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Bevezetés

26 éve a palyan 1évo gyakorld pedagogusként a munkam sordn soha nem taldlkoztam annyi
tanulasi nehézséggel kiizdé gyerekkel, annyi tanulassal kapcsolatos problémaval, mint
napjainkban.

Eleinte értetleniil és elkeseredetten alltam a jelenség eldtt, hogy egy értelmes €s egészséges
lelkiileti gyermek nem tud jol irni, olvasni, szamolni, hogy soha ennyi dyslexiast,
dyscgrafiast, dyscalkuliast nem sziirtek még ki, mint napjainkban.

Természetesen az ide vezetd problémak szdvevényes €s kusza haldjanak kibogozéasa nem az
én kompetenciam, mégis ugy érzem, hogy a magam lehetdségeivel és pedagdgiai
tapasztalataival kiizdenem kell azért, hogy a tanulas, mint 6sztoncselekvés az 6rom forrasa
legyen.

Pedagogiai tanulményaim, a szakirodalomban vald bongészéseim sordn nagyon sok olyan
modszerrel, vizsgalattal talalkoztam, melyek felkeltették érdeklddésemet, s én is kiprobaltam
Oket a napi tanitdsi gyakorlatban.

Ezek koziil szeretném atadni azokat, melyeket én is most mar évek 6ta hasznalok, s melyekrél
bebizonyosodott, hogy nem csak az elméletben, hanem a gyakorlatban is megalljak helyiiket.



A tanulasi stilus

Bar a hatékony tanuldshoz minden érzékszerviinkre sziikség van, mégis megfigyelhetd, hogy
egyes tanulok gyakrabban tamaszkodnak az egyik, mig mas tanuldk pedig a masik érzékelési
teriiletre. Egyesek példaul erdteljes vizualis ingereket igényelnek szinek, képek, abrak
formajaban, mig masok akkor tanulnak jobban, ha halljak és maguk is ismétlik hangosan az
informaciot; megint masok azt szeretik, ha irjak, rajzoljak a megtanulanddkat illetve
mozgassal, tapintdssal is megtapasztaljadk vagy megalkotjak azt (pl. az ujjukkal leirjdk a
homokba). Az érzékleti modalitasok preferencidja alapjan (vagyis hogy ki melyik érzékelési
teriiletet szereti leginkabb hasznalni) tehat megkiilonboztethetiink vizualis, auditiv, mozgasos
¢s kiegyensulyozott tipusu tanulot. A mozgasos tipust kinesztetikus, kinetikus, illetve
haptikus tipusnak is szoktdk nevezni. A kiegyensulyozott tipusra az jellemzd, hogy
mindharom modalitast nagyjabol egyforma gyakorisdggal hasznalja az informécio-
feldolgozas soran.

Miért j6 tudni, hogy valakire milyen tanulasi stilus a jellemzd? Ha tudja az egyén, hogy mely
érzékelési teriiletet haszndlja a legtobbszor, akkor amikor csak sziikséges, tudatosan ugy
alakithatja a megtanuland6 anyagot, hogy 6sszhangban legyen preferencidjaval.

Emellett azonban megfigyelhetjiik azt is, hogy a kiilonféle feladatok végzésekor eltérd
modalitasokra is tamaszkodunk, illetve azt is megtapasztalhatjuk, hogy ha azt akarjuk, hogy a
tananyag bekeriiljon a hosszli tdvii memoridba, akkor az Osszes érzékelési teriiletet
hasznalnunk kell.

Ez utobbi torvényszerliségen alapul a multiszenzoralis (tobb érzékszervre hatd) tanitas is,
melynek lényege — mint ahogy az elnevezése is mutatja — olyan technikak alkalmazasa,
melyek egynél tobb érzékszervi csatornat hasznalnak fel az informacié beviteléhez. Ennek a
modszernek az alkalmazasa felbecsiilhetetlen értékli a tanuldsi zavarral kiiszkoddk
oktatdsdban, melynek sordn az erdsebb (jobban milkddd) csatornaval megtamogatjak a
gyengébben miikodét, mikdzben ez utdbbit pedig erdsitik, fejlesztik. A multiszenzoralis
moddon bemutatott anyagoknak nagyobb az esélyiik, hogy elraktdrozodnak a memoridban —
kiilonosképpen a gyenge munkamemoriaval rendelkezd tanuldk esetében.

Az érzékszervi modalitaspreferencia vizsgalatara O’Brian (1990) kidolgozott kérddivének
magyar valtozatat Monos Katalin készitette el 2004-ben.

A kérdoiv segitségével megallapithatjuk, hogy a tanulasi zavarral kiiszkdodé tanuldink mely

érzékszerveiket hasznaljak a leggyakrabban az informéciofeldolgozas soran, s konkrét jo



tanacsokkal lathatjuk el az egyes tipusokat. Célszeri nem csupan Oket felmérni, hanem

egyszerre az egész osztalyt, hogy lassuk az egyes tipusok eloszlasat a csoport szintjén is.

A kérd6iv 36 allitast tartalmaz, ebbdl mindharom érzékszervi preferencidhoz 12 allitas

tartozik, s ezek véletlenszerli sorrendben kovetik egymast. Az egyes allitasok 1-5-ig terjedd

pontértékkel kell a tanuloknak értékelni attdl fiiggden, hogy mennyire jellemzdek, illetve

igazak rajuk vonatkozoan. A vizsgalati modszer mar felsd tagozatos kort6l hasznélhato.

Tanulasi stilus kérdoiv

Olvasd el figyelmesen az alabbi kijelentéseket, és dontsd el, mennyire igazak, illetve
jellemzéek Rad! Valaszaidat (1, 2, 3, 4, 5) a lapon karikazd be!

A szamok az alabbiakat jelentik

1. | Soha vagy szinte soha nem jellemzd ram.

2. | Ritkan vagy inkébb nem jellemzd ram.

3. | Néha jellemz6 ram.

4. | Gyakran jellemzd ram.

5. | Mindig vagy szinte mindig jellemz6 ram.

1. | Jobban emlékszem a dolgokra akkor, ha leirom Oket. 12345

2. | Olvasas kozben ,,hallom” a szavakat a fejemben, vagy onkéntelentl | 1 2 3 4 5
mormolok.

3. | Meg kell, hogy beszéljek dolgokat valakivel ahhoz, hogy jobban |1 2 3 4 5
megértsem Oket.

4, | Nem szeretem sem az irott, sem a szObeli utasitasokat. Inkabb csak |1 2 3 4 5
egyszerlien nekifogok a feladatnak.

5. | Képes vagyok arra, hogy ,,fejben lassak” dolgokat, azaz, hogy magam |1 2 3 4 5
elé képzeljek valamit fejben.

6. | Jobban tudok ugy tanulni, ha kozben zene szdl. 12345

7. | Gyakran kell sziinetet tartanom tanulas kozben. 12345




Konnyebben gondolkodom, ha kozben mozoghatok. Az irdasztalnal
ilve tanulast nem nekem talaltak ki.

Amit olvasok vagy hallok, arrél sok jegyzetet készitek.

10.

Segit a megértésben, ha nézem azt a személyt, akivel beszélgetek. Ez
segit koncentralni.
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Nehezen értem meg, amit mondanak nekem, ha a hattérben zaj van.

12.

Jobban szeretem, ha valaki szoban adja az utasitast, mintha magamnak
kell elolvasnom.

13.

Szivesebben hallgatom a tananyagot a tanar vagy valaki elmondaséaban,
vagy magnordl, minthogy kdnyvbdl elolvassam.

14.

Amikor nem jut eszembe valami konkrét szo, akkor kézzel sokat
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mutogatok, és olyanokat mondok, hogy ,,hogyishivjak” vagy az ,,izé”.

15.

Koénnyen megértem, amit mondanak nekem, még akkor is, ha kdzben le
van hajtva a fejem, vagy kinézek az ablakon..

16.

Konnyebben végzek el dolgokat, ha egy nyugodt, csendes helyen
dolgozhatok.

17.

Konnyen megértek és értelmezek térképet, abrakat, grafikonokat.

18.

