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A legtobb ember ezt a két kifejezést egyiitt
hasznalja, gondolvan hogy a kornyezetbarat és a bioldgiailag lebomlo termékek
ugyanazok. Pedig nem azok.

A biologiai lebonthatosag kornyezetvédelmi szempontbol biztonsagos?

Igen - és nem. A bioldgiailag leboml6 termékeknek vannak elényei €és hatranyai
a kornyezetre nézve. Minden attdl fligg, hogyan artalmatlanitja 6ket.

De a kérdés ismét bonyolultabba valik, ha figyelembe vessziik a mennyiségeket
¢s a kortilményeket. A bioldgiai lebonthatosag az anyagok és anyagok azon
képessége, hogy lebomlanak és természetes uton artalmatlan anyagokra, vizre és
szén-dioxidra bomlanak.

" Néhany dolognak rovidebb idére van sziiksége a teljes lebomlashoz; ezért

kornyezetileg biztonsagosak. Mas dolgok esetében ezrekre is sziikség lehet. A
tanulmany szerint minden biologiailag lebomlo targy nem keriilhet a
hulladéklerakdkba. Ellenkezd esetben egyes biologiailag lebomlé milanyag
anyagok olyan nyomokat és vegyi anyagokat hagyhatnak maguk utan, amelyek
karosak a kornyezetre.

S6t, egyes biologiailag lebomlo targyak egyaltalan nem bomlanak le. Ha tehat
teljesen elasod 6ket egy hulladéklerakdban vagy szeméttaroloban, ahol alig vagy
egyaltalan nem érintkeznek hdvel, baktériumokkal, oxigénnel, fénnyel és
nedvességgel, akkor az problémat jelent a kornyezet szdmara.

A biologiai lebonthatdsagnak harom kiilonb6zo tipusa 1étezik:

- Biokomposztalhato
- Oxo-lebomlo
- Biologiailag leboml6 a hulladéklerakoban




S,

olégiailag leboml6 kozott?

Mi a kiilonbség a kornyezetbarat és a

Mint emlitettiik, a bioldgiailag lebomlo azt jelenti, hogy egy termék természetes
. elemekre, vizre és szén-dioxidra bomlik le olyan organizmusok, mint a
baktériumok, gombak vagy €l61ények altal. J6 példak erre a barna papir, a
novények, az ¢lelmiszerek, a bambusz fogkefe és a karton.

Masrészt a kornyezetbarat azt jelenti, hogy "nem karos a kornyezetre" vagy
foldbarat - irja a Merriam-Webster. A célszandék a biztonsagos kornyezet
megteremtésére 0sszpontosit.

Milyen tulajdonsagokkal rendelkeznek a biologiailag lebomlo termékek?

- Képesek viszonylag gyorsan és biztonsdgosan lebomlani
- Kevesebb vizet és energiat kell fogyasztaniuk az eléallitasuk soran
- Csokkentik a szénlabnyom szintjét
- A szilard anyagoknak a talajba, a folyékonyaknak pedig a vizbe kell
bomlaniuk.
Ez azt jelenti, hogy a termeléstdl és a gyartastol kezdve a csomagolédson at a
felhasznalasig mindennek kornyezetkimélonek kell lennie a termékeknek.

Kornyezetbaratabba valhatsz fatiltetéssel, természetvédelmi gyakorlatokkal,
természetes €s biotermékekkel kapcsolatos termékek hasznalataval, és
tudatosabba valhatsz a szénlabnyomoddal kapcsolatban.

A kornyezetbarat termékek tulajdonsagai a kovetkezok:

- Biologiailag lebomlonak kell lenniiik

- Ujra kell tudni hasznalni és tjrahasznositani 6ket.
- Kornyezetileg elonyosek

- Fenntarthat6 anyagokbol késziiljenek

Tovabbi kiilonbség, hogy nem minden biologiailag lebomlé termék
kornyezetbarat.

Bar egyes gyartok azt allitjak, hogy a bioldgiailag leboml6 termékek
kornyezetkiméloek, ugy tinik, ez nem igaz.

.. Valdjaban nem veszik figyelembe, hogy ezeknek az anyagoknak mennyi idébe
| telik a lebomléasuk.

Egyes miianyag zacskok példaul valoban lebomlanak, de ez évekig tart.
Raadésul a mianyag tartalmaz néhany olyan vegyi anyagot, amely karosithatja a
talajt €s a vizeket.
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%-ban kornyezetbarat.

A biologiailag lebomld nem 10

A kornyezetbarat jobb, mint a bioldgiailag lebomlo?

" Igen, a koryezetbarat jobb. Ne feledje azonban, hogy nem minden biolédgiailag
lebomlo j6 a kdrnyezetnek. Példaul a mianyag anyagok lehetnek biologiailag
lebomloak, de nem biztonsagosak a bolygo szdmara. Még ha egyes dolgok
biologiailag lebomlanak is, akkor is szemétlerakoba kell helyezni 6ket, vagy a
szabadban kell hagyni.

Ez kihivast jelent. Bar a bioldgiailag lebomlo targyak kornyezetbarat

- lehetdségeket jelentenek, szdmos hatuliitéjiik is van. El10szor is, ha ezeket a

1 termékeket a hulladéklerakokba dobja, akkor eltemetik 6ket. A legtobb esetben a
jotékony baktériumok nem biztos, hogy tilélnek a f6ld ala temetve, mivel nincs
elegendd oxigén.

Sajnos a termékek anaerob modon bomlanak le. Ez azt jelenti, hogy "oxigén
nélkiil". Ennek eredményeképpen metan keletkezik, ami a kornyezetre veszélyes

gaz.

~ A masik dolog, ami miatt a kornyezetbarat jobb, mint a biologiailag lebomlo, az
a tény, hogy sok kornyezetbarat termék komposztalhatd. Azonban nem minden
biologiailag lebomld anyag komposztalhato.

A biologiailag lebomlo termékekkel kapcsolatban harom jelentds probléma
meril fel;

A biologiai lebonthatdsag megkérddjelezhetd, ezért nem mindig kdrnyezetbarat.

- A biologiailag leboml6 termékek nem olcsok a fogyaszté szamara, mivel a
beszallitok kornyezetkimélonek tartjdk dket. Az eldobhato pelenkédk példaul
kevesebbe keriilnek, mint a bioldgiailag lebomlo pelenkak.

Sok vallalat allitja, hogy biologiailag lebomlo termékeket gyart. Annak ellenére
hasznaljak a "biologiailag lebomld" cimkét, hogy tudjak, a termék nem 100%-
ban kdrnyezetbarat. Meg kell fontolnunk a kérnyezetbarat lehetdségeket. Ez a
vallalkozdsok szamara is fontos. Ennek eredményeképpen elérheti a
~ hulladékmentes kornyezetet.

Bar vannak kiilonbségek a kornyezetbarat és a bioldgiailag lebomlo termékek
kozott, a kornyezetre gyakorolt hatasuk eltérd.




Minden azon mulik, gyan artalmatlanitja a termékeket. A 6rnyezetbaré1t
termékek a legjobb megoldas. Mindent egybevetve azonban a biologiailag
lebomlo kifejezés csak akkor relevans és értelmes, ha hasznalata valéban
" megdvja a kdrnyezetet.

zoldklub.hu

Mi a kiilonbség a lebomld, biologiailag lebomlo és a komposztalhato
zacskok kozott?

Mint mi is beszdmoltunk rola kordbban, ma kezdddik a "Miianyagmentes julius"
nevi kihivas, melynek célja, hogy egy honapon at probaljuk nullara
" csokkenteni, de legalabbis minimalizalni milanyagfogyasztasunkat.

Egy miianyag termék lebomlasanak ideje akar tobb szaz év is lehet - mikézben a
legtobb esetben alig par percig hasznaljuk azt. Ez leggyakrabban a miianyag
szatyrokkal, csomagolassal van igy, az atlagember pedig sokszor nem is tudja,
hogy amirdl azt gondolta, kdrnyezetbarat zacsko, az valdjaban nem is az.

Mi a kiilonbség a lebomlo, biolagiailag lebomlo és a komposztalhato
zacskok kozott?

A "lebomlo" zacsko egy teljesen hétkdznapi milanyag zacskd, amit gy
terveztek, hogy bizonyos 1d6 elteltével aprd darabokra bomlik. Ez viszont nem
azt jelenti, hogy megsemmisiil, a darabok pedig "elparolognak" vagy mas
moddon szlinnek meg 1étezni, csupéan azt, hogy szabad szemmel nem lathat6
mikromtianyagokra toredeznek - ezek az apro darabok pedig tobbszaz évig is
megmaradnak, szétszorodva a tengerben vagy a foldeken.

A bioldgiailag lebomlé miianyag ezzel szemben valoban lebomlik - de csupan
3 specialis koriilmények kozott. A zacskd anyaganak lebontasdhoz
mikroorganizmusokra és gombdkra van sziikség, de sokszor UV fényre és meleg
hémérséklet is elengedhetetlen ahhoz, hogy tényleg elinduljon a bomlasi
folyamat.

