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Hogyan beszélgessiink a gyerekekkel?

Irta: Rakovszky Dorina

Sok szul6tol hallottam mar ezt a kérdést kulonbdzo
formaban. Van olyan csalad, ahol az egyik gyerek mindenrdl
beszamol, a masik pedig semmir6l. Van, ahol a beszédes
gyerek hirtelen magaba fordul és nem oszt meg semmit.
Mashol folyamatosan beszél a gyermek, de nem mond el
semmi olyat, ami a szulonek érdekes lenne.

Mindenkinek fontos, hogy a torténete megoszthatd legyen,
mindannyian szeretjuk azt érezni, hogy figyelnek rank. A
torténeteink  megosztasa  altal kozelebb  kerulink
egymashoz, és jobban megértjuk a masikat. Ezeért
0sszeszedtem néhany szempontot, amivel segithetink a
gyermekeknek, hogy minden megoszthato legyen.

1. Kotetlen id6

Nagyon fontos, hogy a csalad életéeben legyen olyan idg,
amikor mindenki jelen van és van lehet6seg beszélgetni.
Erre j0 alkalom lehet a rendszeres k6z6s vacsora. Ezt az idot
érdemes beszélgetésre szanni, és elkertlni a konfliktust
igérd témakat. Ha lehet, akkor az egyes dolgozatot, vagy az
aznapra hatralevé hazifeladatokat ne itt beszéljuk meg,
hanem prébaljunk arra torekedni, hogy mindenki
elmondhassa mindazt, ami az eszébe jut.




2. Erdeklédjiink az irdnt, ami a gyermeknek fontos

Lehet, hogy a gyermek nem beszél arrdl, ami minket
érdekel, de beszél arrdl, ami neki fontos. Prébaljunk meg
nyitottak és érdekl6dbéek maradni! Lehet, hogy feln6ttként
nem tdnik fontosnak az adott téma, de ne felejtstuk el, hogy
van benne valami, ami miatt a gyermeket érdekli. Ha
ezeknél a témaknal is tudunk figyelni és kivancsiak maradni,
abbdl érezni fogja a gyerek, hogy fontos a feln6tt szamara.
Természetesen nem lehet minden pillanatban odafigyelni,
de ha feltlnik, hogy egy kérdéskor régota foglalkoztatja a
gyereket, akkor érdemes id6t szanni ra. Szerencsés, ha
talalunk egy kiallitast vagy dokumentumfilmet a témaval
kapcsolatban, ami akkor is segit kapcsolodni, ha a felnott
magatol nem erdeklbdik a terulet utan.

3. A példa

Fontos ranézni arra, hogy a szulbk mit osztanak meg
magukrol. Ha azt szeretnénk, hogy a gyerek beszéljen a
nehézségeirdl, akkor nekink is beszélni kell rdla,
megoszthatova kell tenni, akar a kudarcot is. Ha a szul6
hianyolja, hogy a gyermeke az éerzéseirol beszeljen, akkor
mutasson peldat ebben. Ez lehet, hogy elsOre nehéz, de
szerencseére kis gyakorlassal fejlesztheto.




4. Areakcio

Amikor valamirdl beszamol a gyermek, nagyon fontos, hogy
jol reagaljunk ra. Ha a szul6i valasz régton nevelésbe fordul,
vagy tanitasba, akkor a gyerek nehezebben nyilik meg
legkdzelebb. Ellenben, ha megértéssel, egyuttérzéssel
talalkozik, szivesebben fog beszélni a késObbiekben is. Ha
nehéz nem tanitani a gyermeket, akkor képzeljuk el, hogy
egy baratunkkal beszélgetink! Ha egy baratunk elmesél
valamit, amit elrontott, valészinlleg nem ugy reagalunk,
hogy ismertetjuk mit kellett volna masképp csinalnia, hanem
egyuttérzunk vele, és megosztunk egy sajat, hasonld
torténetet. A gyerekek megérzik, ha a beszélgetésben
partnerként kezeljuk dket!

