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El6szo

Kedves szil6,

A gyerekednek az elsé és legfontosabb példaképe te magad vagy. Legtébbet
abbal tanul, amit megtapasztal a szavaidbdl és tetteidbdl.

Ha azt Idtja, hogy tartod a szavad, a gyereked is kbnnyedén betartja a
szabdlyokat.

Ha valdban figyelsz rd, a gyereked biztonsdgban érezi magat.

Ha nem szidod meg, mert hibdzik, a gyereked tovdbbra is kisérletezik.

Ha észinte vagy, a gyereked tisztelni fog.

Ha hiszel benne, hogy képes valamire, a gyereked is hinni fog nmagdban.

A gyereked dltal kiskordban megtapasztalt mindennapi szereteted, az egyiitt
és az érte megtett dolgok olyan erés emlékeket jelentenek majd, melyek
elkisérik egész életén keresztiil.

Es mivel fontos, hogy megmutasd a gyerekednek, hogy ki vagy, hogyan
gondolkodsz, mit érzel és teszel bizonyos helyzetekben, javasoljuk, hogy
tegylink meg néhdny lépést kbzdsen ezzel a kézikbnyvvel, amelyek segitenek,
hogy a leheté legjobb sziil6 lehess a gyereked szdmdra.

A sziil6i kézikonyv a ,Start a nevelésben” elnevezésti projekt keretében jott
létre, amelyben szeretnénk bdtoritani és tdmogatni a sziiléket, hogy 6k
legyenek az elsé nevel6k gyerekeik szamdra, akik mdr otthon elkezdik a korai
oktatds élményét.

A, Start a nevelésben ,projekt elsé két évében (2022. szeptember - 2025.
augusztus) 180 000 darab ,Jovéépitd iskolatdska” készletet juttatunk el 3
és 6 év kozti gyerekeknek és tobb mint 35 000 sziilével foglalkoztunk sziil6i
nevelési mihelyekben.

A 2025-2026 tanévben szeretnénk eljuttatni tjabb 60.000 gyereknek
,JOVOEpits iskolatdska” készletet és tobb mint 10000 sziilével foglalkozni a
,Szlil6k iskoldjdban.

A, Jovéépitd iskolatdska’ készlet a napkozis koru gyerekek fejlédési igényeit
szolgdlja: TTMMM nevelési termékek (Tudomdny, Technoldgia, Mérnoki,
Muivészet és Matematika), motorikus képességeket fejleszté jdtékok és
személyes higiéniai termékek.

,Start a nevelésben” Projekt

A szerzéi jogok tulajdonosa a World Vision Romania Alapitvany és OMV Petrom Alapitvany.
A tartalmat kifejlesztette:

Daniela Stoicescu, nevelési szakérté

Dr. Elena Andreea C&zanaru, csalddorvos
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HOGYAN NEVELJUNK BOLDOG
GYEREKET?
ELSO LEPESEK A SZULOKNEK

Mit jelent a korai nevelés?

A szliletés és iskolakezdés kozti idészakot, amikor a gyerek fejlédni és tanulni kezd
korai gyerekkornak nevezik, illetve korai nevelésnek az ebben a korban kapott
nevelést. A korai nevelés a csaladdban kezdédik és a bélcsédében, napkoziben
folytatodik.
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CSALAD NAPKOZI

6 év

KORAI NEVELES

az id6észak, amikor a
gyerekek szivacsként szivjak
magukba mindazt, amit
latnak, hallanak és éreznek

0 év/sziiletés

A kisgyerek a kérnyezetében lévé személyek
utanzasaval tanul.

Gondold at:

Kovesd figyelmesen gyereket: hogyan mozog,
milyen szavakat mond ki, hogyan viselkedik stb.

. Mit gondolsz, téled mit tanult utanzassal a gyereked?
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Miért elengedhetetlen a korai nevelés,
mint a gyermek jovojének alapja?

A korai gyerekkor idészakaba a gyerek fejlédik, vagyis valtozik:

testileg - a mérete, az
élelmezési és egészségligyi
ellatastol fuggden;

kognitivan - nyelvezet,
gondolkozas, memoria stb.;

pszichoszocialisan -
érzések és kapcsolatok a
kornyezettel;

Tudtad, hogy...

‘ Vannak idészakok, amikor a gyerekek agya ugrdsszertien fejlédik, ugynevezett
kritikus id6szakok. Az els6 ugrds 2 éves kor kériil van, a mdsodik a
kamaszkorban, 14/15 évesen. Miért nevezik
ugrdsnak?

Mivel a kapcsoléddsok (szinapszisok) szdma az
agysejtek kézott (neuronok) megkétszerezédik.

Ennek kdszénhetéen, egy két éves gyerek kiilonb6zé
tertiletekrdl, sok uj dolgot tud megtanulni,
gyorsabban, mint bdrmikor az élete sordn.

Rishi Sriram, 2020 ’ ,

szinapszisok



A korai nevelés idészak a legfontosabb egy felnétt jovéjét illetéen. Az eredmények
rogton latszanak, abbdl, amit a gyerek megtanul, de idében is, iskolakezdéstél. Az
aldbbi dbra réviden megmutatja a korai nevelés hosszu tava eredményeit.

A gyerek szereti
az iskolaban

Minden gyereknek

/ egyenl6 esélye van

KORAI Koénnyebben tanulnak
— & « Ve
v NEVELES és jobb eredményeket

érnek el

\, Nem hagyjak

abba az iskolat

Felnéttkorban jobban

fizeté6 munkahelyet
talalnak

Gondold at!
e Mit értesz ez a kifejezés alatt “az otthoni 7 év"?
Szerinted ki a felelGs a “7 év” alatti nevelésért?

e Miért jelent a korai nevelés egyenlé esélyt a gyerekeknek?
. e Mivel egészitenéd ki az abrat?



Hogy fejlodik a gyerekem?
Mit tehetek otthon, hogy tamogassam?

Mindegyik gyerek mas és egyedi, a maga maédjan, sajat ritmusaban fejlédik.
Ugyanakkor, hogy jobban megértsiink bizonyos sziikségleteket, beszélhetlink
altalanos jellemzékrél korcsoportonként vagy fejlédési szakaszonkeént.

Fejlédési szakasznak nevezik azt az id6szakot, amikor a gyerek bizonyos
készségeket fejleszt ki.

Tehat:

0 - 1 honapos id6szak, amikor a gyereket ujsziilottnek «

nevezik, a kdvetkezdk jellemzik: A ﬁ
e N , '

e sziiletés utani gyors névekedés;

o alapszikségletek: taplalkozas, alvas, kiegyensulyozott
testhémérséklet, védelem és orvosi felligyelet, érzelmi
biztonsag igénye az anya folyamatos jelenlétével

1- 12 hénapos id6szak, amikor a gyereket csecsemének nevezik.

Ebben az évben:

e a gyerek nagyon fligg a feln6ttektdl és folyamatosan sziiksége van a szlilék

torédésére;

e a gyerek megtanulja:

a. megfogni és hasznalni a targyakat (készségek, amelyek segitik, hogy ellassa
magat);

b. menni (el6sz6r kaszik, majd maszik vagy jarékaval kozlekedik, miutan felall
és a targyak mellett vagy kézen fogva megy);

c.  kimondani az elsé rovid szavakat (amik segitik YT -~
kommunikalni); atlagban egy éves kor koriil a [\ o
csecsemd két hangbdl formalt szavacskakat mond;
megérti, hogy mit jelent a NEM, tudja amikor
szolitjak, megszidjak vagy megkérik valamire.




1 - 3 éves id6szak, bolcs6dés kornak is nevezik.

A gyerek kiilonbozik a hasonld koru gyerekektdl, mivel a fejlédését befolyasolja az
orszag ahol él, a kdrnyezet ahol nevelkedik, a nyelv amelyet beszél stb.

o A gyerek, mint csaladtag, kezdi észrevenni a
szabalyokat és életmddot: megéli az 6romot, de
a vitakat is; a csaladtagok mellett megismer mas
latogatd személyeket is.

o A gyerek megtanul beszélgetni. Nehézséget
okozhat bizonyos hangok kimondasa, akar az
iskolakezdésig is, ha nem javitjak ki azokat; '

3 éves kortdl a gyerek folyékonyan beszél: .
megfogalmazza érzéseit, kivansagait és
kérdéseket tesz fel.

o Erdsiti 6nallésagat: jobban kozlekedik, tokéletesiti a targyak kezelését; kezét
hasznalva és folyamatos mozgasaval nagyon sok mindent megtanul.

e Szeretné bevonni és ott tartani maga mellett a felnétteket a cselekvéseibe - a
szul6k arnyékava valik, és szeretné, ha gy kezelnék, mint egy ,nagy embert”.

o Mivel nagyon sokszor hallja a NEM szét, amikor felfedez kiilonb6z6 dolgokat,
utanozva a felnétteket gyakran hasznalja a NEM szét.

B. Bloom psziholdgus szerint 3 éves kordig a gyerek kifejleszti késébbi
készségeinek 60%-at.

3 - 6 éves idbszak, napkézis vagy masodik gyerekkornak is nevezik.
3-4 éves id6szak a,,miért?” vagy kérdések iddszaka.

Az az id6szak, amikor a gyerek kivancsi a koriilotte torténé eseményekre, de
a felné6ttek tetteire is. Ugyanakkor ez a dackorszak is, vagyis az az idészak,
amikor probalja kifejezni akaratat: elutasitja az ételt , tisztalkodast vagy

épp lefeklidjon, amikor a sziilé szeretné stb. Gyakorlatilag teszteli a sziil6k
hatérait, vagyis szeretné tudni mit tagadhat meg és hogy mennyire szeretik.

Ennek a kornak a harmadik fontos jellemzéje a konzervativitas, vagyis a
gyerek igénye, hogy minden ugyanugy torténjen: a moéd ahogyan eszik,
ahogy tartjak a targyakat, ahogy lefekszik (ugyanazt a mesét kell neki olvasni
szamtalanszor); ezek a rutin torténések biztonsagot és jo érzést adnak neki.
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A legtobb 3 éves gyerek kapcsolatba keril a napkoézivel és mas tarsadalmi
kornyezettel: utca, tomegkozlekedési eszkozok, lzletek stb. Ez azt jelenti,
hogy tobb elvarast és szabalyt kell betartani.

A csaladon kivili felnéttekkel és napkozis tarsakkal arnyaltabb és
valtozatosabb lesz a kapcsolata.

Nehezen értheté allapotokon megy at mar 3 évesen: kénnyekkel
sir, hahotazva kacag, szeretet kitorései, de ugyanakkor
dihkitorései is vannak, ha hibasnak érzi magat.

Szandékosan kezd hazugsagokat mondani. Nem <
képes klilonbséget tenni a valdsag, fantazia és
igazsag kozott.

o
o).

A gyerek 3 évesen nagy mozgasigénnyel
rendelkezik, a jatékai féleg targyakhoz
kétédnek. Rajzaiban maszatol vagy - ‘

taldlomra vonalakat hiz , mivel a keze nem M Aan
engedelmeskedik neki (nem tudja visszaadni amit
akar). Legtobbszor egyetlen szint hasznal.

Nagyon sokat fejlédik a képzelSereje, ezért félelmetes pillanatokat élhet at,
féleg éjszaka. A félelem egy természetes jelenség ebben a korban.

Mit tehet a sziil6?

e sok tirelmet és megértést kell gyakorolnia, mivel ez egy nagyon nehéz év,
a gyereke nagyon szeretne egyediil cselekedni; erre az akaratossagara ne
reagdljon szidassal vagy mas erészakossaggal;

o lehetdség szerint 6rizze meg a napi rutint, gyokeres és varatlan valtoztatasok
nélkal;

e értse meg a gyerek folyamatos mozgasigényét és a napi programba foglaljon
bele legalabb egy szabadidds tevékenységet, olyan helyeken ahol a gyerek
balesetveszély nélkil kibontakozhat (szaladgalhat, maszkalhat, hempergézhet,
Osszekoszolhatja magat stb.);

e legyen jatszotarsa a gyerekének, hagyva hogy 6 iranyitsa a jatékot; Erdemes
hazhato, taszithaté vagy épitéjatékokat valasztani;

e biztositson két lehetéséget, melybdl a gyereke véalaszthat;

= a kérdésekre valaszoljon tiirelmesen, mert igy a gyereke kiegyensulyozott lesz;
mi tobb, ez altal tanul a legtobbet;



e neijedjen meg a hazugsagokat hallva - ahogy né a gyerek, idével megtanulja mit
jelent egy igazi mese;

o kerilje az ijesztgetéssel, emberevé oridsokkal, szellemekkel, sarkanyokkal teli
meséket;

e ne fenyegesse a gyereket szobafogsaggal stb.

4 -5 év kozott a gyerek észreveszi, hogy hasonlit
a szlleire.

Figyeli a sziileit és azt teszi, amit 6k. Altaldban a
hasonlé nemd szlilével azonosul.

Kivdncsisdga miatt nagyon sok érdeklédést és
vdgyat mutat. Néha teljesen belefeledkezik a
jatékba. Amikor a szlil6 szabalyokkal és tiltasokkal = %
kozbe Iép, a gyerek elutasitd, makacs és akar A /)
agressziv rohamokkal reagal. Lehet NEMet

mondani masképpen is, kevésbé zajosan, amikor nem akar valamit megtenni
idegen kérnyezetben, hanem az otthoni szokasokat szeretné.

Néha hazudik, hogy elérjen valamit vagy megszabaduljon egy kellemetlen
helyzetbél: fél a blintetéstél vagy jutalmat szeretne.

Csunya szavakat vagy mondatokat kezd mondani, amiket a felnéttektdl, nagyobb
testvérektdl vagy mas gyerekektdl hall (pl. kaka, pisi, kiromkodas stb.),
anélkil, hogy ismerné azok igazi jelentését.

Néha, ebben a korban kiejtési vagy dadogdsi nehézségek fordulnak elé.

A gyerek személyisége folyamatosan fejlodik a jatékok dltal. A mozgasigénye
ugyanolyan nagy, mint 3 évesen. A jaték 4-5 évesen mar nem egyedil, hanem
jatszotarssal érdekesebb. Eszreveszi, ami koriilotte torténik és masolja a
viselkedésmintdkat: a papas-mamas jaték a kedvence. Gyakran elégedetlen a
jatszotarsaval és megmondja, neki mit hogyan csinaljon. Altalaban nagyobb
gyerekekkel szeret jatszani.

