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Mirél is szol ez az e-book?

A virus miatti helyzet indittatott el, hogy ez az e-book
most napvilagot lasson. Az elméleti rész mar készen volt,
mert Salinger Ricsi iroval folyamatban van egy
Stresszoldd mesélés tréningiink, am a kialakult allapotra
valo tekintettel a Sziild1 kisokos hamarabb kertil
felhasznalasra, kiegészitve otthoni jatékkal az érzelmek
vilagaban.

A célom az, hogy egy olyan ismertetdt adjak, mely kelld
informacioval, otlettel latja el a megoldas centrikus
anyukaékat és apukakat ahhoz, hogy kisebb problémaknal
¢s nehézségeknél, egy-egy jatékkal és/vagy sziildi
hozzaallasuk bizonyos szeleteinek ujragondolasaval,
megvaltoztatasaval elindithassak 6vodasukat,
kisiskolasukat az érzelmek konnyedebb kezelésének
utjan.

Elakadas alatt dacot, agressziot, visszahuzodast értek
elsédlegesen.

Er6teljes szorongas, szobatisztasagi nehézségek (foleg 5
éves kor f616tt) kapcsan mindenképpen érdemes
szakemberhez fordulni akar helyben (6voda-,
iskolapszichologus, keriileti pedagogiai szakszolgalat)
akéar magan Uton, amennyiben 0jbol szo szerint
fellélegezhetiink a jelen helyzet alol.

Hogyan épiil fel?
A nagyobb részek a kdvetkezok:
- elmélet és vele egyiitt gyakorlati itmutato

- jaték otletek

- kdnyvajanlo
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SZULOI KISOKOS
GYAKORLAT CENTRIKUSAN
Alapozzuk meg hatékonysagunkat!

Gyermekeink lelki vilaganak egyenstlyba hozatalanal
az egyes aprobb triikkkok, fogasok mellett az igazi ,.titok”
a mélyben gyokerezik.

Miutén a kiillonboz6 segitd iranyzatok mar jo ideje a
felszinre hoztak e talany megoldasat, igy sokat ismeriink,
néhanyat pedig alkalmazunk is. Ezért innentdl kezdve
nekiink pusztan annyi a dolgunk, hogy minél
gondosabban és szerteagazobban iiltessiik be ezeket a
fortélyokat a gyerekekkel toltott idobe. Azaz segitsiik,
hogy a mindennapi ¢életiink részévé valjanak — kezdetben
azon pontokra kifejezett figyelmet forditva, melyeket
eddig még nem alkalmaztunk.

1. KAPCSOLAT

Az els6 és legfontosabb, maga a kapcsolat kozte és
koztiink. Persze, jogosan meriil fel a gondolat, hogy ez
minden csaladi struktara alapja. Azonban messze nem
mindegy e kotelék mindsége.

Miel6tt elkezdene gyongydzni a homloka a vélhetéen
amugy is aggddo sziildnek - hiszen nem hidba olvassa e
sorokat -, megnyugtatasul gyorsan hozza is teszem:
sokaknal nincs sziikség jelentds valtoztatasra e téren, de
mindenképp érdemes kitérni ra, hiszen mindannyiunk



célja, hogy a gyermekek igazi, onfeledt pillanatokat
¢lhessenek — és mi is.

1./1. Az ,elég j6” sziilé

A legtobben torekednek tokéletes sziilok lenni. Sajat
gyermekkori tapasztalat/vagy/hiany, lelki alkat, stb.
szerint igyekeznek a sajat idealjukat megtestesiteni.
Ebben a mondatban 2 buktato is van.

- tokéletes
- sajat ideal.

Mint ahogy nincs tokéletes ember, 1igy nem lehet egy
tisztséget/csaladi szerepet sem maradéktalanul és mindig
kifogastalanul ,,betdlteni”. S6t mi tobb, ez roppantmod
szubjektiv is. Hiszen ami valakinek irigylésre mélto,
addig mas rosszalldan is tekinthet ugyanarra a
cselekedetre.

Ezért, ahogy mar Donald W. Winnicott is bevezette a 20.
szazad elején az ,,elég jo anya” koncepcidt, amit a
tarsadalmi valtozasok miatt nyugodtan az apakra is
kiterjeszthetiink - legalabb is a jelzd része tekintetében ©
-: azzal adhatunk a legtobbet gyermekiinknek, ha
rahangolodunk, és az § igényeit vessziik figyelembe.
Azaz: Azt és annyit nyujtva, amennyire neki van
szitksége, nem amennyit mi gondolunk (ez
parkapcsolatban is alkalmazandé ©).



Lehet, hogy eleinte nem vagyunk biztosak a hogyanban
vagy a mértékben (vagy egyikben sem). Ne felejtsiik:
mint ahogy azért ¢éliink, hogy tanuljunk, tapasztaljunk,
ezért fogjuk fel ezt is kalandként!

Nyitottan, gdrcsosség mentesen, fedezziik fel egyiitt
gyermekiink igazi Iényét, sziikségleteit!

Megnyugtatasul: a gyermekek apré mivoltuktol
fiiggetleniil rendkiviil erések. Igy néhany kevéssé jol
iranyzott megnyilvanulasunkkal - igy mint sirast kdvetd
tul korai oliinkbe vétellel / leesett jaték késleltetett
kézbeadasaval - nem fogunk életre sz6l6 traumakat
okozni nekik.

Féleg, hogy utobbi esetben, ahogy cseperedik
gyermekiink, sziikséges is, hogy elkezdjen kisérletezni a
fesziiltséget okozo helyzet 6nmaga éltali felszamolasaval
- pl. megprobal eljutni az elejtett targyért.

