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A SzerzOparos a 3-12 éves gyermekek magatartasaval 6sszefliggd problémak megoldasaval
foglalkozik, és ezt biologiai oldalrdl kozelitik meg. A nevelés nehézségeit a gyermeki agy
nem a talélést célozzak, hanem lehetdséget adnak a fejlodésre.

A Szerzék: D. Siegel UCLA egyetem orvosi karanak professzora és T. P. Bryson
pszichoterapeuta. A konyv az integralt elme alapfogalméval dolgozik, és stratégidkat kinal az
agyi folyamatokat is figyelembe vevé neveléshez. A konyv végén talalhatdo egy nagyon jo
Osszefoglald tablazat, amely életkorok szerint leirja az integralt technikakat és azoknak az
alkalmazasat. Annak ellenére, hogy a konyv az egyénre fokuszal, a SzerzOk altal kinalt
megoldéasok csoportra is jol alkalmazhatok. (Kiilondsen az 6. fejezet.) Az elmélet megértését
konkrét torténetek és illusztraciok segitik.

A konyvben kiilonlegessége, hogy minden technikdhoz egy adott élethelyzetet illusztral.
Minden illusztracio két részbol all. Az elsé grafika egy rossz megoldasi mintat mutat be. Ezt a
megoldasi format altalaban mindenki ismeri, és nem hatékony. A masik egy-két rajzon az
elmetudatossagot gyakorlé megoldasi mintat latjuk. Tehat konkrét példat is latunk arra, hogy
hogyan lehet az elméletet atiiltetni a gyakorlatba, mit is mondjon a feln6tt a gyermeknek.

1. fejezet tisztazza az integracié fogalmat.! Az agy szamos teriiletbdl

1. Nevelés az agyi
folyamatok
igénybevételével gondolkodés, jobb agyfélteke: érzelmi élmények, nem verbalis

all, mindegyiknek meg van a sajat feladata. Bal agyfélteke: logikus

jelzések feldolgozasa. A ,hiilldagy” felelds 0sztonds dontésekért,
amelyek masodpercek alatt torténnek meg. Az emlésagy pedig a kapcsolatok kialakitasat teszi
lehetdvé. A novekedés kulcsa a kiilonbozd agyi teriiletek megfeleld egylittmiikddése. Ezt
nevezi a konyv integracionak. Az egészséges viselkedéshez a kiillonbozo agyi teriileteknek a
sajat feladatukat kell elvégezniiik mikdzben az egésznek egyiitt is kell miikodni. Az agyi
teriileteknek Osszerendezetten kell mitkddnie. A dithrohamok, a hiszti az integracid hianyat
jelzik. Az idegtudomany legujabb kutatasai szerint az agy formalhaté és fizikailag valtozik
egész ¢életiink sordn. A tapasztalatok formaljak az idegsejteket. Minden torténés befolyasolja az

agyi fejlédést. Igy a neveléssel is befolyasoljuk a gyermek agyi fejlodését.

! Nem pedagogiai értelemben hasznalja a Szerz6 a fogalmat.



2. Keét agyfélteke 2. fejezet a jobb és a bal agyfélteke Gsszekapcsolasat targyalja és két

jobb, mint egy konkrét technikat is ajanl. A kiegyensulyozott, értelmes és kreativ

¢lethez sziikség van az agyféltekék egyiittmiikodésére, azaz a
horizontalis integraciora. A corpus callosum idegrostkdteg a két agyfélteke kozotti
kommunikacioért felelds. Mindkét agyféltekének részt kell venni a tapasztalatok
megszerzésében. Az érzelmi hullamok és az érzelmi elsivarosodas is egyarant nagy problémat
jelenthetnek. A mentalis egészség fogalmat Gigy hatarozzak meg a Szerzok, mint a képességet,
amely a kdosz és a merevség kozotti egyensulyt meg tudja teremteni.?

1. integralt technika: Kapcsolodas és formalas. Ha egy gyermek a jobb agyfélteke érzelmi
hullamainak a hatasa alatt all, és erre a feln6tt bal agyfélteke logikus valaszat kapja, akkor falba
fog litkozni, és a gyermek azt éli at, hogy nem értik meg. Ha egy gyermek feldult, az ésszerti
megkdzelités addig nem miikddik, ameddig a jobb agyfélteke érzelmi igényét nem elégiti ki. A
jobb féltekével valdo kapcsolddas utdn (1. 1épés) az lizenet atformaldsa kovetkezik a bal
feltekével.

2. szamu technika: Nevezd meg ahhoz, hogy megszelidithesd! Fontos, hogy a gyermekek
elmeséljék a torténeteiket, mert ez jarul hozza, hogy az érzéseiket és az életiik eseményeit
megérthessék. Kiilonosen fontos ez a nyugtalanitd torténetek esetében. A torténetmesélés az
értelemkeresés és -adas folyamataban segit. Az érzelmek elutasitasa és tagadasa helyett az

érzések megnevezeése jarul ahhoz, hogy azokat megszelidithessiik.

