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Mit értiink érzékenység alatt?

Erzékenynek nevezziik, aki a korilotte [évé vilaghol szarmazo benyomasokat
konnyen észreveszi, €s ezek a benyomasok nagy hatassal vannak ra. Az érzékeny-

séget hagyomanyosan a szivhez és a lélekhez kotjlik, tudomanyos nézoponthol a

kozponti idegrendszer egyik jellemzoje.

Eletiink tobbnyire Ggy telik, hogy a szo-
kasok atveszik az iranyitast. Szeretjlik kor-
bevenni magunkat ismert dolgokkal, meg-
konnyitve tajékozodasunkat a vilaghan. Az
allandosagra valo torekvés leegyszerisiti
életlinket, tudjuk, mire szamithatunk, ez
ad biztonsagot. A felgyorsult élet ellent-
mondasokkal teli, hiszen minden valtozik,
az emberi létnek pedig vannak hatarai, ami
magaval hozza azt is, hogy nem mindig sze-
retjlik a valtozast. Természetesen a valtoza-
sok elfogadasaban, nagy egyéeni eltérések
vannak.

Talan az egyik legfontosabb tulajdonsa-
gunk mégis az alkalmazkodo-képességlink.
Hogy lehet 0sszeegyeztetni az allando val-
tozast, és a biztonsag igényét? Ez egy nehéz
kérdés, amire nem is lehet egyszer(i valaszt
adni. Minden élethelyzet, minden ember

egyedi valaszt ad erre a kérdésre.

Hogyan lehetiink érzékenyek a megfe-
lelé mértékig? A talérzékenyseég ugyanis ép-
pen olyan probléma, mint az érzéketlenség.
Az érzékenységnek is van egy optimuma,
ami eldsegiti, hogy a masikra a megfeleld
mértekben figyelhessiink, mégse legylink
kiszolgaltatottak, sérilékenyek teljes mér-
tékben. Az érzékenység azonban nem csak
a tarsas kapcsolatokban létfontossagi, ha-
nem sajat magunkra nézve is (pl. mennyire
tudatositjuk magunkban az erdsségeinket,
gyengeseégeinket, félelmeinket vagy a va-
gyainkat), amit sokszor elfelejtiink.

Ha valaki segitd hivatast valaszt, gy
érzi, hogy érzékeny masok nehézségeire,
problémaira. Nemcsak fogékony, hanem
érdekli is mi van a masikkal. Kicsit mint-
ha még sértd is lenne feltételezni, hogy
egy segitd hivatasi ember lehet kevéshé
érzékeny. Vannak ismereteink, tudasunk,
elképzelésiink olyan dolgokrol is, amirdl
sajat élményink, tapasztalatunk nincs.
Természetesen nem kell mindent atélntink
ahhoz, hogy beleérezziik magunkat a ma-
sik helyzetébe, de sokszor akkor joviink ra,
hogy nem egészen (gy vannak a dolgok,
ahogy gondoltuk, elkepzeltiik, amikor meg-
érint minket a probléma, amikor ténylege-
sen a kozelébe kerllink. Ekkor dobbentink
ra az adott probléma valodi mélységeire.
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Az érzékenyités fogalma

Erzékenyités alatt egyfajta befolyasolast, nevelést értiink, amely az érzé-
kenységet, a hozzaallast alakitja. Az érzékenyités odafigyelésre, empatiara, €s a
megszokottol valo eltérés, allapot vagy helyzet elfogadasara nevel. Egyéni érzéke-
nyités lehet akar egy beszélgetés is, vagy a mindennapi élet soran kialakulo szitu-
aciok. PL. észrevenni, hogy egy kismamanak segitségre van szliksége babakocsival
a tomegkozlekedéshen, és ebben segitséget nyUjtani.

Az érzékenyités folyamataban legfon-
tosabb szintér természetesen a csalad,
hiszen itt tanuljuk meg az alapvetd ér-
tékrendet, itt alakulnak ki azok a normak,
amelyek meghatarozzak hozzaallasunkat
utanzas és mintaadas révén. Sok leheté-
ség adodik csaladon beliil az érzékenység
novelésére, érzékennyé nevelésre. Egy
olyan helyzetben, amikor példaul az ut-
can talalkozunk egy sériilt emberrel, nem
mindegy hogyan reagalunk, hiszen a gyer-
mekeink mintat vesznek rolunk. Ha tuda-
tosul benniink, hogy a vilag sokszind, és
ebbe a sokszinlséghe sok minden belefér,
néha olyan dolgok is, amit esetleg nem ér-
tiink, vagy netan féliink téle, vagy idegen
szamunkra, akkor optimalis esetben ter-
mészetesen fogadjuk az eltéréseket - és
egy(ttal arra tanitjuk gyermekeinket, hogy
az eltéré nem félelmetes. Ezzel azt kozve-
titjuk a gyermek felé, hogy annak ellenére,
hogy szamunkra valami kevéeshé ismert,
lehetnek, vannak ertékei.

Ha lehetéséget adunk gyermekeink-
nek, hogy talalkozzanak sérultekkel - és
nem elforditjuk a fejunket, esetleg elhlz-
zuk Oket, vagy Ugy csinalunk, mintha va-
lami baj lenne -, akkor sokat tanulhatunk

tolik, a kapcsolatfelvételt, érdeklodeést,
elfogadast illetéen. A gyermekek rendki-
vil kreativan talaljak meg azokat a mo-
dokat, érintkezési lehetosegeket, ahogy
egyittmikodhetnek masokkal, esetleg se-
githetnek a masiknak. Egy gyermek sokat
tanulhat sérllt tarsatol, hiszen akik bar-
milyen okbol masok, mint az atlag, bizo-
nyos szempontbol nehezitett helyzetben
vannak. A sok fejlesztés, ad egy olyan ke-
retet, ami meghatarozza az életiiket. Sok
szenvedeés és fajdalom aran élik az életet,
de ennek kovetkeztében sokszor elérébb
jarnak az onfegyelemben, a megklzdési
képességben, a fesziiltégtlrésben, a rend-
szerességhen és a kitartashban. Csodala-
tosan tudnak alkalmazkodni gyermekeink
azokhoz a korlatokhoz, amik megjelennek
egy seriiltséghben. Pont Ggy, ahogy maguk
a sériilt gyermekek is kiizdenek sajat kor-
lataik ellen. Segithetnek egymasnak.
Ezekben a kapcsolatokban rajohetiink
arra is, hogy mindenki kulonleges valami-
ben. Nem egyszer( megtalalni, hogy ki mi-
ben, hiszen energiat és odafigyelést ige-
nyel, hogy észrevegyiik, felkutassuk, hogy
kinek mi az eréssége. Minél tohb massag-
gal talalkozunk, annal inkabb né a tole-
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ranciank embertarsaink felé. Amit nem
ismeruink, attol altalaban tartunk. Ezért
rendkiviil fontos, hogy ne elzarkozzunk,
hanem nyitottak legylink, és biztositsunk
talalkozasi lehetéséget mindenkivel.

A segitség kiilonbozd formaival a sa-
jatos igényekkel rendelkezd gyermekek,
felnottek is ,jol jarnak”, nemcsak a szere-
tetteljes, elfogado légkort tapasztalhatjak
meg, hanem kompenzalhatjak hatranyai-
kat is. A kdlcsonosség pozitiv hatasai tehat
az eltérd sajatossagokkal birok iranyaban
is egyertelmien megnyilvanul.

Kiilonho6z6 korosztalyokban kiilonbozo
modszerek lehetnek segitséglinkre az ér-
zékenyitéshen.