Amikor elkezdek ujsagcikket vagy konyvet olvasni, mindjart
megnézem a veget.

19.

Jobban emlékszem arra, amit mond valaki, mint ahogy kinéz.

20.

Jobban emlékszem dolgokra akkor, ha valakivel egyiitt, hangosan
tanulom meg.

21.

Jegyzetelek, de soha nem lapozok vissza. Hogy atolvassam a
jegyzeteimet.

22.

Amikor irasra vagy olvasasra koncentralok, zavar a radio.

23.

Nehezen képzelem magam elé (fejben) azt, ahogy a dolgok kinéznek.

24,

Segit a tanuldsban, ha felmondom magamnak az anyagot.

25.

Lehet, hogy a flizeteim és az irdasztalom rendetlennek tlinik, de én
tudom, hogy mi hol van.

26.

Amikor tesztet irok, fejben ,,latom” magam el6tt a tankonyv vagy a
flizet megfeleld oldalat és rajta a helyes valaszt.

27.

Nem emlékszem vissza viccekre elég sokaig ahhoz, hogy el is tudjam
mesélni dket.

28.

Amikor 0jat tanulok, eldszor hallani szeretem, aztan olvasni rdla, végiil
megcsinalni.

29.

Mieldtt hozzafogok egy Uj feladathoz, szeretem teljesen befejezni az
el6zot.

30.

Szamolaskor gyakran hasznilom az ujjaimat, olvasaskor mozgatom az
ajkaimat.

31.

Nem szeretem ellendrizni és javitani, amit egyszer megcsinaltam.




32.

Ha megprobalok valamit megjegyezni, pl. egy telefonszdmot, segit,ha |1 2 3 4 5
,lefényképezem” az agyamban, azaz azt probalom megjegyezni, hogy
néz ki.

33. | Plusz pontokért szivesebben dolgozok valamilyen magnds anyaggal, |1 2 3 4 5
mint irdsbelivel.

34. | Almodozom orak alatt. 12345

35. | Plusz pontokért szivesebben készitek barmilyen projektet, mint irdsbeli |1 2 3 4 5

feladatot.

36.

Amikor van valami jo Otletem, azonnal le kell irnom, kiilénben |1 2 3 4 5
elfelejtem.

A valaszok értékelése soran elsé 1épésben a tanuldk az egyes allitasokra adott pontértékeiket

gyljtsék ki mindharom tipus esetében, majd oszloponként (tipusonként) Osszegezzék a

pontértékeket. Masodik 1épésben adjak Ossze az igy kapott harom Gsszeget, majd szamoljanak

szazalékeértékeket az egyes tipusok vonatkozédsaiban. A szazalékértékeket kordiagramban is

fel lehet tiintetni.

Az adatok elemzése soran 4 kategodria (tipus) alakithatd ki, melyek megoszlasa egyénileg és

osztalyszinten is vizsgalhato:

vizualis orientacio
auditiv orientacio
kinesztetikus (haptikus) orientacio

kiegyensulyozott észlelési preferencia

Kiegyensulyozott tipusrdl beszéliink, ha mindhdrom tipus szazalékértéke 30 — 35% kozott

van, s a kiilonbség barmely két tipus k6zott nem lehet nagyobb 1%-nal. Ha barmelyik tipus

értéke nagyobb 35%-nal, s legalabb 1%-kal felette van a mésik tipus(ok) értékének, akkor az

a domindns orientacio(vizudlis, auditiv, kinesztetikus).

Most pedig nézziik meg a kérdoiv kiértékelését egy konkrét példan bemutatval




A tanulasi kérdoiv Kiértékelése

Kérdés Adott Kérdés Adott Kérdés Adott
sorszama pontszam sorszama pontszam sorszama pontszam
1 4 2 2 4 3

5 3 3 2 6 2

9 4 12 1 7 3

10 2 13 4 8 4

11 5 15 3 14 2

16 3 19 2 18 3

17 4 20 2 21 1

22 3 23 1 25 4

26 5 24 4 30 3

27 4 28 2 31 2

32 2 29 3 34 3

36 5 33 2 35 3
Vizuailis Auditiv Kinesztetikus
jellemzok 44 jellemzok 28 jellemzok 33
pontszama pontszama pontszama

A tanul6 szadzalékszamitéassal is kifejezheti, hogy melyik stilus milyen iranyban jellemzd ra,
ha az egyes jellemzokre kapott Osszesitett pontszamot a harom jellemzdre Osszesen adott

pontszamhoz viszonyitja.

Vizualis tanulasi stilusjegyek 44: (44 + 28 + 33) = 42%
Auditiv tanulasi stilusjegyek 28: (44 + 28 + 33) = 27%
Kinesztetikus tanulasi stilusjegyek 33: (44 + 28 + 33) = 31%

A vizsgalt tanul6 esetében tehat megallapithatjuk, hogy dontden vizualis orientacid jellemzi.




Tanacsok az egyes tipusoknak a tanulasi folyamat hatékonyabba tételére

Vizualis tipus:

- Hasznalj naptart fontos datumok (dolgozat, feladat megkezdése stb.) feljegyzésére!

- Tanuldsarkod mentes legyen a rendetlenségtol, tavol a jovés-menéstol!

- Ora elétt fusd at az anyagot!

- Mindig jegyzetelj 6ran!

- Jegyzeted legyen szellds, hasznalj szineket, rajzokat, szimbolumokat!

- Hasznalj vizualis szovegeket, mint pl. diagram, tablazat, grafikon, abrak, a felidézést
elosegitendd pedig gyakorold a lerajzolasukat egy papirra!

- Haszndlj a tanulashoz kartydkat, melyeken az informaciot foglald vazlatpontokba,
rajzokba, abrakba, diagramokba!

- A felidézést segité kulcsszavakat tedd szemléletessé nagy betiik, szinek, illusztraciok
alkalmazéséval!

- Szadmonkéréskor probald magad elé képzelni az anyagot (hol volt a lapon, jegyzetben,
kartyan) az informacio el6hivasdhoz!

- A tankdnyvben huzd alé a kulcsszavakat, fontos informacidkat, emeld ki a 1ényeget!

Auditiv tipus:

- Csendes helyen tanulj, kiiszobold ki a zajt, halk klasszikus zenével vagy egyéb
nyugodt zenével (pl. természeti hangok)!

- Ora el6tt fusd 4t az anyagot!

- Hangosan tanulj, illetve ismételj vagy mondd fel a leckét!

- Mindig vegyél részt az drakon!

- Jegyzetelj, vagy vedd fel magnora az eldadas, illetve 6ra anyagat!

- Orai jegyzeteidet vesd Gssze a tobbiekével, nem hagytal-e ki valamit!

- Tarssal vagy tanuldcsoporttal egyiitt tanulj! Magyarazd el az anyagot a jegyzeteid
alapjan a tarsa(i)dnak!

- Hangosan tanulj: magyarazd el a diagramokat, a lecke kérdéseit hangosan valaszold

meg!



- Mondd jegyzeteidet magnora, s a magnorol lejatszva ismételd az anyagot!
- Problémamegoldés soran minden Iépést besz¢lj meg magadban!

- A tesztkérdéseket egyenként ismételd meg magadban halkan

Kinesztetikus tipus:

- Hasznald annyi érzékszervedet (latas, hallas, tapintas, izlelés, szaglds) a tanulas soran,
amennyit csak tudsz!

- Mikor tanulsz, mozogj, illetve jarkalj kzben! Ha otthon tanulsz, ragézz kdzben vagy
nyomogass egy gumilabdat!

- Amikor csak lehet, a megtanulandé anyagok lényeges elemeit ird le kartotéklapokra
vagy keménypapirbdl kivagott kartydkra! Teritsd szét Oket a foldon kiilonféle
elrendezésben, s aztan rendezd Ujra Ossze Oket, s Ugy tanulj beldliik, hogy kdzben
jarkalsz a szobaban!

- Mindenhova vidd magaddal ezeket a lapokat, illetve kartyakat, s vedd el 6ket, ha pl.
varnod kell valahol!

- A tanulasi 1d6t oszd fel rovid egységekre (kb. 20 percesekre), s tarts koztiik

sziineteket! Jutalmazd magad a jo teljesitményért!