A jatékok és jdtékszerek bonyolultabbak lesznek: labda, karika, haromkerekU
bicikli, épité jatékok, babak és kocsik, készletek, gyljtemények, kirakd jatékok
stb.

Kezd érdeklédni a szinezés, modellezés, kisérletek, meseolvasds irdnt. Rajzolasnal
tobb szint kezd hasznalni.

Tobbet szeretne tudni a tdrgyak mukdodésérdl, ezért mindent szétszed, ami
szétszedheté.
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Mit tehet a sziil6?

o értse meg a rombolasi igényét, ami abbdl fakad, hogy megtanulja, mi hogyan
mukodik;

e ne aggddjon és ne reagalja tul, ha csunya szavakat hall a gyerekétél; egyszerd
szavakkal adja tudtara, hogy nem szereti ezek hasznalatat;

e a gyerek jelenlétében gyakoroljon 6nkontrollt, ha haragos vagy diihos;

e sulyosabb kiejtési nehézségek esetén (pl. dadogas) kérje ki egy orvos vagy
logopédus véleményét.

5 és 6 év kozott - a tapintas és mozgas hattérbe szorulnak, a gyereket jobban
érdekli, amit [at és hall.

Nagyon kivdncsi és mindig szivesen tanul uj A ﬂ
C P53 ol

3

dolgokat. Mint egy kis nyomozd: hallgatézik, -
mindent |at, ismétli a feln6ttektdl vagy mas
gyerekektdl hallott kifejezéseket.

Szivesen vesz részt kiilonb6z6 csoportos
tevékenységekben.

Szeret felndttekkel, mas gyerekekkel jatszani,
vagy akar versenyezni vellk.

A sajdt nemd jatszétdrsakat kedveli. l ]

Jobban alkalmazkodik a partneréhez és
kozosen taldlnak ki jatékokat.

Néha képzeletbeli jatszotdrsakkal jdatszik.

A jdtékokban mar kevesebb a jatékszer: inkdbb kéznél levé és képzeletbeli
tdrgyakat haszndlnak. Gyakori, hogy amelyik gyereknek sok jatéka van, nem
szeret vellk jatszani. Kedvelik a tematikus és szerepjatékokat. Beleépitik
azokat a szakmakat, amelyeket volt alkalmuk megtapasztalni: eladé, orvos,
6vond stb.

Kezd gondolkodni, valasztani és tervezni. Killonbséget tesz a képzelet és
valésag kozott. A szabdlyok kezdenek fontossd vdlni.

Az a gyerek, akinek voltak kényvei, és akiknek sokat olvastak, ebben az
idészakban kezd olvasni.
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Mit tehet a sziil6?

12

valaszoljon tlirelmesen és egyszerlen, a gyerek nyelvén, anélkil hogy
elrugaszkodik a valdsagtol; vegye komolyan a tudasszomjat; ne veszitse el
tirelmét a gyerek kitarté kérdez6skdodésére;

legyen jatszotarsa és tanitson a gyerekének olyan jatékokat, amiket 6
jatszott gyerekkoraban;

segitse gyakorlatban, megmutatva neki, hogy mikddnek a jatékok vagy
melyek egy jaték szintjei és
szabdlyai;

olvasson vagy mondjon
olyan meséket a gyerekének,
amik valésagosak vagy azok
lehetnének, s6t mesélhet a
sajat gyerekkorarol,

kerilje az olyan meséket,
amelyek félelmet kelthetnek a
gyerekben: kisértetek, kigyok
stb. ;

bizzon ra gyerekére kisebb
feladatokat és hagyja, hogy
azokat végigcsinalja;

allitsanak fel a gyerekkel k6zésen pontos szabdlyokat és
kovetkezményeket, ha nem tartja be azokat;

ne csindljon meg semmit a gyereke helyett, amit 6 meg tud tenni egyediil
(feloltozni, levetkézni, cip6t hizni, fésilkddni, kezet és fogat mosni, rendet
tartani a jatékai és ruhai kozt, leszedni a tanyérjat, evéeszkozeit stb.).




Mit tudok a gyerek egészséges
taplalkozasarol és fejlodésérol?

Az elsé életévektdl kialakult kiegyensulyozott és egészséges taplalkozas
megalapozza a harmonikus testi és szellemi novekedést és fejlédést. Az
Egészségligyi Vilagszervezet kimutatta, hogy a helytelen taplalkozas hatassal lehet
a gyerek egészségére.

Az étkezési nevelést a csecsemék étrendjének valtozatossaga alapozza meg. A
gyerek 3 éves koraig alig tanulja meg az ételek izét.

Csak késébb fog ételt valasztani a korabbi tapasztalatok alapjan. A csalad

helyes hozzaallasa az étkezéshez, segiti a gyereket, mint leendé felnéttet a
kiegyensulyozott és egészséges taplalkozas kialakitasaban.

A gyerekkorban kialakult étkezési szokasok gyakran megmaradnak felnéttkorban
is. Példaul azok, akik gyerekkorukban rendszeresen fogyasztottak gyiimélcsot és
z6ldséget vagy tejet, nagyobb valdszinliséggel fogyasztjak feln6ttként is.

Mit jelent a gyerekednek a mindségi étkezés?

Sajnos, a gyerek tobbsége altal reggelire elfogyasztott gabonak tobbségében
nagyon sok a cukor; a legtobb felvagottban kevés a hus és sok a zsiradék, sé; Az
izesitett chipsek és felfujtak is sok sét és sok szintetikus izesit6t tartalmaznak. Ezek
mind feldolgozott, alacsony minéségU élelmiszerek.

Tudtad, hogy...

...amit a gyereked eszik, befolyasolhatja: hogy érzi magat, mennyire aktiv és
egészséges?

A szlilék felel6ssége, hogy a lehet6 legtermészetesebb és kiegyenstlyozottabb
taplalékvalasztast biztositsak. A gyerekek nem tudjak eldonteni, hogy melyik
ételben talaljak meg a sziikséges tapanyagokat. Arra kell iranyitani 6ket, hogy
megfelel6 déntést hozzanak. Viszont a gyerekek képesek elddnteni, hogy mennyit
kell enniiik egy bizonyos étkezéskor.

* https:/apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA63-REC1/WHA63_REC1-en.pdf?ua=1
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A helyes taplalkozas biztositja a gyerek egészséges névekedését és fejlédését. A
szlilének kell gondoskodni az ilyen jellegt rutinok kialakitasardl. Elsésorban a hdrom f6
étkezésrdl (reggeli, ebéd, vacsora) és tizorairdl- uzsonndrol (reggeli-ebéd kozott délelét,
ebéd - vacsora kozott délutan) van szo. A legegészségesebb ételek a gylimélcs és a
joghurt.

Gabonafélék - a gyerek étrendjének alapja. Ebbe a csoportba tartoznak a buza, a rizs, a
kukorica, a porkolt, az arpa és az ovasz. A gabonafélék vitaminokat, asvanyi anyagokat
és tapanyagokat tartalmaznak, kiilonésen a héjukban, ezért teljes egészében ajanlott
fogyasztani. Es itt a feldolgozott ételekrdl is beszélhetiink, mint példaul fehér liszthdl
késziilt tésztak, édes kekszek, miizlik, stb. Jobb lenne, ha ezeket nem fogyasztjak
minden nap.

Zoldségek és gylimolcsok - biztositjdk a gyerekek altal végzett tevékenységekhez
sziikséges energiat, illetve a szervezet betegségek elleni védelmet és a megfelelé
emésztéshez szilkséges vitamin, asvanyi anyagok és

rostok forrasai. ‘d"\b

S
Tejtermékek - a tej, a természetes joghurt, a sy 6*
sajtok (a penészeseket kivéve) a csecsemd napi <

étrendjének részét kell képeznilk, mert a csontok ‘\ &
erésodnek a kalcium-bevitel altal. o
Hus - Tobb fehér (csirke, pulyka) és kevesebb

voros hus (sertés, barany, kacsa) fogyasztasa i KL S
ajanlott. Magas zsirtartalmu termékek: p-.
kolbaszok, szalamik, parizerek, virslik,

hamburgerek, majpastétomok. ’ ’f? 6
Tojas és halak - fontos

tapanyagforrasa a gyerekkori .‘ o
ndvekedésnek és fejlédésnek. - ’
%

Tovabba a sziilének ajanlott
konzultalnia a csaladorvossal
arrél, hogy a gyereknek sziiksége van-e D—vitamin—kiegészitésre, amely a kalcium
felszivodasaért felelds.

Gondold at!

e Gyerekkorodban szokas volt a teljes csalad jelenléte
étkezéskor?

o A csaladban milyen gyakran étkeztek egyiitt, egy étkezésre
kijelolt helyiségben?



Mivel minden csalad szokasai fokozatosan
valtozhatnak, javasoljuk, hogy kezdj
egyszer(, konnyen kovethetd szabalyok
felallitasaval, mint példaul:

e reggelizés mindennap, barmennyire is
siettek;

e legaldbb egy étkezést a csaladtagokkal
kdzosen;

e minden csalddtag ugyanazt az ételt eszi
az asztalnal;

e atanyérba kitett adagok a csaladtagok sziikségletei szerint vannak kimérve
o egy étkezés utan elmarad a desszert.

Tudtad, hogy...

... a gyerekek azt feltételezik, hogy amit anya és apa csinal (és eszik) az
természetes és egészséges? Figyelnek titeket és utanozni fognak, mint
példaul az egészséges ételek fogyasztasat is.

Gondold at!
e A sziileid megtanitottak az egészséges és természetes élelmiszerek
vélasztasara?
o Kivesz részt az élelmiszerek vasarlasaban és elkészitésében?
. e Te hogyan cselekszel a gyerekeddel?

Mivel, mar tudjuk, hogy a helyes taplalkozas alapja a
nyers és lehetd legtermészetesebb étel, javasoljuk:

e a haztartas f6 étkezései ne feldolgozott
alapanyagokbol késziiljenek el; az egészséges
étkezés fott ételeket feltételez: leveseket és
egy féételt (stlt ételek és sok kenyér nélkiil, a
péktermékek teljes kidrlési lisztbdl késziljenek);

e haszndlj kevesebb sot a f6zéshez; inkabb ecettel,
citromlevével vagy mas flszerekkel izesits.

e Engedd, hogy a gyerekek segitsenek az étel elkészitésében; jobban meg fogjak
enni a fétt ételt, ha 6k is részt vesznek benne
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Tudtad, hogy...

...a szénsavas gylmolcslevek, valamint a legtobb kereskedelmi "természetes"
gylmolcslé csak cukrot és szinezd-anyagokat tartalmaz a viz mellett? Minden pohar
gylimolcslében van legaldbb 6t kanal cukor és semmiféle tApanyag. Tanitsd meg a
gyereknek, hogy minél tobb vizet fogyasszon naponta, és csak ritkan tarts otthon
cukros italokat (gylimdlcslevek, szirupok).

Gyakorlati tanacsok a kis gyerek helyes étkezési
szokasainak kialakitasahoz:

16

a gyerek megtanitasa, hogy a f6 étkezések kozott minél kevesebbet
szedegessen: a cukorkak, a chipsek, a stitemények, az édes kekszek,
szOrpok olyan ennivaldk, amelyeket konnyen meg lehet enni, de ezek nem
taplaléak;

az ételt széken Ulve asztalnal, figyelemelterel6 targyak nélkal (jatékok,
televizid, telefon) fogyasszatok el, igy a gyerek jobban érzi a tanyéron lévé
ételek izét;

folyadékot csak viz formajaban adj étkezés el6tt, kozben és utan;
barmilyenfajta tidité csokkenti az éhségérzetet, és a gyerek nem fog enni;

a gyerekek adagja kevesebb, mint a felnétteké, ezért hasznalhaték kisebb
tanyérok/csészék;

figyelni kell a kenyér mennyiségére: egy étkezéskor elég egy-két szelet; a
kenyeret az étellel egyiitt kell fogyasztani, nem kiilon;

egy kiegyensulyozott étkezés harom-négy kiilonb6z6 élelmiszert tartalmaz,
amelyek kozil legalabb egy legyen zoldség vagy gylimdlcs; a his nagyon
fontos a fejlédéséhez és novekedéséhez, ezért fontos, hogy mindig legyen
hus valamelyik étkezésnél; a gyerekek (és feln6ttek) szamara a burgonya
plré vagy porkolt sokkal egészségesebb, mint a silt burgonya;

ne legyen desszert minden étkezés utan,elegendé naponta egyszer;
fontos, hogy megtanitsuk a gyereket, hogy a desszert helyett gylimolcsot
valasszon;



° a nap utolso étkezése legjobb, ha két-harom oéraval lefekvés el6tt torténik,
és konnyebben emészthetd ételekbdl all (leves, sajt és zoldségek, puliszka
vagy f6tt krumpli kevés sajttal vagy joghurttal);

° a fogazat rossz kialakulasa elkertilése érdekében szoktassuk le a
kisgyereket a cumisliveg hasznalatarol; a csecseménél a cumisliveget
kivalthatja a szivdszalas pohér, és a tejet a viz; a 3 évesnél idésebb
gyerekeknek mar nem kell tejet fogyasztani este, lefekvés el6tt;

e Azalvas fontos - a gyerekeknél a magassag novekedése fligg a megfelelé
mennyiségl alvastdl; a kisgyerekeknek kilenc-tiz 6ra éjszakai alvasra van
szikséglk, és ha igénylik, egy 6érai délutani alvasra is;

Hogyan hasznalhatjuk fel a haztaji forrasokat a csalad taplalkozasanak

javitasara?

Ha van kertje a csaladnak
vagy a nagysziléknek,
akkor Ultessetek
gylmolcsfakat és
gondozzatok évente, hogy
a lehet6 legjobb termést
érjék el; a természet
nagylelkd, de sziiksége van
egy kis segitségre!

