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BEVEZETES

Manapsag sajnos egyre tobb a félénk, szorongd, visszahuzodd 6vodaskoru gyermek. A mai
ovodapedagdgusok korében kevésbé vitatott €s ismert ez a téma, ebbdl kifolyodlag pedig azt
lehet kikovetkeztetni, hogy még kevésbé ismertek és alkalmazottak az oldasukra bevalt
eszkozok ¢€s modszerek. Azonban sziikségszerli ismernie egy Ovondnek a félelem,
szorongas fogalmat és a gyermekkori félelmeket, szorongasokat, hiszen jelentds részt
vallal a gyermek nevelésében és a személyiségiik alakitasaban. A tulzott félelmek,
szorongasok jelenléte nyomot hagyhat a gyermek ¢és a feln6tt lelkében egyarant, s késobbi
frusztraciokat, zavart okozhatnak egész ¢€letiik soran.

Szakdolgozatunkban a félelemmel, szorongassal és az Ovodaskoru gyermekek
félelmeivel, szorongasaival foglalkoztunk. Fontosnak tartjuk, hogy az 6vodapedagdgusok
jobban megismerjék a gyerekek félelmeit, szorongésait, azok kialakuldsat és az oldasukra
alkalmazott médszereket. Ugyanis meghatarozé szerepiik van a gyermek életében, tobbek
kozott azért, mert ha a gyerekkori félelmek, szorongéasok tartdsak és megmaradnak, azok
nagyrészt negativ hatassal lesznek rajuk a késObbiekben.

Az ovodaskoru gyerekek szorongasdanak vizsgalata cimii munka arra hivatott, hogy
bemutassa a félelem és a szorongas fogalmat, tipusait, kapcsolatukat, hatasat mind az
emberre, mind a gyermekre nézve. Mindig is nagyon érdekelt és foglalkoztatott minket ez
a téma. Szerettiink volna tobbet megtudni ennek tudomanyos megalapozottsagarol és
elmélyiteni tudasunkat a félelem és a szorongas témakdrében. Véleménylink szerint ma is
aktualis téma, hiszen a gyerekkori félelmeknek, szorongasoknak befolyasolo szerepe van a
személyiségformalasban és az érzelmi fejlodés alakuldsa soran is.

Céljaink egyike volt a félelem ¢és szorongas  targykorének a feldolgozésa, a
gyermekkori félelmek, szorongdsok ¢és az olddsukra alkalmas moddszerek kutatasa
szakirodalmi feldolgozas alapjan. Tovabbi célként szerepelt kutatassal aldtdmasztani a
szerzett ismereteket, felmérni az Ovodaskoru gyermekek szorongasszintjét valamint a
kapott eredményeket életkoronként és nemenként is Gsszehasonlitani. Es nem mellesleg
feltérképezni az 6vodapedagdgusok ismereteit ebben a témaban.

Szakdolgozatunk megvaldsitasa érdekében feladataink kozé tartozott a téma
szakirodalmainak kutatdsa és feldolgozdsa kiilonbozd forrasok alapjan, valamint
feladatunk volt még az 5-6 éves 6vodaskoru gyermekek szorongésszintjének megallapitdsa
egy varosi ¢és egy falusi Ovoddban, annak alatdmasztasa szakirodalmi ismeretekkel.

Tovébbi célként és feladatként szerepelt egy online kérddiv Gsszeallitasa a Beregszaszi €s
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Munkécsi jaras ovodapedagdgusai szamara, amellyel/amelyben azt vizsgaltuk, hogy az
ovodapedagdgusok mennyire tdjékozottak ebben a témakorben. Valamint szerettiink volna
képet adni az 6vodaskort gyerekek félelmeirdl, szorongasairdl €s szorongésszintjiikrdl az
ovodapedagdgusok valaszaik alapjan.

Hipotéziseink egyike az volt, hogy az 6vodaskoru gyermekek szorongésszintje magas €s
eltér a normalistol, a masik pedig az, hogy nemenkénti eltérés tapasztalhatd, tehat a
kislanyok jobban szoronganak majd a kisfiuknal. Harmadik hipotézisiink pedig, hogy az
ovodapedagdgus nem annyira tajékozottak ebben a témaban.

Munkénk négy fejezetbdl all. Az elsd fejezetben az altalanos tudnivalokat foglaltuk
Ossze a félelemrdl, ezen belill a tipusait és a szorongéssal vald szoros kapcsolatat. A
masodik fejezetben a szorongassal és a stresszel vald kapcsolataval foglalkoztunk. A
harmadik fejezetben az 6vodéaskoru gyermekek félelmeivel foglalkoztunk, minden olyan
vonatkozasat taglalva, amely az 6vodai nevelé munkat eldsegitheti. A negyedik fejezetben
az altalunk végzett kutatdsok részletes leirasa tekinthetd meg.

A két legfontosabb szakirodalomként Johanna Friedl: Félelemiizo jatékok cimii konyvét
¢és Felicitas Romer: Szorongo gyerekek c. konyvét hasznaltuk, amelyekben a gyerekek
félelmeinek részletes kifejtését €s a szorongas oldasaval kapcsolatos ismereteket emelnénk
ki.

Elkésziilt munkankat elsésorban az 6vodapedagogusok figyelmébe ajanlanank, hogy
segitségiikre legyen munkéjuk soran és alkalmazni tudjak, illetve azoknak is, akik hozzank
hasonldan érdeklddnek a téma irdnt. A munkankban megfogalmazott elméleti és gyakorlati
ismeretek jol alkalmazhatdéak az Ovodai oktatdo-neveldé munka sordn, valamint sziilok,
nevelok szamara is az otthoni kornyezetben. A mindennapi életben ugyanis gyakran
adodnak olyan alkalmak, amikor az 6vondnek és a sziildnek hatékony megoldast kell
talalnia egy-egy gyermek félelmi megnyilvanuldsara. Mindezeket egyéni banasmoddal, a

megfelel6 modszer kivalasztasaval és alkalmazasaval eredményesen eldsegithetjiik.



I A FELELEMROL ALTALANOSAN

A félelem sz6 az odangol faer-bol ered, amely ,, hirtelen csapdst, veszélyt” jelent. Uj
definicioja pedig, hogy ,, valos vagy specifikus veszély zaklatott eloérzete”, vagy egy masik
definici6 szerint ,,rettegett vagy nem kivant esemény bekovetkeztének lehetosége” (Beck -
Emery, 1999).

A félelem negativ tipust érzelmi jelenség. A félelemérzés legalapvetobb formaja akkor
1ép fel, ha az ember veszélyhelyzetben érzi magat vagy akar testi kdrosodas fenyegeti. Az
ember felé iranyulo, veszElyt jelzd kdrnyezeti tényezok hatdséara keletkezik félelmi allapot
az emberben. Ez az elsédleges félelem mar az allatoknal is megjelenik. Ennek a primer
félelmi allapotnak tobb tipusat kiillonboztetjiik meg: a nagyon hirtelen keletkezd félelmet
(az ijedtség, a megriadas); a tartds, de nem tal kozeli veszélyre vonatkoz6 félelmet (az
aggodalom és a szorongas); az igen erds és indulatszertien végbemend félelmet (a rémiilet
vagy — tartds forméaban — a rettegés) (Bartha, 1987).

A pszichologidban sokdig tigy vélték: a félelem haszontalan, a szervezetre nézve karos
¢érzelem. Hamilton egy kisérlete alapjan arra kovetkeztetett, hogy a félelem az embert a
sajatszinvonalanal alacsonyabb rendi viselkedésre készteti, azaz regressziv hatdssal bir. A
félelem viszont dontd fontossagu érzelem. Jelentds szerepe volt abban, hogy az ember a
torzsfejlodés korai szakaszaban képes volt megvédeni fajat a ra leselkedd veszedelmektol.
Tehat a veszély elkeriilésére 0sztonzi az embert, riadoztatja a szervezetet, am megfeleld
mennyiségli energiat biztosit is a sziikséges cselekvés teljesitéséhez. Néha pedig valdban
artalmassa valik ¢€s értelmetleniil kinozza az embert, ahelyett, hogy cselekvésre késztetne,
gyotrd tehetetlenségre itéli azt. Az ilyen zavartkeltd félelmeket kivaltjak a hosszu ideje
fennallo, idokozben a személyiség legmélyére rejtett tényezok, melyek ott huzdodnak, és
megsziintetésiikre, enyhitésiikkre a megoldds e tényezOk feltardsan keresztiil vezet
(Ranschburg, 1983).

A félelem és a vele kapcsolatos érzelmek altal kiilonbozd lelki allapotok jelentkeznek,
amelyek folytonos valtozasban vannak erdsség, mindség és targy szerint. Targyat tekintve
is szamos félelemrdl beszélhetiink, mivel nagyon is sok félelmet kelté dolog vagy helyzet

1étezik (Toth, 1939).



1.1. A félelem fajtai

A félelem tobbnyire normalis lelki jelenség, amelynek kiilonbozé fajtai ismeretesek, mint
az egzisztencialis-, szocidlis félelem vagy félelem bizonyos targyaktol vagy helyszinektol.
Az egzisztencialis félelmek csoportjaba tartozik a szeretett személyek elvesztésétdl, a
betegségtol, a halaltol, a haboratdl, a munkanélkiiliségtél vald félelmet. A szocialis
félelemhez soroljuk, az olyan negativ érzéseket, mint a dith, az agresszi6, a nem-
szeretettségtol, az elutasitastol, a kovetelményektdl, a kudarctol, az 6nmegvalositastol vald
félelmet (Friedl, ,,é. n.”).

A félelem fajtait tekintve lehet még konkrét és szimbolikus. Konkrét félelemnek
nevezzilk, azt a szitudcidt, amikor konkretizdlhaté a targy, amely ezt az érzést
eredményezte. Ide soroljuk a szeparacids félelmet és a fijdalomtol vald félelmet. A
szimbolikus félelmek lehetnek irredlisak és realisak. Realisnak mondunk egy félelmet
akkor, ha az allaktol, sotétségtdl, bilintetéstol, iskolatdl vagy halaltdl 1ép fel, irredlisnak
pedig, ha félelmetes mesebeli fantazia 1ények miatt adodik a félelem (Galambos, 1996).

A félelem fogalmanak taglaldsanal megkiilonboztetnek még: normdl-, patologids- és
szeparacios félelmet. Beck szerint normal félelem aranyban van a fenyegetettség
funkcionalis folyamat, amely része az ember problémamegoldd készletének. Tehat
nemcsak valasz az adott ingerre, hanem a vesz¢ly érzékelését és a védekezd magatartast is
magaba foglalja. Ezzel szemben a patologias félelem felnagyitott, extrém félelmi allapot,
amikor is az érzelmi valaszok hosszl ideig tartésak és zavartan miikédnek. A normal
félelembdl alakul ki és karos kovetkezményei vannak, amelyek kiilonbozd tiinet
egyiittesként jelennek meg. A szeparacios szorongdas az anya-gyermek kapcsolatbodl fakad,
amikor is az anya magara hagyja gyermekét és ez frusztraciot okoz a gyermekben, ami
szorongashoz vezet. 8 honapos korra alakul ki, megjelenése altalanos a csecsemo fejlédése
soran. A szeparacids szorongas hét-nyolc honapos kortdél haroméves korig tart (normal
esetben) (Kerekes, 2012).

A félelem okaibdl kiindulva a félelemnek harom teriiletét hataroztak meg: a fejlodest
kisero félelmeket, a hajlamot a félelemre és a tanult vagy belénk nevelt félelmeket (Friedl,
»C. 1.7).

Ranschburg és Kadar megallapitasai szerint négy tipusat hataroztdk meg a félelemnek,
szorongasnak, ezek: az alapszorongds, generalizalt szorongds, velesziiletett félelem és a

szepardcios szorongds. Horney ugy vélte, hogy minden ember gyermekkoraban el¢jon a
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bizonytalansag érzése, s ezt alapszorongasnak nevezziik. Az alapszorongas oka lehet a
sziilok elvesztése, az egyediilléttdl valo félelem, a vilag ijeszté oldalai, a gyamoltalansag
érzése, vagy az elszigetelddés ellen folytatott gyermeki szorongads. A generalizalt
szorongaszavar legalabb hat honapon at tartd, talzott szorongds vagy aggodalom olyan
események miatt, amelyeket a személy nehezen kezelhetonek vél. Velesziiletett
félelmeknek nevezik azokat a természetes félelmeket, amelyek a sziiletést kovetden
azonnal felbukkannak zaj, fajdalom, hirtelen zuhandas, varatlan mozgas kapcsan. (Kadar -

Kiss, 2018).

1.2. A félelem és az ember

A félelem — mint altaldban mas emocid is — kiilonbozd szervezeti valtozasokkal jar egyiitt.
Ilyen valtozas példaul, amikor az arc elszinezddik, a nyal kivéalasztasanak csokkenése
(szérazsag a szajban), fokozott adrenalin kivalasztas, a szivmiikodésben bedllo valtozasok.
A félelem tiikrozdje lehet még az arcmimika, kiilonféle kézmozdulatok, a testtartas, a
hangszin (Bartha, 1987).

A félelem 4altal iddben észleljiik a veszélyt és a testiink reagal arra. Ez a reakcié nem
tudatos, masodpercek alatt torténik, mivel éppen hogy észrevessziik, hogy valami
ismeretlen és fenyeget6 tiinik fel el6ttiink, az agykéreg nyomban riadot fij. Azaz lizenetet
tovabbit az érzéseinkért felelos rendszernek, a limbikus rendszernek. Ennek kovetkeztében
a mellékvese olyan hormonokat termel, mint az adrenalin, noradrenalin, kortizol és
kortizon, s a szimpatikus idegrendszer teljes intenzitdssal munkalkodik. A folyamat
kovetkezményei kozé tartozik, hogy megemelkedik a szivverés és a vérnyomas, felgyorsul
a légzés, javul az oxigénellatas, kitdgulnak a pupilldk, a menekiiléshez sziikséges izmokat
jobban atjarja a vér és Osszpontosul a figyelem. Ilyenkor az egész testiink készenlétben
van, készen all a harcra, menekiilésre vagy a mozdulatlan vérakozésra, s mindekdzben
mélyrehatd frusztracidt érziink. Ha a veszély elharul, a paraszimpatikus idegrendszer ujra
normalizdlja a testfunkciokat és a szorongas is csokken. Ezt koveti az ugynevezett
pihendfazis, amikor gyengének, faradtnak érezhetjiik magunkat, mivel a testiink a
maximumon teljesitett (Romer, 2017).

Szamos kutatd vitatja és masképpen ad valaszt arra a kérdésre, hogy a félelem veliink
szliletett reakcio-e, vagy az élet folyaman a kornyezetbdl érkezd hatdsokra fokozatosan
alakul-e ki. Egyes kutatok — koztiik Watson — azt éllitottdk, hogy s félelem, a harag

reakcidja a gyerekeknél velesziiletett. Més kutatok viszont, mint Sherman, Pratt, Nelson
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kimutattak, hogy a negativ érzelmek a csecsemdknél csak a masodik, harmadik honaptol
kiiloniilnek el. R. Spitz vizsgalatai azt mutattdk, hogy az a magatartismod, amelyet mi
félelemnek mondunk, a negyedik, 6todik honaptdl mar megjelenik, amikor az anya vagy a
gondozd magira hagyja a gyermeket. Valamint észlelhetd olyan helyzetekben is,
amelyekkel kapcsolatban mar volt rossz tapasztalata a gyermeknek (Bartha, 1987).

Létezik élvezetet nyijté félelem és félelemmel pdrosulé élvezet is. Elvezetet nyijtd
félelem figyelhet6 meg felndtteknél a veszélyes sportoknal, foglalkozasoknal,
sarkanyrepiilésnél, gyerekeknél pedig a lendiiletes hintdzasok alkalméval és a hullamvasut
zuhanasainal, emelkedésénél. A felelemmel péarosuld élvezet krimik olvasasa, horror
filmek ¢és hatborzongatd cirkuszi mutatvanyok nézése kozben jelenik meg. Ezek arra
vilagitanak ra, hogy bizonyos félelemmennyiségre sziikségiink van, mert az valami médon
aktivizadl, mozgasba lendit bennilinket. Lélektani kisérletek bizonyitjdk, hogy a
félelemmentesség, fesziiltség- és ingeriiletnélkiiliség gatld és bénitd hatassal hat rank. Ha
ez az allapot hosszadalmasan elhuzodik akar meg is betegedhetiink. Tehat minden a
félelem-adagtol fiigg. Paracelsus szerint a méreg cseppekben orvossag lehet (Gyokdssy,

1986).

1.3. A félelem és a szorongas kapcsolata

A félelem és szorongas fogalmait gyakran valtakozva haszndljak ugyanarra az altalanos
fogalom megnevezésére. Am fontos, hogy ezt a két 6nalld, viszont egymassal erésen
kapcsolatban all6 jelenséget mas megnevezéssel azonositjuk (Beck - Emery, 1999).

A félelem és a szorongés igencsak hasonld érzelmi allapotok, megkiilonbdztetésiik
meglehetdsen vitatott kérdés a pszicholdgidban. Némely szerzék megkiilonboztetik Oket
aszerint a szempontok szerint, hogy a félelemnek konkrét targya van: az aktudlis veszély,
amely lehet fizikai épséget, vagy €ppen az onértékelést veszélyeztetd helyzet vagy inger. A
szorongas ezzel szemben elképzelt veszélyekkel kapcsolatban fordul eld. Freud nézdépontja
szerint a félelem oka konnyen meghatdrozhatod, mivel konkrét helyzet. Ezzel szemben a
szorongas nem magatol értetddod és az oka nehezen allapithaté meg (Olah, 2006).

A félelem ¢és szorongas jelenségei kozott megéllapitottak néhany kiilonbséget, €s
néhany hasonlosagot is. A kiilonbséget tekintve a félelemnél a fargy keriil eldtérbe, a
szorongasnal pedig az alany, amely nem ismeri az értelmetlen eméci6 valddi okat. Tovabbi
kiilonbségként emlitendd, hogy amig a félelem veszélyeztetettségét fejezi ki, a szorongas a

bizonytalansagérzés felbukkanasa. Viszont mindkettét jellemzi, hogy menekiilésre,
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elrejtozésre vagy védekezésre 6sztonzik a szervezetet. Azonban a szorongés éppen gatlo és
bénitod jellege miatt nem segiti el mindig a célszerli magatartast (Toth, 1939).

A két érzelmi allapot nagymértékben hasonlit egymashoz, tobbek kézott azért, mert a
félelem és a szorongas egyarant negativ érzelmi dallapot, tovabba a félelem ¢€s a szorongas
egyarant a jovore iranyul, jovObeni veszély kapcsan all el6. A félelemnek ¢és a
szorongéasnak ugyancsak hasonlo testi tlinetei vannak, példaul szoritds a mellkason vagy a
torokban, nehézség a levegdvételben, az izmok elgyengiilése kiilondsen a labakban,
szajszarazsag, izzadas, hasi fajdalom (Olah, 2006).

Sarnoff és Zimbardo kutatasaik soran szintén kiilonbségeket véltek felfedezni a két
érzelmi allapot kozott. Vizsgalataikban az erés félelemrdl beszamoldk a félelmi helyzetben
segitséget kértek, vagy szivesen fogadtak, ha valaki veliik van, mig erds szorongast kivalto
helyzetben a kisérleti személyek nem kértek segitséget, és inkabb egyediil varakoztak. Ez
az eredmény harmoénidban van a félelem és a szorongds kozotti kiilonbség
megallapitasaban legelfogadhatobb megoldassal, amit Epstein javasolt, miképpen a félelem
Osszekapcsolodik a veszély megsziintetésére vonatkozo tevékenységgel, azaz a
menekiiléssel vagy a harccal, valamint ahogy ezt kordbban lattuk a segitségkéréssel. Ezzel
szemben a szorongas akkor jelenik meg, amikor a menekiilés vagy a harc, azaz a félelem
megsziintetését célzo viselkedés gatolt (Olah, 2006).

A félelem és szorongas fogalmaival kapcsolatban 4all a fobia és a panik fogalma is. A
fobia egy konkrét félelemmel (félelem a pokoktdl) hozhatd Osszefliggésbe és ,, tilzott,
gyakran bénito hatasu félelemként” hataroztak meg. A gorog phobos (menekiilés) szobol
ered, amely a gordg Phobos istenség neveébdl szarmazik, s aki isteni képességébdl
fakaddan rosszakaroiban félelmet tudott kelteni. A fobia ismertetdjegye, hogy az egyén
szeretné elharitani a riasztd koriilményt és ebbe a szitudcidba keriilve szorongés jon létre
benne (Beck — Emery, 1999).

A panik jelentése: , hirtelen fellépd, ellendllhatatlan rémiilet”, amely intenziv
biztonsagra valo torekvéssel parosul. A panik szd Panikosz gordg isten (az erddk és
pasztorok istene) nevébdl szarmazik. A gorogok Panikoszhoz fiizték a perzsak kozott kitort
panikot Maratonnal, s minden félelmet, amely hirtelen alakul ki (Beck - Emery, 1999).

A félelem ¢és szorongds fogalmainak a pontos elkiilonitése nemcsak lélektani, de
pedagogiai szempontbdl is fontos. A kétféle jelenség eltérd nevelési eljarast kivan. A
nevelés a félelmet normalis keretek kozott akarja fenntartani és oldani, viszont a
szorongésnal a lehetséges teljes megsziintetésre torekszik, mivel a személyiséget ettdl a

veszedelmes, bénitd lelkiallapottdl meg kell szabaditania (T6th, 1939).
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II. A SZORONGAS

A szorongas szd a latin eredetll anxius szobol szarmazik, amely ,,aggodo, zaklatott
dllapotot” jelent. A gorog szakkifejezésekben a ,,megfojtani, szorosan d&sszenyomni”
meghatarozas szerepel. A német Angst sz6 pedig a lélek gyotrelmeivel all kapcsolatban. A
szorongas Osszetett jelenség, amely élettanilag a stresszre adott reakcio, az aktivaciotol a
kimeriilésig. A szorongasra a legjellemzobb a fesziiltség érzete. A szorongas az emberi élet
alapveto része, a pszichopatoldgia egyik Iényeges eleme, mivel szamos pszicholdgiai zavar
kialakuldséban jelen van. Testi és lelki tiinet egyiittest foglal magaba. A szorongas érzése
segit benniinket abban, hogy -elkeriiljik azokat a helyzeteket, melyek fenyegetést
jelentenek szamunkra. A szorongéds azzal, hogy menekiilést valt ki, egyuttal a valakinél
vald biztonsagkeresést is jelenti. A szorongdsnak nem csak kiilsé oka lehet, hanem belsd
oka is. Vannak olyan érzések, amelyek mar a megjelenésiikkel szorongast valtanak ki.
Ilyen indulatok altalaban a harag vagy az agresszio (Kerekes, 2012).

