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BIZTATAS ES BEVEZETO

Egészen biztos, hogy sziiléként On is véltozatos és kaotikus érzelmeket élt at a jarvany idején. Valamennyiiinket
megyviselte a hosszu id6n keresztiil tartd bizonytalansag, a szorongas, panik, diih, lehangoltsag, és tehetetlenség
kavargo érzései. A legtobben még nem éltiink at hasonlé torténést, igy nem rendelkeziink megoldasi straté-
gidkkal a megvaltozott helyzetre. Gyerekeink otthon voltak, a nagyobbak tanultak, a kisebbek pedig gyakran
unatkoztak, kikeriilve a bolcsddei-dvodai kozosségbol, a megszokott rutinbol.

A gyerekek szenvednek a bezartsagtol, emiatt hangosabbak, indulatosabbak és tiirelmetlenebbek. J6 esetben a
munkank otthon végezhetd, rossz esetben elveszitettiik az eddig biztos megélhetést jelentd fizetésiinket. Ebben
a krizishelyzetben naprdl napra végeztiik a dolgunkat és probaltunk minél kevesebb hibat elkovetni. Nem iga-
zan tudtuk, hogy mit tegyiink, hogyan vészeljiik at ezt a nehéz idészakot gy, hogy gyermekeinket a legkevésbé
viseljék meg a torténtek és csaladi kapcsolataink se hulljanak szét a megvaltozott feltételek, a fokoz6do pszichés
terhelés kozepette.

Most fel kell késziilniink arra, amikor gyermekeink ujra visszatérnek a nevelési-oktatasi intézményekbe, mi pe-
dig dolgozni kezdiink. A nehéz idGszak atvészelésében és a krizis utani tjrakezdésben segit ez a révid szakmai
ajanlas.

Kedves Sziil§, most engedje meg magdnak, hogy hibazzon és tévedjen. Ne probaljon tokéletes anya, apa lenni
és ne gyilolje magét azért, ha felcsattan, ha fesziilten viselkedik gyermekével és csaladtagjaival. A blintudat és
onmarcangolds helyett inkdbb vonuljon el néhany percre, gondolja 4t a térténteket és ismerje be, ha hibazott.
Ezutdn tegye masként azt, amit szeretne, valaszoljon higgadtan vagy éppen maradjon csendben. Fogadja el,
hogy most sokaig veszélyallapotban élt, ennek minden pszichés kovetkezményével és ne hozzon hosszu tavi,
a jovot gydkeresen befolyasolé dontéseket. Ez az id6szak maratoni futds, a szokasos életiinkhoz térténd vissza-
térés pedig konnyebben megy majd, ha nem kell késébb romokat tjraépiteniink. Sok er6t és kitartast kivanok
ehhez a folyamathoz!



TANACSOK SZOLOKNEK, HOGY KONNYEBBEN VISSZATERJUNK A SZOKA-
S0S RITMUSHOZ

Az Osszezdrtsag kovetkeztében természetes, hogy a gyermek fiiltandja lesz annak, amikor a sziilk dithésen
szidjak a koriilményeket, amelyek idaig vezettek, esetleg az alacsonyabb toleranciaszint miatt egymassal ve-
szekednek. Ekkor a kicsiknek egyszertibben, a nagyobbaknak részletesen is el lehet mondani, hogy a felnéttek
ilyen nehéz helyzetben gyakran idegesen viselkednek és konnyen méregbe gurulnak. Biztositsuk a gyermekiin-
ket arrdl, hogy mindent megtesziink azért, hogy a csaldd biztonsigban legyen, és mindannyian egészségesek
maradjunk.

Gondoljuk 4t, hogy mirdl beszéliink fiunk, linyunk el6tt. Nem az & fiilének valé, ha a sziilei hangosan vitatkoz-
nak a s6gornd vagy az anyos gyermeknevelési modszerein, de az sem, ha hangosan zokogunk, mert a bizony-
talansag és a bezartsag miatt ugy érezziik, mar nem birjuk tovabb ezt a helyzetet.