Gyermekeknél természetesen a leg-
fontosabb eszkoziink a mesék vilaga, és
a jaték. A népmesék vilaga kilonosen
fontos tanulsagokat tartalmaz. Megtanit-
ja, hogyan lehet a jelentéktelennek tinot
észrevenni, hogyan lehet a legkisebbdl a
legelsd, és azt is, hogy ne latszatra itél-
junk, hiszen csak akkor lathatjuk meg az
igazan fontos dolgokat, ha a dolgok mogé

tekintiink. PL. a sziirke gebébdl, akirél min-
denki lemond, hivjuk el6 a taltos paripat,
szokatlan eszkozzel, parazsat etetve vele.
Ez a fajta gondolkodasmod segithet, hogy
sajat korlatjainkat atlépve fedezziik fel azt,
ami a szemnek eloszor lathatatlan, a Kis
Herceghdl idézve: ,Jol csak a szivével lat az
ember” A mese és a jaték vilaga is katarzis
élmeényt biztosit, erkolcsi megtisztulast,
ami nemcsak szemléletvaltozast hoz, ha-
nem életlink valtoztatasara is 0sztonoz. £z
nem csak a gyerekeknél van igy, hanem a
felnétteknél is.

Felnéttkorban is fontos a megfigyelés
altali utanzas. Az érzékenyités soran lét-
rejovo pozitiv szemléletvaltozas csokkenti
a kirekesztd viselkedést, az elditéletet, és
eldsegiti a befogado hozzaallas erésode-
sét, a fogyatékossaggal élok tiszteletét,
partnerként, egyenrangl félként valo elfo-
gadasat. Erzékenyités azonban nem csak
egyéni szinten torténhet. A tarsadalmi
érzékenyités elengedhetetlen a megfeleld
egyiittélés és egylittmikodées szempont-
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jabol. A média, konyvek, filmek, reklamok,
zenék, segitségével formalhatja szemléle-
tinket, de akar egy-egy internetes megje-
lenés is nagyon sok ember hozzaallasat
megvaltoztathatja. Emlékezhetlink példa-
ul az Eséember cim( filmre, amely az au-
tizmus egyik formajat tette megismerhe-
tové milliok szamara. Nagyon sok alkotast
sorolhatnank, ami tomegek latasmodjat
alakitotta és alakitja napjainkban is. A tar-
sadalmi integracio soran csokken az érin-
tett csaladok elszigeteltsége, a meg nem
értettség, kirekesztettség élménye, vala-
mint novekszik a kapcsolati halojuk, igy
konnyebb lehet a terhlik is. Az érzékenyi-
tés indirekt eszkozokkel biztositja, hogy az
emberek tapasztalataik boviilésével meg-
értsék, és elfogadjak az atlagostol eltérd
jelenségeket, emberi sajatossagokat. A két
oldal kézotti kommunikacios gatak lebon-
tasaval és a lehetséges problémak felszin-
re hozatalaval az ismeretek, tapasztalatok
elosegitik az esélyegyenloségi szemléletet
és befogadast is.

Barmilyen szokasostol eltérd fejlo-
dés, hirtelen tragédia miatt kerllhetink
nehezitett helyzetbe. Nagyon sok mulhat
azon, hogy ez teher lesz szamunkra, amibe
belerokkanunk, vagy megtalaljuk benne a
fejlodés lehetoseget.

A teljesség igénye nélkil néhany ese-
mény, ami mindnyajunk életében eléfor-
dulhat. A kévetkezo helyzetekre, allapo-
tokra senki nem szamit, senki nem tervezi,

lés, baleset kovetkeztében bekovetkezd
problémak: testi deformitas, izomtonus
hianya, vagy tllzott feszesség, epilepszia,
érzékszervi probléma (latas, hallas), szer-
vi rendellenességek, reflexek hianya, vagy
fennmaradasa, pszichomotoros fejlédés
zavara (finommotorika, nagymozgas sé-
rilése), szocio-kommunikacios fejlodés
zavara (beszéd, kommunikacio, figyelem,
jatéktevekenység, tarsas érintkezés hia-
nya, hiperaktivitas, tanulasi képességek
zavara).

E rovid, nem teljes felsorolas is mutat-
ja, hogy van boven ,lehetdségiink” talal-
kozni a massaggal.

Amikor azonban kideriil egy probléma,
egyetlen lehetdségiink van: megkiizdeni
vele. A dolgokat nem lehet meg nem tor-
téntté tenni. Tagadni sokaig lehet, de ezzel
nem hasznalunk, csak artunk. Ami érthe-
tobb, az elfogadhatobb.

Amit mi is megtapasztalunk, ha be-
tekintést nyeriink allapotokba, és végig-
kiiszkodjlk a hianyokkal egyutt jaro hely-
zeteket, automatikusan elindit benniink
egyfajta egyuttérzést és tiszteletet. Tlrel-
mesebbek lehetlink. De nem csak a hozza-
allasunk valtozhat meg, hanem a viselke-
déstink is, hiszen akadalymentesithetjlik
kornyezetlinket, biztonsagossa tehetjik
mas szamara, vagy alkothatunk, kitalalha-
tunk eszkozoket, amik megkonnyitik bizo-
nyos helyzetek kezelését, megoldasat.

Az érzékenyités célja tehat, hogy a

de mégis megtorténik: tobbségtol eltérd allapotban lévokkel
Genetikai-, fejlodési rendellenessé- | kapcsolatban megértébb, érzékenyebb

gek, fertozések, betegségek, koraszii- | kornyezetet alakitson ki.
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A segito hivatas jellemzoi

A segitd viselkedés olyan dnkéntes vallalason alapulo magatartas, ami a ko-
z0sség eérdekét helyezi eldtérbe (ezt proszocialis magatartasnak nevezziik). Az

Onzetlenség és a szolgalat altruista magatartas (viselkedésiink nem a sajat érde-

kiinket, hanem a masikét szolgalja).

A kapcsolatok egyensilyat az adok-ka-
pok kolcsonossége hatarozza meg. Tudatos
szinten nem varunk viszonzast, de szive-
sebben kériink, és szivesebben segitlink, ha
viszonzast reméliink. A segités tarsadalmi
megitélése is pozitiv, ez tovabbi motivaciot
jelent a segitésre. Kiilonbozo kutatasok ki-
mutattak, hogy a segitd viselkedés nyerese-
ge a biologiai egészség stabilizacioja is lehet
(vitalizal, stimuldlja az immunrendszert), de
akar elég megfigyelni, ahogy masok segite-
nek, mar az is pozitivan hat rank. A valodi
altruizmus azonbhan emberszereteten nyug-
VO segitokészség.

Azt is érdemes tudnunk, hogy minél jobb
az érzelmi allapotunk, annal inkabb van
kedviink masoknak segiteni. Ezért fontos,
hogy figyeljink magunkra is.

A fentiekben megfogalmazott alapok
nem csak a segité hivatast valasztokra ér-
venyesek, hanem barkire, hiszen barkibol

valhat segito az élete soran. Példaul akinek
sériilt hozzatartozoja van, élethelyzetébol
adodoan segitoveé valik. Szamukra is fontos,
hogyan tudnak sajat magukon is ,segiteni”,
hogy hosszitavon is birjak a rajuk neheze-
do terheket. Egészsegesnek tekintheto, aki
tudatosan él, van onfegyelme, és empatikus
masokkal.

Biologiai programunk része, hogy to-
rodjiink masokkal, gondoskodjunk roluk.
Azonban a segités folyamataban testileg és
érzelmileg is kimertilhetiink, aminek kovet-
kezménye, hogy elkezdjlik tavol tartani ma-
gunkat az emberektdl, és csokkenhet a telje-
sitménylink is. Testiinkben fizikai faradtsag,
és egyéb szomatikus problémak jelenhet-
nek meg. Mivel a tal sok érzelmi érintett-
segtol szeretnénk megovni magunkat, ezért
kevésbé hagyjuk, hogy hasson rank mas
helyzete, érzéketlenné valunk és viselkede-
slink is megvaltozhat. Rutinbol cseleksziink,
az egyedi igényeket figyelmen kiviil hagy-
va. Amikrél most szd van, mind indokolt és
sziikséges lehet bizonyos helyzetekben, de
ha allandosul, akkor nem tudjuk ellatni elég
jol a feladatunkat. ElGszor fesziiltte, ideges-
sé valunk, vagy tilzott aktivitasha menekil-
hetiink, majd egy id6 utan jon a visszavonu-
las, elszigetelddes és a passzivitas.

