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5. J6 hangulat kisérjen - érzelmek Kifejezése és szabalyozasa

Bevezetés

Ebben a modulban a résztvev6 pedagoégusok megismerik az érzelemszabalyozas alapelveit
kilonboz6 életkori szakaszokban. Kiemelt figyelmet kap a honvagy, a kamaszkor
leggyakoribb problémai, valamint a tanarok sajat érzelemszabalyozasi stratégiainak
fejlesztése nehéz helyzetekben. A modul célja, hogy a pedagogusok hatékony eszkozoket

kapjanak az érzelmek tudatos kezelésére mind a didkok, mind sajat maguk esetében.

Célok
A tanegység célja, hogy a résztvevék olyan gyakorlati kompetencidkat sajatitsanak el,
amelyek hozzajarulnak a pozitiv, biztonsagos és tdmogaté iskolai 1égkor kialakitasahoz. A

tréning soran a kovetkez6 kulcskompetenciak fejlesztésére keriil sor:

- Konfliktuskezelési és csoportdinamikai kompetencidk: a résztvevék megtanuljak
felismerni a csoporton beliili dinamikai folyamatokat, és olyan eszkézoket kapnak a
keziikbe, amelyek segitenek a konfliktusok megel6zésében és konstruktiv
megoldasaban. Fejlodik egytittmiikodési készségiik, empatias érzékenységik,
valamint képessé valnak a fesziiltségek kezelésére és a csoportkohézio erdsitésére.

- Biztonsagi és vészhelyzeti kompetenciak: a résztvevok tajékozottabba valnak a
biztonsagos iskolai kérnyezet fenntartasanak lehet6ségeirdl, beleértve a megeldzés,
a felismerés és a gyors reagalas lépéseit. Képessé valnak az alapvetd vészhelyzeti
protokollok alkalmazasara, és tudatosabba valnak abban, hogyan kezeljenek

krizishelyzeteket.
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- Diakok és pedagoégusok érzelmi és motivacidos tdmogatasa: a tréning fejleszti a
résztvevok érzelmi intelligenciajat, valamint a tAamogaté kommunikacio és a pozitiv
meger0dsités alkalmazasaban val6 jartassagukat. A résztvevOk képesek lesznek

érzékenyen reagalni a tanulok és kollégak érzelmi sziikségleteire.

A tananyaghoz rendelt id6

135 perc

Tanulasi eredmények

A pedagégus kompetenciatertiiletek koziil az aldbbiak fejl6dése varhato:
1. személyiség fejlesztés, egyéni banasmod

2. csoportok, kozosségek fejlesztése (nyitottsdg, esélyteremtés, érvelési kultdra

fejlesztése, egymas tisztelete, elfogadasa, egylittmiikodés)

3. kommunikacid, konfliktuskezelés (egylittmiikodés, problémamegoldas,
kapcsolattartas, jogszabalyok betartasa, hiteles kommunikacid, visszajelzések befogadasa,

képes meggy6zni és meggydzhetd)

A tananyag gyakorlatokon keresztiil

Ebben a tanegységben tobb fejezetet talal. A tananyag elsajatitdsdhoz érdemes mindegyiket

attanulmanyozni, de érdeklddése szerint valaszthat is. A tanegység fejezetei:
1. Honvdgy kezelése

1.1  Honvagy kezelése 6-12 évesnél
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1.2 Honvagy kezelése 12-18 éveseknél

2. Serdiilokorban el6fordulé leggyakoribb problémdk utaztatdsok sordn
2.1 Veszélykeresd viselkedés

2.2 Hangulatingadozasok és érzelmi nehézségek

3. Pedagdgusok érzelemszabdlyozdsa

1. Honvagy kezelése

Mielétt belekezdene a tanuldsba, kérem, hogy figyeljen egy pillanatra 6nmagdra!
Gondoljon bele...

e Mikor érzett utoljdra honvdgyat?

e Hdny éves volt?

e Hol tartézkodott éppen?

e Mi segitett abban, hogy tuljusson ezen az érzésen?

e Kérem, jegyezzen le néhdny gondolatot!

o Képzelje el a kévetkezd helyzetet:
Az elsé este egy tdborban, eqy tizéves kisfiti Onhoz 1ép. Kénnyes szemmel [gy sz6l:
,Fdj a hasam... Haza szeretnék menni anydhoz.”
Tudja réla, hogy nagyon szorosan kotédik az édesanyjdhoz, és ez az elsé alkalom, hogy tdvol

van otthondtdl. Mit mondana neki? Mit nem mondana semmiképpen?
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Kérem, irjon le /fogalmazzon meg magdban két mondatot: egy olyat, amit elmondana, és egyet,

amit feltétlentil elkeriilne!

Mit tudunk errél a jelenségrol - Mi is az a honvagy?

A honvagy egy teljesen természetes érzelem, amely akkor jelentkezik, amikor valaki szdmara

fontos személyek, szokasok vagy targyak - azaz a megszokott kérnyezet — hidnyoznak.

Fontos hangsulyozni: a honvagy nem betegség és nem gyengeség, hanem az érzelmi kot6dés
természetes jele. A kiilonb6z6é életkorokban kiilonb6zéképpen nyilvdnulhat meg. Az

elkovetkez6kben eszerint olvashat az adott korosztalyokra lebontva:

1.1 A honvagy kezelése a 6-12 éves gyermekeknél

Ebben az életkorban a honvagy gyakori és természetes, f6ként, ha a gyermek el6szor tolt

hosszabb id4t a sziilei nélkul.
Jellemz6 tlinetek:

- Szomorusag, siras

- Visszahuzddas

- Hasfajas, fejfajas (pszichoszomatikus tiinetek)
- Etvagytalansag

- Folyamatos kapcsolatkeresés a sziil6kkel
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Alegnagyobb kihivas ebben a korban az, hogy a gyermek megtanulja kezelni ezt az érzést, és

ne hagyja, hogy az teljes mértékben elrontsa szdmara az élményt.

Alljon meg egy percre és gondoljon eqy olyan gyermekre, akit ismer, és akinél tapasztalt mdr

legalabb egy ilyen tiinetet!
Gyakorlati javaslatok:

- Elbzetes felkészités: Beszélgessenek a gyermekekkel a honvagyrdl az utazas eldtt!
Fontos, hogy tudjak, ez egy normalis érzés, amely kezelhetd. A mesék is kival6an
alkalmasak arra, hogy elinduljon a gyerekekben egy gondolatmenet és elkezdjenek
réla beszélgetni. (A tamogaté tananyagoknal talal egy idekapcsolédé mesét: Makk
Marci és a honvagy)

- Ismert targy vagy ritualé: Engedje meg, hogy hozzanak magukkal otthonrol valami
személyes, megnyugtato targyat (pl. pliiss, kendd, csaladi fotd).

