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Kedves Szlil6k és
Pedagogusok, akik
ezt a kiadvanyt épp a
kezetekben tartjatok!

Biztosan szembesuUltetek mar ti is azzal az érzéssel,
amikor tehetetlennek érezzik magunkat a gyerekek
viselkedése kapcsdan. llyenkor gyakran nem értjuk,
mi zajlik a gyerekek fejében, és nem tudjuk, hogyan
reagdljunk megfeleléen. Minél nagyobb a probléma,
anndl nehezebb megtaldini a megfeleld megkdzelitést.

A mentalizacio, vagyis a masik ember gondolatainak
és érzéseinek megértése, kulcsfontossdgu abban,
hogy felismerjuk a gyerekek viselkedésének valodi
okait. Ha megértjuk, miért cselekszik gy, ahogyan,
kédnnyebben tudunk turelemmmel és egyuttérzéssel
reagdini. Néha hajlamosak lehettink azt gondolni, hogy
a gyerek egyszerlen nem akar valamit megtenni,
mikdzben valéjaban mas okok hizédnak meg a
hattérben.

A mentalizécid segit abban, hogy egyuttmukédésre
épitsiink, és ne személyes tdmaddsnak érezzik a
gyerek viselkedését. Amikor megprobaljuk megérteni,
mi zajjlik a lelkében, képesek vagyunk jobban tdmogatni
6t a nehéz érzelmek kezelésében.

Maradjatok kivancsiak, és ne
felejtsétek, hogy bar soha nem
tudhatjuk pontosan, mi zajlik

egy masik ember fejében, a
legfontosabb az, hogy prébaljunk
megértéssel és nyitottséaggal
koézeliteni hozza.
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Empatiaval és megértéssel kozelitve
hozzajuk kénnyebben azonosithatjuk a
szlkségleteiket, és megteremthetjik az
érzelmi biztonsagot, amelyre sziukséguk
van.

Fontos, hogy felismerjuk sajat érzelmeinket és
szUkségleteinket is, hiszen ezek is befolyasoljak,
hogyan reagdlunk a gyerekekre. Ez nem csak az
megeértésukrdl szél, hanem arrél is, hogy figyeljunk
magunkra és tudatosan kezeljuk sajat érzéseinket.

A mentalizdcié nem mindig kénnyd, ktléndsen
akkor, amikor intenziv érzelmekkel taldlkozunk. Az
ilyen helyzetekben hajlamosak vagyunk elveszitenia
fokuszt, €s nehezebben tudunk empatiaval kdzeliteni
a masikhoz. Eppen ezért fontos, hogy tudatosan
probaljunk nyitottak maradni a mésik ember érzéseire
és gondolataira.

Ez a kényv azért készult, hogy segitséget nyljtson a
szUldknek és a szakembereknek abban, hogyan lehet
hatékonyan mentalizdaini és ezdltal jobban megértenia
gyerekeket. A cél az, hogy képesek legytnk rugalmasan
és empdtiaval reagalni a gyerekek viselkedésére, igy
erésebb és biztonsdgosabb kétédést alakithatunk
ki velUk. A kiadvany arra térekszik, hogy tdmogatdst
adjon a sikeres kapcsolatok épitéséhez a gyerekekkel
és fiatalokkal, mikézben olyan informdacidkat oszt
meg, amelyek el8segitik a megértést, az elfogaddst
és az eredményes egyuttmukddést.



Az elImUlt években egyre tébb lehetéség nyilt arra,
hogy a gyerekekkel az érzelmekré|, testérzetekrdl
beszéljunk. Sz&mtalan kiadvany jelent meg, melyek
a gyerekek érzelmi tudatossdgdt tdmogatjak. Bar
mar 8siddék ota foglalkoztatja az emberiséget az
érzelmek és a gondolatok hatdsa a viselkedésre,
még mindig hagyon keveset tudunk a folyamatokral.
Daniel Goleman 30 évvel ezelbtt irta meg bestseller
kényvét az érzelmi intelligencidrdl, ami kétségkival
kézelebb hozta ezt a témat az emberekhez. Maga
a fogalom Peter Salovey és John Mayer nevéhez
kapcsolodik.

Ok az aldbbi mbédon hatdroztdk meg az érzelmi
intelligenciat (Goleman, 2020):

1. sajat érzelmeink ismerete — akkor, amikor azt
éppen atéljuk

2. érzelmek szabdlyozésa — 6nnyugtatds

3. sajat magunk motivaldsa — az érzelmeink
irdnyitdsa egy bizonyos cél érdekében

4. mdsok érzelmeinek felismerése
5. akapcsolatok kezelése

Az érzelmek és a gondolatok hatdssal vannak egymasra,
még a legraciondlisabbnak tind déntéseket is
befolydsolja az érzelem. Utdbbi biztositja az energiat
a cselekvéshez. Mozgbsitjak a belsé eréforrdsokat
az uss vagy fuss reakcidéhoz vagy éppen az dnfeledt
kapcsolédéshoz.

Mind kulénbézdek vagyunk, mdas-mas hatdsok
érnek, és kuldénbdzé moédon észleljuk a vilagot.
Erzelmeinket meghatérozzdk a kdrulmények, a kordbbi
tapasztalataink és gondolataink is.

Az dnismeret segithet abban, hogy minél hamarabb
észrevegyuk és tudatositsuk érzelmi dllapotunkat és
az azzal kapcsolatos gondolatainkat. Fontos, hogy a
tudatosités nem egy itélet (j6 vagy rossz), csupan
annak medgfigyelése, hogyan érzink épp. llyenkor
valéjaban a sajat érzelmi dllapotunkrél gondolkodunk.

Az, hogy mésként észleljuk a vildgot &s nem ugyandagy
mukdédunk, azt is magdval hozza, hogy ugyanaz a
tanulési médszer vagy tdmogatds nem mindenkinél
hozza ugyanazt az eredményt. Gondoljunk csak arra,
hogy nem ugyanaz a preferdlt észlelési csatorndnk, més
a tanulési stilusunk vagy a feldolgozasi sebességunk.

Az emberek mar 6siddk 6ta érdeklédnek az irdnt,
hogy mi zajlik a masik fejében: milyen érzések és
gondolatok formaljak a viselkedéslinket és a tetteinket.
Ezt az érdeklédést az emberi természet megértésére
valé térekvés tapldlja.

Mar a legkordbbi civilizaciok is probaltak megérteni,
mi mozgatja az emberek cselekedeteit. Ekkor gyakran
spiritudlis vagy valldsos valaszokat kerestek arra,
hogy miért éreznek és gondolkodnak Ggy, ahogy.
Ennek a kivancsisGgnak a részét képezték az dkori
egyiptomiak és gérégdk hiedelmei az emberi 1élekrd|,
és a kulénbozd bonyolult kapcsolatrol az istenekkel is.
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Az 6kori gorog filozéfusok, példaul Platdn és Arisztotelész,
sokat foglalkoztak azemberi gondolkodassal, tudatossaggal
és érzelmekkel. Probdltak megérteni, hogy mi az, amialelki
folyamatokat meghatdrozza, és hogyan kapcsolédnak
az érzések a cselekedetekhez. Ké€sdbb a felvildgosodas
gondolkodéi — mint Descartes vagy Locke — is fontos
kérdéseket tettek fel az emberi elme mukoédésével
kapcsolatban.

