Sziil6i utmutato kozponti felvételit iro gyermekhez

Kedves Sziilok! Hamarosan komoly probatétel elé néznek a gyermekeitek, hiszen sokan koziiliik
2026. januar 24-én kozponti felvételi vizsgat irnak abban a reményben, hogy az elért
eredmények, pontszamok alapjan a kiszemelt kozépiskolaban folytathatjak a tanulmanyaikat.
Sok diaknak nagyon szorongato és nehéz helyzet ez, mert jol akarnak szerepelni, és nem
akarnak csalodast okozni, sem onmaguknak, sem nektek, sem a pedagogusaiknak. Mi nem
tudjuk megirni helyettiik a felvételit, nem lehetiink ott veliik akkor a teremben, viszont igy is
tehetiink valamit azért, hogy minél jobb esélyekkel mehessenek neki ennek a megmerettetésnek,
hogy énmaguk lehessenek és képesek legyenek minél tébbet kihozni magukbdl. Néhany pontban
osszefoglaltam nektek, hogy sziiloként mire érdemes figyelnetek, ti mit tudtok tenni azért, hogy
a gyermeketek megértse azt, amit mi mar pontosan tudunk, hogy ez a felvételi csak egy
lépcsofok, nem a vilag, és hogy torténjen barmi, alakuljanak bdarhogy is az események, ti
ugyanugy fogjatok szeretni éket, ahogy eddig is. Biiszkék lesztek rajuk és mentek tovabb az uton,

egyiitt, kozosen...

Tippek, tandcsok:

1) Tudom, hogy nagyon nehéz, de ne az eredményre fokuszaljunk. Az, hogy egy gyermek
hany pontot fog tudni elérni a felvételin, attol is fligg, hogy milyen nehéz lesz a feladatsor, igy
az eredmény sosem csak rajta mulik. A cél mindig az legyen, hogy menjiink ,,maxos palyat” és
probaljunk mindent kihozni magunkbol. A sajat magunk bajnokai legyiink! Ha ti sziil6ként
eredményekben gondolkodtok, az a gyermekre is hatdssal lesz, sokkalta gorcsdsebb, fesziiltebb
lesz tble, szoval ne csinaljatok! Mindent kihozni magunkbél, amire akkor és ott képesek
vagyunk, a jelenre fokuszalni, ez legyen a cél, ne a jovovel és az eredményekkel

foglalkozzunk!

2) Emlékezzetek ra, hogy ez a torténet kirdl is szol, ki ennek a féhdse. A gyereketek, igy 6t
segitsétek, 6t tamogassatok, gy, ahogy az neki jo. Ne hasonlitgassatok masokhoz, ne
mondjatok azt neki, hogy ,, bezzeg a Jancsi vagy a Juliska mennyit tanul!” Alljatok mellette és
higgyetek benne, mert még ha szeretné is, egy héttel a felvételi elétt nem fogja tudni mar
bepotolni a tavalyi anyagot. Ha korabban hibazott is, majd tanul bel6le. A cél viszont most az,
hogy akkor és ott képes legyen minél tobbet kihozni magabol. Egy csapat vagytok, igy ne

vegyétek el az 6nbizalmat! Batoritsatok és biztassatok, legyetek ott neki, ha erre sziiksége
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van, de Gigy, mint egy ,,megértd, empatikus barat”, és ne ugy, mint egy ,,mindig mindent

jobban tudé sziil6”.

3) Szabo Zso6fi szinészné mondta/irta egyszer: ,, Nagyon sok jé ember van kériilottem, és nagyon
fontos, hogy ha az ember barmennyire is egyediil akar lenni, és barmennyire is azt mondja,
hagyjatok és ne gyertek ide, mindig kopogjanak... mert a kopogas az megnyugtat. Tudod, hogy
ott van valaki és kopog, még ha nem is engeded be.” Legyetek ott a gyerekek mellett és
LKopogjatok”, hogy tudjak, érezzék azt, hogy nincsenek egyediil. Ha mesélni akarnak,
akkor hallgassatok meg 6ket, mert nekik jobb lesz, és ha nekik jobb, jobb lesz nektek is. Lehet,
hogy nem fognak odajonni, lehet, hogy nem akarnak beszélgetni majd, de az esélyt akkor is

megadtatok ennek, amit lehetett, azt megtettétek, szoval kopogjatok...

4) Csak azokra a dolgokra fokuszaljatok, amik rajtatok mulnak. Ha olyan dolgot akartok
megvaltoztatni, amire nincs rahatasotok, csak fesziiltek és frusztraltak lesztek, és ez ugyanugy
igaz a gyermeketekre is. Esélyeket maximalizalunk, nem a tokéletes eredményt hajszoljuk. Az
elébbi példanal maradva, ti lehetéséget biztosithattok a gyerekeknek arra, hogy
beszéljenek az érzéseikrol, de az, hogy ez valéban meg is torténik, mar nem rajtatok
mulik. Ezt probaljatok elfogadni és ne erdltessétek, mert mindenki masként kiizd meg az
elé keriilé kihivasokkal. Lehet, hogy most még nem nyilik meg valaki, de ha kitartotok, és

esélyt adtok legkozelebb is neki, akkor mar meg fog.