A szorongasnal a kellemetlen érzést kivaltd dolog az egyén szdmara legtobbszor
ismeretlen, elrejtett marad. Ha latszatra targyakkal kapcsolatban bukkan fel, azok
artalmatlan, veszélytelen jellege nem magyarazza kelloképpen a meglehetdsen frusztrald
lelki allapotot (pl. egér, futobogarak, gyik stb.). A pszichoanalitikus iskola nézete szerint a
nemi Oszton a blinbak. P. Haberlin a nemi 0sztontdl fiitott erotikus képzetekkel és a
lelkiismeret furdalast kdvetd bilintudattal hozza Osszefiiggésbe a szorongas kialakuldsat.
Am a megemlitetteken kiviil még szdamos egyéb oka lehet, mint példaul vérszegénység,
idegrendszeri kimeriilés, emésztési zavarok, nagy élénkséggel atélt almok, elintézetlen és a
tudat ala szoritott eszmék, stb. Tehat a szorongasos érzések hatterébdl kikovetkeztethetd és
kivizsgalhato az érzést felidézo targy vagy esemény (Toth, 1942).

A szorongas elengedhetetlen velejardja a fejlédésnek, mivel sokszor olyan 1j,
ismeretlen helyzetekbe keriiliink, amelyet még nem tapasztaltunk, ¢s nem tudjuk, hogyan
cselekedjiink - természetes, hogy szorongunk. Minden 1) dolog magaval hozza a kihivas
oromét, viszont a szorongas érzetét is. Riemann szerint a szorongés allandé utitarsunk,
hiszen amikor a jart utat a jaratlanért elhagyjuk, amikor 0j feladatok vallalunk, vagy
amikor nagy valtozasokkal kell megbirk6znunk, akkor a szorongésokat is le kell gy6zniink.
Az érésnek nélkiilozhetetlen feltétele, hogy urrd legylink szorongdsainkon, s igy
atléphessiink a kovetkezd fejlodés szakaszba meg (Kadar - Kiss, 2018).

Riemann a szorongéasnak négy tipusat hatdrozta meg. Az elsd az onodaaddsbol adodo

szorongas, ami én-elvesztést és fliggést jelent. A masodik az énmagava-valastol valo
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szorongas, amit védtelenségként ¢és elszigeteltségként ¢éliink meg. A harmadik a
valtozasbol fakado szorongas, amit mulékonysagként és bizonytalansdgként éliink meg. A
negyedik a sziikségességtol létrejovo szorongas, amit véglegességként és szabadsag
hidnyaként ¢liink meg (Kadar - Kiss, 2018).

A szorongasoldasnak vannak hatékony és hatastalan modszerei egyarant. A hatéstalan
megoldasok kozz¢ tartozik: a haritds, az elfojtas és tagadas (amikor is nem ismerjiik el
valaminek a meglétét, azaz a valdsagot tagadjuk), a projekcio (amikor a rossz dolgokat
masvalaminek tulajdonitjuk), racionalizacio  (amikor viselkedésiinket probajuk
elfogadhaténak nyilvanitani), reakcioképzés (amely ellentétes viselkedést eredményez),
regresszio (ami visszaesés egy korabbi fejlédési szakaszra vagy viselkedésmodba),
valamint az agresszio (ellenséges bedllitodas kornyezete vagy Onmaga fel¢). A
szorongasoldéas eredményes modszerei: az dttolas vagy eltolodas (az ingerek attolasa egy
masik célra) és az elabordcio (amikor felszinre van hozva a fesziiltség és elengedi,

kidolgozza magabdl azt) (Somfalvi, 2015).

2.1. A felnétt és a gyerek szorongasa

A szorongd ember a kornyezetében torténd helyzeteket negativan atalakitja, ezért
veszélyben érzi magat. A szorongas arca és mértéke egyénenként valtozd. A szorongés a
lelki szenvedéssel hozhato egyenstlyba. A szorong6 egyén szamara tobbnyire megvaltozik
a kiilvilaga. Az egyén legtobbszor kiilsé okokat nevez meg, amelyek miatt fél, azonban a
gond Onmagaban, legbeliil rejlik, és a valdsag sajatos torzitdsanak szilileménye. A
szorongondl észrevehetd a pozitiv érzelmi megnyilvanulasainak fogyatkozadsa, s a
negativak dominanciaja. Koros szorongéaskor a szomorusag, 6romtelenség, boldogtalansag
fokozodik az egyénben, valamint bizalmatlan, féltékeny, sértédékeny vagy haragos lesz.
Am mégis a legjellemz6bb az informacio sajatos feldolgozasa. A szorongd felnétt nem
képes hatrahagyni a multjat, jovOkeépét pedig fenyegetettségként €li meg (Tringer, 2010).

A szorongas egy jovObeli veszélytdl vald félelem. Azaz a fogorvosnal félelem
tapasztalhatd rajtunk, de ha eldtte egy héttel arra gondolunk, hogy fogorvoshoz fogunk
menni, egész héten szorongas tor rank. A szorongashoz kapcsolodik a dontésképtelenség.
Ha ild6z minket egy oroszlan menekiiliink, mert féliink, de ha két lehetdségiink van a
menekiilésre és nem tudunk az adott helyzetben donteni kozte az szorongés. A szorongést
kapcsolatba lehet hozni még a teljesitménnyel is. Megkiilonboztetiink facilitdlo szorongast,

ahol a teljesitmény lehet maximalis és debilizdlot, ahol a teljesitmény minimalis. A
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szorongd embereket a pszicholdgia, akik ugy vagnak neki a feladatnak, hogy nehogy
kudarc érje Oket — kudarc elkeriilésére orientalt embereknek nevezi, mig
sikerorientaltaknak - azokat, akik mindig belevagnak siker reményében a feladatokba (B.
Lakatos - Serf6zo, 1999).

A produktiv szorongds sokszor hasznunkra valik, ha a problémamegoldast segiti.
Ellentétben az improduktiv szorongassal, amely nem mas, mint az aggdédas, amely szintén
torekedhet a probléma megoldasara, de végiil semmit sem teszliink €és a szorongas
megmarad (Trickett, 1993).

A kisgyermekek intenziven kotddnek sziileikhez és ha nem érzik a védelmet nyujtd
kozelségliket szoronganak. Képesek megérteni sziileik rémisztd fenyegetéseiket (,,Bezarlak
a pincébe az kisegerekhez”), s ezektdl szomoruak, csalddottak lesznek, vagy éppen félnek
¢és szoronganak. Ezért fontos hangsulyozni, hogy a fenyités a rossz személyiségformalo
modszerek egyike, mivel olyan negativumokkal jarn, mint hogy a gyereket félénkké,
tartésan szorongova és tarsasagkertilové teszi. Bar félelmeik zome konkrét targyi félelmek,
melyekre lehet kovetkeztetni, &m lehetnek targytalan szorongasaik is. Viszont legtobbszor
a gyermek taldl megoldast vagy kiutat arra, hogy a kialakul6 frusztraciot, stressz- vagy
szorongasi allapotot feloldja (Kiss, ,,&. n.”).

A szorongas akkor szdmit mar problémanak, amikor ok nélkiili, a veszély utdn is
megmarad, erds, tartds, bénitd, vagy nem féliink, amikor kellene. Méar 6 éves kortol
kimutathat6, hogy lanyoknal gyakoribb a megjelenése. Szamos tényezd befolyasolhatja,
mint genetika, csalad, szocialis €s politikai helyzet. Gyakran a szorongd gyerek sziilei is
szorongdva valnak, és sajat problémajuk helyett a gyerekét hangyulyozzak. Az elkeriilés
gyakori stratégi a szorongdknal, am ez nem okoz enyhiilést és gyogyuldst. A szorongas
akkor kiizdhetd le, ha a szorongd belatja, hogy szorongasarol alkotott negativ gondolatai
hibasak, s azokat inkabb valdsakra cseréli (Mirnics, 2009).

Egyiddben tobb fajta szorongas is jelen lehet a gyermekben. Az egyik ilyen az dltalanos
szorongas — Ovodai, iskolai nehézségek, kapcsolati problémak. A masik ilyen a
szeparacios szorongas, amikor a gyermek fél, hogy elvesziti a sziileit. De gyakori a tdrsas
helyzetben valo szorongds, amikor a gyerek fél, hogy a figyelem kozpontjaba keriil és
kinevetik. Eléfordul a kényszeres gondolatokhoz kapcsolodo szorongas és kényszeres
viselkedés, egészséggel kapcsolatos szorongas ¢és onmagunk mdsokkal valo
osszehasonlitasabol fakado szorongds. Nagyon gyakori a szorongas az iskoldban 1is.

Valamint meg kell emliteni még a fobidkat is, amelyek extrém félelmek valamilyen
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dolgokkal szemben. Valamennyi szorongasfajta részét képezi az aggodalmaskodas, amely

magaban is nyugtalanito érzés és sokszor nem szabalyozhatd (Mirnics, 2009).

2.2. A stressz, mint a szorongas taplaléja

A stressz fogalma jelentdsen kapcsolodik a félelem és szorongds targykoréhez. A stressz
fogalmanal érdemes elkiiloniteni két fogalmat: a tartos stressz dllapotot és a vészreakciot.
A stressz hosszan tart6, a vészreakcio pedig idészeri, ugyanis a stressz, akkor jelenik meg,
amikor a veszély hossztavon fenyeget, s a vészreakcié csak a fennalld veszélyhelyzetkor
mutatkozik. A tartdés stressz nagyon kedvezétleniil hat az emberre. Szamos tényezd
kivélthatja és majdnem mindig testi betegségeket idéz eld. A hosszan tart6 stressz kivaltoja
legtobbszdr az egyén nem megfeleld életmddja (Ranschburg - Popper, 1978).

Mind az emberi, mind a gyermeki élethez jelentdsen hozzatartozik a stressz, ugyanis
fiziologiai reakcio az élet megprobaltatasaira. Azonban, ha megoldés és feloldas nélkiil a
késdbbiekben is fennall, akkor szorongassd novi ki magat. A konfliktusok
nélkiilozhetetlenek ¢és velejardi az ember fejlddéséhez. Viszont a meg nem oldott
konfliktusbol allanddsult szorongas keletkezik, a rosszul megoldottbol pedig a konfliktus
szerteagazasa kovetkezik. Tehat a stressz és szorongas egyarant a fejlodést ¢és kiizdést
segitd tényezdk (Somfalvi, 2015).

A stressz hatasara akkor alakul ki betegség, ha a megkiizdési stratégiank rossz vagy
nem megfeleld az adott problémat illetden. A megoldas gyakran abban nyilvanul meg, ha
megtanuljuk kontrolalni az érzelmeinket és hissziik is, hogy sikeriil. Szervezetiinkben a
stressz négyféle allapotot valthat ki: aktiv pozitivba, aktiv negativba, passziv pozitivba és
passziv negativba. Az aktiv pozitiv esetén a stressz 0Osztonzdként hat rank, hogy
megbirkdzzunk az eldttlink 4ll6 akadalyokkal. Passziv negativ esetben az egyén
kétségbeesik és semmit sem tesz. Az aktiv negativ allapot sziileménye az elhatalmasodé
diih. Végiil a passziv pozitiv magatartds megkimél a stressztél (Kunos, 2009)

A stressznek megkiilonboztetjiik két fajtajat: a distresszt és az eustresszt. A distressz
negativ és egészségkarositd hatasu, amely betegséget, félelmet vagy depressziot general.
Ellenben az eustressz pozitiv, energizalod, oromot, elégedettséget, boldogsagot okoz, s
mellesleg javitja az egészségi allapotot is. Am mindenkire mas-méas modon hatnak a
kiilonbozé  stresszhelyzetek.  Stresszhelyzetben mindig vannak  megfigyelhetd
tiinetegyiittesek, mint példaul hogy a szivverés felgyorsul, a 1égzés gyorsabb és mélyebb, a

nyalképzddés csokken, az izomzat megfesziil, a pulillak kitdgulnak, stb. (Liickert, 1997).
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A stressz altal kivaltott betegségeket pszichoszomatikus betegségeknek nevezziik. Ilyen
betegségek: a gyomorfekély, szivinfarktus, iziileti gyulladasok, de szdmos betegség
hatterében megallapithatoak a stressz hatasok. Egyes kutatdsok szerint hormonalis
kiilonbség mutathatéd ki férfiaknal €s noknél stresszhelyzetben. Vagyis a nok hormonalis
miikodése bizonyos esetekben védelmet nyujt szervezetiiknek a stressztél. Erdekes tény az
is, hogy tobb a neurotikus nd, mint férfi a vildgon. Viszont ritkdbban szenvednek el
infarktust vagy gyomorfekélyt, mint a férfiak, mivel nekik inkabb iziileti gyulladasaik
vannak. Am nem csak pozitivumokkal jar az, ha valaki nem annyira hajlamos a stresszre,
mivel nem tudja érzékelni a veszélyeket, s igy nem késziil fel a stresszhelyzetekkel valo
megbirkozasra. Tehat konnyen neurotikussa valhat (B. Lakatos - Serf6z6, 1999).

Hogy meg tudjunk birkézni a stresszel harom eréforrdst fontos ismerniink: a kiilsé
tamogatdst (szocialis kapcsolatrendszerek), pszichologiai eroforrdsokat
(személyiségjegyek) és a megkiizdo stratégiakat. A megkiizdésnek két fajtajat sziikséges
elhatarolni egymastol: a problémafokuszut és az emociofokuszut. A problémafokuszu
megkiizdésnél az egyén a problémara koncentral, s a kornyezetben vagy dnmagén probal
valtoztatni. Az emdciofokusza esetén tudatos vagy tudattalan eljarasokkal probalja
megkimélni Onmagat az ember a stresszt6l. Ezekhez Covey szerint elengedhetetlen
gyakorlatokat végezniink az élet négy teriiletén: fizikai dimenzio (taplalkozas, mozgas,
relaxacio), mentalis dimenzio (gondolkodoképességiink edzeni és fejleszteni), szocidlis-
érzelmi dimenzio ( emberi kapcsolatok miivelése) €s transzcendentalis dimenzio (szellemi
fellendiilés). Tehat ne feledjiik lelki egyensulytink és békénk megovasaval zavartalanabba

¢és nyugodtabba tehetjiik a magunk €s kornyezetiink ¢€letét is (Kunos, 2009)

2.3. A szorongas ellenszerei

Claire Weekes a kovetkezOket fogalmazta meg a szorongas csokkentésére: Fogadd el!,
Ussz vele! és Hagyd miilni az id6t!. Tehat a legels6 1épés a szorongas lekiizdésére, hogy
fogadjuk el, ha tulzottan aggddunk, ugyanis a félelem — adrenalin — fokozottabb félelem,
relaxacid — béke — erdteljesebb elengedés. A masodik 1épés, hogy usszunk egyiitt az
érzéseinkkel, mig végil egy masik oldalon ki nem kotiink. Az utols6 1épés, hogy
tirelmesnek kell lenniink, ugyanis az idegszdvetek hosszabb idon keresztiil gydgyulnak
(Trickett, 1993).

A szorongas lekiizdéséhez nélkiilozhetetlen a megfelelo étrend kialakitdsa és betartasa.

Olyan ételekre van sziikség ilyenkor, amelyek bizonyitottan oldjak a szorongast és pozitiv
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hatassal vannak az agyra, mint a gabonafélék, halak, olajos magvak, amelyekben omega-3
zsirsavak talalhatoak, valamit még a hiivelyesek. Emelett egylink sok vitaminban, dsvanyi
anyagokban gazdag gyiimélcsét és zdldséget, kiilondsen B-vitaminokban, C és D
vitaminban gazdagokat. Csokkentsiik a cukor bevitelét, keriiljik a kavé és az alkohol
fogyasztasat, s fogyasszunk egészségeses zsirokat és fehérjéket. Kevésbé ismeretes tény
pedig, hogy egyes gyogynovények 1is képesek enyhiteni a szorongast. Ilyen
gyogynovények: a kava, az orbancfii, a macskagyokér, a golgotavirag, a citromfii és a
kamilla, amelyekbdl legtobbszor teat készitenek, de lehet akar olajat vagy tinktlrat is.
Kutatasok szerint a gyogyszeres kezelések hatékonyabbnak bizonyulnak, am hosszitavon
az antidepresszansok sem tesznek jot a szervezetnek és csak bizonyos esetekben ajanlottak
(Davidson, 2005).

A szorongas hatasos elliz61 rendszerint a lazito gyakorlatok. Szamos lazitdé gyakorlat
ismeretes, mint példaul: izmok mélylazitasa, vegetativ lazitas (koncentrdcios gyakorlatok),
meditativ  elmélyiilés, vazameditacio, fatorzs-meditacio és koncentralas a belso
erdforrdasra. Az izmok mélylazitdsdval az izmok merevségének a lazitdsa a cél, mivel
koztudott, hogy stressz helyzetekben hajlamosak az izmaink a befesziilésre, amelyek kinzo
fajdalmat képesek okozni. Vegetativ lazitds soran koncentracids gyakorlatokat végziink,
melyek megnyugtatjak az idegrendszeriinket és szervezetiinket. A meditacids elmélyiilés
lényege a meditacio, lelki béke megteremtése és a gondolataink elcsititdsa. A vaza- és
fatorzs-meditacid sajatos technikdi a meditdcionak. A belsd erdforrasra koncentralds
alkalmaval az egyénnek meg kell talalnia a benne rejt6z6 erdt és arra kell 6sszpontositania.
(Liickert, 1997).

Tovabbi megoldasok a szorongasra: a mozgas, a nappali fény, a napfény és a friss
levego. Koztudott, ha nem mozgunk tobb betegséget vonzunk be, mivel kihatassal van az
egész szervezetilink és anyagcserénkre. A fénynek nem csak az egészségiinkben van fontos
szerepe, de az agyunk normalis mitkddéséhez és az ébrenlét-alvas ciklusunkhoz sziikséges.
A napfény pedig vitaminokat termel, elpusztitja a baktériumokat és javitja a hangulatot. A
levegd pozitiv és negativ ionokbol all. Ha nagyrészt pozitiv toltésti részecskéket tartalmaz,
akkor fejfajast, szorongast, ingerlékenységet vagy depressziot vélthat ki az emberbdl. A
negativ ionok pedig pozitiv hatassal vannak az idegrendszerre. Tovabba vegyiik fel a
kapcsolatot a benniink élo gyerekkel. Ez azt jelenti, hogy tdnccal, festéssel vagy irassal
képesek vagyunk Osszekotni a felndtt és gyermeki személyiségiink, s igy megismerhetjiik

onmagunkat és lelkiinket (Trickett, 1993).
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III. FELELMEK A GYERMEKEK KOREBEN

A gyermeki vilag nem mindig felhdtlen, boldog és védett, s6t gyakori a riadalom vagy a
félelem megjelenése. Ha kisgyermekkel vagyunk vagy ¢élink egy kozegben,
tapasztalhatjuk, hogy a gyermek nem mindig béjos, egészséges vagy gondtalan. Vannak
nekik is sajatos, mélyen megélt félelmeik, amelyek sokszor nagyban kiilonbéznek a
sziilokétol (Friedl, ,,é. n.”).

Tringer ugy vélte, hogy a félelem ¢és a szorongds két kiilon allo érzés, fogalom.
Réavilagitott arra, hogy a gyermeki félelem felismerhetd, sajatos eszkozzel rendelkezik, a
szorongassal szemben, ami nélkiilozi a targyat, ennek kovetkeztében egy irraciondlis
félelem alakul ki, és frusztraciot érez a gyerek. Az enyhe szorongas tulajdonképpen segitd
jellegli is lehet, mert altala a gyermek bizonyos esetekben el tudja érni, hogy egy jobb
szinten, magasabb fokon teljesitsen. A szorongas - harcolj vagy menekiilj mechanizmus -
lehetdséget ad, hogy a kiilonb6z6 szituacidokon, valsagokon tovabb haladjon a gyermek.
Ennek a rendszernek a kialakuldsanak lényege, hogy altala felkésziiljiink a kovetkezd
cselekvésre, s ennek kdszonhetden védelemben részesiiliink (Kovacsné, 2016).

Ha a félelemkeltd szituacido nem mulik el fizikai Gton (mivel a szorongas valamilyen
stressz hatasnak, vagy egy képzelt félelemkeltésnek a kovetkezménye), akkor a fizikai
jelzések nem valtoznak és nem szlinnek meg. Az egyénben aggodalmat keltenek a tiinetei,
¢s az eredeti szorongas tovabbi szorongast gerjeszt (Kovacsné, 2016).

A gyerekek hajlamosabbak a szorongasra, mint a felndttek, mivel még szamos dolog
ismeretlen a szamukra, és meg kell tanulniuk eligazodniuk az életben. Ok még nem tudjak
elfojtani vagy kezelni érzéseiket, konnyebben mutatjak ki és intenzivebben élik at dket. A
gyermekkori szorongasok bizonyos fejlédési szakaszokhoz kapcsolddnak. Egyes gyerekek
félosebbek tarsaiknal, s ez a temperamentumuk vagy jellemiikkel van Osszefiiggésben, de
meghatarozo tények a testvérek sorrendje, a csalad torténete vagy a nevelés stilusa (Romer,
2017).

Ha semmilyen helyzetben nem érez félelmet a gyerek, az azt jelenti, hogy tévesen itélte
meg a vesz€ly helyzetet, ami hosszu tdvon nem elényds. Viszont a til nagy félelemérzet
bénitdan hathat ra €s cselekvoképességére. A tartos félelem kovetkezményei lehetnek: a
regresszid (fejlddésben valo visszaesés), a félénk és bizonytalan viselkedés, agresszivitas,
almatlansag, elkeriil6 magatartas, agybavizelés és a beszédben jelentkezd nehézségek. De

testi tiinetek is felbukkanhatnak, mint példaul a hasfajas, hanyas, stb. (Friedl, ,,é. n.”).
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Amelyik gyerek fél az emberektdl, az elzarkézik a vilagtol és altaldban mindig otthon
marad, aki pedig irtézik a kudarctdl nem szereti a kihivasokat és keriili is Oket. Az a
gyermek, aki rossz kapcsolatteremtd keriili masok tarsasagat, az elvalastol félo gyermeknél

nehezebben alakul ki a fliggetlenség és onallosag (Friedl, ,,é. n.”).