A19. szdzadtdl kezdve a pszicholdégia mint tudomanyos
diszciplina a tudat és az érzelmek megértésére dsszpontosit.
Sigmund Freud példdul a tudattalan motivaciok és
vagyak feltarasdval probalta megmagyardzni az emberi
viselkedést. A modern pszicholégia, kiléndsen a kognitiv
tudomanyok, azéta is folytatjdk az emberi gondolatok
és érzelmek tudomanyos vizsgalatat.

Jelenleg Ggy tartjak, hogy az emberi gondolatok és
érzelmek részben tudatos, részben tudattalan folyamatok
eredmeényei. A tudatos gondolatok azok, amelyekrél
aktivan tudomdsunk van, mig a tudattalan folyamatok
olyanok, amelyek automatikusan, a tudatossdgunk
szintje alatt mUkédnek. llyenek lehetnek az érzelmi
reakciok vagy a szokdsok.

Az érzések és gondolatok gyakran koélcséndsen
befolydsoljgk egymdst. A kognitiv pszicholdgia és a
kognitiv viselkedésterapia (CBT) arra épit, hogy az
érzelmek és a gondolatok szoros kapcsolatban alinak,
és az egyik megvdltoztatasa befolydsolhatja a masikat.
Példdul, ha valaki megvdltoztatja a negativ gondolkoddsi
mintdit, az javithatja a hangulatdt is.

Az érzelmeket és gondolatokat nemcsak biologiai tényezék alakitjak, hanem a tarsadalmi és kulturdlis kérnyezet
is jelentds szerepet jatszik. A tarsadalomtudomanyok és a kultGrantropologia szerint az érzelmek kifejezése
és megértése nagyban fugg attdl, milyen kultGréban és kontextusban élunk. Kicsi korunktél kezdve tanuljuk a
kérnyezetinkbdl, hogy mely érzelmek kifejezése elfogadott és milyen médon fejezhetjuk ki azokat.

Az érzelmek evolucids szempontbdl is fontosak, mivel jelzé funkcidval rendelkeznek, amelyek elésegitik a tulélést
és az alkalmazkoddst. A félelem példaul segit elkertini a veszélyeket, mig az 6rom és elégedettség tdmogatja
a szocidlis kapcsolatok kiépitését és fenntartasat.

A gondolatok olyan kognitiv folyamatok, amelyek sorén az agy informacidkat dolgoz fel, dontéseket hoz és
problémadkat old meg. A mai kognitivtudomany szerint a gondolkodds az agyban zajlé ésszetett haldzati mikédés
eredmeénye, amely lehetéveé teszi szdmunkra, hogy a vildgot megértsuk és reagdljunk ré.
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Erzéseink és gondolataink elvalaszthatatlanul 6sszekapcsoléodnak, és
kozosen alakitjak viselkedéstinket.

Ugyanigy, a viselkedésuink és az életinkben bekévetkezd események is hatdssal vannak érzéseinkre és
gondolatainkra. Azonban nem minden pillanatban vagyunk tudatdban ezeknek az érzéseknek és gondolatoknak,
és gyakran nem ismerjuk fel, mi valtotta ki a reakcionkat. A kognitiv viselkedésterépia pontosan ezt célozza meg:
a gondolkoddsunkon keresztul igyekszik valtozdst hozni az érzéseinkben és viselkedésinkben. A legfontosabb
Iépés minden esetben a tudatositds, vagyis az, hogy idében felismerjuk érzéseinket és a hozzdjuk kapcsolédd
gondolatokat, majd megértstk azok kivaltd okait. Ez a folyamat nemcsak az érzelmek intenzitdsat csékkenti,
hanem segit abban is, hogy mas helyzetekben elére elkeruljik a nem kivant reakciokat.

Felnéttként, legyen sz6 szulérél vagy szakemberrdl, elengedhetetlen az érzelmi tudatossag a gyerekkel valod
kapcsoléddasban. Egyrészt, mert ezzel mintat mutatunk nekik, masrészt pedig, mert ez a tudds nemcsak
kisgyerekkorban, hanem késdbb is dtadhatd. Bar a kiadvany egy része a csecsemo- és kisgyerekkorra 6sszpontosit,
a benne szerepl6 stratégidk idésebb gyerekeknél is ugyanolyan hatékonyan alkalmazhatdk. Csecsemdékorban
a szuldk gyakran 6szténdsen cselekszenek, mig nagyobb gyerekeknél mar tudatosan kell ezeket a 1épéseket
megtenni. Az eredmény azonban mindkét esetben ugyanaz: megértést, elfogadadst és biztonsagot élnek meg,
amelyben tanulni tudnak. A folyamat sordn a gyerekek megtanuljak szabdalyozni érzelmeiket, és jobban megérteni
mdsok gondolatait és érzéseit, vagyis mentalizaini.
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Néhdany példa az érzelmekre:

Boldogsag Szomorisdag Dih
Félelem lzgatottsdg Hala
Megkoénnyebbulés Csalbédottsag Zavarodottsag
BUszkeség Aggodalom Elégedettség
Bizonytalansdg Meglepettség ljedtség
Harag Erdekl6dés Sajndlat
Szenvedély Elkeseredettség Megvetés
Orém Kétségbeesés Szégyenkezés
Kimerultség Szorongds Rémulet
Undor Kivancsisag Szégyen

Az érzelmek értékes informacidkat hordoznak, ezért ktildndsen fontos szereptik van. Ahhoz, hogy kifejezhessuk az
érzelmeinket, elengedhetetlen, hogy felismerjik és megfeleléen szabdlyozzuk éket. A helyzetet bonyolitja, hogy
az alapérzelmek mellett gyakran masodlagos érzelmek is megjelennek. Példaul a dih moégétt ott huzédhat a
szomorUsdg, csalédottsdig vagy megbdntottsag, sét, akdar a szégyen is.

