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Egy hosszu hétvége utan is rosszul esik Ujra bemenni dolgozni vagy tanulni, még inkabb egy
hosszabb lazitassal t6ltétt idészak utan. A csemetéinknek jobb esetben kbtetlenebb, szabadabb
programjuk volt a harom hénapos vakacié alatt, az iskola- vagy évodakezdék pedig nagy
valtozasok elé néznek, amelyekre nem art felkészilni. A pihenésre mindenképpen szikségik
van, rendkivul fontos, hogy kipihent szervezettel alljanak be a ringbe, vagjanak bele az (j
tanévbe a gyerekek — hangsulyozza a pszicholdgus.

Az unatkozas is j6 valamire

Eppen ezért, szerinte egyaltalan nem baj, ha gyerekek egy kicsit unatkoznak a vakacié vége
felé. Egyrészt ez motivalhatja 6ket, hogy jobb kedvvel induljanak neki az Uj oktatasi id6szaknak,
masrészt szilkség van a passziv id6toltésre.

~S0K gyerek elmondja, hogy egy kicsit varja, hogy kezdddjon a tanitas, kicsit nem. Azért is
varjak, mert unatkoznak, nem talalkoztak egy ideje a barataikkal. En ezt tapasztaltam a
gyerekeimen is, de ugy gondolom, hogy ez az unatkozas is j6 valamire. Azalatt a fantazigjukat
hasznaljak, és élményeket dolgoznak fel. Erre szliikség van, fontosak a programok is a
vakécioban, de arra figyeljunk, hogy csendes periédusok is legyenek. A Iéleknek kell id6 és
csend, hogy az élményeket feldolgozza, kiilénben ezek egymasra rakddnak, és nem tudnak
hasznosulni, a gyereknek hajszoltsag érzete lesz. Ha kicsit unatkoztak, az is j6 valamire."

AKi hirtelen koran kel, egész nap almos
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A vakacié ideje alatt el6térbe kerlilnek a jatékok, a hobbik, tébb id6 jut azokra a
tevékenységekre, amelyeket szeretlink, ezért is nehézkesebb az iskolai rendszerbe vald
visszaszoktatas, a kdtétt programhoz igazodas. Ha felborult a gyerekek alvasi ritmusa, azt
legalabb egy héttel a sulikezdés el6tt érdemes visszadllitani, vagy bevezetni egy olyan
programot, ami a késébbiekben is érvényes lesz — figyelmeztet a szakember. A gyerekek
szervezetét fokozatosan kell hozzaszoktatni az aktiv- illetve pihendid6 ritmusahoz, ne dobjuk
rogtdén a mélyvizbe Gket.

Ha a délutani alvas még szlkséges, akkor j6 visszacsempészni a programba, ha nem, akkor
meg az esti lefekvések id6pontja legyen stabil, és kdzelitsen ahhoz, ami az iskolai id6szakban
érvényes lesz.

AKi mar tudja, mivel jar

A kisebbeket még vonzza az Ujdonsag és a sok felfedeznivald, de hogyan motivaljuk a
kiskamaszokat, akik a hatuk kézepére kivanjak az iskolat?

A pszichol6gus szerint a tarsasag, a jo osztalyk6zésség a kulcs, mert akkor a gyerekek
kivancsiak egymasra, hogy kivel mi tértént, j6 Ujra talalkozni. ,A tarsas kapcsolatok — ahogy én
latom — nagy huzéerét jelentenek. Kilencedikben, amikor egy Uj osztalykézdsségbe kerlinek, a
legtdbben varjak a talalkozast. Az a tapasztalatom, hogy mar akkor felveszik a kapcsolatot,
Facebook-csoportot hoznak létre, k6z6s programot szerveznek, amikor kiderdl, hogy ki kivel
keril egy osztalyba. A gélyataborok szintén ezt a célt szolgaljak.

Nagyon j6 6tlet, hogy a gyerekek egy néhany napos dsszerazdn vesznek részt. Ott mar
szereznek k6zds élményt, az ismerkedés megtdrténik, igy, amikor kezdik a tanitast, mar j6
kedvvel Ulnek be a padba."