A komposztalhaté miianyag a fenti tipus egyik alfaja. Erdemes tudni, hogy
hiaba irjak ra: "komposztalhat6", ez nem jelenti azt, hogy elég bedobni a bokor
ala, vagy hazi komposztunkba. Ezt a tipust a legritkdbban lehet igy, hazi

¥ koriilmények kozott komposztalni, sokkal jellemzébb, hogy csupan ipari
korilmények kozott, allandd hdmérsékleten, tobb nap vagy hét alatt - attol
fliggden, hogy mibdl van.
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Miért fontos ez?
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Ha a bioldgiailag leboml6 miianyag a szeméttelepen vagy az égetdben, esetleg a
tengerben végzi, ahol a koriilmények nem megfeleléek a bomlasi folyamat
elindulasahoz, az soha nem bomlik le, és azt rovid 1don beliil az ételeinkben
latjuk viszont.

Ha azt szeretnénk, hogy biztosan ne szennyezziik a kdrnyezetiinket, inkabb ne
kérjiink eldobhat6 zacskot, poharat, evéeszkozt, tanyért. Hasznaljunk helyettiik
tobbszor hasznélatos dolgokat, hogy 100 szazalekig biztosak legyiink benne,
nem hagyunk magunk utdn milanyagot.

euronews.com
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A 2023-as év élolényei és természeti képzodményei

Az év madara: Barkdscinege

A barkoscinege egy apro, 12-
13 centis énekesmadar, a
sulya csupan 12-18 gramm, a
szarnyfesztavolsaga pedig 16-
18 centiméter. Nadasokban,
; gyékényesekben ¢€l, tarsas faj
g | A" A madar kétszer-haromszor
rak 4-8 darab tojast egy évben, amelyeken a sziilok felvaltva kotlanak. A him és
a t0j6 kinézete kiilonbozik: a him feje kék szinii, szeme koriil fekete folt lathato.
Hazankban nagyjabol 5400-6300 par barkoscinege €1, a faj védett,
természetvédelmi értéke 50 ezer forint.

Az év rovara: Kozonséges temetobogar

A 12-22 mm hosszu 1ény fekete
alapszinli, szarnyat narancssarga savok
diszitik. A temetébogarak gondos
szllok. Larvaik elhullott
kiseml8sokben, madarakban fejlddnek, B T
mivel azonban a tetemekre szamos e Sy N\
mas faj is palyazik, bogaraink sajatos stratégiat valasztottak: eltemetik a
gazdatestet — innen a faj neve is. A sziiléi par kozosen végzik a munkat:
nyalukkal bekenik a tetemet, ezzel lassitva a bomlast, majd kiassak alola a talajt,
igy néhany ora alatt a fold ala helyezik a holttestet. A torédés itt még nem ér
véget: miutan a larvak kikeltek, az anya eléemésztett, folyékony taplalékkal latja
el kicsinyeit. A kozonséges temetébogar Eurdpaban és Azsiaban terjedt el,
idehaza is szdmos helyen talalkozhatunk vele, els6sorban erdékben.



Az év kétéltiije: Alpesi gote

A hazank kézéphegységeinek
hlivos, csapadékos
mikroklimaju ¢él6helyeinek
kisebb tavaiban, tocsaiban
szigetszerlien eléforduld alpesi
gbte az egyik legritkabb,
kevésbé kozismert kétéltiink,

> J szorvanyos eléfordulasanak
koszonhetoen kevesen talalkoznak vele. Védett, természetvédelmi értéke 100
000 Ft. Altalaban mércius végén, aprilis elsé felében bujik elé teleléhelyérol és

szinte azonnal a petézOhelyre vonul, melyeken gyakran a foltos szalamandraval,
a pettyes gotével €s a sargahast unkaval osztozik. Az alpesi gbtét hazankban
legféképpen a klimavaltozas és a vele jard csapadékhiany, valamint az erdok
letermelése veszélyezteti. Fenyegeti tovabba még az elhibazott haltelepités és a
vizek szennyezése is. A farkos kétéltliekre nézve nagy veszelyt jelent az
Eurdpaban 2013-ban felbukkant szalamandraevo kitridgomba
(Batrachochytrium salamandrivorans), mely az alpesi gétét is megbetegitheti.
Hazénkban a korokozot eddig még nem talaltdk meg, de az esetleges fert6zeés
korai észlelése kiemelten fontos természetvédelmi feladat.

Az év hala: Ldpi poc

A fokozottan védett 1api poc kapta
a legtobb szavazatot a Magyar
Haltani Tarsasag szavazasan. A
hazankban 6shonos, a Duna
vizrendszerében €16, aprocska,
minddssze 8-10 centiméterre novo
lapi péc a Karpat-medencén kiviil
csak a Duna als6 szakasza mentén

¢s a Dnyeszter torkolatvidékén €l. Jellegzetessége a sotéten foltozott barna szin,
az oldalan huz6do rézvoros csik, a hosszi hatuszo és a lekerekitett farokszo.
Taplalékat tobbnyire kisebb gerinctelen allatok, férgek, rakok, puhatestiieck
alkotjak, de aprobb halakat is bekebelez. Amint neve is elarulja, novényekkel
bendtt, all6 vagy lassan aramlo vizek jelentenek igazi otthont szamara. A faj



egykor tomegesen ¢lt hazankban, &m a lapok és mocsarak lecsapolasat kovetden
visszaszorult azok maradékaiba, a tézegfejték godreibe, valamint csatornékba.

Az év lepkéje: Fecskefarku pillango

A fecskefarku pillang6
vilagszerte elterjedt faj,
csaknem az egész €szaki
feltekét benépesiti. A magyar
tajakon orszagszerte eléfordul,
[ ‘ bar a hegy- ¢s dombvidékeken
"’“-33.., v g gyakoribb.

e -
N\ e,
N A ‘ Harom nemzedéke aprilistol —

melegebb években mar
marciustol — repiil egészen
szeptemberig. Védett, természetvédelmi értéke 10 ezer forint és a Vords
Konyvben szerepld faj. Az elsé nagyobb melegek bekdszontekor kezd repiilni,
ezért az utdbbi évek kései hideg vagy akar fagyos napjai és az intenziv
vegyszerhasznalat miatt bizonyos teriileteken igencsak megfogyatkozott.
Kiméljiik 6ket! Védett fa;.

Az év gombaja: Diszndfiilgomba

A Magyar Mikologiai Téarsasag szavazasan
a disznoflilgomba futott volna be elsdként,
ha a gomba tudna futni. A disznoflilgomba &
egész Burazsiaban és Eszak-Amerikaban is |’
megtalalhat6, ehetd, ugyanakkor
hazankban védettnek szamit. Az akar
tizenot centisre is megnovo gomba
hullamos, lebenyes télcsért formaz,
disnzofiilre emlékeztet — innen a neve. A
meszes talajt kedveli, egyediil vagy kisebb
csoportokban helyezkedik el, nyaron terem.
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Az év faja: Vénic-szil

Szintén szavazassal dont az év fajarol
az Orszagos Erdészeti Egyesiilet. Idén
a Vénic-szil fiirdézhet a figyelemben.
Az egyesiilet tajékoztatasa szerint a
faj "els6sorban az arterekhez k6t6do
szilfajunk, amelynek ¢élettere a
folyoszabalyozésok, az artéri
ligeterddk java részének kiirtasa, a
megmaradottak egy részének
atalakitdsa miatt Iényegesen
lecsokkent". Legfeljebb huszonot
# mcter magasra nd, torzse agas, kérge

| barnassziirke, korondja szabalytalan
alakt. Kozép- és Kelet-Eurdpaban
6shonos, meleg kontinentalis
sikvidéki fafaj, Magyarorszadgon kis

l1étszamban, a Godolléi1-dombsagon
talalkozhatunk vele.

Az év vadviraga: Borzas len

A borzas len a szaraz
gyepek, sztyepprétek,
meszes
homokpusztagyepek,
ritkabban szaraz
tolgyesek

virdga. Mészkedvelo faj.
Kelet- és Kozép-
Eurdpaban elterjedt faj,

mely kelet fel¢ a Kaukdzusig, délen a Kaszpi-tengerig fordul eld. Hazdnkban a
Tiszantal kivételével a legtobb tajon eléfordul. Az Eszaki-Kozéphegységben és

a Duna-Tisza-k6zén gyakoribb, az orszag nyugati részén ritkabbnak mondhato.
50-80 centiméter magas, felegyenesedd szaru éveld novény. A viraga lilaskék,

alfiizért alkot. A termés gomb alakl tok. Majus ¢€s julius kozott viragzik.
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A hazai kék viragt lenfajoktdl konnyen elkiilonithetd, mivel csak ennél mirigyes
a cseészelevél sz€le, illetve a szdra is csak ennek szOros, innen ered magyar €s
tudomanyos nevében szerepld borzas (hirsutum) fajnév.

Magyarorszdgon 1993 6ta védett, természetvédelmi értéke 5000 Ft.

Az év viraga: Orchidea

Az orchidea az egységet, a szerelmet és az
1) kezdetet szimbolizalja. Nem mindegy
azonban, milyen fajtat valasztunk: a
lepkeorchidea példaul az egészséget és a
jolétet, a vesszOkosbor a bolcsességet és a
szépséget, a csdnakorchidea pedig az erét
¢s nemességet hozhatja el szamunkra.

