Gyakorlati tippek szuléknek a bezartsag okozta fesziiltség
enyhitésére

Azt hiszem sok gyerekes csaladnak lesz ismeros a kovetkezo
cirkularis mintazat: a sziilo fesziilt, ideges, a gyerek szép lassan
atveszi a sziilo ki nem mondott szorongasat is, és mivel a gyerek
még nem mindig tudja szavakba onteni fesziiltségét, a
szorongasra utalo valtozasok a viselkedésében jelennek meg. Ez
utobbiakat a sziilo ,.idegesitonek” éli meg, amitol persze tovabb no
a fesziiltsége, a gyerek viselkedése a sziilo szemében egyre
rosszabb lesz és ez igy megy tovabb, amig BUMM, robban a bomba
és kitor a balhé.

Miutan most mindannyian az idonk jéval nagyobb hanyadat kényszerulink
dsszezarva tolteni és ezeknek a ,bummoknak” jelentésen megnd az
esélye, jol johet egy-két modszer vagy stresszcsokkento tipp, ami
segit atvészelni a mindennapokat.

Azt is fontos leszogezni, hogy ez az id0szak nem csak a sziilok
szempontjabol lesz probatétel, hanem a gyerekek szamara is nagy
kihivas. Gondoljunk csak bele, hogy a gyerekeink eddig a napjuk jelent6s
részét egy sokkal szinesebb, izgalmasabb és élménygazdagabb vilagban
toltotték a kortarsaik tarsasagaban, akik életkorukbol fakaddan sokkal
jobban ra tudtak hangoldédni a gondolkodasukra. Ehelyett, a kovetkezo
id6szakban, egy az 6 néz6pontjukbdl jéval unalmasabb és szintelenebb
feln6tt vildgba csdéppenek a nagy 24 dérdjaban. Fontos tehat, hogy ne csak
a sziilonek legyen joga megfogalmazni, hogy nehéz neki az
Osszezartsag, hanem a gyerek is adhasson ennek hangot, olykor
nagyon diihésen is.

Néhany gyakorlati tipp:

« Csaladterapidban alkalmazott hasznos maddszer lehet
egy »veszekedo hely” kijelolése. Paradoxnak tlinhet, de a
gyakorlat azt mutatja, hogy igen hatékony eszkdz. Jeldljink ki egy
valos helyet, egy szényeget, kanapét, amirdl kimondjuk,



hogy ott lehet veszekedni. Latni fogjuk, hogy azaltal, hogy elvész a
vita spontaneitasa, s6t egy kissé komikus szinezetet is kap, azonnal
alabb is hagy majd a veszekedési kedv.

A napirend kialakitasa tobb helyen is olvashaté és nagyon fontos
szempont, hiszen mindenki szamara az adja a biztonsagot, ha vannak
egyértelm( keretek. Ugyanakkor tul a kotelezd elfoglaltsagokon, mint a
tanulds, otthoni munka, takaritads, szabadtérben tartézkodas,

stb, kijelolhet a csalad egy idosavot (pl. délutan 6ttol

hatig), amelyrol a csaladtagok kozosen rendelkeznek.

Ezt gy kell elképzelni, hogy minden csaladtag megfogalmaz egy
igényt, egy tevékenységet, amit szivesen végezne a tébbiekkel.
Mondjuk az egyik gyerek azt mondja, hogy 0 a hét egyik napjan
ebben az idésavban tarsasjatékozni szeretne a tdbbiekkel, a
masiknak az az igénye, hogy ilyenkor k6zdsen szeretne festeni.
Lehet az is, hogy az egyik szll0 ilyenkorra kézos olvasast kér a
tobbiektdl. A gyerekeknek ez azért is segithet, mert némi kontrollt
ad a keziikbe az események tervezésében, a szil6k pedig olyan
tevékenységekbe csoppenhetnek, amelyeket mar rég nem végeztek
és egy kis onfeledtséggel jarnak.

J6 médszer 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 szlil6knek, hanem minden
csaladtagnak egyenld joga van. Mar az segithet is, ha egyik csaladtag
kihangositja az eseményeket és kivilrél rdmutat, hogy most bizony egy
oriasi balhé van kilatasban. Az, hogy beszélliink réla mar sokat lassithat a
lendlleten.

Ezt mar olvastad? Ilyen volt az iskolan kiviili elso tanitasi nap -
Diakok és tanarok rahajtanak az otthoni oktatasra

Beldllink feln6ttekbdl is sokféleképpen jon ki a fesziltség. Egyiklink
folyamatosan beszél az 6t nyomasztd gondolatokrol és szép lassan
Orlletbe kergeti a kdrnyezetét, masikunk csendben mos kezet 6tszor
minden harminc percben.

A kisebb gyerekeknek ugyanakkor még a fentiekhez hasonld stratégiai
sem mindig vannak, csak érzik, hogy valami belllrél fesziti ket, amitol
nyligosek, ingerlékenyek, nehezen kezelhetok. Olyan mddszerekkel
tudjuk segiteni a gyerekeket, amelyek nem igényelnek szavakat vagy nem
szlikséges hozzd az érzésekrdl és gondolatokrdél valé direkt beszamold, és
mégis felszinre hozza a legbelsd énjlket. Ezek a modszerek lehetOséget
biztositanak a gyerekeknek, hogy belevetitsék az érzéseiket.

