Testvérféltékenyséqg és tobbgyerekes kihivasok

1. Hogyan adj egyenl6 figyelmet tobb gyerek mellett?
A. Redlis elvarasok: nem minden perc lesz egyenlé

Fontos kimondani, hogy az ,egyenl6” nem 6ramipontossagu idét jelent, hanem
méltanyos és érzelmileg mindségi jelenlétet.

B. Mikrofigyelem: kicsi, de minéségi pillanatok

Ez kuldéndsen akkor mikodik, amikor nincs id6 nagyobb programokra.
Példak:

o Letérdelsz a gyerek szintjére, és 30 masodpercig teljes figyelemmel hallgatod.
e Apro érintés: 0sszepuszilas, vallsimitas, odabujas.
o Kifejezett megerésités: ,Nagyon szeretem, ahogy most prébalkozol.”

C. Kilon ,feladatok” mindenkinek

A gyerekek szeretik, ha személyes felel6sséget kapnak, ami elismerést is jelent.
Példak:

o Anagy felelés a postaért (kivalasztja a levelet).

e AKkisebb segit a mosnival6 szétvalogatasaban.

o Mindegyik gyerek kap egy ,specialis segitd szerepet’, ami csak az dve.
D. Kapcsolédas rutinokhoz kotve

A kotédési pontok legyenek elére kiszamithatéak, igy kevesebb a versengés.
Példak:

o Reggeli dlelés percek — mindenki sorban jon.

o Esti mesénél: ,ma te valasztod a konyvet”, holnap a testvér.

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

Az agresszio mogott érzelmi tulcsordulas van, nem rossz szandék. A legfontosabb,
hogy maradj nyugodt, hatarozott, és ne szégyenits.

A. Azonnali, hatarozott hatar
.,Nem engedem, hogy bantsd 6&t. Itt vagyok, és megallitalak.”

— Megvédi a kicsit, és biztonsagot ad a nagynak is.
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B. Erzelemnevesités (nem a tett igazolasa miatt!)

,Latom, hogy most nagyon dihés vagy / nagyon zavart, hogy a kicsi elvette a
jatékodat.”

— A gyerek érzi: nem 6 rossz, hanem nehéz érzése van.

C. Alternativ viselkedés felajanlasa

.,Ha mérges vagy, szolhatsz nekem, vagy elmehetsz a szobadba dihongeni. Segitek
megoldani.”

D. Utélagos kapcsolodas

Miutan megnyugodott:
,Fontos vagy nekem. Tudom, hogy nehéz velem megosztani engem a tesoddal.
Kereslink megoldast egyutt.”

3. A kihivas: Napi 10 perc ,,egyszemélyes mindéségi idé” mindenkivel
Mi ez pontosan?

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

Ez csodat tesz a testvérféltékenységgel, mert a gyerek érzi, hogy van biztos ideje
veled, ami csak az ové.

A. Hogyan épitsd be realisan?

1. Valasszatok fix napszakot
— Reggeli utan,
— délutan hazaérkezéskor,
— vagy este lefekvés elétt.

2. Mindig ugyanaz a sorrend (ha ez segit elkerulni a vitat):
— PI. elébb a nagy, aztan a kicsi.
Vagy hetente valtakoztatod.

3. Allits be idézitét
10 perc éppen elég révid ahhoz, hogy beleférjen, és elég hosszu ahhoz, hogy
mely legyen.

4. A tobbi gyerek is kap tevékenységet kozben
— rajz, puzzle, mesehallgatas, audiobooks, kis feladat.
igy nem érzik mell6zve magukat, amig varnak.
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B. Milyen legyen a 10 perc?

1. A gyerek valaszt

,EZ most a te 10 perced. Mit szeretnél, mit csinaljunk egyutt?”
— Kontrollt ad, ami csdkkenti a féltékenységet.

2. Csak koveted, nem iranyitasz

Ez a ,kapcsolodo figyelem” lényege.
Ha 6 autozik, te autdzol.
Ha f6z a jatékkonyhaban, te is kuktaskodsz.

3. Megerdsitések, de nem tuldicsérve

»-Nagyon jo veled most itt lenni.”
»1etszik, ahogyan kitalaltad ezt a jatékot.”
.ozeretem, hogy megmutatod nekem, mi érdekel.”

4. Semmilyen fegyelmezés vagy tanitas ekkor

Ez az id6 nem a ,nevelésé”:
— nincs kritika,

— nincs javitas,

— nincs oktatas.

Csak kapcsolodas.

5. Avégén lezaras
,Most lejart a 10 percunk, este folytatjuk. Nagyon jol éreztem magam veled.”

— Biztonsagot ad, hogy lesz folytatas.

C. Mit lehet csinalni a 10 perc alatt? — Otletlista korosztaly szerint
2-4 év

e Duplo épités

« Homokozas

e Gyurma

o Bujoécska mini verzid

o Mesekdnyv kozos lapozasa
4-7 év

« LEGO

o Kartyak, memoria

« Kis teadélutan vagy boltos jaték
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Rajzolas egyutt

Arnyjaték a falon

7-12 év

Kbz6s zenehallgatas és beszélgetés
Kartya vagy tarsasjaték

Origami

Rejtélyek, talalés kérdések

Mini f6zés: gyumolcsfeldarabolas, szendvicskészités

D. Mit fogsz észrevenni 1-2 hét utan?

Kevesebb konfliktus.

