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Szabd Adrienn

Az érzelmi intelligencia fejlesztésének hatékony eszkozei a mindennapi
tanitasban

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kiemelten fontos a gyermekek és a fiatalok szamara, mivel
jelentds hatast gyakorol a tanulasi folyamataikra, a szocidlis kapcsolataik alakuldsara és az
altalanos jolétiikre. Ebben a cikkben most olyan gyakorlatokkal talalkozhat az olvaso, amelyek
célja a gyermekek érzelmi intelligencidjanak a fejlesztése. Az ismertetett modszerek segitségével
a gyerekek tudatosabba valhatnak az érzelmeik terén, felismerhetik azok intenzitdsat,
elsajatithatjak azok megfeleld kifejezését, valamint fejleszthetik képességiiket masok érzelmeinek
az értelmezésére.

A gyakorlatok kidolgozasanal fontos szempont volt, hogy a pedagdgusok konnyedén beépithessék
azokat a mindennapi tanitasi folyamatokba, még akkor is, ha az 6érarendben nem szerepel
kifejezetten érzelmi intelligencia fejlesztésére szant ora. Ezek a rovidebb és hosszabb
tevékenységek konnyedén beépithetdek az osztalyfonoki, etika- vagy magyarérak keretébe.

1. dbra: A szerzo archivuma

1



Erzelmi tér — alapérzések kozotti vandorlas a tanuloi onismeret fejlesztésére

A pedagogiai gyakorlatok soran kiemelten fontos, hogy a didkok olyan eszkozoket kapjanak,
amelyek segitségével tudatosan dolgozhatnak érzelmeikkel ¢és fejleszthetik érzelmi
intelligenciajukat. Az érzelmi intelligencia fejlesztése nemcsak a tanulasi folyamatokban, hanem
a mindennapi életben is alapvetd fontossagu, hiszen segiti a didkokat abban, hogy jobban
megértsék sajat érzéseiket és reakcioikat. A kovetkezd gyakorlat célja, hogy a tanuldk tudatosan
tapasztaljak meg és dolgozzanak az alapérzésekkel, mikdzben az Onismereti és érzelemkezelési
készségeiket is fejlesztik. A gyakorlat soran a résztvevok az érzelmek tudatos megélésére helyezik
a hangsulyt, mikozben aktivan vandorolnak a terem négy sarkdban elhelyezett kiillonbozo
alapérzések kozott.

A gyakorlat eldkészitésekor négy kiilonb6zd érzelmet reprezentdlo pontot kell kijeldlni a
teremben. A terem négy sarkaban az alabbi alapérzések talalhatok: 6rom, szomorusag, harag és
nyugalom. Ezek az érzések az alapvetd érzelmi allapotokat tiikrozik, és segitenek abban, hogy a
didkok megértsék, hogyan befolyasoljak az érzelmek a testiiket, gondolataikat és a kdrnyezetiikhoz
val6 viszonyuléasukat.

A gyakorlat célja, hogy a didkok a sajat tempojukban vandoroljanak a négy kiillonboz6 érzelem
kozott, mikozben figyelik, hogyan reagal a testiik és az elméjiik az egyes érzelmi allapotokra. A
pedagbgus szerepe az, hogy irdnyitja a didkokat, de lehetdséget biztosit arra is, hogy azok sajat
érzéseiket €s tapasztalataikat tapintsak meg.

A gyakorlat kezdetekor a didkok egy rovid bemelegitést végeznek, amely soran figyelmet
forditanak a légzésiikre, és tudatosan jelen vannak a pillanatban. A mély légzés és a testtel vald
kapcsolddas eldsegiti a koncentraciot, valamint felkésziti a gyerekeket a gyakorlat kdvetkezd
Iépéseire. Miutan a didkok felkésziiltek, a pedagdgus ismerteti veliik az alapérzéseket, majd
elmagyardzza, hogy a gyakorlat célja az, hogy mindegyik érzelem tudatos megélése soran
figyeljenek a sajat reakcidikra.

A gyakorlat sordn a diakok szabadon vandorolnak a teremben, és minden egyes sarokban legalabb
néhany masodpercet toltenek el. Minden sarokhoz egy-egy érzés tartozik, amit a didkok atélhetnek
¢s megfigyelhetnek. Az érzések elohivasat tudatosan segithetjiik példaul képek installalasaval, az
adott érzéshez kothetd zene lejatszasaval, vagy az érzéshez kothetd szinek domindns
megjelenitésével.

