zavaró ingerek






	sokan vannak a folyosón
	
hangosan szól a becsengető csengő

	túl szoros a ruhád 

	erős szagok vannak az ebédlőben

	szemedbe süt a nap 

	kint az utcán törik az aszfaltot, a hangja az osztályban is hallatszik

	éhes vagy

	szomjas vagy

	
vizes lett a ruhád ujja kézmosásnál



	
a hótól beázott a cipőd, most vizes a zoknid

	 szúr a pulcsid
	túl meleg van

	

fázol


	vécére kell menned
	hirtelen megszólal a hangosbemondó

	

szorít a cipő


	villódzik a lámpa
	egyszerre többen is beszélnek az osztályban, hangzavar van

	
be van dugulva az orrod, nem kapsz jól levegőt

	be van dugulva a füled, nem hallasz jól
	már régóta ülsz, szeretnél felállni és mozogni


	
visszhangos a tornaterem


	zsúfolt a tornaöltöző, alig férsz el
	villámlik, dörög 

	

viszket a hátad


	valaki túl közel áll hozzád a sorban
	valaki bámul

	valakinek meg kell fognod a kezét

	
	















pihenési lehetőségek


	

felállhatsz, mozoghatsz

	kiabálhatsz
	egyedül lehetsz a könyvtárban

	
kimehetsz az udvarra


	könyvet nézegethetsz
	zenét hallgathatsz 

	
beszélgethetsz a barátoddal


	beszélgethetsz a tanároddal
	nézelődhetsz kifelé az ablakon

	
gondolkodhatsz a rád váró jó programokról

	rajzolhatsz
	megeheted az uzsonnád

	

ihatsz


	felveheted a napszemüveged
	rágózhatsz


	

telefonozhatsz


	játszhatsz egy játékkal, amit szeretsz
	gondolkodhatsz egy kellemes emléken