Lehet Gltetni kdnnyen
novekvé és kevés
gondozast igénylé zoldség
palantdkat /magokat:
hagyma, fokhagyma,
uborka, tokok stb. A
gyerekek részt vehetnek

a gondozasban és a
szliretelésben.
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Mi a helytelen taplalkozas kockazatai a gyereknél?
Kockdzatok:

e vashidny - az allati fehérjék nagyon fontosak a vasbevitelhez; a vashiany lelassitja
a novekedést, csokkenti az éhségérzetet, faradtsagot és idegeskedést okoz,
csokkenti a koncentraciot és a megfazasok és fertézések elleni immunitast; ha a
gyerek bére sapadtabb, mint altalaban, fordulj orvoshoz;

e fogszuvasodds - kisgyerekeknél a napi gytimolcslé és édesség fogyasztas a
f6 oka, mig a friss gylimolcsok, amelyekbél a gyerek harap, segitenek a fogak
tisztitdsadban, és megerdsitésében. Habar a fogak a kicserélédnek 6t-hatéves
korban, a 3 és 5 év kozotti gyerekeknél kialakult kdrosodas a végleges fogak
karosodasahoz vezet.

e angolkor - gyerekkorban fennall az angolkér kialakulasanak kockazata, ami
befolyasolja a helyes csont- és fogképz&dést; a D-vitamin és a kalcium hidnya
miatt el6bb a hosszu csontok és a gerincveld, késébb a mellkas- / gerinc
csontok és a fogak eltorzulhatnak;

e alacsony testsuly/csekély magassdg - ha egy gyereket nem valtozatos étkezésre
tanitanak, hogy a szervezet megkapja a sziikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat, akkor fennall annak a veszélye, hogy lassabban né, mint a tébbi
gyerek; ellendrizd, hogy a gyereked ugyanolyan magas-e, mint a tobbiek a
kozosségben, vagy, hogy a ruhai rovidebbek-e;

o tulsulyos/tulzott elhizds.

Figyelem: Az a gyerek, aki tulstlyosabb a gyerekkori életkorra jellemzé normal
testtomegnél, felnéttként sulyproblémakkal és egészségligyi problémakkal (magas
vérnyomas, szivbetegség, majbetegség, cukorbetegség kockazata) szembesiil.

Taplalkozasi csapdak, amelyek stulynévekedéshez vezetnek:

e gylimdlcslevek;

e csomagolt édességek;

e rendszertelen étkezés a csalddban;

e gyakori nassolas étkezések kozott;

e asilt krumpliban, siltben stb., rejtett zsirok;

e az adagok (a mennyiség nem jelent automatikusan minéséget).
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Miért napkozi?

Mivel a gyerek ebben a korban gyorsan fejlédik, sziiksége van egy olyan
kornyezetre, ahol sok a tanulasi lehetéség.

Napkozi:

segiti abban, hogy felfedezze 6nmagat, és megtudja, hogy milyen tevékenységek
tetszenek neki;

olyan kornyezet, ahol Uj dolgokat tanul, probalkozik és hibazik, gyakorol,
felfedez, kisérletezik stb.;

lehetdséget ad, hogy a csaladon kiviil mas emberekkel (felnéttekkel és
gyerekekkel) kommunikaljon, és egylitt tevékenykedjen; az ilyen interakcidk
soran megfigyelheti az emberi sokféleséget;

elésegiti az 6nalld készségek kialakulasat - sok mindent megtanul egyedil
csinalni;

segiti abban, hogy felismerje sajat és masok érzelmeit, és iranyitsa viselkedését
és hozzaallasat;

felkésziti az iskolara.

“ Gondold at!
. Mivel tudnad kiegésziteni az alabbi felsorolast?
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Mit tanul a gyerek a napkoziben?

g{/

8

Fejlédnek testileg Kapcsolatokat teremt mas Kivancsi és Uj dolgokat tanul.
felnéttekkel és gyerekekkel.

I
.

Tanul az egészségének Enekelni, festeni tanul.

megorzésérdl Megtanulja kifejezni az érzelmeit. Megoldja a feladatait
Tanul a személyes Megtanul valaszolni masok
higiéniarol érzelmeire.

Vﬁww
¢ 'I /

ot
¥ 1

=, =

Megtanul figyelni és Megtanul szamolni. Elélényekrél, targyakrol és
beszélni. Tanul a méretekrdl, természeti jelenségekrol
Uj szavakat hasznal. formakral, sulyrdl, tanul.
Helyesen fejezi ki magat. magassagrol, hosszusagrol. Tanul az emberi testrol
a bolygordl, allatokrol,
névényekrol.

" Gondold at!
. Mit tanithatnal a gyerekednek otthon a fentiekbdl?
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Hogyan készitsem fel gyerekemet a
napkozire és hogyan késziiljek fel én?

A csaladbdl a napkézibe vald attérés nem konnyd, sem a gyereknek, sem a
szlilének. Bizonyos esetekben az ismeretlentél valé félelem is felmerilhet,
mert ez egy Uj kdrnyezet, ezért el6készliletre van sziikség ahhoz, hogy
mindketten sikeresek legyetek.

ime, néhany olyan intézkedés, amely segithet:

e beszélj a gyerekeddel, és mond el neki, hogy mire varhat; mesélj neki arrdl,
hogy mi Ujat és szépet fog tenni a napkoziben;

e biztositsd arrél, hogy mindig visszajossz, és idében elviszed, mert fél, hogy ott
hagyod a napkozibe;

o tajékozddj a napkodzirdl, latogass
el vele egytt a napkézibe, hogy
ismerkedjen meg az ott dolgozé
személyzettel;

o hatarozzatok meg kozosen , hogy
mire lesz szliksége a napkdziben -
mit vihet és mit nem vihet magaval,

e néhany hénappal kordbban kezd
el a reggeli szokasokat: a reggeli
ébredést, a fogmosast, a kézmosast,
stb.

e gyakoroljatok jatékosan a ruhak és
cip6k felismerését, 6ltozkodést, cipd
felhlGzast, vécére jarast stb.

v

e viccesen és 6rommel beszélj az j

élményrél; ha aggddsz, a gyerek
atveszi az érzelmeidet; 0 “ ad
e acsalad mas felnétt tagjai is

atvehetik ezt a felel6sséget, féleg az elsé hetekben, hogy konnyebb legyen a
szétvalas az anyatol.

Gondold at!
o Hogy érzed magad, amikor el6szor vagy olyan kdrnyezetben, amit nem
ismersz, vagy amikor valami Ujnak fogsz neki?
o Akisgyerekek nem értik az ironiat és bizonyos felnétt kifejezéseket.
Mit gondolhat, ha azt hallja:
. Megldtod majd a napkéziben?
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EGYUTT FEJLODUNK - SZULO-GYERMEK
KAPCSOLAT ES POZITIV NEVELES

Mit jelent a pozitiv sziil6i nevelés vagy a
pozitiv sziil6?

Pozitiv sziilo

SZOros
kommunikacios
kapcsolat

kolcsonos - onkontroll
tisztelet 7 fejlesztése

Gondold at!

Olvasd el az alabbi kijelentéseket. Milyen kiilonbségeket veszel észre a

baloldali és jobboldali szovegek kozo6tt? Melyik kijelentések pozitivak?

Indokold meg a valaszt! Beszélj egy masik szlilével a véleményedrél. Mit
. veszel észre?

o Averekedés az égbdl tort ki. o Mi segithet abban, hogy jobban érezd
o Enteremtettelek, én dllek meg. magad?

e Te csak akkor vagy jé, ha alszol. e Latom, keményen dolgoztal,

o Miért vagy rossz? hogy egyediil gombolkozz be.

Megprébalhatnank egyitt?
o Megértem, hogy igy érzed magad. En
is ezt érzem néha.

o Megbeszéltiik, hogy nem viheted
magaddal a jatékokat az 6vodaba.
o Szeretlek!

o Szégyen, hogy félsz ettdl.

e Napokig dlsz meg!

o Szbrnyl vagy, ha sirsz.

o Taldlkozol még valakivel, aki olyan, mint te?
e Ha nem eszel meg mindent, nem engedem,

hogy a rajzfilmeket nézz.
. Hagr):em ‘Zf 5. nem idtszhatsz a o Néha nehéz megkdtni a cipéflizédet.
telefonon 3y 10, J Szeretnéd, ha egyiitt megnéznénk,

mit tudsz egyedil csinalni, és hol van
szlikséged segitségre?

e Az alvasidé kilenckor van.

o Megértem, hogy a parkban akarsz
maradni a gyerekekkel, de ugy
dontottink, hogy csak egy 6rat

22 maradunk.

o Ne csindld ezt! A gyerekek nevetnek rajtad!
o Imddlak, ha j6 vagy.
e Diihds vagyok rdd!



Miért pozitiv a nevelés biintetés és jutalom
nélkul?

A pozitiv szUléi nevelés nem a blintetés vagy a jutalom hasznalatan alapul,
amikor a gyermek nem megfeleléen viselkedik. Mert a blintetés és a jutalom
rovid tavon hatassal lehetnek, de nem jarulnak hozza a gyermekek hosszu
tavu fejlédéséhez.

Mi tobb, a blintetés félelmet/aggodalmat vagy neheztelést okozhat:
bosszUsagot, banatot, elégedetlenséget, igazsdgtalansag érzését, frusztraciot
stb. Amikor bilintetést kapnak, a gyerekek csak azért hagyjdk abba a helytelen
viselkedést, hogy elkeriljék a kovetkezményeket, és nem azért, mert megértik,
miért nem helyes. Es ha a jutalomhoz szoktatjuk éket, akkor a pillanatnyi
elényokért tesznek dolgokat, nem pedig a sajat meggy6zddésiik vagy vagyaik
miatt, és mindig klilonleges elismerést varnak el a szokasos viselkedéstikért.

A kiegyensulyozott nevelés a tiszteletre és bizalomra épiilé kapcsolatokat
épiti, és a nemkivanatos viselkedés javitasa a kovetkez6képpen torténik:

e aktiv hallgatas (zard ki a zavaré tényezéket, és Gsszpontosits igazan a
gyermekre, nem csak a szavakra, hanem az érzelmeinek és sziikségleteinek
megértésére);

e empatikus parbeszéd (tegyél fel nyilt kérdéseket, hogy megérthesd a gyermek
véleményét; megprébald érezni, amit a gyermek érez, és elmondj neki, hogy
megérted érzéseit);

e szelid iranyitas (kerild a kritikat, és arra 6szténzd a gyermeket, hogy a
hibakbdl konstruktiv médon tanuljon, anélkil, hogy szégyent vagy blintudatot
érezne);

e pozitiv alternativak felajanlasa (mond el neki, hogy mit vagy hogyan tehetne)
e egylittmikodés a gyerekkel, hogy j6 megoldasokat talaljatok szdmara és a
kortlotte él6k szamara.

A gyerekek akkor tanulnak a legjobban, ha szeretve és megértve érzik magukat,
és ha a szlileik példat mutatnak a sajat tetteikkel.

Gondold at:

Azok a szlilék, akik ugy dontottek, hogy a viselkedésliket korrigdljak, anélkiil,
hogy fajdalmas mddszereket hasznalnanak, azt mondjak, hogy ezaltal nagyon
. erds, hosszu tavu kapcsolatot teremtettek a gyermekiikkel. Vajon miért?
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Hogy segitsek a gyerekemnek a nem kivant
viselkedés elhagyasaban?

A. Mit teszel ha: a gyerek nem akarja megenni, amit az asztalra tettél, nem akarja
felvenni, amit el6készitettél, sir a boltban, mert vasarolni akar, csak telefonozni
akar, stb.?

Allitsatok fel koz6sen egyértelmi szabalyokat és kévetkezményeket. Ezeket
gyengéden és tisztelettel magyarazd meg neki, igéretek és fenyegetések nélkiil. Le is
irhatod 6ket, méghozza vele egyiitt, és ki is teheted 6ket.

Pl.: Havonta egyszer vesziink egy Uj jatékot, vagy csak napi 10 percet jdtszhatunk a
telefonon, és igy tovdbb.

Ha nem hagyja abba a rossz viselkedést, nem kell megblintetni, vagy megbantani.
Nézz a szemébe, az 6 magassagaban, és emlékeztesd ra, hogy mi a kozds szabaly,
és mi a kovetkezmény, ha nem tartja be a szabalyt.

Ne veszitsiik el a tiirelmiinket, ha Gjra és Gjra emlékeztetniink kell a szabalyokra. Ha
te, mint felnétt, vilaigosan meghatarozod a szabalyokat, és nem teszel kivételt, vagyis
hatarozottan viselkedsz, a gyermekednek is vilagossa valnak, és idével betartja 6ket.

B. Mit mondasz a gyereknek, ha nem megfelel6en viselkedik: verekedik, kiabal,
cstinyan beszél, eldobja a jatékait, stb.?
Valaszd ki az aldbbiak kozll azt/azokat, amit/amiket hasznalsz:

B
\/ﬂ 4 ob [\/ Szemtelen vagy!

Mla%ae(jc; (lgftem \ﬁ 4 W Neveletlen vagy!

/\ﬂ &_/—\ Zajos vagy!
v Mi segitene, hogy v Hagylak v Miutan lenyugodtal,
jobban érezd magad? lenyugodni. varlak, hogy jatszunk.
A gyerekek nem "rosszak" vagy "jok", és nem gondoljak, hogy bosszantjak a
szlileiket. Kilonosen az 6t év alattiak nem tudjak, hogyan mutassak ki, hogy

faradtak, éhesek, szomjasak, hidnyoznak nekik a sziileik, hogy szomoruak, félnek
vagy dihosek valamilyen okbol.

Rossz vagy!
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A legjobb segitség, amit ebben a helyzetben nyujthatsz, hogy nagyon figyelsz,
felfedezed, hogy mire van sziiksége a nemkivanatos viselkedés mogott, és aszerint
cselekedsz. Ha a gyerek képes kifejezni magat, megkérdezhetjiik téle:

Mi segithet abban, hogy jobban érezd magad?

Keriilni kell:
e a példak szerinti cimkézést (sértegetés: rossz, hiilye, szemtelen, zajos, stb.);
e hibaztatni 6t az érzéseidért (hibaztasd: Miattad...).

Fontos, hogy az elsé személy lizeneteit "én" tipusu lizenettel fejezd ki -mit érzel,
és miért: Amikor szétszort jatékokat taldlok, szomort vagyok, mert 6sszegytjtom
Oket, ahelyett, hogy egyditt téltenénk egy kis idét, és egyiitt jatszandnk.