- Strukturalt napirend: A jol szervezett programok segitenek elterelni a figyelmet a
hianyérzetrol.

-, Batorit6 doboz” vagy levél: Kérje meg a sziil6ket, hogy még indulas el6tt irjanak egy
kedves lizenetet a gyermekeknek.

- Kapcsolattartds szabdlyozasa: A folyamatos telefondlas fokozhatja a honvagyat.

Ajanlott napi 1-2 kijel6lt idépontban telefondlni.
Konkrét eszk6zok, amelyek segithetnek

- "Erzés-térkép" (indulas elstt)

Cél: Az érzelmek tudatositasa

; -
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Moédszer: Rajzoljanak egy utazé figurdt, majd mindenki irja ra vagy rajzolja koré,
milyen érzéseket var az utazastol.
- "Varazsige a honvagy ellen" (utazas kozben)

Cél: Figyelemelterelés

Moédszer: Tanitsanak egy-egy pozitiv, batorit6 mondatot minden reggel, amit a
gyermekek ismételgethetnek. Példa: ,Bator utaz6 vagyok!”, ,Ma valami jo fog

torténni!”

- "Honvagy-pajti" (a helyszinen)

Cél: Kélcsonds tamogatas

Médszer: Parokba osztva, minden gyermeknek legyen egy tarsa, akivel megoszthatja

érzéseit és megoldast kereshetnek.

1.2 A honvagy kezelése 12-18 éves korosztalynal

A serdiil6k mar fiiggetlenebbek, mint a fiatalabb korosztaly, de a kapcsolati kot6dés tovabbra
is fontos szamukra. A honvagy naluk sokszor a megszokott kdrnyezet, baratok és rutinok
hidnyaban jelenik meg.
Jellemz6 tiinetek:

- Irritaltsag, fesziiltség

- Visszahuzddas a kozosségi életbdl

- Tulzott telefonhasznalat

- Alvasi és étkezési szokasok valtozasa

- Szabdlyszegés, lazadas - gyakran a belsé fesziiltség kifejez6dése
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Fontos tudni: ebben az életkorban sok fiatal nem ismeri be, hogy honvagya van - gyakran

mas problémanak alcazza az érzést.

- Segitse az 6nall6sag kialakitasat!

- Adjon apr6 dontési lehetéségeket! - ez noveli az Onbizalmat és csokkenti az
elszakadas érzését.

- Korlatozza tudatosan a telefonhasznalatot! Engedje meg a kapcsolattartast, de
jeléljenek ki konkrét id6pontokat, hogy a talzott hasznalat ne fokozza a honvagyat.

- Erzelmi tamogatas helyett aktiv figyelemelterelés: a serdiil6k inkabb aktiv, érdekes
tevékenységekben nyernek megkiizdési eszkozoket, mint hosszu beszélgetésekben.

- Adjon felel6sséget! Kérje meg a fiatalt, hogy segitsen a kisebbeknek vagy vegyen részt

szervezési feladatokban - igy hasznosnak érzi magat, és csokken a honvagy.

Konkrét eszk6zok, amelyek segithetnek

- Indulas el6tt: Tulélokészlet

Cél: Tudatos felkésziilés
Modszer: Az utazé didkok irjak 6ssze, mit tehetnek, ha honvagyuk lesz.
Pl.: zenehallgatds, naploiras, sport, egy kedvenc targy, valaki, akivel beszélhetnek.

- Ahelyszinen: Mentorparok

Cél: Ne csak a pedagdgus legyen a tdmasz

Modszer: Parositsa 0ssze a fiatalokat ugy, hogy egy tapasztaltabb segithessen egy kevésbé

magabiztos tarsanak.
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1.feladat

Most, hogy attanulmanyozta a tananyagot, probaljon elkésziteni egy sajat eszkoztarat!
2.feladat

Képzelje el, hogy egy kisebb csoportot visz egy kiilféldi kirandulasra 5 napra (a korosztalyt
On hatarozza meg). A fentiek alapjan készitsen egy sajat tervet azokbdl a j6 gyakorlatokbdl,
amik a személyiségéhez kozel allnak és ugy gondolja, hogy segithetik a honvagy enyhitését!
Gondolja at azt is, hogy mit mondana a gyerekeknek, mit mondana a sziil6knek, melyik kis

technikat hasznalna?

2. Serdiilékorban el6fordulé leggyakoribb problémak utaztatasok soran

2.1. Veszélykeres6 viselkedés
Miel6tt bele kezdene a tanuldsba, kérem, hogy gondoljon bele ebbe a szituaciéba:

Két didk eltiinik a szdllasrdl este. Kidertil, hogy titokban elmentek a vdrosba ,felfedezni” a

kérnyéket. Egyikiik szerint ez belefér, a mdsik félve ismeri be, hogy ,kicsit sok volt az alkohol”.

Figyelje meg az érzéseit, gondolatait! Hogyan reagdlna adott esetben? Miért torténnek ilyen

esetek? Meg lehet-e elozni?

Az elkovetkez6kben ezekre a kérdésekre keressik a valaszokat, ehhez nézzik az elméleti

hatteret!

~4
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Miért Kkeresik a kamaszok a veszélyt? Milyen formai lehetnek a veszélykeresd

viselkedésnek?
Fizikai kockazatvallalas

- Extrém sportok, vakmeré mutatvanyok

- Iskolai vagy iskolan kiviili verekedések

- Onveszélyezteté magatartas (pl. szabalyok szandékos megszegése, balesetveszélyes
helyzetek keresése)

- Szerhasznalat és fligg6ségi magatartasok

- Alkohol, dohanyzas, drogok kiprébalasa és hasznalata

- Energiaitalok, gyogyszerek tilzott fogyasztasa

- Digitalis fiigg6ségek: kockazatos online kihivasok, szerencsejaték, tulzott kozosségi
média hasznalat

Kockazatos szocialis és érzelmi viselkedés

- Provokativ, veszélyes kihivasok teljesitése a kozosségi médidban

- Veszélyes kapcsolatok kialakitasa (pl. ismeretlenekkel val6 talalkozas az interneten)

- Agressziv vagy oOnsorsrontd konfliktuskezelés (pl. szandékos veszélykeresés egy
veszekedés soran)

Onkarosité viselkedés

- Onsebzés (pl. vagas, égés, szandékos sériilésokozas)

- Tudatosan egészségtelen életmod (pl. éheztetés, extrém diétak, onpusztitd szokasok)

Mi allhat a veszélykeres6 viselkedés hatterében?
Erzelmi és pszicholégiai tényezdk

- Kihivaskeresés, unalom, ingersziikséglet

10
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- Fesziiltséglevezetés, bels6 fajdalmak elnyomdsa
- Figyelemfelkeltési szandék, segélykialtas

Kornyezeti és tarsas hatasok

- Kortarsnyomas, megfelelési kényszer
- Diszfunkcionalis csaladi hattér, elhanyagolas, trauma
- Iskolai stressz, teljesitménykényszer, szorongas

Serdiil6kori agyi fejl6dés sajatossagai

- A serdiilék limbikus rendszere (az érzelmekért felel6s agyi teriilet) gyorsabban
fejlédik, mint a prefrontdlis kéreg (az Onkontrollért felelds teriilet), igy
hajlamosabbak az impulziv dontésekre.