5. Nyitott és zart kérdések

A zart kérdések azok, amelyekre egy széval lehet valaszolni.
(Pl.: irtdl ma dolgozatot? Igen.) Ezzel meg lehet tudni
adatokat, de nem indul belOle beszélgetés. A nyitott
kérdések esetén azonban el kell gondolkozni a valaszon.
Ezek jOo beszélgetés inditék lehetnek. (Pl.: Volt ma valami
vicces az iskolaban?) Ezek segithetnek, hogy a gyerek ne
csak valaszoljon, hanem mesélni kezdjen.

Az a legjobb, ha akkor keérdezink ilyeneket, amikor a
gyermek magatol kezd el mesélni. Példaul, ha mesél az
autoskartyarol, akkor érdemes belekérdezni (Melyik a
kedvenced a kartyaid kozul? Miért jo ez?), majd tovabbvinni
a témat (Kivel szeretsz cserélgetni? Miért jO vele cserélni?).
igy a gyermeket érdekld téma kapcsdn jobban megismerjik
akar az osztalytarsakat is.



6. Személyiség

Ahhoz, hogy a gyerek megosszon magarol dolgokat - ha
addig nem tette - id6 kell. Turelmesnek kell lenntnk, nem
fog egyik naprdél a masikra beszélni magardl, de a fenti
modszerek segithetnek. Van azonban olyan gyerek is, akinek
a szemelyiségébdl fakad a zarkozottsag. Ha azt latjuk, hogy
jol van, és vannak baratai, nem biztos, hogy szikség van
valtozasra. llyenkor érdemes atgondolni, hogy hasonlit-e
valakire ez a viselkedés a csaladban. Jobban érthetd a
gyermek zarkozottsaga, ha eészrevesszuk, pont olyan, mint a

nagyapja.

7. Ha hirtelen lett magaba fordulé
Ebben a helyzetben elofordulhat, hogy tortént valami a
gyermekkel, amir6l megeroltetd beszélni. Ha egy
esemeényhez szegyen kapcsolodik, akkor sokkal nehezebb
beszélni rbéla. Ha erre gyanakszunk, akkor segithetnek az
alabbi mondatok:

- Mostanaban keveset beszélsz magadrol. Tortént veled
valami, amir6l nehéz beszélni?

- Tudnod kell, hogy akarmi tortént, én szeretni foglak! Nincs
olyan, amit nem mesélhetnél el nekem!

- Amirdl nehéz beszélni, azokat a legfontosabb kimondani.
Ha elmondod nekem, akkor segitek neked elviselni.

Ezeket a mondatokat tébbszor is érdemes megismételni, ha
pedig tovabbra sem nyilik meg a gyerek, érdemes lehet
szakemberhez fordulni.




8. Jelenlét

Végul fontos kijelenteni, hogy nem mindig beszélgetésre van
szukség. A kisgyerekeknek nagyon sokat ad az is, ha letlunk
és mi is rajzolunk veluk. Nagyobb gyerekeknél akar egy
puzzle koz6s kirakasa, ami kozben szinte meg sem
szOlalunk, mégis egyutt vagyunk. Azok a tevékenységek,
amelyek kdzben nem feltétlentl beszélink, de egyutt éljuk
at, szintén segitik a kapcsolodast.




Mosolyogjuk magunkat boldogga!

Irta: Hegyi Zsuzsanna Virdg

Ha a vilag ket ellentétes pontjardl érkezd, teljesen eltérd
kulturaban nevelkedd, egymas nyelvét nem beszéld ember
talalkozik, viszonylag nehezen fognak tudni szot érteni
egymassal, azonban, ha az egyikik elmosolyodik, szinte
biztos, hogy a masik is visszamosolyog ra és pontosan érteni
fogja a gesztust. Igy valamilyen formaban tehat ez a két
teljesen ismeretlen és kulonb6z6 ember meégis csak
kapcsolédni tud egymassal.

