszerre szol az iskolaskor kezdetén levd gyermekekhez €s a kissé éret-
tebb nyolc-tiz évesekhez. Az egyszer(i problémabemutatés és megoldasi médok szemlé-
letes péeldakkal és vonzo illusztraciokkal valo bemutatasan tul az idésebbek szamara izgal-
mas, gondolkodtaté kérdésekkel segiti a megkiizdés sikeres stratégiainak elsajatitasat.

Azoknak a sziil6knek, akik mar ismerik Szloboda-Kovacs Emese Hogyan gyozd le a
haragod cimi, 2021-ben megjelent munkafiizetét, nem kell bemutatni, milyen hasznos az
érzelemszabdlyozas és az onmenedzselés készségeinek megtanitasa.

Bar egy érettebb gyermeknek batran kezébe is adhatjuk a munkafiizetet, a leghaté-
konyabb mégis az, ha egyiitt tanulmanyozzuk végig a bemutatott problémahelyzeteket.
A munkafiizet rugalmassagra és sokoldalu prébalkozasra biztatja a gyermekeket, és erre
biztatnank mi is a sziildket - a kinalt kérdéseken tul érdemes a gyermek sajat ¢letében
jelentkez6 nehézségeket is végigbeszélni, tovabbi kérdésekkel segiteni a kudarcokat és
sikereket kiséro érzelmek tudatositdsat, és levonni a gyermek sajat tanulsagait.

N. Kolldr Katalin PhD. Habil.

pedagdgiai szakpszichologus
c. egyetemi tandr
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Szeretnék lefogyni 5 kildt... Csindlni kéne egy masoddiplomat... Aktivabb életet akarok
éIni, elkezdek futni. Minden egyes nap beveszem a vitaminjaimat. Elalvds elétt egy oraval
madr nem hasznalom a telefonom. Nyugodtabb leszek a gyerekkel, semmi sem huzhat fel
annyira, hogy kiabdljak. Nem ér ennyit a munkahelyem - mostantol a kabdtommal egyiitt
a benti stresszt is szogre akasztom.

Ismer6s mondatok? Bdr ilyen egyszerti lenne: kigondoljuk, és mar meg is van. A valosag
azonban Osszetettebb ennél, eltervezni mindig kénnyebb, mint megvaldsitani a céljain-
kat. Elég, ha csak arra gondolunk, hany ilyen és ehhez hasonlo dlmot, tervet szévogettiink,
és hanyat sikertilt kivitelezniink - r6gton szembesiiliink vele, hogy a kitartds még felndtt
fejjel is emberprobalo feladat.

E16z6, nehéz érzelmek kezelésével foglalkozd konyvem, a Hogyan gydzd le a haragod
bevezetdjében arra hivtam fel a figyelmet, hogy a kérés, utasitas, konyorgeés — ,,Miért nem
tudsz viselkedni?”, , Viselkedj mar rendesen!”- elég homalyos kivansag arra vonatkozoan,
hogy pontosan mit is tegyen gyermekiink egy érzelmi vihar kozepette. Ilyenkor valdjaban
puszta elvarasunkkal szembesiil a kicsi, aktiv segitség nélkiil. Nem adunk a kezéebe esz-
kozoket, nem besz€ljiik at vele 1épésrol 1épésre, hogyan tudna megnyugodni. Azt feltéte-
lezziik, gyermekiinkkel sziiletik a képesség, hogy atlassa a szitudcidt, és magatol rjojjon
érzelmei €s viselkedése szabalyozasanak kovetkezo6, majd erre raépiilo lépésére.