3. Az elme 3. fejezetben a fels6 és az also agyteriilet vertikalis integralasa keriil a
1épcs6hazanak kozpontba. Az alsé agyteriiletek primitivek, amelyek az alapvetd
megepitese funkciokért feleldsek, az dsztondkért, és erds érzelmekért. Ide tartozik

az agytdrzs ¢€s a limbikus rendszer. A felsé agyteriiletek a
nagyagykéregbdl és részeibdl épiilnek fel, itt torténnek a bonyolult mentalis folyamatok: a
gondolkodas, a képzelet, tervezés. Ha egy gyermek fels6 agyteriiletei megfeleléen miikddnek,
akkor megfeleléen tudja szabalyozni az érzelmet, at tudja gondolni a tettei kovetkezményét és
masok érzését figyelembe tudja venni. Fontos megérteni, hogy a felsé agyteriilet, amely a
dontéshozatalért, érzelmi és testi folyamatok kontrolldlaséért, az Onismeretért, az
erkolcsosségért, az empatiaért felelds, még nem fejlodott ki. A gyerekek hajlamosak
»lentragadni”. Az amigdala a limbikus rendszer része. Képes arra, hogy lezarja a kapcsolatot a
felsd agyi teriiletekkel, és ilyenkor a gyermek képtelen ésszerlien reagalni. A diih és a félelem

egyarant kivalthat ilyen reakciot. Ez valodi krizis.
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A dithrohamoknak két fajtaja van: a felso agyteriileteké, amelyet a gyerek tudatosan befolyasol.
Ebben az esetben a gyerek barmikor képes abbahagyni a hisztit, mert a felsd agyteriiletbdl
cselekszik. Ilyenkor a megfeleld reakcid: nem targyalni. Szilard hatarokat szabni. Ha
visszautasitja a sziil6 ezt a rohamot, akkor idével csokken ennek a gyakorisaga, és el is
maradhatnak ezek a hisztik.

A konyv érdekes informacioja, hogy 1étezik egy masfajta hiszti is. Ez pedig az alsé agyteriiletek
rohama. Ez teljesen mas, ezért teljesen mas modon kell kezelni. Ekkor ugyanis az amigdala
veszi at az iranyitast, és a gyermek szd szerint képtelen higgadtan cselekedni. A
stresszhormonok elarasztjak, és egyetlen magasabb agyi funkcié sem miikodik. A megfeleld
valasz a felndtt részérdl: gondoskodas ¢és vigasztalas, a gyerek megnyugtatdsa. Ha a felso
agyteriiletek ismét miikodésbe 1épnek, akkor lehet megbeszélni a problémat. Nagyon fontos,
hogy lassuk a kiilonbséget, é¢s mindig a megfeleld megoldassal reagaljuk a gyermeki hisztikre.
3. szamu integralt elme technika: Foglaljuk le, ne diihitsiik fel! A fels agyteriiletet kell
megszolitani. Ez az érzelmek kimondasa, tények megnevezése és megoldaskeresés kovetkezik
be. A 4. szamui integralt elme technika: Hasznald, kiilonben elvész! A fels6 agy hasznalat soran
erdsodik, fejlédik. Nélkiilozhetetlen a tarsas és érzelmi intelligencidhoz és a mentalis
egészségnek Is az alapja. A fejlédéshez a dontéshelyzetek jarulnak hozza. Ha a gyermeknek
lehetdséget biztositunk arra, hogy valasszon, hogy a lehetdségeket kelljen mérlegelnie, akkor
ez a feladat mozgodsitja a felsé agyteriiletet. A fels6 agyteriilet segit az érzelmek
kontrollalasdban. Az empatia is a felsd agyteriiletek funkcidja. Az erkdlcsdsség is e teriilethez
tartozik. Az is fejleszti ezt az agyteriiletet, ha kiillonb6zd élethelyzeteket képzeliink el. (v. 6.
hittanorakon a szituacids jatekok.)

5. szamu integralt technika: Mozgas. A fizikai allapot megvaltoztatisaval az érzelmi allapot is
megvaltoztathatd. A mozgas és relaxacio is jo megoldast jelent a feldalt helyzetre. A gyermek
a testmozgassal visszanyerheti uralmat dnmaga folott.

