4. ERZESEK és ERZELMEK
Hattér-informacio

Célunk a nehézségekkel kiizdo tinédzser lanyok felkészitése az élet kihivasaival vald
megkiizdésre és megtanitani 6ket a megoldasi mddszerekre. Fontos az érzéseink
kommunikalasa és megértése. Hogyan mutatjuk ki érzéseinket? Hogyan ismerjik fel
az érzéseinket? Az érzelem az érzés kifejezése. A tinédzser évek soran az érzelmek
gyorsan valtoznak, és sokkal szélsségesebbnek tlinnek, mint mas életszakaszokban.

Informacidk a foglalkozas vezetSjének

Mi egészséges?

A ndvé érés soran a tini lanyok hormonalis problémakkal szembesiilnek a
hangulatvaltozasokeért felelGs havi ciklus miatt. Ezek a hormonalis valtozasok
nagyban befolyasoljak az agymiikddeést is. Es ha az agy valtozik, az a viselkedésen is
érzékelhet. Sok tinédzser ,bezarkdzik”. Ugy is fogalmazhatnank, hogy: ,FELUJITAS
MIATT ZARVA”". A tinédzserkor végén pedig Ujra megnyilnak.

Az agy megvaltozik:

Nézziik meg: https://www.youtube.com/watch?v=dISmdb5zfiQ

Alapvetd, hogy a tinédzser agyanak bizonyos részei jol fejlettek: az érzelmekért, a
veszélyérzetért és a jutalomért felelds teriiletek. Mas teriileteknek - amelyek az
el6relatasra, a fontossagi sorrend felallitasara, a logikus gondolkodasra és kdzosségi
viselkedésiink kontrollalasara késztetnek benniinket - még érniiik, fejlodniiik kell.

A tinédzserek tehat nagyon érzékenyek a jutalmazasra. Erzelemvezéreltek és
lathatéan nagyobb kockazatokat vallalnak, mint késdobbi életiik soran.

Az elrelatas, a fontossagi sorrend felallitasa és a logikus gondolkodas olyasmik,
amibe még bele kell nonitik. Ezeken a teriileteken van sziikségiik segitségre (példaul
a sziileiktdl). Hogyan szervezzék a hazi feladatok megoldasat, hogyan intézzék
szobajuk takaritasat, mit kell eldszor elvégezni, mi a legfontosabb?

Egy holland professzor konyvet irt a tizenévesek agyardl. A TED talk oldalan
megnézhetjiik: http://www.jellejolles.nl/tieners-sturen-en-inspireren/
Lényege: - a tinédzserek agya folyamatosan valtozik
- atinédzser agy nagyon érzékenyen reagal a kornyezeti hatasokra
- atinédzser agy valddi izgalomba jon a kilatasba helyezett jutalom, az
érzelmek és az élmények hatasara

Angolul is elérhet6:
https://www.youtube.com/watch?v=LWUkW4s3XxY
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Onmagunk és masok megértésérdl szdl.
Ennek felfedezésére jo oktatd modszer a fentiek jatékos gyakorlasa.

Miért fontosak az érzések?

Az érzések egyarant zavarhatjak, vagy el6segithetik a (tanulasi) tapasztalatokat. Ez
az empatiardl szdl. Ez a képesség teszi lehetdvé, hogy megértsiik masok nézopontjat
és érzéseit is.

Az empatia elengedhetetlen a személyes kapcsolatokban és szoros kapcsolatban all
az erkolcsi viselkedéssel. Az emberek altalaban kedvesebbek, ha meg tudjak érteni
egymas nézOpontjat és érzéseit. Természetesen a tizenévesek kozott is vannak
kilonbségek, ami teljesen elfogadhatd. Minden ember megtanulhatja fejleszteni a
masok és 6nmaga megértésének képességét.

Az empatia képessége az agy kognitiv szerkezetének fejlodésével egyre
novekszik.