Hiszen igy fogja elsajatitani, hogy 0 is képes megoldani
egy-egy helyzetet, ezaltal valva egyre 6nallobba, ami
alapvet6 az egészséges fejlodés érdekében.

Es ha mar 4-5 éves a gyermek? Akkor sem késd
elkezdeni e kalandot!

A gyerekek rendkiviil haldsak és rugalmasak!

Ha elindul az ,,azt és annyit kapok, amire és amilyen
mértékben sziikségem van” folyamat, gyakran rovid id6
alatt szlinnek meg addig hatalmas fejtorést és rengeteg
kellemetlenséget okozo fesziiltségek, jatszmak gyermek
és sziild kozott.

Réadésul ebben a korban mar azzal is tudunk €éIni, hogy a



gyermektol kériink visszajelzést arra vonatkozoan, hogy
j61 gondoljuk-e, hogy most azért lett rosszkedvii, mert
nem kapta meg a 33. lego készletet vagy azért, mert €hes,
stb., ami még lendiiletesebbé segit tenni gyermekiink
kodexének helyes olvasasat.




2. KOMMUNIKACIO

Es itt jon még egy alappillér. A kommunikacio.
A hiteles, dszinte megnyilvanulas és megannyi aprd
praktikaja.

2./1 En-kozlés

Egyik 0sszetevdje az én-kozlés. Roviden fogalmazva
akkor folytatunk én-kozlést, ha Egyes szam 1.
személyben (én) mondjuk el, hogy hogyan érezziik
magunkat, azért mert a masik valamit tett, melyet Egyes
szam 2. (te) személyben ragozunk - F. Varkonyi Zsuzsa:
Mar szézszor megmondtam konyve remekiil fejti ki ezt a
témat, a gyermek-sziilo jatszmak mellett.

Tehat: En most nagyon szomorii vagyok, hogy mar
kétszer megkertelek, és még mindig nem tetted a helyére a
jatékokat.

Fontos megemliteni: a jo érzéseket is hangsulyozzuk!

gy nem billen le a mérleg az asztalrdl a negativ serpenyd
tulzott telepakolasa kovetkeztében.

Vagyis: En nagyon boldog vagyok, hogy egyediil ilyen
tigyesen elpakoltal.

E technikat 8 éves korig erbteljes sziildi mimikaval

kisérve nagyon gyorsan épithetjiik be sikerrel a
mindennapokba. Utana is, de 9 vagy annal id6sebb
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gyermekeknél az intenziv arcjaték elhagyasa, foleg
kevéssé humorosak esetében a megfeleld hatas elérése
érdekében javasolt.

Emellett, ha az elismerd érzéseket egy-egy simogatassal,
Oleléssel (az erre nyitottaknal) megfiiszerezziik, a
folyamat még konnyebben valik a mindennapok részévé
és erdsiti IS csemeténket.

2./2. Erzelmek azonositasa

A kommunikacional mar 2 éves kortol érdemes
alkalmaznunk, hogy gyermekiink érzéseit azonositsuk,
megnevezziik.

Ezt mar emlitettem az ¢l6z6 oldalakon, gyermekiink igazi
sziikségleteinek (altalunk torténd) felfedezo
expedicidjanak 4-5 vagy még késobbi korban torténd
elindulédsa esetében, mikor megkérdezziik, miért érzi
magat rosszul.

Egy 2 éves nyilvan nem fogja tudni még beazonositani az
esetek tobbségében diszkomfort érzetének kivaltdjat.
Raadasul csak abban lehetiink biztosak, hogy a
dackorszak miatt, ha kérdést intéziink fel¢, ,,Nem”
valaszban részesit minket - akkor is, ha igazunk van
abban, miért érzi kellemetleniil magat.

Igy e korban az aldbbiak szerint jarhatunk el: Fontos,
hogy az d szintjére keriiljiink, tehat guggoljunk le vagy
tiljiink le mellé, és ha nem toporzékol, probaljunk
szemkontaktust felvenni vele. Ilyenkor még az esetek
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tobbségében ki tudjuk talalni, hogy faradt, éhes vagy mi
miatt nyligos, igy fogalmazzuk meg, ¢s amennyiben
tudunk ra megoldast, azt is tegyiik hozza.

Pl.: Latom, hogy éhes vagy. Még egy picit megyiink, ott
lesz egy kis bolt és keresiink Neked ennivalot.

Vagy: Tudom, hogy diihos vagy, mert visszaindulunk a
jatszoterrol. De latod, kezd sotétedni (esni az eso) /
Jjoviink még maskor is, stb.

Ez nem feltétlen fogja egy csapdsra megnyugtatni a
gyermeket, de segiti, hogy egyre jobban 6sszekdsse a
kellemetlen érzést a hozza tartoz6 megnevezéssel, igy
egyre konnyebben is tudja azonositani.

Ezzel ok-okozati 6sszefliggésekre is tanitjuk, és ha
0sszeall benne a folyamat, a megoldasra is hamarabb lel.
E fentebbi sorok lehet, hogy banalisnak tiinnek, annak
csak Oriilok, hiszen akkor mar a tudatos sziilové valas
soha véget nem ér6, am annal élvezetesebb és egyre
sikeresebb utja nem ismeretlen ©.

