Az érzelmek gazdag vilaga

Erzelmek a kezdetekben

A csecsemOkutatasok érzelemkutatdsdnak eredményeibdl kideriilt, hogy alapérzelmekkel
sziiletlink.

Kezdetektdl veliink vannak olyan érzelmek, mint pl. az 6rom, a szomorusag, az érdeklodés, a
csodalkozas, a diih, a félelem, a harag. Erdekes dolog, hogy ezeket az érzelmeinket,
kultaraktol fiiggetleniil, azonos mimikaval fejezziik ki.

Milyen lenylig6z0, hogy létezik egy olyan univerzalis ,,érzelemkifejezé nyelv”’, mellyel egy
orszag nyelvének ismerete nélkiil, lehetséges kommunikalni az ott élokkel! Ha még csak
részben is, de akkor is létre tud jonni két ember kdzott a kapesolodas.

Tehat a csecsemd is ezekkel az érzelmekkel érkezik kozénk, s ahogy fejlodik, egyre tobbet
fejez ki beldliik. /1/

Mikor mit tapasztalhatunk?

A teriiletet kutatok szerint, legkorabban, 0jsziilott kortdl taladlkozhatunk: az érdeklddo,
kivancsi, a meglepett €s az undort megjelenito arckifejezéssel.

A 2. honaptol jelenik meg az 6rom. A 3.4. honaptol: a dith és a szomortsag. A 7. honaptol a
félelem. Az elso6 életév végére alakul ki a bizalom és a 2. életévben, a szégyenérzet €s a
blintudat. / Ebben az életkorban formaloddik erdteljesen az dnbizalom és az 6nkontroll is. /

Hogyan tudunk sziiloként kapcsolodni a gyermekiink érzéseihez?

Egyik lehetdség: Lehet, hogy mar volt alkalmad megfigyelni azt, hogy milyen gyakran
valtanak, szinte 6sztondsen hangnemet, hangszint, valtoztatnak beszédtempot a felndttek, ha
egy gyermekhez kezdenek el beszélni. Sokan nem tudatosan tesznek igy. ... lehet azért, mert
korabban 6k is ezt lattak a kornyezetiikben, ugy szocializalodtak, hogy ezt igy "kell’ csinélni,
de hogy miért, azt nem is igazan tudjak. Vajon van ennek egyaltalan barmilyen jelentésége?
Ertelme? Vagy csak szokas kérdése lenne?

Azzal, hogy lassitjuk a beszédiinket, elnyijtunk hangokat, nyomatékositunk szotagokat,
mikdzben hol hangosabban, hol pedig halkabban beszéliink, egyfajta jeloltséget adunk
mindannak, amit mondani szeretnénk.

Ha a szakirodalomban tallézunk, ezt a ,,jelenséget” az érzelmek, beszélgetések soran torténd
természetes visszacsatolasi modelljeként talalhatjuk meg. Szépen szolva: ,,az érzelmi



tiikrozés szocialis biofeedback modelljének™ nevezik. Ezekkel a jelolésekkel szavakba dntve
fogalmazhatjuk meg a pici szdmara, ahogyan éppen érezheti magat. A szavakat kiegészitve az
arcmimikdval, a metakommunikacié egyéb eszkozeivel, gazdagon tiikrozhetjiik vissza egy
baba szdmara, azt, ahogyan mi éppen latjuk, érzékeljiik 6t, segitve ezaltal a sajat érzelmeinek
a szabalyozésaban.

Erdemes tehat, mesélni neki, kérdezni 6t, beszélgetni vele a napi rutinnak szamito feladatok
soran is. Annal is inkabb, mert ezek a beszélgetések, nem csupan az érzelmi fejlodését
tamogatjak, hanem a szocialis és értelmi teriiletek alakuldsat is, mint pl. a beszédfejlodést.

Ha az érzelmi fejlodés optimalisan végig tud menni, akkor fiatal felndtt korra, kb. 25 éves
korunkra, alakul ki az érzelemszabalyozasi képességiink. Ebbol eredendden, mi felndttek,
sokkal iigyesebben tudjuk, a beliilrdl kitord érzéseinket kordaban tartani, mint a gyermekek.
S6t, ha eleget gyakoroltuk, a sajatjainkon tul az ¢ érzelmeik szabalyozasaban is segitségiikre
lehetiink.