Az els6 sarok, amely a nyugalom érzését képviseli, egy békés, csendes teret kinal. Itt a didkok arra
koncentralnak, hogy megnyugodjanak, figyeljek a légzésiiket, atéljék a belsd csendet. Ez segit
abban, hogy az érzelmekkel valdé munka ne valjon tul intenzivvé, és a didkok megértsék a
nyugalom fontossagat.

A kovetkez6 sarok a harag érzéséhez kapcsolodik. Itt a diakok lehetéséget kapnak arra, hogy
atéljek a harag intenziv, energikus aspektusait. A pedagogus arra 6sztonzi dket, hogy ne probaljak
elnyomni az érzést, hanem inkabb figyeljék meg, hogyan hat a testiikre és az elméjiikre a harag.



Ez a 1épés segit abban, hogy a didkok megtanuljak felismerni és kezelni azokat az érzelmeket,
amelyek erételjes reakciokat valtanak ki benniik.

A harmadik sarok a szomorusag érzését képviseli. Itt a diakok lehetdséget kapnak arra, hogy
elmélyedjenek a szomorusag érzésében. A pedagogus arra kérheti dket, hogy figyeljék meg,
hogyan véltozik a testiik és a gondolataik, mikozben példaul felidéznek egy olyan pillanatot,
amikor legutobb szomorunak érezték magukat. A szomorasag atélése segithet a diakoknak abban,
hogy felismerjék az érzelmek természetes részeként valo jelenlétét, mikozben érzékenyebbé
valnak masok érzéseire is.

Végiil az 6rom sarokban a didkok az orom érzését tapasztalhatjak meg. Itt a pedagdgus arra
0sztonzi Oket, hogy teljes mértékben engedjék el magukat, és hagyjak, hogy az 6rom elarassza
Oket. Ez a sarok a pozitiv érzelmek atélésére koncentral, és segiti a didkokat abban, hogy
felfedezzék, hogyan hat az 6rom a testilkre és az elméjiikre. Az 6rom tapasztalata arra is
lehetdséget ad, hogy a diakok felismerjék a pozitiv érzelmek fontossadgat a mindennapi életiikben.
A gyakorlat végén a pedagdgus vezetett reflektalast tart. A didkok lehetdséget kapnak arra, hogy
megosszak az élményeiket, és beszéljenek arrdl, hogyan ¢élték meg az egyes érzéseket. A
reflektalas segit abban, hogy a didkok jobban megértsék, hogyan befolyasoljak az érzelmeik a a
gondolkodasukat, a viselkedéstiket és az interakcidikat a vilagban. A pedagogus kérdései segitenek
abban, hogy a tanulok mélyebb Onismeretre tegyenek szert és erOsitsék érzelemkezelési
készségeiket.

A gyakorlat zardsaként a didkok nytjtassal és 1égzdgyakorlatokkal fejezik be a folyamatot. Ez a
rész segit abban, hogy a didkok lecsendesedjenek, és a gyakorlat soran felmerilt érzelmeket
integraljak a mindennapjaikba. Ez a gyakorlat kiilonosen hasznos lehet a pedagogiai
kornyezetekben, mivel segiti a didkokat abban, hogy tudatosan dolgozzanak az érzelmeikkel, és
fejlesszék az érzelemkezelési készségeiket. Az alapérzések kozotti vandorlas nemesak az érzelmi
intelligencia fejlesztésére szolgal, hanem a tanulok onismeretének elmélyitésében is kulcsszerepet
Jjatszik.



2. abra: A szerzé archivuma

Az érzelmek utvesztoje — érzelmi labirintus

Ha az el6z6 tevékenységet tovabb szeretnénk vinni, megfelelé valasztas lehet az ,.érzelmek
utvesztdje” gyakorlat, de kis el6készitéssel onmagaban jatszhat6 ez a jaték. Célja, hogy a tanulok
felismerjék és megértsék, hogyan valtoznak az érzelmeik a mindennapi élet kiilonboz6
helyzeteinek hatasara. A feladat sordn a pedagogus valds (akar a sajat iskolai életiikb6l vett)
szituaciokat olvas fel a gyerekeknek, amelyek eltérd érzelmi reakciokat valthatnak ki beldliik. A
didkok a korabban hasznalt térben sétalnak, és ezzel a sétaval (a négy alapérzéshez kozott a térben
jarva) megjelenitik, hogyan modosul érzelmi allapotuk az egyes helyzetek hatasara. (Ha példaul
az olvasott torténet erds szorongast valt ki bel6liik, akkor kdzelebb 1éphetnek a szomorusagot
jelold sarokhoz.)

