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NVARISZUNET? MEGOLDJUK! 5

A csalad életében a nyari sziinet is bizonyos értelemben a kihivasok id6szaka. Masféle,
mint az 6vodai vagy iskolai évben, hiszen nincsenek hazi feladatok, faradtsag... Van
helyette taborrol taborra jaras vagy a sziilok és nagysziil6k idejének beosztasa, hogy
mindig legyen valaki a gyerekekkel. Akik egyébként hajlamosak rettent6en unatkozni is.
Ha szerencsénk van, egy kozos csaladi nyaralas is belefér, és egyaltalan nem mindegy,
hogy azt milyen hangulatban toltjiik el. Van ra mdd, hogy ezek sokaig emlegetett szép
alkalmak legyenek, és ne riasszanak el a kovetkezé k6zos nyaralastol!

Hogyan maradhatunk nyugodtak, és hogyan tehetjik 6romtelivé a szlinet napjait?

1.
NE TERHELJUK TUL A GYEREKEKET (ES MAGUNKAT SE)!

Szuper, hogy végre szlinet van, de ha mindennap programok sokasaga varja a gyereket, elfarad, és ha elfa-
radt, tirelmetlen lesz, ny(gos, kotozkadd — életkortdl fliggéen. Még ha szereti is a mozgalmas napokat,
mindenképpen maradjon a valddi pihenésre is alkalom! Az egyik tréningen a szilék mesélték, hogy amikor
megkérdezték a gyerekeiket, hova menjenek hétvégére, és felajanlottak néhany izgalmas lehetéséget, a
gyerekek egyontetlen arra szavaztak, hogy maradjanak otthon, egyditt. A gyerekek folyamatosan jeleznek
nekiink. J6, ha észrevessziik.

2

A NAPI RUTINOK MEGTARTASA

Nyar van, és ha épp nem kell tdborba menni, taldn nem is kell olyan kordn kelni. A f6 kereteket azonban
érdemes megtartani, tovabbra is legyen egy rendszere a napnak, ami egyrészt kiszdmithatéva teszi, méas-
részt megakadalyozza a tul sok programot.

3.
ELGRE ES TOBBSZOR EGYEZTESSUK VELUK, HOGY MI VAR RAJUK!

Uj hely, 4j emberek, Uj helyzetek. Vannak, akik ezt remekiil viselik, masok kevésbé. Lehet6ség szerint min-
den kévetkezé eseményrél szoljunk elére és beszélgessiink, akar eqy csaladi vacsora kézben. Igy kevésbé
valdszinU, hogy a gyerek késébb frusztralt vagy csalddott lesz.
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4.
BESZELJUK MEG AZ ELVARASOKAT!

Itt nem kifejezetten a ,Te mér elég nagy vagy ahhoz, hogy ezt
tudd" kezdet(i mondatokrél van szé. Korosztalyonként, érett-
ségnek megfeleléen vannak olyan szabalyok, amelyeknek

a betartasat elvarjuk a gyerekeinktél. Akar vellink vannak,
akar masok kozott. Ahelyett azonban, hogy olyan listat
lobogtatnank, amely tele van ,NE.." kezdet( felszdlitassal,
azokat a magatartasmintdkat egyeztessiik, amelyeket Iatni
szeretnénk téle!

6.
MUTASSUNK JO PELDAT!

Barmi is torténjék, mi vagyunk a felnéttek, akik tudataban
vagyunk, hogy a gyerekeink érzelmeit nem ellendrizhetjik.
Ahol beavatkozhatunk, az a sajat érzelmeink megfelelé keze-
lése és a gyerekeink viselkedésének keretek kozott tartasa. Az
azonnali visszavagas helyett keressiik meg az empatikusabb
valaszokat! Felel¢sek vagyunk azért, hogy a gyerekeink milyen
mintat latnak, legyen szo egy vitas helyzet rendezésérdl vagy
arrél, hogy tudjuk-e élvezni a nyari szlinet adta lehetéségeket.

5.
BESZELJUNK A SAJAT ERZELMEINKROL,

ES HALLGASSUK MEG OKET IS!

Ha valami miatt izgulunk, de nem beszéliink réla, a gyerekeink
érezni fogjak, hogy valami nincs rendjén. Mennyivel jobb, ha
szavakba 6ltve szereznek réla informaciét, mintha csak tippel-
hetnek! Ha elmondjak, hogy tartanak valamitél, ne legyintsiink
ra, hanem magyarazzuk el, hogy nincs ok az aggodalomra.
(Ellenkez6 esetben gyengének érezhetik magukat, és ez kihat
arra, mit gondolnak magukrél és hogyan cselekszenek majd.)
Adjuk meg a lehetéséget, hogy beszéljenek arrél, mi zajlik
bennik, és biztositsuk 6ket, hogy mellettiik allunk!

7.
AHHOZ, HOGY ADNI TUDJ, KAPNI IS KELL!

A gyerekeink szamara alapvet6, hogy adunk nekik magunk-

bdl. Id6t, szeretetet, figyelmet, mikor mire van sziikség. Nem is
kérdés, hogy szivesen tessziik. Am adni csak akkor lehet, ha van
mibdl. Ha néha képesek vagyunk megengedni magunknak a
feltoltédés ,luxusat”, hogy legyen mibél adni, akkor minden csa-
ladtagunkkal jot tesziink. Es itt luxusnak értelmezheté a csendes
tldogélés a kertben/teraszon/erkélyen, az esti séta, futas vagy
barmilyen sport, egy beszélgetés a baratokkal/baratnékkel.
Mindezek segitenek, hogy nyugodtak tudjunk maradni a kritikus
pillanatokban is, amelyek a nyari napokon is felbukkannak. #
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