Szalay Zsuzsa szerint ugyanakkor nem art, ha megtapasztaljak, hogy vannak olyan dolgok,
amelyeket kételezd elvégezni, mert esetleg a hosszu tavu célokhoz szikségeltetnek, nem
minden csupa 6rom és boldogsag az életben.

De egy lelkileg egészséges gyereknek nem szabad, hogy nagy megterhelést okozzon az
iskolakezdés, illetve a kbtelezettségek altal kivaltott frusztracio.
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Hacsak nincsenek olyan élmények, amelyek kimondottan riasztjak a gyermeket — teszi
hozza a gyermekpszicholdgus — de az mas térténet, olyankor ki kell deriteni, hogy miért nem
akar oda visszamenni a gyerek.

Erzékeny id6szak

Kiléndsebb figyelmet mindenképpen a cikluskezdékre érdemes forditani, vagyis azokra, akik
ovodat, iskolat, vagy kézépiskolat kezdenek. Fontos, hogy beszélgetések el6zzék meg a
valtast, a beszoktatasi periodus kiemelt jelentéségi.

En azt ajanlom a sz(léknek, hogy minél korabban érdekldjenek az iskolaknal, 6vodaknal, hogy
milyen beszoktatasi programmal miikédnek. A gyerekekkel mar azel6tt j6 beszélgetni arrdl,
hogy milyen az évoda, mi varhat ra, milyen napirendje lesz, miért j6 oviba jarni, mire szamithat,
mikor viszik-hozzak. Akar eljatszva ezeket a dolgokat. Ha van lehet6ség, meg kell latogatni az
ovodat. Elsejétél nyitnak az ovik, ajanlatos mar most elkezdeni a beszoktatast egy lazabb
ritmusban, nyugodt kérnyezetben — tanacsolja a szakértd.

Az el6készit6 osztalyosoknal ugyanez érvényes, beszélgessiink a gyerekkel arrél, hogy hova
fog jarni, j6 lenne, ha mar megismerné a tancit. Minél tébb olyan beszélgetés térténjen, ami a
gyereket lelkileg rakésziti, hogy mire szamithat, mi lesz j, lesz-e ott baratja, vagy nem, esetleg
szinetben kivel fog talalkozni, miket fognak csinalni az iskolaban — folytatja a pszicholdgus.

Két hét hiszti belefér

A nagyobb testvérek, ismer6sdk, vagy a csaladtagok is tehetnek annak érdekében, hogy a
kicsik ne gyomorgdrccsel induljanak iskoldba. Ha a gyerek folyton azt hallja, hogy milyen rossz
az iskola, allandéan tanulni kell, vagy mindenki azt hangsulyozza, hogy ott aztan fel kell kétni
a gatyat, az oviban jé
élet volt, de most mar vége annak, akkor eleve szorongva indul. Inkabb probaljuk ugy beallitani,
hogy ne biintetésként, kalodaként élje meg a gyerek a beiratkozast, éppen elég neki az, hogy U;j
kérnyezetbe kerl.

Az 6tédikeseknél nincs akkora nagy valtas, de a tanitdé néni utan meg kell szokni a tanarokat, a
legtébben kivancsian varjak az Uj arcokat, akarcsak kilencedikben. A kivancsisag pedig elég
nagy motivalé erével bir,
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igy nem jelent tragédiat a vakacié vége — 6sszegez Zsuzsa.

Az els6 két-harom hét a kritikus id6szak, legalabb ennyi kell, amig — f6leg a kisebbek —
belerazodnak az 0j életritmusba. Amikor mar hdénapokig tart az alkalmazkodas, faradékony,
ingerlékeny a gyerek, sirés, figyelemzavaros, akkor érdemes elgondolkodni a probléman.

