Pedagdgiai

Reformatus
Intézet

Azonnal!
Az onszabalyozas tanitasa

Dr. Szaszi Andrea

RPI, katechetikai igazgatohelyettes
szaszi.andrea@reformatus.hu
+36309618674



mailto:szaszi.andrea@reformatus.hu

e PIROS KEK ZOLD
mondd ki!
SARGA LILA NARANCS
KEK ZOLD PIROS

LILA SARGA  NARANCS



Stroop-hatas

Az agynak nehezebb egy tudatos valaszt
végrehajtania, amikor egy automatikus

reakciot kozben gatolnia kell. Pl ROS KEK ZOLD

Gyakorlott olvasoként szinte automatikusan
feldolgozzuk a szo6 jelentését.

Ezt az automatikus vélaszt kell ledllitani, SARGA LILA NARANCS

hogy a megfelel6 valaszt adjuk.

ZOLD PIROS

Mit vizsgal? ,

- gatlasi kontrollt — képes vagyok-e LILA SARGA NARANCS
visszatartani az automatikus
valaszt;

« szelektiv figyelmet — a relevans

. }?J%nn?.ci%ﬁrgﬂ()ke koncentraln’: — Inger — automatikus késztetés — megallas
* részben feldolgo1zési sebességet; — tudatos valasz

« tagabban a végrehajtd funkciokat.



Mit jelent az onszabalyozas?

Az a kepessegunk, hogy

- észrevegyuk mi torténik bennunk,

- és ennek megfelelben szabalyozzuk a
figyelmunket, erzelmeinket és viselkedésunket.
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MIT TESZEK?
MIRE MIT KEZDEK AZ (VISELKEDES

FIGYELEK? ERZESEIMMEL? IRANYITASA)
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Miert nehezebb ma? A pillanatkozpontu vilag szabalyozasi terhe

azonnali
jutalom

kortarshatas

és FOMO AZONNALISAG
KULTURAJA

ertesitesek
€s megszakitasok

gyors valtasok
és ingerbOség

[ unalomtireés J

enqulése . .
Jyend varakozas
csokkenése

Nem ,rosszabb gyerekek” vannak, hanem tobb inger, gyorsabb jutalom és
kevesebb termeészetes gyakorloter.



Bronfenbrenner okologiai rendszermodellje a 21. szazadi digitalis gyermekkorban

Az Alfa-generacio fejlodését formalo rendszerek

KRONORENDSZER Sgtaks
gyors eszkozhasznalat
technoldgiai MAKRORRENDSZER egyre korabbi
valtozas kezdete
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A 21. szazadi digitalis gyermekkor

kiemelt kihivasai

figyelmi terhelés

@ online biztonsag
és cyberbullying

onszabalyozas és
mentalis jollét

@ szocioemocionalis és
kommunikacios készségek




Kiemelten megjelen6 mentalis terhek a Z és az Alfa generacioé életében

FOMO ELMELYULES NEHEZSEGE
- PROBLEMAS DIGITALISMEDIA-HASZNALAT MAGANY
INFORMACIOS ) , ] Falcolas
TULTERHELES ALVASPROBLEMAK KONTROLLVESZTES
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A betliiméret a szakirodalomban valo visszatéré6 megjelenést jelzi, nem eléfordulasi aranyt — de jelzésértékl a gyakorisagra nézve.
Forrasalap: WHO/HBSC (2023-2025) - Németh (szerk., 2024) - NASEM (2024) - APA (2023-2024) - Sanders et al. (2024) - Hartstein et al. (2024)
Xiao et al. (2025) - Nagata et al. (2025) - Bonfanti et al. (2025) - Teague et al. (2026) - H6frova et al. (2024)



Mit latunk, és mi lehet mogotte?

A viselkedés csak a szabalyozasi folyamat felszine

| LATHATO VISELKEDES |

{ kozbeszol « felall » duhkitorés ¢ siras * lezaras ¢ elutasitas J

A felszin alatt gyakran nem akaratossag, hanem terhelédés vagy hianyzd készseg van.
gatlasi figyelmi SZenzoros
nehezitettség talterhelés tul-/alulingerlés
‘ erzelmi \ munkamemoria szorongas
elarasztodas terhelés vagy szégyen




Haromféle reagalas a kihivasokra

Minden hajé mas - és mindegyiknek megvan a maga szerepe. .

®

Kis vitorlas Jol iranyithaté hajé Oceanjaré

kdnnyen kibillen stabil, mégis rugalmas nehéz kibillenteni



Nem az a cél, hogy minél kevésbé lehessen ,,megingatni”
valakit, hanem hogy rugalmasan tudjon alkalmazkodni.

4 N

€ Minden hullam meglokheti.
e erls érzelmi reaktivitas;
e gyors impulziv valaszok;
* neheéz kivarni;
e egyinger kdnnyen eltériti;
e gyorsan felporog, kibillen;nehezebben all vissza.

