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Kedves Hallgatok!

A parémidkkal végzett munka egy tovabbi biblioterdpids mddszer, amely a gydgypedagdgiai vagy biblioterapids
taldlkozoé elején alkalmazhatd relaxacioként, szorakozasképpen vagy bemelegités céljabol, a kliens
meggy6z6désének, viselkedési képletének vagy a lehet6ségek keresésének az azonositasa soran. llletve hogy mi
az, ami gatolja az érzések megvaldsitasat, azonositasat vagy kifejezését. Az egyén elgondolkodhat az értékrendje,
nézetei és az élethez vald hozzaallasa felett, gondolkodhat mds — jobb vagy rosszabb — megolddsokon
(tekintetében), kifejezheti azokat érzésekkel vagy kijelentésekkel.

Az eredeti (népi) parémidk kozé tartoznak: kdzmonddasok, széldasmondasok, szallbigék, hiedelmek, talalds
kérdések, szdjatékok, mondokak, stb. Ide tartoznak tovabba a révid lirai formak, mint példaul az aforizmak,
epigrammak, sirfeliratok, gndmak, maximak, anekdotdk, jelszavak és masok. Ebben a gyakorlatban kiprébaljuk,
hogy hogyan hasznalhatok megel6z6, diagnosztikai és gyogyito célzattal.

Munkamenet: (Kérem, el6szér olvassa el a teljes leirdst, hogy megfeleléen tudja beosztani a munkdra szant
idét):
1. Keressen az interneten a népi és egyéb parémidkat érintd részletes tdjékoztatast — definicidk, tartalom,
példak, ismerkedjen meg velik.
2. Azirodalomban, motivacids naptarban, ha rendelkezésére all ilyen, motivacios kartyakon, az interneten
vagy mas forrasokbol keressen bel6liik minél tobbet (valogathat a napldjaban is, ha van ilyen), irjon ki
egy papirra oszlopokba szedve 10-20 kiilonb6z6 mondast vagy idézetet, amelyek felkeltették a
személyes érdeklédésiiket, vagy mottoként szerepelnek az életiikben és kovetik azt, vagy jelentGséggel
birnak az 6ndk szamdra.

Lehet az példdul a kévetkezéképpen:
1. Akinem dolgozik, ne is egyék.

2. A farkas a szérét elhdnyja, de a szokdsait nem.

3. Aki mdsnak vermet ds, maga esik bele.

4. Aki el6mozditani akarja a vildgot, el6bb maga mozduljon meg. (Sokrates)

5. Aki meg tudja magdt gy6zni arrdl, hogy jol van, az jél lesz. (Ovidiusz)

6. Pedagdgiatérténet: A nevelésben a férfihatds, ismerjiik el, elenyészd — hdt persze,
ha a férfiak néiesek. (V. Haring)

7. Stb.

3. Huzza ala, elemezze és véleményezze azokat a szavakat, amelyek felkeltették az érdeklGdését.
Jegyzeteljen.

4. f{rjale a mondasokat tgy, hogy egyesével papircsikokra nyirhassa Sket. Egy mondds — egy csik. Minden
mondast nyirjon kétfelé. Valamennyinél prébdlkozzon egy mdsfajta befejezéssel pdtolni a hianyzé
részt. Az Uj képz6dményeket irja le és irja melléjik az észrevételeit.

5. A szétnyirkdlt darabokat rakja egy kupacba és véletlenszerli 6sszekapcsolassal alkosson Uj
mondasokat. Az Uj képz6dményeket megint irja le és irja melléjlik az észrevételeit.

6. Akivalasztott mondasok mindegyéhez toltse ki a lenti tablazatot. Valaszoljon a lehet6 legdszintébben.

Mon Hogy fiigg dssze az életével? Hasznalta vagy Szolgalja még? Szlksége van ra?
. g R 7 e s hasznélja masis a : i i
das multjaval jelenével jovéjével |’d"Jb o Ha igen, miért? Ha nem, mit
Fsa adjabol: .Ha Hogy latja tudna ezzel
igen, akkor ki? most? tenni?

1.

2.

3.
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stb.
7. Bizonyos sziinet utdn vagy anélkiil, ahogy majd jonak latja, folytassa a kdvetkez tablazat
kitoltésével:
Mondat eleje (egészitse ki legalabb 10 folytatdssal)

Muszaj, hogy...

Meg kellene tennem...

Akarom, hogy...

Ugy dontottem, hogy...

Tetszik nekem, ha...

Arra vagyom, hogy...

Imadom, ha...

a)

b)

c)

d)

Elemezze a ,Muszaj, hogy...” sorban levé mondasokat. Mikor és hol jutott hozzajuk? Ki szokta
mondani? Kihez kotédik az életében ez a mondas? Mire szolgdl? Pétolhatd lenne valami mas
mondassal? Jegyzeteljen.

Hasonl6képpen Elemezze a ,,Meg kellene tennem...” sorban levé mondasokat. Eletének melyik
szakaszahoz kotédik ez a meggy6z6dése? Szitksége van még rad vagy mar elereszthetd, esetleg
potolhatd massal. Mihez kot6édik még az életében? Jegyzeteljen.