Nos, a kitartas esetében talan még rosszabb a helyzet. , Katica olyan kitart6!” — keser-
giink csemeténk elott osztalytarsara célozva, €s abban reménykediink, hogy ett6l majd
hirtelen szarnyakat kap. ,,Nem vagy elég kitarté!” - mondjuk maskor, mikdzben fojtogat
benniinket a kétségbeesés: mi lesz igy ebbol a gyerekbol... A negativ tarsas 0sszehasonli-
tassal, valamint azzal, hogy nyiltan kifejezziik csalodottsdgunkat, kicsinylink semmikeépp
sem jut kozelebb ahhoz, hogy valéban kitartébb legyen. Inkabb olyasmit tesziink, mintha
a tanuldvezetdnek, aki eldszor il autdba, nyugtdznank: ,Hogy ez mennyire nem megy
neked!” - de érdemben nem segitenénk neki. Azon tul, hogy gyermekiink nem kap tdliink
tamogatast, egy sokkal szomorubb dolog is torténik ilyenkor: megtépazzuk az onbizal-
mat, onmagaba vetett hitét. Ezek visszaépitése pedig hosszadalmas, felndttkoraba nyulo
feladatkeént var majd ra.

Tegyiik fel, hogy mindig batoritjuk kicsinyiinket. Van par stratégiank, ami ndlunk miko-
dik, igy ezeket a modszereket javasoljuk neki is. Mi van, ha csoppségiink teljesen mds sze-
mélyiség, mint mi? Ha neki nem valik be, ami nekiink igen, el6fordul, hogy a ,kitartdsa
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hidnyat” okoljuk? Miért nem az jut esziinkbe el6szor, hogy valamilyen masféle technikara
lenne sziiksége, és nem VELE van a baj?

A j6 hir az, hogy a kitartdas nem valamiféle magikus 6sszetevo, amely csak egyes gyer-
mekek személyiségvonadsa, €s még kevésbé egy megvaltoztathatatlan sziiletési adottsag.
A kitartds - csakugy, mint a rugalmas ellendllo képesség (resilience) - egy figyelem-, gon-
dolkodds- és viselkedésmdd, ami nemcsak gyakorolhatd, de igen jol fejlesztheté kompe-
tencia. Ez a kiadvany tizendt, vizudlisan is megjelenitett stratégiahoz juttatja csemeténket
azert, hogy a megkiizdési repertodrja boviiljon.

Mi a rugalmas ellenallo képesséq?

Mindannyiunknak szamos szerepnek kell megfelelniink. Ujabb és tjabb ingerek bombéz-
nak minket, mikdzben rangsoroljuk, majd ujra rangsoroljuk teenddinket. A megkiizdési
készségek, a lelkierd méltan keriiltek reflektorfénybe felgyorsult vilagunkban; és egyre
tobbet hallani a rugalmas ellenall6 képesség vagy reziliencia fogalmardl is.

A rugalmas ellendll6 képesség egy olyan készségegyiittes, amely lehetdvé teszi azt,
hogy nagyfoku vagy ujra és Ujra visszatérd, de akar sokkszert kiils6 hatasokhoz is sike-
resen alkalmazkodjunk. Aki birtokdban van ennek a képességnek, testi vagy lelki szenve-
dést atélve viszonylag gyorsan visszanyeri kordbbi pozitiv mentdlis dllapotat. Az ellendllé
képesség azonban még ennél is tobbet rejt magdban. Azok az emberek, akik kifejlesztették
magukban ezt a gondolkodds- és viselkedésmddot, ugyanis egyaltaldn nem tapasztalnak
kevesebb félelmet, szorongdst, banatot életiik sordn, mint méasok. Birtokolnak azonb

egy csodds hozzaallast: a nehéz helyzetek kezelésekor olyan egészséges megkiizdési s
tégidkat haszndlnak, amik tdplaljak belsé 0
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Nem tulzds azt allitani, hogy a reziliencia korunk egyik kulcskompetencidja. Vajon mit
tehetiink sziil6ként, pedagogusként korai megalapozdsa érdekeében?