Az év szobanovénye: Ldndzsds zebralevél

A z Gjrakezdés lehetdségét hordozza a
landzsas zebralevél is. Csorgdkigyora
emlékeztetd hosszukas, hullamos levelei
vannak, amelyek hétoldala bord6
arnyalatban pompdazik. A tropusokrol
szarmazik, jol érzi magét rosszabb
fényviszonyok mellett is, akar kezdok is
megprobalkozhatnak a gondozéasaval.
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Az év 6smaradvanya: Borostydn

A borostyanké egykor €It fas szart
novények megkovesedett gyantaja. Ma is sok
novénycsoport termel gyantat, amely a
noveény testén keletkezd sériilések zarasakor
latja el nélkiilozhetetlen feladatat. A
névénybol kicsorgd gyanta kezdetben
mézszert, csillogd és ragacsos, igy képes a
vele kapcsolatba keriild, kisebb-nagyobb
novényi részeket és allatokat csapdaba ejteni,
ezeket nevezziik zarvanyoknak. A szabad
levegdn a gyanta az esetlegesen belekertilt
zarvanyokkal egyiitt idével megkeményedik,
kedvezd koriilmények kozott pedig

fosszilizalodik.

A vilag leghiresebb borostyankd kincsei a dominikai, a balti és a mianmari
borostyanok. Hazankban is tobb borostyankd-eléfordulas ismert (pl. Dudar,
Pilisborosjend, Putnok), am a legfontosabb a Bakony hegységben, az ajkai
szénbanyaszat ,,mellektermékeként” elOkeriilt, késo-kréta kort borostyankd,
az ajkait, amelybdl nemrég j pok- és darazsfosszilidkat is leirtak.

Az év asvanya: Antimonit

Formagazdag kristalyai altalaban
oszlopos, tls kifejlodesiiek, hosszuk akar a
20 cm-t is meghaladhatja. Az antimon
nyelvyjitaskori neve (dardany) is az
antimonit dardaszer( kristalyaira utal.
Kristalyszerkezeti sajatossagai miatt az
oszlopok, tiik oldalat alkot6 egyik lap
mentén kitlinden hasad, €s kristalyai akar
gorbliltek, hullamosak is lehetnek. Puha,
korommel karcolhato. Elénk fémfényfi,

6lomsziirke kristalyainak feliilete — erds
fény hatasara kiilonosen — gyorsan fénytelenre, feketére vagy tarkara futtatodik.

13



Forrdvizes oldatokbdl kristalyosodd asvany, altaldban az ércesedések késoi, kis
hémérsékletii szakaszdban képzddik.

Az antimont ma hasznaljak tlizgatlé anyagokban, fémétvozetekben (pl.
6lommal az akkumulatorokban), kerdmidkban, tivegekben.

Katica csoportosok munkai
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7 kornvezetbarat husvéti tl'pp"‘

A husvét a tavasz legnagyobb iinnepe, teli varakozassal. Bar a forgatokonyv
haztartasonként eltérd, a késziilddés, a locsolkodas, az étkezési hagyomanyok, a
tojaskeresés, a csaldddal és baratokkal toltott 1d6 mégis mindenhol k6z6s 6rom.

Vannak, akik hetekig az el6késziiletek 1azéban élnek, felmérnek, kigondolnak,
diszitenek, boltokat jarnak, recepteket vadasznak; s vannak, akik megalmodott
tervek helyett inkabb rogtonéznek. Mindkét végletet - vagy a koztes megoldast -
valasztok szamdra jocskdn akadnak olyan apré otletek, melyek segithetnek
abban, hogy a husvét iinnepe Kicsivel zoéldebb legyen.

1. Dekoralj természetes anyagokkal!

Husvét kozeledtével a boltok polcait, piaci arusok standjait szinte ellepik a
milanyag diszek. Bar olcso ¢€s praktikus megoldasnak tlinnek, ne felejtsd el, hogy
a fabol, livegbdl, vesszdbol, textilbdl és mas természetes anyagokbdl készitett
dekoracidok tartésabbak, és kornyezetkimélobbek plasztik tarsaiknal. Ha
a hétkoznapok soran Keriilod a miianyagok hasznalatat, ne feledkezz meg réla
tinnep idején sem!

2. Valassz tartos novényt vagy cserepes viragot!

Asztali disznek, ajandékba szant vagott virag helyett vasarolj vagy iiltess
cserepes viragot. A szalas virdgok hamar elhervadnak s a kukaban végzik, mig a
cserepesek hosszabb ideig viritanak. A tavasz hirnokei, mint a narcisz, a
krokusz, a tulipan, vagy a gyongyike kaphatd cserepes valtozatban is. Raadésul
ezeket a hagymakat késébb ujra el lehet iiltetni a kertben,

balkonon. Balkonkertészkedni imado ismeréseidet meglepheted kifejezetten
balkonladakba tiltethetd vetomagokkal és fiiszernovényekkel.

3. Tojasfestést szigoruan természetes anyagokkal!

Akar koveted a husvéti hagyomanyokat, akar a gyerekekkel szeretnél jo
hangulata linnepi késziilddést csapni javasoljuk természetes
osszetevokbol fessetek  himes tojast. A ndvényi alapu  festékek koziil
legismertebb a hagymahéjas tojasfestés, ami raadasul egyfajta Gjrahasznalat is,
hiszen az ételekhez felhasznalt hagyma héja, mint szerves hulladék semmiképpen
nem Kell, hogy a kukaban végezze.
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https://www.zoldbolt.hu/magazin/tojasfestes-termeszetes-szinekkel
https://www.zoldbolt.hu/magazin/hogyan_gyujtsd_jol_a_szelektiv_hulladekot
https://www.zoldbolt.hu/magazin/permakultura-a-balkonon-furcsan-hangzik-pedig-nem-lehetetlen
https://www.zoldbolt.hu/otthon-es-kert/kulter-kertapolas/vetomagok/redei-vetomag-balkonra-metelopetrezselyem-simalevelu.htmlhttps:/www.zoldbolt.hu/otthon-es-kert/kulter-kertapolas/vetomagok/redei-vetomag-balkonra-metelopetrezselyem-simalevelu.html
https://www.zoldbolt.hu/magazin/termeszetes-festekek-husvetra
https://www.zoldbolt.hu/magazin/termeszetes-festekek-husvetra
https://www.zoldbolt.hu/magazin/tojasfestes-termeszetes-szinekkel

Kisérletezésképpen is jo moka a héaztartdsodban, kon ' erosdgb
szinnel rendelkez6 novényekbdl tojasfestd alaple “FSC Cek
kurkuma, kavé és a fekete tea mind-mind véltozatos arny az innep

tojasokat.
4. Ne csabulj el, az él6 allat nem lehet az iinnepi hangulatért felelos!

Husvétkor sok felndttnek jut eszébe, hogy — akar a gyerek konydrgésének
engedve, akar sajat otlettdl vezérelve — kiscsibét, nyulat vegyen az apronépnek.
Bar biztosan nagy 6rom egy ilyen pihe-puha €16 gombolyag babusgatasa, mégis
hamar lankad az 6rom. Par nap utan elvész az Ujdonsag varazsa és a kedves
ajandékbol sok esetben csak ellatni valo ,,nytig” lesz.

Gondold at felelésen a vasarlast! Valoban szeretne a csalad hosszu tdvon is
csirkét, nyulat tartani? Ha nem, akkor inkabb latogassatok el olyan gazdasagokba,
ahol a gyerekek megismerhetik az €16 allatokat kozelrdl.

5. Tobb novényi alapu ételt a husvéti meniibe!

A csaladi, barati dsszejovetelek €s étkezések minden linnep fontos része. A
klasszikus hus alapi meniin is lehet némileg valtoztatni, s tobb zoldséget,
gylimolcsot beiktatni az ételek kozé. A hus eléallitasa altaldban véve joval
nagyobb kornyezetterheléssel és vizhasznalattal jar, mint a névényi alapu
¢lelmiszerek termesztése, ezért jO lenne felelésebben fogyasztani. Egyszeriitdl a
bonyolultig szamtalan jobbnal jobb vegetarianus recept talalhato a vilaghalon,
magazinokban, receptkonyvekben, biztosan akad olyan 1s koztiik, amit a csalad is
szivesen kiprobalna! A Dbatrabbak kisérletezhetnek egy husvéti vegan
meniivel is.

6. Tervezd meg az iinnepi vasarlast!

Ha megtervezed az linnepek alatti étkezéseket, és ennek megfeleléen vasarolsz
be, nemcsak a tarcddban marad tobb pénz, de elejét veheted a felesleges
vasarlasoknak is. Hatalmas mennyiségii étel végzi vilagszerte a kukakban,
aminek joO része a haztartasok szamlajara irhato.