A szokdsos nevelési szabilyokat a fesziilt iddszak ellenére is probaljuk meg betartani. A nehézségekrél beszél-
jink a gyermek nyelvén. Egy példa a kiilonbségre: elég, ha annyit mondunk, hogy ,.ezt a jatékot mostandban
biztosan nem tudjuk megvenni” ehelyett: ,hénap végére nem marad semmi pénziink”

Biztositsuk a csaladon kiviili, bardti kapcsolatokat gyermekiink és sajat magunk szamdra is. Még a legkisebbek
is odaiilhetnek egy rovid online beszélgetésre vagy jatékra az 6vodas vagy iskolds tarsaikkal, barataikkal. Ha
egyébként ellenezziik a telefon, tablet vagy szamitogép hasznalatat, mert gy érezziik, fiunk, ldinyunk még ki-
csi ehhez, ne feledjiik, a mésik alternativa az, hogy hetekig-hénapokig nem litja a pajtésait. Szervezziik meg a
gyerekek kozotti netes kapcsolattartast (a nagyobbak megszervezik maguknak), gondoskodjunk a rendszeres-
ségrol, de az idokorlat betartasardl is.

A sziil6 jolléte kulcs a gyermek jéllétéhez! Minél kisebbek gyermekeink, annél jobban rezon-
dlnak a sziil6k hangulataira és érzékenyebbek az érzelmi ,energiamezejiikre” A jarvanyhelyzet
azeért is volt nehezen kezelhet6, mert felboritotta a jél bejaratott és alkalmazott szerepeinket.
Sokan hirtelen a GYES alatti id6k kozepében talaltdk magukat, mikézben mér régéta visszatér-
tek a munka vildgaba és jol is érzik igy magukat.

Tudatosan engedjiik lélegzethez jutni azokat a szerepeinket is, amik korabban fontosak voltak
a j6 kozérzetiinkhoz! Ha megoldhatd, legalabb id6nként talaljunk segitséget a gyermekfeliigye-
lethez és toltsiink id6t kettesben a parunkkal, vagy akar egyediil. A legtébben nem vagyunk
fédllasu sziilok, ezért gondoskodjunk arrél, hogy a bezdrtsig h6napjai alatt legalabb révid idére
a tobbi 1étez0 szerepiink is felvillanhasson. Gondoskodjunk magunkrél érzelmileg és fizikailag
is, igy Orizhetjilk meg a testi és lelki egészségiinket.



FELKESZULES A VISSZATERESRE

Eljott az id6, végre Gjra lehet kozosségbe menni! Az évodaba, iskolaba jaras azonban nem csak
a baratokkal felhétleniil egyiitt toltott idérdl szol. Ha gyermekiink valéjdban nem szeret rend-
szeresen reggel 6.00-kor felkelni, csomagolt reggelit és menza ebédet fogyasztani, valamint a
nap nagy részében hangzavarban tevékenykedni, akkor szdmithatunk az ellenallasara.

Hogy minél kevesebb zokkendvel torténjen a visszailleszkedés az 6vodaba, iskoldba, sziil6ként
a kovetkez6 tanacsokat érdemes megfogadni:

Vezessiink be olyan napirendet, ami hasonlit ahhoz, amikor 6vodaba, iskoldba jar. A karantén
ideje alatt a legnagyobb igyekezetiink ellenére is egymasba folytak és parhuzamosan zajlottak
az otthoni tevékenységek. Ujra szokjunk ra az idében torténd felkeléshez, majd az ezt kove-
t6 rutinszerd tennivaldkhoz (tisztalkodas, reggeli, fogmosas stb.). Mivel valésziniileg a nyari
sziinetb8]l mennek vissza az intézménybe csemetéink, javasolt, hogy strukturalt feladatokkal,
illetve szabad tevékenységgel teljenek az intézménybe torténd visszatérést megel6zé napok,
hetek.