Alexitimia

Alexitimia esetében nehézségbe Utkdzik a sajat
érzelmek felismerése és kifejezése, igy az azokrél vald
gondolkodds is. Az alexitimi&is embereknek is vannak
érzelmeik, csak nem tudjak [mindig] azonositani,
hogy éppen mi az, vagy miért alakult ki. Ok azok,
akik nehezen tudnak kilénbséget tenni az érzelmek
kozétt, illetve azok kérulirdsa vagy megnevezése
sem megy kénnyen. Hidba tudjdak felismerni és akar
meg is nevezni a testérzeteiket, azokhoz nem tudjak
az érzelmi éllapotot [az adott sz6t] hozzérendelni.
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Az érzelmek kifejezése segit abban, hogy megértsuk
masok érzelmi dllapotdt, és ezdltal kapcsolatot
teremtsunk velUk. A mimika, a gesztusok, a hangerd, a
hanglejtés és a térkdz szabalyozdsa mind-mind abban
segitenek, hogy eldre jelezziik mésok érzelmi dllapotat,
igy megfeleléen tudjunk kapcsolatot kezdeményezni.
Ehhez elengedhetetlen, hogy észrevegyulk ezeket a
jeleket és pontosan azonositsuk az aktudlis érzelmet.
Mindez csak akkor lehetséges, ha figyelmunk a
masik emberre irdnyul. Az érzelmek felismeréséhez
fontos tudni, hogy mely jelek milyen érzelmekhez
kapcsolédnak, mikdzben a sajat érzelmi dllapotunk
tudatositésa is alapvetd része ennek a folyamatnak.



Elsé Iépésként fontos,

hogy felismerjiik azokat az
érzelmeket, amelyeket éppen
atéelank.

Az érzelmek intenzitdsa kulénb6zé lehet: néha

erbteljesen érzékeljuk éket, mig madskor szinte
észrevétlenul jelennek meg benntink.

A kovetkezé |épés az aktudlis érzelem megértése.
Ehhez szUkséges, hogy dtgondoljuk és reflektaljunk
arra, mi valtotta ki benndnk ezt az érzést. Ez a folyamat
lehet kdnnyebb vagy nehezebb, attol figgéen, hogy
mennyire dsszetett az adott érzelem és a helyzet,
amelyben megjelent.

Az érzelmi intelligencia része, hogy képesek legytink
megnevezni az Gtélt érzelmeket. Néha kénny szavakba
onteni, mit érzink, maskor viszont nehezebb kifejezni
magunkat. Ennek oka lehet, hogy kezdetben vegyes
érzelmeket élunk at, amelyek idével tisztulnak le,
vagy az is, hogy az érzelmek kifejezésére szolgdld
székincsunk nem elég gazdag. Mégis fontos, hogy
megproébadljuk szavakba énteni érzéseinket, mertigy
masok kénnyebben tudnak kapcsolédni hozzank, ami
eléseqiti az empatiat és a megfeleld tdmogatast.

Mindekdzben az érzelmeinket nem csak szavakkal
fejezzUk ki. Vannak, akik nem szivesen mutatjék ki az
érzelmeiket, példaul a munkahelyi elvarasok vagy
kulturdlis normdk miatt. Pedig az érzelmek kifejezése és
az ezekrdl vald kommunikdcié bizonyitottan jétékony
hatdssal van a mentdlis és fizikai egészségunkre.

Az érzelmek, szlikségletek, célok, okok és gondolatok mind
olyan mentdlis folyamatok, amelyek meghatérozzak
viselkedésunket.

Ha képesek vagyunk elére megjdésolni, hogyan érzi
magat a masik ember — példdul mert valamilyen
maodon kifejezte azt —, kdzelebb kertlink ahhoz, hogy
megértsuk, mi jarhat a fejében. llyenkor feltételezhetjuk,
milyen végyai, céljai vagy véleményeilehetnek, és mit
szeretne tenni. Ezt a folyamatot hivjuk mentalizdciénak.

Vannak helyzetek, amikor tudatosan mentalizalunk,
és van, amikor ez magatdl értetddden, kildndsebb
eréfeszités nélkul torténik. Barmelyik moédot
alkalmazzuk, ez a képesség segit abban, hogy jobban
megeértsuk a kérulottink 1évé vildgot, és hatékonyan
kapcsolatba I€pjunk mdsokkal, illetve fenntartsuk
ezeket a kapcsolatokat. Az érzelmek mentalizacidja
kuléndsen dsszetett folyamat, hiszen sajat érzéseinket
is meg kell értentink ahhoz, hogy a masokkal vald
kapcsoléddasunk sikeres legyen.

A mentalizécié egy olyan emberi képesség,
amely sordan sajat és masok mentalis
allapotain gondolkodunk

Ez azért fontos, hogy megértsuk, mi motivdalja
mdasok cselekedeteit, és hogyan kapcsoldédnak
ezek az érzéseikhez, gondolataikhoz, vagyaikhoz
és hiedelmeikhez. Ezdltal jobban értelmezhetjuk
viselkedésuket, &s megfeleléen reagalhatunk réjuk.

Bar pontosan nem tudhatjuk, mi zajlik a mésik ember
fejében, probdlkozhatunk ennek kitaldldséval. Ebben
természetesen benne van a tévedés lehetésége is, igy
eléfordulhat, hogy félreértjik masok gondolatait, érzéseit
vagy szdndékait. Ahhoz, hogy minél pontosabban
olvassuk a masik ember mentdlis dllapotat, fontos,
hogy nyitott kivancsisaggal figyeljuk 6t. Ugyanakkor
nem mindig kénnyd mentalizalni, kalénésen akkor,
amikor erds érzelmek vagy stressz hatasa alatt
allunk. llyenkor kénnyen eléfordulhat, hogy nem
vesszuk figyelembe sem a sajat, sem a mdsik ember
mentdalis folyamatait.
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A mentalizécié négy f6 dimenziéra oszthaté (Bateman
és Fonagy, 2012):
1. Automatikus/implicit vagy kontrollalt/explicit

2. Onmagunk/masok

3. Kognitiv/érzelmi

4. Bels6 fokusza/kulsé fokusza

Automatikus/implicit vagy kontrollélt/explicit

A napi interakcidinkban tébbnyire az automatikus mentalizécié érvényesul, amikor természetes médon
megeértjuk egymast. Ez a reflexiv, 6szténds és szdndékolatlan formdja a mentalizdcidnak. gyakran intuicionak is
nevezik. Azonban, amikor egy helyzet bonyolédik, vagy nem értjuk a masik viselkedését, atvaltunk a kontrollalt
mentalizdciéra, amely tudatosabb és mélyebb reflektalast igényel. Példdul ilyen kérdéseket teszunk fel: “Miért
csindlta ezt?” vagy “Hogy tehettem ilyet?”

Onmagunk/masok

A masodik dimenzidé Snmagunk és masok szandékainak tikrézése és megértése, illetve az ezekre vald képességet
foglalja magdban. Azért tudunk masokat mentalizdlni, mert az elménk hasonlé médon mukédik. Az, hogy
mennyire vagyunk képesek mdsokat megérteni, nagyban fugg attél, mennyire tudunk reflektaini sajat magunkra.

