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Testvérféltékenység és többgyerekes kihívások 

 

1. Hogyan adj egyenlő figyelmet több gyerek mellett? 

A. Reális elvárások: nem minden perc lesz egyenlő 

Fontos kimondani, hogy az „egyenlő” nem óraműpontosságú időt jelent, hanem 

méltányos és érzelmileg minőségi jelenlétet. 

B. Mikrofigyelem: kicsi, de minőségi pillanatok 

Ez különösen akkor működik, amikor nincs idő nagyobb programokra. 

Példák: 

• Letérdelsz a gyerek szintjére, és 30 másodpercig teljes figyelemmel hallgatod. 

• Apró érintés: összepuszilás, vállsimítás, odabújás. 

• Kifejezett megerősítés: „Nagyon szeretem, ahogy most próbálkozol.” 

C. Külön „feladatok” mindenkinek 

A gyerekek szeretik, ha személyes felelősséget kapnak, ami elismerést is jelent. 

Példák: 

• A nagy felelős a postáért (kiválasztja a levelet). 

• A kisebb segít a mosnivaló szétválogatásában. 

• Mindegyik gyerek kap egy „speciális segítő szerepet”, ami csak az övé. 

D. Kapcsolódás rutinokhoz kötve 

A kötődési pontok legyenek előre kiszámíthatóak, így kevesebb a versengés. 

Példák: 

• Reggeli ölelés percek → mindenki sorban jön. 

• Esti mesénél: „ma te választod a könyvet”, holnap a testvér. 

 

2. Mit mondj, ha a nagyobb agresszív a kicsivel? 

Az agresszió mögött érzelmi túlcsordulás van, nem rossz szándék. A legfontosabb, 

hogy maradj nyugodt, határozott, és ne szégyeníts. 

A. Azonnali, határozott határ 

„Nem engedem, hogy bántsd őt. Itt vagyok, és megállítalak.” 

→ Megvédi a kicsit, és biztonságot ad a nagynak is. 
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B. Érzelemnevesítés (nem a tett igazolása miatt!) 

„Látom, hogy most nagyon dühös vagy / nagyon zavart, hogy a kicsi elvette a 

játékodat.” 

→ A gyerek érzi: nem ő rossz, hanem nehéz érzése van. 

C. Alternatív viselkedés felajánlása 

„Ha mérges vagy, szólhatsz nekem, vagy elmehetsz a szobádba dühöngeni. Segítek 

megoldani.” 

D. Utólagos kapcsolódás 

Miután megnyugodott: 

„Fontos vagy nekem. Tudom, hogy nehéz velem megosztani engem a tesóddal. 

Keresünk megoldást együtt.” 

 

3. A kihívás: Napi 10 perc „egyszemélyes minőségi idő” mindenkivel 

Mi ez pontosan? 

Minden gyerek napi 10 percet kap csak veled, teljes figyelemmel, telefon, testvér és 

házimunka nélkül. 

Ez csodát tesz a testvérféltékenységgel, mert a gyerek érzi, hogy van biztos ideje 

veled, ami csak az övé. 

 

A. Hogyan építsd be reálisan? 

1. Válasszatok fix napszakot 

– Reggeli után, 

– délután hazaérkezéskor, 

– vagy este lefekvés előtt. 

2. Mindig ugyanaz a sorrend (ha ez segít elkerülni a vitát): 

– Pl. előbb a nagy, aztán a kicsi. 

Vagy hetente váltakoztatod. 

3. Állíts be időzítőt 

10 perc éppen elég rövid ahhoz, hogy beleférjen, és elég hosszú ahhoz, hogy 

mély legyen. 

4. A többi gyerek is kap tevékenységet közben 

– rajz, puzzle, mesehallgatás, audiobooks, kis feladat. 

Így nem érzik mellőzve magukat, amíg várnak. 
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B. Milyen legyen a 10 perc?  

1. A gyerek választ 

„Ez most a te 10 perced. Mit szeretnél, mit csináljunk együtt?” 

→ Kontrollt ad, ami csökkenti a féltékenységet. 

2. Csak követed, nem irányítasz 

Ez a „kapcsolódó figyelem” lényege. 

Ha ő autózik, te autózol. 

Ha főz a játékkonyhában, te is kuktáskodsz. 

3. Megerősítések, de nem túldicsérve 

„Nagyon jó veled most itt lenni.” 

„Tetszik, ahogyan kitaláltad ezt a játékot.” 

„Szeretem, hogy megmutatod nekem, mi érdekel.” 

4. Semmilyen fegyelmezés vagy tanítás ekkor 

Ez az idő nem a „nevelésé”: 

– nincs kritika, 

– nincs javítás, 

– nincs oktatás. 

Csak kapcsolódás. 

5. A végén lezárás 

„Most lejárt a 10 percünk, este folytatjuk. Nagyon jól éreztem magam veled.” 

→ Biztonságot ad, hogy lesz folytatás. 

 

C. Mit lehet csinálni a 10 perc alatt? – Ötletlista korosztály szerint 

2–4 év 

• Duplo építés 

• Homokozás 

• Gyurma 

• Bújócska mini verzió 

• Mesekönyv közös lapozása 

4–7 év 

• LEGO 

• Kártyák, memória 

• Kis teadélután vagy boltos játék 
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• Rajzolás együtt 

• Árnyjáték a falon 

7–12 év 

• Közös zenehallgatás és beszélgetés 

• Kártya vagy társasjáték 

• Origami 

• Rejtélyek, találós kérdések 

• Mini főzés: gyümölcsfeldarabolás, szendvicskészítés 

 

D. Mit fogsz észrevenni 1–2 hét után? 

• Kevesebb konfliktus. 