5) Legyetek hitelesek! Olyan dolgokat mondjatok, amit komolyan is gondoltok, hiszen
kamaszokrol beszéliink, ma-holnap mar kézépiskolasok lesznek. Tudni fogjak, ha nem vagytok
Oszinték veliikk, még akkor is, ha a legjobb szandék vezet titeket. Meséljetek nyugodtan
magatokrol, hogy nektek mi segitett egy ilyen helyzetben, hogy ti mennyire izgultatok és hogy ti
sem voltatok tokéletesek. Ezekbdl a példakbol megérthetik, hogy teljesen normalis mindaz, ami
most benniik van, a szorongds, a félelem, és maris lesz egy kozos pont kozottetek, ami
., szovetségbe” kovdacsolhat. Ne erdltessetek rajuk semmit, mert mindenkinek megvan a maga

utja, de meséljetek...

6) Fontos, hogy megfeleléen felkésziiljon valaki a felvételire, de fontos az is, hogy megfelel6
allapotban érkezzen meg oda. Nem az utolsd napokban fogjuk megvaltani a vilagot, nem
akkor kell 20 érakat késziilni a feladatokra. A pihenés, az alvas és a kikapcsolédas nagyon
fontos, figyeljiink tudatosan az egyensilyra és segitsiik ebben a gyerekeket. Egy kozos

beszélgetés, egy kis jaték vagy séta csodakra képes, persze, csak ha 6k is akarjak. Rafa Nadal,



korabbi vilagklasszis teniszezd példaul a nagy dontdk elotti este egy szot se volt hajlando
beszélni a masnapi meccsrdl, mert neki ez segitett, igy tudott nyugodt maradni. A gyerekek el
tudjak donteni, hogy nekik mi a jo, szeretnének-e beszélni az elottiik dallo megprobaltatasrol
vagy sem, elég nagyok és érettek mar ehhez. Ok hoznak majd egy dontést, ti pedig legyetek
partnerek ebben!

A felvételi napjan figyeljiink arra, hogy legyen energiaja a gyereknek, reggelizzen, vigyen

magaval valamit, amivel sziikség esetén feltoltheti az energiaraktarait.

7) Minden gyerek mas ¢és mas, valaki izgul, valaki nem. Valaki sokat késziil a felvételi napjara
(mar napokkal korabban Osszekésziti a dolgait), valaki nem. Valaki beszél a benne lezajld
folyamatokrol, valaki nem. Fogadjatok el a gyereket olyannak, amilyen, és
alkalmazkodjatok ti hozza. Ne a felvételi el6tt akarjatok megvaltoztatni 6t, mert ezzel csak
kibillentitek a megszokasbdl, a biztonsagot jelenté rutinokbol, ami a teljesitményére is
negativ hatassal lehet. Hisz tudjatok, ez a térténet most nem rolatok szol, ennek nem ti vagytok
a fohései. Carl Gustav Jung svdjci pszichiater szerint ,,semmi nincs lelkileg erdteljesebb
hatassal a gyermekekre, mint a sziilok meg nem élt élete.” Vannak a gyerekek, és vagytok ti,
kiilonbozo tervekkel, vagyakkal, almokkal. Szerintem hagyni kell, hogy mindenki a sajat életét

¢lhesse és ne azt, amit masok szerint élniiik kellene. ..

8) El6fordulhat, hogy a gyerekek a felvételi eltt még fesziiltebbek, ingerlékenyebbek lesznek,
még a szokasos kamaszos kilengésekhez képest is. Legyetek tiirelmesek veliik, nem voltak
még ilyen helyzetben, rengeteg minden kavarog most benniik. Egy veszekedéshez,
dramahoz legalabb két ember kell, szoval ti is donthettek gy, hogy egy-egy helyzetbe most
nem alltok bele, ezzel is tudtok kdvetendé mintaként szolgalni a szamukra. Ne tegyetek olyat,
amit késobb ti is €s Ok is megbannak, mert sok dolog, fesziiltség, indulat most a helyzetbdl

fakad, és valgjaban nem rdlatok szol...