Kognitiv/érzelmi

A harmadik dimenzidban, amely a kognitiv és érzelmi oldal egyensalydt jelenti, fontos, hogy a gondolatok
és egyéb kognitiv mentdlis dllapotok egyensulyban legyenek az érzésekkel, vagyakkal és érzelmi mentdlis
dllapotokkal. Az intenziv érzelmek megjelenésekor a mentdlis allapotunkra vald reflektélds szinte lehetetlen,
kaldndsen stresszhelyzetben, amikor gyakran pontatlan megfigyeléseket tesziink és téves kdvetkeztetésekre
jutunk. Azokndl, akik korai életik sordn stressznek vagy traumdnak voltak kitéve, az automatikus ,,Uss vagy fuss”
reakcid kuszébértéke alacsonyabb. A kognitiv mentalizacié sordn felismerjuk, megnevezzik és dtgondoljuk
sajat vagy mdasok mentdlis dllapotait, mig az affektiv mentalizGcié az érzelmek megértésére dsszpontosit, ami
az empdtia alapjat képezi.

Belsé fokusza/kilsé fokuszi

Az utolsd dimenzib, a belsd és kulsé fékuszd mentalizcié akkor van egyensulyban, amikor valaki képes sajat
és masok mentdlis dllapotait 6sszhangba hozni fizikai és vizudlis jelekkel. A mentalizdciéban segitenek a kulsé
jelek, mint a mimika, gesztusok, valamint a belsé mentdlis dllapotok, amelyeket a masikrdl tudunk. Fontos
azonban, hogy tisztéban legytnk a sajat belsd és kulsd dllapotainkkal is. Ha csak a kuilsé jelekre tdmaszkodunk,
az félrevezetd lehet, és nagyfokd bizonytalanséghoz vezethet, hiszen nem minden, a masik dltal adott jel szol
nekunk vagy a helyzetnek.

A mentalizécid egyik kulcseleme a figyelem, azaz mdsok és a sajat mentdlis dllapotunk megfigyelése. Ez
tudatossagot és eréfeszitést igényel. Amikor nem sikerll mentalizélinunk, vagyis amikor hibasan érzékeljuk
a masik mentdlis allapotdt, az gyakran azért van, mert észténdsen azt feltételezzik, hogy mindenki mas is

7O

ugyanugy latja a helyzetet, mint mi, &s ugyanazokkal az informdcidkkal rendelkezik, mint mi.
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Amikor a gyerekek Ggy
érzik, hogy megértik 6ket,
lehetdéséget kapnak arra,
hogy megtanuljanak
mentalizalni.

Ezt a képességet Ugy sajatitjdk el, hogy a
velUk valé interakciok sordn megtapasztaljak
amentalizéciot. Az elsé 1épés ehhez az, hogy
mi, felnéttek elészér magunkkal mentalizaljunk
és szabdlyozzuk sajat érzelmeinket.

Ez azt jelenti, hogy végiggondoljuk: Mi térténik
most bennem? Mit érzek, €és mi az oka
ennek? Mit érezhet a masik, és mi dllhat
a viselkedése mogott? Miért reagdlok igy,
és miért viselkedhet a masik igy? Fontos,
hogy kivancsiak és érdekléddék maradjunk.
Bar sosem tudhatjuk pontosan, mi zajlik a
madsik ember elméjében, minél gyakrabban
prébdljuk megérteni 6t, anndl kdnnyebbé és
gyorsabbd vélik ez a folyamat. Ne feledjuk, az
agy képlékeny, és a neuroplaszticitds segit
abban, hogy egyre rutinosabbd valjunk a
mentalizGcidban.

Még igy is eléfordulhatnak hibdk. Amikor
elveszitjuk a fokuszt, és nem tudunk
kapcsolddni sajdtérzelmeinkhez és mdsokéhoz,
bekoévetkezhet a mentalizécids hiba.

A sziil6i mentalizacio szerepe a
gyerekek fejlodésében

Szuléként és pedagoégusként
elengedhetetlen, hogy tisztadban legytink
sajat érzelmeinkkel és elvarasainkkal,
valamint megértsuk, mizajlik a gyerekek
fejében.

Ez segit abban, hogy jobban reagdljunk az &
szukségleteikre és hatékonyan tdmogassuk a
fejlédéstket. A mai dsszetett tarsadalmi vildgban,
amelyben a gyerekek élnek, a mentalizdcioé képessége
kulcsfontosségu ahhoz, hogy rugalmas és jol mikoédé
felnéttekké valjanak.

Ez jellemzéen akkor fordul eld, amikor heves és
nehéz érzéseket élunk at, vagy ha fenyegetve
érezzUk magunkat. llyenkor, amikor mar sajat
érzelmeinkkel sem vagyunk kapcsolatban,
nem tudunk masok érzelmeire és gondolataira
fékuszdini. A gyerekek kuléndsen gyakran
élnek at ilyen élményeket a tanulds sordan,
ezért fontos, hogy megértéssel forduljunk
feléjuk, és mintat adjunk nekik azzal, hogy
probaljuk megérteni, mi zajlik benntk, min
mennek keresztul.

Felndttként a tudatossdg segithet elkertlni
a mentalizécids hibdkat. Amikor elragadnak
bennlnket az érzelmek, nagy a valdszinlisége
annak, hogy rosszul itéljuk meg a helyzetet.
llyenkor hasznos, ha hatraléplnk és elészor
sajat érzelmeinket szabdalyozzuk. Minél
intenzivebben éljuk at a nehéz érzéseket,
anndl rugalmatlanabbd valunk. A rugalmatlan
emberekhez viszont rugalmassag kell, mert
csakigy juthatunk megolddasra. Amikor elborit
minket a duh vagy a szorongds, nehezen
tudjuk elképzelni, miis lehet a masik fejében.
llyenkor beszUkul a gondolkoddsunk, hiszen
az agyunk talélé tzemmaédba kapcsol.
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Felnéttként a tudatossag
segithet elkerilni a
mentalizcioés hibdkat.

Korabban ezt a folyamatot a harmas agy elmélettel
(MacLean) magyaraztak, bar ma mar ez az elmélet
megddini latszik. Az viszont biztos, hogy amikor
fenyegetést érzink — legyen az valds vagy vélt —, az
,Uss vagy fuss” (vagy lefagy) reakcié 1ép érvénybe.
Ez a folyamat mind a gyerekekben, mind pedig a
felnéttekben (szUl6kben, pedagdgusokban) lezajlik.
llyenkor a tulélés és a biztonsag az elsédleges, és
az agy nem biztosit energidt a gondolkodasra vagy
mérlegelésre. A tudatossag és a mentalizacid ilyen
helyzetekben kevésbé jelenik meg, és gyakran

reflexbdl cselekszUnk, reagalunk.

Az érzelemszabalyozast mar csecsemdkorban elkezdjuk
elsajatitani, és ebben a folyamatban kulcsszerepet
jatszanak a szUl6k reakcidi és interakcidi. Amikor a
csecsemd érzelmi allapotba kerul, a szulé figyelmet
fordit arra, hogy megértse, mi zajlik a gyerekben, és
Osszekapcsolja ezt a helyzetet egy kulsé tényezével, igy
megértve az érzelem forrasat. Példaul, ha a csecsem§
sirni kezd, a szUl6 felismeri, hogy az éhség lehet az
ok, és ennek megfeleléen reagal, mikdzben szavakkal
is megnyugtatja a gyereket (,Oh, megéheztél? Ures
a pocakod? Mindjart jobban leszel”). Ezzel a szulé
segit megérteni, mi torténik benne.

