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Amanda Ashman-Wymbs, tandcsado és pszichoterapeuta,
a Brit Tandcsado és Pszichoterdpids Szévetséqg akkreditdlt tagja

Kiindulva ket gyermekem felnevelésébol, illetve abbol a tobb mint tiz év-
bol, amelynek soran gyermekekkel es fiatalokkal beszelgettem terapeuta-
ként a privat- és a kozszféraban, egyértelmuve valt a szamomra, hogy sok
gyermek kizd félénkséggel és szorongassal, és hogy ezen érzések kezelése
gyakran nehézséget jelent nekik és sziileiknek egyarant. Rendkiviil fontos,
hogy a gyermek azt erezze, tiszteletet és megbecsiilést érdemel azért, amiért
onmagat adja, illetve hogy szeretetteljes, empatikus és megnyero formaban
kapjon otleteket magabiztossaga noveléséhez.

A Poppy O'Neill altal irt Légy bdator! olyan konyv, amely éppen ezt nyujtja
a gyermekeknek. Fantasztikus informacioforras gyermekek és szilok sza-
mara egyarant, és olyan egyszeriien elsajatithaté modszereket mutat be,
amelyek segitségével a gyermek magabiztosabba valhat. Korosztalyhoz illo,
konnyen értelmezheté nyelvhasznalat jellemzi, a gyermekeket pedig a barat-
sagos szornyecske, Jil kiséri végig a megannyi mokas feladattal es jatékkal
tarkitott uton. Mindez hozzajarul ahhoz, hogy a gyermekben tudatosuljon,
hogy minden ember killénbo6zo, és értékelni tudja 6nmaga erényeit. A felada-
tok felhivjak a figyelmét sajat gondolataira, és olyan praktikakat tanitanak
neki, amelyek hasznalataval elméje nem hatraltatni, hanem segiteni fogja
ot. A gyermek megerti az érzeseit, és megtanulja kifejezni oket, valamint aj
modszereket tanul batorsaga noveléséhez. Emellett bevezeteést kap az éber
figyelem vilagaba, ami elosegiti, hogy ontudatosabba valjon, illetve hogy fel-
ismerje a vilaggal, az érzéseivel es a belso békéjével valo kapesolatat. A konyv
informativ, holisztikus megkozelitest alkalmaz. Baratsagos kontosben talal-
ja a helyes taplalkozas, a megfelelé alvas és a sport fontossagat, és egyszeri
pszichologiai technikakat tanit az egészséges élet eléréséhez. Ajanlom ezt
a hasznos kényvet, amely segit abban, hogy gyermekeink énmagukat adhas-
sak, és megtanulhassak jol érezni magukat a borukben.
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LEGY BATOR!

FELADAT: NEKEM MIHEZ KELL BATORSAG?

Mindenki mast tart konnylnek és nehéznek. A nehéz feladatok elvégzéséhez
batorsagra van sziikség. Neked mihez kell batorsag?

Szinezd pirosra azokat a dolgokat, amikre nagyon nehezen vennéd ra ma-
gadat, sargara azokat, amiket kdzepesen nehéznek talalsz, és zGldre azokat,
amik konnyen mennek. Ha szeretnél, adj uj elemeket is a listdhoz!

Uj bardtokat
szerezni

Megszdlal-
ni a2 o0sz2-
tdly elétt

Valami djat
kiprobalni

Hallatni
a hangomat

Ranézni arra az
emberre, akivel
beszélgetelk

A menzdn

ebédelni

Iskoldba
menni
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2. RESZ: A BATORSAG FEJLESZTESE

fffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

Jil madarakat, felhoket, leveleket, egy méhecskét és egy puha, zold
bundat lat.

Jil a puha bundat, a fiivet, egy fa kérgét és a talajt tudja megérinteni.
Jil a szél hangjat, autokat és tapsot hall.

Jil a frissen vagott fii és a nedves talaj illatat érzi.

Jil egy alma izét érzi.

Ezzel az ugyes kis trukkel

barmikor megnyugtathatod
magadat. ”&W__



LEGY BATOR!

FELADAT: BUVOS STAVAK

A gondolatok gyakran ugy mukodnek, mintha batorsagot adé varazsigék len-
nenek. A lenyeg, hogy megtalald azokat a szavakat és gondolatokat, amik na-
lad varazsigeként miikddnek. Mindenki masmilyen, Ggyhogy mindenkinél mas
szavak hasznalnak.

