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Mit jelent az onszabalyozas?

Az a kepessegunk, hogy

- észrevegyuk mi torténik bennunk,

- és ennek megfelelben szabalyozzuk a
figyelmunket, erzelmeinket és viselkedésunket.

INGER/ | ‘ , ‘ .
[ ki - FELISMERES [ SZABALYOZAS }

J

MIT TESZEK?
MIRE MIT KEZDEK AZ (VISELKEDES

FIGYELEK? ERZESEIMMEL? IRANYITASA)



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

Keressetek:

« 3 olyan képesseget,

 amely az adott korban mar realisan
elvarhato;1

« olyat, amit a feln6ttek gyakran tul koran
varnak el:

« 1 dolgot, amiben még felndtt tamogatas
kell.

Feladat ]




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.
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A tanithato mikrolépés

Az inger és a reakcio koze belsoé teret épitunk

noer

-

-

~
Mit érzek?

Mi tortenik a

testemben?
Y,

KESZTETES [SZUNET} [VALASZTAS}

Megallok:
leélegzem,
szamolok, jelzem

~ Milenne a jobb )
valasz
ebben a

\___helyzetben?

VALASZ

Gyakorlom, nem
csak
elvarom.

Kulcsmondat: nem a késztetés a baj, hanem az, ha nincs ut a
késztetéstol a valasztasig.



A felnott szabalyozo jelenléte

Co-regulacio nélkul nincs onszabalyozas-tanitas

hangszin Co-regulalé mondatok
és tempo

valasztasi elérejelzés [ »Latom, hogy most nagyon sok.” ]
lehetbség es keret
PEDAGOGUS [ ,El6sz0r megallunk, aztan valasztunk.” J
JELENLETE
kapcsolati testtartas »oegitek visszajonni a feladathoz.”
biztonsag es térkoz
rovid, tiszta
mondatok

A diszregulalt gyerek mellett el6szor a feln6tt idegrendszere a legfontosabb ,,eszkoz”.
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ALLOMAS 1 — ESZLELEM Mit tanitunk?

*testjelzések felismerése;
*érzelemfelismerés;
*érzelemszokincs;
*intenzitas felismerése.

Feladat: ,,Milyen 6nszabalyozasi készséget tanit ez?”



Osszegezve: a tanithaté ut
A konkrét eszkozok életkoronkeént valtoznak, de a pedagogiai logika azonos.

ESZLELES SZUNET SZABALYOZAS A A 4 aap
I Mi torténik Nem reagélok Test « érzelem - VALASZTAS 8 FELELOSSEG
bennem? azonnal. figyelem Mit tehetnék? Mi lett beldle’

A felndtt szabalyozza a helyzetet és szavakat ad az allapotnak.

m Képes jelekbdl és rutinokbdl egyszerl stratégia lesz.

A diak mar a triggert €s a reakcidlancot tanulja felismerni.

M A cél az onmonitorozas, a dontési szunet és a hosszabb tavu célhoz igazodas.

Nem az azonnali engedelmességet tanitjuk, hanem az inger és a valasz kozotti belso
teret noveljuk.

Ovodatdl gimnaziumig: egyre 6nallobb dnszabalyozas



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



Mit tanitunk konkrétan?

Onszabalyozasi készségek, amelyek gyakorolhatok

A modszer akkor mikaodik, ha eldre tanitjuk, kis helyzetekben gyakoroljuk, és nem csak krizisben kérjuk szamon.

STOP-jel
reflexio: megallas [ érzelem- ]
mi segitett? szokincs
digitalis TANITHATO [ oSt Jeizesek ]
onkontroll ESZKOZOK ©52107eS8
varakozas vizualis rutin
gyakorlasa és elbrejelzés

légzés, mozgas,
sSzenzoros szunet




ALLOMAS 2 — Megallok
és szabalyozom

Feladat: ,Milyen 6nszabalyozasi készséget tanit ez?”



ALLOMAS 3 - Valasztok

Feladat: ,Milyen 6nszabalyozasi készséget tanit ez?”



Ovoda: felnéttel egyiitt gyakoroljuk

FO cél: a test, az érzelem és a viselkedeés alapvetd megallitasa és megnevezeése.

Tanitando készség Konkrét eszkoz / gyakorlat

Eszlelés Erzelemképek, testtérkép: ,Hol érzed a testedben?”

Megallas Szoborjaték, ,ALLJ!” kézjel, piros lampa / stop-tabla.