Kevesebb ,nézd mar ram!” és figyelemharc.
Tobb egyuttmikodés, kevesebb dackitores.

A gyerekek turelmesebbek lesznek egymassal.

Te pedig kevésbé érzed magad szétforgacsolva.
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,,Mit mondj stresszhelyzetben?” — Gyorssegély-lista

1. Ha a gyerek dithrohamot kap

,Latom, hogy nagyon nehéz most neked. Itt vagyok.”
,Biztonsagban vagy. Segitek megnyugodni.”
.,Nem kell egyedul megoldanod, veled maradok.”

,EI6bb megnyugszunk egyutt, aztan kitalaljuk, hogyan tovabb.”

2. Ha a nagy bantja / Iokddsi / utogeti a kicsit

Hatar: ,Megallitalak. Nem engedem, hogy bantsd 6t.”
Erzésnevesités: ,Latom, hogy nagyon diihds lettél.”
Tamogatas: ,Mondhatod is: Segits, anya/apa, mérges vagyok!”

Irany: ,Gyere, oldjuk meg egyutt.”

3. Ha veszekednek a testvérek

,Hallom, hogy baj van kdztetek. Segitek, de egyenként fogok meghallgatni
titeket.”

»,Most megallitom a vitat, hogy biztonsagban legyen mindenki.”

~,Mindketten fontosak vagytok nekem, talalunk olyan megoldast, ami
mindkettétoknek j6.”

4. Ha a gyerek rad kiabal

,Latom, hogy nagyon tele vagy érzésekkel. EI6bb megnyugszunk, utana
beszélunk.”

,Nem beszélek igy senkivel, és t6led sem varom el. Varok rad, amikor készen
allsz.”

LA duh rendben van, a bantas nem. Itt maradok veled.”

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

,Ertem, hogy nehéz most megosztani engem.”
»1eljesen rendben van, ha igy érzel. Szeretlek téged is, a tesot is.”
,Lesz kulon idénk, ami csak rélad szol.”

,K0szdndm, hogy elmondtad, fontos nekem, amit érzel.”
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6. Ha a gyerek sir és nem tudod, miért
e ,Segitek kideriteni, mi bant.”
« ,Nem kell elfojtanod, szabad sirni.”
o ,Melletted vagyok, amig el nem mulik ez a nehéz érzés.”

e ,Nem vagy egyedul.”

7. Ha nem miikodik egyiitt (0ltozés, firdés, indulas)

e Latom, hogy most nem kénnyl elkezdeni. Valassz: szeretnéd egyedul, vagy
segitsek?”

e ,Megértem, hogy mashoz lett volna kedved. Kezdjuk kicsiben.”
o ,Kezdjik egyutt, aztan atveheted.”

e ,Mondok egy vicces inditast: 3-2—1... pingvinlépés!”

8. Ha te vagy nagyon fesziilt
« ,Most kicsit feszllt vagyok, de igyekszem megnyugodni. Szeretlek.”
e ,Nem rad haragszom, hanem a helyzet nehéz.”
o Kell egy perc, és utana figyelek rad.”

(Ez modellalja, hogyan kell kezelni az érzelmeket — ériasi tanitas.)

9. Ha a gyerek tul sok figyelmet kovetel
e Latom, hogy szeretnél velem lenni. Most befejezem ezt, aztan te jo6ssz.”
o ,Szeretlek, és fontos vagy. Tartsd ki egy percig, jovok hozzad.”

« ,Ertem, hogy nehéz varni. Mindjart te kapsz idét.”

10. Ha a kicsi mindig rad maszik, és a nagy tiltakozik

« Anagy felé: ,Ertem, hogy ez most sok neked. Gyere ide, neked is van
helyem.”

o Akicsifelé: ,Lassan, gyengéden. Mindenki sorra kerul.”

« Mindkettének: ,Itt vagyok, jut bel6lem mindkettétoknek. Nem kell versenyezni.”
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11. Ha ugy érzed, semmi sem miikodik
e ,Most mindenkinek nehéz, de megoldjuk egyutt.”
o ,Nem kell tokéletesnek lennunk. Elég, ha ujrakezdjuk.”

o ,Szeretlek, még akkor is, amikor kaosz van.”
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10 perc Mindségi Ido — Napi Naplo

Napi részletes naplé (1. gyerek)

Név:

Datum:

Mit valasztott ma a 10 percére?
Hogyan érezte magat kozben?
En, hogy éreztem magam?

Egy kis megfigyelés / apré fejlédési jel:

Napi részletes naplé (2. gyerek)

Név:

Datum:

Mit valasztott ma a 10 percére?
Hogyan érezte magat kozben?
En, hogy éreztem magam?

Egy kis megfigyelés / apré fejlédési jel:

Napi részletes naplo (3. gyerek — opcionalis)

Név:

Datum:

Mit valasztott ma a 10 percére?
Hogyan érezte magat kozben?
En, hogy éreztem magam?

Egy kis megfigyelés / apré fejlédési jel:

Hétvégi osszeqzés (sziilonek)

Mi ment jol ezen a héten?
Mi volt nehéz?
Mit szeretnék kiprébalni jové héten?

Egy szép pillanat, amit szeretnék megorizni:
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