
Számodra mi a gyereknevelés
legnehezebb része?  

@spiribuuublog



Igen, van a  

folyamatos
aggódás 

eltérő akaratokütközése 

ki, kivel,
mikor, hova
őskáosz 

24 órás

készenlét 

éjszakázás 

állandó kupi 
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a saját pusztító énünkkel való
találkozás. 

De a legnehezebb...  
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fájdalom, csalódás 

és bűntudat-

az irányítás
alól kikerült

haragot

a mérges
indulatokat

a tomboló
dühöt

Megtapasztalod...  

És marad utána 
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A pillanat hevében,

amikor minden olyan

gyorsan történik, nehéz

észnél lenni, ezért

kell egy 
jó kis terv!
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Még mielőtt bármit mondanál és

bármit reagálnál, ne mozdulj, csak
figyelj, és lélegezz!

 

Lélegezz!
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„Látom, hogy turkálod a

húst.” 
 

"Hallom, hogy csúnyán
beszéltek egymással”.  

Akármilyen messze kerültél a valóságtól,
gyere vissza a testedbe, és nem számít milyen

bugyután hangzik, csak mondd ki azt, amit
látsz a szemeiddel, hallasz a füleiddel. Csak

az érzékszerveidet tolmácsold!

Földeld le magad!
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„Úgy érzem, hiábavaló volt két 
órát gürizni a konyhában”

 
„Tisztára stresszbe kerülök én is, 
amikor így nyírjátok egymást”. 

 

Fűzd hozzá az érzéseidet is, de csak annyit
mondj, hogy a látottak, hallottak hogyan

érintenek téged! 

Mutasd ki  az
érzéseidet! 
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„Ha nem ízlik az étel, rendben

van, de NEM kérek
kommenteket.”

 
„Ebben a családban NEM

verjük egymást.”
 

Jelöld ki a
határaidat! 
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„Van valakinek ötlete,

hogyan lehetne háború és
vérengzés nélkül megoldani

ezt a problémát?”
 

Kérdezz!

Kérj segítséget gyermekeidtől a
probléma megoldásához!

„Rendi, szóval mi mást lehetne
tenni, ha nem ízlik a vacsi?”
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„Itt az ideje felállni az asztaltól,
megköszönni az ételt, és készíteni

magadnak valami olyat, amit
szívesen megennél”

 
„Lehet, hogy nem ártana most egy
kis szünetet tartani, amíg mindenki
meg nem nyugszik. Ki hol szeretne

pihenni?”
 

Javasolj!

Ha ezután sem hajlandóak együttműködni,
oszd meg a javaslataidat,  de ne előbb! 
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„Oké, látom nehéz leállnotok, ezért
segítek. Beidőzítem a telómat 3

percre, addig fegyverszünet,
mindannyian lenyugszunk kicsit,

kifújjuk magunkat, aztán
nyugodtabb hangon folytatjuk,

rendben?" 

Cselekedj!

Legvégső esetben nyugodt, de határozott
cselekvéssel biztosítsd a határokat. 
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