A mozgas orome

Mennyit mozog egy ember a mai vildgban? Ha belegondolunk, hogy 6seinknek nap, mint nap
legalabb 40 km-t meg kellett tenni, hogy taplalékhoz jussanak, akkor aggasztonak taléljuk,
hogy a modern korban milyen sok id6t toltiink iilve vagy fekve. A gyerek egész délelétt az
iskoldban iil, majd alighogy hazamegy, leiil az étkezdasztalhoz, majd az irdasztalhoz, hogy
hazi feladatot irjon, vagy a szamitdégéppel jatsszon, €s este még ott van a televizid is. A
karlsruhei egyetem tudomanyos elemzésébdl kideriilt, hogy egy altalanos iskolds gyerek
atlagosan kilenc orat tolt fekve, kilenc orat tilve, 6t orat allva és minddssze egy Orat

testmozgassal, amibdl csupan 15-30 perc intenziv.
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A gyerekeknek szilikségiik van a mozgasra, hogy egészségesen fejlodjenek ¢és jol érezzék
magukat, mivel a mozgas nélkiilozhetetlen az agy fejlodéséhez, Ez a folyamat mar a
csecsemOnél  elkezdddik: amikor Oromében  rugdalézik, akkor a  kiilonféle
mozgasfolyamatoknak ez a faradhatatlan gyakorldsa temérdek neuronalis kapcsolodast idéz
elé az agyaban. A maszé korban aztdn 6sszehangolodik a bal €s a jobb agyfélteke munkéja
azaltal, hogy a baba a jobb karja és baj laba, valamint a bal karja és a jobb ldba agyidejii
mozgatasaval halad elére. Ahhoz, hogy erre képes legyen, agyanak integralnia kell a két
testfél iranyabol érkezo jeleket azért, hogy a pontos izommunkat koordinalja. Amennyiben
kimarad a masz6 korszak, mert a gyerek kliszva mozog, illetéleg a mdszis peridodusa
lerdvidiil, mert hamar felall, akkor késobb problémai adédhatnak a tanuldsban. Ugyanis a
masz6 korban jon létre az agyféltekék Osszehangolddasa, valamint ezzel Osszefliggésben a
szem, a fiil és a 1ab egylittes munkajat szabalyozé neuronalis kapcsolatok.

Kicsi és nagy szdmara egyarant nélkiilozhetetlen a mozgas, hogy testét és annak hatérait
megtapasztalja. Ennek a legjobb mddja az, ha felfedezheti a kornyezetét, ha fara maszhat, ha
maszo-falon egyensulyozhat, kotélen kapaszkodhat, kerékparozhat. Ezaltal fejlodik az
egyensulyérzéke, és talalja meg helyét a térben. Mozgés nélkiil nincs fejlodés.

Azonban nem csak a test és az agy szdmara rendkiviil fontos a mozgas — aki sokat il félénkké,
depresszivvé, sét agresszivvé is valhat. Ennek az az oka, hogy izomzatunk idegrostjai,
amellett, hogy a mozgasért feleldsek, folyamatosan kommunikalnak agyunkkal. Mikozben a
rostoknak csak 10 szazalékat hasznaljuk izmaink mozgatasara, 40 szazalékuk vérellatasunk
szabalyozéasat végzi, a maradék 50 szdzalék pedig jelenti az agyunknak, hogy mi torténik az
adott testtajékon. Kolcsonhatas van az izmok anyagcseréje és a limbikus rendszer kozott — ez
az az agyteriilet, amely érzelmi ¢életlinket iranyitja. A testmozgds fokozza a kémiai
hirvivéanyagok termelddését. Az agy természetes boldogsdghormonokat — szerotonint és

endorfint - allit el6, melyek hatasara javul a hangulatunk, ha sporttevékenységet végziink.

Konnyebb tanulas

A kineziologiai gyakorlatok a tokéletes tanulas eszkdzei, mert javitjadk az agy és a test kozotti
kdlcsonhatds mindségét, tovabba serkentik a természetes energia- és mozgasfolyamatokat a
testben. Igy hozzak mozgasba és rendezik egységbe az ember testét, lelkét és szellemét. A

gyakorlas segiti a jobb és a bal agyfélteke kozos munkajat. Erre az 6sszehangolt munkara a
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latas, hallas és a megértés miatt van sziikség. Hatasara tobbek kozott javulas tapasztalhato az
olvasds, a szOvegértés, az iras, a helyesirds, a szamolds és a testi koordinacio terén,
harmonikus egységgé all Ossze az értelem és az érzelem. Ennek kdszonhetden a gyerek
figyelmesebbé valik, reakcidi gyorsabbak lesznek, szellemileg frissebb és batrabb lesz.
Egységbe rendezddik a koncentracio €s a nyugalom, aminek jele a fokozott orai aktivitas, a
fesziiltségmentes tanulds és a masokkal valdo kozvetlenebb érintkezés. A gyakorlatok
eredményeként a gyerek képes lesz befejezni a feladatait, motivaltabb és magabiztosabb lesz,
valamint javul a szem- és kézkoordinaciodja.

A tanulaskonnyitd gyakorlatok egyszeriiek, gyorsan és barhol kivitelezhetok. Gyerekekkel
végzett felmérések igazoljak, hogy az ilyen gyakorlatok a tanulasi képességeket hihetetlen
mértékben javitjak. Mivel hatékonysaguk mar évek oOta ismert, egyre tobb iskoldban
alkalmazzak.

Természetesen a gyakorlatok csak rendszeres tevékenység mellett hoznak sikert. Ajanlatos a
gyerekekkel kozosen kivalasztani harmat-négyet, és azokat naponta elvégezni. Néhany nap
elteltével lehet 11j gyakorlatokat kiprobalni. Mivel ezek a felndttek szamara is javulast hoznak,
¢s a gyerekek remekiil tanulnak utanzés 0tjan, ragadja meg az alkalmat és csindlja 6n iS a

gyerekekkel a gyakorlatokat
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Tanulaskonnyité gyakorlatok

Ajtonyitogato

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- két agyféltekéjével egyszerre tanulni
- helyesen irni
- a hallottakra odafigyelni és megérteni
- koordinaltnak lenni
- megérteni azt, amit olvas
- jobban latni

- kitartonak lenni

A keresztez6 mozdulatok kinyitjdk az ajtot a két agyfélteke
kozott. A bal 1ab é€s a jobb kar hatralendiil. Aztan a jobb 1ab ¢és a -—-\\-\V{___’
bal kar kovetkezik. Ezattal a jobb kar lendiil hatra, amennyire % ’ / \“’\\
lehet. Ujra a bal 1ab és a jobb kar van soros, majd a jobb 1ab és a 5/[_:_).) l\
bal kar, a gyakorlat fél percen keresztiil folyamatosan ismétlddik. %ﬂ ;Q/ )
Fontos: ligyeljiink arra, hogy a gyermek a mozdulatokat lassan és (%

/

nyugodtan hajtsa végre, és hogy karjait lazan és vallbol lenditse {

hatra.

Ha a gyereknek nehézséget jelent végrehajtani ezt a gyakorlatot, ?)3{

akkor a keresztez6 mozdulatokat fekve is kivitelezheti. Még egy

tanacs: ha az ,,Ebreszt6” nevii gyakorlattal kezd, akkor a keresztezd mozgéasokat konnyebben
veégzi.

