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Hogy a vadlas konnyebb legyen a gyerekeknek

A valas fajdalmas, fesziilt és mindenki szamdara megterhelé atmeneti, azaz nem
allando folyamat. Vele jaroja a sok ligyintézés, szervezeés, utana jaras és a mindennapi
életben torténd megoldanddé helyzetek kezelése. Ezek miatt el6fordulhat, hogy az
érintettek néha nem latnak tal a zlirzavaron.

A kivonatban tamogatd megerdsitéseket, a gyereknek mondhaté példa
mondatokat és azok magyarazatait talalod. Minden mondat atfogalmazhat6é olyan
stilusuva, ami kozelebb all a személyiségedhez! Nem forgatékonyvet kapsz, hanem egy
olyan anyagot, ami tamogat, ami kapaszkoddét adhat megemészthet6bbé tenni a

folyamatot a gyermeked szamara.

Amit el6sz6r 6nmagadban érdemes tisztazni

Lentebb néhany tényt olvashatsz, amiket lehet, hogy mar ismersz. A tapasztalatom
az, hogy a gyerkéc érdekében a sziil6knek jo, és fontos ezeket rendezniiik magukban:

¢ A gyermekiink nem felel6s a sziileiért, vagyis értiink.

A gyermekiinknek nem kell cipelnie a dontéseink sulyat.
Nem felel6s a hazassagunkért!

Nem felel6s a parkapcsolatunkban kialakultak miatt!

Nem felelGs az érzéseimért!
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Az én feladatom megoldani az én dolgaimat, és rendelkezem is minden ehhez
sziikséges képességgel!
¢ A valas azt jelenti, hogy a volt parommal a parkapcsolatunkat fejezziik be,

sziil6ként tovabbra is k6z6sen vagyunk felel6sek a gyerekiinkért.

Amit a gyermekednek mondhatsz

A példamondatok koézott olyanokat is olvashatsz, amik esetleg kicsapjak nalad a
biztositékot. Ez teljesen rendben van, hiszen val6szintileg a valasi folyamat hatdsa alatt
vagy. Arra kérlek, hogy a mondatok esszencidjara iranyitsd a figyelmedet. A mondatok
és a magyarazatok mentesek az egyéb Kkorilményektél, amik valas soran
felmeriilhetnek, kialakulhatnak, hiszen ennek a kivonatnak a célja a tdmogatas!
Fokuszban, hogy a gyermek érzelmileg némiképp konnyebben viselje sziilei valasat.

Ha édesapaként olvasod a cikket, kérlek, a mondatokat értelemszeriien fogalmazd
at magadban!
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,Nagyon szerettiik egymast apukaddal, amikor 0sszehazasodtunk, ezért is
alapitottunk csaladot és nagyon oriltiink, amikor megsziilettél; és oriliink, hogy a
gyermekiink vagy!”

Indoklas: Tapasztalatom szerint kevés szil6 beszél a gyermekeiknek a
megsziletésiik el6tti idészakrol. J6 azt mélyiteni a gyermekben, hogy 6 maga, az
anyukdaja és az apukaja szeretetének a ,gyiimolcse”, a ,hab a tortan”. Kiegészitette,
hozzaadott a boldogsagukhoz.

Azzal, hogy azt érzékelteted vele, hogy az 6 létezése Oroém, egyrészt pozitiv
érzelmekkel t61tod fel az érzelmi-tankjat, masrészt erdsited benne azt, hogy joga van
az életéhez, hogy kapcsoldédhat az életéhez, hogy 6 egy ajandék, és az is marad attol

még, hogy a valas lezajlik.

»,Most ugy dontottiink, hogy kiilon folytatjuk tovabb. Apukad masik hazban fog
lakni, ahol neked is lesz helyed! Lesz ott is egy szobad.”

Indoklas: Ezzel egyértelmiivé teszed a gyerkdéc szamara, hogy tovabbra is része
lesz a masik sziilg életének, tovabbra is van ,hely” szdmara az életében, azaz az altala
megszokott otthont6ol tavol is van létjogosultsaga annak a sziil6-gyermek
kapcsolatnak, ami a masik sziil6je és kozte kialakult.

»2Apa elkoltozik itthonroél, amiért 6 és én vagyunk a felel6sek! Mi dontottiink igy, a
mi ketténk kapcsolata nem miikodott. O és én mar nem tudunk szeretetben és békében
élni egymassal.”

Indoklas: A legtobb gyermek 6nmagat kezdi hibaztatni, amiért a sziilei kiilon
valnak. Erdemes vele éreztetni, hogy ez a dontés nem az & gyermeki élete miatt alakult

igy, hogy nem az 6 hibaja, hogy egyik sziil6je mar nem lakik az otthonukban.

,Szerelmesparként valunk el egymastol az apukaddal, de 6rokre a sziileid vagyunk
és tAmogatunk, amiben csak tudunk!”