Zg:tbiéélyggg;a Balnalégzés, otujjas Iégzes, rovid mozgas, nyugodt sarok.
Erzelmek kezelése ,Merges vagyok.” ,Szomoru vagyok.” A feln6tt tukrozi €és megnevezi.

Figyelem szabalyozasa Simon mondja, keresdjaték, ,most ezt figyeld”, rovid fokusz.
Varakozas és frusztracio Nehany masodperces varakozas; ,probaljuk meég egyszer”.
%e:glstgaeggﬁlrgzség ~Segits!” — a felnott megnyugtat, modellt ad, majd egyutt valasztanak.

Visszatekintés Nagyon rovid kozos megbeszeélés: ,Mi tortént? Mi segitett?”

Eszlelem — Megallok — Szabalyozok — Valasztok — Cselekszem — Visszanézek



Also tagozat: képes eszkozbol sajat stratégia
FO cél: STOP, érzelemmegnevezeés, egyszerl valasztasi lehet6ségek.

Tanitando készség Konkrét eszkoz / gyakorlat

Eszlelés Erzelem megnevezése; 1-5 intenzitasskala.

Megallas STOP-lampa: piros = allj, sarga = gondolkodj, zold = cseleked,|.
Testi allapot e o . , .
szabalyozasa 3 lassu legzes, vizivas, rovid szunet, mozgasos levezetes.
Erzelmek kezelése ,Meéerges vagyok, mert...” — az érzés €s a cselekvés szétvalasztasa.

Figyelem szabalyozasa Stroop-jaték; ,most csak ezt az egy feladatot”.

Késleltetés 5-30 masodperces varakozasi feladatok, valaszkésleltetés.
yuagl’:?;t::seésé Harom megoldas keresése; egyszerl B terv: ,mi mast lehetne?”
\l;liigggi(:kriﬁtsés ,Ha mérges vagyok — megallok.” Utana: ,Mi segitett?”

Eszlelem — Megallok — Szabalyozok — Valasztok — Cselekszem — Visszanézek



Felso tagozat: triggerbol tudatos valasz
F& cél: felismerni a belsd lancot, késleltetni a reakciét, alternativat valasztani.

Tanitando készség Konkrét eszkoz / gyakorlat

Eszlelés 0—10 stresszhémeér6; trigger felismerése: ,Mi billentett ki?”

Megallas 10 masodperces szabaly; uzenetre, beszolasra nem valaszolok rogton.

Testi allapot

szabalyozasa Légzes, rovid mozgas, ingerbdl kilepés, tervaltas.

Erzelmek kezelése Erzelem intenzitasa: érzelem # automatikus cselekvés.

Figyelem szabalyozasa 10-15 perces fokuszblokk; zavaré ingerek csokkentése.
Késleltetés digitalis
helyzetben

Valasztas / frusztracio /
rugalmassag

Segitség és ,ozUkségem van ot percre.” Helyzet — valasz — kovetkezmény rovid
onmonitorozas elemzeése.

2—10 perc valaszkesleltetes; ,megirom, de nem kuldom el azonnal”.

Alternativak és kovetkezmeények; B terv; ,mit birok ki még?”

Eszlelem — Megallok — Szabalyozok — Valasztok — Cselekszem — Visszanézek



Gimnazium: onmonitorozas és felelos dontés
FO cél: sajat mikodeés értése, dontési szunet, ertekalapu valasz.

Tanitando készség Konkrét eszkoz / gyakorlat

Eszlelés Triggernaplo: helyzet — test — gondolat — érzelem — késztetés.
Megallas Dontési szunet: ,Most kell reagalnom, vagy varhatok?”

Testi arousal . , . ez . . g .
szabalyozasa Tudatos légzes, mozgas, kornyezetvaltas, alvas/terhelés figyelése.
Erzelmek kezelése Kulcsmondat: ,Az érzésem informacio, nem parancs.”

Figyelem szabalyozasa Ertesitések kikapcsolasa, Pomodoro, figyelmi kdrnyezet tervezése.
Impulzus késleltetése  Késztetés megfigyelése; tudatos halasztas; digitalis valasz késébbre tétele.
Valasztas és értékek Rovid és hosszu tavu kovetkezmények: ,Mi illik a célomhoz?”

e s ! Térjlink vissza ra késsbb.” Mi tortént? Mit csinalnék masként?