- Az Gjdonsagkeresés és a kockazatvallalas természetes fejlédési sajatossag ebben a

korban.

Hogyan segithet a pedagogus?
Korai felismerés és figyelem

- A kockazatos viselkedés jeleinek id6ben torténd észlelése
- A didkok egyéni hatterének, érzelmi allapotanak megértése

Biztonsagos kornyezet kialakitasa

- Olyan légkor megteremtése, ahol a didkok beszélhetnek problémaikrol anélkiil, hogy
itélkezéstdl félnének
- Aszocialis kapcsolatok fejlesztése, tamogatéi halézat kiépitése

Alternativ megkiizdési stratégiak tanitasa

- Egészséges stresszkezelési technikak megismertetése

- Az onértékelés és onreflexio fejlesztése
11
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Kortars hatasok kezelése

- Kritikus gondolkodas fejlesztése a kozosségi médidban latott kihivasokkal és
kockazatos viselkedésekkel kapcsolatban

- Beszélgetések kezdeményezése a didkokkal a kortarsnyomasrol és annak kezelésérol

Gyakorlati technikdk és stratégidk a veszélykereso viselkedés kezelésére

Elére alkalmazhatd stratégiak (megel6zés, felkésziilés): a veszélykeres6 magatartds és

annak kovetkezményei - kozos szabdalyalkotds, megbeszélés: szerintiik mi az, ami belefér,
milyen szereket hasznalnak, milyen torténeteket hallottak. Fontos, hogy az utazé didkok
felismerjék az értiik felelgsséget vallal6 felnétt szerepét és felelésségvallalasat is. Es azt is,
hogy egymasrét is felelések és egy-egy veszélykeresd helyzet az egész kirdndulasra

ranyomhatja a bélyegét.

- Lehetséges feladat az utazéknak: Keressenek egyiitt olyan tragikus torténeteket,
amelyek azért kovetkeztek be, mert a kamaszok tulfeszitették a hurt!
Mielétt tovabbmegy a tananyagban: keressen az interneten egy olyan esetet a veszélykeresd
viselkedéssel kapcsolathan, amely az On egyik legnagyobb félelme! Veqye sorra az érzéseit,
gondolatait! Gondolja dt, hogy hogyan tudnd az olvasott szoveget felhaszndlni

megeldzésképpen?

Onreflexiét segité kérdések a didkok szamdra

A beszélgetésekhez érdemes kezd6kérdéseket meghatarozni. Ezek a bevezet6 kérdések jol

muiikodhetnek:
»,Miért érzem ugy, hogy ezt meg kell tennem?”

12
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»,Milyen kovetkezményei lehetnek ennek a dontésnek rovid és hosszu tavon?”

»,Ha egy baratom csinalna ezt, mit mondanék neki?”

Az adott helyzetben alkalmazhaté technikak (ha mar megtortént a veszélykeres6

viselkedés)

- Ha a didk vakmerd vagy veszélyes dolgot prébal ki
Empatikus, de hatarozott visszajelzés: ,Latom, hogy ezt nagyon izgalmasnak talalod, de

tudod, hogy milyen veszélyeket rejt?”

K6z0s megoldas keresése: ,Van mas modja annak, hogy ezt az izgalmat biztonsagosabban

éld at?”

- Ha egy didk szerhasznalat jeleit mutatja
Megért6, itélkezésmentes hozzaallas: ,Aggdédom érted, és szeretnék segiteni.

Beszélgethetiink errdl?”

Szakmai segitség bevonasa: iskolapszicholégus, szocidlis munkds, segit§ szervezetek
ajanlasa.
- Haa didk onkarosito viselkedést mutat

Azonnali tAmogatas és biztonsag megteremtése: biztositsa a didkot arrol, hogy nincs egyediil.

Kapcsolatfelvétel szakemberrel: segit6 beszélgetés kezdeményezése, megfeleld

szakemberhez iranyitas.

13
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Osszegezve - Mit tehet a pedagdgus?

Vilagos szabalyok az elején - Kommunikaljunk: tisztdzzuk még az utazas el6tt, hogy
mit varunk el, mi a megengedett viselkedés, mikor és milyen esetekben, kihez
fordulhatnak!

Szigor és kapcsolat egyensulya - Tartsunk hatarokat, de ne valjunk ellenséggé!
Beszéljiink a kovetkezményekrol - Ne csak tiltsunk, hanem értsiik meg a motivaciét!

Tarsas nyomas felismerése - Segitstlink tudatositani a kortarshatast!

(A 8.tanegységben olvashat arrél is, hogy hogyan kothet szerz6dést az Onnel utazékkal.

Erdemes a szerz6désbe beleflizni a veszélykereso viselkedés kovetkezményeit is.)

1.feladat Képzelje el, hogy egy mobilitasi programra késziil. frjon le harom szabalyt, amit

biztosan el6re kommunikalna a didkokkal, és azt is, hogyan indokolna meg ezeket!

2.feladat Kérem, alljon meg most egy pillanatra! Szanjon néhany percet arra, hogy

lejegyezzen legaldabb harom gondolatot, amelyet mindenképpen magaval visz ebbdl a

fejezetbdl! Mi volt az, ami ujdonsagként hatott, vagy amit most tanult meg? Esetleg olyan

felismerés, amit mar korabban is tudott, de most szeretné tudatositani, hogy barmikor

konnyen el6hivhaté legyen?

14
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2.2. Hangulatingadozas és érzelmi nehézségek
Mieldtt belekezdene a tanuldsba, kérem, hogy gondoljon bele ebbe a szitudciéba:

Egy didk napok dta csendes, alig beszél, latszélag fdaradt, és mindenre azt mondja: ,,nekem
mindegy”. Mdsik nap ldtszélag ok nélkiil diihds lesz a tdrsaira. Ismerds a helyzet? El6fordult

mdr ilyen, amikor kamaszokat vitt kirdndulni?