* Példauliinger > AZONNALI reakcio
IMPULZIVITAS

Kis vitorlas

konnyen kibillen \ /




Nem az a cél, hogy minél kevésbé lehessen ,,megingatni”
valakit, hanem hogy rugalmasan tudjon alkalmazkodni.

/ﬁ Nehezen mozdithatd ki — de nehezen is fordum

e eros kontroll;
« érzelmek tulzott visszatartasa;
* merevseg;
e szabalykovetes;
« perfekcionizmus;
 nehéz alkalmazkodas a varatlan valtozashoz;kevés
spontaneitas.

Ez azért fontos, mert a tulszabalyozas els6 pillantasra
akar ,nagyon j6 onszabalyozasnak” is tinhet. Pedig

nem feltétlenul az.
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Oceanjaré

nehéz kibillenteni



Nem az a cél, hogy minél kevésbé lehessen ,,megingatni”
valakit, hanem hogy rugalmasan tudjon alkalmazkodni.

-

Rugalmasan iranyithato,

~

stabil hajo, rugalmas
onszabalyozas.

Jol iranyithato hajo

stabil, mégis rugalmas

-

Az elérni kivant cél.

~




Az onszabalyozas fejlesztheto Eszlelem, ami torténik bennem, és
képességrendszer egyre inkabb tudok vele valamit kezdeni.

erzelmek
felismerése

kapcsolati lmgtlllézgs
igazodas - N 9

ON-

A A figyelem
gondokodss | SZABALYOZAS [ e
rugalmasitasa

viselkedés [ testi/szenzoros J
szabalyozasa allapot



Mentalis eszkozok, amelyek A vegrehajto funkcio (EF)
segithetnek az onszabalyozasban szerepe

o Valaszgatlas

g Végrehaijté funkcié ) + Munkamemoria

képességrendszer « Erzelemszabalyozas
 Fokuszalt/fenntartott figyelem
 Feladatkezdés
 Tervezeés/prioritasok meghatarozasa
 Szervezes
 Idbgazdalkodas
* C(Celorientalt kitartas
* Kognitiv flexibilitas (rugalmassag)
» Metakognicio

\ (Dawson-Guare felosztas) )




Mentalis eszkozok, amelyek

A vegrehajto funkcio (EF)

segithetnek az onszabalyozasban szerepe

g Veégrehajtoé funkcio
képesséegrendszer

k (Dawson-Guare felosztas)

~

J

A harom alapvetd végrehajtd funkcio kulonosen
fontos:

egatlas: nem teszem meg automatikusan, ami
elsore jon;

‘munkamemoéria: észben tartom a
célt/szabalyt;

‘kognitiv rugalmassag:. ha kell, tudok valtani
€és mas megoldast valasztani.



Azonnall

Az onszabalyozas, mint kéepesség tanithato
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A cél: novelni a belsé teret az inger és a reakcio kOzott.
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A fejlédési ut

Kuls6 szabalyozasbdl belsé onszabalyozas

1
CO-
REGULACIO

Feln6tt szabalyozza
a helyzetet és az
allapotot

2
TAMOGATOTT
ONSZABALYOZAS

J

A gyerek eszkozoket

kap:
jel, rutin, nyelyv,
valasztas

\ 4

\

3
EGYRE ONALLOBB
ONSZABALYOZAS

J

Onmonitorozas, dontés,
felel6sség, hosszabb

celok

A pedagogus feladata életkoronként valtozik: el6szor tobbet tart, késébb egyre tobb

felelésséget ad vissza.



A fejlédési ut

Ovoda
ALL)

mozgasos gatlojaték

|égzés

feln6tt tarsszabalyozasa

Also

ALLJ - GONDOLKOD)J -
VALASSZ

STOP-lampa

érzelem megnevezése

valasztasi lehetbségek

Felso

Mi triggerelt?

trigger—reakcio lanc

0—10 stresszskala

valaszkésleltetés

Gimnazium

Mi a célom?

dontési szlinet

,ha—akkor” terv

onmonitorozas
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ALLJ GONDOLKODJ CSELEKEDJ

VALASZTOK. IRANYITOK. FELELOS VAGYOK.



Zaro uzenet

A cél nem az, hogy a gyermek azonnal engedelmeskedjen,
hanem hogy fokozatosan megtanuljon megalini, és tudatosabban
valaszolni.

Az onszabalyozas A co-regulacioé Ovodatol gimnaziumig
tanithaté nem engedékenység, ugyanaz az irany: bels6
képességrendszer. hanem utmutatas. ter.

12



»,Legyen minden ember gyors a hallasra, késedelmes a
szllasra, késedelmes a haragra.”

Jak 1,19

-
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Az onszabalyozas célja nem a
maximalis kontroll, hanem a

rugalmas kontroll.

Jol iranyithato hajo

stabil, mégis rugalmas

-~

Koszonom szépen a
figyelmet!

~