Figyeld meg az I. személyi lizenet részeit:
1. a probléma oka - a gyermek magatartasa (a jatékok szétszorasa);
2. a feln6tt érzelme - a szomorusag;

3. hatas - a feln6ttek jatékgyjtésre forditjak az idejiiket, a gyerekkel toltott
id6 helyett.

Gondold at!

Hogyan fogalmazzunk meg egy "én" lizenetet, ha a gyerekiink
meglit egy masik gyereket?

o=
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Tudtad, hogy...

A szavak nagyon nagy hatassal vannak a
gyermek elméjére. Az lizenetek, amiket

a szlileink adnak nekiink, amikor kicsik
vagyunk, egész életlinkben veliink maradnak,
és alakitjak a feln6tt viselkedésiinket, az
Onbecslilést és az 6nértékelést.

A szll6ék, akik nem akarnak artani a gyerekeknek, néha olyan lizeneteket
kozvetitenek, amelyeket 6k is hallottak a sajat szileikt6l. Példdul:

A ldnyok nem jdtszanak a kocsikkal. A fitik nem sirnak. Megtorténhet,

hogy a kisgyermek azt hiszi, hogy valami baj van vele, ha mashogy
cselekszik, mint ahogy a sziileik mondtak. Mivel szeretetni akarjak
magukat, viselkedésiikkel megprébaljdk elnyerni a szlileik elismerését.
Ami megerdsiti a kapcsolatot a gyermekeddel, és segiti az egészséges
fejlédését, az a pozitiv kommunikacié.

Példaul értékelést hasznalhatsz, amikor a gyerek megfeleléen viselkedik. Uzeneted
legyen rovid és nagyon érthetd, hogy megérthesse, mit értékelsz. igy a viselkedés
megismétlédését fogod elérni, mert jol érezte magat, amikor értékelte amit tett.
Példaul: "Nagyon jé munkdt végeztél, amikor megosztottad a jdtékaidat a testvéreddel!"

A pozitiv kommunikaciéban nincs helye a magas hangnemnek, a kritizalasnak,
a karhoztatasnak, a fenyegetésnek, a zaklatasnak. Minden, amit érzlink, a
sajat tapasztalatainkkal, gondolatainkkal és érzelmeinkkel kapcsolatos, nem

a gyerekiinkkel. Az utadnzassal a gyerek a tiikorképed lesz: ha azt varod téle,
hogy megtegye, amit akarsz, és ha azt varod téle, hogy megtegye, akkor 6 is
azt varja téled. Ezért fontos, hogy figyelj arra, amit mondasz, és arra is, hogyan
mondod.

Gondold at:

Mit gondolsz, mit tanul a gyermeked téled, ha minden nap ugyanazokat a
kérdéseket teszed fel neki, amikor elviszed 6t az évodabdl, vagyis: Mit csindiltdl
‘ ma az évoddban? Vagy Ma mindent megettél az 6voddban?
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C. Hogyan tamogatod gyermekedet a nehéz helyzetek leklizdésében?

Ahogy mar lattuk, a gyerek minden |épésnél szembesiilhet kihivasokkal: vagy nem
tudja, hogy mit tegyen, vagy fél az Gjtél, vagy nem tudja, hogyan reagaljon, stb.

Hogyan tamogatja az ilyen esetekben?

Az olyan kritikak, mint "Szégyen, ha félsz" vagy
"Csak a csecsemdék és a ldnyok sirnak" nem
segitenek a gyereknek, hogy megszabaduljon
a félelemtél, hanem azt hiszi, hogy nem
szamitanak az érzelmei.

Az dltalanositasok, mint: "Csak azt csindlod,
amit akarsz!" vagy "Te sosem hallgatsz ram!"
nem megfeleléek és nem hatékonyak, mert
nem mutatjak meg a gyereknek, hogyan kell
megbirkézni a helyzettel.

Segit ha:

¢ igazolod, hogy rendben van amit érez a gyermek varazs szavakat hasznalva:
"Latom, hogy"..., "Megfigyelem, hogy"..., vagy "Megértem, hogy"...;

e arra 6sztonzod, hogy sajat maga talaljon megoldast, vagy meg kérdezed,
hogyan segithetnél abban, hogy sikeres legyen, anélkiil, hogy kritizalna a
valasztasait vagy a képességét, hogy megtegye a dolgokat;

e nem varod el a gyermektdl, hogy tokéletes legyen, hogy ne hibazzon;
e mondd el neki, hogy értékeled a j6 tulajdonsagait;

¢ higgadt és nyugodt maradsz; ha dithongsz és tulreagalod, kérj bocsanatot,
békiilj ki a gyermekeddel, és mond el neki, hogy szereted.

Gondold at!

Emlékezz egy olyan nehéz helyzetre, amelyben a gyereked mellett
voltal. Hogy csinaltad? Milyen tulajdonsagok voltak a segitségedre?
Mit gondolsz, mit tanult a gyereked téled abban a pillanatban?
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Hogyan kozvetitem érzéseimet gyerekemnek
és hogyan tanitsam meg felismerni 6ket?

Mar megtanultad, hogy a korai gyerekkorban a gyerek azonosul a sziileivel
és atveszi a viselkedésliket, ezért dvatosnak kell lenned, hogyan fejezed ki az
érzelmeidet, nehogy gatold a harmonikus fejl6dését.

ime néhany j6 gyakorlat, amivel segithetsz neki:

e Ha elégedetlen vagy és kritizdlod, vagy mindent megcsinalsz a gyerek helyett,
mert nincs tlirelmed hagyni, hogy hibazzon és tanuljon, a gyerek félve és
bizalmatlanul fog felnéni. Mindig arra szamit, hogy kisegited, és amikor nem
vagy ott, akkor lefagy. Batoritsd, és hagyd, hogy talaljon megoldasokat a feladat
elvégzéséhez, ahogy tudja (pl. szedje Gssze a jatékait, rakja le a ruhait, stb.).
Idével egyre jobban csindlja a dolgokat.

e Ha csak akkor mondod a gyerekednek, hogy
szeretlek, ha valami jol megy neki, példaul ha
befejezi a rajzolast, akkor a gyerek azt érti,
hogy csak az eredményeket értékeled néla,
és ha nem olyan eredményeket ér el, amiket
te szeretnél, akkor mar nem szereted 6t. Meg
kell dicsérni a képességét és a viselkedését,
nem csak az eredményeit: Milyen tiirelmesen
fedted be az egész oldalt szines lapokkal! Vagy
beszéljiink az érzelmeinkrél: Mit érzel most,
amikor latod a kész rajzot?

o Ha félelmet érzel, és megtiltod a gyereknek, hogy olyan tevékenységeket
végezzen, amelyeket szeretne (pl. kerékparozni, maszni, ugrani, stb.), akkor a
gyereked kevésbé lesz 6nallé. Biztositsd, hogy ott vagy, ha sziiksége van rad, és
hagyd, hogy felfedezze az Uj dolgokat.

l Gondold at!
A fenti jo gyakorlatok koziil melyiket tudnad legkdnnyebben
alkalmazni a gyerekeddel valé kapcsolatodban?
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Hogyan segitsem gyerekemet kornyezetével
valo beszélgetésre és viselkedésre?

A korai gyermekkorban a gyerek elsésorban a koriilotte 1évé emberekkel
valé kapcsolatok révén fejlédik és tanul, nem a kérnyezet és a targyak
felfedezésével. Ha kezdetben erésen kotédik az anyjahoz, "az 6 arnyéka",
akkor fokozatosan kialakul a kapcsolata a kdzeli csalddjaval, majd kiterjed a
tagabb csaladra, végll pedig a kozosség feln6tteivel és gyerekeivel.

A bolcsédébe és a napkozibe valo belépéssel a gyerek kiterjeszti a "szocialis
kapcsolatok teriletét".

Minden élmény az Uj kdrnyezetben, ismeretlen feln6ttek és gyerekek kozott,
nehézségeket okozhat a gyereknek, ezért kivanatos, hogy felkészilten

tegyen meg minden Iépést a kényelmi zénajan kivil. Ha odafigyellink egy (;j
kapcsolatra az ismeretlen kérnyezettel, sokkal jobban megy az alkalmazkodas.
Tudjuk, hogy sokkal kdnnyebb megel6zni a problémat, mint helyrehozni, ha
mar kialakult.

s ’i\éFE\_NéTTEK Es GYEREK@;} \
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Konkrétan, ezt teheted, hogy segits beszélgetni és viselkedni azokkal
feln6ttekkel és a gyerekekkel, akikkel az é6vodaban talalkozik:

elmagyarazhatod, hogy talalkozni
fog kiilonb6z6 nemd, bérszind, haja,

szem(, magassagu gyerekekkel, vagy q -
akik mas tevékenységeket kedvelnek -
stb. Lehet, hogy masképp néznek

ki és viselkednek, de mindegyikik
napkozibe jaré gyerek, akikkel
egyutt fog baratkozni és tanulni; ha
baratsagos lesz és kommunikalni

fog vellk, jatszotarsak lesznek, és
szorakoztatébb lesz;

a napkoziben mas felnéttekkel is

talalkozik, akiknek kiilonb6z6 szerepilik vannak: egy felnétt az 6vodaba vald
belépésért és kilépésért felelbs, egy felnbtt az egészségligyi ellenérzést
végz4 oktatd, egy masik felndtt, aki f6z és szolgal fel ételt, egy masik, aki
tisztan és higiénikusan tartja a tantermeket, stb.; az 6sszes felnétt azért van
ott, hogy segitsen neki biztonsagban néni és fejlédni, ahogy a szlilék és a
nagyszulék otthon csinaljak, ezért mindenkivel tisztelettel kell banni.

ha a tevékenységek soran nem érzi

jol magat, és vannak szlikségletei . ;

( WC-re menés, szomjas stb.) vagy Y
mas gyerekek viselkedése nem
megfeleld, széljon a neveldnek,
akinek az a feladata, hogy segitsen
megtanulni a gyerekeknek egyiitt
jatszani; A legjobb, ha kimondja, amit
gondol és érez, kiilébnben a korllotte
lévék nem fogjak tudni, hogy mire
van szliksége;

.y

E

De tul a szavakon, ne feledd, hogy a kicsik téled tanulnak kommunikalni
a tobbiekkel. Ha te is tiszteletteljesen egylittmUikddsz a tobbi felnéttel, a
gyereked is ezt fogja tenni.
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Hogyan vegyek részt a gyerekem nevelésében?

Tudtad, hogy...

Az oktatasi kutatasok azt mutatjak, hogy a csalad nagy szerepet jatszik a
személyiség kialakitasaban és a gyermek pszichoszocidlis fejlédésében,
kilonosen az elsé években?

A sziilék felel6ssége:

a gyermek alapveto higiéniai szokéasok
gondozasa és biztonsaga
/ ‘ étkezési szokasok ’

Viselkedés, hozzaallas
és értékek: tisztelet,
udvariassag, 6szinteség,
empatia, j6sag, rend,
tlrelem, 6szinteség stb.

I a szokincs és a helyes
kifejezés

a gyermek irdnyitasa,

megértése és szeretete

A napkézi megkezdése azt jelenti, hogy a csaladban elkezdett oktatas folytatédik,
ezért kivanatos, hogy szoros egytittm(ikddés alljon fenn a kett6é kozott.
A gyereknek az a legjobb, ha te, mint sz(il6:

e nyiltan kommunikalsz és egylittmUikodsz a napkozis személyzettel, tisztelettel
viselkedsz (ne kritizalj a gyerek el6tt);

e részt veszel a napkozis tevékenységekben, és 6nkéntes tevékenységet végzel (pl.
tura kiséro, részt veszel Gléseken, workshopokon, egyéni konzultacidkon);

e tamogatod az 6vond tevékenységét (pl. beszélsz a gyerekkel arrdl, amit tanul);
e beszélsz az 6vondbvel a gyereked fejlédésérdl.
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Hogy neveljek felel6sségteljes gyereket?

felel6sség = cselekvési kotelezettség, elfogadni és viselni a kovetkezményeket,
elszamolni valamivel; kotelesség, feladat

Nézd meg az alabbi képeket, és mondd meg, szerinted milyen korosztalynak
véllalhato a kdvetkezé feladatok:

A. feladott tanulasi feladatok megoldasa;

B. segitsen a mindennapi étkezés elkészitésében;

C. hdzban vagy a kertben termesztett névények ontozése;

D. a kedvtelésbél tartott allattal naponta jatszani, etetni és vizet adni;
E. egyedil hiuzza fel a cipéjét és 6lt6zzon fel;

F. Mossa meg a kezét, arcat és a fogait.

Mit gondolsz, miért jo, ha erre buzditjuk 6ket?

D E F

A felelésségteljes gyerek nevelése érdekében j6, ha a kisgyerekek veled egyiitt sok
mindent kiprébalnak, hogy a valddi veszély esetén kdzbeléphess. A gyerekek gy
tanulnak, hogy gyakorolnak és utanozzak a feln6tteket. Ha minden akadalyt eltavolitunk
az Utjukbol vagy tulsdgosan gondoskodunk réluk, akkor félénk gyerekeket nevellink.

Gondold at!

Maria Montessori szerint: “Egy felnéttnek nem kell megtennie
semmit, abbdl amit egy gyerek egyediil megtehet.”
. Mit gondolsz, miért mondta ezt?
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Hogy készitsem fel a gyereket az iskolara?