Ez a folyamat, akar hivatasos segitokent,
akar hozzatartozoként segitiink, a helyzetbol
adodoan konnyen lejatszodhat, hacsak nem
figyeliink ra, és tesziink ellene. A kovetkezo
fejezetekben ennek modjairol adunk rovid
osszefoglalast.
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Roviden a kiegesrol

A segitok szamara az elismerés, a pozitiv visszajelzések, a megbecsiilés hia-
nya, a tilterhelés, a jelentos feleldsség, anyagi okok, a pihenés hianya, idealizalt

elképzelések hajszolasa, tllzott bevonodas a problémakba, nehéz élethelyzetek-
be nagyfoki sértilekenységet hordoz magaban.

A kronikus  érzelmi  megterhelés,
stressz miatt fellepd fizikai, emocionalis,
mentalis  kimeriilés reménytelenséget,
hozza nem értés érzését, negativ attit(idot
hozhat magaval. Megjelenik az elégedet-
lenség dnmagunkkal.

Altalaban sajat sziikségleteink hat-
térbe szoritasaval, nagy lelkesedéssel
kezdlink a munkaba. Amikor emberekkel
foglalkozunk, a személyiséglinkkel dolgo-
zunk. Ezért, ha a munkankat kudarcosnak
latjuk, a sajat személyiséglnk kudarca-
ként eljik meg. Az irrealis elvarasok on-
magunk, a masik és a helyzet felé viszont
garantalja a kudarcot. Ha felismerjiik ezt
a helyzetet, és ralatunk mikodésmodunk-
ra, van lehetdségiink donteni, valtoztatni.
Ha a munka és a maganélet egyforman
szerepet kap életiinkben, valamint sziik-
ségleteink elrendezddnek, az életerd nem

vész el, és kialakul a megfeleld tavolsag
melletti egyiittérzés. Ebben az egyensilyi
helyzetben megmarad az érdeklodés és a
tlrelem, valamint a munka szeretete.

A masik Gt, amikor nem vagyunk képe-
sek atadni a feladatokat masoknak, féliink
a kontrollvesztéstdl, talterhelddink, elfa-
radunk, hibazunk. A maganélet hattérbe
szorulasaval és az igényeink figyelmen ki-
viil hagyasaval nem tud egyensuily beallni,
aminek kovetkeztében csokken a teljesit-
mény, és az érzelmi terhelhetdség, illetve
onértékelési problémak és bintudat lép
fel. Majd jon a pesszimizmus, elditélet,
apatia, értelmetlenség érzése. Nehézzé
valik a koncentracio, gyengil az emléke-
zet, a dontési képesség, pszichoszomati-
kus betegségek, depresszio ép fel, amit
mar kezelni kell. A segitd személy ezzel a
slyos kiegés szintjére jutott el.
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Mit tehetiink a segitoket
veszélyezteto kiegése ellen?

Idénkeént nehéz lehet, de fontos a valosag elfogadasa. Ebbe sok minden be-
letartozhat a segit6 tevekenysegek soran. Fontos alapszabaly, hogy segiteni csak
annak lehet, aki kéri, és elfogadja a segitséget.

A valosag elfogadasa a korlatok elfo-
gadasat is jelenti, akar az élethelyzet, akar
a sajat személyem, vagy a masik ember
iranyaban. £z annak az elfogadasat is je-
lenti, hogy bar egy ember is jelentos val-
tozasokat hozhat, de senki sem valthatja
meg a vilagot.

Minél nagyobb lendulettel indulunk,
annal nagyobb a veszélye, hogy nem jol
mérjik fel eronket, a lehetdségeket és a
képességeinket, igy sok csalodas érhet
minket. Ezért fontos, hogy a realitas ta-
lajan mozogjunk. Persze amikor egy gyer-
mek képességeirél gondolkodunk, mindig
elOrevetitjilk azt, amivé alakulhat, amivée
valhat. Ez hiz elore, ez ad erot. Fontos,
hogy eldre gondolkodjunk és lassunk, de
ne talzott elvarasokkal, hiszen ezzel nem-
hogy segiteni tudnank, hanem inkabb mi
is terhet rakunk ra, és sajat magunkra is.

Ha onmagunkat ismerjuk, akkor pon-
tosan tudjuk, hogy mire van sziikséglink
ahhoz, hogy a testi-lelki jollét allapotaban
legyunk. Tudnunk kell, hogy mi, az ami
feltolt, ami oromot okoz nekiink. Fontos
érteniink sajat magunkat, tudni, hogy mit
miért tesziink. Miért segitlink. Minél vila-
gosabbak a céljaink, és minél pontosab-
ban latjuk sajat gyengeségeinket, annal
kevésbé megyiink bele olyan folyamatok-
ba, amik novelik elegedetlenségiinket, fel-
hasznaljak er6tartalékainkat.

Az idotol valo fliggetlenseég teljes mér-
tékben nem lehetséges, de valamennyire
szlikséges. Sok csapdat és nehézséget
jelent, ha gy érezziik, le vagyunk marad-
va, most kell mindent megcsinalni. Ez egy
hamis elgondolas, hiszen akkor sosem
lehetlink benne abban, amit éppen csi-
nalunk, mert a folyamatos siirgetés nem
engedi, hogy megéljiik és élvezziik, ami-
ben ténylegesen vagyunk. Ezért érdemes
ellenallni az ido sirgetésének, és kibirni
annak fesziiltségét, hogy nem lehet, nem
tudunk, és nem érdemes versenyezni sajat
magunkkal.

Onhatékonysagunk megélése szintén
segit egyensilyban tartani magunkat,
hiszen aktivitasunk eredmeényével szem-
besilink. Igy lehet értelme annak, amit
csinalunk. Torekednunk kell a tartos elé-
gedettsegre is, ami attol flgg, hogy mit
latunk meg az életbdl, mire helyezzik a
hangsUlyt. Arra, ami van, vagy arra, ami hi-
anyzik. Nagyon nem mindegy. Az egyik ha-
laval, jo érzéssel, orommel tolt el, a masik
elégedetlenséggel, szomorisaggal.

A stressz kezelése mindannyiunk fel-
adata. Meg kell talalnunk sajat eszkoze-
inket, amik segitenek a stressz ellen. Ter-
mészetesen nem mindegy, hogy fejlodést
segit6, jotékony, el6re vivé (eustressz)
vagy akadalyozo, negativ hatasi (distresz-
sz) stresszrol beszélink. Sajat toleranci-
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ank novelése sajat feleldsseégiink.

Szocialis  kompetenciaink  nagyban
meghatarozzak  érvényesilésinket az
életben. Minél fejlettebbek tarsas készsé-
geink, annal jobban tudunk toltekezni az
emberi kapcsolatokbol. Ha megtanuljuk
kifejezni sajat magunkat, igényeinket és
vagyainkat, akkor nagyobb eséllyel ka-
punk valaszt is rajuk. Legnehezebb helyze-
tekben nem maradunk egyedul, konnyebb
segitséget kérnlink, és elfogadnunk. Ma-
gunkra nézve is tobb visszajelzést kapunk.

Sajat vilagos céljaink, és annak tudata,
hogy életlink értelmes, és cselekedeteink
is azok, szintén védofaktort jelentenek
szamunkra.