Kertild az impulzusvasarlast; készits bevasarlo listat miel6tt boltba, piacra mész!
Sokat szamit az is, ha — lehet6ség szerint - nem a vilag masik végérol érkezett arut
valasztod, hanem helyi vagy minél kozelebb késziilt terméket. Nézz koriil a
piacon, termeléknél, gazdaknal is, ha van ra moéd; tamogasd pénzeddel a
kistermeldket, kézmiiveseket! Ha van alternativa, kerlild az agyoncsomagolt €s
egyszerhasznalatos termékeket!
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https://www.zoldbolt.hu/elelmiszerek/italok/kave-es-kakao/oxfam-bio-fairtrade-szemes-kave-250-g.html
https://www.zoldbolt.hu/kereses?search_keywords=fekete+tea
https://www.zoldbolt.hu/magazin/a_husmentesseg_szinei
https://www.zoldbolt.hu/magazin/fenntarthato-huseves
https://www.zoldbolt.hu/magazin/a_husmentesseg_szinei
https://www.zoldbolt.hu/zold-konyvtar/etkezes/jo-pratt-a-rugalmas-vegetarianus.html
https://www.zoldbolt.hu/zold-konyvtar/etkezes/dr-iller-barbara-novenyi-etrend-a-teljes-eletert-az-orvos-szemevel.html
https://www.zoldbolt.hu/zold-konyvtar/etkezes/dr-iller-barbara-novenyi-etrend-a-teljes-eletert-az-orvos-szemevel.html
https://www.zoldbolt.hu/magazin/adj-meg-egy-eselyt-a-lejart-elelmiszereknek
https://www.zoldbolt.hu/magazin/elso-lepesek-a-zero-waste-konyha-fele-5-otlet-a-zoldbolt-ajanlasaval
https://www.zoldbolt.hu/magazin/elso-lepesek-a-zero-waste-konyha-fele-5-otlet-a-zoldbolt-ajanlasaval

gyerekeket is a siités-f6zésbe, igyekezz magad is lelassuln? %1t B

A természetben tett hosszabb-rovidebb séta mindenkinek jot tesz, sétilva,
kerékparral vagy komolyabb turan az aktivitas és a friss levegd a legjobb terapia
a tavaszi faradtsag ellen is. Tolts minél tobb 1d6t a szabadban a gyerekekkel,
rokonokkal, baratokkal, s engedd el, amennyire lehet a hétkdznapok stresszét!

;4
4
zoldbolt.hu
Tojasfestés
3

Ha idén a hagyomanyos festékek helyett természetes alapanyagokkal festené a
tojasokat, a kovetkezo tippeket érdemes megfogadnia!

A tojasfestéshez a zoldségeket fel kell apritani (akar turmixolni) és enyhén

ecetsavas vizben felfozni, majd lesziirni.

A tojasokat érdemes forron festeni. Ilyenkor érdemes a festékes vizben

megfozni Oket, majd a Iében hagyni kihiilni. A hideg aztatasos modszert akkor o
¢érdemes alkalmazni, ha a tojas mintazatat eléz6leg viasszal kijeloltiik. Ekkor o
elére meg kell f0zni a tojast €s kihfiteni. A viaszminta a ho hatasara szétfolyik.
A hideg eljaras esetén hagyjunk hosszabb 1d6t a festéknek, hogy egyenletesen
bevonja a tojasunkat.

Amennyiben szeretnénk elkeriilni, hogy a szépen kifestett tojas hisvét utdn
felrobbanjon, nem kis blizt hagyva maga utan, érdemes nyersen kifajni, kimosni
¢s a héjat festeni csak. Ilyenkor egy kis szalagot atflizve rajta és felakasztva még
sokaig gyonyorkodhetiink a himes tojasunkban.

L
e
.-

Laboratorium.hu

gy készitsd el a természetes huisvéti tojasfestékedet:

1. Forralj fel 1 liter vizet.

2. Adj hozzéa 1 evokanal sot és 2 evokanal ecetet.

3. Adj hozza 2 evikanalnyi gylimolcsot/zoldséget/fliszert (attol fliggden,
hogy milyen szinii tojadsokat szeretnél).

4. Lassu tlizon t6zd 30 percig, majd tavolitsd el a tlizhelyrdl az edényt.

5. Hagyd szobahdmérsékletiire kihiilni, majd helyezd bele a tojasokat.

Szinek:

e kek -4fonya, voros kaposzta
e barna — kavé, fekete tea
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https://www.zoldbolt.hu/magazin/igy-nem-segitenek-nekunk-lanyoknak
https://laboratorium.hu/tojasfestes

e narancssarga -v narancshéj, orolt piro
: rga Wma_,‘_,,g‘J, pirc
Sarga — safrany, kurkuma X

7061d — petrezselymet, spenot
A lila- vorosbor, lilahagyma
Rézsaszin- cékla, csipkebogyo

6 hagyomanyos himes tojas készitési eljaras

1. Berzselés - ma batikolaskent is emlegetik

A tojasokra bevizezett petrezselyemlevelet simitunk. Szorosan bekotjiik egy ,g
gézbe — vagy harisnyaba is tehetjiik az egyszerliség kedvéért — majd 5‘:‘55‘

festékfiirdébe allitjuk dket. Ha a természetes alapanyagok hivei vagyunk, akkor
hagymahéjjal szinezett festdlében is megfesthetjiik a tojasokat. A kész
tojasokon, a kicsomagolas utan ott marad vilagosabb szinben a levél nyoma.

2. Irott tojdasok - vagy mas néven viaszolt tojdasok

Kellékek: kb. 5 cm vastag gyertya, festélevek, papirtorld, iroka, amelynek
hazilagos elkészitése egyszer.

Egy kifogyott reklam golyostoll is megteszi irdkanak, - természetesen régen
ludtollat, vagy faragott palcikat hasznaltak. A tollbetétbdl a fém hegyet kivéve a
csoves vége feldl gombostiivel benyulva a kicsi goly6t a hegybdl ki kell 16kni.
Az igy kapott csovecskét egy behasitott, kb. 10 cm hosszu, ceruzavastagsagu
botba belekdtjiik vékony drottal, és mar kész is az iroka.

A munka menete: A gyertya langjaba tartjuk az iroka hegyét, és atmelegitjik.
Picit belenyomjuk a viaszba, és mar irhatunk is. Altalaban a két hosszanti és az
"egyenlito1" fokoroket rajzoljuk meg eldszor. Aztdn mar csak a fantdziankra és
kéziigyességére van bizva a dolog.

Ha kész a viaszolas, beletessziik a tojast a fest6lébe. A kivant szin elérése utan a
viaszt el kell tdvolitani. Ezt legegyszeriibben valami puha papirral lehet
megoldani. A kész tojast dvatosan a lang f61¢ tatjuk, amig a viasz megolvad, igy
konnyen le lehet torolni.
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| mintékat karcolunk. A bolto "=
'~ kapni, de érdekességként kdzreadunk néhany
természetes alapanyagbol készithetd festolé
receptjét: Festomalyva virdgok szaritott szirmait a
gyogyndvény boltokban megvasarolhatjuk. A f6zott
1¢ piros lesz. A voroshagyma héja: A tomény, kihiilt
fozettel barnaspiros tojasokat készithetiink. Tims6 hozzaadéasaval gyonyori
napsarga szint kapunk. A lilahagyma héja sotétbarnara fest.

Sarga szint kapunk vadalmafa vagy kerti almafa fiatal 4gabol és riigyébdl. — Am
ehhez is kell timso.

Fekete bodza zold bogydibol szép zold szint nyerhetiink. Kék szint csillagvirag
és timso keverékébol kapunk.

4. Metszés:
Szintén régi eljaras. A viasszal megirt tojdsokat ecetben vagy savanyu képoszta 5
levében aztatjuk 6rdkon at, ami a megirt teriilet kivételével elmarja a tojashéj g

egy részeét. Minél barnabb szinii tojast hasznalunk, annal szebben mutatkozik ki
a minta.

5. Pingalt tojdas

A tojasokra vékony ecsettel festjiik a motivumokat (napjainkban tempera vagy
hobby festék tokéletesen megfelel erre a célra). Filctollal is rajzolhatjuk a
mintakat.

6. Tojasfaragds (azsurozas, csipketojas, attort tojds)

Ez mar egy lényegesen bonyolultabb, iddigényesebb technika. Nagyobb, strucc
vagy ludtojasokon is alkalmazhato. A tojasra felrajzolt mintat rogton lehet is
attorni, de sok tajon viasszal irjak fel a mintat, majd ezutan ecetben aztatva
maratjak egy darabig. {gy a viasszal nem fedett teriilet elvékonyodik, és
konnyebb lesz a faragéas. A faragas gravirozogeppel torténik, sok tiirelmet és
kitartast igényel, de a végeredmény karpotolja a faradozast.
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Katica csoportosok munkdi
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»lul” érzékeny a gyermekem?

Az érzékeny gyerekek masként reagalnak bizonyos helyzetekben,
érzelmi és fizikai ingerekkel vannak elarasztva, kiilonb6z6 élethelyzeteket
sokkal intenzivebben ¢élnek meg. A talérzékenység felgyorsult 1€gzésben,
gyomorpanaszokban, egyéb fizioldgiai, illetve szorongdsos tiinetekben
nyilvanulhat meg. Azonban a pozitiv oldala, hogy empatidhoz, 6nismerethez
¢s kreativitashoz vezet. Mieldtt azonban a gyermek eljut arra a szintre, hogy
az érzékenyseégét ajandékként értékeli, hosszu ut all eldtte, amelyen sziilei

segitségére ¢és tamogatdsara lesz sziiksége.

Hogyan tudja a sziilé segiteni tulérzékeny gyermekét atvészelni a
nehéz i1ddket, megbirkozni az érzéseivel ¢€és eldnyére forditani ezt a

tulajdonsagat?