Ez a folyamat tobb, mint egyszerU tUkrozés; ezt jelolt
tukrézésnek nevezzUk. llyenkor a szulé nemcsak
visszaadja a gyerek érzelmi allapotat, hanem azt is
kommunikalja, hogy megértette és képes kezelni
azt. A szuld arckifejezése és hangja igazodik a gyerek
érzelmeihez, igy a gyerek kdnnyebben azonositja sajat
érzéseit. Ez a jelolt tukrozés biztonsdgérzetet nydjt,
mert azt sugallja, hogy a szulé képes megkUzdeni
azintenziv érzelmekkel, és tdmogatni tudja 6t ezek

kezelésében.
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A sziilo ilyenkor ateli

és feldolgozza a gyerek
érzelmeit, majd ezt
atalakitva adja vissza
neki.

Ezmegjelenhet példaulazarckifejezésekben
vagy a gugyogd beszédben. A jelolt
tUkrozés altaldban automatikusan torténik,
de néha tudatos odafigyelést igényel. A
folyamat soran a szulé segit a gyereknek
megnyugodni, és kdzben megtanitja neki,

mi zajlik benne és a szulében.

Fontos, hogy a szUl8é ne reagaljon duhvel
vagy szorongassal, mert ezek felerdsithetik
a gyerek nehéz érzéseit, és akadalyozhatjak
a biztonsagos kotdédeés kialakulasat. Enhez
elengedhetetlen a szUlék tudatossaga:
Hogyan érzem magam? Miért érzem igy
magam? Mi jar most a fejemben? A cél
az, hogy képesek legyunk reflektalni az
aktualis érzéseinkre és gondolatainkra,
igy szabalyozva az érzelmeket és azok
intenzitasat. llyenkor gyakorlatilag
onmentalizacio torténik, amely idével

egyre gyorsabba és automatikusabba valik.

Az aktualis érzelmi allapotunkat szamos
tényezé befolydsolhatja, koztlk a korabbi
tapasztalatok és élmények is. Példaul,
amikor azon kapjuk magunkat, hogy
a szuleink régi mondatait mondjuk
ki, vagy amikor egy régi hiedelem
vagy megjegyzés hirtelen erds érzelmi
reakciot valt ki bennunk, amelyet nem
mindig tudunk azonnal azonositani.
Bar nem lehet mindenre egyszerre
figyelni, a tudatositassal egyre toblbszor
felismerhetjuk, mi okozta a varatlan vagy

indokolatlannak tiné reakcidnkat.
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A gyerekek tdmogatasanak lehetdségei

A gyerekek szdmara a biztonsagérzet megteremtése alapvetd fontossagu, mind fizikai, mind pszicholégiai

értelemben. Hagelquist &s Rasmussen ezt egy biztonsdgos kikoétéhdz hasonlitja: ,,Amikor egy gyermek

biztonsdgosan koétédik egy masik személyhez, ez a személy biztonsagos bdzisként mikédik, ahonnan

a gyermek felfedezheti a kdérnyezetét. A gyermeknek van egy biztonséagos kikétdje, ahova visszatérhet

gondoskoddsért &s megértésért.” A megbizhatd és biztonsagot nyljtdé személy jelenléte kildndsen fontos a

nehéz helyzetek és érzelmek atélésekor, hiszen tdmogatja a biztonsdgos kétédést és a tanuldst. Hagelquist

(2017) szerint egy ilyen személy nyitott, itélkezésmentes, kiegyensulyozott, empatikus, kivancsi és tirelmes

- ezek a tulajdonsdgok alapveték a gyerekek biztonsdgérzetének megteremtéséhez.

Ugyanezek a szempontok érvényesek akkor is,
ha dnmagunkrdl van szd. Fontos, hogy képesek
legyunk reflektaini sajat viselkedésunkre, és
ugyanolyan nyitott, kiegyensalyozott, empatikus,
kivancsi és turelmes hozzdadllassal forduljunk
sajat magunk felé is.

Ahhoz, hogy a gyerekek tanulni tudjanak, bizniuk
kell abban a felnéttben, akitdl tanulni szeretnének.
Mindannyian egyfajta ésbizalommal szulettnk, amit
episztemikus bizalomnak nevezunk. Ez a bizalom
alapja annak a hitnek, hogy a szuleink a legjobbat
akarjak nekunk. Azonban ez a bizalom térékeny,
és ha a gyerek azt tapasztalja, hogy a sztilei nem
rendelkeznek ezzel a tuddssal — példdul ha a
szuld buntet, amikor inkdbb segitenie kellene az
érzelmek szabdlyozdsdban, vagy ha a szuld jobban
aggoédik, fél vagy duhéng, mint a gyerek —, akkor
ez a bizalom meginoghat. Az érzelmi stabilitds és
amegfelelé érzelemszabdlyozds elengedhetetlen
ahhoz, hogy a gyerekek biztonsdgban érezzék
magukat a kapcsolatban, ami dltal [étrejohet
a tanulds. Az episztemikus bizalmat gyakran a
tanuldas kapujaként is emlegetik.

Dr. Dan Siegel nevéhez fizddik a toleranciaablak
kifejezés, amely egyre ismertebb a kdéznyelvben is.
Minden embernek van egy tdréshatdara, amelyen

belll képes a stresszt és a testi-lelki megterhelést

kezelni.

A toleranciaablakon belul tudunk figyelni, tanulni
és mentalizalni. Azonban amikor intenziv érzéseket
élank at, mint példéul szorongds, dih vagy félelem,
vagy erds ingerek érnek bennunket, mint példaul
fajdalom vagy tulzott fény, kilépunk ebbdl az
ablakbél. Mindenkinek mds a toleranciaablaka,
amelyet a személyiség, a temperamentum és a
korébbi élmények befolydsolnak. Kulsé tényezdk,
mint a stressz, az éhség vagy a faradtsdag is hatéssal
lehetnek rd. Ha a gyerek toleranciaablakdn kival
van, szinte biztos, hogy a tanitdsunk nem ér célt,
és nem fogja tudni megérteni a mi nézépontunkat.
Ha az energiaszintje tal magas vagy tal alacsony,
az ablak valészindleg zarva van. A gyerekek
(és a felndttek) toleranciaablaka névelhetd és
alakithatoé. Felnéttként a mi feladatunk megtaldaini
a megfelel6 pillanatot, azaz a belépési pontot
ehhez az ablakhoz. Néha egy alvds vagy egy
étkezés is elég lehet az ablak nyitdsdhoz, méskor
tébb iddre és kuldénbdz8 mbdszerekre van szukség.
K6z6s jaték vagy tevékenység kdzben példaul
kénnyebben megtaldlhatjuk ezt a belépési pontot,
a szerepjatékok pedig kivald lehetéséget nydjtanak
arra, hogy nehezebb kérdésekrdl beszélgessunk.
Amikor a gyerekek toleranciaablaka zarva van,
amikor intenziv és nehéz érzéseket élnek at,
nehezebb a kapcsolédds. Erzelmi dllapotaink
hatnak egymasra, és amikor mi, felnéttek is erés
érzelmek hatdsa alatt dllunk, nehezebbé valik a
mentalizacid, igy a kapcsolédds is akaddalyokba
Gtkdzhet.