« Festés és rajzolas keretek nélkil: bar sok szilonek a festés
hallatdn azonnal az azzal jaro6 takaritas rémképe jelenik meg, de
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ezen konnyen segithetiink, ha kiteritiink egy nagy szemeteszsakot
és vizfestéket adunk a gyerek kezébe, ami utana kénnyen
eltavolithato.

Szintén fontos, hogy ne instrualjuk, ne kritizaljuk a gyerekiinket
alkotas kdzben (ez egyébként dltalaban is fontos), hiszen ezzel
egyrészt megakasztjuk a fantazia aramlasat, masrészt azzal, hogy
azt sugalljuk, hogy nem elég jé, amit csindl, még szorongast is
Ultetlink belé. A keretek elengedése &ltal a gyerek meg tudja élni,
hogy az érzelmi és gondolatvilagat, a fesziiltségét olyan mddon
vetheti papirra, ahogyan az természetesen arad beldle, mindenféle
kils6é kontroll nélkil. Ha beszélgetiink a kész mirol, akkor ne mi
szll6k fogalmazzuk meg, hogy mit latunk a papiron, hanem
hagyjuk, hogy a gyerek elmesélje, hogy mi volt az § fejében alkotas
kdzben.

« Gyurmazas: egyrészt a gyurma gylirégetése 6nmagaban felér egy
formazhato stresszlabdaval, igy a fizikai aktivitas része is segit a
stressz kiengedésében, de emellett a gyurma, mint alaktalan anyag
szintén lehetOséget biztosit a gyereknek, hogy a benne levo
gondolatokat, feszliltségeket, félelmeket kivetitse vagyis projektalja.
Marpedig az a negativ gondolat, ami kivilre keril sokkal jobban
kezelhetd, mint ami belllrél nyomasztja a gyereket.

Mese-kor: ez a jaték arrdl szél, hogy koérbelilnek a csaladtagok, az egyik
elmondja a mese els6 mondatat, majd a kdovetkezd csaladtag folytatja, és
ez igy megy tovabb egészen a mese végeéig. Tul azon, hogy ebbdl
altalaban nagyon vicces toérténetek szoktak szilletni, egy jo lehet6ség arra
jellemz6en azok a tartalmak jonnek ilyenkor ki szimbolikus formaban,
amelyek leginkabb aktualisak az elménkben.

Fontos a jaték soran, hogy legyen néhany szabaly, amelyet minden
csaladtag betart. Ilyen szabalyok, hogy minden csaladtag egymas utan
sorra kertl, a csaladtagok kivarjak egymast, akkor is, ha valakinek tébb
idore van szilksége a gondolatai megfogalmazasahoz, nem lehet egymas
szavaba vagni és ugy kell folytatni a masik torténetrészét, hogy nem irjuk
at azt a részt, amit el6ttink mondtak, hanem ahhoz kapcsolunk egy Ujabb
részt. Erdemes az igy szlletett torténetet papirra vetni, hogy emlékként
megmaradjon és késbbb is el6 tudjuk venni.

« Maesehallgatas: a mese hallgatdsa ugyan egy iranyitott forma,
ugyanakkor a gyerekek szamara a mese kdztudottan
feszliltségcsdkkentd hatdssal bir. TUl a hagyomanyos szilo altal
felolvasott mesén, a masik lehet6ség a hangoskonyv hallgatasa akar
csaladilag is. Egy finom pohar kakad vagy egy jo kavé kiséretében,




k6zosen 6sszebujva a kanapén szintén egy jo lehetdség lehet arra,
hogy a csaldadtagok nyugalomban egyitt legyenek.

« Progressziv relaxacio: szintén egy jol ismert mddszer a
progressziv relaxacio, ami a test természetes valaszaira épitve seqiti
a megnyugvast. A mddszer egyszerlen arrdl szdol, hogy
testrészenként végighaladva befeszitjiik izmainkat, amilyen
erosen csak tudjuk, benntartjuk a leveg6t néhany
masodpercig, majd kifaGjjuk a levegot és lazitunk.

Ahogy végigmegytlink a testlink minden izomcsoportjan szép lassan
azt fogjuk tapasztalni, hogy teljesen ellazultunk. A sorrend lehet a
kovetkez6:

1) labujjak és labfej,

2) teljes labizom,

3) csipd, has és hat,

4) kar, kéz ujjak,

5) mellkas, vall, nyak,

6) allkapocs, szaj, orr, homlok

A moddszer gyerekekkel is tokéletesen mikddik és kdzosen is
végezhetjik. Tegylnk be valami lagy, halk zenét és
izomcsoportonként haladva mondjuk a kovetkez6t: ,Most feszitsd be

A ieeens izmodat, amilyen er6sen csak birod, tartsd bent néhany
masodpercig a levegdt, majd fujd ki és lazits”.

Tul azon, hogy a kdzos relaxacio bensdséges egyuttlét szuld és
gyerek kozott, 1atni fogjuk, hogy gyerekinkbdl a relaxacié végére
teljesen kimegy a fesziltség.
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