1. Vegye komolyan gyermeke érzéseit

Az érzékeny gyerekek gyakran ugy érzik, hogy érzelmi reakcidik nem
megfeleléek. Ennek hatterében a sziildk, baratok, pedagdgusok elutasito
hozzaallasa, hibas értelmezése allhat. Az érzékeny gyermek szempontjabol
a legfontosabb a sziil61 elfogadas. Nem kell mindenaron megoldani a zavaro
problémat, sok esetben elég nyiltan megbeszélni a gyerekekkel, min mennek

keresztul.

Ahelyett, hogy kérdésekkel lepné el gyermekét (Miért félsz? Miért
gondolod, hogy senki sem szeret? Mi tortént, hogy a mai napod nem jart
sikerrel?) fogadja el és nevezze meg €érzéseit (Ma bizonyara nehéz napod
volt. Szomort, hogy az ovistarsad ezt mondta. Nem szégyen a félelem, né¢ha
én is félek.). Ez a technika megalapozza néluk a nehéz helyzetekkel vald
megbirkdzas képességet, egy k6zos beszélgetés nyugalommal tolti Oket el,

¢s fokozatosan az érzékenységet eldnykeént fogjak kezelni.
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Kiilondsen fontos, hogy ne hagyjuk figyelmen kiviil a gyerekek érzéseit, és
ne vegylik félvallrol dket. Ha a gyerekek mar kicsi korukban nem sajatitjak
el a nehéz helyzetek kezelésének alapjait, serdiilé- és felnéttkorban kevésbé
egészséges ¢és nem kivanatos megolddsokhoz folyamodhatnak. Tudassa
gyermekével, hogy a nehéz id6kben is mellette 4ll, barmikor Onhoz

fordulhat, és mint sziil6 mutassa ki érzéseit.

2. Nevezze meg az érzéseit

Az érzések azonositdsa és megnevezése jelentdsen segitheti a gyerekeket
¢rzelmeinek szabalyozasat. Probaljak az érzelmeket szavakkal leirni,
gyakoroljanak modellhelyzeteken. Ha gyermeke visszahtz6dd, nem
kommunikal, prébalja dtgondolni, mi allhat viselkedése mogott. A gyermek
barmilyen aprosagot, példaul a rutinvaltast is nehezen ¢lheti meg. Kenyér
helyett kiflit kapott reggelire? Ez is tulérzékeny reakcidhoz vezethet,

ilyenkor kozvetleniil kérdezze meg gyermekét, ez okozza-e a problémat.

A kisebb gyerekek szégyellhetik magukat, vagy nem képesek verbalisan
kifejezni érzelmeiket. Az O esetilkben non-verbalis kommunikacios
eszkozoket hasznalhat, peldaul llusztralt érzelemkartyakat,
gyerekkonyveket vagy alapvetd arckifejezéseket megjelenitd rajzokat.
Megfelelden feltett egyszerii kérdésekkel ,,igen-nem-talan-nem

tudom” valaszokat kaphat. Ezek alapjan azonosithatja a probléma 1ényegét.

3. Késziiljon fel mindenre

Az érzékeny gyerekek szamara fontos a rutin, mert akkor pontosan tudjak,
mire szamithatnak. Ok nem szivesen ismerkednek kortarsaikkal, mivel
felnotteket is lebénithatja. Ilyenkor 1égzégyakorlatok vagy finom motoros
mozdulatok, példdul a gyurméval valo jaték vagy egy puha hablabda

nyomkodasa segithetnek oldani a fesziiltséget. Persze napi szinten
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szembesiiliink masok nézeteivel, am ha kozvetleniil minket, illetve
gyermekiinket érintik, mélyebb nyomot hagynak. Probalja megtanitani

gyermekét, hogy az szamit, ami, nem pedig az, amit masok gondolnak réla.

(Szeptemberben iskolakezddknek: kisiskolasa fél az els6 naptol az iskolaban
¢s képtelen 6t megnyugtatni? Lépjen kapcsolatba leendd tanaraval, €és kérje
meg, hogy jarja be vele azokat a teriileteket, ahol a kisdiak ideje nagy részét
tolti majd. Vagy ha van ra lehetdség, menjenek el a nyilt napra. A gyerkdc
igy megismerkedik az 0j kérnyezettel és mar az iskolakezdés elott felkésziil

arra, ami var ra.)

4. Teremtsen biztonsdgos kornyezetet és hatarokat

Az érzékeny gyerekek hajlamosak tobb informdciot begyijteni
kornyezetiikb6l (akar az online térbdl) €s részletesebben dolgozzak fel
azokat. Emiatt fontos a gyermek szamara sz{irni a tartalmakat, amelyekhez
hozzajuthat. Nem javasolt ilyen kis korban barmilyen képerny6idd, de ha
meégis, akkor mindenképp szlirdprogramokkal ellatva, vagy igazabol a

legjobb a személyes feliigyelet a sziild részérdl.

A talérzékeny gyermek intenzivebben reagal a kornyezetbdl érkezd
ingerekre is, ezért ne tervezzen szamara tul sok tevékenységet egy napra,
mert az a nap végén alvaszavarokat, elalvasi problémakat okozhat. Ha tudja,
hogy gyermekét napkdzben edzés/foglalkozas varja, ne tervezzen az estére
csaladi 6sszejovetelt. A gyerekeknek pihenésre van sziikségiik, amely sordn
feltoltddnek és feldolgozzak érzéseiket. Ha a gyerekektdl napkozben 110%-
os teljesitményt varunk, nem marad idejiik tisztazni az érzelmeiket és azok

végiil atveszik felettiik az uralmat.

5. Fontos a fegyelem

A talérzékeny emberek intenzivebben reagdlnak a = képmutatésra,

igazsagtalansagra, ez felkavarhatja belsd vilagukat és onkritikdhoz vezethet,
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ami nem mindig helyénvald és a sziil6 szemszogébdl tulzott lehet.
Az esetleges biintetéseket is az Onkritikdhoz kell igazitani, és szem eldtt
tartani, hogy az érzékeny gyermek sajat magat biinteti hibaiért, kudarcaiért.
Minden kritika, biintetés vagy negativ megjegyzés sokkal mélyebben érinti
a tulérzékeny gyermeket, és évekig megmarad az emlékezetében. Kiillondsen
veszélyes a szégyenérzet, amely blokkot okozhat és clriasztja 6t szamos
olyan tevékenységtdl, amelyben sikeres volt. Beszéljen vele, €s adjon neki

esélyt a jovatételre.

A tulérzékenység nem negativ tulajdonsag, csak gyakran félreértett. Tanitsa
meg gyermekét kezelni érzelmeit, legyen tdmasza a nehéz idékben. Ennek
koszonhetéen olyan embert nevelhet beldle, aki érzékeny természeténél

fogva segiteni fog masokon.

-Koltai Kinga-o6vodapszichologus

Katica csoportosok munkdi
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Pillango csoportosok munkdi
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Nyvelvtorok

A j6 kommunikacios készség alapjaiban hatarozza meg a gyermek és a kornyezete
kozotti viszonyt. A nyelvi jatékok eldsegitik a nyelvi tudatossag fejlodését.
Meghatarozo a sziilok mintaadod beszéde, hiszen a beszéden keresztiil neveljiik
gyermekeinket. A szokincs bovitésében nagyon fontos szerepe van a verseknek,
daloknak ¢és mondokaknak. A monddkaink kiilonleges csoportjat alkotjak a
nyelvtorok. A szavak vélt vagy mar ismert jelentése €s a zenei hangzés olyan
egységet alkot, mely egy varazslatos vilag kapuit nyitja ki gyermekeink elott. A
gyermek 6romét leli a nyelvi jatékokban. A beszéd dallama; hangsulya; és ritmusa
segit kialakitani a gyermek sajat beszédritmusat, valamint javitja a figyelmet és a
koncentraciot.

A szép kiejtés nagyon fontos, sokat elarul rolunk, hogy hogyan beszéliink. A
nyelvtorokkel jatékosan gyakorolhatjdk a sziil6k gyermekiikkel a kiilonb6zo
beszédhangokat. Szanjunk naponta néhany percet arra, hogy gyermekiink szépen,
artikulaltan beszéljen!

A nyelvtord beszédgyakorlatok altaldban tréfas rovid szovegek, mondokak,
versikék, amelyben nagyon hasonlé hangzasu szavak kovetik egymast. Egymas
utan gyorsan kimondva konnyen eltévesztheték és ,,beletorik” a nyelviink. Igy
lesz beldle jaték és nagy-nagy nevetések. De a nyelvtorok amellett, hogy nagyon
szorakoztatoak tudnak lenni, fontos szerepet toltenek be a helyes €s tiszta beszéd
elsajatitdsaban.

A nyelvtorok gyakorlasaval remekiil fejleszthetd az artikulacios készség. A
nyelvtordk, gyorsan egymas utan €s helyesen kimondva valnak a jatékos tanulas
¢s a gyakorlas legszorakoztatobb eszkozéve.

,, Haszndlati utasitas”

Fontos, hogy minden hangot mar onmagaban tisztan ejtsiink (mondjuk végig az
abécét lassan, egyenként kiejtve a hangokat; ha bdrmilyen pontatlansagot
eészleliink, akkor csiszoljunk a hang megformalasan).
Az arc, az ajak és a nyelvgyakorlatok segitik a bemelegitést, konnyebben raadll a
szank az egyes hangokra, mondokdkra.
A mély hasi légzés kialakitasa utan kévetkezhet a megszolalas:
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1. Két pék két szép kék képet kér.