3.1. Az 6vodaskoru gyermekek félelmei

A félelem konnyen felismerhetd a gyerekeknél. Legegyszeriibb ¢és legmegfigyelhetobb
modja ennek, a gyerek testbeszéde: tdgra-nyilt szem, rancolt homlok, erésen legdrbiild szaj
¢s az izmok altalanos megfesziilése. Szamos félelmei lehetnek egy gyereknek. Gyakori
félelmek: a félelem az idegenektol, a sotétségtol, az dllatoktol, a természeti jelenségektol,
viztol stb. (Szasz, 1987, 34).

A félelem kiilonboz6 fejlédési szakaszokban masként mutatkozik. Ujsziilétt korban az
allandosult panikreakcio jelenik meg minden tal erés ingerre (hirtelen sir) (Szokéné,
2010).

A sziiletést kovetden azonnal jelentkeznek természetes félelmek zajra, fijdalomra,
hirtelen zuhandsra, varatlan mozgasra, amelyeket velesziiletett fajdalmaknak neveznek
(Urbén, 2007).

6 hetes korban tuljut az elsd¢ alkalmazkodasi peridduson, lecsokken azoknak az
ingereknek a szdma, amelyek panikot idéznek eld. 4-6 honapos korban a f61¢ hajold arcra
nevet, még nem f¢él az idegenektdl (Szokéne, 2010).

Az idegenektdl valo félelem féléves kor tajan jelentkezik (Urban, 2007).

8-9 honapos korban az idegen arcot latva elkomolyodik. 9-10 honapos korban, ha
frusztralo hatés éri, csalddottsag, elutasitdsi, menekiilési reakciokat tapasztalhatunk. 9-10
hoénapos korban kezdddik a szepardcios félelem — amikor az anya magara hagyja
gyermekét, és 13-18 honapos korban éri el a csticspontjat. Ennek alapjai: a félelem az
idegenektdl ¢s az érzelmi kotddés az anyidhoz (megléte az anya-gyermek kapcsolat
fejlettségére utal) Szokéné, 2010).

1 éves korban az ismert dolgok az ismeretlennel kombinalva félelmet keltenek (pl.:
mikulas-apuka) (Székéné, 2010).

Az dllatoktol valo félelem a korai tipegé korban 1ép fel. Ugyanis az allatok véaratlan
mozdulatokat tesznek, hirtelen ijeszté hangokat adnak, a gyerek testmagassagabol adéddan

is védtelennek érezheti magat (Szokén¢, 2010).
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2-3 éves korban ndvekedik azoknak a targyaknak a szdma, amelyek félelmet keltenek
(ezt az idOszakot csucsfélelmi reakcionak nevezzik). A gyermekeknek vannak elvarasai
onmagukkal szemben is, s ha nem sikeriil, szorongas alakul ki (Székéné, 2010).

3-4 éves korban jon ra arra, hogy nem minden félelmetes dologtol kell félni. 4 éves kor
utan mérséklodik az idegentol valo félelme is (SzOkéng, 2010).

5 éves kordaban a gyerek el0szor kezdi 6sszehasonlitani magat masokkal és feltérképezi
képességeit. Ekkor kirajzolodik eldtte, hogy milyen képet sikeriilt kialakitani magarol
masok eldtt, milyen helyet foglal el a kdzosségben, stb. E16z6 félelmei elhalvanyulnak és
az iskolaval kapcsolatos félelmei jonnek eldtérbe: a tarsai kozt betdltott szerepe kapcsan,
vagy a beilleszkedés ¢€s iskolai felelet soran (Fiedl, ,,é. n.”).

Az 6vodéskorban csokken a velesziiletett félelmek szerepe, viszont a fajdalomtdl valo
félelem megmarad. A balesetektdl, tliztdl, gyerekrabloktol, betdrdktdl, kdzuti veszélyektdl
¢s allatoktol vald félelem megmaradhat, nagyrészt a sziilok, neveldk 6vo hozzaallasa miatt.
Am ekkor jelennek meg az elsd szocidlis félelmek is, mint a félelem a nevetségességtdl, a
hibazastol. Fontos szerepet kap az a kornyezet, amely a gyerek teljesitményeit fogadja,
éppen ezért meghatarozd az 6vond é€s a sziilok hozzaallasa (Urban, 2007).

A legtobb gyerek elobb-utdébb szembe talalkozik a haldllal (vagy a haziallatéval vagy
egy szeretett hozzatartozdéval). A felnbttek gyakran keriilik ezt a témat, vagy felszines
valaszokat adnak ra. A gyerekek megérzik az ilyenkor keletkezett gatlasossagot, és
megjelenik a bizonytalansag, ami ket félelemben tartja. Eppen ezért, ha a kornyezetiikben
szembesiilnek a halallal és a sziild beszél errdl a frusztrald, de egyben szomoru témarol, az
segit kicsivel konnyebben a feldolgozasban (Fiedl, ,,é. n.”).

Szamos kisgyermek fél a viztol, mivel a tengerek, folyok vagy tavak mélyek és nem
lathat6, hogy mik vannak benniik. Ezért fontos, hogy mar egészen kiskortdl szoktassuk
Oket a vizhez zuhany alatt vagy a kaddban. Akarata ellenére ne kényszeritsiikk a gyereket
uszodai medencébe vagy toba, sét varjuk meg, hogy magatol kérje, hogy belemehessen
(Romer, 2017).

Gyakori a gyerekeknél az idegenektol valo félelem is. A gyerekek szeretik maguk
meghatarozni, hogy milyen tavolsdgot tartsanak ismeretlen emberektdl. Ha mar kialakul
egyfajta bizalom naluk gyakran magukto6l is odamennek az emberekhez. Ebbdl fakadoan
félnek a betordktol. Ilyenkor biztonsagérzetet kell biztositanunk szdmukra, hogy mi ott
vagyunk mellettiik és vigydzunk rajuk (Romer, 2017).

Az allatoktol valo félelem egy bizonyos pontig altalanos jelenség és sziikségszert,

példaul harapos kutyaktol vagy ragadozoktol. Amikor egy allatndl nem latjuk eldre a
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viselkedését, félni kezdiink t6le és ez normalis védekezési mechanizmus. Azonban vannak
olyan félelmek is, amelyek alaptalanok, mint félelem az egerektdl vagy pokoktol. A
gyerekek altaldban azoktol az allatoktol félnek, amelyek életmodjat, viselkedését nem
ismerik, am ha megismerik Oket, oldodik a félelmiik irantuk (Friedl, ,,é. n.”).

Sok kisgyerek fél a természeti jelenségektol, mivel szamukra nehezen érthetéek
mibenlétiik. Félelmet és riadalmat kelt benniik az élénk fényl villimlas, az intenziv hangt
dorgések, a sz¢€l erds zagasa, fak csapkodasa, stb. (Friedl, ,,é. n.”).

A sotétsegtol valo félelem egy tipikus félelem a gyermekkorban, mivel nem tudnak
tajékozodni a sotétben, s ez frusztraciot és bizonytalansagot kelt benniik. Ennek érdekében
célszert &jjeli lampat kapcsolni éjszaka a gyermek szobdjaban vagy hagyni, hogy mellénk
bujjon az dgyba, ha fél, mert rosszat almodott (R6mer, 2017).

Jellegzetes gyermekkori félelem még a félelem a szérnyektol, boszorkdanyoktdl vagy
szellemektol (Romer, 2017). Ezek gyakorta okozzdk a gyerekek rémalmait, amelyek 2-3
éves korban jelennek meg. Ugyanis a gyerckek almaikban dolgozzak fel a nappal zajlott
eseményeket (Valliéres, 2012).

Am vannak olyan félelmek is, amelyek a nevelésbdl fakadnak. Ilyen példaul: a félelem
attol, hogy rosszul viselkedik, a visszautasitastol, a biintetéstil és szeretetmegvonastol, az
isteni biintetéstol, az elvalastol vagy veszteségtol (Romer, 2017).

A gyermeki félelem tehat végigkiséri az 0vodaskort, ugyanis az értelem fejlédése soran
mas ¢és mas félelmek alakulnak ki (#iztol, sotétségtol, egyediilléttol, rabloktol,
vadallatoktol stb.). A realis félelmek hasznosak is lehetnek, mint példaul: félelem az
dramiitéstol, a kozlekedési balesettél. Viszont a tOlzasba vitt félelem akadéalyozza a
gyermek ligyesedésének, onallosadganak, megbizhatdsdganak a fejlddését. De mi is a
tulajdonképpeni kivaltd oka a félelmeinek? Honnan szédrmazik? Vajon mi alakitjuk ki

benne? (Tordané, 2010).

3.2. A gyermeki félelmek kialakulasanak okai

A gyermek némely ingerekre ¢élénk félelmi reakcioval reagal. Gyakori ingerek példaul,
amikor elveszti az egyensulyat vagy erds zajt hall. A késébbiekben, az érzelmi fejlodéstik
soran a gyermek szamara a szokatlan vagy veszélyt sejtetd torténés is félelmet kelthet
benne (Bartha, 1987).

Az Ujsziilottnek mar az elsd heteiben vannak olyan megnyilvanuldsai (megfesziil,

kivorosodik, minden testrésze mozgéasban van), amelyeket a félelem elso csirainak
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nevezhetlink. Akkor mutat ilyen érzelmi reakcidkat, amikor kinos ingerek érik. Viszont az
az allapot, amelyet félelemnek vagy szorongasnak véliink, az élet elsé hat honapjaban még
nem érzékelhetd (Mérei — V. Binét, 1981).

A csecsemo- ¢€s kisgyermekkor természetes fejlodésének szamos velejardi vannak. A
velejarok kozé tartoznak az ugynevezett datmeneti érzelmi nehézségek. llyen érzelmi
nehézségek: a szepardcios szorongds, dac vagy agresszio. Ezek az érzelmi zavarok
nagyrészt a gyermek fejlodési stadiumara jellemzoek, amelyek idében is behatarolhatok, és
megsziinnek mindenféle beavatkozas nélkiil. Am vannak kivételes esetek, amikor is a
gyermek érzelmi zavara megjelenési forméjaban, intenzitdsdban és tartdssagaban
meghaladja a normal fejlédés hatarait, és komoly tiinetként, tiinet egyiittesként jelentkezik.
Ide soroljak a csecsemd- és kisgyermekkori deprivaciot, a depressziot, a sztereotipidkat, a
kotodesi zavarokat, a tulzott és tartos dacos viselkedést, valamint a tulzott szepardacios
szorongast (Balazs, 2011).

Az elsé életév masodik felében R. Spitz megfigyelte az ,,igazi szorongast”, amely
valosziniileg a késdbbi szorongasoknak, félelmeknek egyik mintdja. Amikor a 8 honapos
csecsemd egyediil van, anyja nincs jelen, egy idegen személy kozeledik hozza, a gyerek
eltakarja az arcat, sir, menekiilni probal, ha pedig utdna megjelenik az anyja, akkor
altalaban megnyugszik. Ezt a folyamatot Spitz nyolchonaposok szorongdasanak nevezte el,
amit késébb masok is tapasztaltak. Vagyis az elsé szorongas jellegii élmény, akkor jelenik
meg, amikor a szeretett személy magéara hagyja a gyereket. Igazi szorongasos fesziiltség
pedig akkor 1ép fel, amikor a gyerek csalodik varakozaskor, mivel a szeretett és vart
személy nem tlinik fel (Mérei — V. Binét, 1981).

A félelem az 6vodaskorban fokozoddik, mivel fokozatosan bdviil a gyerek ismerete és
fejlédik az intelligencidja. Vagyis a kisgyermek még nem fél a kigyotol, viszont az 6vodas
mar igen, mivel hallott mar a kigyomaras veszélyességérdl. Tehat a félelem kondicionalt
emocio (Geréb, ,,&. n.”).

Ezt bizonyitja Watson kisérlete, amelyet egy 11 honapos, Albert nevii kisfiival végzett.
A Kkisérlet elején megallapitotta, hogy a gyerek nem mutatott félelmi reakcidt sem
allatokkal, sem a sotétséggel szemben, csupan erds hang vagy tdmaszvesztés esetén.
Watson vizsgalatanak kérdése az volt, vajon mi szoktatjuk-e ra a gyereket a félelemre? A
kisérlet kezdetén Watson letett egy fehér patkdnyt kosarban Albert mellé, a gyerek pedig
érdeklédden nyult hozza. Az allat megérintését kovette egy gongszeri hang., aminek
kovetkeztében a gyerek visszahtzta a kezét és fejét a parndba rejtette. Ezt a folyamatot

tobbszOr megismételte, s egy id6 utan a gyerek mar nem nyult az 4llat felé¢ és a
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késébbiekben sirt is. Tobbszori alkalom utdn mar csak a patkanyt latvan, hanginger nélkiil
is a gyerek sirt és menekiilt téle. Napok mulva a gyerek kockékat kapott, viddman jatszott
veliik, viszont mikor bevitték a patkanyt (hanginger nélkiil) a gyerek sirni kezdett, mikor
pedig kivitték folytatta a jatékot. Ezt kovetden a kisérletet megismételte még egy
hazinyullal, egy kutyaval és egy szérmekabattal, amelyek szintén ugyanazokat a reakcidkat
valtottak ki a gyerekbdl, amit a patkany. A kisérlet tehat azt bizonyitja, hogy a félelmet
sokszor mi magunk taplaljuk a gyermekbe (Mérei — V. Binét, 1981).

A személyiségzavarok, félelmek, szorongasok kialakuldsaban dontdek a tartds, hosszan
ismétl6dé rossz élmények. A  feldolgozatlan vagy feldolgozhatatlan traumék
személyiségfejlodési zavarokhoz és szorongdshoz vezethetnek. A karositd hatds tobb
tényezOtol is fligg. Példaul a gyerek életkoratol, a személyiség sériilékenységétdl, a mar
meglévé megkiizdési stratégidktol ¢és attol, segit-e valaki a gyereknek a trauma
feldolgozasaban, meg tudja-e osztani valakivel a traumatikus eseménnyel kapcsolatos
emlékeit, érzelmeit, gondolatait, szorongat6 fantaziait (Urban, 2007).

A folyamatos szocidlis és teljesitménybeli 6vodai és mindennapi kudarcélmények
befolyasolhatjdk a személyiség alakuladsat, s szorongo, depressziv vagy devians,
antiszocialis iranyba terelhetik a fejlodést. Legfobbképpen artalmas a kozosség elbtti
megszégyeniilés, a rendszeres csufolds, a kikozosités, a szocidlis elszigeteltség, a
teljesitménybeli lemaradas és a tarsas kapcsolatokban val6 sikertelenség (Urban, 2007).

Megéllapitott tény, hogy kiilonb6zd behatasok kiilonbozd életkorban generalnak
félelmet. Ovodaskor elején kevésbé félnek a larmatdl, ismeretlen targyaktol, személyektdl,
képektol, festményektol, bizonyos helyzetektol, hiszen a gyermek képes é€sszerlisiteni az
ilyen tipust félelmeit. 2-4 éves kor kozott fokozodik a képzeleti képtol, sotétségtol,
kigunyolastol, egyediilléttol, alomtol, halaltol, stb. valo félelem, &m mar 4 éves kor utan
enyhiilés és valtozas kovetkezik be (Geréb, ,,&. n.”).

A félelem az emberi 1ét velejardja, szinte egész ¢€leten at elkiséri az egyént. A
legy6zésiikre valo torekvés természetes, s fontos szerepet jatszik a talélésben. A gyerekek
gyakran panaszkodnak félelmekre, némely gyerek tobbre, némely kevesebbre. A gyakori
félelmek kozé tartozik az elvaldastol valo félelem, a vihartol, a sotétségtol, az orvosi
vizsgalattol vagy a szornyektol. Ha nem vessziik észre ezeket a félelmeiket €s magukra
hagyjuk 6ket veliik, ezek késébb elhatalmasodhatnak rajtuk. Fontos feladatuk a sziiléknek,
neveldknek, hogy megértden viszonyuljanak ilyenkor a gyerekekhez, illetve kezeljék és

leépitsék félelmeiket (Friedl, ,,é. n.”).

24



Nem csak otthon a sziil6k vagy mas gondozdk, neveldk az egyediiliek, akik alakitjak
gyerekek viselkedését. A gyerekek leveleken, folyodiratokon, napilapokon, televizion,
radion, konyveken, videofilmeken, CD-ken és az interneten keresztiil érintkeznek a
kiilvilaggal. Napjainkban a gyerekek egyre tobb iddt téltenek el a képernydre tapadva, a
televizio, a video, a szamitogépes jatékok, az okos telefonok, stb. elétt {ilve. Jobb esetben
ezek a technikai eszk6zok a csalad egylittes kikapcsolodasat €s szorakozasat szolgaljak és
biztositjak, &m minél tobb 1ddt tolt valaki igy, anndl kevesebbet beszélget csaladtagjaival
(Urbéan, 2007).

A kutatok szerint a televizio eldtt eltoltott id6 szerepet jatszik a gyerekkori zavarok
kialakuldsdban. Ilyen zavarok Ilehetnek: gyengébb olvasasi teljesitmény, rosszabb
problémamegoldo képesség vagy falanksag és rossz testi kondicio, de az alvaszavarokkal
is Osszefiiggésben allhat a televizidzas. De a média altal a gyerek szamos feldolgozatlan
eseményt is befogad, amelyek félelmet, szorongast keltenek benne, a vilagot félelmetessé,
viselkedését pedig agresszivebbé teszik, s kialakul benne az érzés, hogy altalaban nem érti
a dolgokat (Urbén, 2007).

Kutatast végeztek 11-12 éves gyerekek csoportjaban, s a kutatds eredményei szerint a
100 gyerek koziil, akik a tévében felndtt musort is néznek, 45-nek voltak szorongést,
félelmet kelté almaik. Am ezek kikiiszobolhetdek a gyerek életkoranak, érdeklédésének,

meglévd ismereteik figyelembevételével és specidlis neveldi rahatassal (Bartha, 1987).

3.3. A félelmek hatasa a gyermeki személyiségre

A félelem egy belsd fesziiltségi allapot, amely egy valds vagy egy allitolagos veszély
felmeriilése kapcsan alakul ki. A félelem frusztralo érzését mindenki megtapasztalja és ujra
meg Ujra atéli, viszont kiilonbozdként éljik meg. A valds veszély esetén a félelem
védekezo reakciot kivalto riasztds. Azonban bénitdan is tud hatni a szervezetre: izzadas,
hideg kezek, reszketés, elpirulés, sapadtsag, emésztési problémak, 1égzési nehézségek, erds
szivdobogas stb. Ezeket a testi reakciokat pedig néhany ismert sz6lés is alatdmasztja, mint
,, Gomboc van a torkomban” vagy ,, Reszketek az ijedtségtol” (Friedl, ,,é. n.”).

A 3-10 éves gyerekek szdmara meghatarozo fejlddési allomas, hogy le tudjk-e gyézni a
szorongast. Ebben az iddszakban szembe talalkoznak az aktualis fejlédési korszakhoz
hozzatartozé félelemérzettel, és meg kell tanulniuk, hogyan kontrolaljak. Tehat a gyerek

megtanulja felismerni a félelmét, elviselni a vele jaro emociokat, és raeszmél, hogyan
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fojtsa el és kezelje a szorongdst. Ez nehéz szamukra, mivel 6k nem tudnak az el6zd
tapasztalataikra tAmaszkodni, nem gy, mint a felnéttek (Romer, 2017).

A gyerekek a félelmet kiillonb6z6 modon dolgozzék fel. Egyes félds gyerek minden
(allitolagos) aprosagtol az asztal ald bujik, mig vannak olyanok, akikre nincsenek ilyen
hatassal bizonyos dolgok. Ez a gyerek lelkialkatabol adodik, de el kell fogadnunk, mivel
egyik viselkedés sem jobb vagy rosszabb a masiknal. Ahhoz, hogy a gyerek meg tudja
tanulni, hogyan banjon félelmeivel, elengedhetetlen feltétel, hogy sziilei, pedagoégusa
segitsék ebben. Ez nem csupan annyi, hogy minden helyzettdl megvédjék 6t, hanem hogy
gondoskodjanak arrél, hogy biztonsdgban érezze magat. Az, aki szeretve és védve érzi
magat, az konnyebben le tudja kiizdeni szorongasat, félelmét, ellentétben azzal, aki
maganyos, €s nincs, akire tdmaszkodjon a vilagban. Minél kisebb a gyerek, annal
meghatarozobb és fontosabb a biztonsag érzete, hogy barmikor a sziileihez tudjon bijni,
példaul, ha rosszat almodik vagy fél a s6tétben (Romer, 2017).

A félénkség az alapbiztonsdg hidnyanak lehet az egyik kovetkezménye. Az
alapbiztonsag nélkiilozhetetlen abban, hogy a gyerek nagyobb kordban 6nélld legyen és
érdeklddést mutasson a vildg és az emberek felé. A félénkség inkabb lanyoknal jelentkezik,
a fiuknal pedig agressziv, ideges zavarok formdjaban jelenik meg (Kohler, 2009).

Egy félénk gyermeket, ha le akarnak fektetni este probalja huzni az id6t, talsdgosan
lassan késziil elfele az alvashoz és kozben mindig mesél mikdzben ott van valaki mindig
mellette. Mikor elérkezik a lefekvés pillanata a folyamatos mesélést felvaltja kérdés6zon:
Itthon lesztek mindketten este?, Eloltotok minden lampat?, Be jossz hozzam mielott
lefekszel?, Ha nem tudok aludni mit tegyek?, Nyitva hagyod egy kicsikét az ajtomat?, stb.
A kérdés sorozatot nem kivancsisagbol teszi fel, hanem, hogy biztositsa magat. Ha
megbeszélnek vele mindent, talan nyugodtan elalszik. Am van, hogy ez nem segit, sem a
mese, sem az ének, sem a jo éjt puszi. llyenkor a gyerek tobbszor behivja ismét a sziileit és
ismét kérdezdskodesbe kezd, €s kérdéseire azonnali valaszt var, slirtin jar WC-re, Gjra €s
ujra benyit sziilei szobdjaba. Egyes sziilok, tigy probaljak orvosolni ezt az allapotot, hogy
lefekszenek gyermekiik mellé¢ és veliik alszanak, de hosszii tdvon ez nem megoldas

(Kohler, 2009).

3.4. A gyermeki félelmek és szorongasok oldasara alkalmas médszerek

A gyermeki félelmek oldasara és csokkentésére szamos teenddnk van, sziilékként és

pedagogusokként egyarant. Ilyen teendd, hogy teremtsiink kiegyensulyozott, vidam
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légkort, nyujtsunk érzelmi biztonsagot a gyermeknek. Az igazi veszélyektdl a felndttnek
kell megdvnia a gyermeket, biztonsdgos ¢és balesetmentes kornyezet kialakitasaval.
Valamint meg kell érteni, ha fél vagy megijed valamitdl, nem szabad kinevetni,
megszégyeniteni, bdtorsagra kényszeriteni vagy esetleg félelme miatt megharagudni ra.
S6t, hagyni kell, hogy kisebb veszélyekkel ismerkedjen, és Oszintén fel kell késziteni a
jelentds veszélyekre (Szokéné, 2010).