Viszont mindenképp fontosnak tartottam kitérni ra, mert
a tapasztalat az, hogy szamtalan 6vodast kell az alapvetd
érzéseik felismerésére megtanitani. Es, ha mar a sajat
érzésvilagukban koruknak megfelelden egyre jartasabbak,
ugy idével, mikor mar az empatia csirai is egyre
erdteljesebben kezdenek kibontakozni benniik, a tarsas
helyzetek megértése és kezelése is gordiilékenyebben fog
menni szamukra.
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2./3. Hitelesség

A kommunikacional (is) elengedhetetlen a hitelesség.
Néha az oviban a kollégakkal siirti szempilla repesgetésbe
kezdiink, mikor latunk egy-egy sziildi nevelési
kisérletnek nevezhet6 probalkozast a gyermek
egylttmiikodésének megnyerése érdekében.

A gyakorlatban ez altalaban ugy szokott festeni, hogy
széles mosollyal, gligydogd hangon mondja az
anyuka/apuka - aki mar olvasott némi szakirodalmat, igy
tudja, hogy ki kell fejeznie érzelmeit, hogy "Most
anya/apa nagyon mérges Rad, mert...” A gyereket
altaldban nem szokta meghatni, mivel elég
Osszeegyeztethetetlen ez a 2 kiilonbozo €rzelmi toltetli
megnyilvanulas.

Raadasul mivel a 21. szazad inkabb a latvany évszazada
,hala a médianak”, igy a gyerek az 6ssze nem ill6 hang és
kép inger koziil inkabb utdbbira fokuszal.

Tehat csak mosolyt lat, szigoru tekintet helyett - mar, ha e
szlild1i magatartdsra még figyel barmilyen mértékben,
mert ha mindig ilyen kettésségbe iitkozik, akkor gyakran
kapcsolja Ki erre a receptorait.

Vagyis a hitelesség azt jelenti, hogy ha mérgesek
vagyunk, akkor akar elttilzott mimikaval, de nem
csilingeld hangon, hanem valéban dtadva érzésiinknek a
testiinket, arcunkat, hangunkat (nem kiabalasra
buzditom a sziiloket, csak dszinte érzelem
kommunikalasra) mondjuk ki, hogy dithdsek vagyunk.
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Es ami még fontos e téren: ha nem a gyermekiink, hanem
tarsunk, munkénk, vagy barmilyen mas tényez0 miatt
vagyunk kedvetlenek, ingeriiltek: Ne probaljuk
megjatszani, hogy minden rendben.

A gyerek érzi, hogy nem 4ll sszhangban a sziilé(k)
lelkivilaga azzal, amit fesziilten probalnak felé verbalisan
kozvetiteni - bar hasonld a helyzet, mint az el6z6 esetben,
de masképp rezonalnak egy valoban frusztralt és azt
alcazni igyekvo sziilére a gyerekek, mint egy bosszis és
azt infantilisen (gyerekesen) el6adora. Nyilvan nem igy
fogalmazzak meg maguknak 3-4 évesen, de tudattalanul
érzik.

Sokkal tobbet tesziink értiik, ha felvallaljuk, hogy nem
rajuk vagyunk mérgesek, csak emberek vagyunk, ezért
lehetnek rossz napjaink nekiink is.

2.14 Kiegészité gondolatok

A kommunikacional még 2 bonusz tippet mindenképp
fel szeretnék sorolni: merjiink bocsdnatot kérni,
elismerni, ha hibaztunk!

Hihetetlen hatast tudunk elérni ezzel. Nem mindent kell
gyermekiink orréara kotni, tehat a munkahelyi bakik
messze nem ide sorolandok, de ha szamon kértiik, és nem
6 volt a huny6 vagy tulldttiink diihiinkben a célon és tul
hangosan teremtettiik le, akkor cseleked;jiink tigy, amit mi
is elvarunk t6le, ha 6 tévedett.

Es a masik, ami mar atvezet minket a tudattalanabb
kommunikacios fogasok vilagaba: nincs rossz/ béna/
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buta gyerek!! E negativ megnevezéseket keriiljiik el, de
nagyon tavolrol.
Rosszul / nem kedvesen viselkedé, az van. ©

Bar a hétkéznapi kommunikacio soran a tudatalattink
csak azt fogadja be, amire sziiksége van €s amit az
onvédelmi mechanizmusain atengedhetdnek érez, ha tal
sokszor kapjuk ugyanazt a jelz6t, 6hatatlanul elkezdiink
azonosulni vele, annak megfeleléen viselkedni.
Kivaltképp akkor, ha 6nallosdgban és dnismeretileg (ami
egy gyerek esetében elégge jellemzd) nem tettiink még
meg jelentdés mérfoldkdveket — és egy olyan egyén
mondja, aki nagyon fontos szdmunkra.

Ez igaz az er6sit6 jelzOkre is. Dicsérjiik gyermekiinket,
ha iigyes volt, de ne vigyiik tulzasba (a dicséret és a
szeretet kinyilvanitasa nem azonos, utobbival nem
sziikséges csinjan bannunk).

