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Bevezeto
a szulloknek és
a gondviseloknek

Ha On egy aggodé gyermek sziildje
vagy gondviseldje, bizonyara tudja, milyen,
amikor ugy érzi az ember, hogy csapdaba ke-
riilt. Minden bizonnyal tudja ezt a gyermeke
is. Azok a gyerekek ugyanis, akik tul sokat
szoronganak, a sajat félelmeik csapdajaban
vergddnek: barmi aron igyekeznek elkertilni
az ijesztd helyzeteket, €s a szorongasuk ha-
tasara szazadszor is felteszik ugyanazokat
a kérdéseket, am a kérdésekre kapott vala-
szok nem hoznak szdmukra megnyugvast.
A sziilok és a gondviseldk rengeteg idot tol-
tenek azzal, hogy megnyugtassak a gyerme-
kiiket, és csokkentsék a szorongasaikat, de
igyekezetiik legtobbszor sajnos nem vezet
eredményre. A szorongast ugyanis nem le-
het csak ugy elhessegetni. Bizonyara On is
tapasztalta, hogy hiaba mondja azt a gyer-
mekének, hogy ne aggodjon, 6 attol ugyan-
ugy aggodik. Ugyanilyen hatastalan, ha fel-
nétt érveléssel probalkozik, ha engedi a
gyereknek, hogy elkeriilje a szamara félel-
metes helyzeteket, vagy ha megnyugtatja,
valahanyszor kifejezésre juttatja a félelmét.

A szorongas megtaldlja a modjat, hogy
ndvekedjen, terjedjen, Uj és 1) alakot Olt-
son, és nem hagyja magat egyszerii besz¢l-
getésekkel eliizni. Ennek ellenére van re-
mény. A Mit csindljak, ha tul sok a para?
segit Onnek és gyermekének abban, hogy
masképpen gondolkodjanak a szorongasrol,
¢s jobban korddban tudjak tartani gyermeke
féelelmeit. A konyvben talalhaté modszerek
segitségével gyermeke visszanyerheti az ira-
nyitast a sajat ¢lete felett.

Onnek és gyermekének nyilvan mar ki-
alakultak a szokésaik a tekintetben, hogy
hogyan reagalnak a szorongasra. Némi idore
¢s igyekezetre lesz sziikség ahhoz, hogy ké-
pesek legyenek valtoztatni ezeken a berdg-
ziilt mintakon. Az On egyik legfontosabb
feladata az lesz, hogy ujra és ujra emlékez-
tesse gyermekét a konyvben taladlhaté mod-
szerek hasznalatara. Amikor csak lehet, hu-
morosan kozelitsen a dologhoz! Maradjon
pozitiv, és batoritson minden olyan eréfeszi-
tést, amely a helyes iranyba mutat!

A konyvben talalhatd technikak mogott
hiuzodo pszichologiai alapok megértése se-
git abban, hogy a leheté leghatékonyabban
tamogassa gyermekét. Mindegyik modszer
olyan kognitiv és behaviorista elveken nyug-
szik, melyeket széles korben hasznéalnak a
pszichoterapeutak az altalanos szorongas
csOkkentésére. Bar a technikakat hozzaiga-
zitottuk a gyerekek életkori sajatossagaihoz,
¢és olyan magyarazatok kiséretében talaljuk
oket, melyek segitik a konnyl megértést, el-
képzelhetd, hogy On még pontosabb képet
szeretne arrol, hogyan és miért mitkodnek
ezek a moédszerek.

A konyvben talalhat6é technikak harom
alapelven, a becsomagolds, az externalizd-
cio és a versengo igenyek elvén alapulnak.
A becsomagolas elvének megértéséhez kép-
zeljiink el egy liter tejet. Amig a dobozéban
van, a tej nem foglal sok helyet. Letehetjiik
a konyhaasztalra vagy be a hiitébe, majd
mehetiink a dolgunkra. Most képzeljiik el
ugyanezt a liter tejet, de a doboza nélkiil!



Ha nincsen semmi, ami korlatok koz¢é szori-
tand, a tej kifolyik, €s jo nagy tocsat csinal a
padlon, amit aztan folyton keriilgethetiink,
majd elébb-utdbb bele is Iépiink. Mindez
roppant kellemetlen lenne!

A szorongas bizonyos szempontbol a tej-
hez hasonlit. Taroloedény nélkiil szanaszét
folyik, és onnantdl szinte lehetetlen nem be-
lelépni. A szorongast ezért be kell csoma-
golni. Azzal, hogy gyermekiink a ,,T6lts ke-
vesebb 1d6t a félelmeiddel!” cimi fejezetben
talalhaté technikdk segitségével létrehoz
egy Paradobozt, illetve kijeldl maganak un.
Paraperceket, pszichologiai értelemben be-
letolti a tejet egy iivegbe, azaz nem hagyja,
hogy szétfolyjon a padlon.