2. Fogszakorvos és szdjsebész...

3. Jo6 nyar jar raja.

4. Sarga cinkcsészében cukros csirkecomb.

5. A moszkvics slusszkulcs szinte luxussziikséglet.
6. Strasszos strucc sztreccs cucc.

7. CserszOmorcés sort sziircsol Csorsz.

8. Ot 6rdog gorget gorbe Giton gdrgd gdmbbé gombolyddstt 6t gorogdinnyét.
9. Gyere Gyuri Gy6rbe, gyori gyufagyarba, gyufat gyajtogatni.

10.A szecsuani sincsiszol6 sint csiszol Szecsuanban.

11.Mit siitsz kis sziics, tan s0s szusi sz0szos siilt hust siitsz kiszlics.
12.Fekete bikapata kopog a patika pepita kockas kovén.

13.Egy tucat kupac kopasz kukac, meg még egy tucat kupac kopasz kukac az
két tucat kupac kopasz kukac.

14.Csetneki csikos itat a Tiszan,
sarga csiing0s csengo cseng
a csetneki csikos csengds
csikaja nyakan.

15.Eqy icike-picike pocok pocakon pockdlt egy masik icike-picike pockot,
mire a pocakon pockélt icike-picike pocok is jol pocakon pockolte az 6t
pocakon pdckold icike-picike pockot.

16.Lattam szOros horesogot.
Szirup szO0rpot szorcsogott.
Ha a sz6rods horcsog szorpot szorcsog,
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ratornek a horcsog gorcsok.

17.Csoré csiga csalan csucsan cselleng,
csalan cstcsat csipegetve fent leng,
de a csalan nem t{iri,
csOré csiga csupasz csapjat megcsipi.

18.A szamarnal szomorubb Szemere sem szerzett hamarabb szamarfi szamarat
szomoru szamara szamara, ez€rt sok szomord szamarkonny szemerkélt a

szamarnal szomorubb Szemere szomoru szamara szemébol.

Ha az 0sszes mondokat sikertilt tisztan és gyorsan kiejteni, gratuldlok ez igazan
nagy teljesitmeény!

Csécsei Edit logopédus

Siini csoportosok munkai
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"Gyogypedagogiai betekinto"

A tavalyi év kiemelt célja a covidban jarulékos veszteség okan meggyengiilt
gyogypedagogiai ellatas biztositasanak Ujra stabilizalasa volt a BTMN
ellatasban résztvevé Gyermekek és Csaladjak szamara. Ennek mentén els6
1épésként szakértelemmel nyujthatd segitség elfogadasanak alapjait igyekeztem
biztositani, mind az Ovodapedagdgusok, mind a csaladok felé.

A tavalyi év kezdeti id0szakaban 6vodapedagdgusokkal és sziilokkel
konzultaciok keretein beiil lehetdséget igyekeztem teremteni a Pedagogusoknak
¢s Csaladoknak az altaluk megélt nehézségek biztonsagos térben torténd
megosztasara, valamint a covid alatt és utan Gyermekekkel intézményes
keretekben ¢€s otthon toltott idészakokban a személyes interakcidk hianyabol
fakadt esetleges nehézségeik ¢€s sikertelenségeik Gjrakeretezésére.

A kezdeti szakaszban sikeresen kiépitettiik a sziikség esetén megvalosithato
gyogypedagogia megfigyelések ismételt alkalmazasat, illetve a szakmai
tamogatas hasznalataval is batran ¢ljenek gondolkodést, melynek
eredményeként hatékony €s egymast tamogatd hid tudott alakulni az Intézmény
¢s a Csaladok kozott, a Gyermekek érdekében.

Ebben az évben a kezdeti iddszak utan, a Gyermekek egyéni sziikségleteire mar
a gyogypedagogiai ellatd rendszer stabilitdsaval tudtuk a hangsulyt elhelyezni.
Gyogypedagogusként kiemelt célom a Sziilék megerdsitése abban, hogy Ok is
hatékonyan tudjak segiteni Gyermekeiket az otthoni kornyezetben is, ezért
edukacids konzultaciok keretein beliil a Gyermekeik szdmara kivalasztott és
elkészitett fejlesztd eszkozoket a sziilok szdmara érthetd kommunikacioval
igény szerint atadom, azok hasznélatanak modjat bemutatom és az eszk6zok
hasznélataval megélt tapasztalataikat, esetleges elakadasaikat velem tobb
forumon megoszthatjak.

Alapvet6 hipeotezisem stabil, miszerint a Csaladok Gyermekeikkel a sikeresen

kialakitott otthoni fejlesztd kozeget folyamatos eréforrasnak €lhetik meg, és nem
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titkolt célom, az otthoni eréforrdsok mozgdsitasa a Gyermekekkel valo
foglalkozasok teljesebbé tételéhez. Azoknak a Csaladok, akik a covid utan is
még fenndlld nehézségeiket kevesebb energiaforrassal tudjak megoldani, egy,
otthon, barmikor alkalmazhato fejleszto fiizetet készitettem ( Félix Jatszik ),
mely a részképességek fejlesztése mellett megtartja a magikus tér elemeit, a
magikus teret sulyozva alkalmazza, ezzel pedig erdsiti a Gyermekeikkel torténd
kapcsolodas jatékos formajanak megtartasdnak fontossagat.

A konyv ingyenesen let6lthetd az alabbi linken: https://www.szakicskahaz.hu

Udvozlettel:
Szilajné Bardos Méria
Gyobgypedagdgus

Siini csoportosok munkai
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ﬁ.
Anyu, rosszat Almodtam!- gy rancigald elé a szérnyeket a Kicsi
agya alol

Melyik anyuka ne ébredt volna fel az ¢jszaka kézepén a rémiilten sikoltozd,
rosszat almodod gyerek hangjara? Azt mar kevesebben tudjak, hogy a
rémalmokat hogyan el6zhetik meg, és hogy milyen lizenetet hordoznak.

Miért almodnak rosszat a gyerekek?

Az almok - legyenek bar jok vagy rosszak - természetes részei ¢letiinknek. A
babak almair6l még nincsenek pontos informdciok, de az biztos, hogy mivel az
alvasuk fele REM-fazisokkal telik, tobbet almodnak. mint mi felndttek. Ahogy
cseperednek, ezek a gyors szemmozgasos, almodods fazisok egyre csokkennek,
¢s Otéves korra elérik a felndtteknél szokdsos 20-25 szdzalékos aranyt. Arrol,
hogy a picinek rémalma volt, dltaldban csak a mar besz¢€lni tudo6 gyerek sziilei
¢értesiilnek, amikor a riadtan kuporgo6 csemete elmeséli a szornyli nagy pokot,
ami €ppen kergette. Rémiiletiik viszont nem hasonlit a felndttekére, hiszen a
kisebb gyerekek még nem tudnak alom, mese €s valosag kozott hatarozottan
kiilonbseget tenni, és véres valdosagként élhetik meg az dket fenyegetd pokot
vagy szornyet. A rossz almot sokféle tényez6 okozhatja, egy német
pszicholdgiaprofesszor szerint az Almok az agy nagytakaritdsanak
melléktermékei, igy egy rémalom még nem feltétleniil jelenti azt, hogy a kicsi
érzelmi problémakkal, szorongassal kiiszkodik - bar ez is eléfordul, foleg
visszatérd rémalmok esetén.

Ijeszto filmek és csaladi események

A rémalmokat egy bizonyos pontig tehat elfogadhatjuk - mintegy természetes
velejargjaként - agyunk rendszerezésének. Gyerekeknél azonban, féleg ha egy
bizonyos idészakban tobb rossz almot €lnek at, esetleg ugyanaz Gjra és ujra
1smétlodik, mar elkezdhetjiik keresni az okokat. Az iskola- és d6vodakezdés,
valas, csaladon beliili halaleset vagy kistestvér sziiletése mind olyan
fesziiltséggel jaro €lethelyzetek, melyben a gyermek nem konnyen taldlja meg a
helyét, szorong az ismeretlen feladatoktol, vagy az anyatol, apatol valod
elszakadas nehézségeitdl. Ezekben az iddszakokban rdadasul tobb feldolgozni
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vald informdcio jut az agyukba, igy a rémalmok is megjelenhetnek. Az 1)
helyzetek mellett a nem nekik valé mesék és tévémiisorok is rettegést
okozhatnak, plane, ha naponta tobb orat feliigyelet nélkiil hagyod a képerny6
tarsasagaban. Ahogyan az almokrol sem tudjak egy darabig, hogy az nem a
valosag, gy a mesérdl sem, igy mindez 6sszefolyva éjszakai felriaddsokban
torhet ki, mikor a mesében latott szorny iildozi a rettegd gyereket. Kiilondsen
1gaz ez az iskolaskortakra, akiknél a sziilok egyre tobb olyan mesét engednek
nézni, melyek nem nekik valok.

Mit tehetsz a rossz almok ellen?