Nagyon fontos az életben, hogy meg-
tanuljunk a jelenben lenni. Sokszor raj-
takaphatjuk magunkat, hogy a malton
ragodunk, vagy a jovo miatt aggodunk,
ezért nem tudunk a jelenben lenni, nem
tudjuk azt megélni. igy végig futhatunk az
életiinkon dgy, hogy nem tudjuk megél-
ni annak oromét. Nem tudunk elmerilni
abban, amit éppen csinalunk, nem tudjuk
megtapasztalni képességeink hataranak
novekedéset. Ha valamiért kiizdottunk, és
azt elértiik, nem tudunk megnyugodni, él-
vezni az eredményt, a megérdemelt pihe-
nést, érezni az elvégzett munka jutalmat.
lgy hogyan tudhatnank, hogy mi az, ami
igazan szamit? Az élet értelmének keresé-
se magaval hordozza, hogy az ember egy
bizonyos kor, vagy bolcsesség utan mar
nem akarja vesztegetni az idejét, energia-
jat lényegtelen dolgokra, azt szeretné csi-
nalni, ami szamit, ami fontos. Hogy kinek
mit jelent ez, azt természetesen minden-
kinek maganak kell megkeresnie, és don-
tenie rola.

A masoknak és onmagunknak valo
megfelelés vagya néha olyan erds lehet,

hogy minden cselekedetiinket meghata-
rozhatja, befolyasolhatja. Erdemes ezt le-
vetkdzni, és feltenni a kérdést, hogy mit is
akarok én? Hogy erre tudjunk valaszolni,
segithet, ha hizonyos tévhiteket eloszla-
tunk magunkban. Ez egyfajta érzékenyités
onmagunkra. Sok tévhittel vessziik koril
magunkat, amik nemhogy segitenének az
életben, hanem kimondottan artanak, és
terhet raknak rank. Ilyen tévhitek, hogy
mindenkinek szeretnie kell, vagy toke-
letesnek kell lennem. Ugyanilyen tévhit,
hogy az érzéseink és igényeink kifejezése
nem helyes. A tévhitekben kozos, hogy le-
hetetlen elérni dket, és itéletet vonzanak
maguk utan. Marpedig, ha lehetetlen cé-
lokat tlziink ki magunk elé, azt soha nem
érhetjiik el, tehat csalodunk. A csalodas
viszont dnmagunk leértékeléséhez, dnbi-
zalomhianyhoz,  dnbecsiilés-csokkenés-
hez vezet.

Ha stresszesek vagyunk, nem tudunk a
masik ember felé nyitni, csokken az em-
patiank, és az el6zo fejezetben bemuta-
tott kiégést is elindithatja, felgyorsithatja.
Ezért érzékenységink novelése érdekében
elengedhetetlen, hogy megfeleld stressz-
kezel6 technikakkal rendelkezziink.
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Ujsziilottjeinkért,
koraszuil6ttjeinkért
Alapitvany

A stressz szintjét nagyban befolyasolja,
hogy mennyire vagyok felkészilt a fesziilt
helyzetek kezelésére. Mar az is gyakran se-
git, ha tudatositom, hogy sok hasonlo hely-
zetet oldottam meg, igy nagy valoszinl-
séggel most is uralni tudom a helyzetet. Jo
tudatositanom azt is, hogy senki nem var
el tolem varazsitésszeri megoldasokat,
lépésenkeént haladhatok, kérhetek segitsé-
get, s az sem baj, ha hibazom, mert ki le-
het javitani. Pihenhetek is, hiszen elfaradni
emberi dolog.

A stressz kezelésének kiilonféle formai-
bol néhanyat emlitenék:

Elengedhetetlen a mozgas, hisz en-
dorfint juttat a véraramba, relaxacios va-
laszt valt ki, méregtelenit, jobb kozérzetet
biztosit, egészséget ad.

Barmilyen relaxacios technika segit el-
lazulni, kontrollt tartani.

Egy jO beszélgetés szintén gyogyitd ha-
tasd. A kirandulas, pihenés is a feltoltodést
szolgalja.

A problémakkal valo szembenézés ak-
tiv cselekvés, ezért ellizi a tehetetlenséget,
noveli az onhatékonysag megélését, maga-
biztossa tesz. Az ido megfeleld kezelése is
sokat segithet, hogy ne érezzik az allan-
do rohanas, sietség fesziiltségét. A humor
rendkivil jo feszlltségoldo hatasu, jokedv-
re derit, és nevetésre sarkall. El6fordulhat,
hogy meg kell bocsatanunk masnak, vagy
sajat magunknak, hogy tovabb tudjunk
lépni. Ehhez az is hozzatartozik, hogy meg-
tanuljuk kevésbé komolyan venni magun-
kat. A prioritasok meghatarozasa, a fontos
dolgokra fokuszalas és az onismeret is nagy

A stressz kezelésének lehetoségei

Mindennapjaink szerves része a stressz, amely halmozodva sulyos egészség-
ugyi kockazatokat rejt magaban a segitok esetében is.

hasznunkra valhat. Egy haziallat is segithet
a kikapcsolodasban, pihenéshen. A masok-
ra figyelés és a nemet mondas képessége
sok fesziiltsegtol kimél meg minket.
Erdemes hangsUlyozni az érintés fon-
tossagat életlinkben. Mit kozvetithet egy
érintés? Kozelséget, melegséget, gyongéd-
séget, bizalmat. Minden olyat, amire szuk-
ségiink van a boldogsaghoz. Korasziilott
csecsemoknél az érintésterapia jelentdsen
novelte a sulygyarapodast. A testi kozel-
ség fajdalomcsillapitd hatasd. Az érintés
elmaradasa azonban a fizikai fajdalommal
azonos idegrendszeri eseményekkel jar.
Amikor hianyzik az érintés, sériil a kapcso-
lat kialakitasanak képessége, betegségek
alakulnak ki. Virginia Satir szerint napi négy
Olelés kell a thléléshez, nyolc a szinten tar-
tashoz és tizenkettd a gyarapodashoz. Ha
megfeleld testi kontaktust kapunk, kiegyen-
stlyozottabbak, elégedettebbek lesziink.
Kevesebb szorongassal, és jobb stressztl-
réssel élhetlink. N6 az érzelemszabalyozasi
képességiink, erosodik immunrendszeriink.
Egész életlinket végig kiséri a simogatas, a
ringatas, az olelés elemi szlikséglete.
Testi-lelki egészséglink novekedését
onmagunk nevelésével és fejlesztésével
alakithatjuk.
Megvaltoztathatjuk  hozzaallasunkat,
nézetlinket életiinkhoz, kornyezetiinkhoz.
FigyelmUnket iranyithatjuk a kellemes,
vidam, szép, oromteli dolgokra. Dontéstink-
tol fligg, hogy a maltunkbol a jot idézziik
fel, a jelenben az észlelést a nekiink tet-
szore iranyitjuk, és a jovot elképzelve derls
képeket vetitlink magunk elé.

®
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Az érzékenyito tréning

Csoportok szamara az érzékenyités leggyakoribb, és leghatékonyabb maodja az
eérzekenyito tréning. Ennek soran a csoporttagok rengeteg informaciot nyernek,
konnyen és nyiltan kommunikalhatnak problémakrol, és sajat élmeényt szerez-
hetnek helyzetekrol, ami altal empatias megertés kovetkezhet be, és érzelmek

szintjén is megérintddnek.

Az érzékenyitettek kozvetlen tapaszta-
latok megélésével valhatnak nyitottabba
a befogadasra és az elfogadasra, megta-
pasztalva sajat korlataikat és hataraikat is.
A tréning segitségével atértékelodhetnek
a fogyatékkal, vagy barmilyen elmara-
dassal, nehézséggel élokkel kapcsolatos
nézetek, megismerve sajatos helyzetiiket.
A tapasztalatok altal ndvekedhet az onis-
meret, és a tarsas kompetenciak is fejlod-
hetnek. Arra is ralathatnak, hogy hogyan
lehet alkalmazkodni a szokasostol eltérd
allapotokhoz.

Ehhez sokat kell tanulni a vilagrol és
onmagunkrol, fel kell fedezni er6forrasa-
inkat és hasznalni kell azokat. Megtanul-

hatunk reménnyel tekinteni az eldttiink
allo esetleg fajdalmas, de mégis kihiva-
sokkal teli, izgalmas, 6rommé valo Elet
adta feladatokra.

