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2014. november 19. — Egyre révidebbek a nappalok, egyre tobb idét toltiink a négy fal
kozott, egyre kdzelebb egymashoz. ld6nként mar talan tul kicsinek
is érezzlk a teret. Féleg, ha van a csaladban egy vagy tébb kicsi gyerek is, akik idénként vagy
talan tal sokszor is hisztivel adnak hangot elégedetlenségiknek. Mit tegylink a hisztis
gyerekkel? Mi is valéjaban az a hiszti? Hogyan tudunk megktizdeni ezekkel a sokszor embert
prébald percekkel ugy, hogy szllbként is kompetensnek érezziik magunkat, és a gyerekiinknek
is a szamara legjobb megoldast nyujtsuk? Egry Zsuzsannaval, a Szelid Szavakkal Alapitvany
munkatarsaval, A Kapcsolddé nevelés oktatdjaval beszélgettliink a hisztirdl.

Az Unnepek kdzeledtével egyre intenzivebb érzelmeket, térténéseket éliink meg. A felnbttek
elfaradnak a munkaban, a gyerekek az évodaban, iskolaban, és ne feledkezziink meg azokrél
sem, akik egész napjukat a csemetéjik tarsasagaban toltik és igy igyekeznek naprol-napra
békeés és dromteli drakat tbélteni csaladi kdrben. A felnéttek legjobb szandéka és igyekezete
ellenére a gyerekek idénként nem tudjak kontroll alatt tartani az érzelmeiket, indulataikat, és
bizony ezt latvanyos és jol hallhatdé mddon ki is fejezik.

Mi az a hiszti? Mitl hisztis egy gyerek?

Hiszti alatt mindenki mast ért. A legtdbb felnétt azt a viselkedést nevezi hisztinek, aminek nem
latja az okat, és nem birja elviselni. Es ez mindenkinél mas és mas lehet. Ha felnéttrél van sz,
akkor ugyanarra az érzelemkitérésre a diuhkitérés, vagy a kiborulas szét szoktuk hasznalni. A
gyerekek toporzékolnak, sirnak, kiabalésak, ezeket a reakcidkat sok minden kivalthatja.

Miért esik olyan nehezlinkre megérteni ezeket az eseményeket?

Mert a gyerek sirdséat és a hisztit évszdzadokon keresztil félreértelmezték. Régen ugy
gondoltak, ilyenkor valami rossz térténik, példaul megszallta az 6rdég, vagy attdl tartottak, hogy
az agyaban elpattannak az erek. Pedig a siras és a hiszti a nevetéshez, az izzadashoz vagy a
remegeéshez hasonldéan a testlink és a lelkiink természetes feszlltségoldd folyamata.

Van ennek bioloégiai magyarazata?

Az agyunk érzelmi kdzpontja, a limbikus rendszer ilyenkor kibillen az egyensulyi allapotbdl, és
addig megy a hiszti, amig az egyensuly vissza nem all. A gondolkodas képessége, konkrétan a
homloklebeny tébb funkcidja is ténylegesen kikapcsol. Ezt méara tébb kutatasi eredmeény is
igazolja. Ezért van az, hogy ilyenkor hidba beszéliink a gyerekiinkhdz, vagy a kiborult
parunkhoz: az agyanak az a része, amivel meghallhatna és megérthetne minket valéban nem
mUikodik.

Es ilyenkor mit tehettink?

Ha ilyenkor jelenlétiinkkel, figyelmlnkkel, szeretetiinkkel felé fordulunk, akkor a rendszere
veszi, hogy nincs egyedul, biztonsagban van, ki tudja sirni-hisztizni magabdl a fesziiltségeit, és
utéana ujra ,j6l fog mikddni.”

Ez a megkdzelités egy kicsit ellentmondasosnak tlinhet a hagyomanyos jutalmazé-bintetd
gondolkodasméd oldalarél nézve.

