Ingyenes segédlet sziiloknek

10 lépés a Pozitiv
Fegyelmezés felé

Hogy a hétkoznapok nyugodtabbak, a kapcsolatotok pedig
szorosabb legyen.

D. Schleer Zsuzsanna
Pozitiv Fegyelmezés sziil6oktatd




Udvozollek!
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Kedves Sziilo!

Zsuzsi vagyok, két gyermekes anyuka és Pozitiv Fegyelmezés sziiléoktaté. En is ott kezdtem,
ahol most te: jol szerettem volna csinalni - nem a tarsadalmi nyomas szerint, hanem az
értékeim szerint. Igy talaltam ré a pozitiv fegyelmezésre.

A fegyelmezés sziiloként elengedhetetlen feladat, de az is szamit, hogyan csinaljuk. A
hagyomanyos, biintetés-kozponti neveléssel szemben a pozitiv fegyelmezés azt tanitja meg
a gyerekeknek, hogyan hozzanak jo dontéseket, hogyan fejlesszék az 6nkontrollt, és hogyan
épitsenek egészséges Onbecsiilést. Nem bilintetés, és nem engedékenység: kedves és
hatarozott egyszerre.

Ebben a kis ttmutatoban 10 1épésen at veszlek kézen. Mindegyiknél talalsz egy hétkdznapi
példat és egy apro feladatot, amit még ma kiprobalhatsz.

Segitség ezekben a helyzetekben:
| | Jatszik evés kdzben Nem fogad szét (9 Diihos lesz valamiért
A\, Nem akar elindulni a jatszotérrol B Még tévét szeretne nézni

@ A social mediaban ragadt & Nem akar rendet rakni

»2Miért gondolod, hogy a gyereknek eloszor rosszul Rell éreznie magat, hogy utana jol
viselkedjen?”

Dr. Jane Nelsen, a Pozitiv Fegyelmezés alapitdja

Nem kell mindent egyszerre. Valassz egy 1épést, és kezdd el ma.

boldogannevelni.hu



Segédlet - 1. 1épés

Kapcsolodj a gyerekhez, mielott
fegyelmezed

A pozitiv fegyelmezés alapja a szoros kapcsolat. Ha a gyermek biztonsagban és szeretve érzi
magat, sokkal nyitottabb lesz az Gtmutatasra.

Guggolj le a szemmagassagaba, hallgasd meg az érzéseit, és csak utana jojjon a kérés. A
kapcsolddas erdésiti a kolesonos tiszteletet és megértést — ez minden hatékony fegyelmezés

kiindulopontja.
@ T N N N RN ON NN OO OM R R OO,

(# Hétkoznapi példa - Prébald ki ma

Ma szanj 10 percet telefon nélkiili, teljes
figyelm( egyiittlétre. Hagyd, hogy a
gyerek vezesse a jatékot.

Hazaértek az ovibol, és a gyerek azonnal
nylgoskodni kezd. Miel6tt a cipére vagy a
kézmosasra térnél, 6leld meg: ,Hianyoztal
ma. Mesélsz valamit, ami jo volt?” Utana
sokkal kdnnyebb az egylittmikodés.

'------~
\------'

® Egy mondat a mai napra
»Szeretlek, és most itt vagyok veled.”

boldogannevelni.hu
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Segeédlet - 2. lépés
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A gyerekeknek hatarokra van sziikségiik, hogy tudjak, mi az elvaras veliik szemben. A

Allits fel egyértelmii, kovetkezetes
szabalyokat

szabalyok legyenek vilagosak, érthet6ek, és minden helyzetben ugyanugy érvényesek.

Vond be 6ket a szabalyok megalkotasaba is: amit kdzosen hoztunk, azt sokkal szivesebben
tartjuk be, és érteni fogjak, miért fontos.

‘-------------------------~

(7 Hétkoznapi példa - Probald ki ma

Valasszatok kozosen egyetlen csaladi
szabalyt, rajzoljatok szinesre, és tegyétek

Vacsora el6tt megbeszélitek: ,Mi legyen az

asztalnal a szabalyunk?” A gyerek rajzolja le,
te pedig ird ala. Pozitivan fogalmazzatok: ki a hiitére.
LAz asztalnal tilve eszink” ne ,Ne

maszkalj!”.
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® Egy mondat a mai napra

»,Megallapodtunk: az asztalnal tilve eszunk.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 3. 1épés
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Oszténozd a dontéshozatalt és a
felelosségvallalast

A pozitiv fegyelmezés egyik f6 célja, hogy a gyerekek a sajat dontéseikért vallaljanak
felel6sséget. Adj nekik lehet6séget, hogy maguk valasszanak - és tedd vilagossa, hogy a
dontéseiknek kovetkezményei vannak.

Ez erésiti az 6nallosagot és az onkontrollt. A tritkk: mindig olyan két-harom lehet6séget

kinalj, amivel te is egyet tudsz érteni.

