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Mellar Mezei Anita
Mindfulness és kiilonleges gyerekek — a tudatos jelenlét erejével a sajatos
nevelési igényt gyermekek tamogatasaért

A mai vilag felgyorsult {itemében, ahol a gyerekeket szdmtalan inger és kihivas éri nap mint
nap, a sajatos nevelési igényli gyermekek szamara a stressz és a szorongas lekiizdése kiilondsen
nagy kihivast jelent. Sziileik és pedagdgusaik gyakran kiilonleges nehézségekkel
szembeslilnek, mivel ezek a gyerekek sokszor a megszokottdl eltérOen reagalnak az élet
helyzeteire, ami fesziiltségeket kelthet. A mindfulness gyakorlatok segitségével azonban
konnyebben kezelhetjiik ezeket a helyzeteket, ¢s magunkrdl is gondoskodhatunk, hogy jobb
allapotban legyiink ahhoz, hogy tamogassuk a gyerekeket. Ezenkiviil a mindfulness mint
¢letstilus erdsitheti a gyermek 6nszabalyozo képességeit, segithet tudatosabban és konnyebben
kezelni a fesziilt élethelyzeteket.

Az SNI-stigma

Sajatos nevelési igényl gyermeket nevelni nem csupan a mindennapokban jelent kihivast, de
sajnos a tarsadalmi megbélyegzéssel is gyakran szembesiilnek ezek a csaladok. Egy SNI
diagndzis sok esetben még mindig stigmatizal6 lehet — nemcsak a gyermek, hanem a sziilok
szamara is. Gyakran tapasztaljuk azt, hogy az emberek félreértik vagy nem értik meg az ilyen
gyermekek viselkedését, és ez sokszor elitéléshez vagy sajnalathoz vezet, ami mindkét esetben
rendkiviil karos. Egy sajatos nevelési igényli gyerek impulziv viselkedését vagy szokatlan
reakcioit a kozosség gyakran félreérti, €s ez a gyermekekben koran kialakithatja a kiviilallésag
érzését. Sziiloként nehéz ezt 1atni, és még nehezebb, amikor a sziilok maguk is megitéltetnek a
gyermekiik viselkedése miatt, ami tovabbi érzelmi terhet ré rajuk.

A mindfulness itt is timogato lehet, nemcsak a gyermekek szdmara, hanem a sziiloknek is. A
tudatos jelenlét gyakorlasa megtanit arra, hogy elfogadjuk a helyzeteket anélkiil, hogy
itéelkeznénk magunk vagy a gyermekeink felett. A gyakorlatok révén konnyebb elengedni az
onmagunkkal vagy a tarsadalmi elvarasokkal kapcsolatos biintudatot, és helyette a jelenben
1év6 kihivasokra €s az azokkal valé megkiizdésre fokuszalni.

Azok a bizonyos nehéz helyzetek

Felnottként taldn nem is gondolnank, hogy egy egyszerli hétkoznapi szituacid, mint példaul az
iskolabol hazajovet torténd atoltdzés, gyakran alakul at konfliktusséa. Ezek a pillanatok nemcsak
a gyermek szamadra jelentenek frusztracidt, hanem a sziildk, s6t a testvérek szdmadra is
nehézségeket okoznak. Az iskolai kdrnyezetben pedagdgusként tobbszor is megtapasztaltam,
hogy milyen stresszesnek ¢lik meg a gyerekek az atallast az egyik tanitdsi orardl egy
kovetkezOre. Adott esetben nemcsak mas készségeket kell el6hivniuk (példaul szdmolasrol
versolvasasra valtani), hanem rovid id6 alatt kell alkalmazkodniuk egy masik tanarhoz, mas
csoportforméhoz. Mindezt pedig viszonylag kevés 1d6 alatt kell megtennitik. A sajatos nevelési
igényl gyerekek, amikor tulterheltek a napi iskolai elvardsok és tarsas interakcidok miatt,
gyakran szoronganak vagy visszahuzodnak. Ezek a gyerekek nehezen talaljadk meg az érzelmi
egyensulyt, ami akadalyozhatja a tanulast, a tarsas kapcsolataik kialakitasat, és gyakran vezet
impulziv viselkedéshez vagy figyelemzavarhoz.



A mindfulness abban nyujt segitséget, hogy jobban tudjanak fokuszalni, lecsillapodni és
megérteni azokat a bels6 folyamatokat, amelyek zavarhatjak dket egy-egy stresszes helyzetben.
Ez nemcsak a nyugalom megteremtésében segit, hanem abban is, hogy jobban megértsék
onmagukat. Azaltal, hogy megtanulnak tudatosan figyelni a 1égzésiikre, a testiik érzeteire, vagy
akar a kornyezet hangjaira, képesek lesznek arra, hogy érzelmeiket és reakcioikat jobban
szabalyozzak. Ez kiilondsen hasznos lehet egy stresszes iskolai helyzetben vagy egy otthoni
konfliktus soran, ahol a fesziiltség gyorsan kialakulhat. Ahhoz, hogy mindezek elsajatitdsa ne
egy kovetkez6 feladat legyen a gyerekek szamara, érdemes sajat magunkkal kezdeniink. Van-e
nekiink felndttként tudatos megkiizdési stratégiank a stressz és tulterheltség kezelésére? Ha
van, akkor az mintaként hat a gyerekekre, mint ahogy az is, ha a tudatos jelenlét (mindfulness)
gyakorlatait kozOsen végezziik el egyfajta kalandként, jatékként, felfedezésként megélve.