Indoklas: Ezzel, vagy egy ehhez hasonlé mondattal tobb mindent is megerdsitesz
a gyerkécben. Példaul erdsited benne azt a normat, hogy a sziil6k egyiitt nevelik a
gyermekiiket, egylitt gondozzdk 6t még akkor is, ha mar nem élnek egyiitt.
Korosztalytol fiigg, hogy a lurké érti-e a szerelmes par jelentését. Alldspontom szerint
mindegy hany éves, ezt a tényt tudnia kell! Meg kell értenie, hogy anya és apa élete
végégig tAmogatd személy marad, ami nem fiigg attél, hogy egyiitt vannak-e vagy sem.
Kell, hogy érezze, hogy a valds nem terjed ki arra a tdmogatasra, amit § kaphat a

szlileitdl, ha neki tAmad valamilyen nehézsége. Mind a kettejiikh6z mehet tanacsért.
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,Nem kell valasztanod kozottiunk! Mind a kettdnket szeretheted, mivel a szeretet

végtelen! Mi is nagyon szeretiink téged.”

Indoklas: Erdemes egyértelmiivé tenni a gyerkSc szamara, hogy egyik sziilé sem
varja el téle, hogy valasszon kozottik! Ezzel az engedélyt adé mondattal feljogositod
Ot arra, hogy tovabbra is kotédhet mind a két sziil6jéhez, hiszen neki joga van, és a
fejlédése miatt sziiksége is van a sziil6-gyermek kapcsolatra. Ereznie kell, hogy a sziilei
kiilonvalasa nem kényszeriti 6t arra, hogy csak az egyikiiket szabad szeretnie!

»,Mind a kettdnknél érezheted magad jol! Amikor apaval vagy akkor is, és amikor
velem vagy, akkor is.”
Indoklas: Erre az engedélyre azért van sziikség, hogy a gyermek biintudat nélkiil

jelen lehessen a sziileinél, és megélhesse az egylitt toltott id6 6romét.

Engedélyt adé mondatnak hivom &ket azért, mert eredetileg sz6fogadasra nevelitek a
gyereketeket. Neki az nem egyértelmi, hogy ebben a felborult helyzetben mit szabad
és mit nem szabad tennie, éreznie, gondolnia. Az a célja, hogy biztonsagban érezze
magat, hogy érezze, fontos a sziileinek és ne veszitse el a térddésiiket. Ennek a
megalapozasa kezd6dhet egy ilyen engedéllyel: a kiilon él6 sziilémnél is szabad jol

érezni magam.

,Lehet, hogy latni fogod, vagy hallani fogod télem, hogy diih6s vagyok apukad
miatt, vagy szomorkodom. Ezek az én érzéseim, te masképp is érezhetsz iranta!”

Indoklas: A gyerekek hajlamosak arra, hogy atvegyék a szil6k érzéseit azért, hogy
szeretetet és elfogadast kaphassanak. Egyet értenek vele, és nem mondanak neki
ellent, pedig lehet, hogy legbeliill masképp allnak a dologhoz. Ezzel a mondattal (, Te
masképp is érezhetsz iranta!”) feljogositod 6t arra, hogy a sajat jogan, a sajat
élményein, dontésein keresztiil érezzen ugy, ahogyan szeretne irdntad is, és a masik
szil6je irant is.

»,Meg fog valtozni az életlink, és lehet, hogy tobbszor lesznek itt a nagyiék.”

Indoklas: Amennyiben a gyermek minél tobb mindent tud a valtozasokroél, annal
inkabb érzi magat biztonsdgban. Azzal, hogy tudja, hogy nagyjabél mi var ra a

biztonsagérzete er6sodik és higgadtabban élheti meg az eseményeket.
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Tamogato megerdsitések

A talajvesztett dllapotban, amikor felborul minden jé, ha tudsz adni magadnak par
kedves mondatot! A kévetkezd megerdsitések abban segithetnek, hogy a folyamat
minél kevésbé facsarjon ki érzelmileg. Ahogy a tobbit, ezeket is atfogalmazhatod,

atirhatod, vagy kiegészitheted.

Arra batoritalak, hogy legyen egy er6forras mondatod, amivel ki tudod zarni
magadbol a negativ érzelmi egyveleget.

A megerdsitések:

o Ezaz allapot elmulik!

o Rendben vannak az érzéseim, amiket kulturalis formaban fejezek ki!

o Avolt pdrom megnyilvanulasai a helyzetnek szélnak, mint személyemnek.

o Oké vagyok akkor is, amikor megélem a negativ érzéseimet.

o Avolt pArommal én kommunikalok!

o Hagyom, hogy a gyerekiink, gyerek maradjon! Leveszem a vallairol a
megmentd szerepet!

o Rendben van, hogy segitséget kérek!

o El6hozom magamboél mindazt az er6t, amire tdmaszkodhatom.

o Helytdllok az 1j élethelyzetemben is!

o Szerethet6 vagyok!
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