Sokat tehet a gyermek szorongasanak megsziintetése érdekében egy figyelmes, az
érzelmekkel banni tuddé ovodapedagdgus, egy kreativ, nemcsak a teljesitményt figyeld
pedagbdgus, egy mentdlisan is segiteni tudd, tapasztalt tanar vagy a gyerekre valdban
odafigyeld sziild és egy Oszintén egyiittmikodo csalad. A tarsas fejlodés kétoldala
folyamat, amelyben a gyerekek egyszerre illeszkednek be a nagyobb tarsadalmi
kozosségbe és kiiloniilnek el, mint egyének. A gyereknek fokozatosan kialakul az énképe,
a sajat magarol alkotott képe, amelyben dontd szerepet kap a kdrnyezettél kapott
visszajelzés (Urban, 2007).

A félelem eredetének megfejtése altal konnyebben megérhetjiik a zarkozott gyereket, s
ezaltal mihamarabb megtudjuk taldlni a legmegfelelébb mddszert félelmének az oldésara.
A legtobb félelem oka nem értelmezhetd csak a szituacid alapjan, ezért fontos ismerniink a
gyermek eldéletét és a hozzatartézoival apolt kapcsolatat. Emelett megkérdezhetjiik tole,
hogy Mit tehetek érted? vagy Mire van sziikséged?, mivel ezek a mondatok arra
0sztondzhetik, hogy a sajat fantazidja felhasznalasaval kerekedjen félelmei folé. Szamos
esetben képesek 6k maguk legy6zni félelmeiket segitség vagy beavatkozas nélkiil, csak
1dot kell adnunk nekik erre (Friedl, ,,&. n.”).

A félelemoldast meg kell hogy elézze a kapcsolatba 1épés és kommunikacio a
gyerekkel, mivel meg kell teremteni egyfajta bizalmi kapcsolatot vele. Ez fontos, hogy
eredményes legyen a félelemoldas, mivel a gyerek jobban bizik abban, aki hozza kozel all
¢s tud benne bizni. A bizalom kialakitasat kovetden nélkiilozhetetlen a szorongasoldas
kapcsan az érintés, a simogatas vagy az 6lbe vétel. Ezek rovid ideig szorongasoldo hatassal
birnak, de hosszll tdvon nem. Ugyanis a szorongas okat nem sziinteti meg, s nem is minden
¢letkorban célszerti (Somfalvi, 2015).

A kapcsolatba 1épés torténhet még jatékkal vagy beszélgetés altal. A gyermek sok
mindent ,kijatszik” a jatékban (ami nyomasztja, vagy amitdl szorong), hiszen teljes
személyiségével részt vesz a jatékban, éppen ezért a jatek az egyik leghatékonyabb

modszer a szorongasoldasban (Somfalvi, 2015).
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A rajzolads az egyik leghatékonyabb félelemoldd modszer. A gyermek rajzok hatterében
sokszor elabordacios mechanizmusok allnak. A gyerek az elaboraci6 altal olyan
fesziiltségeket szabalyoz, amelyek a mindennapjaik soran alakulnak ki. Az elaboracio
végett a fesziiltség mérséklodik: a fesziiltség atvivodik a szin és a diszités dsszhangjara, a
frusztracié pedig hangulatta valik. Az elaboracio Iényege elsdsorban az, hogy a mozgasos,
indulati frusztracid ki és atdolgozas mellett a viselkedés kontrolalt és nem megy végbe
elharitas (Berghauer-Olasz, 2013).

De kiilonbozd jdtékok és mesék segitségével is torténhet elaboracid. Az intelligencia
kibontakoztatasanal fontos a kisgyerekkori érzelmi biztonsag megadasa, majd a szabad
jatékban és a mesehallgatasban folytatodik, amelyek altal a gyerek érzelmileg atfiitott belso
képekkel vesz részt. A belsé képek segitenek neki abban, hogy feldolgozza a vilagrol és
sajat bels6 vilagabol nyert tagolatlan benyomasait, és azokat értelmezze. Sulyos dolog, ha
egy gyerek nem képes a jatékra. A mese és a jaték a félelem természetes ellenszerei, hiszen
a jatékon, a vidam és jatékos helyzeteken keresztiil szabadon aramlanak az érzelmek a
biztonsagra vagyo gyerek és az 6t gondozo felndtt kozott. A gyerek ezeken a moédokon
keresztiil tanul meg érzelmet kapni és adni, s ez érzelmileg igényessé teszi Ot a
késobbiekben. A késébbiekben az a gyerek tud egyediil jatszani, akivel el6zdleg jatszottak,
¢s aki testileg és lelkileg biztonsagban érzi magat (Urban, 2007).

Legfobbképpen a szerep- és bdbjatékok sordn tud megszabadulni félelmeitdl, mivel
altaluk kiprobéalhatja, hogy milyen erdsnek és batornak lenni, vagy kicsinek és
szorongdnak. Szabad cselekvést biztositanak, a babukkal a gyerek szabadon jatszhat,
felszinre hozhatja érzéseit. A jatékok soran mondja el azokat a dolgokat, amelyeket amugy
nem mer vagy nem tud megfogalmazni (Friedl, ,,é. n.”).

De sokszor a mesék is segithetnek, amelyek 0j vildgokat tarnak fel és azonosulasi
lehetdségeket kindlnak. Olyan érzések jelennek meg a mesékben, amelyeket sokszor a
gyerekek még nem tudnak kifejezni, és szamos esetben megoldasi mintdkat is mutatnak
szdmukra (Friedl, ,,é. n.”). A meseolvasas eldsegiti a sziild és a gyermek kozotti érzelmi
kapcsolat mélyitését, valamint nyugalmat és biztonsdgot nyujt a gyerek szdmara. De
szerepet jatszik a gyerek értelmi és érzelmi fejlodésében, sét még a személyiség
kialakulasdban is. A mesé€k altal tanulhatnak és felfedezhetnek benniik olyan szituaciokat
¢s érzelmeket, amelyeket mar Ok is megtapasztaltak. Tovabba altaluk segitséget és
batoritast kapnak (Valliéres, 2012).

Az emberek mindig félnek valamitdl, miota vilag a vilag. Mar az 6si elddeink is kiutat

kerestek a félelmetes helyzetekbdl, ezért torténetek formajaban irtdk le tapasztalataikat a
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szorongatd helyzet megsziintetését illetden. Es ide vezethetéek vissza a mesék, gyogyito
mesék megjelenése, melyeknek {6 célja az Gtmutatas a valsaghelyzetekben (Boldizsar,
2017). Az alabbiakban néhany ilyen mese lesz felsorolva, melyeket én gylijtottem Ossze és
megtekinthetdek a 7-17. sz. mellékletekben.

A Buborékrepiilés (7. sz. melléklet) c. mese tulajdonképpen relaxaciés mese, amely
segit ellazulni a gyereknek elalvas el6tt, és kezelni a gyereket érd stresszt, a gyerek
szorongasait ¢és konfliktusait. 4 diihos polip (8. sz. melléklet) c. mese szintén relaxacios
mese, amely segit ellazulni a gyereknek elalvas elott, és kezelni a gyerek agresszidit €s
szorongasait. Az Ertékes vagy (9. sz. melléklet) c. mese segit a gyereknek az Gnmaga
elfogadasaban és a masokkal vald dsszehasonlitasabol fakadd szorongés lekiizdésében. A
Mese a kirdlykisasszonyrdl, akit elrabolt a sarkany (10. sz. melléklet) c. mese arra tanitja
meg a gyereket, hogy ne masoktol varja a megoldést a problémadira, hanem sajat maga tud
hamarabb taljut a nehézségein, mint azt gondolnd. 4 Gyongykoronas tiindér (11. sz.
melléklet) c. mese megoldast kindl a gyereknek arra, hogy hogyan tudjon megszabadulni a
negativ érzelmeitdl ¢és gondolataitél. A kis Hotlindér (/2. sz. melléklet) c. mese
megmutassa a gyereknek azt, hogy nincsen egyediil azzal, ha néha szomortnak érzi magat,
mivel sokan vannak a vildgon, akik hozza hasonldéan szomortan érzik magukat, és nem
mindenki boldog mindig. Am végiil elmiilik a szomorusag és helyette 6rom koltozik a
szivébe. A tolvaj szarka (13. sz. melléklet) c. mese segit a gyereknek abban, hogy ne féljen
bevallani a rosszcselekedeteit a sziileinek. A Hapi, a kiskacsa (14. sz. melléklet) c. mese
segit a gyereknek az 6nmaga elfogadasaban és a masokkal vald 0sszehasonlitasabol fakadod
szorongas lekiizdésében. Az alompor (15. sz. melléklet) c. mese segiti a konnyebb elalvast
¢és az ellazulast elalvéas el6tt, valamint feloldja az esetleges fesziiltségeit. A probalkozas
batorsagarol (16. sz. melléklet) és Az oroszlan és a kecske (17. sz. melléklet) c. mesék
batorsagot, biztatast ¢s onbizalmat adnak a gyereknek a félelme legydzéséhez.

Tovabba az is segit, ha a vele egykoru tdrsaival is megosztja félelmeit, s a kozos szerep-
¢€s babjatékok, a festés és gyurmazas éltal alkalma nyilik félelmei feldolgozasara. Tehat a
k6zos munka tdmogatast ad a félénk gyermeknek (Friedl, ,,é. n.”).

A beszélgetés egyik sajatos tipusa a torténetmondas, amelyben az oldast hordozé
eszkoz sokszor olyan szoveg, amely nem a szorong6 gyerekrdl szo6l, hanem olyasvalakirdl,
akivel a szorongd azonosulhat. Féleg akkor konnyti a f6hdssel valo azonosulas, ha az olyan

problémakkal kiizd, mint a gyermek. A gyerek szdmos esetben akkor is keres a torténetben
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olyan szituacidkat, amik vele kapcsolatosak lehetnek, ha azoknak mas a jelentésiik is, mint
az a helyzet, amiben 6 most van (Somfalvi, 2012).

A bibliai torténet elbeszélése is egy lehetséges modszere a félelemoldasnak. Ennek a
legfébb célja az, hogy kialakitsuk a gyermek kapcsolatat Istennel. Mivel Isten jelen van az
elmesélt torténetben, s igy a gyermek is kozelebb érezheti magahoz. Isten jelenléte
gyogyitd hatassal bir, mert O altala érzi a gyermek, hogy nincs egyediil a helyzetében.
Ambar kulcsfontossagli a gyogyitasban a felnétt jelenléte, hangja, kisugarzasa és a torténet
mondanivaldja is, amelyek Isten szeretetének, figyelmének és gondoskodasanak
ugynevezett ,,eszkdzei” (Somfalvi, 2012).

A félelem bilincseinek feloldasdban nélkiilozhetetlen a nyugalom. Ennek érdekében
segitséget nyujthatnak a lazito gyakorlatok. Minden gyerek szereti masok kozelségét,
figyelmét, s minél fiatalabb a gyerek, anndl nagyobb gyengédségre €s testi melegségre van
sziikksége. A lazito gyakorlatok, az érintésre épiilo jatékok, a masszdzs, valamint az
izleléssel és eérzékeléssel kapcsolatos jatékok kozben a gyerekek tapasztalhatjdk a
gondoskodast ¢és a kozelséget. Ezek megnyugtatjdk a lelket és a testet, mellesleg szintén
hozzéjarulnak a szorongat6 dolgok feldolgozasédhoz (Friedl, ,.é. n.”).

Gyakran hasznalt félelemtiz6 moddszerek a félelemiizd ritualék is, mint az elalvasi
ritudlé, amikor elolvasnak egy rovid mesét vagy elénekelnek egy altatodalt, vagy esetleg
kozosen mondanak egy esti imdt, amelyek megkdnnyitik az elalvast, vagy a bucsuritudlé,
egy puszi az arcra, olelés, kézfogas, amelyek megkdnnyitik az elvalast. Ezek a csalddban
alkalmazott ritudlék, szokasok erdsitik a csaladi Osszetartozast, valamint segitik a
megnyugvast (Friedl, ,,é. n.”).

Tovéabbé a szorongast a mozgds barmely forméja enyhiti. Minden embernek, kiilondsen
a gyereknek sziiksége van arra, hogy fesziiltségét mozgassal vezesse le. Rendkiviili
jokedvre derit egy gyereket a szabadban tett séta egy mesekonyvvel, egy piknikke alakitott
kirandulas vagy a mozgas Oroméért végzett kocogds, uszds, kerékparozas,
gorkorcsolyazas, jégkorcsolydzas. Az orvosi nagy konyvek szerint télen-nyaron négy-ot-
hat o6rat kellene mindennap a szabad levegén tolteniiik gyerekeknek és amennyivel

kevesebbet toltenek, annyival idegesebbek, ,,rosszabbak™ (Urbéan, 2007).
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IV. AZ OVODASKORU GYEREKEK SZORONGASSZINTJENEK FELMERESE

A szorongast, mint allapotot ¢élettani faktorok miiszeres vizsgéalataval mérték. A
személyiségben rejtézkddd hajlamot pedig a személyiségteszteken keresztiil lehet felmérni.
Ilyen személyiségtesztekkel foglalkozott Olah (2005), Szakacs (2009) és Perczel, Kiss és
Ajtay (2005) (Kissné, 2010).

Az aldbbiakban néhany ismert vizsgalat lesz felsorolva a szorongas mérésére.

Cattel a 16 faktoros Személyiseg Kérdoivet a személyiség tulajdonsagai alapjan allitotta
Ossze. A fobb jellemvondsok mérésére alkalmas kérddiv. Beck Szoromngds Leltarja 21
tételbdl tevodik 0ssze, igynevezett dnbecsld skala. Elvégzésével vizsgalhatdak a szorongas
tiinetei. A magasabb pontértékek utalnak intenziv szorongasra. Nagyon sokan alkalmazzak.
Ha tobb alkalommal is megismételik kimutathatdé az egyén allapotvaltozasa. Hamilton
Szorongas Skaldja egy 14 tételes teszt a szorongas szintjének mérésére. Minnél tobb a
pontszam, annal nagyobb a szorongds mértéke (Kissné, 2010).

Spielberger Allapot Szorongds Kérdéive és Vonds Szorongds Kérdéive a szorongdsra
valo hajlamot (vondsszorongas) és a pillanatnyi szorongdsos dllapotot (allapotszorongas)
mérésével foglalkozik. A kérddiveket 20-20 tétel alkotja, Onkitoltések. Az értékek
nemenként kimutatjak az allapot és vondsszorongast. A teszteket a személyiségvaltozok
allapot-vonas modellje mintajan allitottdk Ossze. A helyzet kiértékelésére hatdssal van az
is, hogy a kornyezeti behatdsok milyen mértékben riasztéak, s ez a szorongés-hajlamtol
fligg. Megmerettetés Kerdoiv (FNE) a szocialis szorongas kimutatisara alkalmas teszt. A
kérddiv 30 tételt tartalmaz, amelyek azzal allnak kapcsolatban, hogy rossz benyomast kelt
az egyén masokban (Kissné, 2010).

Eysenck Személyiség Keérdoive a személyiség dimenziondlis elmélete alapjan lett
Osszeallitva. Az érzelmileg ingatag ember szorong és aggodalmaskodik, emiatt Eysenck
biologiai tényezOkkel hozta kapcsolatba a személyiséghez kapcsolodd viselkedéseket,
melyek 6rokletesen megalapozott személyiségdimenziok (Kissné, 2010).

A Flow Kérdoiv szituacio-reakcion alapuld kérddiv, amely altal egyes helyzetek flow-

kivalto hatasat vizsgaljak (Kissné, 2010).
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4.1. Gyermek Allapot — Vonas Szorongas felmérés

a Beregszaszi 6. Szamu Ovodaban

Kutatasunk a felvetett hipotéziseinkre ad valaszt és igazolja azok valoszinliségét, valamint
képet ad az 6vodaskoru gyermekek szorongasszintjérol.

Ezek vizsgalatara Spielberger Allapot — Vonas Szorongas Kérdéiv gyermek valtozatat a
- Gyermek Allapot — Vonds Szorongds Kérddivet (State-Trait Anxiety Inventory for
Children, STAI-C) — alkalmaztuk, amelyet a feln6tt kérdoivbol fejlesztették ki Spielberger
¢s munkatarsai (1973) a gyerekek szorongds szintjének a mérésére. A kérdéiv magyar
valtozatanak kidolgozasa Sipos Mihaly és Sipos Kornél nevéhez flizddik. A kérdodiv
hasznalata nagyon elterjedt, belsd reliabilitasa 0,9 koriili (Cronbach-alfa = 0,89) (Koteles,
et. al., 2011).

A kérdoiv két részbdl all (2. sz. melléklet). Mindkét rész 20-20 kérdést tartalmaz. Az
els6 20 kérdés a globalis szorongasra vonatkozik, ami helyzett6l fliggetleniil all fent,
amelyet vondsszorongasnak neveznek. A masik 20 kérdés az aktudlis allapot
szorongasszintjét méri fel, s amelynek allapot szorongas a neve.

A vondsszorongas mérésénél a gyermeknek olyan kérdésekre kell valaszt adnia, ami azt
fejezi ki, hogy altaldban hogyan érzi magat. Példaul: Félek attol, hogy hibat kovetek el.
Minden kérdéshez 3 valasz lehetség tartozik. Valaszlehetdségek: szinte soha, néha,
gyakran.

Az A4llapot szorongds mérésénél a gyermeknek hdrom valaszlehetdség koziil kell
kivalasztania azt, amely a jelenlegi allapotat a legjobban jellemzi. Példaul: Nagyon
nyugodt vagyok, Nyugodt vagyok, Nem vagyok nyugodt.

Ertékelése szerint a szinte soha allitds 1 pontot ér, a néha 2 pontot, mig a gyakran 3
pontot. A gyermek vélaszai alapjan, a vizsgalat végén Osszpontszamot kell szamolni kiilon-
kiilon mindkét részben.

A vondsszorongas 35 pont felett jelez erOteljes szorongast, az allapot szorongas
esetében pedig a 38 pont feletti érték jelent magas szorongasszintet.

A felmérés koriilményeit tekintve a kutatasunkat a Beregszaszi 6. Sz. Mese Ovodaban
végeztiik, 2019 februar 19-én, a Szivarvany nevili vegyes csoportban. A vegyes csoportot
tobbnyire magyar anyanyelvii 3-6 éves gyerekek alkotjak. A vizsgalat eldzményeként
természetesen aldirattuk az Ovodasok sziileivel a beleegyezd nyilatkozatot, melyben
engedélyezték a kutatas létrejottét (2. sz. melléklet). Osszesen 11 gyermeket mértiink fel,

¢életkorukat tekintve 5-6 éves koruakkal, 5 fiaval és 6 lannyal.
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A kutatast délelott végeztem, nyugodt koriilmények kozott az alvod szobaban. Az 6vond
egyesével kiildte be hozzam a gyerekeket (4., 5. sz. melléklet). Minden gyermekkel
beszélgetést kezdeményeztem, ekdzben jegyeztem az eredményeket. Bevezetd kérdésekkel
inditottam a hangulat oldasa, a nyugodt légkor kialakitasa érdekében. A gyerekek
baratsagosak és egyiittmiikodoek voltak. Egy vizsgalat kb. 10 percet vett igénybe.

A vondsszorongas mérése soran a kérddivben szerepld eredeti allitdsokat kérdésként
fogalmaztam meg a gyermekek szdmara a hatékony megértés és valaszadas érdekében. A
kovetkez0 kérdések soran nyujtottam segitséget a kérdések értelmezésében:
Szerencsétlennek érzed magad?, Nehezen tudod ésszeszedni magad?, Otthon zaklatott a
hangulat nalatok?

Osszességében tehat 20 kérdést intéztem a gyermekekhez, melyek a kdvetkezdek
voltak: Félsz attol, hogy hibdt kévetsz el?, Elofordul, hogy sirsz?, Szerencsétlennek érzed
magad?, Nehezen tudod osszeszedni magad?, Nehezen tudod elmondani, ha valami bant?,
Ok nélkiil is szoktal félni?, Otthon zaklatott a hangulat?, Konnyen megijedsz?, Rosszul
érzed magadat?, Lényegtelen dolgok is szoktak sokaig foglalkoztatni, és nem hagynak
nyugodni?, Félsz az ovodatol?, Ha vadlasztanod kell, nehezen tudsz dénteni?, Hevesebben
szokott verni a szived?, Titokban szoktad tartani, ha félsz?, Tul szigoruak a sziileid?,
Szokott izzadni a tenyered?, Kicsit félsz, ha a holnapra gondolsz?, Elofordul, hogy nem
tudsz aludni?, Szokott remegni a gyomrod?, Félsz attol, hogy mit gondolnak rolad masok?.

A vizsgalat soran a gyermekek par masodpercet gondolkodtak a kérdéseken, mieldtt
valaszt adtak volna. A kapott vélaszokat a vizsgalathoz kialakitott értékelési
szempontrendszer alapjan Osszesitettiik. Tehat, mint mar fentebb is emlitettem a szinte
soha 4llitas 1 pontot, a néha 2 pontot, mig a gyakran valasz pedig 3 pontot ért.

A kijott értékek nagyjabol hasonldak voltak, amelyet az I. sz. tdbldzatban tekinthetiink

meg.
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1. sz. tablizat: Gyermek Allapot — Vonds Szorongds KérdGiv - vondsszorongds

mérés eredményei

A vizsgalt gyermekek A gyermek neme A gyermek A szorongasi
szama életkora érték szama
1. fia 5 39
2. lany 5 46
3. lany 5 25
4. lany 5 43
5. lany 5 44
6. fia 5 25
7. fia 5 50
8. fia 6 43
9. lany 6 41
10. lany 6 41
11. fia 6 52

A legtobb gyereknél az eredményeik azt mutattdk, hogy az erds szorongasi szintet
jelentd értéket (35) a gyermekek szorongasszintje joval meghaladtak. A két legmagasabb
értéket dolttel jeloltem. Lathatjuk, hogy csupan 2 gyermek szorongésszintje alacsonyabb a
tobbiekhez és az erds szorongasi szinthez képest. Tehat 9 gyermek vonds szorongasszintje
39-52 pont értékek kozott van, a masik 2 gyermek vonds szorongdsszintje pedig
megegyezik a 25-el.

