SIKER- ES BOLDOGSAGCSOMAG 1.
AZ ONKONTROLL

Sziiloként gyakran elgondolkodunk, melyek azok a készségek, amelyek elengedhetetlenek a gyerekeink sike-
réhez és boldogsagahoz. Sejtjiik, hogy ebben nem csupan az otosok szama és a megtanult anyag mennyisége
ad tampontot, hanem olyan készségek, amelyek, ha kell, akar a tanulast is megkonnyithetik a szamukra.

Szbéveg - Skita Erika, Turani Szabolcs / ERTSUNK SZ0T!

A Child Trends és a Tauck Family Foundation kdzds kutatast végzett,
hogy kiderdljon, melyek a legfontosabb készségek altaldnos iskolaban
és ezt kdvetBen. A kutatas soran 4 készség emelkedett ki a tobbi kdzol,
amelyek igen nagy hatassal vannak a gyermek iskolai teljesitményére
és egyéni boldogulasara:

ONKONTROLL

KITARTAS

TUDASSZOM]J

ELMELETI HATEKONYSAG

Ez a négy készség felvértezi a gyerekeket, erételjes l6kést ad a tanu-
l3s terén, és remek eredmények elérésére teszi képessé Gket, ami
jelent&séggel bir a hosszU tavu sikerességikre nézve is. E készségek
alakithatok, fejleszthetdk olyan stratégiakkal, amelyeket akar az
iskolaban, akar az iskolan kivil hasznalhatunk.

AZ ONKONTROLL

.Ura vagyok a reakciéimnak a kérnyezetemben.”

A legegyszer(bben Ugy fogalmazhaté meg, hogy ha rendelkeznek ezzel
a készséggel, gyerekeink képesek felismerni és tudatositani magukban
az érzelmeiket, és szikség esetén a cselekedeteiket és valaszaikat
Ugy alakitjak, hogy alkalmazkodni tudjanak az adott kérilményekhez.
(Bandy & Moore, 2010)

Az dnkontroll alapja az érzelmek felismerése és ezen ismeret birtoka-
ban a viselkedés kérolményeknek megfeleld alakitdsa. Nem meglepd
modon nemcsak a gyerekek, de a feln6ttek nagy része is mar ezen a
ponton megakad. Ha nem beszélink az érzelmeinkrél, a gyerekeink
nem tanuljak meg, mibdl kellene felismernitk, hogy dihések, ijedtek
vagy épp buszkék. Kimarad e fontos informacidk értelmezése, igy a
viselkedésre gyakorolt hatas is gyengil.

Hogyan tudjuk megtanulni mindezt mi magunk is, hogy profitdljunk
bel6le a kapcsolatainkban, és hogyan tudjuk atadni ezt a tudast a
gyerekeinknek?

Errélis beszélgetink 2016. aprilis 16-an a Kossuth Klubban megrende-
zésre ker0ld Erzelmi intelligencia a csaladban konferencidn. Bévebb
informacio: www.ertsunkszot.hu/ei-konferencia}

HOGYAN VARHATO EL EGY GYEREKTGL,
HOGY URALKODJON AZ INDULATAIN,
HA NEM TUDJA, HONNAN JONNEK EZEK
AZ INDULATOK, MIT UZENNEK NEKI,
ES HOGYAN VEHETI AT

AZ URALMAT FELETTUK?

Az dnkontroll egyik fontos tényez®je az Un. impulzus-
kontroll. Ez iskolai kdrnyezetben pl. azt jelenti, hogy a
gyermek képes annak a késztetésének ellenallni, hogy
egy kérdésnél bekiabalja a valaszt, és a szabalyoknak
megfelel6en, elfogadva, hogy az igénye azonnal nem
nyerhet kielégitést, jelentkezéssel adja a kérnyezet tud-
tara, hogy van valasza a kérdésre.

Az er@s impulzuskontrollt hasznald gyerekek jobban kijonnek
masokkal és magabiztosabbak tarsas helyzetekben. A gye-
rek, akinek az 6nkontrollja gyenge ldbakon all, kdnnyebben
haszndl agressziot, fordul az antiszocidlis viselkedésmintak
felé és nagyobb ardnyban kertlnek ki az ilyen gyerekek
kozUl fiatalkord bUnozok.

Az, hogy képesek nmaguk irdnyitasara, lehetbvé teszia
gyerekek szamara, hogy hosszabb ideig egy adott tevé-
kenységre forditsak a teljes figyelmiket és megtanuljak
kezelni a frusztraciét, ha nem érnek el valamit az elsé
probalkozasra. Ennek a fontossaga az iskoldban is megerd-
sitést nyer: az er6sebb 6nkontrollal rendelkezd gyerekek
gyorsabban tanulnak meg olvasni és jobbak a matematikai
készségeik, ez pedig megerdsiti az iskolai sikereiket.

O

Ez segitségére lesz, hogy emlékeztesse
magat, mi is az a viselkedés, amit szeretne
hasznalni, és milyen mas lehet&ségei vannak,
hogy egyittmuUkddjon, ha nem kapja/kaphatja
meg azonnal, amit szeretne. Pl. emlékeztetheti
magat, ,hallgass és figyelj", ami lehetbséget
ad neki, hogy gondolkodjon, miel6tt cselekszik,
és nem egy azonnali érzelmi reakciod irdnyitja a
tetteit. Az ovis és kisiskolas gyerekek szamara
jol jon a segitség, hogy felépitsék és fenntart-
sak ezt a rutint. Segitsink, hogy megalljanak,
hallgassanak és figyeljenek, masokra és 6nma-
gukra, miel6tt cselekszenek.

Tisztazzuk az elvarasokat!

Ez azért fontos, mert a szabalyok és elvarasok helyzettél
foggben valtoznak, pl. ami edzésen elfogadhatd, az lehet,
hogy nem lesz az egy matematikaoran. J6, ha a felnGttek
minden Uj helyzetben elmondjak az elvarasaikat, hogy
a gyerekek ennek megfeleléen tudjdk felépiteni a sajat
onkontroll-lépéseiket.

Sorozatunkat a kitartas képességével folytatjuk. #

A kommunikacié tobb a kimondott szavaknal -
Ertsiink szot: hogy meghalld, ami nem hangzott el!
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