Az érzékenyitd tréning célja, hogy
megélhessliink bizonyos nehézségeket,
masrészt megtapasztalhassuk, hogy a ne-
hézségeket at lehet hidalni, ha megfeleld
modszert, segitséget kapunk hozza. gy
egy masfajta, empatikusabb és pozitivabh
szemlélet alakulhat ki bennink. Nem a
hianyt, eltérést latjuk csak, és annak faj-
dalmat, hanem megtanulhatjuk keresni a
lehetdségeket, meglatni, hogy milyen fej-
l6dés felé visznek minket a nehézségeink,
s orulni a jelenben megélt pillanatoknak.

|
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Ujsziilsttjeinkért,
koraszuil6ttjeinkért
Alapitvany

Az érzékenyités cselekvéshe agyazot-
tan torténik, mert a kozvetlen élmény bir
a legjobb fejlesztési hatassal. Az egyes
tréningek olyan gyakorlatokat, feladatokat
tartalmaznak, amelyekben fontos szere-
pet tolt be a kooperativ feladatmegoldas,
az esetmegheszélés, valamint a szituacios
és sajat élményu gyakorlat.

A gyakorlatok elején torténd beveze-
t6 beszélgetés, és a végén torténd lezard
beszélgetés nagy hangsulyt kap, hiszen a
tréningen megélt élmények igy integra-
lodhatnak az érzékenyitésben részt vettek
személyisegébe.

Hétkoznapi életlinkben észre sem
vesszik azokat a dolgokat, amik bizony
masok szamara rettent6 kihivast jelente-
nek. Normal képességek mellett nem je-
lent akadalyt egy kiiszobon vald atjutas,
vagy magasan lévd eszkoz megszerzése,
vagy akar, hogy megtekinthessiik magun-

@

kat egy tukorben. Azt sem vesszik észre,
ha egy lépcséfok magasabb, mint amit
mar eddig megszoktunk, és gond nél-
kil vesziink fel egy targyat is, ha leesik a
foldre. Bele sem szoktunk gondolni, hogy
ezek az elemi, egyszer( feladatok masok
szamara nehézséget jelenthetnek. Elég
akar ideiglenesen egy labtorés miatt moz-
gasunkban korlatozottnak lenni, amikor
kiderul, milyen nehéz egy fiirdokad hasz-
nalata, nem beszélve arrol, ha valaki kere-
kesszékkel kozlekedve szeretne kiilonboz6
helyekre eljutni.

Aki kilfoldon jart mar, tapasztalhatta,
hogy milyen nehéz legydzni a nyelvi kor-
latokat. A hatarok megnyilasa magaval
hozta, hogy multikulturalis kornyezetben
élunk. A kilfoldi munkavallalas is nehezit-
heti a gyermekek életét, akik tgy keriilnek
be példaul egy ovodai, vagy iskolai kozos-
séghen, hogy nem ismerik az adott nyel-




vet. De gondolhatunk a tanulasi nehéz-
séggel kiizdokre, vagy a figyelemhianyban
szenvedokre is, de az is gondot okozhat,
ha valakinek nagyobb a mozgasigénye,
mint az atlagnak, vagy éppen nagyon szo-
rong. Lehetne sorolni azokat a probléma-
kat, amik a mindennapi életben kisérnek
minket, de feladatunk nem a problémak
felsorolasa, hanem modellezés segitségé-
vel a képességcsokkenés megélése, hogy
észre tudjuk venni, és segitsiik a raszoru-
lOkat.

Erdemes elkeriilni a cimkézéseket. At-
keretezéssel mar érthetébbé és elfogad-
hatobba valik a masik viselkedése. Egy vi-
selkedés értelmezésénél fontos a szandék
tulajdonitasa. Ha egy nagy mozgasigényl
gyerek hirtelen mozdulataval elsodorja a
tarsat, nem mindegy, hogy miként értékel-
juk ezt a torténést, példaul direkt ellokott,
vagy nem akart artani, csak a hirtelensége
miatt nem jol mérte fel a tavolsagot.

Mi a feladatunk? Hogy minden adott-
saghol, helyzetbdl a legtobbet tudjuk ki-
hozni. Ebben nagy segitségiinkre lehet az
az ismeret, tudas, személyes élmény, amit
peéldaul egy érzékenyito tréning adhat sza-
munkra. Késobbi dontéseinket, szemlélet-
modunkat nagyban befolyasolhatjak az ott
szerzett tapasztalataink. Gondoljunk bele:
egyaltalan nem mindegy, hogy a fogyaték-
kal élokre hogyan tekintiink. Kizarjuk Oket,
vagy beillesztjiik 6ket? Megtalaljuk--e azt,
amit adhatnak, felfedezziik-e a gazdagsa-
got, amit jelenthetnek szamunkra. Ha si-
keriil az elfogadas, a tehetség felfedezése,
kiegyensUlyozottabb lehet az életiink. Mas
nehézségét elviselhetobbé tehetjiik, akar
boldogabba is, ami altal mi magunk is
teljesebb életet élhetiink. Az érzékenyitd
tréningek hosszl tavl hatasai leginkabb
ebben mérhetok le.
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koraszuil6ttjeinkért
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B Az érzékenyités teriiletei

Latassériilés

A latassérilées, vagy a teljes latashiany
akar velesziletetten, akar szerzetten van
jelen, rendkivili mértékben befolyasolja
a mindennapi életet. Erdemes atgondol-
nunk miben, és hogyan tudunk segiteni
a latasukban akadalyozottaknak. Az aka-
dalymentesités itt a hangjelzések altali ta-
jékozodas (hangos jelzélampa), dombor-
nyomasl térképek, specialis latassegitd
eszkozokig terjed. Nagy segitség a hangos
konyvek, és a felolvaso szoftverek elterje-
dése is. Természetesen a vakvezetd kutyak
nemcsak a biztonsagot nyljtjak gazdaik-
nak, hanem érzelmi tamaszt is jelentenek.
Korlatozott sportolasi lehetdségekrol be-
szélhetlink, de minden olyan modszer jo
lehet, ahol lehet mas érzékszervre hagyat-
kozni. Ilyen lehet példaul a csorgblabda is.

Alatassériilés imitalasanal a feladatok
csak toredékesen modellezik egy vakon
szliletett ember helyzetét, hiszen a jatéko-
soknak van korabbi latasélménye. Ennek
ellenére hasznos tapasztalat tud lenni az
atmeneti latasvesztéssel jardo bizonyta-
lansagok ,kiprobalasa”. A latassérilés-
sel jard kiszolgaltatottsag gyakran jarhat
onallotlansaggal, Onbizalomhiannyal az
érintetteknél. Az igy kialakulo egyuttérzes,
nemcsak a segitokészséget befolyasolhat-
ja, hanem toleransabba tehet akar a han-
gulati hullamzasok elviselésében is.

Ertelmi sériilés

Az értelmi sérllésneél az intelligencia
hanyadoson kivil mas képességek, kész-
ségek hianya is jelen van. Sérilt lehet a
kommunikacio, Oniranyitas, Onellatas,
kapcsolati készségek...

Sok képesség fejleszthetd, a készségek
kiilonboz6 modon kialakithatoak, de az
alapprobléma, jelenlegi tudasunk mellett,
nem megsziintethetd.

Az érzékenyités soran a gondolkodas,
emlékezet, figyelem, beszéd nehézségei
killonbozo feladatokkal —kiprobalhatova
valnak.

Fontos atélni, hogy az érintettek mas-
képpen latjak a vilagot, tapasztalasuk, él-
ményeik eltérnek az atlagtol. Szamunkra
is hozhat gazdagodast, ha mas szempon-
tokat is megéllink. Az értelmi sériiléssel
elok is szeretnének megfelelni a feléjiik
tamasztott elvarasoknak, ami akar gorcsos
igyekezetbe torkollhat és a teljesitményiik
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csokkenésével is jarhat. Az érzékenyités
soran, a nehezitett feladatoknal, akar ezt
is megélhetik a tréning résztvevoi.