Vegyiik fel a kapcsolatot az 6vodastarsak, iskolas tarsak sziileivel és szervezziink online ta-
ldlkozot az osztélyba, csoportba jaré gyerekeknek! A nagyobbakat biztassuk arra, hogy taldl-
kozzanak és beszélgessenek az interneten. Konnyebb lesz felvenni a fonalat, ha vannak kézos
élmények az el6z6 hetekbdl.

Beszélgessiink gyermekiinkkel a visszatérésr6l. Végezziik el a 13-14. oldalon talélhat6 gyakor-
latot (A j6v6 elképzelése) kozosen.



MIT TEGYONK?

Az otthon eltoltott hetek, hénapok nem milnak el nyomtalanul; a gyerekek hozzdszoktak ah-
hoz, hogy egész nap a hdzban vagy a lakasban vannak. Ez sok csal4dban azt jelenti, hogy a fidk
és lanyok késdn kelnek, a nap nagy részében pizsamaban vannak és jéval tobbet képernybznek,
telefonoznak, mint amig évodaba, iskolaba jartak.

Fokozatosan fel kell késziteniink Sket azokra a szabalyokra, amelyekkel az intézményben Gjra
talalkoznak majd.

- lddben szoktassuk hozza ahhoz, hogy Gjra szépen feld|tszzon.

- Az étkezésekbe is vigylnk rendszerességet, ha ez eddig elmaradt és ragasz-
kodjunk az asztaln4l, evfeszkdzokkel tdrténs evéshez.

- Ideje rendet rakni a holmijai kéz6tt. Az 6vodai szabalyokra készUlunk, ha
elpakol ja a jatékait, és kénnyebb lesz az iskolakezdés, ha elrendezi a kdny-
veit és az frbasztal4t.

- Kulondsen kisiskolasoknak lesz szokatlan, hogy az online oktatss helyett
Gjra a személyes tanit4ssal tal4alkoznak, 6rakon tankdnyvb6| és munkafizetbé|
dolgoznak. Erre Ggy tudnak a legjobban felkészilni, ha minél tobbet olvasnak
konyvb6 1.




SZANJUNK IDGT AZ INTEZMENYBE TORTENO VISSZATERESSEL KAP-
CSOLATOS ERZESEK ES GONDOLATOK ATBESZELESERE!

Egy egyszer(, pszichol6gusi kompetencidkat nem igényl6 megheszélés recept je

Elészor hallgassuk meg figyelmesen és tirelmesen a gyermek aggodalmait. Ezt akkor tudjuk valéban meg-
tenni, ha nem rohanunk sehové, hanem id6t szanunk a beszélgetésre, hogy teljesen gyermekiink felé tudjunk
fordulni.

Misodszor: mikoézben gyermekiink elmondja, ami bantja, alkalmazzunk olyan kommunikdciés eszkozoket,
amelyekkel serkentheté a beszélgetés. Thomas Gordon (Gordon, 1998) modellje szerint vannak olyan techni-
kék, amelyekkel mélyithetjiik, bizalmasabba tehetjiik a gyermekiinkkel folytatott tarsalgast.

- Ilyen modszer példdul a csend. Ha csendben hallgatjuk gyermekiinket, jobban tudunk koncentralni a mon-
dandéjara, mikézben finom, nem verbdlis jelzésekkel (szemkontaktus, testtartds stb.) tudtara adjuk, hogy fi-
gyeliink ra. Ez az elfogado, odafigyel§ légkor mindenképpen batoritoan hat ra.

- Odafordulés: fontos, hogy valédi figyelmet forditsunk arra, amit hallunk. Kézben ne a holnapi prezentacién
jarjon az esziink és ne végezziink parhuzamosan masik tevékenységet.