A kisgyermekek kett6 és négyéves kor kozott kezdik felismerni sajat érzelmeiket és
érzéseiket. Ot és hétéves kor kdzétt fejlddik ki a gyerekek masok irdnti egyiittérzése,
és a tobbiek érzelmeinek felismerése. A képzelderot hasznalod jaték segit ennek
megtanulasaban. A fejlddés ezen allomasai alapozzak meg a gyermekek empatikus
képességének kialakulasat. Egyeseknél természetesen kialakul az empatia érzése,
bar ez nem egy velesziiletett hajlam, ami egyforman kialakulna minden gyermekben,
tinédzserben.

A sziilok és a tanarok segithetnek a gyermekben kifejleszteni az empatiat. A
gyerekek egyiittérzObbé valhatnak a tobbiek felé, ha 6sztondzziik az empatia
gyakorlasat.

Milyen is az empatia?

Erzelmi azonosulas: akkor fordul el6, ha rosszul érezziik magunkat, amikor valaki
masnal kellemetlen érzéseket tapasztalunk.

Empatikus aggodas: egy ember azon inditékat, vagy vagyat jelenti, hogy
gondoskodni szeretne a kiszolgaltatott, vagy bajba jutott tarsairdl.

Beleérzo képesség: ezzel a képességgel tudatosan egy masik személy helyzetébe
képzeljik magunkat és megprobaljuk megérteni, hogyan gondolkodik és érez.

A vezet0 akkor is tanit, ha ennek nincsen tudataban: példaképként szolgal. A
figyelmességével. Azzal, hogy hangosan kimondja a szavak nélkiil kifejezett
érzéseket. Példat mutat, amikor itélkezés nélkiil elfogadja és elismeri a tinik
érzéseit. Képzeljiik el, hogy gond tdmad egy zokni miatt! Probaljuk egyszer(ien
kijelenteni, amit latunk! Példaul ahelyett, hogy igy szélnank: - ,Egyre zaklatottabb
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vagy egy zokni miatt, pedig ez igazan nem nagy (igy!”, mondjuk inkabb ezt: -
~Idegesnek latszol. Az a zokni frusztral téged.”

Ezzel megmutathatjuk a tiniknek, hogyan kezeljék a frusztraciot. A sajat érzelmeink
kezelésével példat mutatunk nekik! Gyakorolhatjuk ezt a kdvetkez6 kérdésekkel is: -
»Vajon mit gondol X err6l?”, vagy: -,Mit éreztél, amikor...?” Igy tesziink, amikor
beleérzésre dsztdnziink, nem a kilonbségeket emeljik ki, hanem azt, ami kdzos
bennlink masokkal. A kedvességet, az el6zékenységet és az egylittérzést tamogatjuk
minden él6lény iranyt. Ez hozzajarulhat a végso cél eléréséhez.

Van altalaban valami egészségtelen az érzelmekben?

- Ha a lanyok egyaltalan nem beszélnek az érzéseikrol.

- Ha a tiniknek éngyilkos gondolataik vannak.

- Ha a tinédzserek kért tesznek magukban (6ncsonkitas).
- Ha depresszidsok.

- Ha félnek a kdzosségi helyzetektdl.

- Ha széls6ségesen irigyek, vagy haragosak.

Segitségre van sziikség, ha ezek alapvetden jellemzdek. Elmagyarazhatjuk a tininek,
hogy mi hogyan kezeljiik ezeket az érzéseket. Ha aggédunk érte, beszéljiink a
lannyal személyesen és tudjuk meg, szilkséges-e, illetve kap-e mar szakmai
segitséget!

Az érzelmek manipulalhatnak is: pl. szomorunak lenni személyes allapot, de ha ezt
mondjuk: - ,Miattad vagyok szomor(”, az manipulativ, és terhet ré a masik emberre.
Tehat, az rendben van, ha ezt mondjuk: - ,Szomoru vagyok.”, és ezt is mondhatjuk:
-, Szeretném, ha ezt és ezt tennéd.”