Hallassériilés

A hallas sériilése gyakran egyutt jar a
beszéd nehezitettsegével is. Mivel a sze-
mély onmagat és mast sem hall, nincs
intenziv visszajelzés, ezért nem tud fino-
modni az artikulacioja, beszédhangsulya,
a beszéd ritmusossaga.

A jelnyelv megtanulasa szikséges le-
het olyan kornyezetben, ahol eléfordul
nagyothallo vagy siket. A megfeleld arti-
kulacio jelentdsen segitheti a szajrol olva-
sast, igy érdemes erre is figyelniink.

Altalaban nem is gondolunk arra,
hogy milyen sok informacio érkezik hoz-
zank hallas dtjan. Amikor azonban kiesik
ez a csatorna, rajoviink, hogy hallassériilt
tarsaink, a torténéseket csak részekbol,
toredékekbol, mozaikszerGen tudnak dsz-
szerakni. Ez sok esetben félreértéseket,
tévedéseket okozhat.

Mozgasseriiltek

A mozgasukban korlatozottak is tobb-
fele formaban serllhetnek. A tamasz-
to rendszer, a mozgato rendszer, vagy az
idegrendszer sériilése kiilonbozo allapo-
tokat von maga utan. Ha a sérliltség egész
életen at fennall, akkor fogyatékossagrol
beszélhetiink. A megfelelé segédeszkoz-
hoz valo hozzajutas biztositasa elenged-
hetetlen feltétele, hogy mozgasserult tar-

saink teljes életet élhessenek.

Az érzékenyité jatékok soran a résztve-
vok kiprobalhatnak ilyen segédeszkozoket
(pl. kerekesszéket), vagy olyan eszkdzok-
ben kell feladatokat vegezniik, amelyek
imitaljak a nehezitett mozgasformakat (pl.
stitdkesztyliben kell gyongyot flzniiik).

Barmilyen fogyatékossagrol beszelink,
a cél minden esetben az onallo életvitel
leheté legmagasabb fokanak elérése, va-
lamint a tarsadalmi integracio minél tel-
jesebb megvalositasa. Ebben az érzékeny,
érzékenyitett kornyezetnek dontd szerepe
lehet.
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felépitése

Az érzékenyito foglalkozasok

A ,Jotettekre vagyunk teremtve” program célkitlizése, hogy koraszllotteket
nevelod csaladokat tamogasson. A program célja, hogy a csaladok igényeihez iga-
zodva, segitséget nyljtson a szlilok szamara a korasziilottseghdl adodoan felme-
rilo problémak kezelésére, megoldasara.

A gyermekek megfelelé ellatasahoz
elengedhetetlen a segitd szakmak kozotti
egylittmUlikodes. A tilterheltség és a lehe-
téségek korlatozottsaga sokszor megaka-
dalyozza, hogy egyénre szabott, a hely-
zetnek leginkabb megfelelé ellatasban
részesuljon mindenki. Munkankkal abban
szeretnénk segiteni, hogy a rutinnal jard
tapasztalat elengedhetetlen elényei mel-
lett megUjitsuk az emberekhez valo ér-
zékeny odafordulast, és segitsiink feltol-
t6édni, a munkatarsak kapcsolatait épiteni
kotetlen, jo hangulatd, djszer modon.

Ehhez a célkitlizéshez dolgoztunk ki
egy programot, ami a célcsoportnak és az
igényeknek megfelelen alakithato.

Az érzékenyités, mint feladat mun-
katarsainkat mar évek ota megtalalta. Az
elsé jatékokat a Down Egyesiilettdl, be-
leegyezésiikkel vettlk at. Célcsoportunk
elég tagas, hiszen a bolcsédei gondozok,
kisgyermeknevelok, ovoda pedagogusok,
az altalanos iskolai tanulok és tanari ka-
rok, az egészsegligyben, a szocialis szfé-
raban dolgozok, egyetemi hallgatok mind
részesiiltek mar érzékenyit6 tréningben. A
tarsadalmi szemléletformalas megkivanja,
hogy szinte minden korosztaly felé nyis-
sunk.

Az érzékenyitésnek kiilonbozé madjait
hasznaljuk. Leggyakrabban az érzékenyitd
tréninget.

A tréning menete a kovetkezo:

Eloszor egy bevezetd beszélgetésben
elmondjuk, hogy miért vagyunk itt, mi a
célja a foglalkozasnak.

Maga a tréning kiilonbozé alloma-
sokbol all. Az allomasok feladatait a cél-
csoportnak megfeleléen allitjuk 0Ossze.
Az altalanos iskolas diakoknal kevesebb
feladatot jatszatunk, és minden allomas-
nal van egy segitd. A felnétteknél azonban
mar onallo munkavégzés zajlik. Feladat-
lappal, el6készitett instrukciokkal probal-
jak ki az allomasokat.

A végén pedig egy 0sszegz0-zaro befe-
jez6 beszélgetés keretében beszéljiik meg
a tapasztalatokat interaktiv modon, hogy
ne csak egy jaték legyen, hanem az Uj él-
mények beépilhessenek a mindennapi
életbe.
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Az érzékenyito jatékok gyujteménye

A kovetkezokben az érzékenyito jatékokbol, jatékos feladatokbol nydjtunk ro-
vid izelitét. Ezek egy része mas programok adaptalt elemei (lasd eléz6 fejezet),
mas gyakorlatok viszont sajat fejlesztéstiek.

Gyongyfiizés

Sutékesztyliben kell egy vékony
madzagra és egy merevebb muanyag fo-
nalra gyongyot flizni. Kilonbozé meéreti
gyongyok allnak rendelkezésre, meghata-
rozott hosszlsagu lancot kell késziteni.

A feladat nehézsége nem csak a su-
t6kesztyl, ami gatolja a finommotorikus
mozgas pontossagat, hanem arra is ra kell
jonni, hogy a merevebb fonalra érdemes
a kisebb gyongyoket fiizni, a hajlékony,
vékonyabbra pedig a nagyobbakat. Cso-
portos jaték esetén a csoporttagok se-
githetnek a siitokesztyliben levonek, ha
meghagyjak neki a kdnnyebb lehetdséget.
lgy az egymasra figyelés, segités is meg-
jelenhet a jatékban. A megheszélés soran
kitériink az athidalasi lehetdségre is, ami-
kor az apromozgashan sérult gyermeknek
nagyobb fogasU targyakat adhatunk.

Ne mondd ki

A jol ismert tabujaték ezen formaja
tobbszorosen nehezitett, hiszen az egyik
jatékosnak egy pillecukorral a szajaban
kell elmagyarazni a kihUzott kartyan lévo
sz0t Ugy, hogy a leirt szavakat nem hasz-
nalhatja. Tarsanak pedig ki kell talalni a
korulirt szot.

Mindkét féel nehézsegekkel kizd. Nem
csak asszociacios kepességre van szlikség,

szokincsre, figyelemre, hanem a pillecukor
a szajban lévé és a szajkoriili izmok gat-
lasaval a beszédet is neheziti. Ezenkiviil
megélhetd az a kiszolgaltatottsag is, ami
az esetleges kopkodés, nyalcsorgas miatti
szégyenlosseg okoz. A masik pedig kipro-
balhatja az aktiv figyelmet, a odafordulas
intenziv maodjat, a talalgatas nehézsége-
it. A jaték kifejezi, hogy attol, hogy valaki
akadalyozott a beszédben, még van mon-
danivaldja, ezért érdemes ra figyelni, és
idét, energiat szanni arra, hogy sikeriiljon
kitalalni, mit szeretne kozolni tarsaival.

Egyszerii miiveletsor

Ebben a feladatban egy egyszeri
muveletsor szerepel zavaro tényezokkel.
Egyenkeént lapozva a fuzetet, lehet kisza-
molni a végeredmenyt. A flizetben azon-
ban nem csak szamok és miveleti jelek
szerepelnek, hanem egyéb zavaro kepecs-
kék is.