A Hogyan legyél nyitott és kitarté munkafiizetben a reziliens életszemlélet 6sszes fontos
tényezdje szerepel. Problémamegoldasra, cselekvésre buzditja a kicsiket. Kommunika-
cidra 6sztonzi Oket: arra, hogy batran kérjenek segitséget, illetve ntsék szavakba igényei-
ket, sziikségleteiket. A nehéz érzelmek kezelése, lelki er6forrasaik aktiv hasznalata
szintén kozéppontba kertil. Végiil, de nem utolsosorban a rugalmas ellenall6 képesség
legfontosabb Gsszetevojére, a pozitiv emberi kapcsolatok apolasara hivja fel a figyelmet.
Ez utobbihoz elsésorban megfeleld gondolkoddsmodra van sziikség sajat, illetve tarsaik
gondolatairdl és cselekedeteirdl.

A reziliens életszemlélet természetesen nemcsak a kotetet, de a javasolt haromlépéses
stratégiat is atitatja: hiszen az, hogy a gyermekek kezdeményeznek és feleldsséget vallal-
nak, mar 6nmagaban eldrelépés a kihivasok kezelésekor.

Az els6 1épéssel onmonitorozo képességiiket fejlesztik a kicsik. Ilyenkor azt a kogni-
tiv megkiizdési stratégidt gyakoroljdk, hogy felismerik, mit is tapasztalnak, éreznek. Azért
fontos elsajatitani ezt az onreflexiv mentalitdst, mert val6jaban csak akkor van esélyiik
megoldani egy problémat, ha el6szor azonositjdk azt.

A masodik 1épés gondolatai a bels er6 felélesztésére szolgalnak. Ez a harom tényez6
a kitartds €ltet6 kozegét jelenti. Az els6 az Onbizalom: , Hiszek magamban!” A masodik az
optimizmus: ,,Sikeriilni fog!” A harmadik a konnyedség: , Nincs mit vesztenem!” A kony-
nyedség kiilondsen fontos, hiszen ez lenditi at a csoppséget azon a szorongason, amit Uj
helyzetekben érezhet. Csak akkor all készen a gyermek arra, hogy valasztott stratégidja
m{ik6djon, ha feltltétte magat mindezekkel.

A harmadik 1épés a gyermek vérmérsékletének megfeleld technika hasznalata. Folya-
matosan batoritsuk, hogy a lehet6ségei nyitottak: sokféle eszkdzzel megtamogathatja
magat. A tapasztalattal, amit szerez, pedig kozelebb keriil ahhoz, hogy felelsségteljes,
kompetens felnotté cseperedjen.



A mai gyermekek nagyon nehéz helyzetben vannak - annak ellenére is, hogy barmilyen
palya elérhet6 szamukra, és joval kényelmesebb az életiik, mint kordbban. Az dtlag élet-
tartam egyre nd, az orvostudomany fejlodik, a technika egyre kifinomultabb eszkdzokkel
konnyiti meg hétkoznapi €letiiket. Minden adott egy csoddlatos felndttkorhoz — de vajon
tudnak-e majd élni a lehet&ségeikkel?

Egyaltalan, miért kérdés ez? Mert maga az ut, ahogyan elérhetik céljaikat, régosebb,
mint valaha volt. Mindenhonnan az drad felénk, hogy a rovid tavu kielégiilés keresése, az
»egyszer €liink” filozofia tartods életforma lehet. Mar nemcsak, hogy nem természetes, de
akdr helytelennek is tlinhet, ha valaki a hosszu tavi nyereségért feldldozza a rovid tavut.
Pedig a konnyen elérhetd alkohol €s gyodgyszerek, az tilémunka, online vasarlas és ,kihagy-
hatatlan” hitelek fénykoraban, az internet és a kiilonb6z6 szocidlismédia-platformok,
influenszerek hatasanak kitett csoppségeinknek fokozott éberségre van sziikségiik. Azt
szeretnénk, hogy 0k hasznaljak ki a lehetdségeket - és nem azt, hogy az el6bbi rendszerek
hasznaljak ki 8ket. Ehhez azonban érzelmi tudatossagra, énkontrollra, valamint kitartasra
van sziikségiik. Ezek azok a szuperképességek, amelyek hidnydban kénnyedén beszip-
panthatjak 6ket korunk kifinomult kisértései. Jelen kiadvany lépésekre bontva tanitja a
kitartast a kicsiknek.