Mivel 9 gyerek szorongasszintjének eredménye nagyon magas, arra kovetkeztethetiink a
kapott eredményekbdl, hogy a legtobb gyerek intenziven szorong a mindennapjaiban. A
masik 2 gyerek szorongasszintjének eredménye pedig azt mutatja, hogy Ok altaldban
kozepesen szoronganak.

A valaszlehetdségek kapcsdn elmondhaté az, hogy a gyerekek jellemzdéen a néha és
gyakran valaszokat adtak, mig a szinte soha valaszt kevésszer, ezért jottek ki ilyen magas
pont értékek.

Tovabbi célként szerepelt még szdmunkra, hogy a kapott eredményeket ¢letkoronként
¢s nemenként is Osszehasonlitsuk. Kivancsiak voltunk, arra, hogy a szorongis a
fiatalabbaknal vagy az iddsebbeknél lesz kimutathato, valamint a lanyoknal lesz magasabb

ez a szam vagy fiuknal.

34




Az I. sz. abran a vondsszorongas mérés eredményei tehat azt mutatjak, hogy 5 éves
lanyok vonds szorongasszintjének eredményei 25-46, az 5 éves fiuké pedig 25-50
pontértékek kozott vannak. A 6 éves lanyok vonds szorongdsszintjének eredményei
megegyeznek a 41 pont értékkel, a 6 éves fiuké pedig 43-52 pont értékek kozott vannak.

A kapott eredményekbdl azt kovetkeztethetjiik ki, hogy az 5 évesek eredményei a
vonasszorongds mérést illetden kissé alacsonyabbak, mint a 6 éveseké. A lanyok
eredményei tobbnyire hasonldak és némely esetekben a fitk eredményei magasabbak a
lanyokénal. Az 5 éves lanyok és fiuk eredményeik kozott nincs jelentdsebb eltérés, viszont
a 6 éves lanyok ¢és fiuk eredményeit tekintve az allapithaté meg, hogy a fitk eredményei

kicsit magasabbak a lanyokénal.

1. sz. dbra: Gyermek Allapot — Vonds Szorongds KérdGiv - vondsszorongds

mérés eredményei koronként és nemenként viszonyitva egymdshoz

51 5f. 61. 6f. 51. 5f 61 6f 51 5f SL

|5 éves lanyok ® 5 éves fiuk = 6 éves lanyok = 6 éves fiuk

Az allapot szorongds mérése soran szintén 20 kérdéssel folytattam a beszélgetést,

amelyek igy hangoztak: Nagyon nyugodt vagy - Nyugodt vagy - Nem vagy nyugodt, ...-

Aggodsz - ..., ...- Jol érzed magad -..., ...- ldeges vagy -..., ...- Izgulsz -..., ...- Friss vagy -
ves .- Meg vagy ijedve -..., ...- Kipihent vagy -..., ...- Félsz -..., ...- Elégedett vagy -..., ...-
Nyugtalan vagy -..., ...- Szerencsés vagy -..., ...- Bizol magadban -..., ...- Jo neked -..., ...-
Faradt vagy -..., ...- Bosszus vagy -..., ...- Figyelmes vagy -..., ...- Rémiilt vagy -...., ...-
Zavarban vagy -..., ...- Vidam vagy -... .
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A kérdések feltevése utdn a gyerekek mar nem gondolkodtak masodpercekig, hanem
azonnal valaszoltak. Am itt is akadtak olyan kérdések, amelyeket el kellett nekik
magyaraznom nekik a hatékony megértés ¢és valaszadas érdekében. Ilyen voltak a Nagyon
frissnek érzed magad?, Nagyon bosszus vagy? kérdések, amelyek a magyarazast kovetden
szintén megértésre keriiltek.

Az allapot szorongas eredményeként elmondhatd (2. sz. tdblazat), hogy egyetlen
gyermek szorongasszintje sem haladta meg az erds szorongast jelentd értéket (38), hiszen a
két legmagasabb érték szama 37 ¢és 34. A gyerekek szorongdsszintjének értékei
legféképpen 25-37 pont érték kozott van, ami arra utal, hogy az akkori allapotukban

csupan kozepesen szorongas volt jellemz6 naluk.

2. sz tdblizat: Gyermek Allapot — Vonds Szorongds Kérdéiv - dllapot szorongds

mérés eredményei

A vizsgalt gyermekek A gyermek neme A gyermek A szorongasi
szama életkora érték szama
1. fia 5 34
2. lany 5 31
3. lany 5 26
4. lany 5 32
5. lany 5 30
6. fia 5 25
7. fia 5 30
8. fia 6 30
9. lany 6 29
10. lany 6 32
11. fia 6 37

A valaszlehetdségeket tekintve elmondhatd az, hogy a gyerekek jellemzden a kozepes
(Aggddom) és az alacsony (Nem aggddom) pont értékkel rendelkezd valaszokat adtak, mig
a magas (Nagyon aggdédom) pont értékkel rendelkezé valaszokat ritkan. Tehat ezért
tapasztalhattunk kozepes mértékii szorongasi szinteket.

Az éllapot szorongds mérésének mutatdi életkoronként és nemenként vizsgalva a 2. sz.

abran tekinthetéek meg.
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2. sz. dbra: Gyermek Allapot — Vonds Szorongds Kérdéiv: dllapot szorongds
mérés eredményei koronként és nemenként viszonyitva egymdshoz
40 37

32

31

30

30
30 29

25
20
15

10

5L 5f 61 6f 51 5f 61 6f 51 51 5L

m 5 éves lanyok ® 5 éves fiuk ® 6 éves lanyok = 6 éves fiuk

Az 5 éves lanyok allapot szorongas szintjének értékei 26-32, az 5 éves fiuké pedig 25-
34 pont értékek kozott vannak. A 6 éves lanyok eredményei 29-32, a 6 éves fiuké pedig
30-37 pontértékek kozott vannak. A kapott szamokbol azt kovetkeztethetjiik ki, hogy az 5
évesek eredményei az allapot szorongas mérését illetden kissé alacsonyabbak, mint a 6
éveseké. A lanyok értékei tobbnyire hasonloak és a fikéi viszont magasabbak. Az 5 éves
lanyok és fiuk eredményei nagyrészt megegyeznek, viszont a 6 éves lanyok és fiuk
eredményeit tekintve az allapithatd6 meg, hogy a fitk eredményei magasabbak a
lanyokénal.

Konzekvenciaként a vizsgalat soran a kapott értékek attekintése utan az fogalmazodott
meg szamunkra, hogy az 6vodaskoru gyerekek szorongés szintje magas, valamint a 6 éves
gyerekek jobban szoronganak, mint az 5 évesek. Ez azzal alatamaszthato és igazolhato,
hogy félelem a kor novekedésével fokozddik, mivel fokozatosan bdviil a gyerek ismerete
¢s fejlodik az intelligenciaja.

A vonas szorongasi eredményeket 6sszehasonlitva az allapot szorongas eredményeivel
az mondhat6é el, hogy a mindennapjaik soran jobban szoronganak, mint az akkori
(jelenlegi) allapotukban. De a nemenkénti és koronkénti eredmények novekedésében

¢észrevehetd a hasonlosag mindkét vizsgalati részben.
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Kideriilt az is, hogy 5 éves korban nincs nagyobb mértékli nemenkénti eltérés a
szorongdsszint eredményei kdzott, am 6 éves korban mar észlelhetd, hiszen a 6 éves fiuk
szorongasszintje magasabb a 6 éves lanyokénal.

Osszességében az is megallapithat, hogy konkrét esetben a fitk kissé jobban
szorongtak, mint a lanyok, tehat a hipotéziseink ellentéte bizonyosodott be, miszerint a
vizsgalt lanyok kevésbé szorongtak a fitiknal.

Mindezek mellett pedig tudnunk kell, hogy a gyermekek szorongasa kénnyen oldhato,
csokkenthetd a munkdmban mar emlitett szorongasold6 modszerekkel, jatékokkal, rajzzal,

mesével és pozitiv hozzaallassal.

4.2. Az 6vodapedagogusok ismereteinek felmérése az ovodaskoru gyerekek

félelmeivel és szorongasaival kapcsolatban.

Kutatasunk az é6vodapedagogusok ismereteit kivanja feltérképezni az dvodaskora gyerekek
félelmei és szorongasai témakorben. Szerettiilk volna az elézéekben emlitett kutatdsunkat
folytatni ¢és bdviteni falusi Ovoddsok szorongésszintjének felmérésével, valamint
Osszehasonlitani a kapott eredményeket a vérosi Ovodasok szorongasszintjének
eredményeivel, de sajnos a kialakult helyzet miatt ez nem allt médunkban. Emiatt online
kérdéiv formdjaban oldottuk meg a kutatdsunk masik részének kivitelezését
ovodapedagdgusok szamara.

A kutatds célja a Beregszdszi és a Munkacsi jaras magyar nyelvii 6vodaiban dolgozé
ovodapedagdgusok ismereteinek a felmérése az Ovodaskorti gyerekek félelmeivel és
szorongésaival kapcsolatban. Tovabba a két jaras oOvodapedagdgusainak valaszait
Osszehasonlitani. Valamint egységes képet adni az o6vodaskoru gyerekek félelmeirdl,
szorongasaikrol és szorongasszintjiikrdl az 6vodapedagdgusok valaszaik alapjan.

A kérddivet Osszesen 29 Ovodapedagogus toltotte ki, ebbdl 19 a Beregszaszi jaras
ovodaiban dolgozik, 70 pedig a Munkacsi jaras ovodaiban. Mivel a Munkécsi jarés
nagyobb része ukran anyanyelvii, és kevés magyar falu tartozik ide, ezért kevés a magyar
nyelvli 6vodai is. Ezt bizonyitjdk majd az alabbi tablazatok, amelyekben fel vannak
tintetve mind a Beregszaszi jaras, mind a Munkécsi jards magyar nyelvii 6vodai,
melyeknek évodapedagogusai kitoltottek a kérddivet. Valamint a kérddivek szama is utal
erre.

Van olyan 6voda, ahonnan tobb 6vodapedagogus is kitoltotte a kérddivet, am a legtobb

ovodabol csak egy-egy f6 toltotte ki. Nagyon megoszloak az ovodapedagdgusok
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ledolgozott éveinek a szamai. Am mégis tobb azoknak az 6vodapedagégusoknak a szdma,
akik tobb éves munkatapasztalattal rendelkeznek, mint a palyakezdoké.

A korcsoportokat tekintve is nagyon megoszldak az eredmények. A kutatasban
résztvevd Ovodapedagogusok valtozd aranyban dolgoznak bélcsédében, kiscsoportban,
kozépsbesoportban, nagycsoportban, valamint vegyes csoportban. Am mindkét jarasban a

legtobb 6vond a nagycsoport 6vodapedagogusa

3. sz. tablazat: A Beregszaszi jards magyar nyelvii ovoddi, melyeknek 6vondivel

kitoltettem a kérdaivet

A Beregszaszi jaras magyar nyelvii ovodai Kérdéivek szama
Zapszonyi Fecske Bolcsode-Ovoda 3
Beregszaszi 10. sz. Ovoda 1
Nagybéganyi Csoppség Ovoda 1
Benei Oktatasi Nevelési Intézmény 1
Beregszaszi 6. sz. Mese Ovoda 1
Janosi Mékuska Bélcsode-Ovoda 3
Balazséri Mokuska Bolcsode-Ovoda 1
Asztélyi Bolcsode-Ovoda 2
Macsolai Ovoda 1
Csonkapapi Ovoda 1
Gati Hopehely Ovoda 4

A Beregszaszi jarasbol szarmazé oOvodapedagégusok kozil 9 6 palyakezddnek
mondhatd, mivel /-2 éves munkatapasztalattal rendelkezik, 5 {6 3-10 éve, 4 {6 10-20 éve,
¢s csupan [/ dolgozik 20-30 éve 6vodapedagoguskent. Koziliik 2 6 bolcsodében, 5 6
kiscsoportban, 4 f6 kozépsdcsoportban, 9 {6 nagycsoportban és 2 {6 vegyes csoportban
tevékenykedik.

16 6vodapedagogus vallotta magardl, hogy tdjékozott az 6vodéaskori gyerekek
félelmeivel és szorongasaival kapcsolatos témakban, mig 3, hogy kevésbé tajékozott.

10 6vodapedagbdgus valasza volt a gyakran, 9-¢ pedig a ritkan, arra a kérdésre, hogy
Gyakran észreveszi, hogy a csoportjaban lévo gyerekek szoronganak? 8 6vodapedagdgus
valasza volt a gyakran, /7-¢ pedig a ritkdn, arra a kérdésre, hogy Gyakran észreveszi, hogy

a csoportjan kiviili gyerekek szoronganak?
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Egy 6vodapedagogus szerint a fiuk, 4 szerint a lanyok, 14 szerint pedig egyforma

aranyban hajlamosak a szorongasra.

3. sz. dbra: A Beregszdszi jardsban dolgozo ovodapedagogusok vdlaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 8. sz. kérdésre

14
u fé¢lelem az idegenektdl,
rabloktol
12 - . it o
m félelem a sotétéségtol
10 - u félelem az allatoktol
g = félelem a természeti
| jelenségektdl
m f¢lelem a viztol, tiiztol
6 -
m félelem az iskolatol
4 -
félelem a balesetektol,
betegségektol, halaltol
2 -
félelem a szornyektol,
boszorkanyoktdl,
szellemektdl
O - T T T 1

A diagrambol jol kivehetd tehat, hogy a legtobb dvodapedagogus szerint az 6vodaskoru
gyerekek leggyakoribb félelmeik a félelem a természeti jelenségektol és félelem az

idegenektol, rabloktol.
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14

12

10

. dbra: A Beregszaszi jarasban dolgozo ovodapedagdogusok vilaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 9. sz. kérdésre

W szeparacids szorongas

m tarsas helyzetben valo
szorongas

m teljesitményszorongas

onmaguk masokkal valo
Osszehasonlitasabol fakado
szorongas

® ovodai nehézségekkel
kapcsolatos szorongas

m szocialis problémakkal
kapcsolatos szorongés

szorongas az egyediilléttol

szlileik fenyegetésébdl
adodo szorongas

Az 6vodapedagogusok tobbsége szerint az 6vodaskort gyerekek szorongasa leginkabb

a teljesitményszorongas ¢és a tarsas helyzetben valo szorongas.

A legtobb 6vodapedagdgus azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy Mito!
félnek leginkabb a lanyok? és Mitdl félnek leginkabb a fiuk?. Szerintiik a lanyok és fiuk a

legjobban az idegenektol, sotétségtol, természeti jelenségektol és szornyektol félnek.

A legtobb ovodapedagogus szintén azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy

Mitol szoronganak leginkabb a lanyok? és Mitol szoronganak leginkabb a fiuk?. A

lanyoknal és fiuknal egyarant a legtobbszor teljesitményszorongast és dnmaguk masokkal

valo osszehasonlitasdabol fakado szorongast tapasztalnak.

41




5. sz. abra: A Beregszaszi jardsban dolgozo ovodapedagogusok valaszai diagramban

18
16
14
12

10

feltiintetve a kérdoivben szereplo 14. sz. kérdésre

® hidegek a kezei

Wizzad

— m reszket

sapadt

| |¢gzési nehézségei vannak

® hevesen dobog a szive

B szomoru, Sir

gombocot érez a torkaban

csendes, visszahuzodo

A legtobb 6vodapedagogus szerint a leggyakrabban abban nyilvanul meg, ha egy

gyerek fél vagy szorong, ha csendes, visszahiizodo, szomoru és sir.

Mind a 719 6vodapedagdgus a Probalom megnyugtatni valaszt jelolték arra a kérdésre,

hogy Hogyan kezeli azt a szitudciot, mikor észreveszi, hogy a gyermek szorong?, valamint

ketten még az Azonnal szolok a sziil6knek valaszt.

Abban a kérdésben miszerint Figyelmezteti-e a sziildket, ha a gyerek az dtlagndl

tobbszor és intenzivebben szorong? az dsszes dvodapedagogus igen-nel valaszolt.
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6. sz. dbra: A Beregszdszi jardsban dolgozo ovodapedagogusok vilaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 17. sz. kérdésre

18
m jaték és mese
16 -
® bibliai torténetek
14 - elbeszélése
B szerepjaték és babjaték
12 -
lazit6 gyakorlatok
10 -
g - m f¢lelem{iz0 ritualék
6 - B mozgas, napfény, friss
leveg6
4 - rajzolas
2 1 beszélgetés, torténet
0 mondas

Az O6vodapedagoégusok nagy része a jaték €s mese, valamint a beszélgetést és
torténetmondast ismeri, mint bevalt félelem- és szorongasoldo modszereket a gyerekek
szamara.

A legtobb ovodapedagogus azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy Milyen
félelem- és szorongasoldo modszereket alkalmaz az ovodaban? és Milyen félelem- és
szorongdsoldé médszereket javasol a sziilknek? Ok a jdtékot, mesét, beszélgetést és
rajzolast alkalmazzdk az Ovodaban és tandcsoljak a sziildknek is, mint félelem és
szorongas oldo modszereket.

18 oOvodapedagdgus szerint a késObbiekben lesz valamilyen maradando hatisa a
gyermek félelmeinek €s szorongisainak a gyermek személyiségére nézve, ha azok nem

megfelelden lesznek kezelve, mig egy {0 szerint nem.
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7. sz. dbra: A Beregszaszi jarasban dolgozo dvodapedagdogusok vilaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 21. sz. kérdésre

8
7 i
® visszahuzo6do, félénk,
61 batortalan lesz
5 = beilleszkedési problémai
lesznek
4 - agresszivé €s passzivva
3 valhat
sokat fog idegeskedni és
2 - stresszelni
B Oonbizalomhianyos, csendes
- lesz
0 4

Az 6vodapedagdgusok szamottevd része szerint, ha a gyermek félelmei és szorongéasai
nem megfelelden lesznek kezelve, a gyerek visszahuzodo, félénk, bartortalan lesz,

valamint beilleszkedési problémadi is lehetnek a késébbiekben.

4. sz. tablazat: A Munkdcsi jards magyar nyelvii évoddai, melyeknek évondivel

kitoltettem a kérdoivet

A Munkacsi jaras magyar nyelvii 6vodai Kérdéivek szama
Derceni Szivarvany Ovoda 3
Fornosi Tiindér Ilona Ovoda 1
Szernyei Hétszinvirag Ovoda 3
Barkaszo6i Kacor Kiraly Ovoda 1
Csongori Ovoda 2

A Munkacsi jarasban egy oOvodapedagdgus kivételével, az dsszes tobbi tobb éves
munkatapasztalattal rendelkezik. Egy f6 tehat palyakezdo, 5 £6 3-10 éve, 3 £6 10-20 éve, és
csupan egy 16 20-30 éve dolgozik 6vodapedagdgusként. Koziiliik egy f6 bolcsddében, 3 6

kiscsoportban, 2 f6 kozépsOcsoportban és 5 {6 nagycsoportban tevékenykedik.

44




Mindenki azt vallotta, hogy tdjékozott az Ovodaskoru gyerekek félelmeivel ¢és
szorongasaival kapcsolatos témakban.

10 6vodapedagogusbol 6 f6 valasza volt a gyakran, 4-¢ pedig a ritkan, arra a kérdésre,
hogy Gyakran észreveszi, hogy a csoportjaban 1évé gyerekek szoronganak? 7
ovodapedagdgus valasza volt a gyakran, 3-¢ pedig a ritkdn, arra a kérdésre, hogy Gyakran
észreveszi, hogy a csoportjan kiviili gyerekek szoronganak?

5 O6vodapedagogus szerint egyforma aranyban hajlamosak a fiuk és lanyok is a

szorongasra, mig 4 szerint a lanyok és csupan egy szerint a fiuk.

8. sz. abra: A Munkdcsi jarasban dolgozo ovodapedagogusok vilaszai diagramban

feltiintetve a kérddivben szereplo 8. sz. kérdésre

12
m f¢lelem az idegenektdl,
rabloktol
10
m félelem a sotétéségtol
o m félelem az allatoktol
félelem a természeti
jelenségektol
6 -
H félelem a viztdl, tlizt6l
4 - m félelem az iskolatol
félelem a balesetektol,
2 - betegségektdl, halaltol
félelem a szornyektol,
boszorkanyoktdl,
0 - szellemektol
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A diagrambol jol kivehet6 tehat, hogy a legtobb dvodapedagogus szerint az dvodaskora
gyerekek leggyakrabb félelmeik a félelem a természeti jelenségektol és félelem a

sotétségtol.

9. sz. abra: A Munkacsi jardasban dolgozo évodapedagdégusok vilaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 9. sz. kérdésre

7
W szeparacids szorongas
6
m tarsas helyzetben valo
szorongas
5 _ . , Je 4
u teljesitményszorongas
4 onmaguk masokkal valo

Osszehasonlitasabol fakado
szorongas

® ovodai nehézségekkel
kapcsolatos szorongas

m szocialis problémakkal
kapcsolatos szorongas

szorongas az egyediilléttol

sziileik fenyegetésébol
adodo szorongas

Az 6vodapedagogusok tobbsége szerint az ovodaskoru gyerekek leggyakrabban
eléforduld szorongasa a teljesitményszorongas €s a tarsas helyzetben valo szorongas.

A legtobb 6vodapedagodgus azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy Mitol
félnek leginkabb a lanyok? és Mitdl félnek leginkabb a fiuk?. Szerintiik a lanyok és fiuk a

legjobban az idegenektol, sotétségtol, természeti jelenségektol és szornyektol félnek.
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A legtobb 6vodapedagodgus szintén azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy
Mitél szoronganak leginkabb a lanyok? és Mitél szoronganak leginkabb a fiuk?. A
lanyoknal és fiaknal egyarant a legtobbszor teljesitményszorongast €s tarsas helyzetben

valo szorongast tapasztalnak.

10. sz. abra: A Munkdcsi jarasban dolgozo ovodapedagogusok valaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szereplo 14. sz. kérdésre

12
10 ® hidegek a kezei
mizzad
8 B m reszket
sapadt
6 B B [¢gzési nehézségei vannak
® hevesen dobog a szive
4 - B szomorq, sir
gombocot érez a torkaban
2 - csendes, visszahtizodo
O -

A legtobb 6vodapedagogus szerint a leggyakrabban abban nyilvanul meg, ha egy
gyerek fél vagy szorong, ha csendes, visszahuzodo, szomoru €s sir.

Mind a 10 6vodapedagdgus a Probalom megnyugtatni vélaszt jelolték arra a kérdésre,
hogy Hogyan kezeli azt a szitudciot, mikor észreveszi, hogy a gyermek szorong?, valamint
egy még az Azonnal szolok a sziiloknek vélaszt.

