6 Nehéz helyzetek kezelése -
sziikségletek, megoldasok,

tudatos dontesek

A kutatasok
szerint a sziil6k
gyakran hasz-
naljak a digitalis
eszkdzoket
beavatkozasi
vagy ,szabalyo-
zasi eszkozként”,
amikor nehéz-
séget élnek at

a gyermekiikkel.

llyen helyzet lehet, amikor a sziil6 elfoglalt,
egyszerre tobb feladatot végez, stresszes
vagy kimerllt, illetve amikor a gyermek
viselkedése érzelmileg megterheld. A kép-
erny6 ilyenkor gyors segitséget jelenthet
a helyzet ,lecsendesitésére”, a nyugalom
megteremtésére vagy idényerésre egy
masik teendé elvégzéséhez.
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Ebben az értelemben a képerny6haszna-
lat a szUl6 részérél egy érzelem- és hely-
zetszabalyozasi stratégia, amely a sajat
stressz, faradtsag vagy id6hiany kezelé-
sét szolgalja. Ugyanakkor ez a megoldas
hatassal lehet arra is, hogy hogyan alakul
a kés6bbiekben a gyermek érzelmi 6nsza-
balyozdsa és megkizdési stratégiaja,
hiszen a gyermek ezekben a helyzetek-
ben tanulja meg, hogyan lehet a nehéz
érzésekkel és helyzetekkel megbirkozni.
Eppen ezért a sziili jelenlét kulcsfontos-
sdgu az érzelemszabalyozas megfeleld
kialakulasaban.

Dr. Rakosy-Voké Zsuzsa
prevencids igazgatd, Bethesda Gyermekkoérhaz

,} Amikor a képernyd egy nehéz helyzet gyors megoldasaként jelenik meg,
érdemes egy pillanatra megalini, és feltenni magunknak a kérdést, most
mire van igazan sziikségunk?

Csendet szeretnék? Egy kis idét, hogy befejezzek valamit? Péar percet,
amikor nem kell déntéseket hoznom, aktivan figyelnem? Viagy egyszerden
pihenésre van sziikségem?

A nehéz pillanatokban olyan egyszeri
modszerekre van szikség, amelyek segi-
tik a gyermek és a sziil6 idegrendszerének
ko6z6s megnyugvasat.

Ko6z0s ,semmittevés” osszebujva
A biztonsagos, egymas kozelében megélt
csendes jelenlét segiti a gyermek érzelmi
stabilizal6dasat, és csOkkenti a stressz-
hormonok szintjét.

Rovid mozgasos levezetés
Az intenziv mozgas - akar néhany perc
ugrélas vagy futas - segiti a felgyulemlett
feszliltség levezetését.

Figyelemelterelés és bevonas egy-
szerii tevékenységbe
A kozos cselekvés - példaul a jatékok elpa-
kolasa - a gyermek szamara kapcsolodasi
és kompetenciaélményt ad. A figyelem
elterelédik a feszliltségrél, a kdzés mun-
ka pedig biztonsagérzetet ad, és azt érzi
a gyermek, hogy a sztil6 valéban ra figyel.

Eldre jelzett rovid sziinet
A gyermek szamara a kiszdmithatosag
csokkenti a bizonytalansagot. Ha a sziilé
jelzi, hogy rovid idére pihen, majd vissza-
tér, az csokkenti a szeparaciés szoron-
gast, igy a gyermek belsé biztonsagérzete
a rovid szlinet ellenére is fennmarad.

Toltédés képernyé nélkiil - Ongondos-
kodasi stratégiak a sziil6i egyensulyért
A szUl6 érzelmi allapota a gyermek bizton-
sagérzetének alapkdve. Eppen ezért a sa-
jat magunkra forditott figyelem nem luxus,
hanem a felel8s gyermeknevelés alapfel-
tétele. Amikor feszultnek vagy kimertltnek
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ezedeit o midpzenthect!
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6. Segitségkérés

Ongondoskodasi stratégiak

egyensulyert
1. Tudatos légzés - idegrendszeri
fékezés”
. yMegnevezem, ami bennem van”

3. ,,Testérzékelés - visszatérés
ajelenbe, az 5 érzékszerv
gyakorlat”

4. ,,Elég jo sziil6 vagyok” emlékeztetd

. Mikrosziinet

érezzik magunkat, a digitalis eszk6zok he-
lyett az alabbi gyors és hatékony modsze-
rekkel segithetiink visszanyerni belsé
egyensulyunkat. Szamos hatékony stressz-
kezelési technika létezik, ezért érdemes
tobbfélét is kiprobalni, hogy kideriljon,
melyik valik be igazdn szamunkra.

a sziloi
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Bévebb tippeket a QR-kod beolvasasaval talalsz!