A konyvnek legalabb ilyen fontos témdja a nyitottsag. A boldogsag, elégedettség érzése
abbol szarmazik, amikor egy folyamat eredményeként megtalaljuk azt, ami szamunkra
értelmes, jelent8séggel bir, és egyben energizal. Tudhatjuk, hogy j6 irdnyba haladunk, ha
mdr a tanuldsi folyamat soran boldogsdgot ¢liink meg, faljuk az ismereteket, és élvezziik
a nehézségeket. Ennek a teriiletnek, hobbinak vagy szenvedélynek a megtalalasa azonban
egy proba-szerencse folyamat eredménye. Kisérletezésiink azért fontos, mert az ut soran
visszajelzéseket kapunk arrdl, hogy mi az, ami motivalo, és mi az, ami érdektelen vagy
egyenesen lehangold szamunkra. A kihivasok és erdfeszitések mind-mind kozelebb visz-
nek ahhoz, hogy megtudjuk, mi az, ami fontos nekiink - igy lassan korvonalazodik, kik is
vagyunk val6jaban. Aki nem nyitott a vildgra, annak esélye sincs a ,,prébak és szerencsék”
kozepette egyszer csak Osszetaldlkozni onmagaval. A kiadvany a hibak, és elsdsorban a
gyermekkori hibdzas tjraértékelésére, atkeretezésére hivja az olvasot.



Kinek 20l ez a konyv?

Akitartas képessége — hogy a nehézségek ellenére is kiizdjlink céljainkért - kritikus az élet-
ben valo el6relépéshez: nemcsak gyermekeinknek, de nekiink, felnStteknek is. Miért ne

férhetne réank egy kis , frissités”? Evtizedek 6ta haszndljuk meglévs eszkdztarunkat, nem

biztos, hogy volt iddnk, energidnk arra, hogy 0j stratégidk utan kutassunk. Szamos szak-
cikket és motivacios el6adast, valamint kiilfoldi bestseller gyermekkonyveket is dtnéz-
tem a témadra valo felkésziilés soran. Olyan praktikus, gyakorlati munkafiizetet szerettem

volna késziteni, ami 1épésekre bontva tanitja azokat a kulcsképességeket, melyek sziiksé-
gesek kitartasunk - €s kozben rugalmas ellenallé képességiink — novekedéséhez. Remé-
lem, hogy nemcsak a sziil6k és gyermekeik koz6s ismeretanyaga, de a felndttek tuddsa is

gazdagodik 4altala.

Mirol s26l ez a kb'nyv?

A munkafiizet a kitartas technikdin tul a reziliencia gondolkodas- és viselkedésmadjat is
tanitja a kicsiknek:

e Lképességet a tervezésre, €s arra, hogy aktivan megoldjak a problémaikat;

e képességet a nehéz érzelmek kezelésére;

o képességet a kommunikdciora, f6leg, ha segitségre van sziikségiik;

e ¢salegfontosabbat: képességet arra, hogy észrevegyék az ket koriilvevd pozitiv
emberi kapcsolatokat, és aktivan tdmaszkodjanak rajuk.

Ertelmet taldlni a nehézségekben, és elfogadni azt, hogy a valtozés - csaktigy, mint a kihi-
vast jelent6 helyzetek - az élet velejaroi, az egyik legfontosabb megtanuland¢ attittid
életiink soran. Amellett, hogy kétségkiviil jobb, ha igy gondolkodunk, ez a fajta szemlélet
az, ami az ellendllo képesség mogott huzddik. Ezt a latdsmodot gyakorolva nem csupan
képesek lesziink megbirkozni az élet adta helyzetekkel, de még bels6 ndvekedésre is szert
tehetiink. Ki ne szeretne gy €lni, hogy a valtozasok, megprobaltatasok dacdra élete har-
monikusabb, 1énye pedig egyre kiegyensulyozottabb lesz? Ezt az érzést azonban nem a
méregdraga edz6cipd vagy sokszazezres telefon, de még a nyelvvizsga vagy a diploma sem
tudja tartésan megadni: csakis rezilienciank fejlesztésével lehet a miénk.