Igen, ez egy Uj szemléletmod. Lényege a felismerés, hogy a gyerekek akkor ,mikddnek jol”, ha
érzik a vellink val6 kapcsolédast, érzik a biztonsagot, amit egy tamogato, 6ket szeretb,
meghallgato felnétt jelent. Ha ez megvan, a gyerekek készonik, jol vannak. Ha egy gyerek
,rosszul” viselkedik, ideje kapcsolodni! Mikor egy kisgyerek eleget kap beldlink, szil6kbél,
akkor anélkil lesz egyuttm(ikédé, masokkal egyitt érzé, rugalmas, hogy mi ezért barmi
kilénésebbet tennénk. A gyerekeket erre nem kell kiiléndsebben tanitani, ez az
egylttmikoddésre valo képesség vellnk sziletett. Szerencsére gyakran van, hogy a gyerekink
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ilyen.

Igen, de gyakran latjuk, hogy a gyerekek nem igy viselkednek. Mi térténik ilyenkor?

Eléfordul, hogy képtelenek atadni a hintat. Felboritjak a kakads bdgrét, ha nem piros benne a
szivoszal. Eszlik agaban sincs berakni a ruhajukat a szennyesbe, barhogy kénydrgink vagy
fenyegetézink. llyenkor a gyerek nem rossz, nem vellink akar kitolni, nem minket manipulal,
csak annyi tértént vele, hogy elvesztette a biztonsagot jelentd kapcsolédas érzését. Erzelmi
szikséghelyzetet él at. Ideiglenesen nem tud gondolkodni, viszont barmit megtesz, amivel
jelezheti: nem vagyok jol, figyelj ram!

Meg lehet el6zni ezeket a helyzeteket, a hisztit, vannak erre gyakorlatias tanacsok?

Van olyan ,hiszti”, amit megel&zhetink, de vannak elkerilhetetlenek is. Figyeljiok meg, hogy a
gyerekink mikor, mitdl valik hisztissé. Ha példaul mindig reggelente akad ki valamin, vagy
akkor, amikor hosszu ideig massal beszélgettiink, akkor érdemes megprobalni ezek elé az
események elé 5-15 perc jatékidét beiktatni, amikor csak ra figyellink, egyltt nevetiink vele, azt
csinaljuk, amit 6 szeretne. llyenkor feltdltjik a szeretettankjat, felmelegitjik a vellnk valo
kapcsolatat. Megadjuk neki azt a biztonsagérzetet, ami ahhoz kell, hogy j6l mikddjon. Ha ezt
rendszeresen megtesszik, akkor valdszinlileg meg is el6ztik az elkertlhet6 ,hisztiket”.

Es mi van azokkal a hisztikkel, amiknek nem jéviink ra az okara?

Minden kisgyerek életében vannak olyan élmények, tapasztalatok, amik ésszezavarjak,
megbantjak 6t. Rengeteg ilyen esemény el6fordulhat egy nap folyaman, amikor megszakad a
kapcsolddas érzése. Ez nem a mi hibank, és nem is a gyerekeinké: ilyen a foldi élet.

Reggel arra ébred, hogy mi a kistestvérével 6rémkddink. Az oviban massal jatszik a legjobb
jatszétarsa. Apaval nem talalkozik este, mert még nem ért haza a munkabadl.

Emellett ott van a mindennapjaikban a tanulassal jar6é természetes frusztracié. A totyogénk mar
mondana, hogy ,bdgre”, de mi még nem értjik. Gondolatban 6 ugyanugy éat tud fordulni a
rudon, mint a nagytesé, de a valésagban jél fejre esik vagy éppen sir, mert meg sem engedjik
neki, hogy ezt kiprobalja.