• Kevesebb „nézd már rám!” és figyelemharc. 

• Több együttműködés, kevesebb dackitörés. 

• A gyerekek türelmesebbek lesznek egymással. 

• Te pedig kevésbé érzed magad szétforgácsolva. 
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„Mit mondj stresszhelyzetben?” – Gyorssegély-lista 

1. Ha a gyerek dührohamot kap 

• „Látom, hogy nagyon nehéz most neked. Itt vagyok.” 

• „Biztonságban vagy. Segítek megnyugodni.” 

• „Nem kell egyedül megoldanod, veled maradok.” 

• „Előbb megnyugszunk együtt, aztán kitaláljuk, hogyan tovább.” 

 

2. Ha a nagy bántja / lökdösi / ütögeti a kicsit 

• Határ: „Megállítalak. Nem engedem, hogy bántsd őt.” 

• Érzésnevesítés: „Látom, hogy nagyon dühös lettél.” 

• Támogatás: „Mondhatod is: Segíts, anya/apa, mérges vagyok!” 

• Irány: „Gyere, oldjuk meg együtt.” 

 

3. Ha veszekednek a testvérek 

• „Hallom, hogy baj van köztetek. Segítek, de egyenként fogok meghallgatni 

titeket.” 

• „Most megállítom a vitát, hogy biztonságban legyen mindenki.” 

• „Mindketten fontosak vagytok nekem, találunk olyan megoldást, ami 

mindkettőtöknek jó.” 

 

4. Ha a gyerek rád kiabál 

• „Látom, hogy nagyon tele vagy érzésekkel. Előbb megnyugszunk, utána 

beszélünk.” 

• „Nem beszélek így senkivel, és tőled sem várom el. Várok rád, amikor készen 

állsz.” 

• „A düh rendben van, a bántás nem. Itt maradok veled.” 

 

5. Ha a gyerek féltékeny (pl. a tesóra) 

• „Értem, hogy nehéz most megosztani engem.” 

• „Teljesen rendben van, ha így érzel. Szeretlek téged is, a tesót is.” 

• „Lesz külön időnk, ami csak rólad szól.” 

• „Köszönöm, hogy elmondtad, fontos nekem, amit érzel.” 
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6. Ha a gyerek sír és nem tudod, miért 

• „Segítek kideríteni, mi bánt.” 

• „Nem kell elfojtanod, szabad sírni.” 

• „Melletted vagyok, amíg el nem múlik ez a nehéz érzés.” 

• „Nem vagy egyedül.” 

 

7. Ha nem működik együtt (öltözés, fürdés, indulás) 

• „Látom, hogy most nem könnyű elkezdeni. Válassz: szeretnéd egyedül, vagy 

segítsek?” 

• „Megértem, hogy máshoz lett volna kedved. Kezdjük kicsiben.” 

• „Kezdjük együtt, aztán átveheted.” 

• „Mondok egy vicces indítást: 3–2–1… pingvinlépés!” 

 

8. Ha te vagy nagyon feszült 

• „Most kicsit feszült vagyok, de igyekszem megnyugodni. Szeretlek.” 

• „Nem rád haragszom, hanem a helyzet nehéz.” 

• „Kell egy perc, és utána figyelek rád.” 

(Ez modellálja, hogyan kell kezelni az érzelmeket – óriási tanítás.) 

 

9. Ha a gyerek túl sok figyelmet követel 

• „Látom, hogy szeretnél velem lenni. Most befejezem ezt, aztán te jössz.” 

• „Szeretlek, és fontos vagy. Tartsd ki egy percig, jövök hozzád.” 

• „Értem, hogy nehéz várni. Mindjárt te kapsz időt.” 

 

10. Ha a kicsi mindig rád mászik, és a nagy tiltakozik 

• A nagy felé: „Értem, hogy ez most sok neked. Gyere ide, neked is van 

helyem.” 

• A kicsi felé: „Lassan, gyengéden. Mindenki sorra kerül.” 

• Mindkettőnek: „Itt vagyok, jut belőlem mindkettőtöknek. Nem kell versenyezni.” 
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11. Ha úgy érzed, semmi sem működik 

• „Most mindenkinek nehéz, de megoldjuk együtt.” 

• „Nem kell tökéletesnek lennünk. Elég, ha újrakezdjük.” 

• „Szeretlek, még akkor is, amikor káosz van.” 
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10 perc Minőségi Idő – Napi Napló 

Napi részletes napló (1. gyerek) 

Név: ________________________ 

Dátum: _______________________ 

Mit választott ma a 10 percére? 

Hogyan érezte magát közben? 

Én, hogy éreztem magam? 

Egy kis megfigyelés / apró fejlődési jel: 

 

Napi részletes napló (2. gyerek) 

Név: ________________________ 

Dátum: _______________________ 

Mit választott ma a 10 percére? 

Hogyan érezte magát közben? 

Én, hogy éreztem magam? 

Egy kis megfigyelés / apró fejlődési jel: 

 

Napi részletes napló (3. gyerek – opcionális) 

Név: ________________________ 

Dátum: _______________________ 

Mit választott ma a 10 percére? 

Hogyan érezte magát közben? 

Én, hogy éreztem magam? 

Egy kis megfigyelés / apró fejlődési jel: 

 

Hétvégi összegzés (szülőnek) 

Mi ment jól ezen a héten? 

Mi volt nehéz? 

Mit szeretnék kipróbálni jövő héten? 

Egy szép pillanat, amit szeretnék megőrizni: 