,Erezni lehet, ha a gyerek nincs a vizeiben" — fogalmaz a lélektani szakérts. llyenkor elsésorban
a szul6k kell elgondolkodjanak, hogy mi lehet az, ami nehézséget okoz a gyermeknek, esetleg
nem tarsult-e mas pszichés terhelés az iskola-6vodakezdés mellé. Egy olyan gyerek, aki
szorong akar a szUl6k konfliktusa miatt, az természetesen védtelenebb az osztalyban is,
sirdsabb és figyelni sem tud olyan j6l. Mozgésitani kell a csalad eréforrasait, kideriteni, hogy mi
lehet a baj. Zsuzsa ajanlja a konzultaciot a pedagdgusokkal, hiszen 6k figyelik folyamatosan a
gyereket, a legtébb intézményben mar pszicholdégus is van, lehet segitséget kérni.

Mi a helyzet a feln6ttekkel?

Oké, hogy a gyereket prébaljuk felkésziteni az 6szre, de kézben magunkrél se feledkezzlink
meg, legalabbis ezt tanacsolja Zsuzsa. A drasztikus életmodbeli valtasok stresszt okoznak. A
gazdag vilag problémaja — az angolul first world problem-nek nevezett jelenség — az utazas,
vagy nyaralas utani depresszio.

A beszamolok szerint az idilli utazasbél hazatérék rossz kbzérzettel, negativ hangulattal,
kedvetlenséggel kiizdenek. Ennek van egy részleges, tudomanyos magyarazata is, hogy a
szervezet belsd éraja sérll, mert a megszokott napirendhez képest megvaltoznak az alvasi
szokasok, kimarad egy-egy étkezés. Ezek kdvetkeztében felborul a szervezet belsé ritmusa, az
ugynevezett cikardian ritmus, ami ingerlékenységet, faradtsagot, koncentraciés nehézséget
okozhat.

A pszichologus tanacsa, hogy magunknak is adjunk id6t az alkalmazkodasra, de ne
engedjlnk tul nagy teret a szabadsag utani rossz hangulatnak, térjlink vissza a valésagba, és a
realitas talajan maradva vegylk szamba a teend@inket.

Erdemes egy prioritasi sorrendet felallitani, hogy melyek a fontosabbak, siirgdsebbek, illetve
mik azok, amik halaszthatébbak.
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A lélek csendben farad ki

Felhivnam a figyelmet, hogy mindig legyenek a prioritasi listan, és soha ne kertiljenek az utolsé
felére azok a tevékenységek, amelyek erét adnak. Ezek legtébbszér a csaladi, barati
egyuttlétek. Hajlamosak vagyunk arra, hogy azt mondjuk: majd ha jut id6 rajuk. De valéjaban ez
ekbdl toltekeziink érzelmileg.

Es ha érzelmileg fel vagyunk toltve, akkor a tevékenységeinket is mas minéségben és mas
tempoban végezzik — vilagit ra4 a pszicholégus.

Els6 kérben magunkra figyeljunk, és arra, hogy mi az, ami bennlnket feltdlt, ek6zben mi az, ami
ha kimarad az életiinkbdl, akkor erétlenek vagyunk, nem energikusak. Es legyenek ezek
majdnem a prioritasi lista elején. Prébaljuk meg reédlisan, a sajat eréforrasainkat és a
lehet6ségeinket figyelembe véve annyit vallalni be, annyit dolgozni, amennyit még
egészséges lélekkel megbirunk.

Itt nagyon kell figyelni, mert a 1élek egy idd utdn kezd csak jelezni, hogy szarad ki, nincs
energiaja, tul van hajtva. Alvaszavarok, stressz, betegségek jelentkeznek. Rossz kdzérzet,
kedvetlenség, tulhajszoltsag lesz urra rajtunk, étkezési zavar is képbe johet, vagy az alkohol,
nikotin tulzott fogyasztasa. Ezek a jelek mutatjak, hogy kimozdultunk az egyensulyi
allapotbal, valahol tul sokat adunk ki,
kevés jon be. Nincs tbltekezés, és elindulunk a kiégés iranyaba.

Ennyi énismeret kialakul az emberben, hogy rajén, szamara mi a pihentetd — vallja a szakember
— alényeg az, hogy valami feltéltsén.
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