Persze nem 4llitom, hogy ez olyan egyszerii lenne vagy azt, hogy mindig sikeriilne. Sziil6ként
pusztan csak ujra és ujra megélni a nehezebb helyzeteket sem egy konnyli dolog; nemhogy
még tamogatdan végig menedzselni. De nem is kell folyamatosan tokéletesen csinalnunk
mindent. Ez nem realis. Torekedniink viszont érdemes ra, mert a csecsemokutatasok
eredményeibdl, ma mar tudjuk, hogy az érzelmek egyiitt szabalyozasa, segit a
gyermeknek megérteni, kezelni, szabalyozni, feldolgozni a sajat érzéseit. S az is
bizonyossa valt, hogy minél tobbszor volt alkalma ezt, az elsé években, egyiitt
gyakorolni a sziileivel, annal jobban fog majd a késobbiekben dnalléan is menni neki.

Nézziink egy gyakori szitudciot egyszerii példaként, melyen keresztiil érthetobbé valhat amire
gondolok. (Bar a példaban mar egy nagyobb kort gyermeket emlitek, de ezaltal talan
kdnnyebben be tudom mutatni mire utalok.)

Biztosan te is lattal vagy hallottdl mar olyan helyzetet, amikor egy gyermekkel tortént valami,
amit6l rosszul érezte magat. Pl. elesett...

Ebben a helyzetben az egyik jellemz0 sziil6i reakciod: Jajj..hopp....Nincs semmi baj! Allj fel!
»Katona dolog”.... ... nahat ezért,/ ennyiért igazédn nem kell sirni!...szokott lenni.

A masik, mikor mar szalad is anya vagy apa, kozelebbrdl megvizsgalni a torténteket, majd ott
marad a gyermeke mellett és segit neki a kialakult helyzetben. P1. ehhez hasonld
mondatokkal:

,, Oh Dragam! Hol iitotted meg? Mutasd? F4j? Megértem. .. elég nagyot estél. Biztosan meg
is ijedtél!? Gyere ide, hagy pusziljam meg! ... Jobb mar? ....”- mikozben a sziil6, gyermekét
az Olében tartva, szeretettel probalja megnyugtatni.

Te melyik sziildi reakciot érzed kozelebb magadhoz? Szamodra melyik esett volna jobban
gyermekként?



En az utébbival tudok konnyebben azonosulni.

Ha a torténetben én lennék a gyermek, szdmomra az ilyen sziil6i viselkedés kozvetitené
leginkabb azt az lizenetet, hogy: latom mi tortént veled, megértem, hogy most emiatt nem
érzed olyan jol magad. Gyere ide hozzam, itt megpihenhetsz, megvigasztalddhatsz.
Elsirathatod a veled tortént rosszat. Itt vagyok veled! Meghallgatlak. Segitek neked!

Ehhez képest az elsé tipusu sziil6i reakcio, szerintem inkabb tanitja azt egy gyermek szamara,
hogy gyorsan fel kell allni és tovabb kell menni. Nem baj, ha f4j! Es ezt lehetSleg nem is
érdemes kimutatni.

Persze nem azt mondom, hogy minden helyzetben csak az egyik vagy masik variacié lesz a
,J0” megoldas, hiszen minden szituacié mas, ahogy minden sziilé és gyermek is. Ha a
gyermek fel sem veszi a torténteket, felall és megy tovabb, mintha valdéban mi sem tortént
volna, akkor természetesen nem érdemes ’visszahtzni’ a tutujgato allapotba. Azonban, ha
lathatéan nem tud magétol gyorsan tovabblépni, akkor, meglatasom szerint, azzal tudunk
segiteni szdmara tobbet, ha 1¢lekben is mellélépiink, megértjiik 6t és a feltdrd érzelmeket
egylitt igyeksziink a helyére tenni.

Ezen kiviil persze, szamtalan més helyzet is adodik a kisgyermekes évek alatt, melyben a
fészerep az érzelmeké. Ha ilyenkor Oszintén jelen vagyunk, megtapasztalhatjuk, hogy az
egylittes érzelemszabalyozasnak mekkora ereje és milyen pozitiv hatdsa van.

A sziil6i hozzaallasnak ebben a vonatkozasban, talan még nagyobb a jelentdsége dackorszak
idején.

A gyerekek, foként a dackorszak iddszakaban, sokszor olyanok, mint egy aktiv vulkan.
Pillanatok alatt ontik el magukat €s a kdrnyezetiiket is az 1zz6 lavaval, amely aztan elsopro
erdvel tarol minden utjaba keriil6 targyat és olykor embert.

Erdemes tehat a gyermekeink érzelmi fejlddése mellett, a sajat érzelmi allapotunk,
személyiségiink, stresszkezelésiink fejlesztésére is figyelmet forditani, hogy a magunk ¢és
gyermekein egészsége szempontjabol is timogatdbban tudjunk jelen lenni a nehezebb
érzelmekkel terhelt helyzetekben is.