Ha a gyermeknek tovabbra is nehezére esik ezeket a gyakorlatokat elvégezni, akkor az annak

a jele, hogy a két agyféltekéje kozotti egytittmiikddéssel komoly problémai vannak.
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Fekvo nyolcas

Ez a gyakorlat segit a gyereknek

- akét agyféltekéjét egyszerre hasznalni

némely betliket tobbé nem felcserélni (pl. a ,,b” és ,,d” betlit)
- jobban latni

- konnyebben olvasni

- amit elolvas, megérteni

- ellazulni tanulas kézben

- koordindltnak lenni és figyelni

A gyerek allo helyzetben eldrenyujtja a bal karjat, a hiivelykujjat feltartja, és lassan egy fekvo
nyolcast rajzol a levegdben. K6zéprdl indul, majd megrajzolja a nyolcas bal hurkat, kézépen
keresztez és megrajzolja a nyolcas jobb hurkat. Kozben a fejét egyenesen tartva a szemével
koveti a hiivelykujjat. Négy-6t nyolcas utdn ugyanezt megcsindlja a jobb karjaval is, végiil a
két kezét 6sszekulcsolja €s a két karjat haszndlva rajzolja meg a nyolcast. Rajzoltassunk a
gyerekkel egyszer kis nyolcasokat, maskor hatalmas nyolcasokat. Természetesen a fekvo
nyolcast papirra is le lehet rajzolni. Ehhez sziikség lesz egy nagyobb papirlapra és a gyerek
kedvenc ceruzajara. A gyakorlat sordn ismét kozéprdl kiindulva, balra felfelé lassan
megrajzolja a nyolcas bal, majd jobb hurkat. Ezalatt a fejét ugy tartsa, hogy az orrhegye
meghosszabbitva arra a pontra mutasson, ahol a nyolcas keresztezddik. Rajzolas kozben
kovesse a szemével a ceruzat, mélyen, ellazultan I¢legezzen be ¢és ki. A kdvetkezd nyolcashoz
rajzolja 4t megint a vonalat, és ezt végezze el legalabb tizszer.

Tobbet ér, ha a gyerek egy feladat megoldasan toprengve néhany fekvd nyolcast rajzol,

mintha kétségbeesetten 16gazna a labat.



Agyfélteke aktivalo (Csipéhimbalas)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- koncentralni
- megtanulni 6nalldéan tanulni
- koordinaltnak lenni
- energiat tankolni
- figyelni
- konnyebben felfogni dolgokat

- jobban latni

A gyerek leiill a foldre, egy kisparndra vagy egyéb puha
dologra, megtamaszkodik a két kezével, és labait kissé
felhuzza.

Ebben a pozicidban ide-oda hintazik a fenekén: balrol jobbra,
aztan jobbrol balra. E mozgas kdzben a medencéjével kis
koroket ir le, hogy a teljes iilofeliiletét masszirozza. Aki
nagyon iigyes, fekvo nyolcast rajzol a medencéjével.

Ha a gyakorlatot rendszeresen végzi, a medencetdjéka

lényegesen mozgékonyabb lesz. Ezéltal az agyat energiaval latjuk el.
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Oxigéntankolo (Hasi 1égzés)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek

A gyerek mindkét kezét a hasidn, a koldoke alatt tartja, és mélyeket
1¢legzik. Kozben elképzeli, hogy egy lufi van a hasdban, amely minden
I¢legzetvételnél jo nagyra felfuvodik. Négyig szamol magaban és érzi,
ahogy a hasa ¢és a kezei elore mozdulnak. Ezutan 16késszertien kiengedi
a levegoét a szajan és elképzeli, ahogy a levegd kifujasakor leereszt a lufi.

A gyakorlat hatasara javul az agy oxigén ellatdsa és a kozponti

hosszabb ideig dsszpontositani
energiat tankolni

kifejezéen beszélni

hangosan olvasni

ellazultan tanulni

konnyebben gondolkodni

Osszpontositani és kitartani

idegrendszer ellazul.
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Erzékszervtorna (Elefant)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek

jobban latni és hallani
folyékonyabban besz¢lni
koordinaltnak lenni
konnyebben emlékezni
jobban gondolkodni
konnyebben szdmolni
ellazulni

a hallottakat felfogni

Oﬂ/é:
7 N
A\

e
1

L

P —1

A gyerek allo helyzetben a bal karjat elére nyajtja, majd felhtizza a bal vallat, és a fejét

rahajtva fekvOnyolcasokat rajzol a levegdbe. Balra felfelé kezd, megrajzolja a fekvd nyolcas

bal, majd jobb hurkat. Kozben a felfelé kinyujtott hiivelykujjan at a tdvolba néz. Hat-hét

nyolcas utan ugyanezt a jobb karjaval is megismétli.

Az érzékszervtorna sokoldal, mivel egy idében testkoordinaciot és érzékelést is edz.
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Kozpontosito (Foldelés)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- Osszpontositani €s kitartani
- konnyebben megérteni
- jobban ellazulni
- adolgokat jobban megjegyezni és eléhivni
- Osszpontositani €s figyelni
- atérérzékelést javitani, kiilondsen sportolasnal
- tajékozddni

- pontosabban kifejezni magat

A gyerek vallszélességnél kissé nagyobb terpeszbe all, G

labfejei deré¢kszoget zarnak be egymadssal, és figyel arra,

N
gl

(q

hogy szilardan élljon a talajon. Valla merdleges a bal labfej

Q
(

—~
=
\ \///

iranyara és kezeit a csipdjére teszi, mikozben a feje €s a jobb
laba jobbra mutat. Ebben a helyzetben a gyerek a teststlyat a
jobb labara helyezi gy, hogy a térdét behajlitja. Ezalatt
elképzeli, hogy a két 1aba belend a foldbe. A bal laba végig }

laza marad, vagyis a térdét nem fesziti meg. Most ismét

R:;’“

felemelkedik, aztdn megint behajlitja a labat, Gjra fel, Gjra
hajlit — koriilbeliil tizszer az egyik oldalon, azutan ugyanezt a
bal 1abaval is.

A hatast novelni lehet, ha a gyerek elképzeli, hogy a labai hosszu gyokeret ereszteneck mélyen

a foldbe. Ez stabilitast teremt kivul-belil.
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Kis miivész 1. (Labpumpa)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- jobban hallani
- ahallottakat és az olvasottakat konnyebben megérteni
- pontosabban kifejezni magat
- fogalmazast irni
- feladatokat megoldani és befejezni
- szocialis magatartasat javitani

- ellazulni tanulas kozben

- figyelni
A gyerek leiil egy székre és a bal bokdjat atrakja a jobb térdén. -{\//'
Az ujjai hegyével megfogja a vadli két végpontjat, vagyis az / ( \) \
Achilles-innal és a térd alatt, majd a labfejet lassan fel-le \\?\
mozgatja, fesziti és hajlitja, amennyire lehet. Ezt koriilbeliil — j l
tizszer megismétli. MielOtt a gyerek a masik labaval is elvégzi ( { gJ i
—i

a gyakorlatot, tesz néhany lépést a szobaban, hogy érezze a \{ ! )
kiilonbséget a labai kozott. Ekkor kertil sorra a jobb 1ab. =

= .
A Kis mivész 1. oldja az inak gorcseit, melyek a menekiilé \ EE /
reflex altal keletkeztek.
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Kis miivész 2. (Vadlipumpa)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- folyékonyan beszélni
- hosszabb id6n keresztiil figyelni
- konnyebben olvasni
- jobban hallani
- feladatokat befejezni
- kreativan irni

- szocialis magatartasat javitani

A gyerek egy asztalnak vagy egy széktamlanak tamaszkodik. Az egyik labat elérébb hagyja,
¢s enyhén behajlitja térdét. A masik labat hatrafelé kinyujtja és labujjhegyre all. A hatso laba
sarkat most lenyomja a padlora, és kdzben kifujja a levegdt. Belégzéskor a hatso 1abaval ismét
labujjhegyre all, kilégzéskor pedig lenyomja a sarkat. Ezt koriilbeliil tizszer megismétli.
Figyeljen, hogy a gyerek a fejét végig egyenesen tartsa, Késobb a gyakorlatot a masik labaval
ismételje meg.

Itt is a harci vagy menekiild reflex altal megrovidiilt inak nyulnak meg ismét.