- Biccentdk, megerdsitések: egyszert megerdsits lehet egy .értem’; egy bolintas vagy egy egyuttérzo himmoges
is. Igy jelezziik, hogy figyeliink és lépést tartunk a mondanddjaval. Ezek a biztatdsok lehetnek nem verbalisak
(bdlogatas, elérehajlas, mosoly, himmdgés) és szobeliek is (igen, tényleg, igy van, értem stb.).

- Nyitott kérdéseknek nevezziik azokat a kérdéseket, amelyekre nem lehet igennel vagy nemmel valaszolni. A
nyitott kérdések (szemben a zart, eldontendé kérdésekkel) elérelenditik a beszélgetést, példaul: ,Es azutin mit
mondott neked Bence?”

- Serkentik a tarsalgést azok a rovid mondatocskak is, amelyek tovabbi kozlésre biztatjak a gyerekeket, példaul:
»Ez nagyon izgalmas, mesélj még rola!” vagy ,,Errél szivesen hallanek tobbet is.”

= Ert6 figyelem: a gyermek éltal elmondottak vagy az altala mimikaval, gesztusokkal kozolt informécidk alap-
jan szébeli visszacsatolast ad arrél, hogy On hogyan érti, amit 6 mondott, és igy a gyermeknek lehetésége van
a helyesbitésre, pontositasra. Az értd figyelem soran igyeksziink minél jobban megérteni és minél pontosabban
visszatiikr6zni a masik személy dllapotdt, érzéseit. Az érto figyelem hozzasegiti a beszélot, hogy a felszini prob-
lématol eltavolodva, eljusson a gond gyokerehez. ,

Harmadszor, a beszélgetés végén nyugtassa meg a gyermeket azzal, hogy Onre mindig biztosan szamithat, itt
" lesz vele, és segit, ha kell. Példaul igy: ,Tudod, hogy rim mindig szimithatsz. Biztos vagyok abban, hogy meg
tudod ezt oldani, de barmikor segitek, csak szolj”

Semmiképpen ne osztogasson tandcsokat, ne bagatellizdlja a gyermek aggodalmait. Bar ezek mind id6ésp6rolo
stratégidk, azt eredményezik, hogy elveszitjiik a gyermek bizalmdt, mert azt érzi, hogy nem értjiikk meg 6t.
Vagyis ne mondjuk ezt: ,Teljesen foloslegesen aggddsz emiatt. Holnapra mér til is leszel ezen” Vagy: ,,Szerin-
tem iiss vissza nyugodtan, ha béntanak. Vagy sz4lj a tanit6 néninek”
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LEHETSEGES PROBLEMAK

SZORONGAS

A gyerekek életkoruktol fiiggéen més-més dolgoktél szoronganak. Az évodaskortiak félelmének gyakori téma-
ja a sziil6ktél vald elvalas. Az also tagozatosak sokszor tartanak egy pedagogustol, vagy attol, hogy nem képe-
sek teljesiteni az adott évfolyam elvérasait. A felsésok aggodnak azért, hogy lesznek-e barataik a kozosségben
és vajon elfogadjak-e 6ket. Mindezek a félelmek megfelelnek azoknak a kihivisoknak, melyekkel a gyermeknek
meg kell birkdznia az adott életkorban. A pszichoszocialis helyzetek megoldasa a tarsas készségek fejlodését
eredményezi, mig megoldatlansaguk elakadast, dithrohamokat, dacolast, elzérkézast vagy agressziot okozhat.

A szil6 tavoloddsakor érzett szorongas egyfajta tilélési oszton - a gyerekek, kiilonosen amig kicsik és tehetet-
lenek, igénylik a szoros kotodést a sziil 5khoz, akik kézelséget, melegséget, gondoskodast és védelmet nyujtanak
szamukra. Ezen elsédleges kapcsolatra valé igény az agy legdsibb részeibl szarmazik. Ahogy a csecsemék
novekednek és az agyuk fejlédik, egyre kifinomultabban kapcsolédnak a fontos személyekhez. A babdk és a
totyogdk bioldgiailag szabélyozott tudésa, hogy a sziilék a legsotétebb és legveszélyesebb félelmeket is képesek
elkergetni - szimukra a sziil6k varazslatos és biztonsagos erdtérként funkcionalnak.