Eszlelem — Megallok — Szabalyozok — Valasztok — Cselekszem — Visszanézek



A fejlédési ut

Kuls6 szabalyozasbdl belsé onszabalyozas

4 ) 3
; - EGYRE
CO- TAMOG’ATOTT’ > (")NALL()BB
REGULACK') ONSZABALYOZAS . , i
N ) \ ) \ONSZABALYOZAS)
Felndtt szabalyozza o i | , o
a helyzetet és az A gyerek eszkozoket kap: Onmonitorozas, dontes,
allapotot jel, rutin, nyelv, valasztas felel6sség, hosszabb célok

A pedagogus feladata életkoronként valtozik: el6szor tobbet tart, késébb egyre tobb felelésséget ad vissza.



B terv-kartyak

Kérdésfékusz: ,Mit tehetek még?” — valasztasi lehetéségek bdvitése.

Mi tortént?

Mit érzek?

Mi volt az els6 késztetésem?
Mit tehetek még?

Melyik a legjobb kovetkezb
lépés?

Ha az A terv nem mikodik...
kitl kérhetek segitséget?
milyen masik megoldast
prébalhatok?

mit tudok most rogton
megtenni?

mit érdemes késdbbre hagyni?

= /

3 lehetséges valasz:
1.

2.

3.

A valasztott B tervem:




HA-AKKOR kartyak

El6re megtervezett valaszok felsés és gimnaziumi helyzetekre.

HA-AKKOR kartya HA-AKKOR kartya

HA: Ha felidegesit egy lUzenet... HA: Ha nem akarok nekiallni a feladatnak...
AKKOR: akkor 10 percig nem valaszolok, AKKOR: akkor 5 percig csak elkezdem az elsé
elébb levegdt veszek. |épést.

\ AN %

HA: Ha érzem, hogy felporgok... HA: Ha kritikat kapok...
AKKOR: akkor jelzem, kérek 5 percet, és AKKOR: akkor visszakérdezek, miel6tt
kilepek az ingerbdl. védekezem.

. AN /

Sajat minta: HA: AKKOR:




,,Mi segitett?” — A5 reflexios lap

Rovid visszatekintés: mi tortént, mi segitett, mit prébalok legkdzelebb?

Mi tortént? Mi tortént?
Mit éreztem / mi tortént a testemben? Mit éreztem / mi tortént a testemben?
Mi segitett? Mi segitett?
Mit prébalok legkozelebb? Mit probalok legkozelebb?
Kinek a segitsége volt fontos? Kinek a segitsége volt fontos?
Datum: Datum:

A dian két A5-6s minta van, k6zépen vaghato.



Eletkori helyzetkartyak

Kérdések hozzajuk: Mi az els6 késztetés? Hol lehet megallni? Mi lehet a jobb valasz?

Valaki elvette a jatékodat.

Mit tehetek még?

o %

Valaki beszél neked az osztalycsoportban.

Mit tehetek még?

& /

Als¢6 tagozat

Nem téged valasztottak elsének a csapatba.

Mit tehetek még?

Kapsz egy banté uzenetet, és rogton

visszairnal.
Mit tehetek még?

. /




Testtérkép — szerkeszthet6 sablon

Kérdés: ,Hol érzem a testemben?” — dlh, félelem, szorongas, 6rom, izgalom.

Kitolto rész

Erzelem / allapot:

ég Z\ Hol érzem a testemben?

Milyen jeleket veszek észre?

Mi segithet most?

Mit tegyek legkozelebb?

Hasznalhaté 6vodatdl felfelé, szabad szinezéssel, rajzzal, szimbélumokkal.



Hittanora: a nem-azonnalisag pedagogiaja

Spiritualitas és dnszabalyozas nem moralizalva, hanem tanitva

csend
- - és figyelés Ima.:
var"akoza.s., t?’Ojt, -
unnepi ido
4 )
, Hitéleti ritusok
’ hala ) kapcsolodas és ismétlédés
és reflexio L )
KOzOssegi torténet-
kapcsolédas hallgatas

Fontos hatar: a szabalyozasi nehézség nem hitbeli vagy erkolcsi hianyossag.
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»,Legyen minden ember gyors a hallasra, késedelmes a
szllasra, késedelmes a haragra.”

Jak 1,19

-

-

Nem azt tanitjuk, hogy a

gyermek ne érezzen, ne

billenjen ki vagy azonnal
engedelmeskedjen.

utat a késztetéstol a
tudatosabb valaszig.

~

Azt tanitjuk, hogyan talaljon

/

Jol iranyithato hajo

stabil, mégis rugalmas

-

Koszonom szépen a
figyelmet!

~