Z N
/t‘ —-i__?“

/\_ AN =
\‘/ ¥
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Szépiro (Karaktivalas)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- szépen irni
- kreativan irni
- iras kozben végig koncentralni
- azujjait ellazitani
- pontosabban és nyelvileg helyesen kifejezni magat
- helyesen ¢és folyékonyan betlizni

- koncentraltnak lenni

A gyerek jobb karjat fiiggélegesen felemeli, majd bal kezével a feje mogott
atnytlva megfogja jobb alkarjat, és mélyen beszivja a levegdt. A jobb karjat
most megprobalja a fejéhez szoritani, de a masik kezével er6sen ellen tart,
mialatt lassan és mélyen kilélegzik. Belégzés kozben a karjat ellazitja, aztan
ismét hozzaszoritja a fejéhez. Ezt haromszor hajtja végre. Ezutan, mikozben a
bal kezével ellen tart, a jobb karjat haromszor elérenyomja, majd el a fejétdl,
végll hatra. Ugye, hogy ez a kar sokkal ellazultabb (lazabb, hosszabb), mint
valaha? A gyakorlatot végezze el a gyerek a bal karjaval is.

A Sz¢épird oldja durva motorikus fesziiltséget a tarkd és a vall t4jékan,
valamint a felkarban. Ennek koszonhetéen a finommotoros készségek is

javulnak.

21

=

N/
RS
5“"‘#)\‘—

—_— ,_____/f-‘l
@
N

|

L
=

=

P
b



Vall- és nyaklazito (Bagoly)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- tarko-, nyak- és allkapocsizomzatat ellazitani
- latoterét sz¢€lesiteni
- 16vid €s hosszu tava memoridjat aktivalni
- gondolkodasat serkenteni
- latasat, hallasat és mozgasat egységesiteni, pl. a sportban
- afeje és a teste kozott az informacidaramlast javitani
- atanultakat jobban bevésni

- konnyebben olvasni

- szabadon beszélni

A gyerek megfogja a bal kezével a jobb vallizmat és 6sszenyomja. Nagy
levegdt vesz, mikdzben a fejét, amennyire csak lehet, elforditja balra.
Miutan ezt megtette, hangosan fajja ki a levegdt a szdjan keresztiil.
Ahogy a fejét lassan jobbra forditja, ismét szivja be a levegdt, majd ujra
forditsa a fejét oldalra és engedje ki a levegét.

Kozben a fejét egy kissé lefelé tartsa. A gyakorlatot haromszor-négyszer
megismétli. Végiil a fejét nagyon lassan eldrehajtja, az allaval megérinti
a mellkas csontjat, és ismét kilélegzik. Ugye a jobb valla mar sokkal
lazabb? Remek! A lazitdgyakorlatot a bal vallaval is végrehajtja.

A viall- és nyaklazitdé hatasara javul az agy vérellatdsa és ennek

eredményeként a figyelem is.
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Ebreszté (Agygomb)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- vilagosabban gondolkodni
- amit olvas, konnyebben megérteni
- energiaval feltoltekezni
- abetiiket és szamokat nem eltéveszteni
- olvasas kozben a sorokat kovetni

- olvasas kdzben 6sszpontositani

A kulcscsont alatt, a szegycsonttdl balra és jobbra talalhatdé két
bemélyedés. A gyerek az egyik mélyedésbe belehelyezi a bal keze ~ ( \ =
hiivelykujjat, a masikba pedig a mutato- és kozépsdujjat és a két pontot ¢l

. INA)
masszirozni kezdi. A jobb kezét nyugodtan a koldokén tartja. Harom N

mély levegévétel utdn megceseréli a kezeit, és igy is megismétli a // %‘*\h
gyakorlatot. Z\\ —

Az ébresztd egy egyszerll és konnyli gyakorlat, melynek hatdsara az
agy egykettore felfrisstil. \
A vizualis tanuldsi mod bekapcsolasa érdekében rajzoljon neki fentrdl &M %
kezdve, az 6ramutatd jarasaval megegyezden egy kort a levegdbe.

Kozben gyermeke masszirozza a megfeleld pontokat és nézze folyamatosan az 6n ujjait ugy,
hogy balra egy kort irjon le a szemével. Ugyeljen arra, hogy gyermeke a fejét egyenesen tartsa
¢s, hogy az on kezét csak a szemével kovesse. Most rajzoljon egy kort az dramutatd jarasaval
ellentétes iranyba, és a gyermek mikdzben az ujjaival az ébresztépontokat stimulélja és az 6n
kezét a tekintetével kiséri, a szemével jobbra haladva irjon le egy kort. Ezutan a gyerek
cserélje meg a kezét és ismételjék meg egyiitt a gyakorlatot. Ha a gyermek mar jatszi
konnyedséggel tudja kdvetni az 6n kezét, akkor tovabb nehezitheti a feladatot: rajzoljon a
levegébe fekvd nyolcast ugy, hogy a gyermek kozben masszirozassal aktivalja az
¢bresztOpontokat. Ne feledje, hogy a fekvd nyolcast balrol, fentrdl kell kezdeni. Késobb a

gyermek valtson kezet, 6n pedig rajzolja meg a masodik fekvd nyolcast.

Elénkité (Foldkapcesolo és Térkapesolé kombinacioja)
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Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- két labbal jarni a f61don
- szellemileg frissnek lenni
- magabiztosnak ¢és lelkileg nyugodtnak lenni
- atablardl konnyen masolni (a szem beallitasa kozel- és tavollatasra)
- olvasas kozben a sorokat kovetni
- szemkontaktust tartani
- feladatokra koncentralni
- tobb érdeklddést és motivaltsdgot mutatni
- figyelni

- jobban tajékozddni

A gyakorlat elsd részében a gyerek bal kezének mutatoujjat a szaja folé, a kozépso ujjat pedig
a szaja ala helyezi és ezt a két pontot masszirozza, mig a jobb keze a koldokén nyugszik.
Harom mély lélegzetvétel utan a gyerek megcseréli a kezeit, €s igy 1s megmasszirozza a két
pontot.

A masodik részben a bal kéz masszirozza a koldokot, a jobb kéz pedig a farkcsontot. Hairom
nagy levegdvétel utan a kezek felcserélddnek, és a gyakorlat megismétlodik.

Az Elénkit képzelt védépajzsként szolgalt az érzelmi tdmadasok ellen.
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Egyensulyozo (Egyensulykapcsolo)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek _/_%‘“ - =z
- éberen, tokéletesen jelen lenni f/{(’l ,Yj¥\
- helyesen donteni / \\.'/%\

- ellazulni "“3\_{_&

- nyitottnak lenni az jra

— =y

\
- megérteni, ami ,,a sorok kozott van” (\‘ \é\\
- ahelyesirasat javitani \ \\( \ \

- testileg és érzelmileg egyenstlyban lenni

Az egyenstlypontokat a gyerek megtalalhatja, ha az ujjaival megtapogatja azt a helyet, ahol a
tarkd a fejjel taldlkozik. Ennek az a legjobb moddja, ha fejét eldre-hatra billenti. Egy
képzeletbeli tengelyt6l, mely a tarkdig huzodik hdrom-négy centiméterre balra és jobbra
mindkét oldalon van egy kis bemélyedés. Ezek f616tt vannak az egyenstulypontok. A gyerek a
bal kezét a bal oldali pontra, a jobb kezét a koldokére helyezi. Koriilbeliil egy percig il igy,
kozben mélyen be- ¢€s kilélegzik. Ezutan a jobb kezét a jobb egyensulypontjara, a bal kezét
pedig a koldokére helyezi. A két pontot biztosan megérinti, ha egyszerlien az dsszes ujjat a
fiile és az elképzelt tengely k6z¢é helyezi.

Az Egyensulyoz6 segitségével 1étrehozhatd az ohajtott egyensuly, ha gyermekét hirtelen tal

sok benyomas éri.
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Hegyezd a fiiled! (Gondolkodo sapka)

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- jobban hallani és megérteni, ami elhangzik
- abelsd hangjara hallgatni
- jobban figyelni
- szellemileg friss maradni
- akornyezet zajait6l elhatarolodni
- abeszéd, éneklés vagy zenélés soran konnyebben kifejezni magat
- fejben gyorsabban szamolni
- jobban koncentralni
- energiat tankolni

- konnyebben visszaemlékezni az elhangzottakra

Mieldtt 6n és gyermeke végrehajtjdk ezt a gyakorlatot, maradjanak csendben egy percre és
figyeljék meg, hogy milyen zajok hallatszanak kozelebbi és tavolabbi kornyezetiikben
(autdzaj, jatszd gyerekek, ketyegd ora, stb.). Figyeljék meg, hogy mennyire hangosak ¢és
kivehetéek ezek a zajok. Kérdezze meg a gyerektdl, hogy miket hallott. Ugyanannyi zajt
hallott, mint 6n vagy netan még annal is tobbet?