Ez a modszer eldsegiti az érzelmi tudatossag fejlodését, hiszen a résztvevok nemcsak sajat
érzéseiket azonositjak, hanem azt is felismerik, hogy bizonyos események milyen pozitiv vagy
negativ befolyassal lehetnek hangulatukra. A gyakorlat tamogatja a diakokat abban, hogy
tudatosabban kezeljék érzelmeiket és megértsék azok dinamikdjat a mindennapi életben,
mindemellett pedig arra is ravilagithat, hogy egy adott helyzetben mindenki masféle ,,érzelmi utat”
jar be.



Hangulatkerék

Az érzések térben valdo megjelenitése mellett lehetdségiink van arra is, hogy vizualis modon
jelenitsiik meg a nap soran atélt érzéseinket. A hangulatkerék gyakorlat ebben segiti a tanuldkat.
Ez a kor alakt sablon lehetdséget ad arra, hogy a nap folyaman atélt érzelmi allapotokat kiilonb6z6
szinekkel jeloljék a gyerekek, az adott érzelem intenzitasanak megfelelden. A szinezés soran a
tanulok sajat szinjeldléseik segitségével kategorizalhatjak érzéseiket, ezzel tudatosabba téve a nap
soran atélt érzelmi valtozasaikat. A gyakorlat végén kozos megbeszélés soran reflektalhatnak arra,
hogy milyen események valtottak ki az adott érzelmeket, és hogyan befolyasoltdk az altalanos
hangulatukat a nap folyaman.

Erzések szivdrvanya

..................

“Hangulatkerék”
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Erzelem-vaszon

Az érzések vizualis megjelenitése egy kis kreativitassal rengeteg mddon megtorténhet. Az
»erzelemvaszon” gyakorlat soran alkotdtevékenységen keresztiil fejezhetik ki aktualis érzelmi
allapotukat a gyerekek, példaul rajzolassal, festéssel vagy kollazskészitéssel. A vizualis
megjelenités lehetdséget biztosit az érzelmek tudatositdsdra, mélyebb megértésére és az
onreflexiora is. A gyakorlat sordn a tanulok szabadon valaszthatnak kiilonb6zé miivészeti
eszkozoket, mikdzben a szin- és eszkdzhasznalat segiti 6ket abban, hogy érzelmi allapotukat még
pontosabb felismerhessék ¢és kifejezhessék.



Erzelmek felismerése és kommunikacidja

Ebben a gyakorlatban a didkok parokban dolgoznak, ahol egyikiik egy érzelmet kifejez6 képet lat,
mig tarsa hattal iil, igy nem lathatja azt. A feladat soran a kép szemléldje szavakkal irja koriil az
abrazolt érzelmet anélkiil, hogy annak nevét kimondana. A masik tanulé ennek alapjan prébalja
meg kitalalni, milyen érzelemrdl van sz6. A gyakorlat végén kozosen megvizsgaljak a képet, és
megbeszélik, milyen érzéseket valtott ki beldliik, milyen asszociaciok kapcsolodtak hozza,
valamint melyek voltak azok a vizualis jegyek, amelyek az adott érzelem felismerését segitették.
Ez a tevékenység hozzajarul az érzelmi tudatossag fejlesztéséhez, valamint erdsiti a verbalis és
nonverbalis kommunikacios készségeket.