Abban a kérdésben miszerint Figyelmezteti-e a sziiloket, ha a gyerek az atlagndl

tobbszor és intenzivebben szorong? az dsszes vodapedagogus igen- nel valaszolt.
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11. sz. abra: A Munkdcsi jarasban dolgozo ovodapedagogusok valaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szerepld 17. sz. kérdésre

12
m jaték és mese
10 - . c e e 7
® bibliai torténetek
elbeszélése
g m szerepjaték és babjaték
lazité gyakorlatok
6 - .
m félelemizo ritudlék
4 - B mozgas, napfény, friss
levegd
rajzolas
2 -
beszélgetés, torténet
mondas
O 4

Az ovodapedagbdgusok nagy része a jdtek €s mese, valamint a rajzoldst ismeri, mint
félelem- €és szorongasoldd modszereket a gyerekek szamara.

A legtobb 6vodapedagdgus azonos valaszokat adott azokra a kérdésekre, hogy Milyen
félelem- és szorongdsoldo modszereket alkalmaz az ovodaban? és Milyen félelem- és
szorongdsoldé médszereket javasol a sziilknek? Ok a jdtékot, mesét, beszélgetést és
rajzolast alkalmazzak az Ovodaban és tandcsoljak a sziiloknek is, mint félelem ¢&s
szorongas old6 mddszereket..

8 oOvodapedagdgus szerint a késObbiekben lesz valamilyen maradando hatdsa a
gyermek félelmeinek €s szorongisainak a gyermek személyiségére nézve, ha azok nem

megfelelden lesznek kezelve, mig 2 {6 szerint nem.
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12. sz. abra: A Munkdcsi jardasban dolgozo ovodapedagogusok valaszai diagramban

feltiintetve a kérdoivben szereplo 21. sz. kérdésre

5 .
® visszahuz6do, félénk,

batortalan lesz

41 = beilleszkedési problémai
lesznek

3 agresszivé €s passzivva
valhat

2 sokat fog idegeskedni és
stresszelni

1 - B Onbizalomhidnyos, csendes
lesz

0 -

Az 6vodapedagdgusok szamottevd része szerint, ha a gyermek félelmei és szorongasai

nem megfeleléen lesznek kezelve, a gyerek visszahuzodo, félénk, bartortalan lesz,
valamint beilleszkedési problémadi is lehetnek a késébbiekben.

Konzekvenciaként a két jards oOvodapedagdgusainak vdalaszai Osszehasonlitasakor
szamos hasonldsagot véltiink felfedezni, azaz tobb eredmény is megegyezik egy-egy
kérdésnél.

Mindkét jarasban az ovodapedagogusok tobbsége szerint a fitk €s lanyok egyforma
aranyban hajlamosak a szorongasra. Tovabba zomik tdjékozott az 6vodaskoru gyerekek
félelmeivel €és szorongésaival kapcsolatos témakban, viszont a 29 f6bdl egyikdjiik sem
vallotta azt magarol, hogy nagyon tdjékozott lenne ebben a témaban.

Fele-fele aranyban jelolték mindkét jaras ovodapedagogusai a gyakran és ritkan
valaszokat azokra a kérdésekre, hogy Gyakran észreveszi, hogy a csoportjiaban lévo
gyerekek szoronganak? ¢és Gyakran észreveszi, hogy a csoportian kiviili gyerekek
szoronganak?. A nagyon gyakran vélaszt pedig egyetlen 6vodapedagodgus sem valasztotta.

Mindkét jaras ovodapedagdgusai szerint a legelterjedtebb félelem az &vodaskora
gyermekek kozott a félelem a természeti jelenségektol. Sot a fiuk és lanyok félelmei kozott
sem tapasztalhato kiilonbség. Gyakori félelmeik: a félelem az idegenektdl, sotétségtol,

természeti jelenségektol és szornyektol.
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Mindkét jards 6vodapedagdgusai szerint a legelterjedtebb szorongas az dvodaskort
gyermekek kozott a teljesitményszorongas €s a tarsas helyzetben valo szorongds. S6t a
fitk és lanyok szorongasainal sem tapasztalhatd nagy kiilonbség.

Mindkét jaras 6vodapedagdgusai szerint a leggyakrabban abban nyilvanul meg, ha egy
gyerek fél vagy szorong, ha csendes, visszahiizodo, szomoru és sir.

A két jaras ovodapedagogusai kivétel nélkiil vallottak azt, ha a gyerek fél vagy szorong
probalja megnyugtatni és figyelmeztetik a sziiloket, ha a gyerek az atlagnal tobbszor €s
intenzivebben szorong.

Nagy résziik vallotta, hogy a jaték és mese moddszereket ismerik biztosan, mint a
félelem- ¢és szorongasoldd moddszereket a gyerekek szdmara. Valamint azonosan
valasztottak a jatékot, mesét, beszélgetést €s rajzolast, miszerint 0k ezeket alkalmazzak az
ovodaban ¢€s tanacsoljak a sziildknek is, mint félelem és szorongas oldé modszereket.

A legtdbbjiik szerint a késdbbiekben lesz valamilyen maradando hatasa a gyermek
félelmeinek és szorongdsainak a gyermek személyiségére. Ezek a hatdsok pedig, hogy a
gyerek visszahizodo, félénk, bartortalan lesz, valamint beilleszkedési problémadi is lehetnek
a késdébbiekben.

Osszességében tehat elmondhatd, hogy tijékozott a legtobb 6vodapedagogus a
gyerekkori félelmekkel ¢és szorongasokkal kapcsolatban, viszont nem annyira
nagymértékben. A nemenkénti eltérés pedig nem mutathatd ki, mivel a legtdbben azt
valljak, hogy egyforma ardnyban szoronganak a fiuk és lanyok is, st még a félelmeik és
szorongasaik kozt sincs sok kiillonbség. Az 6vodaskoru gyerekek szorongasszintje pedig az
ovodapedagdgusok valaszaik alapjdn nem annyira magas, mivel nagyon gyakran nem
veszik észre, hogy a gyerekek a csoportjukon beliil vagy kiviil szorongananak. Viszont

tobbséglik gyakran észreveszi, tehat egy kdzepes szintli szorongést tapasztalnak.
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OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatunkban a félelemmel, a szorongéssal és az Ovodaskori gyermekek
félelmeivel, szorongasaival foglalkoztunk. Fontosnak tartjuk, hogy az 6vodapedagdgusok
jobban megismerjék a gyerekek félelmeit, szorongasait, azok kialakuldsat és az oldasukra
alkalmazott modszereket, ugyanis ezeknek meghatarozé szerepiik van a gyermek életében.

Munkank négy fejezetbdl all. Az elsé fejezetben az altalanos tudnivaldkat foglaltuk
Ossze a félelemrdl, ezen beliil kitértiink a tipusaira és a szorongassal vald szoros
kapcsolatara. A masodik fejezetben a szorongas és stressz fogalmaival foglalkoztunk. A
harmadik fejezetben az 6vodaskoru gyermekek félelmeivel foglalkoztunk, minden olyan
vonatkozasat taglalva, amely az 6vodai neveld6 munkét eldsegitheti. Tehat feltartuk a
jellegzetes gyermekkori félelmeket, azok kialakuldsanak okait és az oldasukra bevalt
modszereket. A negyedik fejezetben az altalunk végzett kutatdsok részletes leirasa
tekinthetd meg, amely altal sikeriilt elérniink a kitizott céljainkat, tovabba valaszt kapni a
hipotéziseinkre.

A korabbi kutatas altal az elsd hipotézisiink bebizonyosodott, miszerint az 6vodaskora
gyermekek szorongasszintje magas és eltér a normalistol, a masodik hipotézisiinknél
viszont az ellentéte bizonyosodott be, vagyis nemenkénti eltérés csak némely esetben
tapasztalhato, és a fiuk kicsivel jobban szoronganak. A masik kutatdsunkban viszont kissé
eltérd eredményeket kaptunk a kordbbi kutatdstol. Miszerint nemenként eltérés nem
tapasztalhat6, egyforma ardnyban szoronganak a lanyok és a fiuk, s a szorongasszintjiik
sem lehet annyira magas. A harmadik hipotézisiink viszont bebizonyosodott, az
ovodapedagdgusok nem nagyon tdjékozottak ebben a témaban.

Elkésziilt munkéankat elsésorban az 6vodapedagdgusok figyelmébe ajanlanank, hogy
segitségiikre legyen munkéjuk soran és alkalmazni tudjak, illetve azoknak is, akik hozzank
hasonldan érdeklddnek a téma irdnt. A munkankban megfogalmazott elméleti és gyakorlati
ismeretek jol alkalmazhatoak az ovodai oktato-neveld munka sordn valamint sziildk,
nevelok szdmara is az otthoni kdrnyezetben. A mindennapi életében ugyanis gyakran
adddnak olyan alkalmak, amikor az 6vondnek és a sziilének hatékony megoldast kell
talalnia egy-egy gyermek félelmi megnyilvanulidsara. Mindezeket egyéni banasmoddal, a

megfelel6 modszer kivalasztasaval és alkalmazasaval eredményesen eldsegithetjiik.
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PE3IOME

Y mamiii OakamaBpChKii poOOTI MU PO3TJSHYJIM 3arajbHe 3HAYCHHS CTpaxy 1
TPUBOKHOCTI Ta BUIU CTPAXiB 1 TPUBOT Y NITEH OMIKIILHOTO BIKY.

Ha namomy nymKy, BHXOBaTedi IOWIKUIBHUX HAaBYAJIBHHUX 3aKJIadiB 0OOB’S3KOBO
NOBHMHHI 3HATH TMPO CTPAaxXH Ta TPUBOTU [iTeH MOIIKUIBHOTO BiKYy, NMPO MPUYMHHU iX
BUHWKHEHHS Ta BIAMOBIIHI METOAW BHPIIMICHHS JWTIYMX CTPaxiB, TOMY IO, BOHU
BIJIIrparOTh BOXJIIUBY POJIb Y POPMYBaHHI OCOOMCTOCTEH Ta y KHUTTI JUTHHH.

Hama OaxamaBpcbka poOoTa CKIagaeThesi 3 YOTUPHOX posaimiB. Ilepmmii po3ain
BKIJIIOUae B ce0e 3arajibHy 1H(QOpPMAII0 MPO MOHATTA CTpax. Y IpyroMy po3naiii
PO3TIIAIAIOTECS TOHSITTS TPUBOTU Ta CTpecy. Y TPETHOMY PO3ILITy MU 3aiiMaivcs 13
BUJAMHU CTPaxiB y AiTeH NOIIKIIBHOTO BIKY, OXOIUIIOIOYM BCi acleKTh poOOTH, KOTpi
JIOTIOMAaral0Th y HaBYAJIbHO-BUXOBHOMY Tiporieci. YeTBepTuil po3nii MICTHTh Hamli
JIOCITIJKSHHS.

VY Hami JOCHIDKEHHS CKIIAAAIOTBCsA 13 OOCTEe)KEHHS pIBHA TPUBOXKHOCTI MdiTei
JOILIKUILHOTO BIKYy Ta MepeBipKka 3HaHb BUXOBATENIB JOMIKIIbHUX HABYAIbHUX 3aKIIAiB
y MEXax TEMH CTPaxH Ta TPUBOTH JITEH JOMIKIILHOTO BIKY.

Mu mnpomoHyeMO Hamly TOTOBY OakallaBpChKy poOOTYy B TepHly depry Ui
BHUXOBAaTENIB JOMIKUIBHUX 3aKJIaJliB, SKI 3MOXKYTh 3aCTOCOBYBATH il IiJi 4YaC BHXOBHOI

po0oTH, Ta 7S THX, XTO 3aIIKaBICHUH II€I0 TEMOIO, IK MH.
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,

yermek Allapot-Vonas Szorongds Keérdoiv

o

Név: Déwm:

Kitolidsi dtmutato:

Néhany olyan megallapitast olvashatsz ezen # lapon, amellyel a gyerekek Snmagukat szoktak jellemezni. Figyel-
mesen olvasd el valamennyit és minden esetben dontsd el, hogy az cgyes dllitasok: , szinte soha”, ,,néha”, wayak-
ran" illenek-e rid. Minden sorban oda tegyél jelet a korbe, amelyik dllitast leginkabb jellemzbnek tartod magadra.
Nincsenck helyes vagy helytelen vélaszok! Ne gondolkozz til sokat!

Arra valaszolj, hogy ditaldban hogyan érzed magad?

[ 1, Felek auo), hogy hibit kovetekel, | szintesoha | __néha . gyaksan |
. 2 Elofordul, hogysirok. . sioesoha ncha i gyakran |
2 {

néha . gyakran

| 3. Szerencsétiennek érzem magam.
_néha | gyakran

4. Nehezen tudom dsszeszedni magam.

. Nehezen tudom elmondani, ami bént.
6. Ok nélkal is felek.

7. Otthon zaklatott a hangulat, o %,

8. Konnyen megijedek. N

_néha | gla;kr;m

9. Rosszul érzem magam. N T ;._srzi'r.l:le_;_qhé_‘_' onéha | syakran ’
0. Léln)")e‘ﬁ:glcn dolok is sokiig foglalkoztanak, és nem hagynak | szinte soha | néha gyakran '
. fyugodni. sy |

Ll_l._Eé_lglg_gz z iskol4tol. - szinte soha néha ;_ yakran
!'12. Ha vélasztanom kell, nehezen tudok donteni, | szintesoha | néha | gyakran _ ,
| szintesoha | néha | gyakran |
lssinesoha| néha _ _ gyakrn )
_ | szimesoha ,  néha_ |  gyakoin

! T gyakran

| 13. Hevesebben szokott vemi a szivem.
[14. Tiokban tartom, hogyha félek.

43 Tl szigortiak a szdleim. .
. 16, Megizzad a tenyerem. e
| 17. Kicsit félek, ha 2 holnapra gondolok.
'I_IS_..Eléformﬂ.vhogy nem tudok aludni. e
19. Remeg a gyomrom. S et . nehe JR L =
20, Félek auol, hogy mit gondolnak rolam misok, [ szintesoha  _ néha_ _gyaken

Arra vilaszolj, hogy éppen most hogyan érzed magad? o= I R T
{1 TTNagyon pyugodt vagyok . . Nyugodtvagyok | Nemvagyoknyugodi .
12, ’Nnmmcg(zdom . laggdom | Nemaggddom _____ __.._:
3.1 Nagyon jl érzemmagam | J61 érzem magam__ | Nem érzem jol magam. ...
(4| Nagyon ideges vagyok degesvagyok | Nemvagyokideges
_5.___| Nagyon izgulok Jzgulok. s T
6. | Nagyonfrissvagyok | Frissvagyok [ Nemvagyokfiss
1 WWW—
8 ipi ipi _Nem vagyok kipihent
9. agyon félek | Félek
10| Nagyon elégedett vagyok | Elégedett vagyok | Nem vagyokclegedett .

{1l | Nagyon nyugtalan vagyok . Nyugtalan vagyok | Nem vagyoknyugialen |
2. | Nagyon szerencsés vagyok | Szerencsésvagyok . Nem vagyokszerencsés .-
13, Nagyon bizom magamban . Bizom magamban .. Nembizom megamban .

: jonckem . lJonckem . . __iNemjooekem |
|15, Nagyon firadtvagyok _ Faradivagyok | Nem vagyok farady |
16, | Nagyon bosszis vagyok _ Bossziis vagyok . i Nemvagyokbosszis |
{17 Nagyon figyelmes vagyok ., Figvelmes vagyok - Nem vagyok figyelmes ...}
\ 18, Nagyon rémiilt vagyok  Rembluvagyok - Nem vagyok rémolt LN
19 , Nagyon zavarban vagyox Zavarban vagyok o . Nem vagyok zavarban_ ’

120, Nagyon vidim vagyok . Vidam vagyok . oo een Nem vasyok viddm .}

2. sz. melléklet
(Forrdas: State-Trait Anxiety Inventorz for Children, STAI-C, Spielberger CD, 1973. Ford.
Sipos K.)



Beleegyezo nyilatkozat

Jona L A s T ] hozzajarulok, hogy gyermekem

részt vegyen a Szakacs Liliana 4ltal vezetett pszichol6giai

kutatasban. A vizsgalat egyszerii kérdéseket tartalmaz a gyerekek félelmeinek megismeréséhez.

Datum Alairas .....

A vizsgalat anonim moédon zajlik ¢s nem adunk informaciét harmadik félnek. Az elvégzett

kutatas az évfolyammunkamhoz sziikséges.

3. sz. melléklet

4. sz. melléklet 5. sz. melléklet



AZ OVODAPEDAGOGUSOK ISMERETEINEK FELMERESE AZ
OVODASKORU GYEREKEK FELELMEIVEL ES SZORONGASAIVAL
KAPCSOLATBAN

Szakadcs Liliana, 1V/8. évfolyamos, ovodapedagogus hallgato vagyok a Il. Rakoczi
Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskolan. Kérdoivemmel a Beregszdszi és a
Munkacsi jaras ovodapedagogusainak tajékozottsagat és ismereteit kivanom
felmérni, valamint szeretnék képet adni az ovodaskoru gyerekek félelmeirdl,
szorongasairol és szorongdsszintjiikrél az ovodapedagogusok valaszaik alapjan. A
kérdoiv nem olyan terjedelmes, par percet vesz igénybe. Koszonom szépen a

valaszait és hogy idot szant ra!

1. Melyik 6vodaban dolgozik?

3 Hény éve dolgozik 6vodapedagdgusként?
4. On mennyire tajékozott az 6vodaskort gyerekek félelmeivel és szorongasaival

kapcsolatos témakban?

o nagyon tajé¢kozott
o tajékozott
o kevésbé tajékozott

Gyakran észre veszi, hogy a csoportjaban lévd gyerekek szoronganak?

o nagyon gyakran

o gyakran
o ritkan
6. Gyakran észre veszi, hogy a csoportjan kiviili gyerekek szoronganak?

o nagyon gyakran

o gyakran

o ritkan

7. Véleménye szerint a fiuk vagy a lanyok hajlamosabbak a szorongasra?
o fiak

o lanyok



o egyforma aranyban
8. Mik a legelterjedtebb félelmek az 6vodaskori gyermekek kozott? (Kérem csak

azokat jelolje be, amelyeket tapasztal az 6vodaskoru gyerekek kozott nap, mint nap)

o félelem az idegenektol, rabloktol

o félelem a sotétségtol

o félelem az allatoktol

o félelem a természeti jelenségektol

o) félelem a viztdl, tiiztol

o félelem az iskolatol

o félelem a balesetektol, betegségektol, halaltol

o) félelem a szornyektdl, boszorkanyoktol, szellemektdl

o Egyéb:

9. Mik a legelterjedtebb szorongasok az dvodaskoru gyerekek kozott? (Itt szintén

azokat jelolje, amelyeket tapasztal az 6vodaskoru gyerekek kozott nap, mint nap)

o szeparacios szorongas (fél, hogy elvesziti sziileit)

o tarsas helyzetben vald szorongés (fél, hogy a figyelem kdzpontjaba keriil és
kinevetik)

o teljesitmény szorongas

o onmagunk maésokkal val6 dsszehasonlitasabol fakado szorongas

o ovodai nehézségekkel kapcsolatos szorongas

o szocialis problémakkal kapcsolatos szorongas

o szorongas az egyedulléttol

o sziileik fenyegetésébdl adodo szorongas

o Egyéb:

10. Mitdl félnek leginkabb a lanyok? (Az aladbbi kérdésekben kérem irjon néhany
opciot, az eldzdleg emlitettek koziil, amelyek leginkdbb megfelelnek az adott

kérdéseknek)

12.  Mitdl félnek leginkabb a fiuk?



13.  Mitdl szoronganak leginkdbb a fiuk?

14.  Miben nyilvanul meg, ha egy gyerek fél vagy szorong? (Kérem csak azokat jeldlje
be, amelyeket legtobbszor tapasztal az 6vodaskoru gyerekeken, ha félnek vagy
szoronganak)

o hidegek a kezei

o izzad

o reszket

o sapadt

o 1égzési nehézségei vannak

o hevesen dobog a szive

o szomoru, sir

o gombocot érez a torkaban

o csendes, visszahuzodo

o Egyéb:

15. Hogyan kezeli azt a szituaciot, mikor €szreveszi, hogy a gyermek szorong?
o Nem teszek semmit, mivel varatlanul ér
o Probalom megnyugtatni

o Azonnal sz6lok a sziil6knek

o Egyéb:

16.  Figyelmezteti-e a sziiloket, ha a gyerek az atlagnal tobbszor és intenzivebben

szorong?

o igen

o nem

17.  Milyen félelem- és szorongasolddé modszereket ismer gyerekek szamara? (Kérem

csak azokat jelolje be, amelyek bevalt hatasarol valoban hallott mar)

o jaték és mese

o bibliai torténetek elbeszélése

o szerepjaték €s babjaték

o lazit6 gyakorlatok (érintésre épiild jatékok, masszazs)

o félelemizd ritualék (rovid mese vagy altatd dal elalvas el6tt, puszi, 6lelés

elvalas eldtt)



o mozgas, napfény, friss levegd

o rajzolas

o beszélgetés, torténet mondas

o Egyéb:

18 Milyen félelem- és szorongasolddé modszereket alkalmaz az 6vodaban?
19 Milyen félelem- és szorongasolddo modszereket tanacsol a sziiloknek?

20.  On szerint a késébbiekben lesz valamilyen maradandé hatasa a gyermek
félelmeinek/szorongasainak a gyermek személyiségére nézve, ha azok nem megfeleléen
lesznek kezelve?

o igen

o nem

21.  Haigen mik lesznek azok?

6. sz. melléklet



Buborékrepiilés

A kis selld napra végére ért. Koran kelt, €s az iskoldban keményen megdolgozott, hogy
Gij dolgokat tanuljon, Uszasoraja volt, és a barataival is jatszott. Mindennap sok volt a
dolga: faradtnak és fesziiltnek érezte magat. Biiszke volt mindarra, amit aznap végzett, hat
ugy dontott, kényezteti magat egy kicsit a kedvenc jatékaval. Biztos volt benne, hogy rajta
kiviil az egész 6ceanban nincs senki, aki tudnd, hogyan kell ezt jatszani. Végtére is O talalta
ki ezt a jatékot, és 6 nevezte el buborékrepiilésnek.