A nevelési krizisek lehetdséget adnak a fejlodésre. A hiszti kezelése nem konnyli sem a sziilok
sem a tandrok szdmara. Ha a felndttként mi magunk is elveszitjik a fejiinket, példat
mutathatunk a gyermek/ek/nek a helyzet kezelésére. Hogyan? Ne mondjunk semmit, tegyiik a

kezét a hatunk mogé. Tartsunk sziinetet. Kezdjiink el mozogni, ugralni, 1élegzé gyakorlatokat

végezni.
: 4. fejezetben az emlékek integralasarol esik szo. Két mitosz 1étezik a
4. Mi legyen a .
pillangokkal? memoriaval kapcsolatban:
1. mitosz: A memoria iratszekrény modjara Orzi az emlékeket. Ezzel

szemben: emlékezet asszociativ. Az élmények hatarozzdk meg, hogy hogyan értelmezziik azt,



ami vellink torténik. Az emlékezés az a mdd, ahogyan a mult eseményei a jeleniinket
befolyasoljik.?

Amikor valamit atéliink, a neuronok elektromos jeleket kozvetitenek. Ekkor méas neuronokkal
kapcsolddnak Ossze. E kapcsolatokkal asszociaciok keletkeznek. Minden tapasztalat fizikai
valtozast idéz eld az agyban.*

2. mitosz: A memoria pontos. Az emlékek nem a multbeli események pontos masa. A felidézés
folyamat megvaltoztatja az emlékeket.

A memorianak két formajardl irnak a Szerzok. Az egyik az implicit memoria: az emlékezet
tudattalan formé4ja. ,,A kizarélagosan implicit emlékek befolydsoljdk azt, ahogyan a valdsagot

jelen pillanatéban érzékeljiik, és ahogyan reagalunk ra.”

. A masik az explicit memoria: egy
multbéli emlék tudatos felidézése. A cél: az implicit és az explicit emlékek integraldsa, az
implicitek explicitté tétele. Ha az implicit emlékeket nem tudatositjuk, akkor azok képesek
¢érthetetlen félelmet, haragot, fajdalmat okozni, és negativan befolydsolni a cselekvést. Az
integracié a hippokampusz feladata, egésszé kapcsolja 6ssze az emlékeket.

6. szamu integralt elme technika: Hasznaljuk az elme taviranyitojat — az emlékek ujrajatszasa
Az integralasban a torténetek jra elmesélése segit. A gyerekeknek ajanljuk, hogy hasznaljanak
egy képzeletbeli taviranyitot, ami segit abban, hogy a fajdalmas pontoknal megalljanak a
visszaemlékezésben.

7. szamu integralt elme technika: Emlékezziink az emlékeinkre — tegyiik az élmények attekintését
a mindennapi csaladi élet részévé.

Az implicit emlékek explicitté tételét azzal segithetjiik eld, ha minél tobbszor meséltetjiik el a

gyerekekkel az emlékeiket.

B 5. fejezet az éniink szamos kiilonbozo részeinek az integralasat veszi
5. Onmagam

Egyesiil Allamai szdmba. A szerzOparos orvosprofesszor tagja taldlta ki az

»elmetudatossag” kifejezését. A sajat és masok elméjének a
megértését jelenti. Magyardzatkért egy biciklikerék képét hasznalja. A kerékagy: elme belso
tertilete, a végrehajtd agy, ennek a teriiletnek a segitségével hozunk dontést. Egy onértékelési
problémakkal kiizdé gyermek péld4jan keresztiil mutatjdk be, hogy mit jelent ennek a
szimbolumnak a gyakorlatra valo atiiltetése. A szorongésos allapotdban az emlitett gyermek
csak a kerékabroncs egyetlen pontjara figyel. Ez a figyelem tudatosan atiranyithaté mas

pontokra. A gyermek maga donti el, hogy melyik abroncspont mennyi figyelmet kap. Sok
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esetben az ember beszorul a sajat ,,abroncsaba”, azaz csak egyetlen dologra képes figyelni. A
figyelem irdnyitdsa segit ebben az esetben. gy lehet megtapasztalni azt, hogy nem a
koriilmények iranyitjak az életet, hanem az ember befolyasolja a koriilményeit.

A 8. szamu integralt elme technika megmutatja, hogy hogyan segithet a felnétt abban, hogy a
gyermeke ne ragadjon bele azokba a pontokba, amelyek korlatozzak az €letét: Tanitsuk meg a
gyermekeknek, hogy az érzelmek jonnek és mennek! A kisebb gyerekek nem képesek hosszabb
id6tavot atlatni, ezért kell az érzések atmeneti jellemz6jét hangsulyozni nekik. 4 9. szamu
integralt elme technika az elmetudatossag fejlesztésében segit: Figyeljiink arra, hogy mi
torténik benniink! Irdnyitsuk a gyermek figyelmét sorban az a kdvetkezdkre: fizikai érzetekre,
a benne megjelend képekre, érzésekre és gondolatokra. A 10. szamu technika egy 1épéssel
tovabb vezet. Arra biztatnak, hogy Gyakoroljuk az elmetudatossagot — térjiink vissza a
kerékagyba! Az érzetek, képek, érzelmek, gondolatok tudatositisa utan a figyelmet Gjra a

kerékagyra lehet iranyitani.