Ahogy a gyerekek névekednek és az agyuk tovabbfejlédik, novekvd fesziiltséget tapasztalunk az autonémia
irdnti torekvés és az elvalas félelme kozott. Bizonyos foku szeparaciés szorongas teljesen rendben 1évo és nor-
malis valasznak tekinthetd egy ismeretlen kockazatra - példaul amikor a 3-4 éves gyermek fél éjszaka egyediil
aludni, vagy amikor az 5 éves gyermek retteg és tiltakozik, ha anya €s apa szinhazba indul és 6 a pétmamaval
marad. Akkor is gyakran tapasztaljuk ezt a viselkedést, amikor a gyermek hosszabb sziinet utin el8szér megy
6vodaba, vagy iskoldba. Ez a fajta szorongds igen gyakori az 6vodas és els osztalyos gyermekek korében.




De néhény gyerek esetében a
szU16t6] torténd elvalasztas
tartésan irracionalis féle-
meket kelt. Nem tudjék elvi-
selni egyedil alvast, 6vodaba
vagy iskoldba jarast, mivel
nagyfoka fenyegetettséget
élnek a4t ezekben a helyzetek-
ben.

A szeparicids szorongas (SAD) olyan gyermekkori allapot, amelyben a sziil6t6l val6 elvalds
gyakorlatilag életveszélyes helyzetnek szamit. A gyermek ilyenkor valédi és indokolatlan pa-
nikérzést €l at, és a sziiloktdl valo elvélasztas el6tt semmi nem képes megnyugtatni 6t. Gon-
dolatai és érzései akoriil forognak, hogy a sziilével valami szérnyii dolog fog torténni, az anya,
apa tdvozdsa valamilyen sulyos veszteséghez vezet. Attdl tart, hogy végiil teljesen egyediil és
védelem nélkiil marad és ettd] az intenziv szorongastol csak a sziil6k allandé jelenléte mentheti
meg.

A SAD viszonylag ritka, csak a gyermekek kb. 4% -4t érinti, de a gyermekkori szorongds miatti
terdpidk mintegy 50%-anak hatterében megtalalhat6 okként. Hosszu tavi hatasa igen rombolo
mind a gyerekekre, mind a sziilékre nézve; a gyerekek esetében elszigeteltséghez és fokoz6do
szorongasokhoz, a sziil6knél krénikus kimeriiltséghez, kétségbeeséshez vezet.

Amennyiben bizonyitottan szorongas all a problémaék hatterében, érdemes gyorsan szakember
segitségét kérni. A kognitiv viselkedésterapia® kivalé mddszer a nehézségek kezelésére, mert
segit a szill6knek és a gyerekeknek j megkiizdési képességek elsajatitasaban a kiilonvalas ide-
jére. A kognitiv viselkedésterapia segiti a szorongast kisérd testi tiinetek és a pszichés kozérzet
befolydsolasat 1égzégyakorlatok, lazitds, a félelmet kelté gondolatokkal valé megkiizdés altal.
A célzott pszicholdgiai terdpia a gyermeket fokozatosan és rendszeresen kitéve a félelmet keltd
helyzeteknek, elGsegiti a fiiggetlenséget és az 6nbizalmat, valamint hozzajarul a sziil6tdl vald
elvalas konnyebb megéléséhez.

