Fesziiltség csokkenté modszerek kisgyermekes csaladoknak.

Késziiljlink fel, hogy megndhet a stressz szintiink, mind a bezartsag ¢élménye,
mind a kontrollvesztés érzése, bizonytalansag miatt. Gyakoribba valhatnak a
konfliktusok. A gyerekek is gyakrabban lehetnek hisztisek, dithosek, ellenalloak.
Ebben az esetben megnyugtatasra vagynak, kertiljiik a biintetéseket, a szobeli
szidast, melyeket egyébként sem javasolt a nevelés soran alkalmazni, de egy
ilyen 10j, eddig nem tapasztalt helyzetben konnyebben eldjohetnek otletként! A
sziilok is gondoljanak ra, hogy az ¢ fesziltségiik is atragadhat a gyerekekre. A
legjobb fesziiltség levezetés a sport, igy akar online 6rakkal, akar sajat
gyakorlatokkal probaljunk meg napi szinten fél — egy 6rat mozogni a
gyerekekkel kozosen!

Néhany gyakorlati tipp:

o Csaladterapiaban alkalmazott hasznos mddszer lehet egy ,,veszekedd
hely” kijelolése. Paradoxnak tlinhet, de a gyakorlat azt mutatja, hogy igen
hatékony eszkoz. Jeloljiink ki egy valos helyet, egy szonyeget, kanapét,
amir6l Kimondjuk, hogy ott lehet veszekedni. Latni fogjuk, hogy azaltal,
hogy elvész a vita spontaneitasa, sét egy kissé komikus szinezetet is kap,
azonnal alabb is hagy majd a veszekedési kedv.

« A napirend kialakitasa tobb helyen is olvashat6 €és nagyon fontos
szempont, hiszen mindenki szdmara az adja a biztonsagot, ha vannak
egyeértelmi keretek. Ugyanakkor tul a kotelezd elfoglaltsagokon, mint a
tanulas, otthoni munka, takaritds, szabadtérben tartozkodas, stb, kijelolhet



a csalad egy idésavot (pl. délutan 6tt6l hatig), amelyrol a csaladtagok
kozosen rendelkeznek. Ezt ugy kell elképzelni, hogy minden csaladtag
megfogalmaz egy igényt, egy tevekenységet, amit szivesen végezne a
tobbiekkel. Mondjuk, az egyik gyerek azt mondja, hogy 6 a hét egyik
napjan ebben az idésdvban tarsasjatékozni szeretne a tobbiekkel, a
masiknak az, az igénye, hogy ilyenkor kdzdsen szeretne festeni.

Lehet az is, hogy az egyik sziil6 ilyenkor k6zds olvasast kér a tobbiektol.
A gyerekeknek ez azért is segithet, mert némi kontrollt ad a keziikbe az
események tervezésében, a sziilok pedig olyan tevékenységekbe
csoppenhetnek, amelyeket mar rég nem végeztek és egy kis
onfeledtséggel jarnak.

e Jo modszer lehet az is, ha csaladilag kitalalunk egy jelet arra, amikor
jonne a bizonyos robbanas, hogy most mindenki vonuljon vissza a
szobajaba. A jelszd haszndlatara nem csak a sziiléknek, hanem minden
csaladtagnak egyenld joga van. Mdr az segithet is, ha egyik csaladtag
kihangositja az eseményeket €s kiviilrél ramutat, hogy most bizony egy
oriasi balhé van kilatasban. Az, hogy beszéliink, r6la mar sokat lassithat a
lendiileten.

o Festés és rajzolas keretek nélkiil: bar sok sziildnek a festés hallatan
azonnal az azzal jaré takaritas rémképe jelenik meg, de ezen kdnnyen
segithetiink, ha kiteritiink egy nagy szemeteszsakot €s vizfestéket adunk a
gyerek kezébe, ami utana konnyen eltdvolithatd. Szintén fontos, hogy ne
instrualjuk, ne kritizaljuk a gyerekiinket alkotas kdzben (ez egyébként
altalaban is fontos), hiszen ezzel egyrészt megakasztjuk a fantazia
aramlasat, masrészt azzal, hogy azt sugalljuk, hogy nem elég jo, amit
csindl, még szorongast is iiltetlink belé. A keretek elengedése dltal a
gyerek meg tudja élni, hogy az érzelmi és gondolatvilagat, a fesziiltségét
olyan modon vetheti papirra, ahogyan az természetesen drad belodle,
mindenféle kiilsé kontroll nélkiil. Ha beszélgetiink a kész miirdl, akkor
ne mi sziilék fogalmazzuk meg, hogy mit latunk a papiron, hanem
hagyjuk, hogy a gyerek elmesélje, hogy mi volt az 6 fejében alkotés
kbzben.

o Gyurmazas: egyrészt a gyurma gylrdgetése onmagaban felér egy
formazhat¢ stressz labdaval, igy a fizikai aktivitds része is segit a stressz
kiengedésében, de emellett a gyurma, mint alaktalan anyag szintén
lehetdséget biztosit a gyereknek, hogy a benne levd gondolatokat,
fesziiltségeket, félelmeket kivetitse vagyis projektalja. Marpedig az a
negativ gondolat, ami kiviilre kertiil sokkal jobban kezelhetd, mint ami
beliilr6] nyomasztja a gyereket.



Mese-kor: ez a jaték arrol szol, hogy korbelilnek a csaladtagok, az egyik
elmondja a mese elsé mondatat, majd a kovetkez6 csaladtag folytatja, €s
ez igy megy tovabb egészen a mese végeig. Tul azon, hogy ebbdl
altaldban nagyon vicces torténetek szoktak sziiletni, egy jo lehetdség arra
jellemzoen azok a tartalmak jonnek ilyenkor ki szimbolikus formdban,
amelyek leginkabb aktudlisak az elménkben. Fontos a jaték soran, hogy
legyen néhany szabaly, amelyet minden csaladtag betart. [lyen szabalyok,
hogy minden csaladtag egymas utan sorra keriil, a csaladtagok kivarjak
egymast, akkor is, ha valakinek tobb idére van sziiksége a gondolatai
megfogalmazasahoz, nem lehet egymas szavaba vagni és ugy kell
folytatni a masik torténetrészét, hogy nem irjuk at azt a részt, amit
elSttiink mondtak, hanem ahhoz kapcsolunk egy tijabb részt. Erdemes az
igy sziiletett torténetet papirra vetni, hogy emlékként megmaradjon és
késdbb is eld tudjuk venni.

Mesehallgatas: a mese hallgatasa ugyan egy iranyitott forma, ugyanakkor
a gyerekek szdmara a mese koztudottan fesziiltségcsokkentd hatdssal bir.
Tl a hagyomanyos sziilg altal felolvasott mesén, a masik lehetdség a
hangos konyv hallgatdsa akar csaladilag is. Egy finom pohar kakad vagy
egy jo kavé kiséretében, kozosen dsszebujva a kanapén szintén egy jo
lehetdség lehet arra, hogy a csalddtagok nyugalomban egyiitt legyenek.