MIRE GONDOLSZ?
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N\ )) Ahogyan ezt a
5% hétkéznapokban segithetjik

1. Keretek meghatdarozasa és rugalmassag

Fontos, hogy a gyerekek szadmara vildgos kereteket adjunk, de ezeket rugalmasan kezeljtk. A tdl merev szabdlyok
frusztracidhoz vezethetnek, mert a gyerekek Ugy érezhetik, hogy nincs befolyasuk az életikre, és ezért megprébaljak
tagitani ezeket a kereteket. Ugyanakkor a biztonsagérzet szempontjabél elengedhetetlenek a keretek, mivel
kiszadmithatésagot nyGjtanak. A legfontosabb az egyensuly megtaldldsa a keretek és a rugalmassag koézoétt, ami
iddrél idére valtozhat. A fix keretek koz6tti rugalmassdg felszabaditd hatassal lehet a gyerekekre.

2. Erzelmi tudatossdg fejlesztése

Ismerkedjetek meg a kilénbdz6 érzelmekkel és azok testi jeleivel. Kossetek dssze érzelmeket kordbbi éiményekkel,
és beszéljetek arrél, hogy ezek hogyan jelennek meg kilénb6z6 helyzetekben. Nézegessetek kézdsen fényképeket,
mesekdényveket, filmeket, és beszéljétek meg, milyen érzelmeket élnek at a szerepldk. Mesélj a sajat érzéseidrdl,
gondolataidrél és cselekedeteidrél is. irhattok kozosen meséket vagy térténeteket, vagy haszndljatok sztorikocka.
Hallgassatok olyan zenéket, amelyek kulénbéz8 érzelmeket és hangulatokat fejeznek ki, és beszéljétek meg,
milyen érzéseket keltenek bennetek.

3. Erzelemszabalyozas gyakorldsa

Probaljatok ki a relaxaciés technikakat, kulénb6zé |€gzégyakorlatokat és olyan tevékenységeket, amelyek
segitenek a feszlltség csdkkentésében. Mutass példat a gyerekeknek, mert a j6 példa kévetendd lehet szdmukra.
Jatszhattok mindfulness gyakorlatokat is, amelyek segitenek a jelenben maradni és a feszultség csdkkentésében.

4. Figyelemelterelés és pozitiv viselkedés

Tereld el a gyerek figyelmét valami massal, ami kizokkentheti 6t a negativ érzésekbdl. Ha a fékuszt valami méasra
tereled, kénnyebben tud kapcsolddni. ,Vagjunk vicces fejeket, amig fel6ltézél!” ,Soroljunk fel dindfajtdkat, mig
fardesz!”

Figyelj fel és reflektdlj a spontdn pozitiv viselkedésre, mert a spontéin megerésités nagy hatéssal lehet a gyerekekre.
Haszndlj humort elterelésként, és legyél jatékos: ,Ki ér oda elébb?” vagy ,Ki tudja gyorsabban felvenni a cipgjét?”

12 SKATULYAK NELKUL WWW.SKATULYA.HU



5. Példamutatas és dontési
lehetdségek biztositasa

Mutass példat, amelyet a gyerek a tukérneuronok
révén leutdnozhat. Nehéz helyzetben vegyél mély
Iélegzeteket, majd lassan fajd ki a levegdt, és vard
meg, hatha a gyerek is csatlakozik. Fontos, hogy ne
legyen elvards felé, hogy 6 is ugyanigy cselekedjen. Add
meg neki a déntésilehetéséget, példdul mondhatod:
Most bemegyek a haléba, mert szikségem van
egy kis idére, hogy megnyugodjak.” Vagy kezdj el
osszepakolni, ha szeretnéd, hogy rendet tegyen.

Adj valasztasilehetéséget, amikor csak lehetséges.
A vdlasztés autondmidt jelent és megélheti a gyerek
az egyenrangusdgot és az elismerést. A szobadban
irod meg a leckét vagy az étkezéasztalndl?” , Lehdit az
id&. A piros vagy a kék puldveredet veszed ma fel?”

[ é

6. Kommunikacioé és hangszin
hasznalata

Haszndld a hangodat és a hangténusodat. A halkabb,
ldgyabb hang nyugtatd hatéssal van mdsokra. Ha
Ggy érzed, hogy a helyzet kezd eszkaldlédni, a kiabdlas
helyett probalj meg halkabban beszélni.

Haszndlhatsz kdzvetett kommunikéciot azzal, hogy
nem kézvetlenll a gyereknek, hanem mdésnak cimzed
a kérést/kdzlést. Kommunikalhatsz post-it Gzenetekkel
vagy csekklistaval is.

7. Hibazas elfogadasa

Engedd meg magadnak a hibazdast, és ismerd
be nyiltan. Példaul: ,Jajj, milyen Ggyetlen vagyok,
kiboritottam a lisztet!” Ez segiti a gyereket abban,
hogy lassa, a hibdk természetesek és kezelhetdk.
Kérj téle segitséget annak érdekében, hogy bevond!
,Tudndl abban segiteni, hogy...?"

8. Fizikai helyzet és
szemkontaktus kezelése

Legyél szemmagassdgban vagy alacsonyabban a
gyerekkel, hogy csdkkentsd a fenyegetettség érzését.
Ha szikséges, kerild a szemkontaktust, hogy ne
alakuljon ki konfrontécié.

9.Sajaté alyozas
El6szér sajat magadat nyugtasd meg, hasonléan
ahhoz, ahogy a repulégépen elészér a felndttek veszik
fel az oxigénmaszkot, hogy uténa segithessenek a
gyerekeknek. Ha te nyugodtabb vagy, nagyobb eséllyel
tudod tdmogatni a gyereket az érzelemszabdlyozdsban.

10. Erzelmek megértése és
tamogatasa

Mutasd meg a gyereknek, hogy megérted az érzéseit:
,Megértem, hogy duhds vagy, amiért ilyen kordn
haza kell menndnk.” Batoritsd 6t a nehéz feladatok
elvégzésében: ,Tudom, hogy hosszanak tinik egy
egész oldalas fogalmazdast irni, de bizom benned,
hogy meg tudod csindlini, ha megprébdalod.”

1. Kérdezés és feladatok
kezelése

Egyszerre csak egy dolgot kérj téle, hogy ne terheld tdl.

Beszéd helyett kérdezz! Példaul: ,Miért nem tudod
megirni a leckédet?” ,Mire gondoltal?” , Tudndl errdl
még mesélni?” ,Nem pontosan értem.” Ne feledd,
az 6szinte kivancsisdg elengedhetetlen, ahogy a
nyitottsag is, amivel a kapott valaszokat kezeled.