Szerepjaték — érzelemdetektiv

A gyerekek iskolai és mindennapi €letbdl vett szituaciokat jelenitenek meg, amelyeket tarsaik
megfigyelnek és elemeznek. Az érzelmek tudatositasat a nézok aktiv részvétele segiti: a jelenet
végén egyesével felallhatnak, megérinthetik annak a szereplének a vallat, akinek az érzelmeit
szeretnék megfogalmazni, kihangositani, majd elmondjak, mit gondolnak, mit érezhetett az adott
szerepld és miért. Fontos, hogy egy szerepld akar tobbféle érzelmet is atélhetett a jelenet soran,
igy tobbféle értelmezés is felszinre johet. A jaték végén a résztvevok egy kozos reflexios
beszélgetés soran dolgozzak fel tapasztalataikat. Kiemelt jelentdségili, hogy a szerepldk tudatosan
,lerazzak magukrol” a szerepeiket — példaul egy szimbolikus mozdulat vagy ritualé segitségével
—, hogy visszatérjenek sajat érzelmi allapotukhoz. A gyakorlat fejleszti az empatiat és az
érzelemfelismerési készségeket.

Az ,.érzésharomszog” gyakorlat — az érzelmi tudatossag és megoldasorientalt gondolkodas
fejlesztése

Az ¢érzelmi intelligencia noveléséhez elengedhetetlen, hogy az érzelmi allapotok felismerése
mellett a gyermekek tudjak, valtoztathatnak azon az adott érzésen, amit éppen éreznek. Az
érzelmek felismerése mellett tehat nagyon fontos, hogy képesek legyenek az érzések okait
azonositani és az érzelmi allapotokat hatékony modon kezelni. Az érzésharomszog gyakorlat célja,
hogy segitse a didkokat az érzelmi tudatossag fejlesztésében, mikdzben a helyzetekre adott
reakcioik tudatos megvaltoztatasara is lehetdséget ad. A gyakorlat a kovetkezd harom alapvetd
keérdés koré épiil, amelyek segitenek a diakoknak az érzelmek mélyebb megértésében €s azok
hatékony kezelésében: Mit érzel most? Mi valtotta ki ezt az érzést? Mit tehetsz, hogy ezen
valtoztass? E harom kérdés segiti a didkokat abban, hogy ne csupan az érzelmi valaszokat
azonositsak, hanem azokat a konkrét tényezdket is megértsék, amelyek az érzelmeket kivaltjak. A
harmadik kérdés pedig lehetdséget ad arra, hogy a tanulok konstruktiv megoldéasokat talaljanak,
amelyek eldsegitik az érzelmi reakciok kezelését és azok kontrollalt kifejezését.

A pedagogus elso 1épésként vazol egy konkrét helyzetet, amely érzelmeket valthat ki. Ez a helyzet
lehet egy fiktiv torténet, egy valosaghi iskolai szituacid vagy akar egy altalanos tarsas helyzet,
amelyben érzelmi reakciok jelenhetnek meg. A tanulok ezt a helyzetet elemzik a harom kérdés
mentén:



1. Mit érzel most? — A didkok azonositjak sajat érzelmi reakcidikat. Ekkor a pedagdgus
segithet abban, hogy a tanulok pontosabban kifejezzék az érzelmeiket (pl. harag, félelem,
szomorusag, 6rom).

2. Mi valtotta Ki ezt az érzést? — A tanulok ezt kovetden megprobaljak feltarni, hogy mi
okozta az érzelmi reakcidikat. Fontos, hogy a didkok ne csupan a helyzetet, hanem a sajat
értelmezésiiket €s reakcioikat is elemezzék, igy megérthetik, hogyan befolyasoljak az
érzelmeiket a gondolataik és elditéleteik.

3. Mit tehetsz, hogy ezen valtoztass? — A végso kérdés a valtoztatas lehetOségeit célozza,
amely segit a didkoknak megtanulni, hogyan reagaljanak konstruktivan az érzelmi
helyzetekre. A didkoknak alternativ viselkedéseket, megoldasokat kell keresniiik, amelyek
lehetové teszik szdmukra, hogy hatékonyabban kezeljék az érzelmi allapotokat és a
felmertilé konfliktusokat.

Milyen érzelmet érzel most?

N
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Mi vdltotta ki Mit tehetsz, hogy ezen
ezt az érzelmet? valtoztass/
<: fenntartsd ezt az érzelmet?
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Ez a gyakorlat kulcsfontossagt abban, hogy a diakok képesek legyenek felismerni és megérteni
érzelmeiket, valamint azokat tudatosan irdnyitani. A kérdések segitenek abban, hogy a tanulok ne
csupéan a helyzetek kiilsé tényezdire, hanem a belsd érzelmi reakciodikra is figyeljenek, és igy
képesek legyenek azok tudatos kezelésére. Az érzelmek kivaltdo okainak megértése lehetdséget
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biztosit arra, hogy a didkok elgondolkodjanak sajat viselkedésiikon és reakcidikon, valamint
azokon a tényezOkon, amelyek befolyasoljak érzelmi allapotukat.