Mindfulness gyakorlatok a hétkoznapokban

Konyvem, a Mindfulness ABC: Gyakorlatok oviban, suliban és otthon szamos olyan konkrét és
konnyen kivitelezhetd gyakorlatot tartalmaz, amelyeknek segitségével a gyerekek egy
eszkoztarat kapnak. Megtanulhatjak felismerni a stresszt és tudatosan kezelni azt, nyugodtabb
kornyezetet teremteni €és megszeliditeni az érzelmi viharokat. Egy konkrét gyakorlat erre a Ho/
lapul a titok? elnevezést kapta a gyerekektl. Ez a gyakorlat csillapitja a szorongast, és
kivéloan hat vizsgahelyzetben: segit kordaban tartani az izgulast, elvonja az erdt a szorongéstol
¢s az aggodastol. Jol bevalt ez az iskolai atmenetek soran, példaul egyik orardl a kovetkezore,
szlinetrdl tanulasra vagy éppen sulibol otthonra véltva. A gyakorlat l1ényege, hogy a figyelmet
egy konkért tapasztaldsba horgonyozzuk le (példaul fél percig):
1. Latés: Figyeljiink meg egy dolgot, mintha most eldszor latnank — példaul egy ceruzat.
Figyeljiik meg minden apro részletét, szinét, sulyat, mintajat.
2. Hallas: Figyeljiik meg, milyen hangja lehet a ceruzanak — péld4ul ha csikokat huzunk
vele a papiron.
3. Tapintas: Figyeljiik meg, milyen a ceruza tapintasa — példaul ha erésen, ha lazan fogom,
milyen a feliilete (sima, érdes...)
4. Szaglas: Figyeljiik meg, van-e illata a ceruzanak.

Ez a gyakorlat egyszerlien segit a gyerekeknek ,,lehorgonyozni” magukat a jelenben, amikor az
érzelmeik tul erdteljesek, €s elkeriilhetetlennek tiinik a szorongés vagy az érzelmi kitorés.
Amikor egy gyermek (és természetesen felndtt is) képes figyelni az érzékszervi tapasztalataira,
ahelyett, hogy az érzelmi viharokra koncentralna, sokkal konnyebben meg tud nyugodni. Ezt a
gyakorlatot az iskolai stresszes helyzetekben akar az egész osztallyal kozosen is — példaul
dolgozatiras el6tt — vagy otthon kozdsen is gyakorolhatjuk. Szeretem hangstulyozni a ,,k6zosen*
erejét, hiszen ebben benne van a kapcsolatépités, az egymasra valo odafigyelés. A gyerekekkel
vald kapcsolodas akkor lesz igazdn mély és szeretetteljes, ha kozben mi magunk is jelen
vagyunk — nemcsak testileg, hanem lelkileg is. En hiszem és tapasztalom, hogy ezzel tudjuk
a legjobban megerdsiteni a gyerekeket az életre.



Forras: A szerzo archivuma

A mindfulness gyakorlatai konnyen beépitheték a mindennapokba. Lehetnek ezek olyan biztos
pontok az otthoni vagy iskolai napirendben, amelyek egyszerre adnak biztonsagot és
felszabadultsagot a feladatok terhe alol. Az 5-10 éves gyerekeknek sz6ld konyvemben —
Tigrisnindzsa és csodaké —, David torténetében a kisfit a 1égzés erejét hasznalja, hogy kezelni
tudja a konfliktusokat. A gyakorlat menete a kdvetkezo:

Kényelmesen iilve megfigyeljiik, hogyan emelkedik és siillyed a has minden egyes belégzés és
kilégzés soran. Olyan mélyen és nyugodtan lélegziink, mint egy , Tigrisnindzsa”. A
Tigrisnindzsa nyugodt és erds, minden belégzésnél erdt gyiijt, minden kilégzésnél pedig elenged
minden fesziiltséget.

Ez a gyakorlat otthon ¢és az iskoldban is hasznalhatd, kiilondsen akkor, ha fesziiltséget,
koncentracios nehézséget érzékeliink. Nem kell hosszl percekig végezniink, 2—-3 perc bdven
elég.

