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Nehéz helyzetek kezelése

.Mar szazszor megmondtam” — F. Varkonyi Zsuzsa el6sz6r 1986-ban megjelent, azé6ta
tobbszoros kiadast megélt koényv cimének mondata gyakran elhangzik a gyerekes csalddok
életében. Szill6ként iddérél idére szembesullink azzal a helyzettel, hogy szavaink
hatastalanok maradnak évodas gyermekiink szamara. Olykor az egyszerd napi rutinok —
mint az elindulds otthonrél, vagy a jatékok elpakolasa — is ellenallasba Utkdznek, vagy a
vagyott dologrdl valé lemondas okoz érzelmi viharokat gyermekiinkben.

Sorozatunk jelen részében a mindennapokban felmerilé nehéz helyzetek kezeléséhez
szeretnénk a szil6knek segitséget adni, hogy a gyerekek viselkedése mdgott meghizédéd

folyamatokra is ralatva taldlhassanak ra a szadmukra leginkdbb mikodoképes eszkdztarra.

Az érzelmi fejlédésrol

Sokszor halljuk vagy olvassuk a szakirodalomban, hogy az évodas gyermek énkdzpontd,
vagyis, vagyait még nehezen korlatozza, kivansagat azonnal szeretné beteljesiteni. A
nevelés, tarsas tapasztalatok és az idegrendszer érése kovetkeztében tanulja meg
fokozatosan vagyait visszaszoritani, kivansagait elhalasztani, vagyis mindinkabb
alkalmazkodni a koértlményekhez és masokhoz is. Az ovodasokra jellemz6 teljes érzelmi
atélés — melynek intenzitdsa, hullamzasa olykor megviseli a szll6ket — a fejl6dés
természetes velejardja. Ez teszi lehetdve, hogy teljes figyelmikkel forduljanak a dolgok felé,
képesek legyenek elmélyedni a jatékban, kérnyezetik felfedezésében, ami az élményszer(
ismeretszerzés — vagyis ebben az életkorban a tanulas — alapja.

Az dnkontroll fejlédése - az indulatok géatlasanak képessége -, az, hogy megfontoljuk, miel6tt
cseleksziink, hosszu folyamat. Amikor szll6ként gyermekiink akaratanak, vagyainak
alkalmazkodd megvaldsitasat tamogatjuk, segitjik a kilsé és bels6 igények kozti torékeny
egyensuly megtalalaséat, Ujrateremtését, nagyban hozzajarulunk ahhoz, hogy a szabalyokat
mindinkabb elfogadia, kitoré érzelmeivel meg tudjon kizdeni.

Az érzelmi, indulati elsodrodas, vagyak késleltetésének nehézségei mindezek fényében
onmagaban nem viselkedési zavarok, hanem a fejl6dés életkori velejaréi. Azonban ha a
gyermekink viselkedése jelentés fesziltséget kelt mind benne, mind a kdrnyezetében, és a
csaladi egyensuly felborulni latszik, megoldast kell taldlnunk, hogy a helyzet elviselheté6bb

legyen.
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Sziil6i eszkdztarunk — a viselkedés alakitAsanak lehetéségei

A kovetkez6kben olyan szempontokat gydjtottink 6ssze, melyek a mindennapokban
jelenthetnek gyakorlati segitséget. Szuléként olykor tulterhel6dink, hajlamosak vagyunk
magunkat hib4ztatni, ami b(intudat-spiralhoz vezet. llyenkor segithet a tudatossag, ha
atgondoljuk, mit lehet tenni — ami egyben a megnyugvast és a higgadtabb helyzetkezelést is

seqiti.

o Elemzd hozzadllas: a helyzetkezelés ABC-je

A hatékony problémakezelés egyik mddja, ha végiggondoljuk, a problémas viselkedés
el6zményeit és kovetkezményeit. Az aldbbiakban harom mérlegelendd szempontot tekintiink
at:

- El6zmények (Antecedents): minden olyan tényez@, ami a viselkedés megjelenését tobbé,
kevésbé valdszindsiti. A kivaltdo okok azonositasa a megel6zés leghatékonyabb eszkoze.