12. K6z0s tervezés

Vond be a gyereket a tervezésbe. Készitsetek kdzésen
hetitervet vagy akcidtervet, és beszéljétek at, mi
fog torténni a hétvégeén, és 6 mit szeretne. A kdz6s
tervezés seqit elkotelezettebbé tenni a gyereket a
megdllapoddsok betartdsaban.

13. Proaktivitas és eldre
tervezes

Legyél proaktiv, &s hozzatok k6z6s doéntéseket,
egyezségeket, amikor mindenki nyugodt. Haszndljatok a
Dr Ross Greene-féle B tervet, hogy el6re kikiszobdljétek
a problémdkat.
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A rugalmas gondolkodas és
a reziliencia tamogatéasa

1. Hétk6znapi helyzetek elemzése

Amikor mesekdnyvet, filmet, rajzfilmet nézink, vagy a vald életben
figyelink meg embereket, helyezeteket, beszéljik meg, milyen
problémakkal szembesuinek, és dtleteljlink, hogyan reagdlhatnanak
vagy milyen mdés mod lehetne még a megolddasra.

2. A tanulas tamogatasa

TeremtsUnk olyan tanulési helyzeteket, ahol nincs egyetlen helyes
v@lasz vagy egyetlen méd a dolgok elvégzésére. Ez segiti a gyereket
abban, hogy rugalmasabbd véljon és megtanuljon alkalmazkodni
a valtozd kértlményekhez.

3. Problémamegoldas gyakorlasa

Készitstink problémamegoldd folyamatsort, amely lehetéséget
ad a probléma meghatdrozésara, a lehetséges megoldasokra,
elénydkre és hatrdnyokra, az eredmény értékelésére. Mutassunk
példat, hogyan gondoljon végig egy problémat és a megolddsat.

4. Tartsunk sziinetet a gondolkodéashoz

Adjunk idét a gyerekeknek, hogy atgondoljak a helyzeteket, miel6tt
vélaszolndnak. Ne akarjuk mindig megmondani nekik, hogy pontosan
mikor mit tegyenek. Engedjuk, hogy éndlléan gondolkodjanak.

5. Uj megoldasok keresése

Batoritsuk a gyereket, hogy taldljon ki kilénbdz6 médokat ugyanazon feladat elvégzésére vagy targyak haszndlatara.
Példaul: hanyféleképpen lehet haszndalni egy vonalzét, kényvet vagy széket. (,Mire haszndlhatjuk még?”)

6. Reflektaljunk a dontéseinkre

Szadmos helyzetben automatikusan ugyanugy reagdalunk. Szanjunk idét arra, hogy lebontsuk ezeket a déntéseket,
megvizsgdljuk a lehetéségeket, és megvitassuk az elédnydket é€s hatranyokat. Probaljunk ki ktlénbdzé megolddsokat,
és értékeljuk, melyik volt a legjobb.

7. Gondolkodjunk hangosan

Mutassuk be a sajat gondolkoddsi folyamatunkat hangosan, hogy a gyerek hallhassa, hogyan gondolunk végig
egy helyzetet. Ez segit nekik megtanulni, hogyan dlljanak meg, gondolkodjanak, majd cselekedjenek impulziv
reakciok helyett.
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Mentalizacio alapi megkézelitések a nevelésben

A reflektiv nevelés - Alistair Cooper és Sheila Redfern

A reflektiv mUikodés azt jelenti, hogy a szuld képes megérteni gyereke gondolatait, érzéseit, vagyait, és
felismeri, hogy ezek eltérhetnek a sajatjaitdl. Emellett a sztl6 tudatosan reflektdl ezekre az érzésekre
és gondolatokra. Ezt a koncepcidt Peter Fonagy vezette be, mig a reflektiv nevelés modellje Cooper
és Redfern nevéhez kéthetd.

A reflektiv szul6k felismerik, hogy a gyerekek viselkedése mogott érzelmek és gondolatok hdzédnak
meg. Ha a szll6 képes ezeket megérteni és ezekhez kapcsoldédni a viselkedés helyett, az jelentésen
segiti a megértést és erdsiti a kdétéddést. Emellett fontos, hogy a reflektiv sztld nemcsak gyereke
érzéseit és gondolatait ismeri, hanem tisztaGban van a sajat érzelmeivel is, hiszen ezek befolyasoljak
az események alakuldsat.

A reflektiv nevelés szorosan kapcsolodik a kétédéselméletekhez, mivel a biztonsagos kétédés biztositja
a csecsemd szdmara azt a stabil alapot, amely lehetdvé teszi a vilag felfedezését és a biztonsdgos
hattérhez vald visszatérést. Ez a fajta kdtddés késdbb segit a gyereknek az érzelmek szabdlyozdsadnak
megtanuldsaban.

Azok a szuldk, akik kbvetkezetesen reagdinak gyerekik igényeire, biztonsagos kétédést alakitanak ki,
ami hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerek megtanulja, hogyan tdmaszkodhat mdasok segitségére nehéz
helyzetekben.

Egy masik fontos aspektus, hogy a szulé tisztdban legyen sajat érzelmi llapotdval és gondolataival.
Ez azért Iényeges, mert a sajat érzéseink hatdssal vannak a gyerekek érzéseire és a kdzottink 1évé
interakciokra. Ha értelmezzik és reflektalunk a sajat érzéseinkre, ahelyett, hogy észténésen reagaindnk
réjuk, kdnnyebben tudjuk szabdlyozni ezeket az érzelmeket.
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Cooper és Redfern a reflektiv nevelést sziil6i ,,APP"-ként
irja le, amely harom £ 1épésbdl dll: figyelem (Attention),
perspektivavaltas (Perspective Taking) és empatia
(Providing Empathy)

Figyelem

Az elsé Iépés a figyelem, amely kivancsisaggal pdrosul. Ez az érdeklédés segit abban, hogy
megeértsuk, a gyerek miért viselkedik agy, ahogy. llyenkor a,mit csindl” kevésbé fontos, mint az,
hogy megértsuk a viselkedés mogott rejlé okokat. Ez a hozzadllas nyitottsadgot igényel, amely
itéletmentes és prekoncepcidk nélkuli, csupdn a megértés vagyaval.

Perspektivavaltas

Ha sikerdlt megérteni a gyerek viselkedésének okait, kézelebb kerulink a nézépontvaltashoz.
Hajlamosak lehetlnk azt feltételezni, hogy mindenki ugyanugy latja a vildgot, mint mi, ktlénésen
a gyerekek esetében. Azonban a gyerekeknek sajat nézépontjuk van, amely figg a helyzettdl,
érzelmi dllapotuktdl és a kdérnyezettdl. Fontos elfogadnunk, hogy a gyerekek méasként Iatnak és
élnek meg helyzeteket, és ez teljesen rendben van. Bar nem mindig kénny kitalalni, mit érez
vagy gondol a masik, a legfontosabb az, hogy térekedjunk erre. Magas stresszszint esetén
nehezebb lesz a perspektivavdités, és konnyen félreértésekbe keveredhetink.

