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Klaudia vagyok, 3 dvodaskoru kisfid anyukaja és pszichologus. Kisgyerekes
anyukaknak segitek, hogy a mindennapjaik a stressz helyett a nyugalomrdl, a
blntudat helyett az dnbizalomrol széljanak.

Sok anyaval dolgozom, aki attdl fél, hogy a szuleitél latott mintakat ismétli meg. Hogy
"pont olyan lesz", mint az anyja volt. Hogy a gyerekei majd ugyanazt élik at, amit 6 élt
at kiskoraban.

3 ok, hogy miért NEM a multad dénti el, milyen anya vagy

Mert ha félsz attdl, hogy "olyan leszel" - az
mar tudatossag. Es a tudatossag maga a
valtozas elsd |épése.

Mert a mintak tanultak, nem orékléttek.
Nem a génjeid hatarozzak meg, hogy hogyan
reagalsz. Lattad, megtanultad - és ami tanult, az
felUlirhato.

Mert nem az szamit, hibazol-e, hanem hogy helyre tudod-e azt hozni.
A gyerekeidnek nem tokéletes anyara van szukséguk. Hanem olyanra, aki tud,
bocsanatot kérni, és Ujra tud kapcsolodni a gyerekéhez.

Nekem mar nem kell 6rakig gyotorndom magam egy rossz pillanat utan. Ma mar
tudom, mit tegyek - és ezt szeretném neked is megmutatni ebben az dtmjutatoban.

C X lawdia
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NEM A KIABALAS [ 1

A LEGROSSZABB

Hanem az, ami utana jon. Az 6rakig tartd onostorozas.

A "milyen sz*r anya vagyok" bels& monoldg. Az éjszakai
forgolodas és az allando ragddas azon, hogy mit tehettél
volna masképp csinalni.

Ez az utmutatd 3 egyszeri gyakorlatot
mutat meg a kiborulas utani percekre.
Hogyan nyugtasd meg magad, hogyan allitsd
le a blntudatot és hogyan hozd helyre a
helyzetet.

Nem tokéletesseget igérek — hanem olyan modszereket,
amivel gyorsabban visszatalalhatsz magadhoz és a
gyerekedhez.

igy hozd ki a legtébbet ebbél az Gtmutatébél: Szan; 15-
20 percet arra, hogy ne csak atfusd, hanem at is gondold a
|épéseket, ehhez ad segitséget, hogy minden tipp utan lesz 1-
1 rovid feladat. Es legkdzelebb, amikor elszakadna a cérna,
mar lesz mire tamaszkodnod.

Es ne felejts el bekdvetni instagramon is, ahol gyakorlati
tippeket osztok meg a nyugodtabb anyasaghoz.

Es most nézziik meg 1épésrél Iépésre, mit tehetsz, amikor megint
elszakadt a cérna...
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https://www.instagram.com/pozitivpszichologus

Erzelmi h6méré

Képzelj el egy klasszikus, higanyos lazmérdt. Amikor elont a duh, tedd fel
magadnak a kérdést: "Hol tartok most? Ez tényleg 40 fokos laz, vagy csak egy
kicsi hbemelkedés?"

Amikor duhos vagy, az agyad mindent vészhelyzetnek lat. Az érzelmi hGmérd segit
kulonbséget tenni a kulonbozd érzelmi dllapotok kozott. Mert nem ugyanaz, ha a
gyerek majdnem leforrdzza magat, és ha csak hangosan jatszik.

Es ahogy a lazmérésnél is méas a terdpia 37 és 40 fokra - itt is érdemes mést
tenned, ha csak bosszus vagy, és mast, ha teljesen kiborultal. Ha fel tudod mérni,
hol tartasz, kdnnyebb megvalasztani a reakciot.

HAZI FELADAT
Gondold vegig az 5 leggyakoribb helyzetet, ami kiborit. Mindegyikhez rendelj egy

"némérsékletet" (enyhe - kozepes - forro - forraspont), és gondold végig:
melyikhez milyen megkuzdés illik?

Tipp: A Mielott elszakad a cérna tanfolyamban egy letélthetd sablont is talalsz
hozza, amit a gyerekeiddel egyditt is hasznalhatsz.
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https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/

Onegyiittérzés

Amikor duhos lettél, kiabaltal, vagy ugy reagaltal, ahogy nem szerettél volna - mi
az els6 gondolatod magadrol?

A legtobb anya, akivel dolgozom, valami ilyesmit mond: ,,Megint elrontottam."
~Miért nem tudom tiirelmesen kezelni?" ,,Rossz anya vagyok."

Ez a belsé kritikus hangja - és valdszinlleg régdta ismeritek egymast. A probléma
az, hogy ez a hang nem segit. Nem tesz jobb anyava, nem ad erét a kovetkezd
nehéz helyzethez. Csak tehetetlenné tesz és felerdsiti a blntudatot.

A belsd kritikus hangja automatikusan megszolal. De eldontheted, hogy elhiszed-e
neki, amit mond - vagy valasztasz egy masik hangot helyette.

MIERT OLYAN NEHEZ KEDVESNEK LENNI MAGUNKKAL?

Mert azt tanultuk, hogy a szigorusag jo (6n)fegyelmezeési eszkdz. Hogy ha elnézbek
vagyunk magunkkal, nem fogunk fejlédni. De a kutatasok pont az ellenkezéjét
mutatjak: az dnegylttérzes nem gyengit, hanem erdsit. Aki kedvesebb magaval, az
gyorsabban talpra all a nehéz pillanatok utan.