Forrasok:
Ez inkabb kisgyermekekrdl szdl, de tinédzserekre is értelmezhetjiik:
https://childhood101.com/managing-big-emotions-best-resources-to-use-with-kids/

Ebben sok jo gondolatot taldlunk az érzelmi intelligenciardl. Kozilik kett6t mi is
alkalmazni fogunk ma:
http://ong.ohio.gov/frg/FRGresources/emotional intellegence 13-18.pdf

Itt pedig egy hasznos jatékot talalunk:
https://hope4hurtingkids.com/emotions/understanding-emotions/emotions-candy-
ame

PROGRAM

Bemelegités

Ma ... érzem magam.
Valaki menjen ki!
Erzéseim...
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Jaték az érzelmekrol szines cukorkaval
Naplébejegyzés

Imadsag

Bemelegités

Alkossunk 6-8 fOs csoportokat és kérjik meg a lanyokat, hogy valaszoljanak a
kovetkezo kérdésre:

Mit NE tegyiink, amikor mérgesek vagyunk?

Mi magunk valaszoljunk eldszor!

Hattér-informacio
Mirdl szol az érzelmi diagram:

e az érzésekrol és érzelmekrol

e érzelmeink megértésének maodjarol

e masok érzelmeinek és érzéseinek felismerésérdl és megértésérdl
Az érzelem az érzések kifejezodése.
Sajat érzelmeink felismerése lehetdvé teszi, hogy megfeleld mddon reagaljunk a a
mindennapi tarsas érintkezés soran. A jo és a rossz napunk kozotti killénbség azon
mulik, hogy érzéseink felismerése altal tudatosan donthetlink a pozitiv reagalas

mellett. Igenis képesek vagyunk napunk iranyitasara!

Az elso |épés érzéseink felismerése!
A masodik |épés a tobbiek érzéseinek, érzelmeinek felismerése.

Valaki menjen ki!
Ez egy szdrakoztatd jaték a tinikkel, melynek célja, hogy jobban megértség az
érzelmeiket. A jaték nagyon egyszer(i. Kettesben is lehet jatszani, de kis csoportban

sokkal szorakoztatobb.

Igy kell jatszani:

1. Kildjink ki egy személyt a terembdl (0 lesz a talalgato).

2. Valasszunk ki egy érzelmet és mondjuk el a bent marado lanyoknak is.

3. Magyarazzuk el, hogy barki kifejezheti a bizonyos érzelem jellemzéit (akar
néman, akar hangadassal is, attdl fliggden, hogyan allitjuk fel a szabalyokat).

4, Hivjuk vissza a kikuldott tinit, akinek ki kell talalnia, melyik érzelemrdl van szo.



Még szdrakoztatobb, ha példaul csak arckifejezésekkel mutathatjak be azt a bizonyos

érzést.

Hasznaljuk az alabb felsorolt érzelmeket:

meghdkkent
mérges
bosszus
aggodalmas
szégyenlos
keserd(i
unatkozom
kényelmesen
zavarodott
elégedett
depresszids
eltokélt
megvetd/lekicsinyl6
moho
feszélyezett
energikus
irigy

izgatott

En igy érzek...ha...

Az érzelmek listaja

bolondos
frusztralt
diihds
gyaszos
boldog
reményteljes
sértett

nem megfelel6
bizonytalan
ihletett
ingerlt
féltékeny
vidam
elveszett
szereto
nyomorult
motivalt
ideges

békés

tulterhelt

blszke
megkdnnyebbiilt
megbantodott
szomoru
elégedett

rémiilt
magabiztos
ddébbent

ostoba

buta

gyanakvo

ijedt

csapdaba ejtett
kinos

nyugtalan
hitvany/értéktelen

Az érzelmi 6ntudatossag a sajat érzelmeink felismerésének képessége. Egészitsiik ki
az alabbi mondatokat az érzéseink alapjan! (Adjunk minden tininek egy példanyt a

feladatiapbol!)