A gyakorlat harmadik kérdése, amely a valtoztatas lehetOségére dsszpontosit, segit abban, hogy a
didkok a problémadkat ne csupan passzivan ¢éljék meg, hanem aktivan, megoldasorientalt modon
kezeljék Oket. Ez hozzajarul a problémamegoldd képességek és az érzelmi rugalmassag
fejlesztéséhez, ami elengedhetetlen a tarsas interakcidkban valo sikeres részvételhez.

A gyakorlat végén a pedagdgus lehetdséget biztosit a didkoknak, hogy megosszak egymassal az
elemzett helyzeteket és megoldasi javaslataikat. A kozos beszélgetés sordn a didkok nemcsak
egymas tapasztalataibol tanulhatnak, hanem lehetdségiik nyilik arra is, hogy megvitassak, hogyan
alkalmazhatjak a gyakorlatot a mindennapi életiikben. A pedagdgus segiti a didkokat abban, hogy
reflektdljanak az érzelmi reakciodikra, €s a tanulok kézosen dolgozzanak ki olyan stratégidkat,
amelyek segitenek az érzelmi allapotok konstruktiv kezelésében.

Ez a gyakorlat lehetdséget biztosit arra, hogy a didkok ne csupan felismerjék az érzelmeiket, hanem
képesek legyenek azok okait is azonositani és megoldasokat talalni a helyzetek kezelésére. Az
érzelmi tudatossag és a problémamegoldas képességei az érzelmi intelligencia fejlesztésének
alapvetd pillérei, amelyek hozzdjarulnak a tanulok személyiségfejlddéséhez és a tarsas
kapcsolataik javitasahoz.




5. abra: A szerzo archivuma
Erzelemfelismerés és empatia fejlesztése — az empatiakartyak alkalmazasa

A gyermekek érzelmi intelligencidjanak fejlesztésében kiemelt szerepet kap az empatia képessége,
amely lehet6vé teszi szdmukra, hogy felismerjék és megértsék sajat és masok érzelmi allapotait.
Az empatia fejlesztése hozzajarul a szocialis kompetenciak erdsitéséhez ¢és segiti a tarsas
kapcsolatok harmonizalasat. Az empatiakartydk alkalmazasa egy olyan moddszer, amely az
érzelemfelismerés és empatikus reakciok tudatositasat célozza, ezaltal erdsitve a diakok érzelmi
intelligenciajat.

A gyakorlat soran a pedagogus eldre elkészitett kartyakat hasznal, amelyek kiilonb6z6 érzelmeket
abrazolnak, példaul 6romét, szomorusagot, haragot, félelmet vagy meglepetést. A kartyak minden
egyes érzelmet szimbolumokkal, szinekkel vagy képekkel jelenitenek meg, amelyek segitenek a
didkok szdmara az érzelem azonositasdban ¢és azonosithatova tételében. A gyakorlat els6
1épéseként minden didk huz egy kartyat, majd a kartya alapjan egy rovid torténetet alkot, amelyben
az adott érzelem szerepel. A torténet elmondasat kovetden a didkok reflektidlnak arra, hogyan
érezték magukat az érzelem kifejezésére adott valaszukban, valamint hogyan érzékelték masok
reakcioit.

A gyakorlat célja, hogy a didkok nemcsak sajat érzelmeiket ismerjék fel és értékeljék, hanem
megtanuljak, hogyan reagaljanak masok érzelmi allapotaira is empatiaval. Ezenfeliil, a kartyak
segitségével a gyerekek képesek lesznek arnyaltabban megérteni az érzelmek kiilonbozo
megnyilvanulésait, ami eldsegiti a szocialis készségek fejlodését és az egészséges, tamogato tarsas
kapcsolatok kialakitasat.