Most képzelje el a szorongast nagy SZ-
betlivel, mintha sajat, tulajdonnévvel ren-
delkezd valami lenne, nem pedig gyermeke
személyiségének a része. Gondoljon ugy a
Szorongasra ¢és a Félelmekre, mint hivatlan
vendégekre, akiknek az elszallasolasdba On
¢és a gyermeke is belefaradtak mar. A konyv
segitségével a gyermeke képes lesz igy
latni a sajat szorongésat. A szorongas efféle
externalizalasa, vagyis kiilsévé tétele, eloké-
sziti a terepet ahhoz, hogy a ,,Besz¢lj vissza
a félelmeidnek!” cimii fejezetben ismertetett
modon atvegylik felette az iranyitast.

A verseng6 igények elve szerint az ember
nem lehet egyszerre nyugodt és fesziilt. Eb-
bdl kovetkezéen tavol tudjuk tartani a szo-
rongast, ha valami olyat csinalunk, amit6l

jol érezziik magunkat. Az egyik leghasz-
nosabb eszkdz, amivel a gyerekek ki tudjak
szabaditani magukat a szorongas markabdl,
az a figyelemelterelés. Kevesebb hely marad
a Félelmeknek, ha a gyermek belefeledkezik
valamilyen jatékba — ami lehet valodi vagy
szamitogépes jaték, vagy példaul biciklizés
—, még akkor is, ha a szorongast kivalto hely-
zet tovabbra is fennall.

A Mit csinaljak, ha tul soka para? akkor
a leghatékonyabb, ha hangosan olvassak.
Uljon le a gyermekével, olvassa fel lassan
a szoveget, nézegess¢k meg a képeket és
az utasitdsoknak megfeleloen végezzék el
a gyakorlatokat! Egyszerre csak egy, leg-
feljebb két fejezetet olvassanak el, majd
varjanak egy vagy két napot, miel6tt tovabb-
lépnének a kovetkezore, hiszen a gyere-
keknek idore van sziikségiik ahhoz, hogy
magukéva tegyék az 10j gondolatokat és
begyakoroljak az 4j stratégiakat.

A szorongas gyakran mintakdvetésen alap-
szik, azaz elképzelhetd, hogy szorongd gyer-
mek sziiléjeként On is szorongo személyiség.
Nyugodtan haladjon egyiitt a gyermekeével, és
hasznalja On is a kényvben talalhaté szoron-
gascsokkentd technikdkat, hiszen az alapel-
vek feln6tteknél is ugyanugy mikodnek.

Ha azonban gyermeke félelmei tulsago-
san erds szorongast valtanak ki Onben, érde-
mes felkeresnie egy terapeutat, aki tovabbi
tanacsokkal és tdmogatassal tud szolgéalni
Onnek és gyermekének. Mindenképpen for-
duljon terapeutahoz, ha a szorongas jelentds
mértékben befolyasolja gyermeke életét!

Gondoljon a pozitiv gondolkodas erejére,
amikor atadja gyermekének ezt a konyvet!
Higgyen benne, hogy gyermeke képes le-
gy6zni a szorongasat! Frezze gyermeke,
hogy bizik benne! Most elindulnak egy
uton, és el fog jonni az a nap, amikor ki-
mondhatja: a gyermekem tul sokat szoron-
gott, de ennek mar vége. Nagyszerl érzés
lesz, higgye el!



Elso fejezet

Jo gazdaja vagy a
félelmeidnek?




A dolgok altalaban akkor ndnek a leggyorsabban, ha
gondozzuk dket.

Volt mar olyan, hogy eliiltettél valamilyen
magot, peldaul paradicsommagot? Ha
termekeny, fekete folddel boritjuk be a
magot, gondosan ontozziik, és tesziink
rola, hogy elegend6 napfeény érje,
hamarosan kisarjad a foldbdl egy apro,
z0ld hajtas.

Ha tovabbra is mindennap
rendesen meglocsoljuk, a
kis zold hajtasbol nagy
szar lesz, levelekkel meg
viragokkal. Es egy szép
napon megjelenik az elsd
paradicsom!

Ha tovabb gondozzuk a
palantankat, ijabb ¢és Gjabb
paradicsomok teremnek
rajta. Hamarosan olyan
sok paradicsomunk lesz,
hogy ki kell kolcsonozniink a
konyvtarbol egy szakacskonyvet,
amibdl kiderithetjiik, hogyan kell
paradicsomszdszt €s paradicsomlevest csinalni.
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Minden salataba keriil majd paradicsom, €s a tonhalat is
azzal fogjuk enni. Paradicsomos szendvicsekkel lesz tele
az uzsonnasdobozunk, paradicsomlevet iszunk tizéraira,
vacsorara pedig paradicsomos teésztat esziink. Aztan eljon
a nap, amikor anny1 paradicsomunk lesz, hogy apukank
azt javasolja majd, hogy apritsuk fel dket, €s csinaljunk
beldliik paradicsomfagyit és paradicsomos siitit!

Es ez a sok paradicsom mind abbdl az egyetlen pici
magbol nott ki, amit annak idején eliiltettiink és naponta
gondoztunk.