Akkor vagyok legboldogabb,

amikor

Zavarban vagyok, amikor

Rosszakat gondolok magamrol, amikor

fgy érzek, amikor
Azt gondolom a

-rél, amikor

......... vagyok, amikor

......... érzek, amikor

......... vagyok, amikor

......... érzek, amikor

......... vagyok, amikor

Fejezziik be az allitast: Szerintem a vilagnak

-ra van sziiksége.

Most mar tudjuk tehat, hogy mik is azok az érzelmek. De hogyan kommunikaljuk

Oket?
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Jaték az érzelmekrol szines cukorkaval

Megosztas

Sokat segithetiink a tinédzsereknek érzelmeik feldolgozasaban és a tovabblépésben,
ha arra 6sztonozziik oket, hogy beszéljenek roluk. Az teremt csak igazan nagyszerd(i
helyzetet, ha mindezt még édességgel is kombinaljuk.

Ez a cukorka és az érzések megosztasarol szol. Arra szdlit, hogy megismerjiik
magunkat, egymast és a tobbieket is!

A jatékhoz barmilyen kis csomag, tdbbszin(i cukorkat hasznalhatunk (pl. M&M’s,
Dunakavics és Franciadrazsé kimérve is kaphato6 a piacon), hogy ravegyiik a
fiatalokat, beszéljenek az érzelmeikrol. Hatarozzuk meg, melyik szin, milyen érzelmet
jeldl, és sorban mindenki vegyen egy szemet! A szine alapjan mondja el, mi az,
amitdl olyan érzései tamadnak. A cukorkat csak ezutan szabad elfogyasztani.

Vegyél egy szemet, és mondj valamit, ami:

. Piros: boldogga tesz

. Barna: amitdl szomoru leszel

. Zold: ami felmérgesit

. amitol izgatott leszel

. Kék: Beszélj egy mai rossz dontésedrol, valamirdl, amit, masképp kellett
volna tenned.

. Narancs: Oszd meg a tébbiekkel egy mai helyes déntésedet!

Az is j6 még ebben a jatékban, hogy a koriilményekrdl fliggéen megvaltoztathatod,
mi az, amit meg szeretnél osztani a tébbiekkel.



Naplobejegyzés
Van egy csomag szines cukorkam. A szinekkel kiértékelhetem a mai napomat.

Kérjiik meg a lanyokat, hogy irjak be megallapitasaikat a napldjukba (esetleg a
megfeleld, kilonboz6 szinii tollakkal)!

Imadsag az érzelmekkel kapcsolatban

~Mindennek rendelt ideje van, €s ideje van az ég alatt minden akaratnak...... Ideje
van a sirasnak és ideje a nevetésnek; ideje a jajgatasnak és ideje a szokdelésnek.”

— Prédikator kényve 3:1;4

Draga Atyam!

Elfogadom, hogy érzelmekkel alkottal meg engem,

amelyek er0sitik vagyaimat és hitemet.

Add, hogy az érzéseim szorosabbra vonjak a Veled valé kapcsolatomat!

Erzéseim néha a legjobbat hozzak ki belSlem.

Segits, kérlek, hogy az érzelmeim ne kerekedjenek feliil rajtam!

Tanits, hogy igéd legyen életem vezetGie.

Tudjuk, hogy a tettek hangosabban beszélnek, mint a szavak.

Szavainkat az érzelmeink vezérlik, az érzelmeinket pedig az érzéseink.

Ezért ma Ugy dontiink, hogy csak olyan érzelmeket apolunk, amelyek a Te hatalmas
neved dicsOségére és tiszteletére valnak.

Kegyelmed erdt ad nehéz és rossz érzéseink kezelésében.

Kérlek, ne engedd, hogy az érzelmeim feliilkerekedjenek, vagy elhatalmasodjanak
rajtam!

Jézus nevében. Amen