1 Hatékony pszichoterdpids mddszer, a problémas viselkedés elemzése utan a terdpia a hattérben meg-
hiz6d6 informacidfeldolgozasi stilusra, a gondolkodasi torzitdsokra és a jelentésadas folyamatanak megval-
toztatdsara fokuszal. Ilyen mddon a diszfunkciondlis viselkedés és gondolkodds korrekcidja a hangulat és a
magatartas kedvezé iranyt modosulasat eredményezi.
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DUOH, AGRESSZI10

Elsoként is fontos elfogadnunk, hogy a dith normalis és egészséges érzés. A diih és az agresszio
belsé energia, ugyanerrdl a t6rél fakadnak olyan pozitiv torekvések is, mint a kezdeményezés,
a motivacio, a sajat magunkért és masokért vald bator kiallds. A diih érzésével sokszor a felnét-
teknek vannak problémiik azért, mert neveltetésiik szerint az agresszié és a diih tiltott és kerii-
lendd dolog, amit nem szabad mésok felé kifejezni. Talan gyermekkorukban sziileik biintették
6ket, amikor indulatosak voltak.

-A dih egy érzés, az érzések pedig egyszer(en csak |éteznek. Szabad duhdsnek
lenni. Tilos mast bantani és er&szakosnak lenni.” (Whitehouse és Pudney,
2003. 7. o)

Ha a gyermek nem tudja kezelni a diihét, akkor indulatkitoréssel, agresszi6val reagl arra, ami-
kor valami nem ugy sikeriil, ahogyan szerette volna, vagy ha akadélyozzék egy cselekvésben.
Ilyenkor banthat mésokat (esetleg sajat magaban is kért tehet), vagy rombolhat a kornyezeté-
ben.



NEHANY JAVASLAT A DUHKITORES KEZELESERE

- Semmiképpen ne biintessiik ilyenkor, mert az olaj a tilizre. Vigyiik ki a helyzetbdl, ha az in-
dulatkitorés gyerekek kozotti konfliktus eredménye, valasszuk szét 8ket (,.te leiilsz ide, te pedig
felmész a szobadba”).

- Agressziv kitorés esetén az indulatok rogton cselekvésbe csapnak 4t, dtugorva a sajit maga
megfigyelését és a mérlegelést, ami lefékezhetné a gyermeket. Ezért fontos visszajelezniink
neki, hogy a késébbiekben tudja azonositani a feltord érzelmet (,most rettenetesen dithos vagy,
ugy latom”).

- Adjunk neki lehet&séget arra, hogy levezesse a diihét (,,mutasd meg, milyen diithés vagy, gytird
ossze ezt a PET palackot/tépd ossze ezt az tjsagot/fuss el a sarokig és vissza®).

- Beszéljiik meg a torténteket, amikor mar megnyugodott. Ez segit megismerni az érzést, ami
el6idézte az indulatkitorést. Kérdezziik meg, hol érezte el6szor, hogy dithds és mit érzett akkor.
- Ismételjiik 4t a dithszabalyokat (ne bants médsokat, magadnak se okozz kirt, ne rombold a
kornyezeted, de beszélj arrdl, ha dithos vagy).

- Végiil kérdezziitk meg, mire lenne sziiksége ebben a helyzetben.

Ovodas vagy kisiskolas diithongd esetén probéljuk ki az aldbbi Sarkdny-téncot, ami egyszerre
kapcsolja be a megoldasba a mozgast, megnevezi és tudatositja az érzelmet és egy egyszer( vi-
zualizacié segitségével tdmogatja a megnyugvast.

Vegyen egy mély lélegzetet, majd mondja hangosan, mikézben mozog, lépked, billeg egyik I4-
bdrdl a mdsikra helyezve a testsiilyt (a sziil6 is egyritt tincolhat vele):

"Diihés vagyok bumm-bumm (kifiijja a leveg6t, "tiizet okdd")

Meérges vagyok bumm bumm”

Néhdnyszor ismételje ezt, mikézben diihés sdrkdnyként masirozik, kozben roviden, orron ke-
resztiil Iélegezzen be, majd szdjon keresztiil hangosan fiijja ki a levegét (,, tlizokddds”)