Az elkovetkezdkben ilyen és ehhez hasonlé eseteket jarunk korbe.

A kamaszkor pszicholdgiai hdttere

- Neuroldgiai valtozasok: Az agy fejlédése (féként a prefrontdlis kéreg és limbikus
rendszer) hatadssal van az impulzuskontrollra, érzelemszabalyozasra.
- Identitasformalas: Ki vagyok én? Hogyan illeszkedem a tobbiekhez? Ez fesziiltségeket

szul.

- Hormonalis valtozdsok: A hormonadlis ingadozasok hatassal lehetnek a hangulatra,

érzelmekre.

- Fokozott dnreflexid és sebezhet8ség a kortarsak visszajelzéseivel szemben.

A taborozas, kirdndulas, tébbnapos program pszichés hatasai

- Alvashiany, faradtsag — érzelmi labilitas
- Szocidlis nyomas, Uj helyzetek — szorongas, visszahtizédas vagy diihkitorések
- Otthoni hattér hidnya — megnovekedett érzékenység

- Folyamatos kozosségben 1ét — nincs elvonulasi lehet6ség, megnd a stressz
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Gyakorlati tandcsok pedagégusoknak
Felkésziilés a tabor el6tt

- Ismerje meg a csoportot!
Kérjen informaciét az osztalyfénoktdl, iskolapszichologustdl a didkok mentalis allapotarol
(pl. ki hajlamos szorongasra, diihkitorésre, milyen a csaladi légkore, barataival valo viszonya,
stb.)! Tudja meg, ha valaki ADHD-val, depresszioval, szorongassal vagy barmilyen egyéb

problémaval kiizd!

- Tajékoztatas és bizalomépités
Tartson el6zetes beszélgetést: mi varhato a taborban, hogyan kérhetnek segitséget! Kérjen

visszajelzést, hogy ki mitdl tart!

- Biztonsagos szabalyok lefektetése

Pl. ,Nincs megszégyenités”, ,Barmikor lehet sz6lni felnéttnek”

Helyzetkezelés a tabor alatt

- Erzelmi viharok kezelése
- Maradjon nyugodt, stabil - a diakok tébbnyire kovetik a feln6tt érzelmeit
- Ne probaljon kioktatni a krizis kozepén!
- El6szor: biztonsagos tér megteremtése, nyugalom, 1égzés. PL.: ,Latom, hogy most
ez nagyon nehéz neked. Gyere, sétaljunk egyet, aztdn ha szeretnél, beszéliink
réla.”

(A légzéstechnikarol a Tanarok érzelemszabalyozasa fejezetben olvashat b6vebben.)

- Egyéni elvonulasi lehetdség biztositasa
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- Legyen olyan tér (pl. csendes szoba), ahol par percre elvonulhat az, akinek tul
sok a csoport.
- Megfigyelés: mikor van komolyabb gond?
- Tartés hangulati visszaesés, siras, elszigetel6dés
- Agressziv viselkedés, masok veszélyeztetése
- Onsértésre utald jelek (pl. karcolds a karon, sotét, lehangold beszéd): ilyen
esetekben sziikséges beavatkozni, bevonddni. Nagyon sokszor az is segit a
fiatalnak, ha azt érzi, hogy a jelenlevd felné6tt elfogadja, megérti, nem itéli el,
meghallgatja, vagy csak jelen van. Ne féljen az ilyen helyzetben 1épni! Ha Uigy tesz,
mintha nem venne tudomast a problémardl, azzal rosszabbat tesz.
- Humor, kapcsolodas, jaték : a jaték segiti a fesziiltséglevezetést, az érzelmi egyensuly
visszadllitasat. A humor oldja a hangulatot - de soha ne gunyos, hanem elfogad6

legyen!

Utolagos feldolgozas

- Csoportos megbeszélés: Mi volt nehéz, mi volt j6? Ki hogyan érezte magat, mit
tanultunk egymasrol?

- Egyéni visszajelzés: ha latott valakin érzelmi nehézséget, térjen vissza ra késébb is -
egy rovid beszélgetés sokat segit.

- Sziil6k tajékoztatasa (indokolt esetben): diszkréten, empatikusan, egytlittmiikodésre

torekedve

Feladat:

Irjon le harom mondatot, amit On szerint j6l esne hallani egy érzékeny vagy bezarkézott

diaknak, amikor nehéz napja van!
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Krizisprotokoll: a tamogaté tanayagok kozt taldl egy kinyomtathaté Krizisprotokoll
pedagogusoknak: Mi szamit krizishelyzetnek? elnevezésli dokumentumot. Javasoljuk, hogy
tanulmanyozza 4at, és torekedjen annak megértésére és megjegyzésére, hogy
krizishelyzetben gyorsan és hatékonyan tudjon reagalni. A protokoll kinyomtathato, igy

szlikség esetén konnyedén magaval viheti.

Zar6 gondolat - Mire legyen felkésziilve egy pedagégus mobilitasi programban?

- Sokféle viselkedés lehet normalis - Ne tekintse rendellenesnek, amit csak érzelmi
érés okoz!

- Kiséréként nem pszicholégus - De sokat szamit a jelenléte, érzelmi stabilitasa. Az
érzelemszabalyozasrol itt olvashat. Vezesse at, ha rakattint, ha lehet.

- El6késziiletek: fontos a felkésziilés, a szabalyok és a szerepek tisztazasa,

vészforgatokonyv atgondolasa.

- Utokovetés: ne maradjon el a beszélgetés, élményfeldolgozas, visszajelzés a didkokkal

és kollégakkal.
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3.Pedagdgusok érzelemszabdlyozdsa

Gondoljon vissza egy olyan iskolai kirdnduldsra, utazdsra vagy eseményre, amikor valami
vdratlan tértént, ami kibillentette a lelki egyenstilyabdl. Ha nem jut ilyen eszébe, biztos hallott

mdr nehéz, nagyon stresszes helyzetekrdél kollégdktol. Példdul ilyenekrol:

. A hatdron dertilt ki, hogy az egyik gyerek utlevele hidnyzik.

. Meghibdsodott az autdébusz, sehogy sem tudtak tovdbb menni.
. Egy tanulé elveszett egy idegen vdrosban.

. Az idéjdrds miatt elmaradt a program, amit régdta szervezett.
. 10 érds vdarakozds egy hatdron

Gondolja dt, hogy hogyan reagdlt, milyen érzelmei voltak, és utélag hogyan ldtja magdt ebben

a helyzetben (ha nincs sajdt élménye, prébdlja meg belegondolni magdt egy-egy szitudciéba).