Az ellenallo képesség egyik kulcstényezdje az €10 tarsas kozeg: értékelését, a beldle valo
tudatos toltekezést meg kell tanitanunk gyermekeinknek is. Sokkal tébb médunk van erre
manapsag - mégis, mintha a lehet6ségek ellenére egyfajta tarsas maganyban élnénk. Tel-
nek a napok, és talan hetekre, honapokra szem el6l tévesztjiik, hogy az emberi érintkezés
a ,magikus 0sszetevd”, ami puszta létiinket életté valtoztatja. Egyre tobb kutatds boncol-
gatja, hogy a mély beszélgetések hozzajarulnak lelki jollétiinkhdz; valamint azt is, hogy
a kiilénb6z6 erdsségli emberi kdtddések kritikus jelentdségliek érzelmi és fizikai egész-
séglink szempontjabdl is. Szereplink sziil6keént vitathatatlan: a tarsas kapcsolatok értéke-
lése és apolasa a kozos mindennapokban, a tapasztalatok egyiittes értelmezésében a mi
kozremiikodésiinkkel bontakozik ki.

A kiadvany nem utolsésorban érzelmi tudatossagra tanit, és onbizalomra, optimiz-
musra, valamint a vildghoz val6é kdnnyed hozzaallasra 6sztondz. Mindezek szolgalatba
allitasaval a gyermekek azt tanuljak meg, hogy egy nehéz helyzetben el6szor dnmagukban
keressenek eroforrasokat. A 1épések alkalmazasaval pedig nem csupan kitartasuk acélo-
sitasan dolgoznak, de kozelebb keriilnek ahhoz is, hogy passziv elszenved&k helyett don-
tésképes, aktivan cselekvd, csodas emberi lények legyenek.

Hogyan hasznaljuk ezt a konyvet?

A kiadvany azokat a sziil6ket célozza meg, akik idejekordn formdlni szeretnék gyermekiik
gondolkodasat a kitartds ¢és nyitottsag kérdéskoreiben.

Az illusztraciok segitségével a bezarkozas és nyitottsag koncepcioi, illetve a stratégidk
is érthetdbbé valnak a kicsik szamara. Egy kép - kiilondsen a mai, vizualitdsra épiild kul-
turankban - tobbet ér ezer szénal. A gyermekek sokkal tébbet megértenek egy perc alatt
képek segitségével, mint ha heteken at magyaraznank nekik. A grafika ebben az esetben
azonban tovabbi célt is szolgal: mégpedig azt, hogy a csemete barmikor kdnnyen felidéz-
hesse az altala valasztott stratégiat.

A konyv egyben munkafiizet is. A Mit gondolsz? kitdlthetd oldallal indul, ezzel segitve a
gyermek meglévo elképzeléseinek feltarasat. Javaslom, figyeljiink oda, hogy milyen tudds-
sal rendelkezik a kicsi, hiszen a feldolgozast is igy tudjuk leginkabb hozza igazitani. Ezu-
tan a bal oldalon fut maga a térténet, ami 6nmagaban is értelmezhetd. Célszert a kiseb-
bekkel el6szor csak ezt végigolvasni, és a képeket megbeszélni. A nagyobbaknak viszont
a jobb oldalon tovabbi kérdések taldlhatok, ezeket e jelzi. A kifejtds kérdések mellett
zardjelben a valasz is megtaldlhatd. A valasz azt a célt szolgdlja, hogy ha a gyermek eset-
leg megakad, akkor a sziil§ tudjon segiteni, illetve, hogy ki tudja egésziteni a csemete



mondandojat. A sajat valaszon kiviil mindenképp érdemes a fejlesztofiizet altal nyujtott
megoldasokat is megvitatni a gyermekkel, hiszen a célunk az, hogy taguljon a latokore.