. A 6. fejezet az ¢én-mi kapcsolatot, azaz Onmagunk és masok
6. Az én-mi

kapcsolat integralasat targyalja. A fejezet kiinduldpontja egy olyan helyzet,

amelyben egy gyermek masok (testvére) fajdalmat nem tudja atérezni.

Ez nem sziikségszerlien egy karakterjellemzd, hanem fejlddési jelenség. A gyermekek
megtanulhatjak, hogy meg0rizhetik az identitasukat ugy is, hogy kialakul benniik egy ,,mi-
tudat”. A belatas és az empatia kibontakoztatasardl van sz6. A Szerzéparos orvos tagja az agy
mitkddésével kapcsolatban egy érdekes dolgot mond: ,,minden agy folyamatosan a tobbi aggyal
torténd kapcsolodasa mentén formalodik.”® Az agy célja a ,,személykozi integracio”.’

Az agykutatas legjabb eredményei k6z¢ tartozik a tiikorneuronok kutatasa. Megallapitottak,
hogy masok cselekedetének puszta latvanya is hatassal van az agyra. Ugyanaz a neuroncsoport
aktivalodik az agyban, amikor az ember egy adott dolgot tesz, mintha csak nézné, hogy valaki
azt a dolgot teszi. Ha példaul egy kisebb testvér csak figyeli a nagyobbat focizas kozben, a
tiikorneuronjai mikodésbe 1épnek, és amikor 6 maga fog focizni, akkor ez konnyebben fog neki
menni. A kutatok az agyat tarsas szervnek nevezik.® Ez azt jelenti, hogy a tiikérneuronok miatt
egyrészt utanozni tudjuk masok viselkedéseit, masrészt az érzéseikre is rd tudunk hangolddni.

Nemcsak tiikroziink, hanem ugyanazt az érzelmet is képesek vagyunk érezni. Minden tarsas

kapcsolat hat az agyra, megvaltoztatja azt.
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Az agy az ismétlodo tapasztalatok, asszociaciok segitségével szamit arra, hogy mit hoz a jovo.
Segitsiik a gyermekeinket abban, hogy olyan tapasztalatokra tegyenek szert a mindennapok
néha unalmas ismétl6dé eseményeiben, rohandsaban, amelyek reményteli jovot vetitenek eldre.
A 11. szamu technika: Tegyiik szorakoztatobba a csaladi egyiittléteket — hangsulyozzuk az
egyiittléet 6romét! Amikor oromteli egylitt toltott idot biztositunk a gyermekeinknek, akkor az
agyban egy neutotranszmitter, azaz dopamin termel6dik, ami az idegsejtek kozotti
kommunikéciot teszi lehetdvé. A szoérakozas €s viccelddés segithet abban, hogy ,.kimozditsuk
a gyermekeinket a dithds vagy dacos allapotaikbol.”

A 12. technika: Kapcsolodas a kofliktusokon keresztiil — tanitsuk meg a gyermekiinket arra,
hogy a ,,mi”’-t észben tartva érveljen!

Minden konfliktus lehetoség a fejlodésre. Tanitsuk meg a gyermekeket, hogy a masik szemével
is lasson, ismerje fel a masik nézdpontjat. Gyakran csak annyit latunk, amennyit akarunk.
Megfeleld kérdésekkel a nyugalom megdrzésével tudunk megfeleléen reagdlni. Tanitsuk meg

a gyermekeinket arra, hogy figyeljenek a tarsuk szavaira és a nonverbalis lizeneteire is.

A kotet végén talalunk egy atlathatd dsszefoglalast a kulcsfogalmakkal és a technikdkkal. A
gyakorlat szempontjaban nagyon hasznos 23 oldalas tablazattal zarul a konyv, amely
életkorokra lebontva gytijti 6ssze az integracid tipusait, az ahhoz tartozo technikdkat és a

technikak alkalmazasanak alkalmazasat.

A gyermeki elme fejlédésének rovid és értheté bemutatasaval segit megérteni néhany nehéz
tanorai helyzetet. A jol megvaldsithatd technikakat tanorai keretek kozott is Ki lehet probalni,
akar atalakitva is. (PI. 11. 12. technika.) Néhany illusztraciot ki is vetithetiink, megbeszélhetiink
a hittanoran (pl. 79. 112. 135. o0.). A bemutatott élethelyzeteket a megfeleld bibliai torténethez

illetve orai témahoz kapcsolva el is jatszhatjak a gyerekek. (pl. 72. 0.)
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