Ez a feladat lehetdséget ad a figyelem-
hiannyal kiszkoddk életébe betekinteni.
A figyelemhianyban nem az a baj, hogy
nem figyel valaki, hanem éppen az, hogy
mindenre figyel. Figyelme nem koncent-
ralt, hanem szort, ezért nehezen tud egy
matematikai miveletsort megoldani. Min-
den zaj zavaro, ami megakasztja a gondol-
kodast. Egy zimmogé bogar, vagy az utca
zaja, vagy akar egy szép arnyék a falon,
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mind elvonhatja a figyelmet. Azonkivil a
viszonyitas is megjelenik. Nem is gondol-
nank, hogy mennyit szamit példaul, hogy
helyiértékekkel szamolunk. Amikor nincs
ilyen tajékozodasi pontunk (a fiizetben a
szamjegyek kulon oldalakon szerepelnek,
nem pedig ,egyben”), akkor nagyon nehéz
a legegyszer(ibb miveletekkel is boldo-
gulnunk.

Szivarvany

Egy kiilonbozé szinekkel irt szolista
elemeinek szinét kell megnevezni ebben
a jatékban.

Nehézség, hogy szinek vannak leirva
(pl. zold, piros, kék), am a betiik valodi szi-
ne nem minden esetben egyezik a szoval
(pl. a ,z0ld" sz0 szerepel leirva sarga be-
tlikkel). Ahhoz, hogy valaki jol oldja meg a
helyzetet, le kell gatolnia az automatikus
cselekvesét. Hiszen aki jol tud olvasni, az
azonnal elolvassa a szot, de nem azt kell
kimondania, hanem a betiiszint.

Homloktiikor

Egy kis lapot kell a sajat homlokunkra
helyezni, majd utana egy ceruzaval kell leir-
ni 1-7-ig a szamokat Ogy, hogy a szamjegyek
egymas mellett, egyforma tavolsagra legye-
nek. Iras kozben a lapot nem lehet megnézni.

Ehhez a feladathoz mar absztrakt gon-
dolkodasra van sziikség, hiszen nem elég
a szamok képét felidézni, képzeleti mun-
kaval meg is kell forditani azokat, hogy
olvashato legyen.

Hazrajzolas

Bekotott szemmel kell egy lapra egy
hazikot rajzolni.

A latas kiesésével ra kell talalni bizo-
nyos tajékozodasi pontokra ahhoz, hogy a
haz elemei talalkozzanak, érintkezzenek.
llyen lehet példaul az ujjak hasznalata a
kiindulas és a méretarany megtartasahoz.

Parositas tapintassal

Ebben a feladatban szintén bekotott
szemmel kell 6sszevalogatni az ugyano-
lyan anyaghol késziilt korongokat.

A feladat akkor élhet6 meg teljesen,
ha a parositas el6tt a jatékos nem latja az
anyagokat, és nem nyal hozzajuk. Ha csak
rapillant, mar akkor is van tudasa az anyag
tulajdonsagarol, és konnyitett lesz a fela-
dat, ha pedig még sajat maganak is keveri
0ssze a korongokat, akkor mar tapintasos
emléke is lesz roluk.

Annak ellenére, hogy az ujjbegyben
sok idegvégzddes van, mégis nehéz a fela-
dat, foleg, ha egymashoz hasonlo anyagok
is bekertlnek a jatékba.

Parositas hallas utan

Bekotott szemmel kell 6sszeparositani
az azonos hanghatas( targyakat.

Jatékunkban mdanyagtojasha zartunk
be kiilonboz6 anyagokat, liszt, cukor, so,
rizs... A valogatasnal jellemzéen nem csak
a hallasra tamaszkodnak a résztvevék, ha-
nem a sUly is segitségikre lehet a parok
megtalalasanal.
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Vakjaras

Bekotott szemmel egy kisérd instruk-
ciojaval sétal a jatékos kiilonbozoé nehezi-
tett korulmények kozott. A feladat nehéz-
ségét adja, ha kizarolag szobeli utasitas
hangzik el és nem érintjuk meg fizikailag
is a résztvevot. Konnyitett verzioban azon-
ban hozza lehet érni a jatékosokhoz (ter-
mészetesen engedeélyiikkel).

A jaték raébreszt minket a latasserul-
tek kiszolgaltatottsagara és a bizalom fon-
tossagara. Ezen kivil a szobeli utasitasok
pontossaganak jelentosegevel is szembesit
bennunket a gyakorlat, hiszen az, hogy bal-
ra fordulj, vagy balra tarts, nem ugyanaz.

Ujsagcikk zavaré koriilményekkel

Ebben a jatékban a segitd egy Ujsag-
cikket olvas fel, mikozben fllhallgatoval
zene szo0l a jatékos fiilébe.

A zajok koncentraciot megakadalyozo
hatasat illusztralja ez a feladat.

Utasitasok veégrehajtasa néma be-
széd alapjan

A segitd egyszerll utasitasokat ad hang
nélkdl. PL Ulj le, olvasd el, lépj arrébh...

A jatékosnak szajrol kell olvasnia, hi-
szen nem hallhatja a beszédet. A segito-
nek pedig az artikulaciot kell gyakorolnia,
hogy lehetové tegye a feladat megoldasat.

Olvasas gallérban
Nem is gondolnank, hogy milyen fon-

tos az olvasashoz a nyakunk mozditasa.
Merevito gallérban nem tudjuk oldalirany-

ba mozditani a fejlinket, ami neheziti az
olvasast. Eleg egy izom letapadasa, és
maris nehézséget okoz egy teljesen fiig-
getlennek tlind cselekvésben.

Osszekotozott labakkal sétalni

Két sal segitségével a jatékos két la-
bat egymashoz rogzitjlik tobb helyen, ezek
utan nincs mas dolga, mint sétalni. Persze
igy nem lehet a térdet hasznalni, ami ne-
heziti a jarast. Egy kis lepcsézés intenzivveé
teszi az élmeényt.

Illatfelismerés

Ezt a jatékot is bekotott szemmel jatsz-
szuk. Kiilonbozo illatokat kell felismerni.
Ezek az illatok lehetnek jellegzetesek, mint
pl. az ecet vagy egyes fliszerek illata, eset-
leg finomabbak, mint a kakad.

Ahhoz, hogy ez a feladat végrehajtha-
to legyen, elozetes tudasra van sziikség.
Olyan illatot, amit elétte nem tanult meg
valaki, nem tud felismerni.

Labdadobalas

Egyszer(i a feladat, a segito eldszor na-
gyobb, majd kisebb labdakat dobal, amit
el kell kapni és vissza kell dobni. A kisebb
labdak elkapasa soran megélhetjlk sajat
LJugyetlenségiinket”, ezenkivill a nagymoz-
gas fejlettsége, mozgaskoordinacios ke-
pesség monitorozhato ilyen formaban.

Kerekesszékben kozlekedés
Ebben a feladatban egy masik helyi-

séghol egy pohar vizet kell elhozni kere-
kesszékben dlve.
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Sokszor kider(l, hogy ami akadalymen-
tesitett, az sem az. Egy par milliméteres
kliszob is megneheziti, vagy lehetetlenné
teszi a vegrehajtast. Az egyensilyozas,
kiszolgaltatottsag, a csap elérése, és az
egyik kéz lefoglalasa mind nehezitd ténye-
zoként jelenik meg.

Sajtos szendvics

A feladat egy szendvics elkészittetése
szobeli instrukciok alapjan. A jatékos hat-
tal Ul, szobeli utasitasokat ad. Minden ren-
delkezésre all, a segité azt csinalja, amit a
jatékos mond.

Pl. kend meg a kenyeret (mivel, ho-
gyan), tedd ra a sajtot...