Az iskola Uj programot,
rutinokat és szabalyokat,
hosszabb tanulasi idét,
ismeretlen gyerekeket
és felndtteket jelent.
Mindez sok izgalmat

és stresszt okozhat
néhany gyereknek, ezért
par hénappal a fontos
esemény elétt tAmogatasra
van szikség.

ime néhany olyan tanacs,
amely segithet:

e Beszélgess a gyerekeddel az iskolarél. Mesélhetsz neki vidam vagy fontos
torténeteket a didkéveidbél, az 6 értelmi szintjén, hogy megértse, az iskola
az a hely, ahol érdekes dolgokat tanulnak és (j baratokat talalnak.

e Folytassatok nyaron is azokat a tevékenységeket, amelyeket az szeretett
6vodaban. Jatsszatok szamolasi jatékokat a mindennapi tevékenységek
soran: szamoljatok meg az elfogyasztott gylimdlcsoket, megivott pohdr vizet,
a lépcséfokokat fel- és lemenet stb., azonositsatok be a szineket, a bet(ket,
a szamokat, a rajzokat, a festményeket, a mintakat, és jatsszatok olyan
jatékokat, amelyekben leirjatok, amit lattok (kiildnb6z6 targyak otthon/
utcan/a piacon).

e Olvass és beszélgess vele minden este lefekvés el6tt a konyvben |évé
képekrél. Ezek a tevékenységek tartjak életben a gyermek kivancsisagat, és
készek lesznek Gj dolgokat tanulni az iskolaban.

e Tanitsd meg, hogy ismerje fel a sajat nevét és vezetéknevét, mert gyakran
kérdezik téle az iskola elsé hetében, még miel6tt megtanulndk irni és olvasni.
Raadasul a gyereked fontosnak érzi magat, és ugy érzi, hogy felnétt.

e Haismersz olyan szlil6ket, akiknek gyermekei is 6sszel kezdik az iskolat,
segits, hogy a gyerekek 6sszebaratkozzanak. Gyakran kdnnyebb valami Gjat
csindlni, ha van egy baratod.
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Minél tobbszor jarjatok az iskola és az otthon kozott. Tegyél néhany probat
abban az érdban, amikor ésszel fogtok menni, hogy gyakorolhassatok az
ébredést, és lassatok, mennyi idébe telik az iskolaba érni. Adj neki reggelit,
ahogy az iskolaidében szokas.

Ha sziikséges, vasarold meg az iskolai egyenruhat, hogy elkeriljétek a
zsufoltsagot és felprébalhassatok parszor, hogy a gyerek hozzaszokjon. A
cipdk legyen a gyermek szdmara konnyedén, 6nalléan valthaté; jatékosan
kossétek be és flzzétek ki a cipbket.

Szoktasd ra a gyereket, hogy igyon vizet. A gyerekeknek hidratalasra van
szlikségilik, mert az iskola sok energiat felemészt.

Gyakorold a gyerekkel a vécére menést
és a WC-papir, tisztitokefe, szappan
sth. helyes hasznalatat. Mondd el neki,
hogy miért nem mennek csoportosan

a mosdoba, és miért nem mennek be
kettesével a fllkébe. Mondd el neki,
miért fontos, hogy tisztasagot hagyjon
maga utan.

Beszélgess a gyermekeddel a
felné6ttekrdl, akiket talalkozik az
iskolabal, és szerepiikrél: mit csindl a
tanarnd, a tobbi tanar, az asszisztens, az
igazgato, az iskolai tanacsadé, a gondozé
és a takarito személyzet. Mondd el, hogy kihez fordulhat szlikség esetén.

Tanitsd meg az egyszer( illemszabalyokat, mint példaul a koszénés és
megszolitas, stb.

Beszélgess a gyermekkel a sokszind tarsakrdl, akikkel az iskolaban talalkozik,
és arrol, hogy kiegészitik egymast.

Es a lista folytatodhat. Ha figyelsz a jelzéseire, akkor tudod, hogyan segits

a gyermeknek. Ne felejtsd el természetes, optimista és viddm mddon
megkozeliteni az iskolai el6késziileteket, hogy a gyermeked szeretettel jarjon
az iskolaba.



Tudtad, hogy...

Az elsé osztalyt, ahova a gyerek jar, miutan befejezte az dvodat, el6készitd

osztalynak hivjak, nem 0. osztalynak!

Ahogy a neve is sugallja, ennek az osztalynak az acélja, hogy kénnyebben
alkalmazkodjon egyik ciklus egy masikban, igy hogy a gyerek sikeresen meg
tudjon birkdzni az iskolai kovetelményekkel. Ebben az osztalyban a tanulas

a jaték révén torténik. A gyerekeket arra 6sztonzik, hogy kérdezzenek,
kézbenjarjanak, kezdeményezzenek, kifejezzék gondolataikat és érzelmeiket a

tanulasukkal kapcsolatban.

MI TORTENIK AZ

ELOKESZITOBEN?

MI NEM TORTENIK AZ
ELOKESZITOBEN?

Az el6készité osztalyban a gyerek ltal
kialakitott ismeretek, készségek és
attit(idok a kovetkezé tudomanyagak
szerint csoportosulnak: Roman
nyelvld kommunikacié, Matematika
és a kornyezet felfedezése, Zene

és mozgas, Vizualis mlvészetek és
gyakorlati készségek, Idegen nyelv,
Testnevelés, Iskolan kivdli. A kotelezd
heti munkadérdk minimalis szama 19,
maximalis szama pedig 20.

Az el6készité osztalyban nem tanulnak
olvasni és irni, hanem csak a kis és
nagy bet(lket és a grafikus jeleket,
amelyek segitik 6ket a kézirasban:
vonalakat, botokat, hurkokat,
pontokat stb. Csak a cimkés szavakat
olvashatok, amelyeket képekhez
vagy targyakhoz kapcsolnak. Lehet,
hogy a gyerekek megtanuljak a kis
szovegeket, vagy a kézirast, mert
kivancsiak, és akarjak, anélkul, hogy
a felnéttek nyomast gyakorolnanak
rajuk, sajat tempodjukban.

Az el6készit6é osztalyban a tanulasi
feladatokhoz sziikséges munkaidé 35
percre emelkedik, a tébbi 45-50 percre
(az I-1V. osztaly tanuldinak egy 6ras
tandraja) kiegészit6 tevékenységek,
féleg jaték.

Az el6készité osztalyban nincs hazi
feladat, sem az év folyaman, sem a
vakacidkban.

A napkézis ismeretek kiegészitésén
tulmenden a gyermek megtanulja
értékelni a sajat viselkedését és a
csoport kbvetelményeihez igazitani,
baratsagos hozzaallast mutatni a
tarsaihoz, és megérteni és elfogadni a
kulturalis sokféleséget.

Az el6készit6é osztalyban nem adnak
mindsitéseket; az osztaly végén a szl
megkapja az éves értékelési jelentést,
amely megmutatja, hogy mit tanult,
milyen viselkedéseket és attitlidoket
alakitott ki a tanulé az év soran.
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Hogyan toltsem az id6t a gyerekemmel?

A gyereked imad veled lenni!
Te vagy az els6 hés vagy a h6sné az életében! Csodal téged!

Barmilyen kevés is legyen az id6, kivanatos, hogy vele és érte téltsd! Ha tobb gyereked
van, az a legjobb, ha mindegyikiikre kilon-kiilén szansz egy kis id6t.

Nem a gyerekeddel toltdd az idét, amikor: 5 percenként ellen6rzod a telefonodat,
nézed a tévét, f6z0l, beszélsz valakivel, targyakat szedsz 6ssze és pakolsz el, takaritasz,
ldbadozol, masra gondolsz (nem arra figyelsz és gondolsz, amit a gyerek mond), stb.

fme, néhany 6tlet, hogy hogyan téltsiink mindségi idét egyiitt:

G

I

Toltsetek id6t a konyhaban, és adj neki lehetdséget, Enekeljetek, tancoljatok olyan dalokra, amiket
hogy segitsen. Meséld el neki, hogy mit tanultal a szerettek. Egy dal 3-7 perc, pontosan egy koncentralt
szlileidtdl - talan recepteket, amiket nemzedékrol adag szeretet, figyelem és sok, sok 6rom!

nemzedékre tovabbadtak.

D
\
|
-\
Nézzetek meg egy filmet, vagy egy jelenetet. Tegyél Menjetek ki a természetbe, és jatsszatok olyan
fel par kérdést, hogy megbizonyosodj arrél, hogy egyszerU jatékokat, amiket gyerekkorodban is
megértette az Gizenetét. Mondd el neki a véleményed jatszottatok: ugralas, bujocskazas, I6kdoseés, stb,

is, hogy lassa, hogyan gondolkozol.
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Sportoljatok vagy Tanitsd meg neki, ami érdekli! Olvass fel neki hangosan egy rovid
csinaljatok valami vicceset. Figyeld meg a tehetségét, és torténetet, és beszélgessetek a

Mindkettétoknek jot tesz, batoritsd, hogy tokéletesitse. képekrdl, a karakterekrdl stb. Ez egy

ha sokat nevettek, jatszotok, Ugyanakkor batoritsd, hogy Uj kllonleges, egyedlallé id6, amikor
alkalmat talaltok az aktiv dolgokat prébaljon ki. érzelmileg 6sszekapcsolddtok.

pihenésre, de az Gnneplésre is.

o A gyerekkel toltott mindségi id6 azt jelenti, hogy jelen vagy, és részt veszel
olyan tevékenységekben, amelyek a készségeket fejlesztik, és ahol szeretetet és
biztonsagot kap.

e Fontos, hogy figyelj a gyereked sziikségleteire és érdeklédésére, id6t és
nevelést fektess bele.

e A"mindségiidé" nem azt jelenti, hogy édességet, jatékot vagy jatékokat
vasarolsz a gyerekednek, mert a valddi értéke kézos idének az egymassal valé
interakcidban és kapcsoldodasban rejlik.

e Nincs olyan termék, ami pétolna a hidnyodat és nem ér fel azokkal az
érzelmekkel, mint amikor a gyermek érzi a szeretetet és a figyelmet.

" Gondold at!

. Mit szeret veled csinalni a gyereked a legjobban? Hat te vele?
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CSALADI EGYENSULY - BIZTONSAG,

JATEK ES GONDOSKODAS MINDENKI
SZAMARASZAMARA
Mi a Jovéépito iskolatdska és mit lehet tenni a
benne lévo termékekkel?

A Jovéépité iskolatdska egy kiskortiak szamara
készilt készlet, amely segit jatszani és id6t tolteni a
gyerekeddel.

Mi van a készletben?

A készletben lévé gyurmabdl a kbvetkezéket modellezhetjiik:
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Név cimke
Kifestés mesekonyv

Szines ceruzak 12
darab

Grafitceruza radirral
Munkafiizetek
Jegyzetfiizet
Szamlalo

Puzzle - Romania
térképe

Fa Puzzle Tangram
tipus

Dob6-fogd jaték
Frisbee

Ugrokotél

12 szin( akvarell + 4
ecsetkészlet
Rajztomb

Gyurma 10 szin
Személyre szabott
matricak

Higiéniai készlet
(szappan, fogkrém,
szappan)

e kartonra fektetett formak - A, B
e formak, amelyek képesek allni (a térben) - C
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@O

12
3

GHIOZDANE] +

* * CUvimog

Modellezé tabla és
tartozékok
Gyurma modellezé
formak

Ragaszté

Vonalzé




gyurmat meg kell lagyitani gyurassal, azutan formazhato.

Jatssz a gyerekeddel, és készitsétek el a torténetekben szereplé karaktereket,
szamokat, bettket stb. A siitiformak segitségével is ki lehet formazni a gyurmat.
Mikozben formaztok, mondjatok a szinek és a formak nevét.

Tangram vagy "varazslo négyzet" egy hét darabbdl all6 jaték: egy négyzet, két kis
haromszog, egy kozepes haromszog, két nagy haromszog és egy parhuzamos vonal.
A jaték segitségével a gyermek koratdl fliggden egyszer( vagy bonyolult figurakat
lehet kialakitani. Elolvashatod a gyermeknek a mesét a meséskonyvbél vagy mas
torténeteket, és egylitt alkothatjatok meg a kedvenc karakterét a torténetbdl. ‘

A o

o "4

. Mit gondolsz, milyen képességeket fejleszthet a fenti két jaték?

@

Gondold at!

A kifestokonyv tobbféleképpen hasznalhatd. Példaul:

e Miel6tt elolvasod a gyerekednek, mutasd meg a boritét, és kérdezd meg t6|e:,
Mit latsz? Mit gondolsz a képrél? Mit gondolsz? és Szerinted mi lesz a mesében? Es
miért gondolod ezt?

o Miel6tt elolvasnad a gyerekednek, olyasd el neki a cimet is, és kérdezd meg téle:
Mit gondolsz, mirél sz6l majd a mese? Es miért gondolod ezt?

e amikor hangosan olvasol neki, hlizd az ujjad a szavak alatt, és nézzétek a
képeket egylitt; ne olvass tul gyorsan - adj idét a gyereknek, hogy 6sszekosse a
szoveget a képekkel; ha vannak olyan szavak, amelyeket nem ért, magyarazd el
neki;

e Olvasas utan ismételd el a mesét, és kérd meg a gyereked, hogy mondja ki a
szavakat a kifest6bdl;

e beszélj a gyerekkel a mese kedvenc részérél, vagy ha szeret rajzolni, kérd meg,
hogy rajzolja le a torténet kedvenc részét vagy kedvenc karakterét, és mondja el,
miért ez a kedvenc része vagy a kedvenc karaktere;

e kérd meg a gyereked, hogy taldljon ki a mesének egy masik megfelel6 cimet, ami

eltér az adott cimtél, stb.
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A munkafiizet abban hasznos, hogy segit a gyereknek megtanulni 6sszpontositani

a feladatara. Valoszinlleg mar észrevetted, hogy a gyerekek nagyon gyorsan elunjak
magukat, és hajlamosak gyorsan atugrani egyik tevékenységrél a masikra. Ezért
kivanatos, hogy megtanitsuk nekik a tlirelmet. Ezt Ugy tudjuk csinalni, hogy naponta irunk
egy feladatot a flizetbe. Hagyjuk, hogy a gyerek egyediil oldja meg a feladatot, aztan
egyltt ellendrizziik a munkajat, és értékeljiik, hogy hogyan boldogult..