(7 Hétkdznapi példa Probald ki ma
Reggel, a késziilodesnel: , A piros vagy a kek Ma kinalj két valasztast harom helyzetben:
pulovert veszed fel?” A gyerek dont, te ruha, uzsonna és esti mese.

pedig megsporolsz egy vitat.

® Egy mondat a mai napra

»le dontod el: ezt vagy azt?”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 4. 1épés
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Hasznalj pozitiv visszajelzést

A pozitiv visszajelzés az egyik leger6sebb eszkoz. Amikor a gyermek jol viselkedik, vedd
észre - de légy konkrét!

Az olyan altalanos megjegyzések helyett, mint a ,J6 gyerek vagy”, mondd inkabb: ,Nagyon
tetszett, ahogyan segitettél a testvérednek.” A konkrét szavakbol a gyerek pontosan
megtudja, mit csinalt jol, és legkozelebb is igy tesz.

(7 Hétkoznapi példa Proébald ki ma

A kisfiad segitett talalni, és kozben nem Ma gytjts harom konkrét, j0 megfigyelést
b9rit0tta ki a tanyérokat. Mondd: a gyerekedrol, és mondd is ki hangosan
»Eszrevettem, milyen Ovatosan vitted az mindhArmat.

asztalhoz a tanyérokat. Ko6szonom a
segitséget!”

® Egy mondat a mai napra

,Eszrevettem, hogy nagyon igyekeztél.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 5. 1épés

-, 9

.

Fokuszalj a megoldasra, ne a hibakra

A hibak a tanulas részei. Amikor a gyermek hibazik, ne biintesd, hanem segits neki

megtalalni a megoldast.

Ahelyett, hogy a hibara koncentralnal, kérdezd meg: ,Hogyan tudnank legkdzelebb jobban
csinalni?” A megoldasorientalt hozzaallas hosszu tavon jobban épiti a gyerek dnbecsiilését és
képességeit. Mottom: minden hiba egy lehetéség a tanulasra.

(F Hétkoznapi példa - Prébald ki ma

Kiomlott a tej. ,Jaj, kiborult! Mit gondolsz, A kovetkez6 apro hibanal tegyél fel
hogyan tudjuk feltorolni? Fogd meg a ruhat, egyetlen kérdést a szemrehanyas helyett:
én is segitek” Nincs szemrehanyas, és a _Mit tehetnénk most?”

gyerek megtanulta, hogyan lehet
helyrehozni valamit.

® Egy mondat a mai napra

»,Mit tehetnénk most, hogy rendbe jojjon?”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 6. 1épés

Valassz termeészetes és logikus
kovetkezményeket

A pozitiv fegyelmezésben a bilintetés helyett a kovetkezmények jatsszak a fészerepet. A

természetes kovetkezmények maguktol addédnak (ha nem veszi fel a kabatot, fazni fog).

A logikus kovetkezményt te hatarozod meg, de szorosan kapcsolddnia kell a tetthez (aki
szétpakol a szobaban, az maga takaritja fel). Legyen kapcsolodo, tiszteletteljes és ésszer( -
és nyugodt hangon mondd ki, ne megtorlasként.

’-------------------------~

(7 Hétkoznapi példa Prébald ki ma

Gondold végig egy visszatéro helyzetet, és
keress hozza egy kapcsolodo,

,Latom, a jatékok szanaszét hevernek. Rakd
el Oket, utana mehetiink a jatszotérre” Nem
fenyegetés, hanem egy elore ismert, logikus
sorrend.

tiszteletteljes kovetkezmeényt.

PLE L L L L LT T TS
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® Egy mondat a mai napra
»,Ha elpakolod a jatékokat, mehetiink a jatszotérre.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 7. 1épés

Légy turelmes és kovetkezetes

A fegyelmezés nem egyszeri feladat, hanem folyamatos munka. Légy tiirelmes: a gyerekek

nem tanulnak meg mindent azonnal, és ez rendben van.

A kovetkezetesség kulcsfontossagi ahhoz, hogy megértsék a szabalyok fontossagat és
elfogadjak azokat. Ha a kovetkezményeket minden alkalommal ugyantgy alkalmazod, az
segiti a gyerek bels6 szabalyrendszerének kialakulasat.

’-------------------------~

(7 Hétkoznapi példa - Probald ki ma

Haromszor is el kell mondani, hogy a cip6 a Valassz egyetlen helyzetet, és egy hétig
polcra keril. Ugyanazt a mondatot,

ugyanolyan nyugodtan. A gyerek nem azert

minden alkalommal ugyantgy reagalj ra.

Jegyezd fel, mi valtozik.
»probal ki”, mert rossz, hanem mert tanul.

PY L L L LT TS
LT T I L T

A N SN BN N SN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN Em Em am e P

® Egy mondat a mai napra

»Ugyanigy lesz holnap is - szamithatsz ram.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 8. 1épés

Tartsd tiszteletben a gyermek
érzelmeit

A gyerekek érzelmi fejlédése kilondsen fontos. Ne haritsd el az érzelmeiket, és ne biintesd
Oket azert, ha dihosek vagy szomoruak.