Ezutdn a sdrkdny lassan elfdrad és mdr csak sétdl, mikozben ezt mondja néhdnyszor, egyre hal-
kabban:

»Lehiggadok domm-domm"

Képzeld el, ahogyan a diihos sdrkdny egyre kevesebb tiizet okdd, a voros szine pedig lassan bé-
kés zoldre viltozik.
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MIT TEGYONK, HOGY KONNYEBB LEGYEN?
Mozgas és relaxaci6

Gyerekeknél és felnétteknél is a mozgas, a fizikai faradtsag a stressz egyik legjobb ellenszere.
Haszndljunk ki minden lehet8séget a mozgasra! Ovodasokkal és kisiskoldsokkal egyiitt tor-
ndzhat a sziil8, a cél az, hogy minden izmot alaposan dtmozgassunk és olyan faradtnak érez-
zuk magunkat az erdsités vagy gimnasztika utan, hogy neheziinkre essen felkelni a sz8nyegrél
(természetesen vigyazzunk a testi épségiinkre és ne eréltessiik til magunkat, de a hatdrozott
féradtsig érzete ajanlott).

Miutan az edzés sordn sikeriilt minden testrészt megfesziteni, sokkal kénnyebb lesz azokat
ellazitani ~ az alabbi egyszerii technika gyerekeknek ajanlott. Keressiink egy csendes és nyu-
godt szobat, ahol biztosan nem zavar meg senki benniinket. A sziil3 iljén néhany méterre a
gyermektdl és halkan, lassan mondja a lazit6 széveget. Ha a gyermek ragaszkodik ahhoz, hogy
egyiitt relaxaljanak, természetesen ez is megoldhaté.

A lazit6 sz6veg a kovetkezd:

Fekiidj le a hdtadra, a ldbak laza terpeszben, a karok laz4n a test mellett, tenyérrel felfelé.
Cséndben és nyugodtan fekszel. Képzeld el, hogy egy 4lmos tengeri csillag vagy, aki a tenger
felszinén pihen. Vegyel egy mély lélegzetet, majd amikor kifijod a levegdt, lazitsd el az arcod.
Vegyel egy mély Iélegzetet, majd amikor kififjod a levegdt, lazitsd el a fejed, a nyakad és a vdllad.
Lélegezz be és amikor kilélegzel, lazitsd el a karjaidat.

Lélegezz be és amikor kififjod a levegét, lazitsd el a Iibaidat.

Lelegezz be és amikor kifiijod a levegét, lazitsd el az egész tested.

Most ldsd magad, ahogyan lebegsz és pihensz a tenger felszinén, mint egy 4lmos tengeri csillag.
Mondd magadban: nyugodt vagyok.

Pihenj 1-2 percig ebben az ellazult dllapotban.

Amikor mdr kipihented magad, szoritsd 6kélbe a kezed, feszitsd meg a karod és a Idbad, nyj-
t0zz egy nagyot... és térj vissza a szobdba.
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AZ ERZESEK BEFOLYASOLASA - SZAMIT, MIRE GONDOL!

Erdemes gyakorolni a negativ érzelmek megvaltoztatasat. Ha fiunk, |anyunk
rosszkedv(, probaljuk meg vele a kévetkezd médszert:

Kérjiik meg a gyermeket, hogy keresse meg azt az emlékét, amikor legutébb igazin nyugodt és
viddm volt. Ez az élmény lehet egy esti mesélés, amikor az dgy biztonsigos melegébdl hallgatta
anya hangjat, de lehet egy vidam kirandulds is, amikor apaval fociztak.

Ha megvan a pozitiv emlék, kérjitkk meg, hogy képzelje bele magat djra abba a helyzetbe. Jatsz-
szuk azt, hogy most Gjra ott van és figyelje meg, hogy mit érez, mit tapasztal a testében, mesélje
el, hogy mit lat, mit hall maga koriil.