A szamolé egy olyan eszk6z, amely megkdnnyiti a gyerekeknek a szamolast, 6sszeadast
és kivonast. Példak tevékenységekre:

o kérdezd meg a gyereked, hany éves, és kérd meg, hogy hlizzon 4t a masik oldalra az 6
életkoranak megfelelé szamu golydt; szamoljatok egytitt, majd szamoljon egyedill;

e mondj szamokat az ismereteivel kapcsolatosan : hany testvére, hany nagysziil6, hany
macska, hany kiskutya, hany ujja van, hany szeme, orra, fiile, laba, stb., és minden
alkalommal annyi golyét kell elmozditania, amennyi...

e vialaszd szét a golydkat két kiilonb6zé dréton: tobb jobbra, kevesebb balra, egyenld
szamu - és kérd a gyereked, hogy hasonlitsa 6ssze a golydk mennyiségét (hol van
tobb, hol van kevesebb);

e aszamlaléval jatszva a golydkat mozgasd a kedvenc versének szakaszai szerint; ezaltal
a szokincsik is bévil, és a ndvekvé és csokkend szamolast is vonzé médon tanuljak

Egy, kettd, hdrom tiz bunddval! Hat, ét, valami ilyesmi!
mogyord, mokuska te nem A mékus igy szdmol: Es hallod majd a fdkban, a
kérsz? - Mintha 9 napja lenne. fdkban
- Négyet, 6tot és hatot mintha nyolc, vagyis hét. Mig négy, hdrom.
kérek.  Mondd, szél, nem tudod? kettét, egyet mondasz
Mert a mogyoré finom. A szél megrdzza magat: Allandéan kavarogva..
- Hét, nyolc és kilenc. - De igen!

Ha nekiink is elmondod
mikor ideér a Tél

Hivatkozasok révid, parbeszéd és felirat nélkili rajzfilmre + a gyerekkel folytatott lehetséges parbeszéd témdja
Empatia, hala, 6rom (4 perc):

A JOY Story: JOY and Lucky Carp - YouTube (https:/www.youtube.com/
watch?app=desktop&v=h4wFLWJ8MG4)

Elvezni, amit csinalunk, vigyazni a dolgokra. (2,3 perc):

CGI Animated Short Film HD "Last Shot " by Aemilia Widodo | CGMeetup - YouTube (https:/www.youtube.
com/watch?app=desktop&v=TYCFxvU-Lzg)

Baratsag, kilonb6zéség (2,6 perc):

The Angry Birds Movie - The Early Hatchling Gets the Worm (Hatchling Short) - YouTube (https:/www.
youtube.com/watch?app=desktop&v=E4J2umZrwng)

Rendben van, ha mas vagy (4,8 perc):

The Present - CGl Awarded short film (2014) - YouTube (https:/www.youtube.com/
watch?app=desktop&v=3XA0bB790Gc)

A félelem, de a batorsag is, hogy megtanuljunk Gj dolgokat csindlni, vagy mas
mddon, mint ahogy eddig csinaltuk + a siker 6rome (3.3 perc)

Disney Pixar "Piper" - Music by lewisjackmusic - YouTube (https:/www.youtube.
com/watch?app=desktop&v=SUSSI5vO27k)
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Képernyo elott toltott id6? Mennyi ido tul
sok a gyereknek?

l Gondold at:
Mikor Ul gyermeked a telefon, tévé, tablett

‘ sth. el6tt és mennyit? Prébald meg egyszerl
Osszeadassal kiszamitani a nap perceit/orait:
e Amikor eszik?
e Amikor vasarolni mész?
e Amikor Oltozteted?
e Amikor ligyeket intézel?

e Amikor a parkba mentek, hogy levegén
legyetek?

e Amikor latogatdba vagy eseményre mentek?

Természetesen, ha mar megcsinaltad a szamitast, a kdvetkezé kérdés: Mennyi idét
tolthetne a gyerekiink a képernyé el6tt?

Bar nincs egy meghatarozott valasz, amit minden fizikai és mentalis egészségligyi
szakember elfogadna, az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) azt javasolja, hogy 2 éves
korig ne legyen semmilyen digitalis hatds. Ha vannak kivételes esetek, az id6 legyen
minimalis és a nézett tartalom legyen mindségi, egy felnétt tarsasagaba nézve vagy
hallgatva.

Késébb az id6tartamot fokozatosan noveljék, legfeliebb napi 1 6ra idétartamra

a 3-5 éves gyermekek képernydvel vald érintkezését, amely id6 alatt tobbnyire
olyan meséket hallgatnak és néznek meg, amelyek torténetekbdl vagy tudomanyos
szovegekbdl szarmaznak és valaszolnak a gyerekek kivancsi kérdéseire.

Egy altalanos tanacs a sziiléknek, minden szervezet részérdl: Csatlakozz a
gyermekedhez, amikor a képernyé elé6tt van, és hoz Iétre kozos figyelmet és interakciét,
kommunikdciot, valamint kélcsénés tapintdst (fogds €s érintés, mert a bor a test
legnagyobb szerve). Amikor csak tévét vagy videdkat nézel a gyerekeddel, az nem
jelent aktiv részvételt, tehat igyekezz 6sszekapcsolni, amit a képernyén latsz a sajat
tapasztalataiddal: énekeld el a megtanult dalokat akkor is amikor nem vagy a képernyé
elétt, vagy kérdezd meg a gyermekedtél, hogy mit latott; gyakran haszndld a "Miért?"
kérdést. vagy "Mit gondolsz errél?" hogy tdpldld a gyermek természetes kivdncsisdgdt és a
tanulds irdnti vdgyadt.
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Miért kellene korlatozd a gyerek képerny6
elott toltott idejét?

A korai gyermekkorban alapozzdk meg a gyermek fizikai, érzelmi, kognitiv és tdrsadalmi
egeészségét. Az, hogy hogyan latjak a vilagot és hogyan viselkednek, az az elsé évei
soran tapasztaltakhoz kapcsolédik.

Hdroméves korukig a gyermekek agydban a legtobb szinapszis (kapcsolat) alakul ki,
amihez sziikségiik van a kérnyezetiikho6z valé fizikai kapcsolatra. A gyerekek mind az 6t
érzékikkel tanulnak: latni akarjak, megérinteni, érezni, hallani, szagolni és megizlelni

a kérnyezetiiket. Szliletett kivancsisaguk van, és a képernydk nem taplaljak ezt a
kivancsisagot. Eppen ellenkezéleg, a technoldgia eltavolit a természettdl. A virtualis
vilag zavarba hozhatja a gyermekeket, és nehezen tudjak megkiilénboztetni a valdsagot
a képzelettdl.

A képernyé elétt a kisgyermekek iilnek, és ez ellentétes a mozgds és a jdték sziikségletével,
ami a legfontosabb maddja a korai gyermekkori tanulasnak.

Minél hamarabb néz egy gyerek képernyét, anndl inkdbb alkalmazkodik a fejlédé6 agy
a szines, részletes képekhez, a gyors cselekvéshez, ami kénnyedén okoz 6romét és
elégedettséget.

Hosszu tdavu kovetkezményekkel jdr: csokkent tirelem, gyenge székincs, frusztracio,
amikor a gyermeknek tobbszor is meg kell tennie azt a tevékenységet, amely a

kivant eredményt hozza - azaz a kitartast, a munkamemoriat és a képességet, hogy
rugalmasan tervezzenek vagy reagaljanak Uj helyzetekre. Alvaszavarok, lataszavarok,
koncentracidzavarok, csokkent tarsadalmi készségek, viselkedészavarok léphetnek

fel. A gyermek gyakran varja a jutalmat, és szeretné megvaltoztatni és ellendrizni a
napkozis tevékenységeket, tigy, mint a digitalis kdrnyezetben. Es mivel ezt nem tudja
megtenni, diihdngést, haragot fog érezni, ami nem megfelel6 viselkedést eredményez.

A képernyé elétt eltoltott idé csokkenti a csalddtagokkal eltéltott idét, akiktdl a gyerekek
tanuljak viselkedést, mintakat masolva. A képernyé nem helyettesiti, és soha nem is
fogja helyettesiteni az emberi lényt.

‘ Gondold at:

. Miért a sziil6k felel6sek a gyermekek képerny6 el6tti idejének korlatozasaért?
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Gondold at:

. Ha gyermeked elkezd jatszani egy jatékot,
példaul egy épitést vagy egy puzzle-t, és
miel6tt befejezné az épitményt vagy a
puzzle-t, elkezd egy masik jatékot, vagy valami
mast akar csindlni? Mennyi ideig bir ki egy
tevékenységgel?

A felné6ttektdl eltéréen a gyerekek nem tudjak, mikor kell abbahagyni, vagyis

nincs onkontrolljuk. Minden szilének bolcsen kell felligyelni Mikor? és Mennyit?
hagyja a gyerekét, hogy megismerje, a technolégiat. Idedlis esetben fokozatosan és
kiegyensulyozottan kell bevezetni. Es ha a dolgok kicsusznak az iranyitas aldl, akkor
készlilj fel arra, hogy mikor mondd ELEG, mert a gyermeked reakciéja a frusztraciékhoz
mérten fog alakulni.

A képerny6 el6tt toltott id6 fliggdséget okoz, és amikor kritikus helyzetekbe kertlnek,
nem mikaodik:

e Ujra és Ujra kérni a gyermeket,

e targyalni vele és jutalmat ajanlani neki;

o fenyeget6zés;

o erdszakkal elvenni a telefonjat,

o ha kiabalsz vele, blintetsz, vagy fizikai erészakot hasznalsz.

Ahhoz, hogy sikeriiljon, egyiittm(ikodj a gyerekeddel, és megeldzni a fentieket.

Hasznos lehet.

1. hogy megallapodjatok egymassal arrdl, hetente hanyszor tilhet képerny6 elé,
mennyi id6t tolthet naponta a tévézéssel, milyen tartalomhoz van joga, stb.;

2. Magyarazd el neki mikor ér véget az id6, és mutasd meg az orat, ha kell, hogy ne
legyen meglepetés, mert ellen fog allni.

3. id6rol idére emlékeztesd, hogy még van egy kis ideje a végéig, miel6tt az id6 (amely
nagyon gyorsan elmulik) lejar;

4. donthesse, el szabadon ki kapcsolja ki a telefonjat, tablagépet stb.: te vagy 6.

5. legyél kovetkezetes, és mindig tartsatok be a kozos megallapodasokat.

Példaul: ma kedd van, és megegyeztiink, hogy 20 percet kapsz a kedvenc jdtékodrol a
telefonon. A 20 perc akkor kezdédik, amikor az dramutaté ideér, és akkor ér véget, amikor az
oramutaté ideér... Tiz perc, még tiz perc, aztdn elrakjuk a telefont. Te vagy én?

Fontos, hogy alternativat kinaljunk a képerny6khoz: a legnagyobb hatast a tobbi
gyerekkel valé egyiittjatszas gyakorolja. Az egész hétre kiterjedd szervezés, ahol a
szabadban, friss leveg6 elérheté és vonzé szabadidés és kozosségi lehetéségeket
taldlunk, nagyban hozzéjarul a gyermek fizikai és mentalis egészségének
megteremtéséhez. Es melyik sziilé nem szeretné ezt?
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Milyen hatassal van a stressz a gyermekemre,
és hogyan kezelhetem megfelel6en
a stresszt?

Tudtad, hogy...

o
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‘ A "stressz" taldn az egyik leggyakrabban

haszndlt sz, mert az mindenkit érint,
nap mint nap, kiilénbézé okokbdl. A stressz
egy vdlasz, vagy a szervezet reagdldsa, amikor
a jolétet valami fenyegeti, és nincs azonnali

megolddsa a fenyegetésre. , ,

~y

Gondolkoztal mar azon, hogy a stressz forrasai
a gyerekek szamara is ugyanolyanok, mint a
feln6tteké? Sok figyelmet igényel, hogy azonositsukmi okozza a nemkivanatos
viselkedést és ne, hogy ,, ok nélkdli hisztire” gondoljunk. Az alabbi tablazat
felsorolja a stressz lehetséges forrasait, leirja a gyerekek viselkedését, és azt, amit
te, mint szUl6 tehetsz, hogy segits a gyermekednek a helyzet kezelésében:

STRESSZ FORRASOK + MIT TEHETEK A STRESSZ HATASAINAK

GYEREK VISELKEDESE CSOKKENTESE ERDEKEBEN?

e gondoskodom az egészséges és
) L kiegyensulyozott taplalékrol, amely kielégiti a
Elégtelen fizikai gyermek novekedési igényeit;

sziiksegletek: viz, étel, e vigyazok a hidratalasara (segitek neki, hogy

pihenés egész nap vizet igyon);
Aﬁ gyermek viselkedésc?: e gondoskodom a gyermek megfeleld és
sir, nagyon nyugtalan, ideges, pihené alvasarél;

kozodnyos, visszahizédd, nem - . . .
DZONyos, P e lehet6ségeket biztositanak a szabadban vald
nd a koranak megfeleléen

stb mozgashoz, a jatékhoz és a kdzos jatékhoz;
¢ Mindig a gyerek igényeihez igazitom az
id6beosztast stb.
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STRESSZ FORRASOK +

GYEREK VISELKEDESE

MIT TEHETEK A STRESSZ HATASAINAK
CSOKKENTESE ERDEKEBEN?

A formalédé viselkedés és
készségek: egyedil enni,
6lt6zkodni, jatszani masokkal,
rajzolni stb.

A gyermek viselkedése:
nem elégedett azzal, hogy
a dolgok nem elképzelése
szerint alakulnak, és diihos,
fél, sir, kiabal, stb.

e lemondok a kritikarol és a hibaztatasrol, és
értékelem azt, ami jot tesz a gyermeknek (a
folyamat);

e arra batoritom, hogy azt tegye, amit szeret,
és nem azt, amit én; tAmogatom a tehetségét
és a vagyait, stb.

e nem fegyelmezem a gyermeket, ha mar
mérges - varom, hogy lecsillapodjon;

e tiszta szabalyoka allitok fel, és azokat
kovetkezetesen betartom;

Kiilonb6z6 események:
szUlG6i valas, Uj testvér
sziiletése, tévémuisorok
megtekintése stb.

A gyermek viselkedése:
alvasi vagy étkezési

zavarok, orvosi okok nélkuli
fejfajas vagy gyomorfajas,
ingerlékenység, elszigeteltség

e asajat érzelmeim és viselkedésem iranyitasa,
hogy jo példat mutassak a gyermekemnek;

o az érzelmekrél beszélgetek a gyerekkel.

e elmagyarazom neki, hogy egy testvér miatt
nem fog csokkenni a szerelmem iranta.

e korlatozzuk a gyermek félelmével
kapcsolatos hirek és mUisorok hallgatasat;

e nem beszélek mas felnéttekkel a
gyermek jelenlétében olyan témakrdl,
amelyeket a gyermek nem ért és amelyek
Osszezavarhatjak;

Uj kérnyezet: 4j hazba
koltozni, dvodat kezdeni, stb.
A gyermek viselkedése:

sir, nagyon izgatott vagy
apatikus

e megértem a gyermek elhagyatottsagtol valé
félelmét, és betartom az igéretemet: j6vok és
idében felveszem a tevékenységekrdl;

o felkészitem a gyereket az Uj kérnyezetre,
barmi legyen is az;

e batoritom, tAmogatom és meghallgatom a
gyermeket;

e megtanitom, hogy kihez forduljon, ha
segitségre van sziliksége;

A csaladi kornyezet, ahol
sok a konfliktus: a szul6k
veszekedése stb.