Most kovetkezik a feladat. (Biztosan kivancsian varja, hogy érezze, mi valtozik 6nnél.)
Mindkét fiiliket fogjdk meg a hiivelyk-, a mutaté- ¢és a

) . =\z
kozépsoujjukkal, és enyhén masszirozzak végig kétszer-haromszor 6/\’\(‘&.\3

fentrdl lefelé. Kozben a fejliket tartsdk lazan és ernyedten. Ezutan 7 bl %\
aNSV4

forditsak balra és masszirozzdk meg alaposan a fiiliikket. Befejezésiil ( ) PN w
forditsak a fejiiket jobbra és igy masszirozzak a fiiliiket.

VégezzEék el a gyakorlatot még egyszer, majd kb. egy percig ~
figyeljék meg, hogy erésebben ¢és tisztabban halljak-e a zajokat mint /

korabban, hallanak-e olyan zajokat, amelyeket el6z6leg nem ¢

észleltek. Kérdezze meg a gyerektdl, hogy most milyen hangokat l 1 l

hall. Mi valtozott az érzékelésében? L@”’ { e

A fiilhegyezd gyakorlatot mindig olyankor érdemes végezni, amikor kiilondsen fontos, hogy
jol odafigyeljiink és megértsiink valamit, vagy amikor egy zajterhelés utan wjra rendbe

akarjuk hozni a hallast.
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Energia — kiegyenlito 1.

Ez a gyakorlat segit a gyereknek
- nyugodtan iilni
- koncentralni
- ellazulni és jol érezni magat
- jol hallani és érthetéen beszélni
- odafigyelni tudni
- teszteket megoldani, vizsgakat letenni
- jobban kontrollalni 6nmagéat
- koordinaltnak lenni
- ahatarokat elfogadni
- konnyebben alkalmazkodni az 0j helyzetekhez

- az érzelmi stresszt lekiizdeni

A gyerek lazan Ul egy széken a jobb labat attéve a balon vagy a balt a jobbon, ahogy
kényelmes. Az egyik kezével megfogja a bokdjat, a masikkal ugyanazon a laban a talp belso
élét. A kéztartasa akkor megfeleld, ha a két kéz keresztezi egymast. A gyerek egy-két percig
ebben a testhelyzetben marad, mélyeket lélegzik és

kézben a nyelve hegyével megérinti a sz4jpadlasat ott,

/_,Al < ﬁ‘ /
ahol a ,,L” hangot képzi. Kilégzés kdézben a nyelvét % \
leengedi. /
. \/
A gyakorlat masodik részében a két labat egymas mellé /
helyezi a padlon és két kezének ujjhegyeit Osszeérinti.
Ismét mélyen beszivja, majd kifajja a levegdt (most ugy, - ‘*Q I
<
hogy a nyelvével nem érinti meg a szajpadlasat), és ebben W { r (
5~ -

a pozicidban marad egy-két percig.
Az Energia-kiegyenlité 1. révén Gsszekapcsolodik az Gsszes energiapalya, ezaltal az agy és a

test lendiiletbe jon.
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Energia — kiegyenlito 2.

A hatas ugyanaz, mint az el0bb bemutatott Energia — kiegyenlité 1.-nél. A kiilonbség csupan
annyi, hogy egyszerlibben végrehajthato, ha a gyerek az 4gyban fekszik, €s nehezen alszik el,
vagy ha nap kozben észrevétleniil (pl. dolgozatiras eldtt) akarja elvégezni a gyakorlatot.
Ugyanis az Energia — kiegyenlit6 2. konnyen kivitelezhet6 iilve, fekve vagy allva is.

A gyakorlat els6 részében a gyerek lefekszik az agyra
vagy egy heverdre, kinyujtja a kezét maga eldtt, a
tenyerét kifel¢ forditja, a csukloit keresztezi, ujjait
egymasba fonja, és lazdn az 6lébe helyezi. A labai
nyujtva vannak, és bokaban keresztezik egymast. A
gyerek ebben a testhelyzetben marad egy-két percig,
mélyeket Iélegzik, mikozben a nyelve hegyével

megérinti a szajpadlasat ott, ahol az ,,L” hangot képzi.

Kilégzéskor leengedi a nyelvét.
A gyakorlat masodik részében a libait egymds mellé helyezi és a két keze ujjhegyeit
Osszeérinti. Ismét be- ¢€s kilélegzik, ezuttal anélkiil, hogy a nyelvével megérintené a

szajpadlasat. Egy-két percig ebben a pozicioban marad.
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Informacioaramlas az agyban

Mikozben gondolkodunk, beszélink, kommunikalunk, vagy mozgunk, folyamatos
informaciocsere zajlik agyunk érintett teriiletei kozott. Akar egy hirkozlérendszerben, mind a
két irdnyban informacidk kiildése és fogadasa zajlik. Az agy részei kiillonbozo feladatokat,
funkciokat latnak el. Az agytorzs, a kisagy, a limbikus rendszer, az agykéreg, a nagyagy.

A nagyagy két részbdl all, melyet féltekéknek neveziink. A jobb agyfélteke iranyitja a bal
testfél funkcioit, a bal pedig a jobb testfélét.

Miért van sziikség mindkét agyféltekénkre?

Azért, mert mindkét agyféltekénk teljesen eltéré — egyediilalld - mddon ragadja meg a
valdsagot! A jobb agyféltekénk (az ,,0sztonds” vagy ,,reflex” agy) felfogja és csoportositja a
teljes képet. Igy tudunk példaul felismerni arcot a tdmegben, vagy egy dallamot hang alapjan.
A ,bal” agyfélteke (a ,,probalkoz6”, vagy ,kisérletez0” agy) logikus, rendszerezd és verbalis
Ez teszi lehetdvé, hogy egy informacidt részekre bontsunk (mint a szamitogép), és igy
részleteiben, 1épésrdl, 1épésre tanuljunk meg 0j dolgokat, tovabba ez tesz képessé minket arra,
hogy egymassal kommunikaljunk. Egy dolog azonban bizonyos: egyik agyfél sem arra lett
teremtve, hogy egyediil, sajat magadban miikddjon. A két agyfélteke egyiittdolgozasa teszi

szdmunkra a tanulast konnytivé €s szérakoztatdva.

Az 0sztonos vagy megragado agy

A ,,jobb” agyfélteke, ha egyediil miikddik, alig valamivel tobb mint egy ,,0sztonds agy”
onmagaban. Kap ugyan informaciokat az érzékszervektdl, de nem tudja ezeket kifejezni vagy
kreativ médon hasznélni. A megragado képességek, mint a megérzés, felismerés, asszocialas,
vagy az emlékezés mar a bal agyféltekével valo egyiittmiikodést is megkivanjak. Minél
inkabb eléri valaki ezt az egylittmikodést, annal inkabb lehetove teszi a jobb agyfélteke
szamara, hogy képességeinek legjavat nyujtsa, és anndl ritkdbban fog reflexbdl vagy

0sztonosen mukodni.
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A probalkozo vagy elemzo agy

A ,bal” agyfélteke, ha egyediil dolgozik, alig valamivel tobb, mint egy ,,prébalkozd” agy
onmagaban. Kritikus, elemz6 és mérlegeld. A megragado6 értelem nélkiil azonban nem képes
emlékezni arra, amit tanult és minden egyes alkalommal Gjra és ujra végig kell mennie az
elemzésen. Ha az edukinesztetika modszerével bekapcsoljuk a miikodésbe a ,,megragado”
agyat is, ugy a kozos tevékenységen beliil a bal agyfélteke lesz a kifejez6 agy, ahol a tanultak
beépiilnek a z egyéniségbe aziltal, hogy felismeri és megfogalmazza, amit megtanult ¢s

elokésziti a fejlodés kovetkezo 1épését.