A  mosoly a jokedvink és boldogsagunk egyik
legegyértelmUbb és legkifejezObb jele. Ahogy a fentiekben
lathatjuk: segiti a masokhoz wvalo  kapcsolddast,
kozosségteremto ereje van, de erdt adhat, feldobhat egy
nehéz napon vagy akar gyogyithat is.

Mikor mosolygunk azt Uzenjuk az agyunknak, hogy boldogok
vagyunk, ilyen formaban akar ,be is csaphatjuk” 6t, hiszen
ez a metodus akkor is muUkodik, ha csak eréltetjuk a
mosolygast. Az ,almosoly” is boldogsaghormont szabadit fel
a szervezetlnkben, innen eredhet a tanacs, amely arra
buzdit, hogy mosolyogj akkor is, ha rossz kedved van, hiszen
ez kirangat majd a mélabubdl. Talan eleinte furcsanak, sét
idegennek hat majd, de észre fogod venni, hogy szép lassan
jobb hangulatba kerulsz.



Nem beszélve a rengeteg tovabbi pozitiv hatasrél, amely
mosolygas kézben érhet minket. A mosoly ugyanis élénkiti a
szervezetet, erdsiti az immunrendszert, fokozza az energiat,
ellazitja az izmokat, valamint meérsékeli a vérnyomast és a
pulzusszamot. Felveszi a harcot a depresszioval szemben is,
csOkkenti a stresszt eés a fajdalmat. Javitja az emberi
kapcsolatainkat, magabiztosabban és hozzaértébbnek
tanunk tole, raadasul intelligensebbnek és
baratsagosabbnak  gondolnak  minket, ha  tdbbet
mosolygunk.

A mosoly alland6é o6rémforras, akar adjuk, akar kapjuk.
ErGteljes hatassal van a kornyezetunkre, vonzobba és
megkdzelithetobbé valunk altala és néveli a masokhoz valo
kotbédés eselyét is. Ha mosolygunk az masokra is atragad,
talan sokszor nem is vagyunk tisztaban azzal, milyen
elképesztd hatast valthatunk ki masokbdl és a sajat
szervezetlinkbél is. Erdemes tehat tudatosan odafigyelni az
arckifejezésunkre, ki tudja kinek a napjat valtoztathatjuk
meg vagy aranyozhatjuk be egy mosollyal.




Két 6tlet a lelki ellendlldképesség fejlesztésére
sziil6knek és gyerekeknek
Irta: Novdk Agnes

Sokat halljuk manapsag a kiégés és reziliencia fogalmakat. S
ha megkerdezunk valakit, mit is jelentenek ezek a szavak,
biztosan van roéluk elképzelése. Az az altalanos szemlélet,
hogy akit elér a kiéges az leginkabb motivalatlan, tébbnyire
tulhajtotta magat, ekdzben elvesztette a remeényt. AKki
viszont reziliens, valahogy nem jut el ebbe az allapotba még
akkor sem, ha tobb nehézséggel, munkahelyi vagy
kapcsolati kihivassal is kell megkuzdenie. Abban is sokan
egyetértenek, hogy a kiégés foéleg a tulterhelt, multicégeknél
dolgozokat, valamint azokat érinti, akik emberekkel
foglalkoznak az egészseglgyben, az oktatasban. Kevesen
gondolnak arra, hogy kiégni, lelkileg elfaradni a szuldi
szerepben is lehet. De a tartos kudarcok, a céltalansag a
tanulasban is hangsulyossa valhat, igy akar egy iskolas is el
tud jutni a kilatastalansag, frusztracié allapotaba, ahol mar
kUlsé motivalb tényezdk sem tudjak ujra lenduletbe hozni és
a feladatai irant elkotelezetté tenni. Ezért mind a szul6knek,
mind a gyermekeknek érdemes elsajatitani a reziliencia
fejlesztéséhez néhany gyakorlatot.