Empadatia

A harmadik Iépés az empdtia kifejezése, ami segit az érzelmi kapcsoldddsban, nem csak a
gyerekkel, hanem az 6 érzéseivel is. Nem feltétlenul fogjuk pontosan ugyanazt érezni, amit 6, de
fontos, hogy megprobdljuk elképzelni, milyen érzései lehetnek, és szavakkal is kifejezzik, hogy
megeértettik 6t. Amikor a gyerek megtapasztalja ezt a megértést és elfogaddst, nyitottabbd
valik arra, hogy & is megértse mdsok nézépontjat. igy tanulja meg a mentalizaciot. Az érzések
érvényesitése sor@in nem a viselkedést, hanem az érzést fogadjuk el. Amikor a gyerekek megértve
érzik magukat, az érzelmeik intenzitsa csékken.
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Egyuttmiikodo és proaktiv megoldas
- Collaborative and Proactive
Solution (CPS) — Dr. Ross Greene

Dr. Ross Greene problémamegoldd mobdszerének alapja szintén a mentalizacid elvére épul.
Mig a reflektiv nevelés modszere mdr egészen kicsi kortél alkalmazhatd, addig Ross Greene
CPs (Collaborative & Proactive Solutions) médszere inkébb idésebb gyerekeknél valik igazan
hatékonnyd. Greene is nagy hangsulyt fektet a viselkedés mégoétt meghizédo okok feltarasara,
és az ugynevezett B tervet” javasolja, amely akkor alkalmazhatd, ha a gyerek toleranciaablaka
nyitott, &s lehetéség van az egyuttmukodésre.

1.Empatialépcso: Az elsé 1épés az empdtidra épul, amely sordn megprobdljuk megérteni
a gyerek viselkedésének okait. Itt kulcsfontossagu az észinte kivancsisag és a megértés iranti
vagy. Ebben a folyamatban haszndalhatjuk a reflektiv hallgatdast, tisztédzé kérdéseket és a
tukrézést mint eszkdzdket. Az érzések elfogaddsa és érvényesitése ebben az esetben is alapvetd
fontossagul. A hangsuly nem a viselkedésen van, hanem az érzelmeken és a mentalizécios
képességeken. Példaul mondhatjuk: Eszrevettem, hogy..”, ,Tudndl err6l még mesélni?”, vagy
.Mire gondoltdl?”. Ha a gyerek azt mondja ,nem tudom”, ennek tébb oka is lehet. Lehet, hogy
tényleg nem tud vélaszolni, de az is eléfordulhat, hogy tébb idére van sziksége, vagy nem érti
teljesen a kérdést. llyenkor érdemes atfogalmazni.

2. sajat aggodalmaink megosztasa: Ha sikertlt megérteni a gyerek nézépontjat,
kévetkezhet az a 1épés, amikor megosztjuk vele sajat aggodalmainkat a helyzettel kapcsolatban.
Fontos, hogy ezt akkor tegyuk, amikor a gyerek toleranciaablaka nyitva van, hogy képes
legyen befogadni az informdciot. Ebben a pontban 6sszegezhetjlik mind a gyerek, mind sajat
aggodalmainkat, hogy tisztdn Iassuk, miben kellene megegyezni. Példadul mondhatjuk: ,Attol
tartok, hogy..". Figyeljunk arra, hogy ne kindljunk sajat megolddst, és ne oktassuk ki a gyereket
arrél, amit helyesnek vélink. Ha ezt tesszik, az mar nem lesz egyUttmukédd és egyenrangu
folyamat.

3. Megegyezés vagy meghivdas: A harmadik Iépés a megegyezés, vagy inkabb a
meghivds. Itt arra hivjuk a gyereket, hogy egyutt, egyenrangu félként étleteljink a probléma
megolddsan. A cél, hogy olyan megoldds szulessen, amivel mindkét fél elégedett lehet. Példaul
kérdezhetjuk: ,Vajon van méd arra, hogy..?”, vagy ,Mit tehetlink szerinted ezzel kapcsolatban?”

Greene hangsulyozza, hogy a gyerekek viselkedése nem egyszerten akarat kérdése (,tudng,
ha akarnd”), hanem azon mulik, hogy rendelkeznek-e a sziikséges készségekkel, képességekkel
vagy informaciéval (,csindlja, ha tudja”). Ennek megfeleléen fontos, hogy feltérképezzik azokat
a készségeket, amelyek szikségesek a mindennapi nehéz helyzetek kezeléséhez. A tanuldshoz
megfeleld kdrnyezet megteremtése elengedhetetlen, ami csak akkor érhetd el, ha a gyereknek
nem kell a talélésért klzdenie.

Hagelquist és Rasmussen megkozelitése hasonlé Greene mbdszeréhez, de 6k egy negyedik
|épéssel egészitik ki azt, amely a generalizéciét tdmogatja.

4. Generalizacié: Negyedik 1épésként dltaldnosithatjuk a mentalizécioét, kiterjesztve
azt ktldénb6z6é mintdzatokra. Ez segit abban, hogy ne csak az adott helyzetben, hanem mas,

hasonl6 helyzetekben is alkalmazzuk a megszerzett tuddst és készségeket.

MIRE GONDOLSZ?

17



Zardé gondolatok

Ahogy végére érunk ennek a kiadvanynak,
remélem, hogy szamos hasznos eszkozzel
gazdagodtatok, amelyek segitségével
jobban megérthetitek a gyerekeket, és
hatékonyabban tudtok reagalni az &
szUkségleteikre. A mentalizacié nem csupan
egy maodszer, hanem egy olyan megkaozelités,
amely a gyerekek viselkedésenek és
érzelmeinek mélyebb megértését célozza.
Ez a megértés pedig az alapja annak, hogy
biztonsagos és szeretetteljes kapcsolatot
alakithassunk ki veluk.

Barmennyire is kihivast jelenthet néha a
gyerekekkel valé kapcsolddas, fontos, hogy
tdrelmesek és nyitottak maradjunk, hiszen a
megértés az, ami végsd soron atsegit minket
a nehéz pillanatokon. Ezzel a szemlélettel
nemcsak éket tamogatjuk, hanem sajat
magunkat is, hiszen a kapcsolatokban rejlé
orom és a kdzos fejlédés mindannyiunkat
gazdagit.
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Kivanom, hogy az itt szerzett
ismeretek és modszerek
Mmindennapjaitok részéve
valjanak, és hogy tovabbra is
kivancsiak maradjatok arra, mi
zajlik a gyerekek elméjében és
szivében. Ezzel a kivancsisaggal
és megértéssel ti magatok is
hozzajarulhattok ahhoz, hogy a
kovetkezd generacio magabiztos,
érzelmileg intelligens és egyUttérzé
feln&ttekkeé valhasson.

Ne feledjétek, hogy
minden nap Uj
lehetoséget kinal
atanulasraésa
kapcsolodasra!
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