Az emészthetetlen, 6sszezavard érzések, és azok a tapasztalatok, amikor nem érzi magat
biztonsagban, nem mulnak el azzal, hogy maga a helyzet megvaltozik. Valamennyi ebbdl
lerakddik a kisgyerek szeretettankjanak nyilasan, és néha annyi ilyen élmény ésszegydlik, hogy
teljesen el is dugaszolja.

llyenkor van az, hogy hiaba tesziink meg mindent, semmi sem lesz j6. A szeretetlink, a
figyelmink nem jut el a gyerekhez, €s nem tudja élvezni mindazt, amivel az élet megkinalja.
llyenkor itt az ideje az érzelmi nagytakaritasnak. Es a siras, a hiszti pont ezt szolgaljak,
kiengedijik a felgydilt stresszt, fesziltséget. A mi szeretetteli jelenlétlink biztositja 6t arrdl, hogy
barmilyen nehéz is épp, amit atél, a vilag nem hullik darabokra, mi ott vagyunk, és tartjuk 6t.
Amikor pedig elmulik a feszlltség, Ujra visszatér a gondolkodasa. Elégedett tud lenni azzal, ami
van.

Mit tehetlink ilyenkor, mondanal erre konkrét modszereket?

Kézel megytlink, leguggolunk, szeliden beszélliink hozz4, ledllitjuk, és fizikailag is hatért
szabunk az 6nmagat vagy mast bantd, rombolo viselkedésnek. Nem kell sokat beszélni hozza
ilyenkor — a homloklebenye épp ugysem mikddik — elég, ha gyengéden, egyittérzéssel annyit
mondunk: ,itt vagyok kicsim, vigyazok rad”, meg ,sajnalom, hogy ilyen nehéz".

Ha ilyenkor a gyerekunk elklld — ami gyakori — azt nem kell sz szerint venni. llyenkor azok az
erzések buknak ki bel6le, amelyekt6l nem tudott jol lenni. Maradjunk, és ha szikségét érezzik,
mondjunk annyit, hogy, ,nem hagylak egyedul, mikor rosszul érzed magad”.

Probaljuk finoman megérinteni. Ahogy egyre tébbet kiad a rossz érzéseibdl, egyre kbzelebb fog
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engedni magahoz. A vége felé gyakran odabujnak, és mar Ujra tudnak szemkontaktust tartani.
Gyakran segit a szilének, ha tudja mi a kiborulds oka. De ha semmi 6sszefliggést nem talalunk
a ,hiszti” és valami megragadhat6 ok kézott, az se baj. Attél még a hiszti valamilyen
feszlltséget old.

Mindez nem kénnyd. A kisgyerek sirdsa, hisztije rengeteg érzelmet valt ki, amivel nem tudjuk,
mit kezdjunk, vagy épp elviselhetetlennek éljik meg. Ha igy érzlnk, biztos jele annak, hogy
nekunk is stirgésen szikséglnk van valakire, aki meghallgat minket.

Idedlis esetben jol kialudtuk magunkat. Volt lehet6ségink ventilalni a sajat nehézségeinkrél,
kéznél van a szomszédasszony, hogy vigyazzon a masik gyereklnkre.

igy, amikor a gyerekiink kiborul, ezt (idvdzélni tudjuk, és végig tudjuk 6t hallgatni, addig, amig
neki erre szilksége van.

Vannak olyan helyzetek mikor erre egyszeriien nem képes egy szUl6. Lehet nagyon faradt,
vagy esetleg ott tébldbol még néhany masik gyerek is, és épp odaég a rantas.

Nem kell mindig minden hisztit, sirast végighallgatnunk, de ilyenkor is j6, ha a k6zelében
maradunk, és legalabb egy révid ideig meg tudjuk 6t hallgatni, ahogy sir, hisztizik. Mar ettdl is
kicsit enged benne a fesziiltség, és utdna — ha épp ez a legjobb, amit tenni tudunk — kénnyebb
elterelni a figyelmét, vagy betdmni a széjat egy darab keksszel. Azonban kell, hogy
rendszeresen legyen alkalma ilyen mdédon tényleg kidolgozni magabdl a fesziltségeket. A
Kapcsoldédd nevelés olyan gyakorlati eszkézbket ad a szil6 kezébe, amivel meg tudja teremteni
es folyamatosan meg tudja erésiteni a gyerekkel valé kapcsolatot. Ettél lesz a gyerekben
nagyfoku érzelmi biztonsag, hogy meg tudjon birkdzni a nehéz érzéseivel.