A lelki ellenalloképesseég egyrészt a magunkkal hozott
adottsagokra épul, de azokon tul hatékonyan fejleszthet? is.
Tobb dsszetevbje van, melyeket kuléon-kdlon tudatos
gyakorlassal lehet er@siteni. Jelen cikkben két dtletet ajanlok,
melyek segithetnek, hogy tudatosabba valjunk és
novekedjen a lelki ellenalloképességunk.



~Huszmérfoldes ut” alapelve, avagy onfegyelem és realis
kihivasok

Egy kisérlet soran azt vizsgaltak, hogy egy meglehetdsen
hosszu tavolsagot - Los Angelestdl New Yorkig - ki gyalogol
le hamarabb. Az, aki minden nap ugyanannyit gyalogol (20
mérfdldet), barmilyen kéralmeények is adédnak, vagy az, aki
szabadon elddntheti, mennyit tesz meg egy nap alatt - akar
joval tobbet is legyalogolhat, mint husz mérfdld. A vizsgalat
eredménye az lett, hogy az, aki kdvetkezetesen naponta
mindig ugyanannyit tett meg, hamarabb célba ért.

A reziliens ember képes egyensulyban tartani a munkara és
a pihenésre szant idot. Ha el6re felmeérjuk, mi a cél, és annak
eléréséhez mennyi feladatot kell elvégezni, azt jol be tudjuk
osztani egyenl6 napi adagokra. Fontos, hogy a napra kimeért
mennyiségnél se tdbbet, se kevesebbet ne vegezzink el,
akkor is hagyjuk abba, ha valamiért hamarabb végeztink a
kiszabott feladattal. Ilyenkor oruljunk az ajandek
szabadidonek eés toltsuk azt pihenéssel. De akkor is
végezzuk el a kitGzott feladatot, ha épp nem a legjobbak a
feltételek, ha faradtak vagyunk, vagy mas dolgok is
kozbejottek aznap. Ezzel a metddussal csdkkentjuk a
stresszt, ami abbdl fakadhat, hogy nem latjuk at, mikor
készulunk el vagy mennyi van még hatra a feladatbdl. Ha a
napi cél j6l belathatd, annak motivald ereje van.




Ertékeink, képességeink szambavétele, avagy
onbizalomépités

Ha erdt vesz rajtunk vagy a gyerekeken a csuggedés és ugy
tdnik, nem jénnek a sikerek, raadasul az 6nbizalmunk is
fogytan, érdemes kicsit visszatekinteni, szamot vetni azzal,
mire is jutottunk mostanaig es ahhoz mely képességeink
jarultak hozza. Osszuk fel két-harom szakaszra az eddigi
szakmai életiinket, vagy a szul6kent eltoltott idot, a gyerekek
esetében az iskolai éveket. Minden szakaszban keressunk
sikereket, amelyekre igazan buszkék lehetunk. Ezeket irjuk
0ssze, majd gondoljuk vegig, milyen képessegeink,
adottsagaink, motivalé koérulmények tették lehetdvé, hogy
ezeket a sikereket elérjuk. Ha mindent végiggondolunk egy
szép lista keletkezik, ami bizonyitja, hogy rengeteg értékes
tulajdonsagunk van, amelyek az el6ttink allo feladataink
soran is rendelkezésre fognak allni. Ugyanigy a nehezebb
eseményeket, klUzdelmeket is ©sszeszedhetjik. Irjuk
melléjuk mi segitett, hogy tuljussunk az adott nehézségen,
mit tanultunk beldle magunkrél. Ezekbdl is osszeall egy
nagyon ertékes, tartalmas lista, amelyet eddigi életlnk,
munkank soran eépitettunk fel. Ezek az értékeink is mind
segitségunkre lesznek az eldttunk allé kihivasok esetében is.
De azt is megmutatjak, hogy képesek vagyunk tanulni a
megélt nehézségekbdl. Ezt a gyakorlatot id6rél-idore
elvégezhetjuk szuloként, de a gyermekunkkel is, ha épp
nagyon elégedetlen magaval, és nem hiszi el, hogy képes
el6relépni.