Bels6 kozépvonalunk

Hogy a jobb és bal agyfélteke 0sszehangolt egységben tudjon miikddni, a két agyféltekét a
bonyolult idegpalyakdteg, a kérgestest kapcsolja 0ssze. Idedlis esetben ez a kapcsolat mar a
gyermekkor elején a — cstiszas-maszassal egy idoben — kifejlédik, és olyan komplex rendszer
jon létre, amely rendszerezi és O0sszehangolja a két agyféltekébe befutd informacidkat. Ez
biztositja, hogy agyunk két fele egész életiink sordn harmonikusan egyiitt tud dolgozni.
Idénként persze az egyik félteke eldtérbe keriilhet, és egy adott feladat megoldasan egyediil
dolgozhat sajat oldalan. Egy 0j képesség elsajatitdsahoz azonban mind a két agyfélteke
kozremiikodése kell: a bels6 kozépvonalon keresztiil folyamatos kommunikacidéra van
sziikség!

Ahhoz, hogy folyamatosan tudjunk olvasni, otletesen fogalmazni, helyesen irni, hogy egy
idében tudjunk figyelni és gondolkodni, sziikségiink van arra, hogy képesek legylink
keresztezni a ,,kdzépvonalat”, de hogy ez hid vagy gat a tanuldsban, azt sajat kezdeti tanulési
élményeink dontik el. Amikor a jobb és bal agyfélteke dsszehangolt egyiittmiikddése kdzben a
két agyfélteke kozott spontdan kommunikécios kapcsolat alakul ki, akkor a kézépvonal olyan
hid szerepét tolti be, amely 6sszekoti az idegpalyakat. Amikor a jobb ¢€s a bal agyféltekének
felvaltva kell dolgozni, akkor a kdzépvonal gatta valik, ami megszakitja ezt a kapcsolatot.
Sokféle oka van, hogy a kdzépvonal miért valik a két agyfélteke kozotti kapcsolat gatjava. A
leggyakoribb oka az egyoldalassag, a homolateralitas, amely érintheti valamennyi képességet,
vagy csak egyes energiarendszerekre terjed ki, mint példdul a szem-, fiil- vagy

mozgaskoordinacios rendszerre.
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Az egyoldalas ember gondolkodasat korlatozza, hogy egy idében csak az egyik agyfelét képes
hasznalni. Ugyanis valahdnyszor az egyik agyfelét hasznalni akarja, a masik (eltér6 modon
miikodo) agyfelét ki kell kapcsolnia. Bizonyos fokig — allapotanak sulyossagétol fiiggden —
minden egyoldalas ember koordinacios problémakkal kiizd. Ebbdl a szempontbdl mindegy,
hogy a fiile ,,kapcsol ki’ vagy a szeme, vagy az egész teste (¢s még szamtalan variacié van).

Ahhoz, hogy ez megvaltozzon, az sziikséges, hogy megtanulja keresztezni a kdzépvonalat.

A keresztmozgasok onmagukban nem elégségesek

Minden bizonnyal sok gyereken segithet a keresztbe lendités, &m sokszor hatastalan marad.
Pedig a keresztbe lendités az agy szamara a legtokéletesebb egyensulyozo6 gyakorlat lenne, és
elméletileg az is. Az egyes mozdulatok mindkét agyfélteke mitkddését igénylik, mikozben az
izmokat az agyféltekével ellentétes oldalon mozgatjdk, igy gyakorlasa egyre inkabb
Osszehangolt és kiegyensulyozott agymiikodést eredményez

Valdjaban az emberi idegrendszer nem ilyen egyszerii. Az edukinesztetika rendelkezik azzal a
lehetéséggel, hogy az izomproba ttjan kdzvetleniil magyarazatot adjon arra, hogy a keresztbe
lendités miért valt be egyeseknél és miért nem valt be masoknal.

Az 1) korrekcios eljardas a Dennison—féle lateralis athangolas. Ahol ezt a modszert
alkalmazzak, ott a keresztbe lendités és a tobbi kétoldali gyakorlat hatasos és egyenstlyba

hozza a két agyfélteke mitkodését.

Egyoldalas (homolateralis) vagy o6sszehangolt (bilateralis) tipusok

Ha egy jobb oldali agydominanciat mutatdé személyt keresztbe lenditéssel aktivalnak, az
izomproba ,,bekapcsolt” allapotot mutat, jelezve, hogy az agyféltekék egyiitt dolgoznak.
Ugyanez egy bal oldali agydominanciat mutaté személy esetében ,kikapcsolt” izmot
eredményez, mutatva, hogy nem jott létre az agyféltekék egyiittdolgozasa, és az agy
energiaszintje lecsokkent.

Az eldz6 tipust nevezziik bilateralisnak vagy kétoldalasan 6sszehangoltnak, utalva arra, hogy
egyszerre mukodik mindkét agyféltekéje. A masik tipust homolaterdlisnak vagy
egyoldalasnak nevezziik, mivel egyszerre csak az egyik agyféltekéje mitkodik.

Az a tapasztalat, hogy a problémas gyerekek tobb mint 80 %-a a homolateralis kategoriaba

tartozik.
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Hogyan végezziik az izomprobat?

1. A gyermek és a felndtt is egy rovid ideig masszirozza az agygombokat, masik keziik a
koldokon! Ezutan a tengerészcsomod kovetkezik egy percen at, Ez a két gyakorlat megfeleléen
elokésziti az eredményes izomprobat.

2. Az izomproba elétt tisztazni kell, van-e valamilyen kizar6 ok (sériilés, vagy mas), ami az
izomprobat megakadalyozza.

3.  Kdérjiik a gyereket, hogy nytjtsa ki a karjat egyenesen elore.

4.  Figyelmeztessiik, hogy megprobaljuk finoman lenyomni a karjat, 6 pedig - amennyire
t6le telik — maradjon erds, €s tartsa a karjat elére nyajtva. Meg kell allapodni egy jelszoban —
pl. ,tartsd!” vagy ,kezdhetjik!” — és erre hajtsuk végre az izomprobat! Ha mindketten
egyetértiink abban, hogy erés maradt, akkor tovabbmehetiink.

5. Ez a bekapcsolt izom, amit keresiink. Hagyjuk, tapasztalja ezt az er6t, és valtoztassuk az
alkalmazott nyomast az erejéhez mérten.! A nyomas konnyl, de folyamatos legyen,
egyenletes, az egész izomproba alatt. Soha ne nyomjuk olyan erésen, hogy barmelyikiink
kellemetlennek vagy hidbavald erdfeszitésnek érezze! Mindketten megtapasztaltuk a
bekapcsolt erds izmot. Ha a gyerek nem tudja kdnnyedén tartani a karjat, és nem tapasztalunk
bekapcsolt erds izmot, akkor alljunk meg! Szakember segitségére lesz sziikségiink!

6. Tapasztaljuk ki alaposan az izomprobat, igazan szoérakoztatd jaték! Mondjuk a
gyereknek, hogy probalja még erdsebben tartani a karjat! Figyeljik meg, hogy minél
erésebben ,,probalkozik”, anndl kdnnyebb lenyomni.

Azutan kérjik, hogy csak annyira tartsa, amennyire telik téle. Az Ujabb proba be fogja
bizonyitani, hogy mennyivel erésebb most. Magyardzzuk el neki, hogy ez a normalis, ha
,Kikapcsol”, amikor er6lkddni probal. Addig valtogassuk az ,,er6lkodést” és a tdle telhetot,
amig mindketten teljes biztonsaggal tudjuk, milyen a ,kikapcsolt” és a ,,bekapcsolt” allapot.
A ,bekapcsolt” allapot arrdl tantskodik, hogy az agy motorikus kdzpontjabdl az ingertilet
szabadon eljut az izmokhoz, tehit az 0sztonos agyfélteke — vagy mind a két agyfélteke —
bekapcsolt allapotban van. A ,kikapcsolt izom eldrulja, hogy csak tudatos agymiikodés van —
tehat csak a bal oldali, vagy probéalkozo agyfélteke miikddik — és a kéz fenntartdsdhoz
er6feszités kell. Magyarazzuk el, hogy a ,kikapcsolt” allapot is hasznos dolog tudatos
tevékenység kozben, mert ez azt jelenti, hogy amikor tényleg kell — valoban képes

Osszpontositani. A tudatos vezérlés jelenti az ,,alacsony fordulatszamot”. Ez soha nem olyan
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erés, mint az ,,0sztonds” vezérlés automatikus fordulatszama, de kiilon-kiilon egyik sem
annyira megbizhato, mint a ,,magas fordulatszamt” 6sszehangolt agytevékenység!