Mit tehetlink, hogy kevesebb hiszti legyen?

Erdemes figyelni arra, hogy a gyerekiink szeretettankja soha ne legyen Ures. Ha elég
rendszeresen ,teletankoljuk” hancurozassal, nevetéssel, fogocskaval, sok testi kontaktust és
k6z6s mdkat magaban foglal6é egyuttlétekkel, akkor mar 6riasi [épéseket tettiink. Ahogy a
testének a taplalasat betervezzik a napjainkba, tervezzik be a lelki szikségleteinek a
kielégitését is.

Legyen gyerekid8, amikor adott id6kereten belll - ami lehet 5 perc vagy fél éra — azt csinaljuk,
amit 6 szeretne. Atadjuk neki az iranyitast, és kdzben egész lényiinkkel driiliink neki. Azt
sugarozzuk: de jO, hogy vagy! Nem adunk tanacsot, nem tanitgatjuk, nem telefonalunk, és nem
szedjuk 6ssze a félddn heverd szennyes ruhat. Nem kénny(! Odaadjuk magunkat ajandékba!
Es minden sziil§ képes erre?

A gyerekeink jollétének az alapja, hogy mi sziilék jol legytink. Rank is igaz, hogy akkor
mukddank jol, amikor érezzik masokkal a kapcsolddast. Sokkal kénnyebb az a nap a
gyerekekkel, amikor nem egyedul vagyunk vellk, hanem jelen van mas felnétt is. llyenkor mi is
nagyobb érzelmi biztonsagban érezzik magunkat, kevésbé vagyunk fesziltek. Az is igaz rank
is, hogy rengeteg feszlltséget hordozunk, amit viszont megtanultunk nem kiadni magunkbdél.
Jé, ha mi is megteremtjiuk magunk szamara annak a lehetéségét, hogy rendszeresen
megszabaduljunk a félésleges fesziliségtél. Ha ezt megtessziik, azzal az egész csaladunk jol
jar.

Hogyan tudja ezt egy szll6 megvaldsitani, adnal erre 6tletet?

Egy nagyon hatékony eszkdz, amit ugy hivunk, a meghallgato par. llyenkor két felnétt, szuld
egyezseéget kot arrdl, hogy adott ideig kélcsénésen meghallgatjak egymast. Nem adnak
tanacsot, nem kérdeznek kdzbe, nem mondjék el, velik hogy volt hasonl6 helyzetben.
Egyszerlien csak szeretettel és figyelemmel meghallgatjak, amig a masik beszél, sir, nevet,
vagy diahdéng. llyenkor mi szUI6k ugyanazt a nagytakaritast végezzik, mint a gyerekink, mikor
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sir és ,hisztizik”. Utana mas szinben latjuk a vilagot, rugalmasabban kezeljik a nehéz
helyzeteket, és megoldast talalunk elétte megoldhatatlannak t(iné nehézségekre.

A feln6ttnek magaval is dolgoznia kell?

Igen. Es ez nem kdnnyd. Nincs rossz sz(il6, csak olyan, aki tdl nagy stresszt él vagy élt at. Sok
sebet fel kell nyitni, amivel kapcsolatban pedig mar azt reméltik, elmalt, nem kell vele
foglalkozni.

Ha azt akarjuk, hogy a gyerekeinknek elég j6 sztlei legyink, akkor foglalkoznunk kell a sajat
erzéseinkkel, amik mogott fajé emlékek allhatnak. Milyen jo, hogy vannak gyerekeink, mert
ertik megtesszik azt, amit magunkért nem tennénk meg. Utana pedig nem csak a gyerekekkel,
de altaldban jobban érezzilk magunkat a bériinkben. Bodrogi Lilla
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