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Azt az allapotot, amikor a duhroham / érzelmi vihar eléri a
maximumat, diszregulacionak nevezzik, mivel az agy
magasabb szinten mikodo részei szinte kikapcsolnak.

Ilyenkor a gyermek harcolj/fuss/fagyj le allapotba kerul. o

Remeélhetdleg a gyermekek nem
hiv el6, amelyet kdvetden a o maradnak tul sokaig diszregulalt
~ duhrohamra jellemz6 DlSZREGULAClOS allapotban. és idével a gyermek

viselkedések megjelennek, és magatol elkezd megnyugodni.

er6sodnek. (Ezt nevezzik SZAKASZ
eszkalacionak.)

AUSLOSER

Egy esemeény erds, nehéz érzest

Az alapallapotban
meg nincs jelen a
hiszti, esetleg

Végul az agy és a test
visszater az alapallapotba,
amely az adott gyermekre

csekeély jellemzd szokasos
eléhangoltsag viselkedés.
megfigyelhetd lehet.
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A TRIGGER ELOTT

Minden rendben van, vagy

problémara hajlamosito téenyezoék:
vacsoraidé, nehéz nap, tul faradt
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MEGELOZESI TECHNIKAK

Hagyomanyosan ajanlottak: alvas,
mozgas, taplalkozas, kiszamithato
rutinok, vilagos és kévetkezetes
elvarasok
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A gyermek felkészitése egy
szamara varhatéan nehéz érzelmi
helyzetre, kihivasra

Mindenre kiterjedd segitségnyu-
jtas, hogy a gyermek 6nmaga
legjobb valtozata lehessen

Nyafogas
Vitatkozas
Kiabalas

A testben fizikai fesziiltség keletkezik

ESZKALACIOT MERSEKLO /
VISSZAFORDITO TECHNIKAK

Orizd meg a nyugalmadat!

Kuldj fokozodast megallito jeleket:
meély, lassu légzés. Ellenérizd a
testtartasodat - a tested legyen
nyugodt, ne magasodj a gyermek
folé, ne legyél tul kézel hozza.
Lassitsd le a mozdulataidat.
Egyaltalan ne, vagy keveset beszélj.

Az arcon latszodjon az észinte
egylttérzés, melegség, elfogadas,
szeretet.

Ereztesd a gyermekeddel, hogy
testeddel, lelkeddel odafigyelsz ra.

Positive insights. Practical tools. Peaceful families.

www.parenthoodunderstood.com
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Elarasztottsag - az agy nem muikodik
Harc, menekulés vagy lefagyas
Sikitas/visitas

Utés

Dobalozas
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GNVEZERLES &
EGESZSEGES HATAROK

Biztositsd az élélények biztonsagat
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Orizd meg vagy szerezd vissza a sajat
nyugalmadat! Ha nem vagy nyugodt,
akkor egy idére inkabb Llépj ki a
helyzetbél, mert ha te magad
dihdsen, ingerilten vagy jelen a
szituacioban, az csak ront a helyzeten.

Legyél elérhet6 a gyermeked szamara,
hogy segitsd az 6nszabalyozasanak a
visszaallitasaban, vagy alakitsd ugy a
kérnyezetet, hogy az ebben segitse 6t.

Gyakorold az egészséges érzelmi
hatarok hasznalatat. Keruld a sok
beszédet, kioktatast, észérvekkel
érvelést, tanacsok osztogatasat,
vitatkozast, kijavitast, fenyegetést. A
szobeli beavatkozasok valoszinlileg
nem mukodnek ilyenkor.

Vannak gyerekek, akiknek ilyenkor
tobb térre van szikséguik, mig
masoknak a - beszédet vagy
bevonodast nélkiilézé - fizikai
jelenléted segit.

=5e\J PARENTHOOD,
®s*.. UNDERSTOOD.

FORDITOTTA: SELMECZINE VALACH RENATA

Halkabb hangok
Lassabb mozdulatok
Elbujas

Testi elernyedés

L

VARY:

Amikor a gyermeked fesziiltsége
csokken, hagyd! Ne avatkozz
kozbe, az csak 6sszezavarna.
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Idét hagyni a folyamatnak segiti a
lehiggadast. Nem javasolt
azonnal a visszacsatolasi fazishoz
ugrani.

Keresd a lehetéséget a testi
kapcsolédasra, megnyugtatasra.

"""Szeretnél egy Olelést, ami segit
az érzéseid rendezésében?"""

Ne feledd, lehet Neked is id6re
van szliikséged. Ellenérizd a sajat
allapotodat, mielétt ujra
kapcsolodsz.

VISSZA A MEGSZOKOTT

KEREKVAGASBA

Ugy viselkedik, igy reagal, ahogy
altalaban, alapértelmezett szinten
szokott
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VISSZACSATOLO KOR

Egy oraval vagy héttel késébb
visszatérhetsz a torténtekre, hogy
az esettel kapcsolatos
tanulsagokat megbeszéljétek.
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Ami a legfontosabb: kapcsolod;
ujra a gyermekedhez, és allitsd
helyre a kapcsolatotokat. Keérj
elnézést azért, ami a Te részed
volt a torténetben.

Tanitsd! Példaul beszélgethettek
arrol, milyen egészséges
megkuizdési technikakat
hasznalsz Te magad, amikor
nehéz helyzetben vagy, és amit
talan 6 is hasznalhatna hasonlo
esetek alkalmaval.

Helyrehozas. Dolgozz a gyerme-
keddel egyiitt hogy mit
tehetnétek kdzdsen a helyrehozas
érdekében.

Fontos tudnod, hogy nem kell az
itt leirtak mindegyikét végige-
sinalnod. Nem mindegyik helyzet
igényel utana megbeszélést vagy
kapcsolat-helyreallitast. Vannak
gyerekek, akiknek sok
eréfeszitésiikbe telik, hogy par
masodpercnél tovabb tarté
visszacsatolasban részt vegyenek.



