Torékeny egyensulyban

'ES, szorongd gyermek,

€s a hozzaertok szermt errol mi, felndttek is
tehetiink. Ha otthon és az iskolaban elvarasok
garmadaja zudul a kisdiakra, testi-lelki
tiinetekkel jelezheti, hogy tul sok a fesziiltség.
Mar a kicsiknek is fontos a stresszoldas
amiben a kmezmlogus is segithet.

*

,Tudom, hogy nem buta a gyérme— ’

kem, de nagyon szorong, és ettol le-
blokkol az iskolaban” - megesett,
hogy ezzel kereste fel egy sziil6
Szabo-Homa Sdrdt, aki bolcsész vég-
zettsége mellett szakvizsgdzott ki-
neziologus és gyakorlo anya. Tuda-
tosan rendezi be a -csaladja életét,
hogy a két kislanyat kovetkezetesen,

de minél kiegyensilyozottabb lég-

koérben neveljék.

~ A sziilok zome allando készen-

1éthen €I, mert a munkahelye elvarja,
hogy a nap 24 orajaban elérhet6 le-
gyen, a telefonjat barmikor felvegye,
a levelekre azonnal valaszoljon.
Emiatt a hétvégén is nehéz lazitania,
ezt a fesziiltséget pedig a gyerekek
szivacskent szivjak magukba. Tetézi
a gondokat, ha az apa €s az anya
egymassal sincsenek joban, s ett6l
puskaporos otthon a levego. El6for-
dul az is, hogy a sziil6 merd joindu-
latbol kiilonorakkal és edzésekkel
zsufolja tele a gyerek napirendiét.
Lovagolni remek dolog, de nem
akkor, ha kotelez6. Egy fiu arra pa-
naszkodott, hogy utal fallabdazni, de
az anyukdja nyaggatja, igy muszaj
menni. A sziilok fejeben készen all a
terv, hogy mi mindent kell tennie a
csemetéjének, hogy majdan gazdag
es sikeres legyen. Sokszor azonban
elfelejtik feltenni a gyereknek azt az

egyszeri kérdest: azt a programot

szeretneé-e? — magyarazza Sara.

Négyen vagyunk testvérek, és
igazi konzervativ egri nagycsaladban

nottiink fel. Ebbol sok szokast igyek- -

szem atmenteni. Kamaszkorunkban
kobe volt vésve, hogy ugyan mehe-
tiink szombaton bulizni, de a vasar-
napi misen feltétleniil ott kell len-
niink a tobbiekkel. A nagycsalad
linnepei ma is Osszetarto erct jelente-
nek. A multkor példaul farsangot
tartottunk, és nemcsak a gyerekek
oltoztek jelmezbe, de mi, felnottek is.
Ezzel egyiitt anyaként kovetkezetes
€s szigoru vagyok, igyekszem meg-

huzni a hatarokat. Az sem lenne jo,

ha tulzottan ovnam a kislanyaimat

vagy haverkodni igyekeznék veliik

- mondja.
~ Taldlkoztam mar olyan 11 éves
diakkal, akit a romlo tanulményi

eredmeénye miatt azzal biintettek a

sziilei, hogy elkoboztak a laptopjat és
a telefonjat. A kiskamaszban mérhe-
tetlen diih gyfilt 6ssze ettol a tiltastol,
ami azeért is aggasztd, mert mutatta,
hogy 6 mar fiiggoséghe keriilt a kii-
tyiikt6l. Az ilyen esetekbdl mi, sziilok

is okulhatunk. Nélunk otthon példaul

szabdly, hogy nem nyomkodjuk a te-

lefonunkat, tévét legfeljebb a hétvé-

gen néziink, s akkor is csak_ egy-egy

~ mesefilmet. Inkabb egyiitt olvasunk.

Muszdj odafigyelniink, hogy milyen
mintat kozvetitiink, mert ha mi foly-
ton a neten logunk, hiaba prédika-

”e p

lunk az ellenkezdjérdl - érvel. Szabo-

jobb?

Homa Sara szerint a természetgyo-

gyaszat korébe tartozo kinezioldgia
modszereivel felderithet6 a fesziiltség -
forrasa, majd oldhaté is. Sokszor a .

gyermek érzelmi elakadasa, a stressz
oka meélyebben gyokeredzik, ennek
kezelésében is segithet a kinezioldgia.

A csalad gyakran restelli, hogy
gond van. Komoly, tartos probléma-

Az okostelefonok, szamitogépek is tehetnek arrol, hogy a sziild sokszor fizikai-
lag jelen van ugyan, de a gyerek pontosan érzékeli, hogy Iélekben mashol jar.
.Ma 54%-ot adok neked anya arra, hogy mennyire érzem magam biztonsagban
veled. Apanak 73%-ot adnék” - fejtette ki egy 7 éves kisfiu. Hogyan lehetnék
tudakolta az edesanya. ,Hat ugy, hogy sokkal tébbet jatszol velem
kedvesen, 6rommel, €s kevesebbet csetelsz” - sz6lt a boles valasz.

val, példaul sulyos tanulasi vagy in-
dulatkezeléesi zavarral azonban érde-
mes szakemberhez fordulni. Kérhetik
akar gyermekpszichidter vagy pszi-
chologus tanacsat, illetve felkereshe-
tik a nevelési tandcsadot is. Néhany
éve még ugy tint, az iskolakban
kotelezd lesz a meditdcio, a relaxa-
cio, hogy a didkok kevéshé legyenek

idegesek. E kezdemenyezés otletgaz-
daja Bagdy Emoke pszichologuspro-
fesszor volt. A terv ugyan nem valo-
sult meg, a tulterhelt didkoknak

‘meégis sziiksegiik van arra, hogy be-

eépitsek ¢letikkbe a stresszkezelést.
A vezetett meditacio az dltaldnos is-
kolasoknak és a kamaszoknak is
hasznos eszkoz lehet ahhoz, hogy
csOkkentsék a bénitd szorongast, s
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megtanuljanak ellazulni. A kicsik

szamara pedig természetesen a sza-
bad jaték a legf()ntosabb elfoglaltsdg,
ami fejleszti Oket és a lelki egyensu-
Iyukrol is gondoskodik. Fontos hat,

hogy a sziil6 és tanar is fogadja meg

a kolto tanacsat: ,jatszani is engedd”,
Palagyi Edit