Ezek azért Iényegesek, mert rengeteg esetben ,,csupin”
ennyi a teendonk egy-egy hozzank fordulo csalad
esetében. Megadjuk a gyermeknek azt, ami valoban az ¢
igénye, mintat mutatunk azzal, hogy hitelesen
kommunikalunk a talalkozoink alkalmaval és 6szinték
vagyunk. A foglalkozasok utan beavatjuk e ,,misztikus
rejtélyekbe” a sziiloket is, és a probléma eltiinik. Eppen
ezért rendkiviil fontosnak tartom, hogy az imént
olvasottakat folyamatosan csempéssze be a
mindennapokba a sziild, mig napi rutin nem lesz. Lehet,
hogy mar ettdl mérséklddni fog gyermekiink viselkedése
(akar dac, akar félelem * a tiinet, masrészrdl elindul egy
mindségi valtozas kapcsolatunkban.
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Amit tartsunk mindenképp szem eldtt: a gyermek tiinete
az esetek dont6 tobbségében egy megkiizdési stratégia.
Az 6 megoldo készletében ez a legjobb megoldas az
alkalmazkodashoz, kellemetlen érzéseinek oldasahoz, az
¢letben maradéashoz. Kapcsolatunk fokozatos javulasaval,
konfliktus helyzetek atbeszélésével és arra megoldas
nyujtasaval boviilni fog ez a készlet, €s egyre (szamunkra
¢s a kornyezet szamara is) elfogadhatobb megkiizdései
lesznek.

*ha fél gyermekiink, illetve ha viselkedési elakadasai
vannak, akkor is nagyon jo technika a napirend kép. A/4
de ha lehetdségiink van A/3-as lapra akar altalunk rajzolt,
akar 0jsagbol kivagott képekkel (a gyerkdccel egyfitt)
allitsunk 0ssze egy napirendet! Pl.: agy - reggeli étel kép

— fogkefe - ruhak, stb.



3. Finomabb rezdiilésekre hangolva

3./1. VAKOG

Egy NLP-s fogast is szeretnénk megtanitani, ami
konnyen elsajatithato, és hatékonyabba tudja tenni egy-
egy probléma megoldasat.

Roviden VAKOGnak szoktak mondani az NLPvel
foglalkozék. Ez annyit tesz, hogy mindannyiunknak van
egy 6 érzékelési csatorndja.

Ez lehet Vizualis, Akusztikus, Kinesztézias, Olfaktorikus,
Gusztatorikus (VAKOG).

Sorban nézve, van, akire leginkabb

- a latottak, van, akire

- a hallottak, masokra

- az érzékelhet6 (hémérséklet, tapintas — durva, puha, stb)
ingerek hatnak.

Kevesebb embernél pedig

az illat illetve

az iz a legmeghatéarozobb.

Ez a mindennapokban azt jelenti, hogy ha van egy
vizualis anya - akinek a latvany a legfontosabb -, 6 akkor
érzi komfortosan magét, ha rend van, hiszen az a ,,szemet
gyonyorkodtetd”. Ha gyermeke kinesztézias - akinek a
tapintas, érzékelés a legfontosabb -, 6 inkabb akkor, ha
minden kdzelben van, , kézzel foghato™.

(Kamaszkorban gyakran eltekinthetiink e rendszertdl,
mert inkabb a serdiilékori passzivitasra, befel¢ fordulasra
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- amit sokak lustasagként definialnak - vezethetd vissza a
,minden koriilottem van” elv, de maradjunk a
kisebbeknél, hiszen els6dlegesen az 6vodas, kisiskolas
korosztalyt céloztam. Természetesen naluk is fennallhat a
pusztan kényelembd1 adodo ,,mindent magam mellett
hagyok” életviteli elv, de érdemes erre is figyelni, mert
segitheti még jobban megérteni gyermekiink miikodéset —
¢s lehet, hogy neki valoban ez ad biztonsagot.

Emellett azért is hasznos, ha megfigyeljiik, mert ha
iskolas lesz és inkabb akusztikus beallitodasa, tgy
leginkabb csendre, mig ha inkabb vizualis, akkor kevés
targyra maga koriil van sziikség ahhoz, hogy ne vonjak el
a figyelmét tanulaskor.)

Hogy kinek melyik a dominans, hiszen mindannyian
mindegyiket hasznaljuk, észleljiik, csak az er0sségben,
hatas fokban van kiilonbség, a legegyszertibben ugy
tudjuk meghatarozni, ha elmeséltetiink gyermekiinkkel
egy torténetet, ¢s figyellink arra, milyen szavakat hasznal.
Ha:

- gyakori a sz€p, csillogo, szinekkel, tehat a latvannyal
kapcsolatos jelz6, akkor a vizudlis ingerek biztosan nagy
hatassal vannak ra.

- a hangos, kutyaugatas, zajos, stb. tehat a hallassal
befogadhato jellegzetességeket emeli ki, akkor
akusztikusan lehet ra hatni.

- nagyon bujos, a hdmérsekletvaltozasra, forméakra (lapos,
gdmbolyl) tér ki aprolékosabban, akkor kinesztézids.

- beszamolojaban az illatos, biidos, szurds szagu, Stb.
jelzék vannak tobbségben, akkor olfaktorikus, mig ha az
- édes, savanyu, Stb. tehat az izek dominalnak benne,
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akkor gusztatorikus ingerekre a legérzékenyebb nagy
valoszintiséggel.

Kérést is konnyebben tudunk ,,keresztiilvinni” rajta,
ha olyan szavakat hasznalva mondjuk, amik neki a
fontos csatornajanak elemei.

3./ 2. Szeretetnyelvek

Ami még szintén csipetnyi hozzajarulas, am
egyszerusiti, ugyanakkor mélyiti kapcsolodasunkat
gyermekiinkkel (is, hiszen ez mindenkivel alkalmazhat6)
az a szeretetnyelv ismerete.