A gyermek viselkedése:
a fentiek mindegyike

e nem vonom be a gyereket a hazastarsammal
folytatott beszélgetésekbe, nem teszem ki a
fizikai vagy szdébeli er6szaknak, stb.;

e nem veszélyeztetem 6t se fizikailag, se
érzelmileg, se szellemileg.

“ Gondold at!

. Mit teszel, hogy csdkkentsd a stressz hatasait a gyermekeden?
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A jaték ereje - hogyan segiti a mentalis és
érzelmi fejlédésében?

A jaték a gyerek legfontosabb tevékenysége.

a gyerek jatéka = a feln6tt munkaja

A gyerek vagy egy feln6tt részérél kezdeményezett 6sszes jaték, jatékszerrel,

a homokkal és vizzel, épitéjaték, vagy imitacios, zenés, oktatasi (kiilonb6zé
feladatokkal), mozgas szabadban, stb. olyan eszkéz, amelyek révén a gyerekek
kognitiv készségei fejlédnek, és Uj tarsadalmi interakcié maodjait tanuljak meg (a
masokkal valé kapcsolatokat).

Nézze meg az alabbi képeket. Mit gondol, mit tanulnak a gyerekek az egyes
esetekbdl?

= o 2
C D
Gondold at!
e Milyen jatékok voltak a kedvenceid, amikor annyi idés voltal, mint a
gyereked?

e Milyen jatékokat jatszik a gyereked?
. o Mit szerettek egylitt jatszani?
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Amikor csak a sziil6kkel vannak, a gyerekek leginkabb az egyszer(, szérakoztato
jatékokat szeretik, amelyekhez nem feltétlendil sziikséges kilonleges vagy vasarolt
jatékok. Példaul, nagyon ortilnek, ha kitalalnak egy kincsvadaszatot azzal, ami
éppen a keziikben van, akar az utcan, akar otthon. Ha még nem ismeri a betliket

és a szamokat, kérd meg a gyerekedet, hogy keresse meg azokat a helyeket vagy
targyakat, amelyekre ra van irva, mint az alabbi képeken. Olvasd el - 6 majd lefotdzza
és megjegyzi. Ez a jaték segit abban, hogy gyorsabban és kénnyebben megtanuljon
olvasni. Barmit levaddszhat: betlket, szamokat, szavakat, szineket, alakokat, stb.

v

JELZESEK AZ
AUTOKON
UTCANEVEK ES ANAPOK ES
SZAMOK HONAPOK NEVEI A
NAPTARBOL
OLVASS GYERMEKEDDEL - ‘
A A KEDVENC
ARAK KONYV NEVE
%
T BN
A.‘/
. . JATEKOK
UTMUTATO -
JELZOK MEGNEVEZESE
CSALADTAGOK
KERESZTNEVEI
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Amikor felnének, a gyerekek nem feltétleniil emlékeznek arra a jatékra, amit a
szlileik vasaroltak nekik, de biztosan emlékeznek arra, ahogy érezték magukat,
amikor egyiitt jatszottak veliik.

Ahogy jatszunk a gyerekekkel, ahogy fejlessziik a gondolkodasmaodjukat, ugyanugy
kellene foglalkozni az érzelmeikkel is.

Tudtad, hogy...

Az életiinkben minden nap Uj tapasztalatokkal taladlkozunk, néhany kellemes,
néhany kevésbé kellemes. A gondolataink, vagyis az, hogy hogyan értelmezziik
ezeket az élményeket, befolyasolja azt, amit érzlink, azaz az érzelmeinket, és
azt, amit teszlink, azaz a viselkedéstinket. Tehat a kor az albbi:

TAPASZTALAT frd GONDOLATOK g a4 VISELKEDES

ime, egy konkrét példa, egy gyerek:

Tapasztalat: mikozben a gyerek az anyjaval van és egy masik felnétt beszélget vele
Lehetséges gondolatok: Szeretném, ha figyelne ram, és most velem jatszana, stb.
Erzelmek: elégedetlenség, diih stb.

Viselkedés: a gyerek sir, kiabal, {t, stb.

Nem tudjuk befolyasolni a tapasztalatainkat, de megvaltoztathatjuk a
szemléletmddunkat, és a gondolkodasmddunk befolyasolhatja az érzelmeink

megélését. Ezért kell megtanitani a gyerekeknek a gondolatokat, érzelmeket,
viselkedéseket, a sajat nyelviikon egyszeru feladatokkal.

Az érzelmeket illetéen a legegyszerlbb dolog, amit barmikor megtehetiink, az az,
hogy felcimkézziik azokat: Nevezziik el az érzelmeket!

Amikor a gyerek észreveszi, hogy a viselkedése vagy masok viselkedése kiilonb6z6
érzelmeket hordoz, kérdezziik meg téle, hogy mi az érzés neve, és mi az oka
(élmény + gondolat), ami az adott érzelmet eredményezte.
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Példaul:

‘ag‘.’
ﬁ ’
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A gyereket hintaztatod, vagy egylitt jatszotok valamivel. A gyerek nevet. Kérdezd
meg tdle:

b

&

%
v

' &

&

- Milyen érzelmeket érzel most?

- Orémet.

- Miért? Mi az, ami 6romet okoz?

- Mert hintdztatsz. Szeretem a hintdt. Maradj velem, stb.
- Miért szereted, ha hintdztatlak, veled vagyok, stb.?

Minél nagyobb a gyerek, annal tébb a kérdés: Miért?
Ugyanez vonatkozik a szomorusagra, félelemre, diihre, stb.

A tapasztalatok —-gondolatok -érzések - magatartasok 6sszekapcsolasanak masik
madja a rajzfilm, amit a gyerekek imadnak. Szamos nagyon rovid (3-7 perces), hang
és feliratozas nélkdli film van, amelyet egyiitt nézhettek meg, majd beszélhettek
réla (lasd a forrasokat).

Gondold at:

Szoktal érzelmi jatékokat jatszani/beszélgetni
a gyerekeddel? Ha igen, sorold fel! Ha nem,
‘ magyarazd el.

49



Példak arra, hogy mit tehetsz a gyerekeddel egy révid
animacios film segitségével:

Hasznalj olyan eszkozt, amely a kezedben van (telefon,
tablet, sth.), és nézd meg a rajzfilmet a gyerekeddel:

A Joy Story: Joy and Heron - YouTube

a. Kezdd azzal, hogy elmagyarazod neki, hogy jatszani fogtok, Rendérost/
Nyomozést. Egy videot fogtok megnézni, amit Ggy hivnak Joy torténete, és
probaljatok meg kideriteni Joy j6 vagy rossz? (az lizenetet fogalmazd a gyerek
nyelvén). Aztan kérdezd meg:

e Mit gondolsz, ki lehet Joy? Miért gondolod?
e Mit gondolsz, mirdl szol Joy torténete?

b. Miutan megnéztétek a filmet, kérdezd meg:
e Kiaz Joy? (egy kutyus)
e Hova ment Joy este? (halaszni)
e Kivel ment? (a gazdajaval)
e Kijelent meg a barka szélén?(egy madar)
e Mit akart a madar? (gilisztakat)
e Mit csinalt el6szor Joy? (elkergette)
e Miért akart a madar gilisztakat? (a fidkainak)

e Mit csinalt Joy amikor latta, hogy a madar fidkai tul kicsik hogy halakat
egyenek? (adott gilisztakat)

e Hogy koszénte meg a madar? (halat hozott)
e Joy jo vagy rossz kutyus? Magyarazza meg hogy miért.

‘ Gondold at!
Hogyan tanitod meg a gyerekednek a josagot,
. az empatiat, az egyittérzést, a halat?
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Milyen jogai vannak a gyereknek és milyen
intézmények védik a gyereket?

gyerek = minden 18 évnél fiatalabb személy

Még ha kicsi is, a gyerek nem egy dolog, vagy egy fél ember. O egy emberi [ény, aki

egy ponton feln6tté valik. A nemzeti és nemzetkozi torvények védik éket az erészak, a
bantalmazas, a rossz banasmad és a hanyagsag minden formajatdl, barhol is legyenek: a
természetes szlil6k otthonaban, az 6rokbefogadott csalddban, a gondozé-intézetben, az
6vodaban, az iskolaban.

ISMERJE A SZULEIT CSALAD - ES
ES GONDOZ ZAK SZEMELYNEVRE ES
NEMZETISEGRE
SZABAD / ORVOSI

ELLATASRAES

GONDOLKOZAS :
GYOGYSZEREKRE

ES VELEMENY
NYILVANITAS

A GYEREKNEK
JOGA VAN:

. 'SZOCIALIS |
VEDELEMRE ES
TARSADALOM

MEGHALLGASSAK

/ \ BIZTOSITASRA

PIHENESRE ES NEVELESRE
VAKACIORA

Tudtad, hogy...

November 20-a a Gyerekek Jogainak Nemzetkozi Napja?
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A roman allam minden gyerek szamara koételezé és ingyenes hozzaférést
biztosit az oktatashoz, megkilonboztetés nélkdl.

A sziil6k kotelessége, hogy beirassak

gyerekeiket az iskoldba, és gondoskodjanak

arrél, hogy ne maradjanak le az 6rakrél, és n
ne hagyjak el az iskolat. ‘o

A gyereket nem lehet koldulni kiildeni, és
egy koldulé feln6tt nem hasznalhatja arra,
hogy az utasok részvétét keltse.

A gyereket nem lehet olyan munkara
fogni ami veszélyezteti az egészségét, “ '
fejlédését, vagy iskola elhagyashoz vezet:
mezégazdasagi munkak, a haztartas
m gondozasa, fiatalabb testvérek gondozasa,
D kereskedelem, épitkezés, stb.

Feln6ttek nem hasznalhatjak a gyerekeket
blincselekmények elkévetésére: lopas,
lakasbol torténd lopas megkonnyitése
(példaul a gyereket az alagsorban nyitva
hagyott ablakon beteszik, és beliilrdl
kinyitjak az ajtét egy idegen hazban) stb.

A gyereknek mindkét sziil6hoz joga van,
még akkor is, ha a szlilék kiilon élnek vagy elvéltak. Mindkét sziil6 felelés a
gyerek neveléséért. Fliggetlenil a csaladi helyzetétdl, a két szilének egyttt kell
meghozni a dontéseket, figyelembe véve a gyerek jolétét és érdekét, és jogaban
all tajékoztatast kapni 6vodabdl, iskolabdl vagy kérhazbol. A gyereknek joga van
a rokonaival, a kiterjedt csaldddal valé kapcsolatra.

Mint didk, az oktatok megbeszélik a sziil6kkel a gyereknek adott értékeléseket.
A gyerek helyzetét nem a sziil6i értekezleten, hanem egyénileg kell megyvitatni.
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Tudtad, hogy...

A gyerek segélyhivo telefonszama egységes: 119?

Az SPAS (Szocialis kdzszolgalat) képvisel6i jogosultak otthon ellenérizni a
gyerekek gondozasat. A kiilféldre elindulé munkavallalé sziilének 40 nappal
korabban értesitenie kell az SPAS-t, és meg kell jel6Inie, hogy ki felligyeli a
gyereket.

A SPAS értesiti a DGASPC-t (Szocialis Kézszolgalati és Gyerekvédelmi
Igazgatdsag), ha szabalytalansagokat észlel. Ez az intézmény azonnal
védelmébe veszi a bantalmazott vagy elhanyagolt gyerekeket: ha a sziilék
egyetértenek, vagy a birésag engedélyeivel, ha a sziilék ellenzik. A DGASPC
kérheti a szlil6i jogok megvonasat.

Gyerek ellen elkovetett er6szakkal kapcsolatos ligyekben a renddrség/ligyész
nyomozast indithat, fliggetlenil attél, hogy honnan tudta meg a torténteket:
hivatalbdl vagy valakitél kapott értesités alapjan.

Amikor az allami intézmények nem teljgsitik a kotelességliket, a Gyerek
Ugyvédjéhez lehet fordulni, aki a Nép Ugyvédjének helyettese. Az illetékes
hatdsagot értesiti arrél, hogy az ligyet meg kell oldania.

Ha a gyerek neve vagy fényképe a szliléi beleegyezése nélkiil kertl
kozzétételre a napkdzi weboldalan, panaszt kell tenni az igazgaténal, és ha
igy nem oldédik meg, értesiteni kell az ANSPDCP-t (a személyes adatok
feldolgozasanak nemzeti felligyeleti hatésagat). Es akkor is, ha mas honlapon
is megjelenik.

A szll6k felvehetik és kozzétehetik az interneten a gyerekiik szereplését, ha
részt vesznek egy Ginnepségen. Ha mas gyerekek is szerepelnek a képeken,
akkor a szlil6k beleegyezése nélkil nem tehetik k6zzé azokat, és kérésiikre
azonnal torolni kell a nyilvanos teriletrél.
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Hogyan védjiik meg a gyermeket az
eroszaktol? Az eroszak tipusai és
kovetkezményei?

Az erészak akkor fordul el6, ha egy személy szavai vagy tettei félelmet, fajdalmat
és szenvedést okoznak egy masik személynek.

Tudtad, hogy... ‘

A csaladon beliili er6szakot masképpen
csaladbantalmazasnak is hivjak? Megjelenhet
fliggbség miatt (pl. amikor a sztilék alkoholt
fogyasztanak), tudatlansagbdl (példaul, ha a
szUl6 nem tudja, hogy valaszoljon a gyerekek
viselkedésére vagy ismétli a csaladi modellt,
amiben felnétt) vagy akar szandékosan is.