Mi volt a legnehezebb ebben a szitudciéban? Mit tett akkor, hogyan kezelte az érzelmeit? Ha

Ujra térténne, mit csindlna mdsképp? Jegyezzen le pdr gondolatot! Legyen erre pdr vonal!

Elméleti rész - Az érzelemszabalyozas alapjai pedagogusként
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Az érzelemszabdlyozas azt a képességet jelenti, hogy tudatosan kezeljiik érzelmeinket, hogy
azok ne valjanak akadallya a hatékony pedago6giai munkaban. A tanari érzelemszabalyozas
nemcsak Onnek segit, hanem a didkok tanulasi élményét is alapvet6en befolyasolja. Mi

billentheti ki a tanart a lelki egyenstlyabdél?

- Egy diak hirtelen rosszul lesz, panikrohamot kap.

- Sulyos konfliktus, pl. verekedés vagy agressziv viselkedés.

- Hirtelen érkez6 sulyos negativ hirek (pl. tragédia, baleset).

- Valaki elvesziti a dokumentumait

- Fegyelmezési problémak, tiszteletlenség a didkok részérél.

- Sziilékkel vagy kollégakkal valo fesziilt helyzetek, kommunikacios

nehézségek.

A hatékony érzelemszabalyozas nem csupan a stresszes helyzetekben val6 reagalasbol all,
hanem a tudatos megel6zésbdl és felkésziilésbél is. Az alabbi 1épések segithetnek Onnek az

érzelmi stabilitas megd6rzésében:
Onismereti munka:

- Ismerje fel sajat stresszreakcioit és érzelmi mintait! Tudatositsa, hogy milyen
helyzetek valtanak ki Onbél erds érzelmi reakcidkat!

- Ha még nem ismeri a személyisége f6bb jellemzdit, toltson ki az interneten talalhato
online személyiségtesztek koziil egyet, pl. DISC, 16 Personalities, Bigh. Az eredmény
segit tisztabban latni 6nmagat. S6t, az utastarsaival is kitolthetik, mert egy stresszes
helyzetben az is fokozza a fesziiltséget, ha nem érti, hogy a masik miért nem ugy
reagal, ahogy On.

- Mentalis és érzelmi felkésziilés: bar nem lehet minden varatlan eseményre
felkésziilni, jo, ha még utazas el6tt szamba vessziik az esetleges nehéz helyzeteket.

Nézze 4t ezt a listat, esetleg bévitse sajattal és gondolja at, hogy Onnek mi segithet
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ezekben a helyzetekben. Ha mar fejben felkésziil ra, a helyszinen mar nem lesz olyan
ijjesztd, mert ismerds lesz. Ez az ugynevezett ismerdsségi hatas, ami oldja a
szorongast. Még ha csak fejben talalkoztunk is az adott szituacioval, nyugodtabban
tudunk reagalni, ha fejben mar talalkoztunk azzal a helyzettel, érzéssel.

- Tekintse at ezeket a lehetséges szituaciokat és figyelje meg az érzéseit, gondolatait:

Egészségligyi vészhelyzetek

1. Ajulés, eszméletvesztés

- Arnyékba fektetés, 1é6gzés-ellendrzés, segitséghivas, elsésegély.

2. Sériilések (zuzo6das, torés, ficam)

- Mozdulatlansag biztositasa, sériilt testrész rogzitése, ment6hivas, jegelés.
3. Rovarcsipés, allergias reakcid

- Csipés helyének kezelése, antihisztamin (ha van), silyos esetben menté.
4. Rosszullét (pl. hanyas, hasmenés, fejfajas, héguta)

- Arnyék, folyadék, pihenés, stilyos esetben orvosi segitség.

5. Epilepszids roham vagy ismert betegség fellangolasa

- Biztonsagos hely biztositasa, id6 mérése, sziil6k/orvos értesitése, ha sziikséges, mentd

hivasa.

Eltévedés, eltiinés

6. Tanulé eltlinik a csoportbol

- Azonnali létszamellendrzés, utolsd latott hely felidézése, teriilet atkutatasa, renddrség

értesitése (ha 10-15 percen beliil nem kertiil el8), iskolavezetés és sziilok értesitése.
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7. Tanulé lemarad vagy eltéved egy turan

- Utols6 ismert pozicié visszakeresése, telefonon vald hivas, turavezetd és tobbi kisérd

tajékoztatasa, csoport megallitasa.
Kozlekedési problémak
8. Busz lerobban, baleset éri a jarmiivet

- Utasok biztonsagos helyre terelése, els6segély (ha kell), ment6k/renddrség értesitése,

iskolai kapcsolattarté és sziil6k tajékoztatasa.
9. Tanulé lemarad a buszrol/vonatrol

- A tanuldval Kkapcsolatfelvétel (mobiltelefonon), visszamaradt kiséré tanar, sziilé6k

értesitése, Ujratalalkozas megszervezése.

Természeti kornvezethez kapcsoldédé veszélyek

10. Hirtelen vihar, villamlas

- Fedezék keresése (nem fa alatt!), nyilt terep elhagyasa, csoport 6sszetartasa.

11.  Tiizeset (pl. szallason)

- Azonnali evakualas, tizolt6sag hivasa, l1étszamellendrzés, els6segély.

12.  Vadallattal valé talalkozas

- Tavolsag megtartasa, csendes visszavonulas, csoport fegyelmezése, vezet6k tajékoztatasa.
Egyéb krizishelyzetek - ez nem kertlt bele a geniallyba, de fontos

13.  Tanul6 panikreakcidja, hisztérikus viselkedése

- Nyugtatas, elkiilonités (ha kell), bizalmi személy/tanar segitsége, sziilok értesitése.
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14.  Tanul6k kozotti konfliktus, tettlegesség

- Azonnali szétvalasztas, lecsillapitas, felel6sség megallapitdsa, dokumentalas, késébbi

megbeszélés.
15.  Lopas vagy elveszett érték

- Kivizsgalas, helyi hatdsag bevonasa (sziikség esetén), szlil6k tajékoztatasa.

3. Gyakorlati technikdk - Hogyan szabalyozza érzelmeit a gyakorlatban?

Az érzelmi egyensily meg6rzéséhez két tipusu technikat kiilonboztetiink meg:

1. El6re alkalmazhato stratégiak (megel6zés, felkésziilés)
2. Az adott helyzetben alkalmazhaté technikak (azonnali érzelemszabalyozas)

1. El6re alkalmazhat6 stratégiak: ime néhany alkalmazhaté rovid technika, amely segithet az

érzelemszabalyozasban azaltal, hogy a teste megnyugszik, igy az elméje is lecsitul.