Erezze 4t a , Tetszik nekem, ha...” mezében levé allitasokat. Melyeknél érez a legnagyobb energiat
vagy vagyat? A teste melyik részében jelenik meg ez az érzés? Novelhetd vagy kiterjesztheté még
jobban? Hogyan? Hogyan érzékeli ezt most? Jegyzeteljen.

Hasonldképpen Elemezze a ,,Akarom, hogy...” sorban levé mondasokat. Gondolkodjon el azon,
hogy ki tudna segiteni a megvaldsitasban. Hogyan tudnd 6t megszdlitani? Ki tudna ebben
tamogatni? A masik oldalon kinek arthatna ez és miért? Mit tehetne annak érdekében, hogy ez a
dolog ne zavarja, s6t, buzditsa? Mi re van még sziiksége ahhoz, hogy megvaldsitsa az ,,Akarom,
hogy...” vagyat? Jegyzeteljen.

Elemezze a ,,Ugy déntdttem, hogy...” sorban levé mondasokat. Valaszoljon f6leg arra a kérdésre,
hogy mi kell ahhoz, hogy a dontését minél el6bb — akar most — elkezdje megvalésitani? Milyen
érzés lenne, ha megtenné most? Mi valtozik a dontés eredményeképpen? Mit fog latni, érezni,
hallani, stb.? Nemcsak belll, hanem mi fog megvaltozni a kdrnyezetében? Mi szerint fogja
biztosan tudni, hogy valami megvaltozott, és hogy ez a dontése kovetkeztében tortént
részletesen és teljes mértékben? Mi az, ami még beteljesedhetne? Hogyan lehetne ez az On
szamara a lehetd legjobb?

Ha eddig nem tartott sziinetet, akkor most ezt legalabb 15 percre tegye meg. Sétaljon, szell6ztessen,
frissiiljon fel egy pohar vizzel, majd folytassa a gyakorlatot tovabb.

Hasonlitsa 6ssze, hogy mit élt meg akkor, amikor a ,,Muszaj, hogy..., Meg kellene tennem..., Akarom, hogy...,
Ugy dontéttem, hogy...“ kezdetli mondatokat, és amikor a ,Tetszik nekem, ha..., Arra vagyom, hogy...,
Imadom, ha...“ kezdetli mondatokat egészitette ki. Tudatositsa az érzelmekben vagy barmi masban
bekévetkezett valtozasokat, amelyeket sajat magan, magaban vagy a kornyezetében vett észre; hogyan
reagalt a teste, stb.

Tudatositsa, hogy milyen az, amikor nagyon kézel van vagy bekovetkezik az, ami nagyon tetszik, ami utan
vagyik, amit imad. Megérvendeztette valami?
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Csindljon egy 10 perces gondolkodasi sziinetet, majd jegyzetelje le az észrevételeit.

Eredmény:

Lazitson. Leheveredhet és becsukhatja a szemét, vagy csak tldogélhet és engedheti a gondolatok szabad
folyasat. Osszpontositson a légzésre — belégzés, kilégzés. Csak néhany mély lélegzet, elég 2-3 és képzeletben
kis id6re térjen vissza a gyakorlathoz. Vdlaszoljon a kévetkez6 kérdésekre: A gyakorlatnak kdszonhet6en mi
Ujat tudott meg sajat magardl? Létezik valami olyan, amelyrdl sziklaszilardan meg volt gy6z6dve, hogy akarja,
viszont a gyakorlat sordn rajott, hogy ez nem az On vagya? Mit tesz ezzel az észrevétellel? Mi az, ami meglepte?
Eszrevett valami érdekes dolgot? Mi Ujat tanult? Mit tudna vagy akarna még elmondani? Ha valamit a
gyakorlatrdl el kellene mondania masoknak, mi lenne az? Most mdasképp csinalna valamit? Szeretne kérdezni
valamit? Mire lenne még szliksége? Hogyan tudna ezt a gyakorlatot a késGbbi munkajaban felhasznalni? Mi
lehet még fontos? Stb.

A legértékesebb észrevételeket jegyezze le.

K6sz6nom az egyuttmikodést és annak terjesztését, hogy hogy tetszett a gyakorlat. Kérem, irja le a szokdsos
Ad-es oldalra!

Sziikség esetén a konzultacids érak ideje:
kedd 13.00-15.00, csutortdk 8.00-11.00, on-line MS Teams és megegyezés szerint

Oriilnék, ha kdzzé tennék a csoportban!

Kotrbova

PhDr. Kvetoslava Kotrbova, PhD., MPH

Gyodgypedagodgia tanszék, Pozsonyi Comenius Egyetem pedagdgiai kara

Soltésovej 4, 811 08 Bratislava, Szlovakia +421 948 316 081 | kotrbova@fedu.uniba.sk
https://www.fedu.uniba.sk/sucasti/katedry/katedra-liecebnej-pedagogiky/
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