9) Ha azt mondjatok a gyerekeknek, hogy ,,nem kell izgulni”, ,,nyugodj meg”, attol 6 még
ugyanugy izgulni fog, és nem fog tudni megnyugodni. Nagyon fontos, hogy ne tagadjunk le
érzéseket, €s hagyjuk, hogy a gyerek megoszthassa veliink az élményvilagat. 4 ,, nem izgulok™
helyett (amikor tényleg izgulok) sokkal célszeriibb azt mondogatni, hogy minden levegivétellel
egyre nyugodtabb leszek (és a légzésre figyelni, amit akaratlagosan tudunk szabdlyozni).
Természetes, hogy valaki izgul ebben a helyzetben, idével majd egyre magabiztosabb és

nyugodtabb lehet, ahogy tobb ilyen élményben, megprobaltatasban lesz része.



10) A felvételi utanra érdemes lehet valami kozos élményt szervezni, egy koz0s vacsorat
estére (a kedvenc ételével), valami kis kiruccanast, hogy a gyerek pozitivan tekinthessen erre,
¢s mar a felvételi el6tt megélje, hogy torténjen barmi, nem dol Ossze a vilag, és ti ott lesztek
neki utana is. Persze az is lehet, hogy mivel kamasz és lassan elballag az dltaldnos iskoldbdl, a
felveteli végét mar nem veletek, hanem a baratokkal szeretné megiinnepelni. Ez is legyen az 6
dontése, hiszen ez az 6 napja volt, eddigi élete egyik legkomolyabb kihivasa. Megérdemli, hogy

kikapcsolodhasson és jol érezhesse magat.

Végezetiil pedig egy valos torténetet szeretnék megosztani veletek a sport vilagabol. Imre Géza,
legendas parbajtorozonk 2016-ban egyetlen tusra volt attdl, hogy 41 évesen olimpiai bajnok
legyen, 14-10-re vezetett mar, végiil azonban 15-14-re elbukta a dont6t. Az alabbi részlet az 6
onéletrajzi konyveébdl (Fehérarany) szarmazik: ,, 4 findlét kéveto éjszaka nem volt egyszerii. A
tobbiek szép lassan lefekiidtek, én a tévét néztem és interneteztem. Egyszer csak bejelentkezett
a fiam viberen (0 akkor még csak 14 éves volt). Az edzotaborban mar aludtak a tobbiek, de 6
kiment a mellékhelyiségbe, hogy fel tudjon hivni. Erzelemdiis A
beszélgetés volt. A végén mar én nyugtattam ot... Az ilizenetet h

valamivel késobb kiildte. Még fent voltam. Felkavart. Még most ,O

iIS... Biiszke vagyok rad! Nekem te vagy a példaképem és a Aot

Bajnokom, rad nézek fel. Nekem te vagy a legfontosabb és a

legiigyesebb! Konnyeztem, mégis tartast adott az iizenet. ¢ T%
Radobbentem, nem szabad Jsszetornom, emelt fovel kell 5‘5

oo
tovabbmennem!”

Arra szeretnélek kérni titeket, hogy most forditsuk meg a szereposztast, és a sziilé6 mondjon,
irjon hasonlokat a 14 éves gyerekének. Ha vége a felvételinek, legyetek rajuk nagyon
biiszkék, az eredménytdl fiiggetleniil, mert végigesinaltak ezt, és megprobaltak mindent
kihozni magukbdl. Lehet, hogy az eredmény nem lesz tokéletes, nem lesz olyan, mint
amilyennek elképzeltétek, de ez esetben ez is csak egy lecke lesz, amibdl rengeteget
tanulhattok. Tavaly tartottam egy kurzust az egyik egyetemen, leendd sportpszichologusoknak,
és Ott kérdezték meg tolem, hogy mi van akkor, ha egy gyerek érzi azt, hogy hisziink benne, és
0 is elhiszi, hogy sikeriilhet, aztan a kovetkezo mérkozés vagy verseny mégis nagyon rosszul
alakul. En pedig erre mondtam azt, hogy ez a létezd legjobb dolog, ami csak torténhet veliink,
mert ha ezt a helyzetet jol kezeljiik, akkor megerdsitjiik a gyerekben azt, hogy 6 onmagaért is
ertékes, hogy nem lesz rosszabb ember/jatékos csak azert, mert valami nem sikeriil.
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Mutassatok meg azt, hogy lehet hibazni az életben, hogy nem kell tokéletesnek lenni, és
torténjen barmi, ti ott lesztek a gyerekeiteknek és ratok mindig szamithatnak. Vannak az
¢letben sokkal fontosabb dolgok is, mint egy kozponti felvételi vagy egy megszerzett pontszam,
¢s nem ez hatdrozza meg, hogy egy gyerek mennyit ér.

Kivanom, hogy sikeriiljon minél jobban a felvételi, és mindenki felvételt nyerjen oda, ahova
szeretne. De ha nem, az sem tragédia, nem a vildg vége, hanem csak egy 10j és elképesztden

izgalmas kezdet...

Mohacs, 2026.01.12.

Kropp Adam

pszichologus, sportpszichologiai szakpszichologus
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