A gyakorlat végén a pedagogus egy kozos beszélgetés keretében segiti a didkokat abban, hogy
reflektaljanak a tapasztalataikra. A beszélgetés soran hangsulyos szerepet kap az érzelmek és a
tarsas interakciok tudatos figyelemmel kisérése, valamint annak megértése, hogy az empéatia nem
csupan az érzelmek felismerésébdl, hanem azok megfeleld reagalasabol is all. Ez a gyakorlat
hozzajarul az érzelmi intelligencia fontos komponenseinek, az onreflexionak és az érzelmek
kezelésének a fejlesztésehez.

Tiikorgyakorlat — a testi és érzelmi reflektalas fejlesztése

Az ¢érzelmi intelligencia fejlesztése szoros Osszefliggésben all a sajat érzelmi reakciok
felismerésével és azok megfeleld kifejezésével. A testi érzékelés és az érzelmi allapotok kozotti
kapcsolat mélyebb megértése alapvetd az érzelmek hatékony kezelésében é€s a tarsas
kapcsolatokban valo érdemi részvételben. A tiikorgyakorlat egy olyan mddszer, amely lehetdséget
biztosit a didkok szamara, hogy tudatosan figyeljék meg sajat €s masok érzelmi allapotait, és azok
kifejezését a testbeszéden keresztiil. Ez a gyakorlat hozzajarul a test és érzelem kozotti kapcsolat
megértéséhez és a testbeszéd tudatos hasznédlatdhoz mint az érzelmi allapotok kifejezésének
eszkozéhez.

A gyakorlat soran a didkok parokban dolgoznak. Az egyik didk egy adott érzelmet (példaul diihot,
ordmet, szomorusagot) abrazol a testbeszédével, mikozben a masik didk figyeli és probalja azt



leképezni a sajat testével. A diakok a gyakorlat sordn a kiilonboz6 érzelmek kifejezodésének finom
arnyalatait fedezik fel, mikdzben megtanuljak, hogy az érzelmek nem csupan verbalis
kommunikécioval, hanem a nonverbalis jelekkel is kozvetithetok. A gyakorlat kozben a pedagogus
figyelemmel kiséri a didkok interakciojat, és segit abban, hogy az érzelmek kifejezése soran
tudatosan kezeljék a sajat és masok érzéseit.

A tiikorgyakorlat kulcsfontossagli abban, hogy a didkok képesek legyenek az érzelmi kifejezés €s
a testbeszéd kozotti Osszefliggéseket felismerni és értelmezni. A gyakorlat kiilondsen hasznos
abban, hogy a tanuldk sajat érzelmi reakcidikra is jobban ralassanak, és hogy megtanuljak, hogyan
hasznaljak a testiiket az érzelmeik tudatos kifejezésére. A reflektalds soran a didkok megosztjak
egymassal tapasztalataikat, és a pedagogus segithet abban, hogy tudatosabba valjanak az érzelmek
kifejezésében ¢és kezelésében.

Ezen gyakorlatok eredményeként a didkok nemcsak az érzelmek és testbeszéd kozotti kapcsolatot
ismerik meg, hanem lehetdségiik nyilik a szocialis és érzelmi kompetenciaik fejlesztésére,
elosegitve ezzel a tudatos és egészséges tarsas interakciokat. A tiikkdrgyakorlat erdsiti a tanulok
Onismeretét és segiti Oket abban, hogy jobban megértsék sajat érzelmi reakcidikat és azok hatasait
masokkal val6 kapcsolataikban.

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kulcsfontossagii a tarsas készségek ¢€s az érzelmek
kezelésében, és hozzdjarul a szocialis kapcsolatok harmonizalasdhoz. A bemutatott gyakorlatok
nemcsak az érzelmi intelligencia fejlesztését szolgaljak, hanem lehetdséget adnak arra is, hogy a
tanulok tudatosan formaljak onmagukat, felismerjék és megerdsitsék erdsségeiket. A fentebb
bemutatott érzelmi intelligenciat fejleszté gyakorlatokkal a pedagogusok hatékonyan
tdmogathatjak didkjaikat az érzelmi tudatossaguk ndvelésében, valamint a személyes
fejlédésiikben. Es hogy mindez miért olyan fontos? Az érzelmi intelligencia fejlesztése hosszu
tavon hozzajarul a tanulok pozitiv dnképének kialakuldsdhoz és a harmonikus tarsas kapcsolatok
épitéséhez, igy eldsegiti a személyes és kozosségi jolétiiket is.
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6. abra: A szerzo archivuma
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