Tudatos légzés és relaxacios gyakorlatok: prébalja ki a 1égzéstechnikdkat és talalja meg az

Onnek legmegfelelébbet:

- 4-7-8légzéstechnika: 4 mp belégzés, 7 mp visszatartas, 8 mp kilégzés.
- Haromszog 1égzés: 3 mp belégzés, 3mp megtartas, 3mp kifdjas.
- Négyszog légzés: 3 mp belégzés, 3mp megtartas, 3mp kifdjas, 3mp megtartas.

Melyik légzéstechnikat tartja a leghatasosabbnak?
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Progressziv izomrelaxacié:  amikor az elme fesziilté valik, a test is reagal: izmaink
megfesziilnek. A fesziiltség azonban sosem allanddé - minden megfesziilést természetes
modon elengedés kovet. Ezt a mechanizmust tudatosan is felhasznalhatjuk a stressz
csokkentésére. Prébdlja ki: szoritsa 6kolbe a dominans kezét, tartsa igy néhany masodpercig,
majd lassan engedje el! Figyelje meg, hogyan enyhiil a fesziiltség nemcsak a kézben, hanem
az elmében is. Ismételje meg a gyakorlatot! Amennyiben jol esik, alkalmazza ugyanezt a
technikat mas izomcsoportokra is - a karokra, labakra, akar az egész testre! Gyakorolja

indulas el6tt az ellazitas képességét!

Naploézas, reflektiv gondolkodas: érzelmi naplé vezetése - a napi kihivasok és érzelmi
reakciok rogzitése segit az onreflexioban. A nehéz, stresszes nap végén hasznalja a “3 jo

dolog gyakorlatot”: minden nap végén harom pozitiv dolgot irjon le a napbdl!

Mindfulness és jelenlét gyakorlasa: amikor elontik a gondok, prébaljon meg tudatos figyelni
csak az adott pillanatra, csak az adott problémara figyelni. Kérdezze meg magatol, hogy mi
az adott pillanatban a feladata? Mit kell tennie? Ne a jovonk aggddjon, csak arra az egy jelen
pillanatra koncentraljon, 1épésrol 1épésre haladjon! Ha annyira elontik az érzelmek, hogy
nem képes gondolkodni, alljon meg egy pillanatra és hasznalja ezt az egyszer( mindfulness-

gyakorlatot:

4 érzék gyakorlat: pillantson meg 4 dolgot, érintsen meg 3 dolgot, halljon meg 2 dolgot,

szagoljon meg 1 dolgot!

Tamogaté kapcsolatok fenntartdsa: gondolja at elére, hogy ki lesz az a kolléga, akinek a
tamogatasa, viselkedése jot tenne Onnek ebben a stresszes helyzetben. Ha egyediil megy, ki

az, akinek a hangjat, gondolatait szivesen hallana?
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2. Az adott helyzetben alkalmazhaté technikak
Hirtelen érkezd stressz esetén (pl. konfliktus, vészhelyzet)
STOP-technika

- Stop: Alljon meg egy pillanatra!

- Take a breath: Vegyen egy mély levegot!

- Observe: Figyelje meg az érzéseit és gondolatait!
- Proceed: Tudatos dontéssel reagaljon!

Szamolas vagy lassitott reakcio

- 5-ig szamoljon el, miel6tt valaszolna egy konfliktusos helyzetben!
- Alkalmazzon lassitott mozdulatokat (pl. tudatos lassi mozgas, hogy
csokkentse az impulziv reakciokat)!

Fékuszvaltas

- Tekintse at az adott helyzetet egy kiils6 szemlél6 néz6pontjabol (,Hogyan nézne ki ez
egy semleges megfigyel6 szamara?”)!
- Tegye fel maganak a kérdést: ,Ez a helyzet egy hét mulva is fontos lesz?”

Fesziiltségcsokkentd fizikai technikak

- Nyujtas vagy finom testmozgas (pl. vallkorzés, mély belégzés és lassu nyujtas).

- Hideg vizzel arcmosas vagy pulzuspontra hideg borogatas (azonnali fiziol6giai hatas
a stressz csokkentésére).

- Izmok megfeszitése és ellazitasa (figyeljen arra, hogy az ellazitds hosszabb legyen,

mint a megfeszités)

Zar6 gondolat: A pedagogus nemcsak tanit, hanem nevel, példat mutat és jelen van. Ehhez

pedig az elsé lépés: bnmaga érzelmi biztonsaga.
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Feladat

Irjon le minimum egy olyan technikit, amit a tananyag alapjan a jovében szivesen

kiprébalna, és indokolja meg, miért tartja hasznosnak!

Tamogato anyagok
1.Amennyiben szeretne a honvagy kezelésérdl bévebben olvasni, ime par online feliilet,

amin hasznos informacidkat talal
Magyar nyelvi cikkek:

- Honvagya van a gyereknek, mit tehetiink?
https://www.egeszsegkalauz.hu/vizsgalat/honvagya-van-a-gyereknek-mit-

tehetunk/1jbgsk4

- Mesével a honvagy ellen: https://gyermektabor.info /2024 /04 /03 /honvagy-

nyunyoka-sztori/

- Tanacsok a szul6knek:

https://www.kamaszpanasz.hu /hirek/szuloknek/5991 /nyari-tabor-honvagy

- Angol nyelvi cikkek:

- suggestions for parents: https://www.campkodiak.com/helping-with-

homesickness/

- suggestions for children to deal with homesick:

https://www.knox.nsw.edu.au/news/latest-news/how-to-deal-with-

homesickness-on-school-camp/
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2. Serdiil6korban el6fordulé leggyakoribb problémak utaztatasok soran

T.Gordon(2010): T.E.T.. A tanari hatékonysag fejlesztése. Gordon Kiado
Magyarorszag Kft.

Gordon, T. (2003). Teacher Effectiveness Training: The Program Proven to Help
Teachers Bring Out the Best in Students of All Ages. New York: Three Rivers Press.

3.Pedagdgusok érzelemszabalyozasa

;

Személyiségtesztek magyarul:

- DISC: https://www.nn.hu/szemelyiseg-teszt

- 16Personalities: https://www.16personalities.com/hu

- Személyiségteszt angolul: Free personality test, type descriptions, relationship
and career advice | 16Personalities
Személyiségteszt romanul: Test de personalitate gratuit, descrieri tipuri, sfaturi
pentru relatii si cariera | 16Personalities
Személyiségteszt szerbiil: https://www.16personalities.com/sr
Angol nyelvii segédanyagok:
- https://www.mindful.org/ -- Gyakorlatias mindfulness technikak

- Psychology Tools - https://www.psychologytools.com - CBT-alapu

eszkozok, 1égzéstechnika, stresszkezelés.