Bar nagyon sok édesanya oriilne a lehetdségnek, sajnos egy sziild sem
manipulalhatja kozvetleniil gyermeke almait. Viszont a megel6zéshez tobb
eszkoz is a rendelkezésedre all: eldszor is megprobalhatod megdvni azoktol a
helyzetektdl, melyek feldolgozhatatlanul nagy megrendiilést jelentenek, illetve
segithetsz a kicsinek az elkeriilhetetlen helyzetekben feldolgozni a fesziiltséget.
Ha egy i1gazabdl artalmatlan allattol vagy dologtdl retteg, akkor szépen finoman
segithetsz megbaratkozni az adott pokkal, hangyaval vagy papirszornnyel, €s
elmagyarazhatod, miért van biztonsagban téliik. De a gyerkdc rettegését - t{injon
barmilyen irrealisnak is - soha nem szabad er6szakos eszkozokkel vagy gunnyal
"kikezeln1", ahogyan a tagadas sem segit, hiszen a gyerekek gazdag fantaziaja a
kis dolgokbol is hatalmasakat képez, €s teljesen hiaba mondogatnad neki, hogy
"nem kell félni", vagy hogy "a szorny nem is létezik". A fesziiltség
feldolgozasaban — kiilondsen, ha csaladi esemény miatt szorong - meghitt
beszelgetésekkel és rajzolassal is segithetsz gyermekednek, hogy kirajzolja,
kimozogja vagy kibeszélje magabol a fesziiltséget. Minél tobb marad ugyanis
kimondatlanul, annal tobb bukkan fel a "felszin alol" rémalmok formdjaban. A
rajzolas nemcsak nappal segit, hanem f6leg visszatérd, nehezen elmondhato
almoknal ébredés utan is, igy a rajz alapjan talan meglathatod, mitdl retteg
annyira. Ha kideriil, hogy egy el6z0 napi veszekedés vagy egy durva jatszotarsa,
esetleg egy tolakodod felndtt rémisztette meg, mar tudod kezelni az adott
szitudciot, elmagyarazni a helyzetet, és lehetdleg megovni az ismétlddestol.

Ha pedig a sotétben eldbukkand szornyektol fél vagy lathatatlan legyeket,
darazsakat 14t a szobajaban, akkor vagy hagyj égve derengd éjjeli fényt, példaul
solampat, vagy latvanyosan masirozz be a szobajaba elalvas el6tt, rancigald el
a szornyeket az agya alol, kergesd ki a nem 1étezé darazsakat, mintha
valosagosak lennének - buta mutatvanynak tiinhet, de sok gyereket megnyugtat,
hogy anyu eldre elintézte a betolakodokat.
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Alommanok és vigasztalas

A legfontosabb anyai teendd rémalom esetén teljesen 6sztondsen szokott
elétorni az anyukakbol: a vigasztalas, simogatas €és megnyugtatds. Ha mar
csillapodott a sirds, de a gyerek fél jra elaludni, akkor mesélj neki valami
megnyugtato, almositd mesét, esetleg dudolj valamit. Fontos, hogy elmeséltesd
vele, kibeszélje magabol a rossz almot, és amennyire csak lehet, megértse, hogy
amit latott, az nem a valosag. Ehhez nagy segitséget nyUjt, ha ki tudsz talalni
egy olyan mesét, melyben az 4lom elkiiloniil a valosagtol, példaul a
gondolatokat, almokat hozhatjak kis mandk vagy mas mesealakok, akik kozott
van néhany rendetlen, aki tréfabol rossz almot hoz, de aztan eliramodik, és
helyébe 1épnek a jo gondolatokat, szép almokat hozo 1ények. Kreativabb
anyukak babokkal vagy mas modon is szemléltethetik az almokat, és
tudatosithatjak a gyerkdcben, mi a valdsag - igy talan a kovetkez6 €jszakak mar
nyugodtabban telnek majd.

forras:life.hu

Rémalmok és szorongasok

A gyerekek altalaban mar nagyon kicsi korukban kialakitjak a sajat alvasi
szokasaikat. A sziilok szamara is nagyon fontosak, ezek mintazatok, gyakran az
egesz csalad ¢€letét alapvetden befolyasoljak. Némelyik kicsi mar
csecsemOkoratol kezdve ugy alszik, mint a tej, masoknak nehezebben megy.
Mindannyiunknak vannak olyan rokonai, baratai, akik biiszkén Gjsagoljak, hogy
,»csak leteszik a gyereket, és végig alussza az ¢jszakat.”

Mit tegyiink, ha a mi gyerekiink nem a j6 alvok tdboraba tartozik és nehezen
alszik el?

Legyiink kovetkezetesek a lefekvési 1d6 betartasdban!

A gyerekeknek nagyon fontos, hogy megszokott, elére lathatd idébeosztasuk
legyen, még akkor is, ha néha lazadoznak ellene. Nem kotelezd persze azonnal
elaludniuk: a lefekvésbe beletartozik a mese, a beszélgetés, az éneklés, vagy
barmi olyan rutin, amelyet a sziileivel kozosen alakit ki.

Az 4gyat telepakolhatja pliissallatokkal, konyvekkel és sok minden massal
(ismertem kisfiut, aki a sziiletésnapjan a frissen kapott haromkerekii biciklijével
aludt). A legfontosabb az, hogy ne boruljon {6l a biztonsagos rend: ne keljen fol
csak azért, mert éppen nincs kedve befejezni a napot.

A sziil6 kozelsége biztonsagot sugaroz.

Nehézségek meriilnek fel a lefekvéskor, nem akar aludni menni a gyerek?
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Egy idére nyugodtan odatelepedhet az anya vagy az apa — akar az agyba (ha
belefér), akar a padlora, szOnyegre vagy egy matracra. Nem artunk vele, sot! A
sziild megnyugtato kozelsége aktivalja a gyermek testében az "alvast eldsegitd"
hormonok (oxitocin) felszabadulésat.

Ekkor mar nem kell szorakoztatni 6t: elég, ha mellette vagyunk, €s
belemeriiliink egy jo kdnyvbe. Lehet, hogy amtigy sem jut ilyesmire idonk nap
kozben, igy mindkét fél ,profitalhat” az egyiittlétbdl. A sziild is megérdemel
néha ennyit.

Az se baj, ha minket is elnyom az alom mellette — kiilondsen, ha ebéd utani
alvasrol van szo. [gy legalabb egyiitt lehetiink vele annak ellenére, hogy éppen
alvasidd van. Sok gyerek éppen azért menekiil az alvastol, mert szeretne még
egyiitt lenni a sziileivel, testvéreivel. Igy ezt a kifogasukat is hatékonyan tudjuk
kezelni, rdadasul mi is nyeriink egy kis jutalomszunyalast.

Reémalmok

Nagyobb a gond, ha a kicsinek rémalmai vannak. Majdnem minden sziild atélte
mar azt az ijeszt0 pillanatot, amikor az ¢jszaka kozepén a gyermeke
kétsegbeesett sikitasara ¢bred. Fajdalmas ¢lmény latni az arcan a rettegést, €s
tudni, hogy éppen valami olyasmit €l at, ami szamara valdban rémiszto.

Sajnos meglehetésen mindennapos jelenségrol van szo6: a hét-nyolc éves
gyerekek legaldbb tiz szazalékanak hetente vannak rémalmai.

A gyerekeknek is vannak gondjaik

A rémalmok annak a jelei, hogy a gyerekeknek éppen tigy megvannak a maguk
problémai az ¢letben, mint nekiink, felndtteknek. Sok élmény éri dket, ezek
kozott pedig elkeriilhetetlentil vannak negativak is. Nem kell feltétleniil komoly
traumakra gondolni: boven elég, ha az egyik sziil6 elutazik egy-két napra, vagy
ha valaki ingeriilten rakiabal a kicsire.

A gyerekeknek meg kell kiizdeniiik ezekkel az érzelmi nehézségekkel, és ez a
kiizdelem gyakran az almaikban is folytatodik.

Tipikus okozoja a rémalmoknak, ha kistestvér sziiletik, vagy ha a gyerek
visszatérd konfliktusokat tapasztal a csaladban. Ha ezek tartosan jelen vannak az
¢letében, akkor konnyen lehet, hogy a rémalmok is allandosulnak.

Biztonsagos érzelmi kornyezet

A rémalmok megeldzésében a legfontosabb, hogy a kicsi biztonsadgban érezze
magat otthon, ¢s feltétleniil bizhasson a sziileiben. Amikor rosszat almodik,
azonnal 1gényli sziilei megnyugtaté jelenlétét. Feltétleniil sziikséges a testi
kontaktus: 6leljiik magunkhoz, fogjuk meg a kezét és nyugodt hangon adjuk
tudtara, hogy mellette vagyunk. Ha hozzank bujhat, érezheti a megnyugtato
testmeleget, az esetek tobbségében hamar megnyugszik.
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8 otlet arra, hogy mit kezdjiink akkor, ha gyermekiinknek rémalma van
1. Egyiittérzéen beszéljiink a gyerekkel az almarol!

A legkézenfekvobb terapia, ha meghallgatjuk, mit almodott. [lyenkor alkalom
nyilik arra, hogy jelezziik neki, mennyire egyiitt érziink vele és megeértjiik a
riadalmat. Sokat segitiink azzal, ha ilyenkor a sajat szavainkkal is
megfogalmazzuk az 4lmat, és biztositjuk 6t arrdl, hogy ilyesmi a valdésagban
nem fordulhat elo.