7.  Tapasztaljuk meg azt az er6t, hogy teste konnyedén, automatikusan mitkodik.

A Dennison—féle lateralis athangolas

1. 1ZOMTESZT

o Teszteljiik az erds jelzéizmot alaphelyzetben!

o Végeztessiink a gyerekkel 10-20 keresztbe lenditést, kezével érintse kdzben a masik
térdét! (A két térd érintése szamit egy gyakorlatnak.)

e Ellendrizziik a jelzéizmot! Figyeljik meg, hogy bekapcsolt, vagy kikapcsolt
allapotban van-e! Ha kikapcsolt helyzetet tapasztalunk, a tanuldo valdsziniileg
homolateralis. A tovabbi 1épések ezt a gyanit megerdsithetik.

e Végezzen a gyerek 10-20 homolateralis (azonos oldali) lenditést, vagyis jobb kéz —
jobb lab, bal kéz — bal 1ab emelést felvaltva, kezével azonos oldali térdét megérintve!

e Ellendrizziik a jelzéizmot! Figyeljiik meg, hogy bekapcsolt vagy kikapcsolt allapotban
van-e! Ha bekapcsolt helyzetet tapasztalunk, a tanulé homolateralis, és athangolasra
szorul.

e Nézzen a gyerek egy X betlit! Ha az X kikapcsolja a jelzéizmot, a tanuld
homolateralis.

e Nézzen a gyerek két parhuzamos vonalat: || ! Ha ez bekapcsolt jelzéizmot eredményez,

ugy a tanulé homolateralis.

2. ATSZOKTATAS
e Végezziink izomprobat, hogy meggy6zddjiink roéla, készen all-e tanitvanyunk az
athangolas folytatasara! Ha igen, menjiink tovabb, ha nem, akkor varjunk ki egy

kedvezobb alkalmat.
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e Végezzen tanitvanyunk keresztbe lenditést, de kozben szédndékosan tartsa ugy
tekintetét, hogy az ,,0sztonds” agyféltekét bekapcsolja. Ez éaltalaban balra felfelé
nézést jelent, mivel a legtobb embernél a jobb oldali az ,,0sztonds” agyfélteke.

e FEllendrizziik Ojra a jelzdéizmot! Figyeljilk meg, hogy most a keresztbe lendités nem
,Ki”- hanem ,bekapcsolta” az ,,0sztonds” agyféltekét. (Ha mégis ,kikapcsolt”
allapotot jelezne az izomproba, Ggy jobbra folfelé nézve végezze a keresztbe lenditést.
Ujra ellenérizziik a jelzéizmot! Most mar ,,bekapcsolt” allapotban kell lennie az
agynak.)

e Végezzen a tanuld homolateralis lenditést, de ekdzben szdndékosan forditsa ugy a
tekintetét, hogy a ,,probalkoz6” (analitikus) agyféltekéjét kapcsolja be! Ez altalaban
jobbra lefelé nézést jelent, mivel az ,,0sztonds” (analitikus) agyfélteke altalaban a bal
oldalon helyezkedik el.

e Végezziink Ujra izomprobat! Figyeljilk meg, hogy ezuttal ,kikapcsolt” (nem erds)
allapotot hozott létre a homolateralis lendités. Ha nem igy lenne, végezze a gyerek
hosszabb ideig a gyakorlatot, vagy forditsa a tekintetét balra lefelé helyett jobbra

lefelé!

OSSZEHANGOLAS

e Kulcsolja 6ssze lassan a két kezét a tanuld, mintegy szimbolizalva a két agyfélteke
osszekapcsolodasat, ,,erezve”, hogy a két agyfélteke egylitt dolgozik!

e Végezzen keresztbe lenditést, és kozben forgassa a szemét minden iranyba!

e FEllendrizziik a jelzéizmot; ,,bekapcsolt” allapotot kell mutasson, akérhova is néz a
tanulo!

e Végezzen a gyerek homolateralis lenditést, kozben forgassa a szemét minden iranyba!

e Ellendrizziik a jelzéizmot; ,kikapcsolt” allapotot kell mutasson, filiggetleniil attol,
hogy hova néz!

e Ellendrizziik ujra, mikdzben a tanuld nézze az X betiit! A jelzéizomnak ,,bekapcsolt”
allapotot kell mutatnia!

e FEllendrizziik ujra, mikézben a tanuld a || jelet nézze! A jelzéizomnak most
,Kikapcsolt” allapotot kell mutatnia!

e Besz¢ljiik meg a gyerekkel a valtozasokat!
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A Dennison-féle lateralis athangolas azért eredményes, mert a természettel Gsszhangban
miikodik, a tanulds természetes utjat koveti. Az dthangolas képessé tesz minket a kozépvonal
keresztezésére, visszaadja a tanulds természetes folyamataba vetett gyermeki bizalmunkat,

felszabadit az allando tudatos kontroll aldl és bekapcsolja a mozgasba a jobb agyféltekét is.

»Puska”

Osszefoglalasként egy kis segitség.
A gyakorlatok csoportositasa a fejlesztendd képességek szerint.

Olvasasi készséget fejleszto gyakorlatok

A vizualis kozépvonal keresztezése
A szem vizszintes mozgast végez a befogad6 agy miikodésének akadalyozasa nélkiil.

- Agygombok
- Keresztbe lendités
- Fekv6 nyolcas

Osszerendezé képesség
A szem vizszintesen ¢s fiiggdlegesen is mozog egyidejlileg.

- Egyensulyoz6
- Elénkitd

A hallasi kozépvonal keresztezése
Aktiv figyelem, ami magaba foglalja a kiilsd és belsd visszacsatolast.

- Gondolkodo sapka

- Keresztbe lendités

- Elefant

- Energia kiegyenlit6 1.

Az olvasas megértése
Osszpontositott olvasas, ami magaba foglalja a nyelvi szerkezetek felismerését és
befogadasat.

- Vadlipumpa

- Labpumpa
- Kozpontositd

35



Hangos olvasas
Kifejez6 olvasas, hangsulyozassal, beleéléssel.

- Keresztbe lendités
- Csip6himbalas
- Oxigéntankold

raskészséget és matematikai készséget fejleszté gyakorlatok

Fogalmazas
Képesség az agy hatsé részEbdl szarmazo benyomasok nyelvi atiiltetésére

- Vadlipumpa
- Labpumpa
- Fektetett nyolcas

Helyesiras
Képesség nyelvi szerkezetek felépitésére, hallds utan, a vizualis memoria egyidejii
hasznalataval.

- Elefant
- Gondolkodo sapka
- Bagoly

Matematika
Képesség tobbiranyu, tobbdimenzids kézegben valé munkara

- Elefant
- Bagoly
- Vadlipumpa

Onallé tanulast fejleszté gyakorlatok

Otthoni tanulas képessége
A hangtalan beszéd és a belsd 1atas kifejlesztése, amit mas szoval gondolkodasnak hivnak.

- Keresztbe lendités
-Egyensulyoz6
-Bagoly

- Elefant
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Kreativ gondolkodas
Képesség masok munkajanak befogadéasara sajat gondolkodasunkba és életiinkbe.

- Keresztbe lendités

- A nagy X felidézése

- Csip6himbalas

- Valamennyi nyujté gyakorlat

Dolgozatiras
A lampalaz lekiizdése.

- Oxigéntankolo

- Keresztbe lendités

- Energia kiegyenlito 1.
- Egyenstilyozé

- Labpumpa

Gyorsolvasas
Az atlapozva olvasas ¢€s a letapogatva olvasas képessége.

- Fektetett nyolcas

- Keresztbe lendités

- A nagy X felidézése

- Valamennyi nyujtési gyakorlat
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