A kovéren szedett részek tobbletfigyelmet érdemelnek. Azokat a fontos témakat
jeleztem igy (példaul a kinevetés és a viccel6dés kozti kiilénbség), amiket tovabbi megvi-
tatasra ajanlok azoknak a sziil6knek, akik még éreznek magukban er6t erre.

Akonyv a kovetkez6 eszkozokkel zarul: A kitartds [épéser. Ezen az oldalon taldlkozunk a
lépésekkel, majd az is kidertil, hogy gyermekiink melyik csapatba tartozik: a tettek embere
(piros csapat), a képzeletével dolgozik (z6ld csapat), vagy a gondolatait allitja szolgala-
taba (kék csapat). A torténetbe agyazva ismerkedhetiink meg a stratégiakkal, a csapatok-
nak megfelel6 szinnel jelolve. A szdveges rész folott a technika szamat is megtaldljuk, egy
olyan négyzet kiséretében, amit kipipdlva akdr mar az elsd olvasaskor jelolhetjiik tetszé-
stinket. Ezutan egy képes stratégiajegyzék, a megjelenés sorrendjében torténd szoveges stra-
tégiajegyzék, majd a kivaghato csekklista kdvetkezik. A kiadvany a fogalomtdrral €s az iroda-
lomjegyzékkel zarul.

10



Mit gondolsz? — Az adott oldalon 1év6 kérdések megvitatasa, valaszok leirdsa.

Akonyv feldolgozasa (kisebbeknek csak a bal oldal, nagyobbaknak a bal és jobb oldal
egylitt), szimpatikus stratégiak megjelolése.

A Mit gondolsz? részre adott valaszok ujboli megbeszélése az olvasottak alapjan.

A kitartas 1épéseinek megismerése az adott oldalakon. Az el6z6leg megjelolt straté-
giak Osszeszamlaldsa utan a gyermek besoroldsa valamelyik csapatba.

A lépések gyakorlasa, a helyzetnek és a gyermek személyiségének leginkdbb megfe-
leld stratégiak alkalmazasa.

Fontos! A gyermek eleinte nagyon sok tdmogatdst igényel abban, hogy a lépések
eszébe jussanak. A tanuldsi folyamat sordn torekedjiink 1épcsdzetességre. E18szor
abban igyekezziink sikert elérni, hogy gyermekiink meg tudjon 4llni egy pillanatra,
és ne veszitse el a 1élekjelenlétét — a tobbi 1épésnél még aktivan segitsiink, és igy
tovabb.

Minden probalkozas erdfeszités! Az Uj szokasok kialakitasa idobe telik, igy dicsérjiik

sokat a kis Mestert vagy Bajnokot, aki éppen egy egész életében hasznos kompeten-
cia megszerzésén faradozik.
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Mit qono\olsz?

1. Szoktad préba nélkiil eldonteni valamirdl, hogy szereted-e, vagy sem?

2. Szeretsz Uj dolgokat kiprobdlni? Ha igen, mire emlékszel ezek koziil? Ha nem,
miért nem?




10.

Nagyon el szokott szomoritani, ha valamit megprobdlsz, és nem megy?

Konnyt, vagy inkabb nehéz beszélned arrol, ha valami elszomorit? Szoktal ilyenkor

mégis beszélni rola valakivel?




(zeretem, ha a tobbiek azt gomdolja’«k rélam, hogy meno vagqyok.
Nem prébalok ki semmi lﬁja’(, nehogy kio\evijljbn, hogy nem
vagyok jé benne.




e Mit jelent az, hogy valaki men6? (A mend az, akit csoddlnak, nagyra tartanak a tobbiek
valamiért. Kiils6 és belso tulajdonsagok is lehetnek mendk: példaul egy jo frizura, a vic-
cesség vagy a batorsag. Megszerzett tudas, képesség miatt is felnézhetnek rad a tarsaid:
ilyen a szamitogépes rajzolds, vagy ha benne vagy a vizilabdacsapatban.)