Gary Chapman nevéhez flizddik az 5 szeretetnyelv
megnevezése. Nyugodtan gondolhatnank, hogy
gyerekeknél az ajandék az elsddleges, azonban, ha
nyitottabban és elvaras mentesen tekintiink
gyermekiinkre, meglepddve tapasztalhatjuk, hogy bar
biztosan nagyon 0Oriil a legujabb Pokember/Hamupipdke
babanak, gyakran sokkal értékesebb szamara egy-egy
dicséret vagy Oszinte dlelés.

Itt a reakcioit figyelve, illetve, ha nagyobb, akkor egy
egyszeril kérdéssel is tisztaba keriilhetiink a valodi
igényével. Akarcsak a VAKOG esetében, itt is mindenki
mindegyik nyelven ,.ért” és oriil, ha kap, de van, amelyik
jobban, van, amelyik kevéssé tolt minket.
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Tehat Chapman elkiiloniti a/z

- mindségi idot,

- testi kontaktust (0lelés, érintés- parkapcsolatban ez még
tovabb boviil)

- elismerd/dicséré szavakat,

- ajandékot,

- segitséget.

Hasznaljuk azt a nyelvet, ami meghataroz6 szadmara!



[1. Fesziiltségoldo
Jatékotlet
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Erzelem dobozkak

Egy otthon is elkészithetd jaték rendkiviil sokoldalu
felhasznalhatosadgat mutatom be az érzelmek kezelésére.
Bizonyos részei magukban is alkalmazhatok, de az
elkovetkezd otthon toltendd id6 tekintetében érdemes
egeészében kiakndzni a benne rejld lehetdseégeket.

Az érzelem dobozkakhoz 5 nagy gyufasdoboz vagy 5
orias csokitojas tartd vagy egy jo kéziigyességl sziilo
esetén csak papirra van sziikség: hajtogathatunk is
szétszedhetd, aljjal-, és tetdvel rendelkezd dobozokat - az
interneten szdmos felvétel fellelhetd segitségként.

Kellékek

5 nagy méretii gyufas/papirbol hajtogatott doboz esetén:
filctoll
ceruza, zsirkréta (otthoni készlet alapjan)
fehér papir, ollo, ragaszto
szines papir (elhagyhat6)
csillamragaszto, festék (elhagyhato)

5 orias csokitojas tarto esetén:
filctoll (lehetdség szerint alkoholos)
ceruza, zsirkréta (otthoni készlet alapjan)
fehér papir
szines papir, ollo, ragaszto (elhagyhato)
csillamragaszto, festék (elhagyhatd)
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Innentdl sziildi/gyermeki kreativitas fliggd, milyen
kidolgozott, feldiszitett Erzelem golyszlikat gyartunk. A
név is szabadon valaszthatd: Erzelem/érzés 1adiko,
szelence, doboz, bogyo, stb. Abba az elméleti részbe,
hogy mi a kiilonbség érzés és érzelem kozott most nem
megyiink bele, 6vodas / kisiskolas korban sziikségtelen.




Lépések

1.) Célszerti néhany kis méretii képpel, rajzzal
elokésziilniink, amik olyan helyzeteket jelenitenek meg,
melyek gyermekiink viselkedésére hatnak, pl.:

- fél a kutyaktol: kutyas kép,

- szeret labdazni: labda rajz.

Mindegyik érzésre minimum 1 képet készitsiink
(Erzések: félelem, undor, diih/harag, szomorusag,
vidamsag/boldogsag).

Nem kell sokat elére legyartanunk. Azt tapasztalom, hogy
nagyon szeretnek segédkezni a tovabbiak kitalalasaban,
megrajzolasaban, ezért elegendd egy kezdeti fantazia
beinditd 10kés par képpel. Ezt egyelére ne mutassuk meg
neki.

2.) Innentdl mar kdzds az ¢lmény.

Készitsiink egyiitt a gyerkdccel 5 érzelem golyszlit:
Félelem, undor, diih/harag, szomorusag,
vidamsag/boldogsag arckifejezéssel.

A gyufasdobozok kiilsejét érdemes bevonni fehér papirral
¢s kiszinezni vagy kiilonbdzd szinii lapokat hasznélni.
Majd a gyufas/papirdobozokra filctollal arcot és érzést
rajzolni.

A csokitojasnal vagy alkoholos filccel megrajzoljuk a
mimikat vagy papiron készitjiik el és felragasztjuk.

Mar kdzben is megkérhetjiik gyermekiink, mutassa meg,
6 hogy szokott boldog lenni, stb.

Menjiink bele a jatékba, hasznaljuk akéar picit eltulozva is
a mimikank, mi is mutassuk meg nyugodtan, hogy
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milyen, mikor pl. undorodunk valamité1 (gondoljunk csak
egy olyan ételre, amit nagyon nem szeretiink — a pacal,
szalontiidd, spen6t harmasbdl altalaban legalabb egy
dobogos helyezés e tekintetben).

Az alabbi kép szolgalhat kiindulopontként, hogyan
érdemes megjeleniteni az érzéseket, 4m az internet,
képzeletvilagunk (vagy gyermekiinké) is ugyanigy
bevalik.

Ajanlott rdgziteni egy sorrendet majd jaték kozben, és a
jobb oldal utolsénak hagyni a boldogsdgot. A megel6z6
4 helye tetszdleges.

Elfaradas fiiggvényében itt lehet pihendt tartani, am
folytathat6 is- meghatarozo, mennyi id6t forditottunk a
dobozkak elkészitésére.



Jojjon maga a dobozkak alkalmazasa

3.) Néhanyszor mondjuk el az érzéseket kozosen,
felvaltva, mindig balrol jobbra haladva és ligyelve, hogy
mindig mas kezdje a felsorolast.