A sziil6ék és pedagogusok kihivasai

Az SNI-s gyerekekkel valo munka kiilonleges kihivasokat hoz magaval. Az ilyen gyerekek
sokszor intenzivebben élik meg az €letet, és kiilonleges figyelmet igényelnek. Ahhoz, hogy
megfeleld tdmogatédst nytjthassunk szamukra, nekiink is egyensulyban kell lenniink. Sziiloként
¢és pedagdgusként fontos, hogy magunkra is figyeljiink, hiszen ha mi nem vagyunk jol, akkor a
gyerekekkel valo kapcsolatunk sem lehet teljes. Az dngondoskodas felndttként minta lehet a
gyerekek szdmara is — ha latjak, hogy torddiink magunkkal, akkor 6k is megtanuljak, hogyan
figyeljenek oda sajat sziikségleteikre. Az 6ngondoskodas példamutato szerepe kiilondsen fontos
a sajatos nevelési igényli gyerekek szdmara, akik gyakran érzékenyek a kdrnyezetiikben 1évo
felndttek érzelmeire. Ha mi magunk gyakoroljuk a mindfulness technikait, és torédiink a sajat
érzelmi jolétiinkkel, akkor azzal a gyerekeknek is adunk egy hiteles mintat. Az, hogy tudatosan
figyeliink a jelen pillanatra, és 1d6t szdnunk arra, hogy megpihenjiink ¢és feltdltddjlink,



kulcsfontossagu a gyerekekkel vald kapcsolatban. Ez nemcsak nekiink, de nekik is segit abban,
hogy kiegyensulyozottabbak ¢és boldogabbak legyenek a mindennapokban.

Nem vagy egyediil!

Amikor egy nehéz élethelyzetben talaljuk magunkat, hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy
egyediil vagyunk ebben a nehézségben. Sajatos nevelési igényli gyermeket nevelni, tanitani
kihivas. A mindennapi feladatok, mint az iskolai késziilddés, az érzelmi kirohanasok kezelése
vagy akar egy egyszerii vasarlas is rendkiviili stresszforrassa valhatnak. Ezek a sziilok gyakran
érzik magukat kimeriiltnek, és gy, hogy senki sem érti igazdn, min mennek keresztiil. A
kihivasok egyik legnehezebb része az, hogy sokszor maganyosan szembesiilnek velik. A
kornyezet — még ha joszandéku is — sok esetben nem érti meg a helyzetet, és ezzel akaratlanul
is tavolsagot hoz Iétre.

Pedagogusként is felmeriilhet benniink a kérdés: ,,Miért pont veliink torténik ez?”, vagy ,,Miért
nem tudom ugy kezelni ezt a helyzetet, ahogyan kellene?”” Ezek a kérdések pedig egy ordogi
korbe hajszolnak, ahol folyamatosan kételkediink magunkban és abban, hogy jo munkat
végziink-e. A mindfulness arra tanit, hogy itélkezés nélkiil fogadjuk el az érzelmeinket, a
helyzetiinket és 6nmagunkat. A jelen pillanatra koncentralva észrevessziik, hogy nem kell
mindig mindenre valaszt talalni, és hogy az elvarasok helyett a pillanat megélése is elegendd
lehet. Raadasul gyakran a gyerek tulterheltsége, fesziiltsége a sajat sziiloi és/ vagy pedagdgusi
fesziiltségbdl és szorongasbol eredhet. Ha felndttként képesek vagyunk megdrizni a nyugalmat,
akkor a gyerekek is hamarabb megnyugodnak, és elindulhatunk k&zdsen az egylittmitkdés
utjan.

Zaro gondolatok

A mindfulness nem csodaszer, nem lesznek tdle a gyerckek egy csapasra fegyelmezett,
cukorillatos varazsponik. A mindfulness sokkal inkabb életmdd, amely segit abban, hogy a
jelenben éljiink, €s jobban megértsilk onmagunkat €s a koriilottiink 1évé vilagot. Sajatos
nevelési igényl gyerekek esetében kiilondsen fontos, hogy megtanuljak, hogyan figyeljenek a
testlikre és az érzéseikre, €s hogy a koriilottiik 1évo felndttek tudatosan tdmogassak dket ebben
a folyamatban.

A Mindfulness ABC és a Tigrisnindzsa és Csodako egyiittesen hatékony eszk6zok lehetnek
minden sziil6, pedagogus és gyermek szamara, akik szeretnék beépiteni a tudatos jelenlét
gyakorlatait a mindennapjaikba. A tudatos jelenlét gyakorlasaval nemcsak a gyermekek érzelmi
vilaga valik kiegyensulyozottabba, hanem a sziilok €s tanarok is megtapasztalhatjak a tudatos
jelenlét nyugalmat és erejét, ami hosszll tdvon harmonikusabb és kiegyenstlyozottabb ¢letet
eredményez. Kivanom, hogy a konyv, illetve jelen cikk gyakorlatai inspiracioul szolgéaljanak.

Hiszem ¢és tapasztalom, hogy a mindfulness gyakorlésa egy olyan ajandék, amely nemcsak a
jelenben, hanem a jovoben is kifizetddik, hiszen egy tudatosabb, boldogabb generaciot
nevelhetiink fel, aki képes kezelni az élet kihivasait, és megtaldlni a belsd békéjét a
mindennapok forgatagaban. Eppen ezért batoritok minden sziilét és pedagogust, hogy fedezze
fel a mindfulness vilagat, és tapasztalja meg a gyakorlatok erejét, hiszen ez egy olyan utazas,
amely nemcsak a gyermekek, hanem a felndttek szamara is elérhetd és atalakito élmény lehet.