- Progressziv relaxacié angolul:
https://www.youtube.com/watch?v=SNqYG95j UQ&ab channel=Therapyina
Nutshell

Magyar nyelvii segédanyagok :
- Tanarblog.hu - Tanari 6nismeret, stresszkezelés, digitalis oktatas

https://www.tanarblog.hu
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- Bagdy Emé6ke bemutatja a Progressziv relaxaciot, 17.14 perctdl

https://www.youtube.com/watch?v=fUCPCcCHVo0&ab channel=BagdvEm

%C5%91keel%C5%91ad%C3%A1sainaksaj%C3%Altcsatorn%C3%Alja

- https://www.szamosijudit.hu/a-progressziv-izomrelaxacio-autogen-

trening/

- Szerb nyelvii segédanyagok:
https://www.youtube.com/watch?v=EVrp974vX8I&ab channel=ZarkoPetro

vic -relaxacio

Makk Marci és a honvagy

Makk Marci, a kis mékus, nagyon izgatott volt. Elérkezett az 6szi erdei kirdndulas, amelyre
az osszes iskolatarsaval egyiitt indultak. Ez volt az els6 alkalom, hogy tobb napra elhagyta
az otthonat, és egy messzi ligetbe utaztak, ahol satrakban aludtak, tiicskok énekeltek, és
reggelenként harmatban fiirodtek a falevelek.

A tobbiek vidaman nevettek, jatszottak, Marci pedig prébalt beilleszkedni. Nappal csodas
volt minden: patakparton kerget6ztek, faleveleket gy(ijtottek, és siilt makkot ettek
vacsorara.

De amikor este lett, és a satrak csendesedni kezdtek, valami furcsat érzett a mellkasaban. A
halézsak kényelmes volt, a csillagok gyonyoriiek - mégis hidnyzott valami. Vagy inkabb

valaki.

Eszébe jutott anyukaja esti puszija, apukaja vidam fiittyogése, testvérei ugrabugralasa. A
kis odu illata. A melegség, amit csak otthon érez az ember.

Ez volt a honvagy. Eleinte prdobalta el(izni. Befurta a fejét a takar6 ala. De a honvagy ott
maradt.

Masnap reggel Marci nem szo6lt sokat. A baratja, Cincogi, az egér odament hozza.
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- Minden rendben? - kérdezte halkan.

Marci bélintott, de aztdn elmondta, hogy este sirni lett volna kedve, mert nagyon hianyzik
az otthona.

- Tudod - mondta Cincogi -, ez velem is igy volt tavaly. A honvagy nem rossz dolog. Azt
jelenti, hogy van egy hely, amit nagyon szeretsz.

Ettdl Marci egy Kicsit jobban érezte magat. Délutan irt egy levelet az otthoniaknak egy nagy,
sarga falevélre. Este pedig, miel6tt lefekiidt, a csillagokat nézte, és tigy képzelte, hogy
anyukaja is ugyanazt az eget latja.

Ahogy teltek a napok, a honvagy nem mult el teljesen — de mar nem volt olyan nehéz. Marci
megtanulta, hogy lehet egyszerre Uj helyeket felfedezni, és kozben szeretettel gondolni az

otthondra.

A kirdndulas végén, amikor hazaértek, boldog volt. De még boldogabb att6l, hogy nem
menekiilt haza, hanem megtanulta: az otthon a szivében van, barhova is megy.

Makk Marci pedig ment tovabb, kivancsi volt a vilagra. Mar tudta: a honvagy nem
gyengeség - hanem a szeretet emlékeztetdje.

Mi szamit Krizishelyzetnek?
Krizishelyzetnek szamit minden olyan allapot, amikor egy tanulé:
e érzelmileg kontrollalhatatlannak tiinik (siras, panik, diihkitorés)
« masokat vagy 6nmagat veszélyezteti

« tartdsan elszigetel6dik, nem kommunikal
« olyan Kijelentést tesz, amely utalhat dnsértésre vagy ongyilkossagi gondolatokra
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5 1épéses krizisprotokoll:

1. Biztonsag és megfigyelés

e Vonja ki az érintett tanulét a helyzetbdl (pl. kiilonitse el a csoportrdl, egy nyugodt
helyre)

e Gy6z6djon meg rola, hogy fizikailag biztonsagban van (nincs nala veszélyes targy,
nem akar elszaladni stb.)

o Ha sziikséges, kérjen segitséget egy masik pedagogustdl, ne maradjon egyediil, ha
komoly a helyzet

Mit figyeljen meg?: Milyen érzelmi allapotban van? (siras, remegés, diih, apatia), Tud-e
Onnel kommunikalni?, Fenyeget-e masokat vagy magat?

2. Kapcsolédas, érzelmi tamogatas

e Maradjon nyugodt, empatikus, de hatarozott
e Hasznaljon egyszer(, megnyugtaté mondatokat: ,Itt vagyok, segitek.”, ,Latom, hogy
nagyon nehéz most.”, ,Nem vagy egyediil ezzel, megoldjuk egytitt.”
Ne mindsitse a viselkedést! (,Ne hisztizz!”, ,Ez semmi...”) = ez elzarja az utat a segitség eldl.

3. Erzelmi stabilizalas

e Adjon id6t, hagyja, hogy sirjon, leiiljon, 1élegezzen
e Tanitson neki egyszert 1égzdgyakorlatot: ,Vegyél egy mély leveg6t... szamoljunk
egyutt: 1... 2... 3... és ki. 1...2...3...4...5” - a kiftjas mindig legyen lassabb!
4. Beszélgetés - amint stabilabb

e Kérdezzen finoman, nyitott kérdésekkel: ,Szeretnéd elmondani, mi tértént?”, ,Mi
bant most a legjobban?”
e Hallgassa végig, ne szakitsa félbe!
e Ne probadlja azonnal megoldani - elég, ha ott van vele és figyel!
Ha valaki 6nsértésrdl, bantalmazasrdl vagy otthoni problémakrol beszél: jegyezze meg
pontosan a szavait, de ne igérjen titoktartast, ha veszélyben van.
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5.Tovabblépés és utankovetés

o Egyezzenek meg egy kovetkez6 beszélgetési id6pontban: ,Este még beszélhetiink
réla, j6?”
« Sulyosabb esetben: kapcsolatfelvétel a sziilovel, iskolapszicholégussal