Forras: P. Ch. Donders: Reziliencia - Hogya fejlesszuk lelki ellenallé
képességunket és el6zzik meg a kiégést? Harmat kiado, Budapest
20122



A hala gyakorlasa
frta: Tordai Luca

A hala gyakorlasa szamomra két dolog miatt csodalatos:
egyreszt az élet barmelyik pillanataban és barmilyen
korulmeények kozott kivitelezhetd; masrészt erdteljes,
hosszutavu pozitiv hatassal bir. Az utobbi néhany
évtizedben rengeteg tudomanyos kutatas foglalkozott a hala
szerepével. Az eredmeények azt mutatjak, hogy aki
rendszeresen érez halat, az pozitiv valtozasokra szamithat
testi - az altalanos fizikai egészsége noni fog - és lelki
szinten is - a szubjektiv jolléte és a boldogsag szintje is
novekedik.

Az is kiderul a kutatasokbdl, hogy a hala specifikus agyi
tertleteket aktival, és olyan anyagokat bocsat ki, mint a
dopamin és a szerotonin, melyek a boldogsag érzéséhez
kapcsoldédnak, és amelyek Osszességében az idegrendszer
nyugodt, beékes allapotat jelzik. Ellentétben azzal az
allapottal, amit magas stressz-szint, és a védekez6-
menekul6é Uzemmadd jellemez. A hala segitségével tehat el
tudjuk érni idegrendszerunknek ezt a nyugodt, stressz-
mentes allapotat. Ez rendszeres gyakorlas hatasara egyre
kédnnyebben és automatikusabban térténik meg. igy lehet
egészsegvédd hatasa annak, ha arra térekszunk, hogy
minden helyzetben megtalaljuk azt, aminek orulni tudunk és
amiéert halasak lehettink.
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Fontos azt is tudni, hogy egy konkrét élmeény vagy
korulmény elterd testi reakcidt és idegrendszeri allapotot
hozhat léetre attél fuggben, hogy hogyan értelmezzik a
helyzetet. Lassunk erre egy példat: egy kisérlet soran azt
vizsgaltak, hogyan hat a jeges flirdd a testre. A résztvevok
egyik fele ugy gondolta, hogy a jeges furdének pozitiv és
egészségvedd hatasai vannak, mig a masik fele ugy
furd6zott, hogy kozben azt gondolta, ez nem tesz jét neki.
Mig az els6 csoport idegrendszere kapcsan inkabb a relaxalt
és boldogsaghormonokat termeld allapot volt kimutathato,
addig a résztvevok masik felenél a stressz-szint
megemelkedese volt jellemzd. Tehat egyaltalan nem
mindegy, hogyan értelmezink egy adott helyzetet és mit
latunk, vagy nem latunk meg benne.

Ez az eredmény persze a legkevésbé sem arra buzdit
minket, hogy elnyomjuk a negativ érzéseinket, hiszen
egyertelmlen adddnak olyan helyzetek az életlinkben,
amelyek kilatastalanok vagy épp nehezek. Egyszerlen csak
arra hivja fel a figyelmet, hogy fontos néha megallnunk és
észrevennunk azokat a dolgokat, amelyek megadattak
nekink az adott pillanatban. Akkor is, ha maskor
hétkoznapinak és magatol értetédonek vennénk Gket. Nem
kell nagy dolgokra gondolni, olyan aprosagok is halara
késztethetnek minket, amelyek talan mindennaposak. Mikor
élvezhetjuk a szeretteink tarsasagat, mikor taplalo étel van
el6ttink, vagy mikor érezzuk a nap sugarait a borankon.