Csapott egyet er0s farkaval, és a korallzatony pereméhez siklott, ahol h6forrasok voltak
a tengerfenekén. Ahogy kozelebb uszott, érezte, hogy egyre melegebb ¢s melegebb a viz.
Mar latta is a homokbol felszalld, az aramlasban ide-oda tancold kis buborékokat — innen
tudta, hogy megtalalta a héforrast. A kis selld leiilt, és csendben figyelte a buborékokat.
Tudta, hogy a tiirelemmel var, el6bb-utobb fel kell bukkannia egy olyan buboréknak, ami
elég nagy az O repitéséhez. Par pillanattal késobb egy hatalmas buborék szallt fel a
forrasbol. A selld atolelte, és érezte, ahogy a buborék is koriiloleli 6t, mint két szeretd kar —
¢s maris a meleg, biztonsdgos buborékban volt, akar egy bolcsdben. Egy tengeri teknds,
aki kivancsian figyelte, mit csindl a selld, szintén kedvet kapott a buborékrepiiléshez.
Atolelte a kovetkezd nagy, puha buborékot, és érezte, ahogy kdriilveszi. Egyszeriben
melegben és biztonsagban érezte magat.

A sell6 és a teknds élvezték, ahogy a buborékjaiban lebegtek a forrasbol fakado meleg
vizben. A buborékok egyre feljebb és feljebb vitték Oket, a magasban ragyogd napfény
felé. A sell6 latta, hogy az égbdl szivarvany nyulik ald, végig-végig a vizen at, le egészen a
korallokig. Behunyta a szemét, és elképzelte, hogy a szivarvany szinei, melyek betoltotték
a tengert, az  buborékjat is atragyogjak.

A vords szin megérintette a buborékot, és egyszeriben bedmlott a selld koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkdba aramlik, és feltdlti 6t energidval és egészséggel. A voros
lassan aradt szét a testében, dtmelegitve a gyomrat és mellkasat. Végigdmlott a karjan, és
lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat és arcat, ott orvénylett a fejében,
amitdl megnyugodott. A vOrds szin tengerében lebegett. A teknds is érezte, hogy az erds
vords szin betdlti a buborékjat és szétaramlik egész testében, amin felfelé sodrodott, a
napfény iranyaba.

A narancsszin megérintette a buborékot, és egyszeriben bedmlott a selld koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkaba aramlik, és eltolti 6t 6rommel, amint megszabadul a
benne 1évo fesziiltségtol. A narancsszin lassan aradt szét a testében, atmelegitve a gyomrat

és mellkasat. Végigdmlott a karjan, és lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat



¢s arcat, ott drvénylett a fejében, amit6l megnyugodott. A narancsszin tengerében lebegett.
A teknds is érezte, hogy az erds narancsszin betdlti a buborékjat és szétaramlik egész
testében, amin felfelé sodrodott, a napfény iranyaba.

A sarga szin megérintette a buborékot, €s egyszeriben bedmlott a sellé koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkaba aramlik, €s Ggy érezte, ragyogassal telik meg a teste. A
sarga szin lassan aradt szét a testében, atmelegitve a gyomrat és mellkasat. Végigomlott a
karjan, és lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat és arcat, ott orvénylett a
fejében, amitdl megnyugodott. A sarga szin tengerében lebegett. A teknds is érezte, ahogy
az aranylo sarga szin betOlti a buborékjat és szétdramlik egész testében, amin felfelé
sodrodott, a napfény iranyaba.

A z6ld szin megérintette a buborékot, és egyszeriben bedmlott a selld koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkdba aramlik, és 6 megtelik szeretettel. A z6ld szin lassan
aradt szét a testében, atmelegitve a gyomrat és mellkasat. Végigomlott a karjan, és
lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat és arcat, ott orvénylett a fejében,
amit6l megnyugodott. A zold szin tengerében lebegett. A teknds is érezte, ahogy a szeretd
z6ld szin betdlti a buborékjat és szétaramlik egész testében, amin felfelé sodrddott, a
napfény iranyaba.

A kék szin megérintette a buborékot, és egyszeriben bedmlott a selld koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkdba aramlik, és 6 ellazul, masként latja a dolgokat. A kék
szin lassan aradt szét a testében, dtmelegitve a gyomrat és mellkasat. Végigomlott a karjan,
és lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat és arcat, ott drvénylett a fejében,
amitdl megnyugodott. A kék szin tengerében lebegett. A teknds is érezte, ahogy a
megnyugtatd kék szin betolti a buborékjat és szétdramlik egész testében, amin felfelé
sodrdodott, a napfény iranyaba.

A lila szin megérintette a buborékot, és egyszeriben bedmlott a selld koriili térbe — 6
pedig elképzelte, ahogy a farkaba aramlik, és békével, tisztasaggal tolti el. A lila szin
lassan aradt szét a testében, dtmelegitve a gyomrat és mellkasat. Végigdmlott a karjan, és
lecsorgott egészen az ujja hegyéig. Atjarta a nyakat és arcat, ott orvénylett a fejében,
amitdl megnyugodott. A lila szin tengerében lebegett. A teknds is érezte, amint az a
békességes lila szin betdlti a buborékjat €s szétdramlik egész testében. Mindketten olyan
kozel emelkedtek a napfényhez, hogy a szivarvany szinei és érzései dsszekeveredtek a nap
meleg sugaraival.

Ahogy a szinek egymasba olvadtak, egyre fehérebbé ¢és fehérebbé valtak, mig végiil a

sellot és a tekndst makuldtlan fehér fénytakard burkolta be, A két buborék eldre-hatra



ringatta 6ket, amin a lagy, fehér ragyogést élvezték. A szivarvany és a buborék Olelése
egylitt segitette hozza Oket, hogy kiegyensulyozottnak és nyugodtan érezzék magukat.
Mindketten tudataban voltak, hogy épp most éltek at a szinek csodajat!
7. sz. melléklet
(Forras: irta Loli Lite)

A diihos polip

A viz alatti barlang nyilasan keresztiil beszivargott a reggeli napfény. A barlangban alvé
polip megérezte az arcan a nap ¢élteté melegét. Kinyitotta a szemét, nagyot nyujtéozkodott,
¢és elébujt a viz alatti barlangjabol. Kozvetleniil a bejarat elétt volt a kagylokbol épitett
sziklakertje, amelyet sajat maga készitett. Mindig itt, a szépséges sziklakertjében
reggelizett, és kozben figylete, ahogyan a reggeli napfényben ébredezik koriilotte a tenger.
Ezen a reggelen azonban a sziklakertje nem ugy nézett ki, mint méskor. Az éjjel nagy
rakok vonultak arra az tengerfenéken, véletleniil felboritottdk a szépen -elrendezett
szikldkat és a kagylohéjakat, és most szanaszét hevert minden a barlang bejarata elétt. A
polip cseppet sem Oriilt. S6t, nagyon mérges volt.

Minél tovabb nézte a felforduldst, annal jobban megharagudott. Egyre diihdsebb ¢és
diithosebb lett, és érezte, ahogy az izmai egyre jobban megfesziilnek, a gyomra pedig
egészen Osszeszorul. Ahogy koriilnézett a szétdult sziklakertben, az arca is kezdett egészen
kivorosodni a diihtdl. Tudta, mi torténik vele de nem volt képes megalljt parancsolni neki.
Ugy érezte, menten felrobban...és igy is tortént. A mérges polip kékesfekete tintafelh6t
eresztett maga koré a vizbe, ami egészen koriilvette és eltakarta. Szornyen tehetetlennek
érezte magat, ugy érezte, nem tudja uralni a testét és az érzéseit. Ki sem latott az Ot
beborito sirl, fekete tintafelhobaol.

A polip barlangja eldtt éppen ekkor uszott el egy kis selld, aki meglatta a harag és
tehetetlenség fekete tintafelhdjét, és megallt, hogy megkérdezze a poliptdl, mi a baj. —
Miért vagy ilyen mérges? — kérdezte. — Miért iildogeélsz egy sotét felhd kdzepén ezen a
sz€p, napos reggelen? A polip azt felelte, hogy nem tudja, miért torténik mindig ez vele,
amikor valami feldiihiti. Csupan azt tudja, hogy nagyon rossz érzés, amikor igy kijon a
sodrabol, rdadasul a helyzet is mindig csak rosszabb lesz téle.

A selld nevetve azt mondta: - Megmutatom neked, hogy tudsz iylenkor urrd lenni a
haragodon és a testeden. Megmutatom, hogyan tudsz lehiggadni, elengedni a mérgedet és
tisztabban latni. Fekiidj hanyatt a homokban, és helyezkedj el kényelmesen. Erezd, ahogy a

homok lassan koriilfolytja a testedet, ahogy befészkelédsz. Most hunyd le a szemed, és



vegyél egy mély lélegzetet, Az orrodon 4t szivd be a levegdt, és a szadon at fijd ki. Igy:
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lazitsd el a labujjaidat és a labfejedet. Meglepd modon a polip érezte, hogy a labujjai és a
labfeje izmai ellazulnak.

A kis selld igy folytatta: - Most a labizmaidat feszitsd meg, amilyen erdsen csak tudod.
leveg6t a szadon keresztiil...¢€s szépen finoman lazitsd el a labizmaidat. Engedd a feszitd
haragot lassan kitiriilni magadbol. A polip érezte, ahogy a labai kényelmesen elnytjtéznak
a puha homokban, ¢és a diihos érzés kitiriil beldle. A kis selld igy folytatta: - Most pedig
feszitsd meg jo erésen a csipéd, a hasad és a hatad izmait...amilyen erésen csak tudod. Es
¢és érezd, ahogyan a hatad, a hasad és a csipdd beolvad a finom, puha homokba, A polip
érezte, amint a teste beleolvad a finom, puha homokba. A gyomrit Osszehtizd gorcs
kiengedett, és kellemes, hiivos levegét érzett, ahogy lassan, nyugodtan 1¢élegzett ki és be, ki
és be, ki és be...

A kis selld igy folytatta: Most pedig feszitsd meg a mellkasodban, vélladban és
nyakadban 1évé izmokat, amilyen erdsen csak tudod. Szoritsd, szoritsd,
mellkasodban, valladban, nyakadban 1év0 fesziiltséget elviszi a viz. A polip érezte, ahogy a
mellkasaban, vallaban, nyakaban 1év0 fesziiltséget elviszi a viz. A kis sell6 igy folytatta: -
Most pedig feszitsd meg a karodban, kezeidben, ujjaidban 1évé izmokat, amilyen erdsen
engedd ki a levegdt a szadon keresztiil, és hagyd, hogy a karjaid, a két kezed és az ujjaid
ellazuljanak. Nyisd ki ujra a tenyeredet. A polip €érezte, ahogy kinyilik a tenyere, €s
haragjanak utolsé morzsait is elviszi a viz.

A kis sell6 igy folytatta: - Most pedig feszitsd meg az allkapcsod, a szadat és az orrodat.
Vagj olyan mérges grimaszt, amilyet csak tudsz, és amilyen erésen csak tudsz. Szoritsd,
ahogyan az arcodon kisimul a bdr és az izmaid ellazulnak. A polip érezte, ahogyan az
arcan kisimul a bér és az izmai ellazulnak. nagyon jo volt ilyen lazan és nyugodtan
fekiidni. elkezdett arra figyelni, ahogyan a levegd aramlik be és ki, be és ki, amikor

1élegzik. Melegség és beke toltotte el. A kis sell igy folytatta: - Most pedig rancold 6ssze



a homlokodat, és gyiijtsd Ossze a mérges gondolataidat. Szoritsd, amilyen erésen csak
¢s ¢érezd, ahogyan a homlokod kisimul, gondolataid pedig kitisztulnak és megnyugszanak.

A polip percekig teljesen mozdulatlanul fekiidt. R4j6tt, hogy mar 6 uralja a testét és az
érzéseit. Erezte, ahogy a levegd minden 1élegzetvételnél minden sejtjét felfrissiti. Nagyon
megnyugtatd volt. Kis idé mulva kinyitotta szemét. Mar nem volt mérges, a szine is
visszavaltozott a korabbi szép, meleg barnara. nyugodtnak, kiegyensulyozottnak érezte
magat. A sotét felhd, ami eldzdleg korbevette, mostanra eltiint: a folyton aramlo tenger
kristalytiszta, kék vizet hozott a helyébe, Ebben a nyugodt pillanatban arra is rajott, hogy
tisztabban latja a dolgokat. R&jott, hogy anélkiil is megtudja oldani a gondokat, hogy
mérges lenne. R4jott, hogy egy kis segitséggel helyre tudja hozni a szépséges sziklakertjét
is. Megkérdezte a kis sell6t, segitene-e neki.

Ko6zosen munkahoz lattak, és olyan gyonyori sziklakertet épitettek amilyenrdl a polip
korabban almodni se mert. Az, hogy urra tudott lenni diihds érzésein, szerzett neki egy uj
baratot. Az, hogy meg tudott nyugodni, hozzésegitette, hogy 1j megoldast talaljon arra a
helyzetre, ami felmérgesitette. Segitett neki vildgosabban gondolkodni. Azdta a polip
valahanyszor 0gy érzi, hogy majd felrobban mérgében, vesz egy mély levegot:
ddaahhh... Azt mondja maganak, hogy marpedig ¢ az ura az érzéseinek. Felidézi, hogy
amikor képes volt megnyugodni, az segitett neki 0j baratot taldlni,és helyreallitani a
sziklakertjét. Mosolyog, amikor eszébe jut, milyen jol is érzi magat, amikor azt figyeli,
hogyan aramlik a levegd ki és be, ki és be, minden 1¢élegzetvételkor.

8. sz. melléklet
(Forras: irta Loli Lite)

Ertékes vagy

A foltmanok kicsi, fibol késziilt emberkék voltak. Mindannyian Eli fafaragémester keze
alol k Némely foltmandnak az egész testét csillagok boritottdk! Persze mindig nagyon jol
érezték magukat, amikor csillagot kaptak. Igy aztan wjabb és tjabb dolgokat talaltak ki,
hogy ismét kiérdemeljék a csillagot. Masok viszont nem voltak olyan iigyesek. Nekik
mindig csak sziirke pont jutott. Pancsinelld is egy ilyen foltman6 volt. Probalt magasra
ugrani, de mindig csak nagyot esett. Erre persze rogton koré gyliltek néhanyan, hogy
raragasszanak egy-egy sziirke pontot. Néha eséskor megkarcolta a testét. Ilyenkor ujabb
pontokkal halmoztak el. Aztan, ha megprobalta kimagyarazni az esetet, biztos valamit

butan fogalmazott meg, amiért persze még tobb pontot ragasztottak ra.



Egy 1d6 utan olyan sok sziirke pont lett rajta, hogy mar az utcara sem mert kimenni.
F¢élt, hogy valamit megint eliigyetlenkedik, példaul elfelejt sapkat hiizni, vagy belelép egy
tocsaba, €s ezzel még tobb rossz pontot szerez. S6t, néha mar minden ok nélkil is
raragasztottak egy-egy sziirke pontot, pusztan ezért, mert lattak, hogy mar agyis olyan sok
van rajta. — Sok sziirke pontot érdemel — mondogattak egymasnak. — O aztan tényleg nem
jo foltmano! Egy id6 utan méar maga Pancsinelld is elhitte ezt. — Nem vagyok jo foltman6 —
gondolta. Amikor nagy ritkdn kiment az utcéara, csak olyan mandkkal 16fralt, akiken
szintén sok sziirke pont volt. Koztlik jobban érezte magat.

Egy nap talalkozott egy olyan manoéval, aki egészen mas volt, mint a tobbi. Nem volt
rajta sem csillag, sem pont. Egyszerien faman6 volt. Lucianak hivtak. Nem mintha az
emberek nem ragasztottak volna ra matricdkat — csak azok egyszerlien nem maradtak meg
rajtal Némely mano emiatt felnézett rd €és ragasztott ra egy csillagot. De a csillag leesett!
Masok lenézték, mert nem volt egy csillaga sem, és raktak ra egy sziirke pontot. Am az is
leesett! — En is ilyen akarok lenni! — gondolta Pancsinell6. — Nem akarom, hogy masok
jeleket rakjanak ram! Megkérdezte a matrica nélkiili famanoét, hogyan lehetséges az, hogy
neki nincs egyetlen matricija sem. — O, nem nagy iigy! — vélaszolta Lucia. — Egyszeriien
csak mindennap meglatogatom Elit. — Elit? — Igen, Elit, a fafaragot. Jot ticsorgok a
mihelyében. — De miért? — Majd megtudod! Menj el hozza, fel a hegyre! Ezzel a matrica
nélkiili famandé megfordult és elment. — Szerinted egyaltalan szoba all majd velem? —
kialtott utana Pancsinelld. De Liicia ezt mar nem hallotta meg. Igy aztan Pancsinelld
hazament.

Leiilt az ablak elé, és nézte, hogyan rohangalnak ide-oda a mandk, csillagokat €s sziirke
pontokat osztogatva egymasnak. ,,Ez igy nincs rendjén” — suttogta, és elhatdrozta, hogy
elmegy Elihez. Felkapaszkodott a hegytetére vezetd keskeny dsvényen, és belépett a nagy
miithelybe. Szeme-szdja elallt a csodalkozastol az oOridsi butorok lattan. A hokedli a feje
bubjaig ért. Labujjhegyre kellett allnia, hogy raldsson a munkapadra. A kalapacs nyele
olyan hosszl volt, mint az § karja. Pancsinell6 nyelt egy nagyot, és elindult kifelé. Ekkor
meghallotta a nevét. — Pancsinello! — hallatszott egy mély, erds hang. Pancsinell6 megallt.
— Pancsinell! Oriilok, hogy latlak! Gyere kdzelebb, hadd nézlek meg! Pancsinelld lassan
megfordult, és rdnézett a nagydarab, szakallas mesterre. — Te tudod a nevemet? — kérdezte
a kis mano. — Persze, hogy tudom! En alkottalak! Eli lehajolt, felemelte és maga mellé
tiltette a padra. — Hm... — szdlalt meg a mester elgondolkozva, mikdzben a sziirke pontokat
nézte. — Ugy latom, gyiijtottél néhany rossz pontot! — Nem akartam, Eli! Tényleg nagyon

probaltam jo lenni! — Gyermekem, eléttem nem kell védekezned. En nem foglalkozom



azzal, hogy mit gondolnak rélad a foltmanok. — Tényleg? — Tényleg. Es neked sem kellene.
Hat kik 6k, hogy jo vagy rossz pontokat osztogassanak? Ok is ugyanolyan foltmanok, mint
te. Amit 6k gondolnak, az semmit sem szamit, Pancsinello. Csak az szamit, amit én
gondolok. Es szerintem te nagyon értékes mand vagy! Pancsinello felnevetett. — En
értékes?! Ugyan mit6l? Nem tudok gyorsan jarni. Nem tudok magasra ugrani. A festék
repedezik rajtam. Mit szamitok én neked? Eli Pancsinellora nézett, ratette kezét a kis
favallakra, majd nagyon lassan igy szolt: — Az enyém vagy! Ezért vagy értékes nekem.
Pancsinellora még soha senki nem nézett igy — kiilondsen nem az, aki alkotta 6t. Nem is
tudta, mit mondjon. — Mindennap vartam, hogy eljossz! — folytatta Eli. — Azért jottem el,
mert talalkoztam valakivel, akin nem voltak matricdk — mondta Pancsinello. — Tudom.
Mesélt rolad. — Rajta miért nem tapadnak meg a matricak? A fafaragd nagyon kedvesen
besz¢Elt: — Azért, mert elhatarozta, hogy neki fontosabb az, amit én gondolok réla, mint az,
amit masok. A matricak csak akkor ragadnak rad, ha hagyod. — Micsoda? — A matricdk
csak akkor ragadnak rad, ha fontosak neked. Minél jobban bizol az én szeretetemben, annal
kevesebbet aggodsz a matricak miatt. Erted? — Hat, még nem nagyon... Eli elmosolyodott.
— Idével majd megérted. Most még tele vagy sziirke pontokkal. Egyeldre elég, ha minden
nap eljossz hozzam, hogy emlékeztethesselek r4, mennyire fontos vagy nekem. Eli letette
Pancsinellot a foldre. — Ne felejtsd el — mondta, mikdzben a foltmand elindult az ajto felé —
, hogy nagyon értékes vagy, mert én alkottalak! Es én sohasem hibazom! Pancsinellé nem
allt meg, de magéban ezt gondolta: — Azt hiszem, komolyan mondja! Es mikozben ezt
gondolta, mar le is gurult réla egy sziirke pont.
9. sz. melléklet

(Forras: irta Max Lucado)

Mese a kiralykisasszonyrol, akit elrabolt a sarkany

Elt egyszer Nekeresd varaban egy kiralykisasszony, akit egy hatalmas sarkany szomort
fogsagban tartott. A kiralykisasszony nehéz vasajtaja el6tt hevert a sarkany, gy orizte.

Jottek a batrabbndl batrabb kalandvagyo ifjak egymds utdn, hogy megmentsék, de
egyiknek sem sikeriilt. Voltak, akik a var rémit6 kiilseje lattan mar meghatraltak, voltak,
akiket a vizesarok atuszasa tartdztatott fel. Néhanyan eljutottak a var zegzugos folyosodira
is, de ezeket elijesztette a hortyogd sarkany rettentd mérete.

Teltek az évek, végiil a kirdlykisasszony megértette, hogy senki sem fogja Ot

kiszabaditani, ezért eldvette a jobbik eszét, gondos szamitdsok utdn tiz éves kemény



munkaval dsott egy alagutat, amelyen keresztiil kimenekiilt a szabadba és azontul boldogan
élt.
10. sz. melléklet
(Forras: irta Lily Water)

A Gyongykoronas tiindér

Egyszer régen egy elfeledett f6ldon €It egy tlindér, akinek olyan volt a haja, mintha
gyongyokbol fiizték volna, ez volt az & ékessége ¢és mindenki ugy nevezte: ,,a
Gyongykoronas,,. A Gyongykoronds tiindér legszivesebben a vizesések kozelében sétalt,
ilt vagy tancolt, és amikor tdncolt a hajfiirjei ugy csillogtak és csengtek-bongtak, mint a
vizesés cseppjei €s orgonaszinli gyongyruhdja gy repiilt koriildtte, mint a kdvekrol
szétfroccsend vizpermet. Konnyedén ugralt végig a patakmeder kovein, és a laba nem
hagyott nyomot a legfinomabb mohéan sem.

Egy napon feltiint neki, hogy a vizesés hangja halkult, a vizcseppekbdl eltiint a
szivarvany, a nap nem ragyog a mohaszdnyeg harmatcseppjein. Nem tudta, hogy mi
torténhetett, miért van igy ¢és elindult, hogy megkérdezze egyik tlindértarsndjétol, aki a
kozelben lakott. A masik tiindér figyelmesen meghallgatta 6t és igy szolt: - Tudom, hogy
mi az oka annak, hogy nem hallod a viz zugadsat, nem latod a szivarvanyt és a
napsugarakat. Beléd fészkelt a Szomortsdg. Mivel nagyon szeretett volna a
Gyongykoronas tiindérnek segiteni igy szolt: - Gyere, elviszlek a Fényorvényhez. Ott bele
kell dobnod a benned laké Szomortsagot, akkor megszabadulsz téle mindordkre és tobbé
nem fog hdborgatni, akkor megint latod majd a szivarvanyt és hallod a vizesés zenéjét.