J6 alkalom ez arra is, hogy Ujra biztositsuk a gyermekiinket a legfontosabb
szllo6i feladatrol: arrdl, hogy mindig minden koriilmények kozott vele vagyunk.
Mellette allunk, és soha nem hagyjuk, hogy barmiféle baja essen.

2. Gondoljuk végig a gyereket érintd valtozasokat!

Ha nem sikertil konkrét informaciot megtudnunk az 4lmarol, akkor nézziink
kortl egy kicsit a hazunk t4jan.

Biztosak lehetiink abban, hogy ha sulyos események, vagy jelentdésebb
valtozasok torténtek korilottiink, akkor ezeknek koze lehet a rémalmokhoz.

Akar halaleset, valas tortént a csaladban, akar csak tantja volt egy hangosabb
vitanak, vagy elveszett egy fél napra a kedvenc macija, a reakcid
megnyilvanulhat rossz almokban is.

A kislanyomnak akkor volt egy-két nehéz €jszakéja, amikor 6vodat valtottunk.
Orakon keresztiil forgolodott az agyaban és sirdogalt. Igazi kinokat élt at.
Simogattam, beszéltem hozza és 6 reagalt is rd. Lassan sikertilt csak nyugodt
alomba mertilnie. Reggel semmire sem emlékezett.

3. Nézziink magunkra a kiilvilag szemével!

[d6rdl idore vizsgaljuk foliil a nevelési modszereinket. Mar azzal is komoly
karokat okozhatunk a sajat gyerekiinknek, ha tal szigortiak vagyunk, ha
folyamatosan kiabalunk vele.

Azok a gyerekek pedig, akiket rendszeresen megvernek, tobb kutatas tantisaga
szerint is gyakrabban szenvednek rémalmoktol. Mindig minden koriilmények
kozott érvényes az az alapszabaly, hogy a szeretet €s az empdtia az emberséges
¢s sikeres gyermeknevelés alapja.

4. Korlatozzuk a képernyot!

Figyeljiink oda a tomegmeédiara! Akarmilyen nehéz ezt a gyakorlatban
kivitelezni, mindenképpen korlatoznunk kell azt a mennyiséget, melyet a gyerek
a kiilonboz6 képernyodk elott tolt. Azok a gyerekek, akik sok tévét néznek, a
statisztikak szerint tobbszor almodnak rosszat, mint azok, akiknél a sziilok
kézben tartjak ezt a tevékenységet.
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Egyes gyerekek jobban, masok rosszabbul viselik a televizidban latottakat.
Olyan jelenetek 1s traumatikusak lehetnek, amelyekrél mi, felndttek ezt soha
nem gondolnank. Akar egy gyermekrajzfilm 1s szolgalhat kellemetlen
meglepetéssel.

Kiilonosen 1ényeges, hogy a megfeleld kontrollt gyakoroljuk az
internethasznalat folott is. Akarmilyen biztonsagosnak tlinik egy honlap, ne
feledjiik, hogy merd véletlenségbdl is meglepden egyszerli veszélyes helyekre
keveredni rola.

Gerald Hiither német agykutat6 és neuropszichologus szerint az lenne a jo, ha a
gyerekek a beiskoldzas el6tt nem kerlilnének egyaltalan kapcsolatba a tévével €s
a szamitogéppel!

5. Kutassuk fel, mi diihiti a gyereket!

Kovessiik nyomon mitdl meérges a gyermekiink! Gyakran el6fordul, hogy a
Kicsik biintudatot éreznek, ha mérgesek lesznek. Ezek az érzések persze csak
ideiglenesen elfojthatdk, €s ha mashogyan nem, akkor rémalmokban tornek elo.

Mindenkinek joga van neheztelni, dithdsnek lenni, igy nekik is. Illyenkor meg
kell besz¢lniink a gyermekiinkkel, mi diihitette fel 6ket. Tudatositsuk benne,
hogy nem kovetett el semmi rosszat: tegyiik szdmara egyértelmiive, hogy ezek
az érzelmek természetesek és helyén valok!

6. Kezeljiik a gyereket az ¢letkoranak megfelelden!

Ugyeljiink arra, hogy a gyermekiink ne keriiljon szembe tilzott elvarasokkal. Ne
akarjunk egy kis felndttet gyartani beldle, hanem figyeljiink oda arra, hogy az
¢letkori és fejlettseégi sajatossagai szerint terheljiik!

Vannak gyerekek, akik szorong6sabbak az atlagnal. Az 6 szamukra kiilonosen
fontos, hogy mindig ott legyen a hattérben egy biztonsagos bazis, hogy soha ne
érezz¢k magukat elhagyatottnak, kiszolgéltatottnak. Nekik olyan feladatokat
adjunk, amelyek nem jelentenek szamukra frusztralo élményeket és erdsitik az
onmagukba vetett hitiiket.

7. Tegyiik a helyiikre az 4lmait!

Ragadjunk meg minden alkalmat arra, hogy tudatositsuk benniik: a rossz almok
ugyan kellemetlenek ¢és félelmetesek lehetnek, de semmi koziik a valosaghoz. A
rettegésnek gyakran erejét lehet venni mar azzal is, ha sikertil ravenni a
gyereket, hogy egy kicsit kevésbé vegye komolyan.

Minél inkéabb a helyiikon tudja kezelni a sajat dlmait, annél 6nallobb lesz ebben
a kiizdelemben, €s annal tartosabb gydzelmet tud aratni.

8. Jatsszuk el vele a rémalmokat!
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Meglepden jo eredményekre vezetnek a dramaterdpia egyes elemei. Ezeket
otthon is meg lehet valdsitani, kiilonosen, ha az egész csalad részt vesz benniik.

Els6 pillantasra talan szokatlannak tlinik eljatszani a gyerek almat, de a hatasa
megdobbentden erds lehet. Ha anya, apa €s a gyerekek egyiitt vesznek részt egy
ilyen rogtonzott eldadasban, sokkal kdzelebb hozzak a valdosdghoz mindannyiuk
szdmara. A rémalmok misztikus kdde helyett valosagos, csaladi kornyezetben
zajlik az eredetileg rémisztd eseménysor, €s a szerepldk a rossz dlom
végkimenetelét is konnyedén pozitiv irdnyba valtoztathatjak.

Nagyon fontos eredménye ennek, hogy a gyerek megtanulja kinevetni a
rémisztd ¢élményeket, €s ezzel tompitani lehet a hatasukat.

Tudatossag €s 0sszetartas

A rémalmok kezelése lehetséges: sok szeretet, odafigyelés és empatia kell
hozza. Ha ezek megvannak, akkor a csalad erejével megoldhat6 a gond.

Mint minden hasonlé probléma esetén, itt is €rvényes az alapszabaly: a legtobb
probléma ¢letvezetési jellegli. A bajok gyokerét eloszor a sajat kornyezetiinkben
keressiik, igy a legbiztosabb a megoldas.

Medveczky Kata pszichologus

forras: internet
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A tervezett programok megvalosulasanak modjarol aktualisan részletes
tajékoztatot kiildiink Ondknek.

Tervezett programok:

Februar:
e 03. Medve nap
e 14, Farsang

e 06.-an 6vodankban_Nevelés nélkiili munkanap lesz, ezért ezen a napon
6vodank zérva tart.

e 14, Marcius 15-i iinnepség
Az idei évben is szeretnénk megrendezni ,,magyar termék”

kiallitasunkat. Célunk, hogy a gyerekeket hazaszeretetre neveljiik,
erositsiik magyarsag tudatukat.

Mindezekhez az Ondk segitségét szeretnénk igénybe venni:
sziveskedjenek marcius 08.—ig, olyan termékeket, -illetve
csomagoldsukat- behozni, melyeken lathato a ,,magyar termék”
embléma.

Eldre is koszonjlik segitségiiket.

e Viz Vilagnapjat 22.-én iinnepeljik.

4

Aprilis:

e Ovodankban, mind a harom csoportban 4.-én délelétt
fog sor keriilni a husvéti ajandékozasra.
Ebben az évben is a gyerekek az udvaron
kereshetik meg az elrejtett husvéti ajandékokat.
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¢ Fold napi iinnepségiinket 21-én délelott tartjuk, melyen

hagyomanyainkhoz hiven viragpalanték iiltetésével szeretnénk szebbé
varazsolni 6vodankat.

ajus

:

10._A madarak. fak napja

Anyak napi iinnepséget a Katica és a Siini csoportban majus elején
tartunk, melynek pontos datumarél aktualisan értesitjiik Onoket.

A Pillangé csoportosok Anyak napi tinnepsége az Evzaroval dsszevonva
majusban lesz. A pontos datumarol aktualisan értesitjiik Onoket.

Evziré a Katica és Siini csoport évzardjara és a ballagasra 26.-an keriil
Sor

Gyermeknapi rendezvénylinket terveink szerint majus végén
tartjuk.

Junius:

19.-én /hétfon/ ovodankban_Nevelés nélkiili
munkanap lesz, ezért ezen a napon_6vodank zarva
tart.

Augusztus:

25.-én /péntek/ 6vodankban_Nevelés nélkiili
munkanap lesz, ezért ezen a napon_6vodank zarva
fart.
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Siini csoportosok munkdi
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