5 GYORS TIPP,
HOGY NE ORUL]
i, MEG TELJESEN
& § i Leheliwk, aviber szalekent gy ek,

7 N lij /uyy mwfarf Elrebhanuuk?

O. TIPP: NE HIBAZTASD MAGAD!

El0osz6r 1is nem a Te hibad, ha szakad a
cérna. Ne vard el magadtél, hogy mindig
tirelmes maradj, ez egyszerlen lehetetlen.
Sziloként egy oOriasi félreértés aldozatai
vagyunk: nem Tlenne szabad ennyire egyedil
maradnunk a gyerekneveléssel, és ilyen
kevés tamogatassal és eroforrassal tolni a
mindennapokat. Elhitetik veliink, elhisszik,
hogy ennek mikddnie kéne, de az igazsag az,
hogy a jelenlegi helyzetiinkbe kodolva van a
kudarc. Sajnalom, hogy ilyen nehéz,
megérdemelnéd, hogy olyan sziloje legyél a
gyereke(i)dnek, amilyen igazan szeretnél
lenni. De van segitség, vannak eszkozok,
amiknek a segitségéevel ez az egész konnyebb
tud lenni.


https://fabiandora.hu/

1. TIPP: MOZOG]J, AD] HANGOT!

Amikor nem boldogulunk egy helyzettel, a
gyerek nem fogad szot, szemtelen, bantja a
testvérét, nagyon hamar el tudunk jutni egy
olyan allapotba, amikor a gondolkodd agyunk
egyszerlen mar nem mikoédik. A testiinket
elarasztjak mindenféle kémiai anyagok, amik
felkészitenek minket a harcra, vagy a
menekiilésre. Egy olyan 0si reakciora, ami
bizonyos helyzetekben életment6é lehet, de itt
és most megakadalyozza, hogy a gyerekiinkhoz
jol tudjunk kapcsolodni, és tirelmesen
egyuttmikodésre birjuk. Nem tehetiink rola, ez
a reakcid magatol lefut. Gyakorlassal keépesek
lehetiink idejében elcsipni, de ha mar ott
vagyunk, hogy mindjart felrobbanunk: vezessik
le az energiat mozgassal, hangadassal. Idealis
esetben (gy, hogy az a gyerek szamara nem
ijeszt6. Menjink ki, fussunk, ugraljunk,
csinaljunk fekvotamaszokat, csapkodjunk egy
parnaval, vagy kiabaljunk bele. Ha ilyen modon
sikerilt megszabadulni némi fesziiltségtodl,
menjink vissza a gyerekiinkhoz, és kezdjik
elolrol a helyzet megoldasat.



2. TIPP: HiV] FEL VALAKIT!
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Amikor az idegrendszerink kibillen az
egyensllyabol a legeslegjobban egy masik ember
tud segiteni, aki kelloden nyugodt tud maradni.
A legtobbszor a nehéz helyzetekben nincs ilyen
ember a kozeliinkben, ezért jo, ha
megallapodunk valakivel, hogy felhivhatjuk
egymast, amikor ég a haz. Neki annyi a dolga,
hogy megértéen végighallgasson minket, ne
adjon tanacsokat, ne kritizaljon. Mi pedig
batran zuditsuk ra a nyers indulatainkat kb.
3-5 perchen. A végén jo, ha feltesz nekiink egy
olyan kérdést, ami segit visszazokkenni a
jelenbe, pl. Mondjal harom fehér szinl
allatot. Egy ilyen tlzoltas wutan tisztabb
fejjel tudunk allni a helyzethez.