- Viselkedés (Behaviors): érdemes pontositani és minél egyszer(ibben kifejezni a
viselkedésre, helyzetre vonatkozo elvarasainkat.

- Kovetkezmények (Consequences): a viselkedés eredménye - pozitiv vagy negativ —
valoszin(siti leginkabb egy viselkedés megjelenését. Minél kozelibb a kévetkezmény annal

erbteljesebben fejt ki tiltd, vagy megerdsité hatast.

e Legyenek vilAgosan megfogalmazott elvarasaink

Fontos a gyermekink szamara egyértelm(vé tenni, milyen viselkedést varunk el, ami az
elvart viselkedés nagyon konkrét megfogalmazasat jelenti. Vagyis a ,viselkedj rendesen”
vagy a ,legyél j6” homélyos instrukciok helyett pontosan fogalmazzuk meg a tiltast és a
helyes viselkedést is. Kisebb gyerekeknél a feladatok kisebb, konkrét lépésekre bontasa
atlathatébba teszi, hogy mit varunk télik: ,rakj rendet a szobadban” helyett ,tedd az autdkat

a sarga dobozba” sokkal célravezetébb.

e Segitsiink a megértésben és készitsiik el6 a valtozast

Sok gyereknél a tavolbol adott utasitds nem célravezetd. Keéréseink elott gy6z6djink meg
arrél, hogy gyermekiink tényleg figyel rank, szavak helyett az érintéssel kisért finom
figyelemfelkeltés inkabb célravezetébb, mint egy tavolbdl odakialtott instrukcié.

Kéréseink hamarabb célhoz érnek, ha roviden és egyszerlen fogalmazunk, és tobb
sikerélménnyel kecsegtet az is, ha egyszerre egy utasitast adunk. Ha lehet, keriljuk a gyors
atmeneteket. A gyerekek tobbségének nehezére esik egyik helyzetb6l a masikba valtani.

Erdemes a tevékenységvaltast el6re jelezni, ebben segithet a napirend és/vagy barmilyen
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eszkoz (timer, tojasvekker, idGjelz6 a telefonon), ami a szamukra megfoghatatlan id6

mulasat érzékelhetbvé teszi.

e Vegyiik tekintetbe a kdriilményeket

Az 6vodas koru gyermek onszabdalyozasi képességét a korilmények és érzelmi allapotok
alapvet6en befolyasoljak. Elég olyan mindennapi dolgokra gondolni, hogy az éhség vagy a
faradtsag hogyan tudja gyermekink egyuttmdkodését befolyasolni. Nagyobb valtozasokkal
jaré életesemények, mint a koltdzés, veszteség a csaladban, kistestvér sziletése — de ide
sorolhatd a koronavirus miatt kialakult helyzet is — okozhatnak atmeneti megtorpanast.
llyenkor azt vesszik észre, hogy a kordbban méar megszerzett készségek az érzelem,
indulatkezelés vagy problémamegoldés terén visszaesni latszanak. Részinkrdl némi tirelem
és megértés szikséges ilyenkor, és a gyerekek — a fejl6dés természetes velejaréjaként —

képesek megkilizdeni a helyzettel a megértés és az alkalmazkodas Uj szintjére Iépve.

* Hagyjunk valasztasi lehet6séget
Az életkornak megfelel6 valasztasi lehetéségek a gyerekek életében tamogatjdk az
onallésag és az dnszabdlyozas fejlddését. Sokszor az utasitas helyett érkez6 eldéntendé
kérdés ,furdés el6tt vagy utana szeretnéd meginni a kakaot” megkonnyiti a kévetkezd napi

rutin betartasat is.

e Kovetkezmények az 6nkontroll kialakulasanak szolgalataban
Az 6vodas gyermek onkontrollja még éretlen: viselkedésének szabalyozasaban a szllék,
feln6ttek aktiv részvételét igényli, akik reakcioik altal aktivan formaljak a gyermek
viselkedését. Ezért fontos, hogy a kdvetkezmény, ami a gyermek viselkedését koveti, legyen
a felnétt vilag részérdl kovetkezetes de rugalmas, szem el6tt tartva a gyermek sziikségleteit.