2 az 1-ben: Hogy gyakoroljuk az irdnyokat, miutan
elmondtuk legalabb 2-szer az érzéseket balrol — ahol a
sziviink is dobog -, megkérhetjiik, hogy most jobbrol
balra haladva mondja el 8ket (itt mar nem felvaltva
soroljuk).

Fontos: jo kedvvel, ne feladatként éljiik meg sem mi, sem
0 ezt a jatékot!

Dicsérjiik, mosolyogjunk elismerdsen, ha tudja az
érzéseket magatol és erdsitsiik meg, hogy az
elkészitésben eddig is milyen iligyesen részt vett, és ennek
mi nagyon Oriiliink.

Akar egy ilyen atfedéssel ra is mutathatunk, hogy mi
most boldogok/vidamak vagyunk.

Majd a legfeliilre gondosan az ,.ettél boldog a gyerekem”
(1. Iépésben) elkészitett képet megmutatva kivancsiak
lehetiink, hogy - az el6bbi példanal maradva - ha 6
mondjuk labdézik, hogy érzi magat.

Vélhet6en vidaman/boldogan - szuper, akkor nyissa Ki a
Boldog dobozt és tegye bele a képet.

Majd kivancsisdgunk nem apad, igy megkérdezziik, hogy
ha pl. kutyat lat, akkor hogy érzi magat. Tegye bele abba,
amilyen érzést megél.

Es igy folytatjuk, amig el nem fogy az elérajzolt képsor.

4.) Ha az utolsot is betette sajat alkotasaink koziil,
inditvanyozzuk, hogy készitsiink még! Kérdezziik meg,
hogy mit6l boldog még, mi az, amit nagyon nem szeret,

25



stb.

Persze az dtletelésben nyugodtan segitsiink neki. S6t, a
sajat példainkat is nagyon szoktak szeretni. Vagy
rajonnek, hogy az rajuk is vonatkozik, vagy ujabb
gondolatot ébreszt benniik. (A jaték leiras végén Gtletként
lathatok gyakori gyerekek altal megosztott tartalmak.)

FONTOS: ugy gyartsuk kdzosen a képeket, hogy a végén
a boldog/vidam skatulyaban legyen a legtobb. Erdsitsiik
is meg, hogy nézze csak meg, mennyi minden van,
amitél jol érzi magat, vidam, boldog.

Ez egy napra elég is. Tegylik olyan helyre, ahol lathatja
Oket, tigyelve az eddig tartott sorrendre.
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A mostani egyiitt toltott idészakban jelentosen
mélyithetiink a gyermekiinkkel valé kapcsolatunkon,
segithetiink neki konnyebben felismerni, megérteni,
kezelni az érzéseit.

El6szor is valasszuk ki, melyik érzésének a kezelésében
szeretnénk 6t elsddlegesen megtadmogatni.
Leggyakrabban a fél vagy a dithds szokott lenni, ezekre
térek ki itt.

Barmelyik is az, kezdjiik el 6sszeszedni, akar csaladi
kupaktanacs szinten, hogy mi, felndttként mit6l
féliink/vagyunk dithések és hogy szoktuk kezelni (ez nem
rossz Onismereti kérdés 6nmagunk felé sem ©).

Ha fél gyermekiink

® masnap vegyik el6 ujra a dobozkakat. Fontos, hogy ne
¢rezze a feladat jelleget. Akar mozgas utan kis
pihendként vagy valamilyen egészséges nassolnivalo
(gytimolcs) kiséretében tegyiik ezt!

Vegyiik ki ujra a kis képeket, és kezdjiik el megint
belehelyezni.

® mikor jon egy félelmetes kép, kicsit érdeklddjiink, hol
szokta a testében érezni ezt a félelmet (altalaban pocak
koriil), mutassa meg a kezével, hogy mekkora ez a
félelem.

Interaktivan, ezt mi is megoszthatjuk vele. Majd azt is,
hogy mi, amikor aggodunk, féliink, mit szoktunk csinalni
— olyan megoldast, amit ¢ is tud hasznalni. P1: vesziink
egy nagy leveg6t vagy keresiink valakit, akinek
elmondhatjuk - ez inkabb 4-5 évesnél célszerii -, sth.

(Ha konkrétan fél pl. boszorkanyoktdl, akkor rajzoltassuk
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le vele. Kérdezziik meg, miért fél téle - van, aki nagyon
iigyesen megfogalmazza- mit tud réla, hol lakik, kivel él,
hany éves, mit szeret csinalni. Hozzuk kozelebb hozza,
mert sokszor minél megfoghatobb amitol tartunk, anndl
kevéssé rémiszté. Ha latjuk, hogy oldodik ekozben - és
érti/szereti a viccet -, elkezdhetjiik picit kikarikirozni
félelme targyat, st meg is kérhetjiik, hogy tegye a
gonoszt viccesebbé. Ha nem meri megtenni, ne
erOltessiik. Szertedgazdan ¢€lik meg a gyerekek
félelmeiket €s a mélysegét is.)

® keressen akar ismerds korben valakit akar
fantaziavilagabol vagy ismert mesébdl egy olyan
személyt/lényt/allatot/hdst, aki le tudja gydzni ezt a
gonoszt. Majd gondosan, A/4-es dllitva tartott lapon
alkossa is meg 6t. Amennyire lehet szinesben (ha van,
filctollal!), diszitve — ezt ne engedjiik 6sszecsapni.
Kérdezziik meg, mennyi szuper képessége/erdssége van
ennek a hdsnek.