Elképzelhetd, hogy ezutan eltlnik a negativ érzés - kdzben pedig nem tortént
mas, mint felidézett egy korabban megtortént boldogité éIményt, annak min-
den érzékszervi emlékével. Ha j6 tapasztalataink vannak ezzel a proébaval,
jegyezzik meg, hogy fgy képes befolyasolni az elme és a gondolkodas a han-
gulatot és a fizikai kozérzetet.
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A JOVO ELKEPZELESE

Hasznéljuk fel a képzelet erejét az tjrakezdéshez! A mér automatikusan végzett tevékenysége-
ken kiviil semmit nem tudunk létrehozni anélkiil, hogy el6szor elképzelnénk.

A hosszt sziinet ut4n az iskoldba, 6vodaba torténd visszatérést gyermekiink nem tudja megva-
16sitani ,,robotpilétéval”. Néhany otthon is elvégezhetd felkészitd technikéival megkonnyithet-
jiik szdmara a visszailleszkedés folyamatéat. Ha el6re elképzeli, hogyan megy be reggel a terembe
és hogyan taldlkozik el8szor a tarsaival, és ha 4tgondolja, hogy az elsé napon kivel, mit fog

jatszani és mirél fog beszélgetni, zsebében lesz egy konnyen hozziférheté mentdlis térkép a
kezdeti, szokatlan id6szakra.
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Sziil6ként segithetiink gyermekiinknek a visszatérésre torténd felkésziilésben. Az els6 nap el-
képzelése semmiképpen nem azt jelenti, hogy egyiitt aggédunk és szorongunk attél, mi fog
torténni!

Csupén annyi a dolgunk, hogy segitsiink fiunknak, linyunknak elképzelni, hogyan zajlik majd
a megérkezés és az azt kovetd néhany dra. A képzeletbeli forgatékonyv megalkotdsét segiti, ha
a kisebbekkel rajzolunk, bdbozunk és jatszunk, a nagyobbakkal pedig beszélgetve serkentjiik a
mentélis modell kialakitasat. Kozben segité kérdéseket tehetiink fel, amelyek részletes dtgon-
doléasra késztetnek, példdul: kivel fogsz taldlkozni, amikor belépsz a terembe? Szerinted mit
mondtok egymasnak el6szor?

Ez nem mads, mint a vizualizdcié aktiv hasznalata. Kétféle médon alkalmazhatjuk ezt a méd-
szert; vizualizalhatjuk a vagyott eredményt, vagy elképzelhetjiik az ehhez vezet6 utat 1épésrél
lépésre. Fontos, hogy az a gondolati kép, amit 1étrehoz, legyen minél részletesebb és val6sdg-
hibb.

Az elképzelés akkor a leghatékonyabb, ha a gyermek sajét magat résztvevGként helyezi el a tor-
ténetben és gy litja magét, mint az elképzelt torténet egyik szereplSjét. Vagyis lerajzolhatja
magat az osztalyterem el6tt a barataival, amint viddman beszélgetnek - ez a vért pozitfv kime-
netel elképzelése. De el is jatszhatjuk vele, ahogyan reggel késziil6diink, elindulunk, belépiink
az 6voddba, 4toltozik és belép a csoportszobéba — ez az 1j és szokatlan helyzet 1épésrél 1épésre

torténo vizualizalasa.

KEDVES SZOLO!
Kivanjuk, hogy az 6vodédba, iskolédba val6 visszatérés zokkendmentesen tortén—
jen gyermeke (i) szamara. Bizunk abban, hogy kiadvanyunkkal hozzé&jarulunk a
konnyG és gyors beil leszkedéshez.
Amennyiben tovabbi segitségre van szlksége, véarjuk jelentkezését a Szak-
szolgalatnal. Tevékenységunkr6l b6vebb informacio6t talal a www. fe jermepsz. hu
honlapon.

E-mail cimink: szakszolgalat@fejermepsz. hu.
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