Az alabbi szempontokat érdemes mérlegelnink:

- Dicsérjiik meg, batoritsuk a helyes viselkedést, illetve ennek kezdeményeit is. A
pozitiv figyelem jot tesz; nemcsak a kivant viselkedést erdsitheti meg, de a gyermek
Onértékelésének is jot tesz.

- Hagyjuk figyelmen kiviil azt, amit nem helyesliink. Ezt csak a kisebb ,rendetlenkedés”
esetén alkalmazzuk, er8s érzelmi felindultsdg, verekedés vagy barmilyen agressziv
cselekedet természetesen beavatkozast igényel. Ha figyelmiinkkel nem ,jutalmazzuk”
példaul a bohdéckodast az asztalnal — tartsuk szem el6tt, hogy a negativ figyelem (pl.:
szidas) is figyelem — az valoszinileg alabbhagy. Erdemes a helyes viselkedést még

azon nyomban megerdésiteni.
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- Amikor megerésitésben gondolkodunk, a targyi jutalmazassal tovabb erésithetjiik a
dicséretet. A jutalmazast fontos atgondolni, hogy a viselkedés, amiért a jutalom jar, jol
korulirhato, vilagos legyen a gyermek szamara. Ovodasoknal érdemes aprosagokban
gondolkodni, példaul matrica gydijtése, aminek a célja lehet6ség szerint inkabb kdzos
élmény legyen, mintsem képerny6 id6 vagy tovabbi targyi jutalom. A megszerzett
érdem nem veszhet el, a megszerzett jutalomtél nem lehet megfosztani a gyermeket.
Maéar odaadott matricat, jutalmat soha ne vegylink el blntetésbél. A jutalmazas a
viselkedés megerf@sitését szolgalja, a jutalom elmaradasaval valé fenyeget6zéssel,
zsarolassal nem lehet tartos valtozast elérni. A targyi jutalmazas el6nye, hogy kell§
kovetkezetesség mellett gyors sikereket lehet vele elérni. Azonban a jutalomért valé
vagy, vagy annak elmaradasa miatt érzett szorongas fesziiltséget idézhet el a
gyermekben, ezt pedig sok esetben éppen elkertlni szeretnénk.

- El6fordul, hogy érzelmileg tll nagy sodrasba kerllink: ilyenkor sziikséges egy kis
id6, hogy a sziil6 és a gyermek is megnyugodjon. J6, ha van egy elére megbeszélt
hely, ahol a gyermek ezt megteheti. Kerljiuk, hogy a ,forgalombdl kivonast”

blintetésként vagy megszégyenitésként élje meg.

Erzelmi tamasz és biztonsag nyujtasa az 6nallésagi térekvések tamogatasaval teremti meg
azt a kozeget, ahol a kisérletezés, a gyermek sajat erejének megtapasztalasa és a
kovetkezmények elviselése mindinkabb belatashoz és belsé er6kén nyugvo dnfegyelemhez
vezet. A szll6i tudatossag a kovetkezmények terén magabiztossa is tesz és fontos
ellenszere a tehetetlenség érzésének, ami a szil6k szamara leginkabb frusztralé a nevelési
helyzetekben. Bizzunk magunkban, hogy szeretettel, empatiaval, odafordulassal — és némi
kovetkezetességgel — egyre kénnyebben talalunk ra sajat magunk és gyermekiink szamara

legjobb megoldasokra.

Vigyazzanak magukra és egymasra, felmertl6 kérdéseikkel forduljanak hozzank bizalommal

telefonon vagy emailben. Nemsokara Ujra jelentkezilink!

Fabian Henriette (fabianhenriette@gmail.com, 30/3747886)
Kovacs Kinga (ovodal4pszichologus@gmail.com)
Makai Adrienn (makaiadrienn.opl4@gmail.com, 70/5121544)
Szabd Jdlia (zuglopszichologus@gmail.com, 30/5514942)
Szalay Viktodria (szalay0221@gmail.com, 30/5760026)
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