Ha nem tud magatol, segitsiink neki példakkal. Ki fogja
valogatni abbol, ami szlikséges szamara illetve otletet is
merithet sajatra. Pl: nagyon messzire hall/lt, atlat a falon,
repiilni tud, érti az allatok nyelvét.

Kérdezziik meg, hogyan tudja legydzni a gonos:zt.

® ajanljuk fel, hogy jatssza el § ezt a szuperhdst.

Ha belemegy, hagyjuk, hogy beleé¢lve magat
széttépje/dsszegyurja, stb a gonoszt, majd diadalittasan
dobja is ki mondjuk a kukaba.

Ha nem szeretne megkiizdeni vele, akkor ajanljuk fel,
hogy kivagjuk a hdst €s a gonoszt is és a hés legydzheti
(pl. leloki az asztalrdl, elveszi a varazspalcajat, szétvagja
stb — nagyjabol ugyanazt fogja igy is tenni, csak picit
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tavolitotta magatol, de a Iényeg, hogy megkiizdott).

Most ujra kérdezziik meg, hogy most atvaltozik-e 6 azza
a szuperhdssé. Ha ezek utan mar belemegy, akkor
hagyjuk, hogy ha igy mar kidobna a gonoszt vagy még
tovabb nyuzna, akkor megtegye.

Ha nem akar vele semmit csindlni, elfogadjuk. Akkor
tegyiik el majd ugy a gonoszt, hogy ne lassa és legfeljebb
késObb még eldvehetjiik - gyakran atvaltozik mas
boszorkannya vagy mas 1énny¢, akkor nem kell
visszahoznunk.

Bar volt olyan, hogy egy csapasra megoldotta a gyermek
félelmét ez a jaték, nagyon ritka eset. Viszont azzal, hogy
beleall, megkiizd, dolgozik vele, oldodik is benne a
fesziiltség.

Ha megoldhat6, ez a szuperhds maradjon napirendi
ponton, azaz maradjon lathatd, még ha picit viharvert is
lett az iitkdzet miatt. Kiragaszthatjuk szekrényre / agy
f61¢, ahova szeretné és ahol napjaban tobbszor latoterébe
keriil. Az érzelem golyszlikat is hagyjuk latotérben és par
naponta ismétlés gyanant, akar csak az érzelmek
atbeszélésére vegyiik eld.

[lletve ha maskor latjuk gyermekiinkoén, hogy fél,
ramutathatunk a Félelem golyszlira, emlékeztethetjiik,
hogy milyen technikékat talaltunk ki és kezdje el
kiprobalni, most melyik valik be. Ha egyik sem,
segitsiink keresni, mig talal olyat, ami mérsékli az
aggodalmat.

Erdemes tovabbolvasni akkor is, ha gyermekiink

egyaltalan nem agressziv, mert a dithds golyszli
fesziiltségoldo technikai koziil is mazsolazhatunk és

29



hasznalhatjuk félelem megkiizdésre is, féleg majd a
vulkénos/bombas példat, csak pl. nyusziként.
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Ha hisztis, diihos, agressziv:
Az el6késziilet ugyanaz, mint mikor fél gyermekiink.

® masnap vegyiik el ujra az érzelem szelencéket.
Fontos, hogy ne érezze a feladat jelleget. Akar mozgas
utan kis pihendként vagy valamilyen egészséges
nassolnivalé (gyiimolcs) kiséretében tegyiik ezt!
Vegyiik ki Gjra a kis képeket, és kezdjiik el megint
belehelyezni.

® mikor jon egy diihot kivalto kép, kicsit érdeklddjiink,
hol szokta a testében érezni ezt (altalaban fej, mellkas
kortil), mutassa meg a kezével, hogy mekkora ez a diih.
Interaktivan, ezt mi is megoszthatjuk vele. Sot,
kereshetilink példat, hogy mikor nagyon fesziiltek
vagyunk, akkor ugy érezziik magunkat mint egy kitorni
kész vulkan / mindjart felrobbané bomba / iivolté
oroszlan, stb.

Kérdezziik meg, 6 olyankor hogy érzi magat.

® rajzoltassuk le vele, amit valasztott. Helyeztessiik
¢lettérbe: hany éves, hol és kivel lakik, fiu/lany, mit lehet
tudni réla.

® kérjiik meg, hogy keltse életre ezt a mondjuk oroszlant,
¢s mutassa meg, 6 mennyire dithongd oroszlan tud lenni.
Ha bomba: jatssza el, hogy guggolasbdl felugorva
felrobban (szomszédok figyelembe vételével). Ha
kedviink van, 4lljunk be mi is a sajat valasztasunkkal és
adjuk ki, ami jelenleg benniink van.

® majd térjiink vissza felndtt-gyermek helyzetbe és
osszuk meg vele, hogy mi, amikor dithosek vagyunk, mit
szoktunk csindlni — olyan megoldast, amit ¢ is tud
hasznélni. Pl: vesziink egy nagy levegét és addig bent
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tartjuk ameddig csak birjuk vagy azt képzeljiik, hogy
di6/mogyord van a keziinkben amit meg szeretnénk torni
hogy megegylik és ezért jo erdsen 6kdlbe szoritjuk a
keziinket ameddig csak képesek vagyunk. Vagy beszivva
a levegdt megfeszitjiik az egész testlinket majd kifujva
elengedjiik a feszitést (€s ezt annyiszor csinaljuk egymas
utan, ahdny éves a gyerkdc). Mikor leeresztiink levegd
kifajasnal, hozhatunk példat is, hogy olyankor olyan
konnyednek érezziik magunkat, mint egy rongybaba /
lufi, és illusztralhatjuk is testiinkkel stb.