Jilt ezek a vardzsszavak nyugtatjak meg; +« ‘k

x X

Biztonsdgban
(_ Vvagyok.

M

X

Probald ki a kovetkezo oldalon levo varazsszavakat. Mondd el oket magadnak,

hogy kideriiljon, téged melyik nyugtat meg. ird be a buborékba azt, amelyik
igen:

**
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3. RESZ: NEM BAJ, HA ONMAGAM VAGYOK

Amikor irigykedsz
Eléfordulhat, hogy irigykedsz valakire, mert tébb mindene van, mint neked,
vagy mert okosabbnak vagy szebbnek tartod magadnal. Emiatt lehet, hogy
szegyellni kezded az intelligenciadat vagy a kulsodet. Az irigység nagyon eros
érzelem, és semmi baj nincs veled attél, hogy néha ezt érzed. Prébald meg
naploban vezetni, mikre szoktal irigykedni.

Az irigységet konnyen nyugalomma alakithatod a hala segitségével. Fel
tudsz sorolni harom dolgot, amiért halas vagy?

| 2 3

Amikor ugy érzed, jobb vagy masoknal
A hasonlitgatas masik végkifejlete, hogy gy dontesz, jobb vagy a masik félnél.
Nem baj, ha neha igy gondolod. Jo érzéssel tolti el az embert, és fontos, hogy
biiszkek legylink magunkra, amikor valamiben jok vagyunk. De ha csak attol ér-
zed jol magad, hogy lenézel masokat, akkor valojaban nem hiszel Gnmagadban.
Konnyen atalakithatod ezt a jelenseget, ha fejleszted az empatiadat. Ez
a masokkal valo egylittérzes képessege. Kepzeld magad annak a borebe, aki-
hez hasonlitottad magad. Ha tudott volna az 6sszehasonlitasrol, szerinted
hogyan érezte volna magat?

Te hogyan éreznéd magadat, ha 6 teged tekintett volna vesztesnek?
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LEGY BATOR!

Szuldéknek: Mit tehet azért, hogy gyermeke
batrabb legyen?

A valédi batorsag eltér attél, amit a konyvekben olvasunk, és a filmekben
latunk. A valé életben batorsagra vall példaul, ha nemet mondunk
valamire, amit nem szeretnénk megtenni; vagy ha igent mondunk akkor,
amikor ez lehet, hogy csalédast okoz masoknak. Batorsag kell ahhoz
is, hogy felszélaljunk egy munkahelyi megbeszélésen vagy bocsanatot
keérjunk, amikor elrontunk valamit. Ugyanez igaz a gyermekekre is:
gyakran az a legbatrabb, aki utolsoként er célba egy versenyen, vagy aki
remego hangon beszél.

Azzal segitink a legtobbet gyermekiinknek batorsaga noveléseben, ha
tirelmesek vagyunk. Egyszeriibbnek tinhet ignoralni a gyermek félénk-
segét és aggodasat, és bedobni 6t a mély vizbe, de az a szomoru igazsag,
hogy ez bar rovid idore lehet, hogy megvaltoztatja a viselkedését, sajnos
nincs hatassal az érzelem forrasara.

Amikor a gyermek ugy erzi, hogy a korulotte levo felnottek megertik,
akkor képesebbnek tartja magat arra, hogy onalléan cselekedjen, hallassa
a hangjat, es bator legyen. Mondja el gyermekének, hogy nyugodtan ha-
ladhat a sajat tempojaban, és hogy On ott lesz mellette, amig csak szik-
sége van ra. Ennek hallatan megnyugszik, lekeril réla a teher, és ugy kezd
el dolgozni a helyzet leklizdésén, ahogyan az kényelmes neki, mert tudja,
hogy On kedves és megérté lesz akkor is, ha valami balul sil el.

Gyermeke érzelmileg erdsebb és stabilabb lesz, ha On mindig kedvesen
eés empatikusan végighallgatja a mondanddjat. A gyermekben kialakul
egy biztonsigérzet, ha tudja, hogy torténjék barmi, On mindig mellette
fog allni.

Oszintén remélem, hogy kényvem hasznosnak bizonyult mind az On,
mind a gyermeke szdmara. Szornyu latni, hogy a félénkség hatasara ki-
maradnak dolgokbdl, vagy keveset gondolnak magukrol. Helyesen cselek-

138