De hogy kezdhetlink neki a hala gyakorlasanak? J6 mddszer
lehet, ha egy hdnapon at minden nap végen papirra vetunk
3 dolgot, amiért aznap halasak voltunk. Egy id6 utan nem is
kell majd leirni, természetessé fog valni egy-egy pillanatnyi
halaadas, akar a leghektikusabb napok kozepette is. Szintén
hasznos lehet, ha kolcsénosen levelet irunk egymasnak
valakivel, aki fontos nekunk. Mindketten megirjuk miért
vagyunk halasak a masiknak, majd felolvassuk vagy
odaadjuk egymasnak a leveleket.

A gyakorlast lehet a legaprobb dologgal is kezdeni, a fontos
az, hogy a halaadas O6szinte és valddi legyen. Attol nem
leszink boldogabbak, ha megszokasbol elmondunk egy-egy
halas szoveget aneélkul, hogy ténylegesen belegondolnank
abba, amit az élettdl abban a pillanatban/azon a dolgon
keresztul kaptunk.




Beszélgessiink egymassal
Kérvonal jdatékajanld

frta: Barna Vera

Most, hogy bekdszdntott az sz, és talan kevesebb id6t lehet
a szabadban tdlteni, kint jatszani, elérkezett a benti
tevékenységek, a tarsasjatékok idészaka. Eppen ezért egy
olyan jaték ajanléval kéesziltem, amely tokéletes valasztas
lehet egy beszélgetés, meghitt csaladi vagy barati
0sszejovetelhez.  Beszélgetni  mindannyian  szoktunk
egymassal, de vajon mikor adodik alkalmunk lelassulni,
kilepni a mindennapok rohanasabadl és kivancsian egymas
felé fordulni, elgondolkodtato kérdések mentén beszélgetni?
Pedig ezek az elmeények, a kdlcsondsen nyitott és Oszinte
beszélgetéesek minden fél szamara értékesek, raadasul a
kapcsolatot is erdsitik.

A ,Korvonal” egy igazi beszelgetésinditd jatek: “Egy jaték
azoknak, akik szeretnének feltenni egymasnak olyan
kérdéseket, amik egy mindennapi beszélgetés soran nem
merulnek fel.” - olvashatjuk az alkotok szavait.




A kartyacsomag lapjain kérdéseket talalunk, amelyek
mentén egymast meghallgatva bontakozik ki a beszélgetés.
A jaték soran barmikor ér passzolni, hiszen a cél nem a
kotelezO feltarulkozas, hanem az, hogy megtapasztaljuk
egymas elfogado figyelmét, és egy biztonsagos korben
0sszuk meg a sajat gondolatainkat.

Az eredeti Kérvonal jaték nagy sikerét kovetéen megjelent a
,Korvonal Kids"” verzio is, amibe mar a kisebb gyerekek is
batran becsatlakozhatnak, mikdézben a felnbttek szamara
sem lesz unalmas a jatek. A kartyacsomag j6 eszkdz lehet
arra, hogy jobban megismerjuk gyermekunk szemeélyiségét,
vilagképét, hogy megtudjuk mi foglalkoztatja éppen vagy mit
gondol olyan ‘feln6ttes dolgokrol’, mint a csalad, a jovo vagy
épp a szerelem. A gyerekek nagyon szeretnek kd&zosen
elmélkedni ezekrdl a dolgokrdl, raadasul roppant halasak is,
ha meghallgatjuk Oket és megosztjuk veluk a sajat
gondolatainkat.

Ha ezen felUl szivesen kiprobalnank mas beszélgetésre
szemeében”, vagy ,Randi” csomagot, ha pedig Onismereti
céllal szeretnénk jatszani, ahhoz is talalunk kartyacsomagot,
valamint Naplot is.