Ellenorzo feladatok

Honvagy kezelése

1. Melyik tlinet NEM jellemz6 a 6-12 éves korosztaly honvagyara?
A) Hasfajas

B) Visszahuzédas

C) Ingerlékenység

D) Siras

2. Miért lehet hasznos, ha a gyerekek hozhatnak otthonrél egy pliisst vagy kend6t?
A) Mert meg tudjak mutatni masoknak

B) Mert elfoglalja 6ket

C) Mert biztonsagérzetet ad nekik

D) Mert jobban tudnak vele aludni

3. Mi a célja az ,,Erzés-térkép" feladatnak indulas el6tt?

A) Hogy rajzoljanak

B) Hogy tudatositsak az érzéseiket
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C) Hogy a sziilék lassak

D) Hogy eltereljiik a figyelmiiket

4. Mi a ,varazsige” lényege?

A) Jaték, amit a pedagdgus tanit

B) Egy pozitiv mondat, amit a gyerek ismétel, ha honvagya van
C) Egy tanc

D) Egy kedvenc sz6, amit kiabalnak

5. Melyik tlinet gyakori serdiil6knél honvagy esetén?
A) Folyamatos siras

B) Rajzolgatas

C) Irritaltsag

D) Kézfogas kérése

6. Mi a ,mentalis tulél6készlet” 1ényege?

A) Egy fizikai csomag, amit hoznak

B) Egy vicces tulélgszett

C) Egy el6re kigondolt eszkoztar a nehéz helyzetekhez
D) Egy esti jaték

7. Mi jellemz6 a serdiilék honvagyara?

A) Gyermeki viselkedés
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B) Elrejtett hianyérzet, kornyezethez kot6dd

C) Allandé siras

D) Rossz étkezési szokasok

8. Miért jo ,mentorparokat” kialakitani serdiil6knél?
A) Hogy legyen, aki megmondja mit csinaljon

B) Hogy ne csak a pedag6gusra tamaszkodjanak

C) Hogy tobbet beszélgessenek

D) Mert igy gyorsabban telik az id6

Helyes valaszok:C,C,B,B,C,C,B,B

Serdilékorban el6fordulé leggyvakoribb problémak utaztatdsok soran

1. Melyik allitas igaz a serdiil6k veszélykereso viselkedésére?
a) Altalaban tudatos, elére megfontolt dontéseken alapul

b) Ritkan okoz gondot iskolai kirandulasok soran

c) Természetes fejl6dési sajatossag, de kockazatot jelenthet

d) Csak azoknal jelentkezik, akiknek problémas a csaladi hattere

2. Mi lehet a hatékony megel6zés része egy kirandulas vagy tabor el6tt?

a) Szabalyok részletes ismertetése, kozos beszélgetés a kockazatokrol
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b) A szabalyok irasos kiosztasa, megbeszélés nélkiil

c) A veszélykeresd viselkedések teljes figyelmen kiviil hagyasa

d) Csak az osztalyfénoktdl valé informaciogytjtés

Helyes valaszok:c,a

Veszélykeresd viselkedés

Parositsa 0ssze a veszélykeresd viselkedés kategdridit a hozzajuk tartozo példakkal!

Viselkedéstipus

Példa

A. Fizikai kockazatvallalas

1. Vakmerd mutatvany, verekedés

B. Szerhaszndlat

2. Alkohol kiprébaldsa, energiaital

tulzott fogyasztasa

C. Szocialis-érzelmi kockazat

3. Veszélyes kihivasok a kozosségi

médidban

D. Onkarosito6 viselkedés

4, Szandékos éheztetés, dnsebzés

Megoldas:A-1B-2 C-3D-4

Pedagégusok érzelemszabdlyozasa

Technika

Jellemz6

A. 4-7-8 légzéstechnika
B.,3j6 dolog” gyakorlat
C. STOP-technika

D. 4 érzék gyakorlat

1. 4 mp belégzés, 7 mp visszatartas, 8 mp kilégzés
2. Nap végi pozitiv események tudatositasa
3. Megallas - 1égzés — megfigyelés - tudatos reagalas

4. Tudatos jelenlét figyelmi fékuszban
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Megoldas:A-1B-2C-3D-4

Tegye idérendi sorrendbe a STOP-technika l1épéseit!

A)Vegyen egy mély levegtt!

B)Tudatos dontéssel reagaljon!

C)Alljon meg egy pillanatra!

D)Figyelje meg érzéseit és gondolatait!

Helyes sorrend: C)A)D)B)

Forrasok

Felhasznalt forrasok tartalomnak megfelelden:
1.Honvagy kezelése

- Vajda Zsuzsanna - Késa Eva (2005): Neveléslélektan. Osiris Kiad6, Budapest

- Ranschburg Jend (2005): Gyerekségek - A gyermeki lélek titkai. Saxum Kiado,
Budapest

- Cole, M,, és Cole, S. R. (2006): Fejlédéslélektan. Osiris Kiadd, Budapest

- https://legjobbtabor.hu/2025/07/02 /honvagy-a-nyari-taborban-2/

- https://www.kamaszpanasz.hu /hirek/szuloknek/5991 /nyari-tabor-honvagy

2.Serdiil6korban el6fordulé leggyakoribb problémak utaztatdsok soran

- Cole, M, és Cole, S. R. (2006): Fejlédéslélektan. Osiris Kiad6, Budapest
- Vekerdy Tamas(1986): Kamaszkor koriil. Kulcslyuk Kiad6 Kft. ,Budapest.
- Csikszentmihdlyi M., Reed L.(2010): Kamasznak lenni. Libri Kényvkiad6. Budapest.
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https://www.dove.com/hu/dove-self-esteem-project/help-for-parents/respecting-

and-looking-after-yourself/how-to-handle-mood-swings.html

- https: erekszoba.hu/gverek/gyors-hangulatingadozasok-tinedzserkorban-mi-

az-oka/

3.Pedagdgusok érzelemszabalyozasa

- Baron-Cohen, Simon (2005): Amit az érzelmekrdl tudni kell - Az érzelmi intelligencia
fejlesztése. Hattér Kiad6.Budapest

- Bagdy Emoéke (2013): Relaxaci6, meditaci6, imaginacié a gydgyitdsban és a
mindennapi életben. Kulcslyuk Kiad6. Budapest

- Bagdy E., Koronkai B.(1988): Relaxaciés mddszerek. Medicina. Budapest

- Csikszentmihalyi Mihaly (2001): Flow - Az aramlat. Akadémiai Kiadd. Budapest

https://d012.hu/hogyvan-legyunk-jol-erzelemszabalyozas-a-pedagogiaban/

- https://asszertivakademia.hu/erzelemszabalyozas-duhkezeles-hogyan-banjak-

nehez-erzeseimmel/

- https: szichoforyou.hu/erzelemszabalvozas-technika-lelekerosito
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