Rajzolj ide valamit,
aminek segitetted
a novekedését!



Tudtad,
hogy a
félelmeid
olyanok,
mint a
paradicsom?
Nem, nem
lehet dket
megenni.
Viszont
nagyra
novesztheted
oket csupan
azzal, ha

figyelsz rajuk.

Sok olyan
gyerek
van, akik
akaratukon
kiviil
gondozzak a
félelmeiket,
¢s mire

észbe kapnak, a pici félelemmagbol mar HATALMAS
PROBLEMAFA nétt, nekik pedig fogalmuk sincs, hogyan
szabadulhatnanak meg tole.
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Ha veled is ez tortént, ha a te félelmeid is olyan nagyra
ndttek, hogy szinte mindennap nyugtalanitanak, akkor ez
a konyv neked szol.

Az egészben az a rossz — de ezt mar te is tudod —, hogy
a felelmek nagyon gyorsan meg tudnak noni, és sok
szomorusagot ¢€s bajt okoznak.

Ami viszont j6 — €s amit talan még nem tudsz —, az az,
hogy hatalmadban all elzavarni ezeket a felelmeket. Igen,
keépes vagy ré!

Olvass tovabb, €¢s meg fogod latni, hogyan!




Masaodik fejezet

?

lelmek

Mik azok a fé




A felndttek neha szorongasnak vagy stressznek hivjak
azt, amikor félnek valamitol. Azokra az emberekre,

akik sokat aggddnak, sok mindentdl félnek, azt szoktuk
mondani, hogy IDEGESEK vagy SZORONGANAK.

De barhogyan is nevezziik,
a felelmek olyan érzesek
¢s gondolatok, amelyek
felzaklatnak, és
amiktol rosszul
¢rzed magad.

A félelem
lehet egy jol
megfogalmazhato
gondolat, ami
rémiilettel tolt
el, peldaul hogy:
,,Mi van, ha anyu
elfelejt értem
jonni fociedzés
utan?” De lehet
enn¢l altalanosabb
is, példaul ha minden
reggel IZGULSZ és faj
a hasad, mieldtt elindulsz
az 1skolaba, holott nincs
semmilyen konkrét baj, amitdl félned kellene.
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Mindenki fél idonként.

Az teljesen normalis, hogy amikor orvoshoz mentek,
félsz, hogy INJEKCIOT fogsz
kapni, vagy hogy amikor
. HELYESIRAS-
= DOLGOZATOT
= 1irtok, attol
tartasz, hogy
nehéz
szavakat
ad a tanar.
A legtobb
gyerek
aggodik
egy kicsit,
amikor
eldszor vigyaz
rajuk uJ
BEBISZITTER,
vagy ha be
kell menniiik egy
SOTET SZOBABA,

ahol semmi fény nincsen.

rs,

Van viszont egy csomo félelem, amiknek nincsen semmi
értelme. Ilyen példaul az, ha olyan SZORNYEKTOL
feliink, amik valojaban nem léteznek. Vagy ha az aggaszt,
hogy SENKI SEM SZERET, mikézben mindennap van
kivel jatszanod.

14



Fliggetleniil attol, hogy a tobbi ember szerint egy
felelemnek van értelme vagy nincsen, annak, aki f¢€l, az
érzés nagyon is valosagosnak tiinik. Es ugye, milyen jo,
amikor egy olelés vagy néhany megnyugtato szo6 eliizi a
felelmiinket?

Csakhogy vannak olyan félelmek, amelyek nem hajlandok
elmenni.

Azok a gyerekek, akik sokszor €rzik magukat rosszul a
felelmeik miatt, 0gy érzik, mintha
ezek hozzajuk ragadtak
volna. Hidba viszi haza
oket az anyukajuk
vagy az apukajuk
kivétel nélkiil
mindig
fociedzes
utan,
hidba csak
kivizsgalasra
mennek az
orvoshoz, és
hidba érezték
j0l magukat
minden egyes
alkalommal a
bébiszitterrel, a
feélelmeik tovabb
zakatolnak benniik.
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Rajzolj le valamit,
ami miatt félsz!



TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!

2014.11.22.-i allapot
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Ha a kezedben tartod ezt a konyvet, valdsziniileg azok
koze a gyerekek koze tartozol, akik
nem tudnak megszabadulni
a felelmeiktal.
Valo6sziniileg olyan
dolgok miatt
aggddsz, amiket
masok nem
igazan ertenek.
Es a félelmeid
tovabb
maradnak
veled, mint
amennyi ideig
masok szerint
maradniuk
kellene.
Val6szintileg
egyfolytaban
azt mondogatjak
neked, hogy ,,emiatt
ne aggod;”, de ettdl a
félelem benned marad.

A félelmeinktdl nem konnyli szabadulni.
Am ez nem jelenti azt, hogy nem is lehet.

Tudj meg egy kicsit tobbet a félelmekrol, €és maris
hozzalathatsz elzavarni a sajatjaidat!