A Fényorvény olyan volt, mint egy habzo6 fortyogo kut, vize mégis hiis volt és illatos,
¢és ahogy a partjara értek, mint egy varazsiitésre a Gyongykoronds tliindér Szomorusaga
elébujt. - Most fogd a kezedbe a Szomorusagot és dobd bele! - Nem tudom eldobni! -
kialtotta ijedten a Gyongykoronas tiindér. ,,.De igen, mert képes vagy rd.” - akarta mondani
a masik tiindér, de nem jott ki hang a torkan, mert ekkor az 6 kezében is megjelent egy
ronda, nyalkas, csuszds dolog. Ekkor megértette, hogy benne sokkal nagyobb Szomorasag
fészkel, sokkal régebb ota és érezte, hogy a kezéhez tapad, a karjai kozé bujik és nem
akarja 6t elhagyni.

Latta, hogy a Gyongykoronds tiindér a Fényorvénybe hajitja a sajat Szomortusagat,
utdna pedig a vizhez hajol és belemossa a kezét, a viz kis langnyelvei pedig tidvozolve

simogatjak a kezét, aztdn ranéz és mosolyog. ,,Ha neki sikeriilt, akkor nekem is sikeriilhet.”



- gondolta, és a Szomorusaga az 6rvényld habok kozé hullott a kezébdl és megértette, hogy
az egyetlen 1ény, akin azon a napon segitett sajat maga volt.
11. sz. melléklet
(Forras: irta Lily Water)

A Kkis Hotiindér

Egyszer volt, hol nem volt, messze valahol Jégorszagban €It egyszer egy Hokirdlyno és
sok-sok aprd hoétiindér. A Jégpalotaban, ahol ¢ltek, foleg télen nagy volt a siirgés-forgas.
Ilyenkor bizony nagyon sok dolguk volt a kis hotiindéreknek! Az ¢ feladatuk volt, hogy
beboritsak a foldet hoval, és szebbnél-szebb hopehelymintakat talaljanak ki.

A jégteremben iiltek, rajzolgattak, tervezgettek, vagy épp hintették a foldre a havat.
Csak egy Hotilindérke nézegetett szomoruan az ablakban. Arrdl dlmodozott, hogy csak
egyszer, csak egyetlenegyszer, lemehessen a foldre az emberek kozé! Hidba kérlelte a
Hokiralyndt, 6 bizony hajthatatlan volt.

— Kedves Kiralynd, annyi szépet latok a f61don ilyenkor kardcsony kornyékén, enged; le
az emberek kozé, hadd sétalhassak kozottiik! Mindenki olyan boldog, mindenki olyan
viddm... Olyan jo lehet a f61don élni! Itt csak unatkozom! Csak rajzolgatok, csak havat
szorok... mar annyira szeretnék valami mast csinalni! Addig-addig konyorgott, mig a
Hokiralynd megunta, és igy szolt:

— Na, jol van, menj az emberek k6z¢é! De majd meglatod, ott se mindenki boldog, ott se
mindenki viddm. Az ottani ¢élet csillogo, de eléfordul, hogy e csillogdsbol nem jut
mindenkinek. Jarj nyitott szemmel, szivvel! Légy jo, higgy az érzéseidben, hallgass mindig
a szivedre! Kapsz harom napot. Ennyi id6 elég lesz az ismerkedésre, nézelddésre. Azonban
harom nap mulva vissza kell térned, mert kiilonben soha tobbé nem jOhetsz vissza
hozzank, a fo6ldon kell maradnod és jatékbabava valtozol. Mondd ezt a vardzsigét
haromszor: Hopihe, hopihe, szallj ide, szallj ide. Legyek ott, legyek ott, ahol lenni akarok!
— Amikor vissza akarsz jonni, akkor is ezt a varazsigét kell elismételned. Ne feledd! Harom
nap... babava véltozol...

De ezt mar a kis Hoétiindér nem is hallotta. Mar hadarta is a vardzsigét. Amikor
megérkezett a foldre, nagyon Oriilt. Sétalgatott, nézelddott, csodalkozott, hogy mindenki
nagy csomagokat cipel, hatalmas fenydket visznek a lakasokba. Az els6é €s a masodik nap
nagyon gyorsan eltelt azzal, hogy bamészkodott, ismerkedett az emberek lakta vilaggal.
Harmadik nap gondolta: mielStt visszamegy, jatszik egy kicsit a gyerekekkel. Ok

mennyivel jobb jatékot jatszanak, mint 6k a palotdban! A gyerekek kivancsian nézték



gyonyorii hofehér kabatjat, sapkajat, csizméjat. Az egyik gyerek elkialtotta magat: — Ugy
nézel ki, mint egy habcsok! gy akarsz jatszani? Ilyen ruhdban? A tobbi gyerek is rakezdte:
— Habcsok, habesok...

A kis Hétiindér szomortan tovabb ment. Ok nem szokték a palotaban bantani, csufolni
egymast. Ahogy sétalgatott, megpillantott két kisgyermeket, akik a jatékbolt kirakata elott
nézelddtek. Az egyik szomoruan igy szolt: — De jo lenne egy ilyen babat kapni! Latod,
milyen gyonydrii ruhaja van! Hofehér a kabatja, sapkéacskdja, csizmdja... Olyan, mint egy
tiindér! S ott sohajtoztak, almodoztak a kirakat elétt. ,,Ugy latszik, nem mindenki kap
olyan nagy becsomagolt dobozokat” — gondolta a kis Hotlindér. — Milyen jo azoknak, akik
kapnak ajandékot karacsonykor! — sohajtotta a masik gyermek.

A Hotiindér elszomorodott. Szoval mégis csak igaza volt a Hokiralyndnek, hogy a
f6ldon nem mindenki boldog, nem jut mindenkinek a csillogasbol. Vannak olyanok, akik
nem kapnak karacsonyi ajandékot. Ment a két gyermek utan, hazaig kovette oket. Egy kis
hazba mentek be, s naluk nem hatalmas fenyo volt feldiszitve, mint a tobbi hazban, hanem
harom fenydagacska volt egy vazaban, s azon néhany papirdisz.

A gyerekek gyertyat gyujtottak, s sziileikkel kardcsonyi dalokat énekeltek. Ekkor a kis
Hotiindér a szivében valami kiilonoset érzett... Latta, hogy igy is boldogok az itt élok. A
kis Hotiindér mar tudta, hogy fog Oromet szerezni ezeknek a gyerekeknek. Azzal is
tisztdban volt, hogy ha nem megy vissza, amikor lejar a harom nap, akkor 6rokre a f6ldon
marad, s egy hofehér ruhds, sapkas, csizmas jatékbabava valtozik. Pont olyanna,
amilyenrdl a két gyermek almodozott. Mar csak néhany perce volt, de nem mondta el a
varazsigét. Becsongetett a hazba.

A gyerekek kiszaladtak megnézni, hogy vajon ki csongethet ilyenkor. Csodéalkozva
lattak, hogy az ajtoban egy gyonyorti hofehér bundés, sapkds, csizmas baba allt. Pont
olyan, amilyet szerettek volna...

12. sz. melléklet
(Forras: irta G. Joo Katalin)

A tolvaj szarka
Mesebeli kerek erddben ¢élt Szarka Sara. Természeténél fogva vonzodott a fényes
targyakhoz. Gyakran bizony el-elcsent néhany dolgot az erddben €16 allatoktol és a
kirdnduloktol. Most is épp nagy ribillido tamadt az erdében, mert eltlint egy csodaszép
gyliri. Ezt az ékszert Roka Robi a leendd feleségének szanta. Mi lesz most! Holnap lesz az

eskiivd és a gylirli sehol! Az erdében mindenki keresett-kutatott, de a gytirli nem kertilt elo.



Szarka Sara is ugy tett, mint aki ldzasan keres. Beesteledett. Szomoruan tértek
nyugovoéra az erdei allatok. Sara izgatott volt, nem tudott elaludni. Félt, nehogy az 6
fészkébe is bekukkantson holnap valaki. Nézegette az Gsszelopkodott kincseit. Volt ott
csillogo folia, apré eziistos gyongyok, csatok, rézgomb, nyaklanc és még sok fényes holmi.

Egy fa csucsardl nézte a holdat és a csillagokat. Egyszer csak hangot hallott: — Ejnye,
Sara! Nem szép dolog masoktol elemelni dolgokat! Sara nézett jobbra, nézett balra, de nem
latta, hogy ki szol hozza. — En vagyok! — nevetett csilingelé hangon egy fényes csillag. —
Lattalak, amikor tegnap este elemelted a rokatol. Vissza kell adnod, mert hogy lesz eskiivo
gytirti nélkiil? Es kiilonben is! Lopni nem szép dolog!

A szarka lehajtotta a fejét. — Nem tehetek rola, imadom a csillogé dolgokat! — Ha
visszacsempészed a rokanak, akkor adok neked valamit! No és nem arullak el a bagolynak,
aki most is keresgél, hisz 6 ilyenkor 14t jol. A szarka a réka hdzdhoz osont, s a kiiszobre
letette a gyurtt. Egy darabig még nézte, aztan faj6 szivvel, de visszament a kis csillaghoz.

— Tessék! Itt az ajandékod! — mosolygott a csillagocska. Egy kis tliikorcserépre mutatott.
— Ha ezt a nap felé tartod, csillog-villog. S6t! Még nézegetheted is magad benne! Saranak
nagyon tetszett az ajandék. Ilyen kincse még nem volt. Késd estig illegett-billegett a tiikor
elott. Reggel a nap felé forditotta a kis tiikrét és nézte, ahogy visszaveri a nap sugarait.
Roéka Robi pedig reggel, amikor kilépett az ajtajan, latott valamit megcsillanni a
napfényben. Mikor meglatta, hogy a gylirlije az, majd kiugrott a borébdl. Most mar
nyugodtan késziilddhettek.

13. sz. melléklet
(Forras: irta G. Joo Katalin)

Hapi, a kiskacsa

A varos melletti farmon sok allat ¢élt. Mindegyikrdl lenne mit mesélni, de én inkabb
most a kacsakrdl szeretnék elmondani egy kedves kis torténetet. A kacsamama biiszkén
koltotte a tojasait a fészekben. Nagyon oriilt, hogy tiz tojasa van, és minél tobb kiskacsat
szeretett volna kikdlteni. Kilenc tojds szép nagy volt, mig a tizedik sokkal kisebb, mint a
tobbi. A kacsamama nem gondolta, hogy abbdl a kicsi tojasbol is ki fog kelni kiskacsa.

Amikor eljott a nagy nap, kibtjtak a kiskacsdk, €s a kacsamama nagy Oromére
mindegyik tojasbol kikelt egy kiskacsa. Volt tehat tiz kiskacsaja. J6I megnézte dket, és igy
sz6lt a legkisebbikhez, amelyik a kis tojasbol kelt ki: — Szegénykém, neked sok élelemre
lesz sziikséged, hogy erdre kapj. A gazda oriilt, hogy tiz kiskacsa sziiletett, és etetni kezdte

Oket. Hapi lesz a neved. Teltek-multak a napok, €s a kiskacsdk szépen novekedtek. Csak



Hapi volt még mindig aprocska, sokkal kisebb, mint a testvérei. Egy nap a kiskacsak
boldogan, gondtalanul uszkaltak a t6 vizén. Hapi is nagyon szeretett volna veliik iszni. —
Egy kis segitségre van sziikségem, hogy Uszni tudjak — mondta a testvéreinek.

— Te mindenhez tigyetlen vagy, biztosan az Uszashoz is — valaszoltak a tobbiek —
Nem, csak elkezdeni nem tudom az Uszéast — vélaszolta Hapi. — Maradj inkabb ott a
parton! Hidd el, ugysem sikeriilne! — kiéltotta az egyik testvére. Hapi ekkor szomoruan,
lehajtott fejjel elindult visszafelé a farmra. — Mi tortént, pindurka? — kérdezte téle Milla, a
tehén. — Az a baj, hogy tul kicsi vagyok, sokkal kisebb mindenkinél — valaszolta Hapi. —
Hat ez valoban igy van. Te vagy a farm szégyene! — mondta Milla tehén.

Ezt hallva Hapi szemei konnybe ldbadtak, majd elindult hazafelé, ¢és azt kérdezte a
kacsamamatol: — Anya, mondd meg, miért vagyok én ennyire kicsike? — Azért, mert
ilyen a sorsod, gyermekem — vélaszolta a kacsamama. — De ¢én is azt akarom csinélni,
amit a tobbiek! Es nem akarom, hogy kikacagjanak! — Hépi, van egy Gtletem! — mondta a
kacsamama. — Milyen otlet? — siettette Hapi. — Bizonyitsd be a testvéreidnek és a farm
tobbi lakojanak, hogy te is képes vagy olyan dolgokat csindlni, amit 6k nem, pusztan
azaltal, hogy ilyen aprdocska vagy.

Hépi egész nap azon gondolkodott, amit az anyukdja mondott neki. Végiil kiotlott egy
tervet. Mdasnap versenyre hivta a testvéreit. Azok konnyedén beleegyeztek. Mivel tudtak,
hogy Hépi kicsi és gyenge, biztosak voltak a sajat gyézelmiikben. — Az nyeri meg a
versenyt, aki hamarabb kiér a farm el6tti legelére — mondta Hépi. — Hahaha, és az
biztosan nem te leszel! — mondtdk giinyosan kacagva a testvérei.

Cincogi, az egérke volt a bird, akinek a fiittyszavara elindultak a kacsak. A kis Hapi
tigyesen kibujt a kerités 1écei kdzott, mig a tobbiek nem fértek ott at, ezért megkeriilték azt,
¢s a kapun mentek ki. — Hapi, hogy sikeriilt elsének kijutnod? — kérdezte az egyik
testvére. — Néha eldny az is, ha kicsik vagyunk — vélaszolta Hapi. — Most bebizonyitottam
nektek, hogy ¢én is j6 vagyok valamire. — Igazad van, Hapi, a testvériink vagy, €s kdzénk
tartozol. Matol kezdve osszetartunk! — 6lelték meg Hapit testvérkéi.

Utban visszafelé meglattdk Milla tehenet, amint éppen a nyelve hegyével igyekezett
kiszedni néhany szem kukoricat az etetd sarkdbol. Azonban sehogy sem sikeriilt neki, tul
nagy volt a nyelve hozza. — Majd ¢én segitek neked! — mondta Hapi. — Te? — csodalkozott
a tehén. — Hogy tudndl te nekem segiteni? Ekkor Héapi gyorsan bebujt az etetdbe, és a
csOrével iigyesen kozépre piszkalta a kukoricaszemeket, majd kijott onnan. — Kszéndm
szépen, Hapi, a te segitséged nélkiil nem sikeriilt volna! — halalkodott Milla tehén. Attol a

naptol kezdve mindig Hapit hivtak, ha nem fértek be valahova, 6 pedig szivesen ment, €s



segitett. [ly modon a farm Gsszes lakdja a baratja lett, és senki sem nevette ki tobbé, amiért
ilyen picike.
14. sz. melléklet

(Forras: irta Konkoly Mariana)

Az alompor

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy Alombogar. Ez az Alombogar
Tindérorszag kellds kdzepén kedvenc faja kedvenc agan iildogélt és 16gazta a labat.

Egyszer csak leugrott az 4grol, hdromszor megpdrdiilt maga koriil és maris a szobadba
termett. Pont az é4gyad labahoz érkezett. Azért jott hozzad, hogy segitsen ellazulni,
elaludni.

Eldveszi a taskajat, ami csordultig van toltve csillogé-villogd alomporral. Majd elkezdi
szo6rni rad. Ahol a por hozzad ér, ott ellazul a tested.

Figyeld meg, hogyan szoér tele dlomporral a bogar: A labfejedet. A térdedet. A
combodat. A hasadat. A mellkasodat. A kezeidet. A karjaidat ¢és a valladat. Az arcodat, a
csukott szemeidet €s a hajadat.

Végiil pedig a parnadra is szor egy keveset, hogy ha éjszaka megfordulnal, akkor is
alomporhoz érj.

Az dlompor segit, hogy ¢éjszaka nyugodtan tudjon pihenni a tested, lelked és hogy arrol

almodjal, ami most a legkedvesebb a szamodra. J6 éjszakat!

(Amikor a testrészeket soroljuk, azt mindig szép lassan kell mondani, hogy legyen ideje
a gyereknek tényleg odafigyelni, arra a testrészre koncentralni, ellazitani. Ez nagyban
segiti a testtudat kialakuldsat. Az is fontos, hogy a mese alatt végig csukva legyen a gyerek
szeme, ez segit, hogy még jobban befelé tudjon figyelni. Es még egy javaslat, ami szintén
nagyon jol mitkodik: ha a gyerek valamelyik testrésze faj, vagy beteg, oda az Alombogar
pluszban egy kis gyogyito port is szor.)
15. sz. melléklet

(Forras: irta Hanula Erika)

A probalkozas batorsagarol
Egy kirdly meg akarta tudni, hogy az udvaraban €16 emberek koziil ki a legalkalmasabb

arra, hogy megvélassza maga mellé tanacsadonak. Azt talalta ki, hogy probara teszi a



bolcseket és lovagokat, és azt valasztja meg a fontos posztra, aki a legbatrabb koziiliik.
Osszehivta hat az egész udvari népet. Erds és bolcs férfiak sokasaga allt koriildtte.

- Halljatok, ti bolcsek és batrak — szolt a kirdly -, adok nektek egy feladatot: hadd
lam, ki olyan tligyes koziiletek, hogy meg tud birkdzni vele.

Odavezette Oket egy irdatlan nagy lakathoz, amely akkorra volt, amekkorat még
egyikiik se latott.

- Itt latjatok a legnagyobb és legstlyosabb lakatot, ami orszagomban valaha 1étezett —
mondta a kirdly. — Ki képes ré koziiletek, hogy kinyissa?

Az udvaroncok legtobbje tagaddlag csovalta a fejét. Néhanyan — akiket bolcsnek
tartottak — szemiigyre vették kozelebbrél a lakatot, de bevallottdk, hogy nem tudnak
megbirkozni vele. — Ez a lakat tul nagy és erés — mondtak.

Mikor pedig a bolcsek igy vélekedtek, a tobbiek is mind egyetértettek abban, hogy a
feladat tul nehéz, nem tudjak megoldani.

Csak egy veir mert odamenni a lakathoz. Szemiigyre vette jobbrol, szemiigyre vette
balrdl. korbetapogatta ujjaival is, probalt mozditani rajta errdl is, meg arrél is, mig végiil
elszanta magat, és nagyot rantott rajta. Es lam, a lakat kinyilt. Ugyanis nem volt
bekattintva, csak a helyére illesztve, és csupan batorsag meg elszantsag kellett ahhoz, hogy
ezt valaki észrevegye, és batran cselekedni merjen.

- Read bizom az udvari hivatalt — szolt a kirdly -, mert te nem éred be azzal, amit
latsz vagy hallasz, ha nem hasznalod a sajat tudasodat is, és megvan benned a batorsag,
hogy probat merj tenni.

16. sz. melléklet
(Forras: irta Boldizsar Ildiko)

Az oroszlan és a kecske

Egy kecskenyaj az erddre jart legelni. Tortént egyszer, hogy alkonyattajt, amikor
hazafel¢ ballagtak, az egyik oreg kecske igen elfaradt. Hatrahagytdk a tobbiek, s lassan
beesteledett. Szegény kecske nem talalt haza, s elbljt egy kozeli barlangban.

Hanem mekkora volt az ijjedelme, mikor egy oroszlant pillantott meg odabent.
Dermedten allt egy pillanatig, aztan sebesen gondolkodni kezdett, mit is tehetne.

,Ha elfutok — gondolta magaban -, csakhamar utolér az oroszlan. De, ha 6sszeszedem a
batorsagomat és szembenézek vele, talan megmenekiilok.”

Ezért aztan nagy hetykén az oroszlan elébe allott, mintha félelemnek arnyéka sem érné a

szivét. Az oroszlan ranézett, bamulta, sehogy sem értette, ez a kecske mitdl ilyen bator. A



tobbi kecske bezzeg messze elkeriili! Végiil arra a gondolatra jutott, hogy nem is kecske
ez, hanem valami ismeretlen, soha nem latott allat.

- Ki vagy te? — kérdezte udvariasan az oroszlan.

- A kecskék kirdlyndje! — valaszolta a kecske nagy biiszkén. — Siva isten szolgaja
vagyok, s megfogadtam: szdz tigrist, huszondt elefantot és tiz oroszlant falok fel a
tiszteletére. A szaz tigrissel meg a huszonét elefanttal végeztem is, és most keresem a tiz
oroszlant.

- No, ez aztan alaposam meglepte az oroszlant! Elhitte a kecskének, hogy csakugyan
felfalnd, kimdaszott hat a barlangbol azzal, hogy a képét akarja megmosni a patakban.
Odakint szembe taldlkozott a sakallal, s az nyomban latta, hogy ugyancsak raijesztett
valaki az éallatok kirdlyara. Megkérdezte, mi bantja.

Az oroszlan elmesélte, hogy taldlkozott egy kiilonds allattal, aki ugyan kecskére
hasonlit, de nem lehet az, mert sokkal batrabb.

Az agyafurt sakalnak nem kellett tobb tudta rogton, hogy a kiilonos allat nem mas, csak
egy ravasz, vén kecske. Mondta is az oroszlannak, hogy ne veszitse el a fejét, mert csellel
altatja csak a gyenge, oreg allat, hogy elkertiilje félelmetes fogait.

- Gyere vissza a barlangba, s fald fel az orcatlant! — ajanlotta a sakal.

Megfogadta a tanacsot az oroszlan, s hazatért a sakallal. A kecske tudta mindjart, hogy a
ravasz sakal arulta el. De még most sem veszitette el batorsagat. Elébiik ment, s
méltosagteljesen igy szolt a sakalhoz:

- Nem teljesitetted a parancsomat! Elkiildtelek, hogy hozz nekem tiz oroszlant, te
meg vissza jossz egyetleneggyel! No, meg is nyltzlak a hanyagsagodért!

Ahogy ezt hallja az oroszlan, gondolta menten, hogy Ot arulta el a sakal, iszonyl
haragjaban nekiesett, és széttépte. A kecske meg kdzben kisurrant a barlangjabdl, s igy
meg is menekiilt az oroszlan karmai koziil.

17. sz. melléklet
(Forras: irta Boldizsar Ildiko)
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