A golyszlikat hagyjuk latotérben és par naponta ismétlés
gyanant, akar csak az érzelmek atbeszélésére vegyiik eld.
Illetve ha maskor latjuk gyermekiinkén, hogy diihos,
rdmutathatunk a dithos golyszlira, megkérdezhet;jiik, most
hogy érzi magat, most is oroszlan-e. Lehet, hogy most
nem, hanem egy tombol6 gorilla. Akkor uzsgyi alljon 2
labra (ha iilt/fekiidt), ha kell, finoman iitogesse a
mellkasat és mutassa meg, mennyire fesziilt.

Majd keressen egy nyugtatd technikat. Ha egyik sem valt
be, segitsiink keresni, mig talal olyat, ami mérsékli a
fesziiltségét.

Ha nagyon be tudja porgetni magat és sem a jatékos
feloldas sem az 6lelés nem segit, kialakithatunk neki egy
diithongd sarkot egy semleges parnaval (semmi minta,
figura ne legyen rajta), illetve régi ujsagokkal, amik mar
lejartak. Beszéljiik meg, hogy ha nagyon kiakad, ott
kiadhatja magéabdl, a parnat iitheti, mert az senkinek nem
f4j, illetve az ujsagpapirokat széttépkedheti (ilyenkor ne
apro pici mozdulatokkal, hanem nagy, széles tépésekkel,
hogy kiadja ami benne van). Ezek mar nagyon utolso
esetben javasolt technikak, probaljuk huméanusabb
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(fentebbi otletek) vizekre evezve segiteni dithe
csillapitasanal.
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Tippek érzelmekhez

Félelem: pok, kigyo, boszorkany, szellem, sarkany,
szorny, rabld, varazslo, injekcid, sotétség (6vodas korban
a betord, sotétség életkori sajatsag, de ettdél még
segithetiink atlendiilni rajta)

Undor: zoldségek, gyiimblesok — kifejtve tételesen

Diih: sajat jatékanak elvevése, mas altali tonkretevése,
nincs édesség, nem kap meg valamit

Szomorusag: leszidjak, 6sszeveszik a barataival, bantjak
Ot/jatékat

Boldog/vidam: kutya, lufi, bohdc, finom étel, valamilyen
¢lmény (allatkert, vidampark, jatszotér)

Evek 6ta a Betiibazarnal veszem a jatékokat, mert a széles
kinalat mellett mindig rendkiviil segitokészek és jo
kedvtiek, igy jo érzés bemenni hozzajuk.

Jelen irdsom nem szponzoralt (maximum a jelenlegi virus
allapot altal), am fontosnak tartottam megemliteni, mert
az eredeti Otletet egy altaluk forgalmazott jaték adta, én
csak koltséghatékonyra atalakitottam ¢és a
felhasznalhatdsagat kibdvitettem.

Illetve, a magat kevéssé kreativnak érz6 sziilok be is
szerezhetik: https://betubazar.hu/Erzelemkapszulak-
Erzelmek-es-ertekek
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Gyermekneveléssel kapcsolatban ami interneten
megtalalhato/megvasarolhat6 ¢€s jo szivvel ajanlom:

- F. Varkonyi Zsuzsa: Mar szdzszor megmondtam

- Barbara C. Unell - Jerry Wyckoff: Fegyelmezés
szeretettel - Igy kezeld a nyafogast, a hisztit, az
evés koriili cirkuszt, a képernydfliggdséget- €s
meég sok mast!

- Bruno Bettelheim: Az elég jo sziil6
- Eric Berne: Emberi jatszmak

Emellett Vekerdy Tamas, Bagdy Emdke el6adasait is
érdemes hallgatni.

Ha 6nmagunk megértésére is szdnnank idot az
elkdvetkezdkben, alapmiinek vélem:

Lindsay C. Gibson: Erzelmileg éretlen sziilok felndtt
gyerekei - Hogyan gyogyithatjuk meg az elérhetetlen,
elutasitd vagy én-kdzpontt sziilok okozta lelki sebeinket?

Bemutato: http://www.pserted.hu/konyvajanlo-
erzelmileg-eretlen-szulok-felnott-gyerekei/

Ha t61todnénk, meditalnank:
https://www.meditalunk.hu/
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Kiegészitesképp

Vélheten hosszas lesz az otthon toltott idé mindenki
szamara, igy arra gondoltam, hogy igény/érdeklédés
fiiggvényében, ha kapok gyermekneveléssel kapcsolatos
kérdéseket, amik jelentésebb konzultaciot nem igényelve
konnyen megvalaszolhatok, 6sszegylijtom,
megvalaszolom kisebb cikk formajaban és a facebook
oldalamon illetve a honlapomon (természetesen
megtartva a kérdez0 teljes anonimitisat) megosztom,
hatha a kérdez6 mellett tobbeknek jol fog jonni.

Ilyen igény esetén email cimemre:
pszichologia.erted@gmail.com
vagy facebook oldalamra:
https://www.facebook.com/pszichologiaerted/
vagy honlapomra fogadok kérdéseket:
http://www.pserted.hu/

Mindenkinek sok kitartast kivanok és a nehézségek
ellenére — idével — probaljunk lehetdségként is tekinteni
erre az iddszakra, fleg a gyermekiinkkel valo
kapcsolatunk tekintetében!

K(’)’régg Sara

pszichologus

] Qo
Erted

pserted.hu
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