Segits nekik felismerni és egészséges modon kifejezni, amit éreznek. A gyerekeknek meg kell
tanulniuk kezelni az érzelmeiket anélkiil, hogy azok iranyitanak a viselkedéstiket.

(# Hétkoznapi példa Proébald ki ma
A boltban hisztizik a gyerek, mert nem kap Miel6tt megoldanad a helyzetet, nevezd
meg valamit. Guggolj le: ,Nagyon meg az érzést: ,Ugy latom, csalodott vagy.”

szeretnéd. Nehéz, hogy most nem lehet.
El6bb az érzés kap helyet, utana johet a
megoldas.

B e e EE e R B Ee B Ee B En

® Egy mondat a mai napra

»Latom, nagyon dithos vagy. Itt vagyok.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 9. 1épés
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Adj idot a lenyugvasra
Néha a gyerekeknek - és nekiink, feln6tteknek is - sziikségiink van egy kis idére, hogy

megnyugodjunk, miel6tt a problémak megoldasara koncentralunk.

A ,nyugi sarok” vagy egy pihen6idé nem biintetésként, hanem lehet6ségként szolgal arra,
hogy mindenki atgondolja a helyzetet. Ugy alkalmazd, hogy épité legyen a gyermek szamara,
ne elzarasként vagy szankcioként érezze.

(7 Hétkoznapi példa Proébald ki ma
Egytt alakitjatok ki a sarkot: parna, pliiss, Epitsetek kdzdsen nyugi sarkot egy
rajzlap. A gyerek valasztja ki a dolgokat és a hétvégén. O dontse el, mi keriiljon bele.

nevét is. Sztl6ként te is hasznalhatod:
»,Most megnyugszom, utana beszéliink.”

® Egy mondat a mai napra

»Megnyugszunk, aztan kozosen megbeszéljuk.”

boldogannevelni.hu



Segédlet - 10. 1épés

Mély levego...
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Légy példakep
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A gyerekek a viselkedésiiket a sziileiktol és a kortlottiik 1évé felnéttektdl tanuljak. Ha te
magad is tlirelmes, tisztelettudo és egytittérz6 vagy, ezt a viselkedést fogjak kovetni.

Mutass példat azzal, hogy hogyan oldod meg a konfliktusokat, hogyan kezeled az
érzelmeidet és hogyan viselkedsz masokkal. A példamutatas a leghatékonyabb eszkoz a

gyermeknevelésben.
(7 Hétkoznapi példa Prébald ki ma
Amikor mar kiabalnal, mondd ki: ,Most Ha ma elrontasz valamit, mondd ki
nagyon diihés vagyok, veszek harom mely hangosan: ,Elrontottam, bocsanat,
leveg6t” A gyerek ebbdl tanulja meg, Gjraprobalom.”

hogyan lehet az indulatot kezelni.

® Egy mondat a mai napra

LElrontottam, bocsdnat. Ujmprébdlom.”

boldogannevelni.hu



10 1épés egy pillantasra
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Osszegzés

A pozitiv fegyelmezés hossza tavon épiti a gyerekek onallosagat, dnkontrolljat és 6nbizalmat.
Ez a 10 lépés gyakorlati atmutato ahhoz, hogyan terelhetjik a gyerekeket a helyes viselkedés
felé anélkil, hogy a buintetés lenne a kdozponti eszkoz.

A szeretetteljes, tiszteletteljes légkor és a kovetkezetes szabalyok mellett a gyerekek
megtanuljak, hogy a dontéseiknek kovetkezményei vannak - és hogy mindig szamithatnak
rad.

Hitore valo emlékezteto

‘ Kapcsolodj eloszor a Egyértelmi, kozos szabalyok
° Adj valasztasi lehetoséget 0 Konkrétan visszajelezz

° Megoldasban gondolkodj ° Logikus kovetkezmények

‘ Légy tiirelmes és kovetkezetes ° Fogadd el az érzelmeit
° Adj id6t a lenyugvasra Q Légy példakép
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Koszo6nom, hogy elolvastad!

Hogyan segithetek még?

Célom, hogy segitsek kialakitani a szeretetteljes, mégis kovetkezetes nevelés alapjait,
amelyekkel hosszt tavon boldog, magabiztos és felel6sségteljes gyerekeket nevelhetsz - és
kozben élvezheted is.

Ingyenes 30 perces konzultacio. Megkeressiik az 52+ eszk6zbo6l azt, ami a te csaladodnak
valo.

Online személyes tanacsadas. Konkrét helyzeteket beszéliink meg, és kozosen dolgozunk
ki megoldasokat.

@ Exkluziv 1-on-1 online workshop. 7 hét, é16 alkalmakkal, a sajat csaladodra szabva.

zsuzsi@boldogannevelni.hu

+36 20 531 3456 Neveljiink egytutt boldogan,
boldogannevelni.hu boldog gyerekeket!

Instagram és Facebook: @boldogannevelni
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