3. TIPP: ENGEDD EL!

Van, hogy agy érezzik, a gyerek egyszerien
rank se hederit, ha a fejlnk tetejére allunk,
akkor sem csinalja, amit keérink. Egyre
idegesebbek vagyunk, kérlelink, magyarazunk,
fenyegetiink, de hiaba, nem torténik semmi.
Ilyenkor kreativ megoldasok mar ritkan jutnak
eszliinkbe, és mivel (gyis hatastalan amit
csinalunk, megelo6zendo, hogy végképp
elveszitsik a tlrelminket, probaljuk meg
egyszerlen elengedni az egészet. A dolog, amit
szeretnénk, persze ett6él nem fog megtdrténni,
de legalabb megeloztik a nagyobb bajt.
Szalljunk ki egy kicsit a helyzetbol, akar
fekiidjink le a foldre. Segithet kiviilrol, mas
perspektivabol 1latni a dolgokat, és ahogy a
gyerekek érzékelik a fesziiltség csokkenését,
valoszinlleg ok is nyugodtabbak lesznek.



4. TIPP: VALTOZTASS A HELYZETEN!

Amikor a gyerekek zizik és egyszeriien nem
mikodik semmi, segithet, ha valtoztatunk a
helyzeten. Ha van lehetOségiink, menjink ki,
menjink el valahova. Ilyenkor ugy érezhetjuk,
hogy ez az, amihez a legkevésbé van kedviink,
mégis, gyakran meglepl eredményekkel jar, ha
az utolsdo eronket arra forditjuk, hogy
osszekapjuk magunkat és a gyerekeket, és
kilépiink az ajton. A kornyezet megvaltozasaval
megvaltozhat a helyzet dinamikaja, és sz0
szerint 0j perspektivak nyilhatnak azzal, ha
kiszabadulunk a 4 fal kozil.



5. TIPP: FIGURAZD KI MAGAD!

Amikor  érezzik, hogy kezdink atvaltozni
hazisarkannya, megtehetjik, hogy viccesen
tényleg  atvaltozunk. Tlizokadé  sarkannya,
boszorkannya, egy szornnyé, aki mindjart
bekapja a gyerekeket. Fontos! Ne 1legyink
ijesztoek, inkabb viccesek és bénak. Probaljuk
meg elkapni oket, de hagyjuk, hogy
kicsUsszanak a kezeink kozil, és amikor vegiil
sikerul elkapni oket, dogonyozzuk  meg,
puszilgassuk meg oOket. Fenyegessiik Oket vicces
dolgokkal, amiket aztan nem sikerul
véghezvinni, mert a gyerekek persze
kicseleznek minket. Jatékos formaban igy ki
tudjuk adni a fesziltséginket, a gyerekek
pedig jo eséllyel nevetnek rajta, ezzel
megnyitva az utat a kapcsolodas, egyiuttmikdodés
felé.



Es mi kell ahhoz, hogy minél kevesebb sziikségiink
legyen ezekre a gyorssegélyekre, egyre
kevesebbszer jussunk el abba az allapotba, hogy
mindjart felrobbanunk?

A Kapcsolodd Nevelésnek van egy eszkoze, a
Paros meghallgatas, ami rendszeresen
alkalmazva oriasi segitség a mindennapok
atveszeléséhez.

A Kapcsolodo Nevelés masik 4 eszkodze pedig
abban segit, hogy a gyerekeinkkel erodsitsiik a
kapcsolatunkat, és egyilttmikodobbek legyenek.

Ha szeretnél errdol tobbet tudni, kiprobalni,
megtanulni ezeket az eszkozoket, szeretettel
varlak programjaimon, és a Kapcsolodd Klubban!

PROGRAMOK KAprcsoLODO KLuB

Az anyagot O0sszeallitotta: Fabian Dori, pszichologus,
a Kapcsolodo Nevelés oktatdja


https://fabiandora.hu/events/
https://kapcsolodoneveles.hu/kapcsolodo-klub/
https://fabiandora.hu/ki-vagyok/

NEM A TE HIBAD! ’

MOZOGJ, ADJ P
HANGOT! VA
P 4
- HIVJ FEL
-\ VALAKIT!
- 2
ENGEDD EL! L o
&2 n]
[\ VALTOZTASS A
S HELYZETEN!

FIGURAZD KI\ it /
MAGAD! .

+1. KERESS RENDSZERES
TAMOGATAST!