Az autizmus spektrum zavarral élék
sokszor sz0 szerint értelmezik az elhang-
zottakat, nem ritkan a kontextusfiiggo
mondatok értelmezésével is problémaik
adodnak (példaul: Leugrok a boltba. Ugy
gondoljak, hogy tényleg ugrani fogok va-
lahova). Ebben a feladatban kideriil, hogy
mennyire fontos a pontos utasitas, és
hogy ugyanazt értslink dolgokon. Ritkan
lesz ehetd a szendvics. Kisebbeknél lat-
hatjak mit csinal a segit6, gyakran még-
sem tudnak olyan utasitast adni, ami elég
pontos ahhoz, hogy az torténjen, amit sze-
retnének.

izfelismerés
Bekotott szemmel kell gyumolcsoket,

z0ldségeket felismerni. Persze itt az izek
mellett a szaglasnak is szerepe van.

Fehér bot

A latasseériltek specialis segédesz-
kozének segitségével lehet tajékozddni
mélységrol- magassagrol, akadalyokrol.
Egy-egy godor is problémat jelenthet,
ha az ember nincs felkésziilve ra. Ennél
a feladatnal nem hang utan, hanem bot
segitségével tapogatva tajékozodhatnak a
jatékosok.

Hangfelismerés

KilonbozG hangok, zajok (pl. motor-
kerékpar, hajokiirt, hegediiszo, cintanyér,
stvitd szél...) felvétele, majd visszajatsza-
sa utan kell beazonositani a hangforrast.

Hosszitott kar

Egy oOrias csipesz, vagy két bot, egy
fakanal, vagy egyéb targyak segitsegével
érhetdek el a céltargyak, amelyet meg kell
szereznitk a jatékosoknak. Ez a feladat
nagyfok( kreativitast és lgyességet igé-
nyel. Kozben persze megtudhatjuk, hogy
egy kezeit nehezen hasznalé ember, ho-
gyan tud eszkozok segitseégével targyakat
manipulalni, vagy akar feloltozkodni.

Egyenlet

Egy kétismeretlenes egyenlet akar méeg
diplomas embereket is zavarba hozhat.
llyenkor atélhetik, hogy milyen nehéz do-
log, ha szembetalaljak magukat egy sza-
mukra megoldhatatlan feladattal. A szé-
gyen, a megfelelés, a teljesitményigény és
a szorongas feldolgozasa a feladat célja.

-
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Mutogatas

Tobbfele variacioban jatszhato. Egy
mondat elmutogatasabol kell kitalalni a
mondanivalot. A nonverbalis kommuni-
kacio fejlesztését szolgalja, de segithet
rahangolodni a preverbalis (beszéd elGtti)
korban lévé kisgyermekekre is. Bolcsédei
dolgozoknak jol szokott sikertlni ez a ja-
tek.

Beszédlanc

A feladat, hogy egy rovid torténetet
elolvas valaki, majd tovabbadja tarsanak.

‘Q t ssen |

™ \
* Iv’

3-4 emberen keresztll a torténet altala-
ban lényeges eltéréseket mutat. Ebben a
feladatban nemcsak a nagyothallas mu-
tatkozik meg, de fontos a lényeges-lé-
nyegtelen informaciok kiszlrése, a szo-
vegértelmezes, a figyelem és az emlékezet
képessége is.

Egykezes jaték

Konkrét utasitasok végrehajtasahoz a
jatékosok nem hasznalhatjak a dominans
keziiket. pl. a jobb kezesek bal kézzel irja-
nak, vagjanak olloval, varrjanak...
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0 Feladatlap 6nallé munkavégzéshez

1. Feladat: Gyongyfiizés

2. Feladat: Ne mondd ki

3. Feladat: Egyszer( miveletsor

4. Feladat: Szivarvany

5. Feladat: Homloktikor

6. Feladat: Parositas tapintassal

7. Feladat; Parositas hallas utan

8. Feladat: Nema beszéd

9. Feladat: Hazrajzolas

10. Feladat: Vakjaras

11. Feladat: Sajtos szendvics

12. Feladat; Kerekesszékben
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l sSummary

Those people are referred to as ‘sensi-
tive’ who are responsive to the influences
and impressions surrounding them while
they are also strongly affected by these.
Sensitivity also has an optimal level that
helps us pay attention to and care for ot-
hers properly without becoming comple-
tely vulnerable.

Sensitization means a kind of influ-
ence and education that shapes people’s
sensitivity and attitude. It promotes at-
tentiveness, empathy and the acceptan-
ce of unusual conditions or situations.
Sensitization uses indirect tools to ensure
that people would understand and accept
phenomena and human characteristics
that differ from the average by expanding
their experience.

Any unusual development or a sudden
tragedy may cause a difficult situation in
our lives. Whenever a problem occurs, ho-
wever, the only chance we have is fight it.

The purpose of sensitization is to crea-
te a more understanding and sensitive
environment towards people living with
conditions that differ from those of the
majority.

Facing and struggling through situa-
tions associated with deficiencies au-
tomatically entails the development of
a sense of sympathy and respect in us.
However, it is not only our attitude that
may change, but our behavior as well: we
can make our environment accessible and
safe for others, or we may create, invent
tools that facilitate the handling of certain
situations.

Professionals whose job is to help ot-
hers are the ones who most often meet
people affected by various sensory, motor,
physical or intellectual impairments. We
are wired to care for and look after others,
still, while helping them we might beco-
me physically and emotionally exhausted,
which can result in hopelessness, dissa-
tisfaction and negative attitudes. This, ho-
wever, may be avoided if we get to know
ourselves as much as possible, live a me-
aningful life, and utilize various tools to
manage stress. Our physical and mental
well-being may be improved by educa-
ting and developing ourselves. This might
be facilitated by a training course where
you get the chance to experience various
difficulties while learning about how one
could overcome them. This can contribute
to the emergence of a more empathic and
positive attitude in us.

Sensitization is embedded in action as
direct experience has the best develop-
mental effect. The various trainings inclu-
de exercises and tasks where co-opera-
tion, situational and personal experience
have an important role. The introductory
discussions at the beginning of the exer-
cises and the closing conversations at the
end have a key role as those experienced
during the training can be best integrated
into the personality of the participants
this way. Our collection of games offers a
wide range of ideas for developing sensi-
tivity towards others.
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2017. szeptember 1-én kezdtiik el a ,Mentorprogram az Eszak-alfoldi régio
korasziilottjei részére” cimU projekt megvalositasat, amely keretében harom
megyére kiterjedd tamogato halozatot hoztunk létre korasziilotteket neveld
csaladok részeére.

Ingyenes szolgaltatasaink:

Korasziilotteket neveld csaladok tamogato kisérése
Tanacsadas, eloadasok, képzések

Szabadidds tevékenységek: csaladi rendezvenyek,
gyermekfoglalkozasok

Mentorhazaink elérhetoségei:

honlap: www.koraszulottekert.hu
facebook: www.facebook.com/koraszulottekert.hu

Kincses Sziget Mentorhaz Debrecen:
4025 Debrecen, Petofi tér 9., I. emelet
Email: tenyernyicsoda@gmail.com
Tel: +36 70/779 3270

Kincses Sziget Mentorhaz Nyiregyhaza:
4400 Nyiregyhaza, Bathori u. 2.

Email: tenyernyicsoda@gmail.com
Tel.: +36 30/889 5957, +36 70/770 1256

Kincses Sziget Mentorhaz Szolnok:

5000 Szolnok, Konstantin Ut 28. 3 em. 2. szam
Email: tenyernyicsoda@gmail.com

Tel.: +36 70 779 3268

Amennyiben programunk felkeltette érdeklodését, kérjik, keresse bizalom-
mal munkatarsainkat a fent megadott elérhetoségeken.
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Elérhet6ségeink:

www. koraszulottekert.hu

E-mail: tenyernyicsoda@gmail.com
Tel.: +36 70 779 3270

A projekt a Széchenyi 2020 program keretében a

Magyar Allam és az Eurépai Unié tamogatasdval valésul meg.
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