Az ENSZ Nemzetkozi Gyereksegély Alap tanulmanyai azt mutatjak, hogy amikor egy
gyerek valami rosszat csinal, a szlil6k 54%-a felemeli a hangjat, és a sztil6k 11%-a
meg pofozza a gyerekét, vagy meghuzza a hajat. A pofozas, a verés, a hajhuizas stb.
testi blintetés vagy fizikai erészak, és ezeket torvényileg betiltottak 2004-ben.

A pofozas, a test kiilonbo6z6 teriileteinek meglitése, a haj hiizasa stb. testi biintetés
vagy testi erészak, és tiltja a torvény. Ezek a banasmddok késleltethetik a gyermek
fizikai és érzelmi fejlédését.

A kiabalas, sértegetés (becsmérlés), elutasitas, terrorizalas, fenyegetés, ginyolddas az
érzelmi erészak formai, és ugyanolyan mély nyomot hagynak, mint a fizikai erészak.

Ha egy csalad nem fordit elegendé figyelmet a gyerekekre, hogy megvédije dket, és
hogy egészségesen fejlédjenek, akkor az hanyagsag.

Az erészak egy formaja a kizsakmanyolas is. A gyerekek felnéttek altali
kényszeritéssel, vagyis korklilonbséget és hatalmi helyzetet kihasznalva a gyerekek
altal vagy a gyerekek segitségével torténd elényok kihasznalasa.
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Felnéttek-felelosek a gyerekekért

Még ha kicsi is, a gyerek egy emberi lény, aki id6vel felnétté valik. A torvény védi 6t a
bantalmazastdl és a hanyagsagtol. A sziilék kotelesek felnevelni, oktatni és gondozni

a gyerekeiket. Ha megverik, elhagyjak, ha kidobjak, vagy szexudlisan bantalmazzak a

gyerekeket, a szll6k blintet6jogi felel6sségre vonhatdk.

Tudtad, hogy...

A gyerek kihasznalas legelterjedtebb formaja a
gyermekmunka?

Gondold at!

e Hogyan bantak veled a sziileid, amikor nem
. tetted meg, amit mondtak?

o Teis ezt teszed a gyerekeiddel? - Miért?

e Mert a tapasztalatok, a gondolatok, az érzelmek és a viselkedés
Osszefliggésben allnak, javasoljuk, hogy képzeld magad a gyereked
helyébe, és a kovetkezdket kapcsold ossze:

a. Megiitod a gyereket, mert nem azt tette, amit te akartal. Mit gondol?
Hogy érzi magat? Hogy van a gyerek?

b. Valaki a gyerek jatszé csoportjabdl nem csindlja, amit akar. Mit
tehetne a gyerek? - Miért? Kitél tanult meg igy viselkedni?
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Megfenyegeted a
gyereket: Akkordt adok
neked, hogy elszéd(ilsz...

Szerinted egyes szlil6k miért tartjak otthon a gyereket, hogy dolgozzanak? Mit
gondolnak és éreznek azok a gyerekek?

Tudtad, hogy...
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Az is eré6szaknak mindsiil, ha a otthon gyermek olyan helyzetekben kertl, amikor
nem kozvetlenil bantalmazzak, hanem a csalad tobbi tagja k6zotti verbalis, fizikai
és pszichikai er6szak tényét latja.

A gyerek torékeny. Félelmet, zavarodottsagot, diih6t érezhet és érzelmileg
sérlilhet, ha példaul a sziil6k kiabalnak egymassal, ha nem megfelel6 székincset
hasznalnak, ha targyakat csapkodnak, ha Gtnek stb.

Minden csaladban elkeriilhetetlentiil el6fordulnak vitak kiilonb6z6 okok miatt.
Tudva, hogy ezek is negativan befolyasoljak a gyerek érzelmi fejlédését, kivanatos,
hogy a lehet6 legjobban kezeljék ezeket, anélkil, hogy a gyermek részt venné.

A gyermek mindkét sziil6jét szereti, és nem érti, miért viselkednek igy. Legalabb
az egyik sziilének el kell magyaraznia, hogy a veszekedés nem a gyerek hibaja. A
gyermeknek tdmogatasra is sziiksége van ahhoz, hogy elmondhassa valakinek,
hogyan érzi magat az erészakos cselekményeket ismételten kezdeményez6 és
tdmogato sziilével szemben - sziiksége van egy zsilipre, amelyen keresztil ki tudja
Onteni az érzéseit, és ez a tAmogatas a csaldd masik tagjatol vagy kiviilrél (példaul
tanacsadotdl) is johet. Ellenkez6 esetben a fajdalom elnyomadik, és a bilintudat, a
szomorusag vagy a harag szamos fizikai vagy mentalis betegséget okozhat.



Gyermekek, akiket megvertek, bantalmaztak, elhanyagoltak, vagy akik
csaladtagjaik kozotti csaladon beliili erészak tanui:

fizikailag nehezebben fejlédnek
lehetnek; alvasi és étkezési
zavarokkal kiizdhetnek;

T

2

\l

gyomorfajas, fejfajas, hanyas
agybavizelés tiinetekkel;

\_/

k,

\/

késébbiekben nehezen beszélne
/ nyelvi zavarokkal kiizdve;

nemkivanatos viselkedést
mutathatnak; azt gondoljak, hogy az
erészak megoldja a problémakat, és
Ok is er6szakosok lesznek, utanozva
az erészakos szll6ket, amikor
felnének

—

GYERMEKEK, AKIKET MEGVERTEK,
BANTALMAZTAK, ELHANYAGOLTAK,
VAGY AKIK CSALADTAGJAIK KOZOTTI
CSALADON BELULI EROSZAK TANUI:

\2
lassu a tanulasi Gtemik, alacsony
nehezebben a mindsitésiik/rossz jegyek, és
kapcsolodnak végll elhagyjak az iskolat, szakma
a tdbbiekkel nélkul;

2/

\_

bizonytalanok lesznek - azt hiszik, hogy biintetést
érdemelnek és nem értékesek; depresszidsok lehetnek,
nem érdekli 6ket semmilyen tevékenység; egyesek akar
banthatjak sajat magukat kockazatos viselkedésiikkel

Amikor egy gyermek megsziiletik, azt szeretni, védeni és tamogatni kell, hogy
optimalisan névekedjen és fejlédjon. Senkinek sem szabadna bantania 6t,
legkevésbé a sziileit.
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Ongondoskodas a csaladban

Gondold at:

Gondolj egy hétkdznapi napra az életedbél:

Mit csindlsz és hogy érzed magad a nap végén?
. Ha értékelned kellene 1-t6l 10-ig, hogy

mennyire torédsz magaddal, melyik a

leggyakrabban el&fordulé jegy?

Egy gyermekes csaladban sok gondot okoznak az

anyagi sziikségletek, a munkahely megtartasa, a
csaladtagok egészségének megébrzése, a gyermekek
oktatasanak biztositasa stb. Sok apré dolog van, ami
bosszantéan megismétlédik, és elveszi az 6sszes energiat.

Gyakran nagyon kevés idéd marad, hogy gondoskodj magadrél. Te vagy az utolsé
a listadon. Es lehet, hogy természetesnek tiinik, hogy mindig masra forditod a
figyelmedet, csakhogy ez a fajta viselkedés nemkivanatos kévetkezményekkel jar
el6szor neked, majd a szeretteidnek.

Honnan tudhatod, hogy a stressz olyan magas szintre emelkedett, hogy sziikséged
van a valtoztatasokra?

Lehetnek olyan hatdsok, amelyek észrevehetdk benned: energiafogyast érzel, allandé
belsé fesziiltséget érzel magadban, nyugtalansagot, tiirelmetlenséget. Nem

hagy békén a gondolat, hogy ki akarsz szabadulni a jelenlegi helyzetbdl, faradtan
ébredsz, a tested fajdalmat jelez, betegségek jelentkeznek.

Lehet, hogy megvadltozik a kapcsolatod a gyerekeddel is, és nem élvezed a vele toltott
idét, tirelmetlen vagy vele, kiabalsz vele, vagy sértegeted, mert Ggy gondolod, hogy
a gyermeked a stressz forrasa.

Ha felismered, hogy a stressz elkerlilhetetlen, és negativ hatassal van a
kapcsolatainkra, akkor fontos, hogy megtanuld a leheté legjobban kezelni, hogy te
és szeretteid ne szenvedjenek téle.
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ime, mit lehet tenni:

o Figyelj arra, amit a tested mond, vagyis arra, amit a tested érzékel. hogy
megértsd, mi torténik benned. A tested fontos informaciéforras, mert nagyon
gyorsan reagal a fenyegetd helyzetekre. Gondolj arra, hogy tested melyik része
reagal a stresszre, és hogyan: Gyorsabban ver a szived? lzzadsz? Erzed hogy kifogytdl a
levegdbdl? Fdj a fejed? Almatlan vagy? A hdtad vagy az dllkapcsod 6sszehtizédik? Erzed
a meleget vagy a hideget? Fdj a gyomrod?

Ha észreveszed, hogy ilyen érzéseid tAmadnak, tarts egy kis szilinetet, és kérdezd
meg magadtél, mi torténik: jokedv vagy stressz jele? Probald meg elkerdilni, hogy
kimerdilj, amikor nehezebb lépéseket tenni. Segit, ha beszélsz egy kozeli, megbizhaté
személlyel és orvosoddal, és elmond neki a tlineteket.

e Ezutan azonositsd az érzelmeidet, és tudatositva, hogy az érzelmek nem a
semmibdl jonnek, hanem a gondolataiddal jarnak.

Példaul: a parkban vagy, és rohansz haza, mert fontos dolgod van. Bar a gyerek
beleegyezett, hogy egy 6rat jatszatok, amikor el kell menni, diihéng, mert a
gyerekekkel akar maradni. Az a gondolat, ami eljon a fejedben, hogy: "Mindenki
engem néz, mert nem vagyok jé sziilé/nem tanitottam jol a gyerekem". Az érzelmek
kozul a leggyorsabban el6forduld a gyermekre irdnyuld diih, és a viselkedéshez
tarsulhat a szébeli és/vagy fizikai erészak is: a megragadas, a fenyegetés, stb.

Ne feledd: a gyerek nem a stressz forrasa, és az érzelmek jonnek és mennek.
Lélegezz mélyeket, varj egy kis idét, amig dontesz. Ez id6 alatt az érzelmek lassulnak.
Minden érzelem szikraként kezdédik, és langra gyullad, ezért a szikra ideje alatt

kell cselekedniink. Példaul, amikor irritadlédsz, jobb, ha megallsz, és Iélegzel, miel6tt
dihos leszel.

e Nem utolsé sorban, gondolj magadra szelidséggel és kedvességgel. Bizz
magadban, és tudd, hogy a szlil6 nem egy szuper hés. Ne hasonlitsd 6ssze magad
mas szUlékkel, és ne itélkezz tul keményen magadroél, mert nem lehetsz mindenben
tokéletes, nem tudsz mindent vagy soha nem tévedsz.

Nem tudsz igazan kapcsolddni a gyerekeddel, és nem lehet tartés kapcsolatot
kialakitani vele, ha nem szansz magadnak idét a feltoltédésre és a megerésitésre.

Ahogy a gyereknek szliksége van mas emberekre is az életében, és arra hogy
egyedll jatszhasson, Ugy neked is szlikséged van egy kis én idére, pihenésre,
masokkal valé kapcsolatra, vagy egyszer(en arra, amit szeretsz. pihenére, és
napi kis 6romokre: beszélj egy baratoddal, nézz filmet, sportolj, menj rovid
latogatasokra, aludj, olvass egy kényvet, kertészkedj, gondoskodj magadrél stb.
Téled fligg, hogy elmond mire van szlikséged, és kérj segitséget, ha tulzottan
zaklatottnak érzed magad.

Hogy a legjobb sz(il6 lehess, vigydznod kell magadra is.
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Hogyan tudunk segiteni egymasnak a
csaladban, hogy egyiitt legyilink a gyerekkel?

Gondold at:

A csaladodban a feln6ttek tdmogatjak egymast, hogy lekiizdjék a stresszt, és

minél kozelebb legyenek a gyerekhez, figyelve a névekedése és a fejlédése
. igényeire?

Egy gyereknek szliksége van Ugy az anyjara, mint az
apjara. Es ha a nagysziilék is tudnak segiteni, az még
jobb. A csaladban minden felnétt mas és megvan a
lehetdsége, hogy kiegészitse a gyermek szlikségleteit.
Es barmennyi id6t is szannak a gyereknek, az fontos,
mert a kdzos idé minésége szamit.

Amikor az apa és a nagypapa részt vesz a gyermek
mindennapi tevékenységeiben, és elhozzak az évodabol
vagy elviszik a parkba vagy mas szabadiddés helyekre,
mesét olvasnak neki, ételt készitenek a csaladban,
meglatogatjdk a szomszédokat vagy a barataikat

stb., akkor megmutatjak a gyermeknek, hogy milyenek lehetnek megosztott
feladatokkal, felelésségekkel és joléttel a kapcsolatok.

A csalad tamogatasaban mutatott személyes példa mellett nagyon fontos a
kommunikacio is. A gyerekeknek hallaniuk kell az apjuk hangjat, gondolatait és
érzéseit, nem csak az anyjuk hangjat. Es az izenetek, amiket a gyerekek hallanak
a szileiktdl és nagyszileiktdl, j6 ha ugyanazok. Biztonsagban érzik magukat,

ha a vilaguk stabil, és nem valtozik attol figgden, hogy kivel vannak egytt. Ha
minden feln6tt ugyanazt az Gizenetet adja, a gyerekek megtanuljak, hogy vilaguk
megbizhato és biztonsagban érzik magukat. Az egymasnak ellentmondo lizenetek
Osszezavarhatjak a gyermeket. Példaul, ha az anya azt mondja, hogy csak hetente
egyszer kap édességet, és elmagyarazza, hogy miért, és a nagymama minden

nap ad édességet, akkor a gyereknek nem lesz érthetd az egészséges viselkedés
tanitasa.

Es minden felnétt hatarait probara teszi, akivel talalkozik.

Amint azt eddig lattuk, a gyerekek j6 megfigyel6k. Latjak és érzik, hogy a csalad
feln6tt tagjai egylttmikodnek, segitik és tisztelik egymast. Egy olyan gyermek, akit
a csaladja tAmogat, megtanulja a bizalmat és a harmoéniat, és egy kiegyensulyozott
felnétté valik.
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