A kérdés nem az, hogy megérdemled-e az egyUttérzést. Hanem hogy tudsz-e
hatékonyan mikodni, ha kozben folyamatosan utdéd magad?

HAZI| FELADAT

e ird le, mit mondasz magadnak, amikor hibézol (a belsd
kritikus hangjat).

e Adj nevet ennek a hangnak - igy konnyebb lesz
észrevenni, ha megszolal.
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Mit mondanal a
legjobb baratnddnek,
ha olyan helyzet miatt

haragszik magara,
ahol duhos volt?
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Empatikus ajrakapcsolodas

Amikor a gyerek ,rosszul viselkedik",
konnyd azt gondolni, hogy direkt csinalja,
hogy provokal, hogy nem tisztel.

De a gyerekek viselkedése mogott mindig
van valami, amit nem tudnak masképp
kifejezni. Rudolf Dreikurs pszicholégus
szerint a gyerekek rossz viselkedése
mogott négy alapvetd szukséglet allhat,

Amit a gyerek val6jaban uzen

e Figyelem:,Csak akkor vagyok
fontos, ha figyelnek ram."

e Hatalom: ,Csak akkor vagyok
fontos, ha én irdnyitok."

e Bosszu: ,Engem bdntottak, ezért
én is bdntom a mdsikat."

» Tehetetlenség: ,Ugysem fog
sikertilni, fel sem probalom.”

Ha felismered, melyik szukséglet huzodik a
viselkedés mogott, nem a viselkedésre
fogsz reagalni - hanem arra, amire a
gyerekednek valdjaban szuksége van.

HAZI FELADAT

|dézz fel egy kozelmultbeli konfliktust, és Tipp: A Mielott elszakad a cérna
probald beazonositani, melyik szUkséglet tanfolyamban egy egész leckét talalsz arrdl,
allhatott mogotte.Legkdzelebb probalj erre hogyan hozd helyre a kapcsolatot, hogyan
reagalni, ne a viselkedésre. kérj bocsanatot, ha hibaztal.

POZITIVPSZICHOLOGUS.HU


https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/
https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/
https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/
https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/
https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/
https://pozitivpszichologus.hu/mielott-elszakad-a-cerna/

Ezt vidd el magaddal

Van egy mondat, amit minden kliensemnek elmondok:
Nem az a joé anya, aki soha nem hibazik — hanem aki helyre tudja
hozni a hibait és tudja, hogy el6zze meg a kiboruldst a jévében.

Ez a 3 gyakorlat nem arrdl szdl, hogy tokéletes legyél — hanem arrdl,
hogy a nehéz pillanatok utan gyorsabban visszatalalj magadhoz és a
gyerekedhez.

e Adih nem te vagy
Egy érzelmi allapot, ami kdnnyen at tud haladni rajtad, amikor
hagyod. Ha fel tudod mérni, hol tartasz, mar nem a duh iranyit.

e A blintudat nem tesz jobb anyava
Csak kimerit és elviszi a figyelmed a valdban fontos dolgoktol. Az
onegyuttérzés viszont nem felmentés, hanem er6forras a valtozashoz.

e A belsé kritikus nem az abszolut igazsagot mondja

Valaszthatsz egy masik hangot is helyette. Példaul azt is, amit a
legjobb baratnédnek mondanal.

&\ » A gyerek viselkedése mogott mindig van szukséglet

v ."'" Ha ezt fel tudod ismerni, és erre reagalsz, nem a konkrét viselkedésre,
' minden konnyebb lesz.

* Minden kapcsolat helyreallithaté
A gyerekeidnek nem tokéletes anyara van szikséguk, hanem
olyanra, aki vissza tud menni és Ujra tud kapcsoldodni.
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A KOVETKEZO LEPES

Remélem, ez az Utmutatd megmutatta neked, hogy a kiborulas utani percekben is
van kiut. De a helyzet a kdvetkezd...

Az, hogy mar tudod, mit tegyél AZUTAN, hogy diihés lettél, egy nagyon
fontos elsd Iépés. Az igazi valtozas akkor jon, amikor megtanulod, hogyan

el6zd meg azt, hogy elszakadjon a cérna.

Talan most azt gondolod: "De én madr ezerszer megfogadtam, hogy nem fogok
kiabadlni."

Vagy éppen: "Nem értem, miért pont azokon a napokon borulok ki, amikor
semmi extra nem torténik."

Esetleg: "Szeretném megérteni, mi triggerel engem - és mit tehetek ellene.”

Pontosan ezért hoztam létre a Miel6tt elszakad a cérna tanfolyamot.
Hasznald batran az itt bemutatott

gyakorlatokat, és ha készen allsz a kdvetkezd %M

|épésre, olvass tovabb.
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Legyel nyugodtabb
anya buntudat nélkdl!

MIELOTT ELSZAKAD A CERNA

5 leckén at a tudatos dihkezelésig

Egy 5 leckés komplex, online tanfolyam tulterhelt anydknak, akik szeretnék
megérteni, miért borulnak ki - és mit tehetnek ellene. Gyakorlatok,
letdlthetd eszkdzok, és a CERNA modell a hosszu tavd nyugalomért.

Kattints ide a részletekért és a regisztraciéért!

v

MEGNEZEM A
TANFOLYAMOT
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© 2026 Pali-Apostol Klaudia | Minden jog fenntartva

Ez az dtmutatd vagy annak barmely része nem masolhato
és nem hasznalhato fel semmilyen médon a kiado kifejezett
irasbeli engedélye nélkul.
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