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El6szo

A Szent Agota Gyermekvédelmi Szolgaltaté Orszagos Egyhazi Katolikus Médszertani Intézmény-
rendszere 2022. évi szakmai napjai koziil tobbnek is a gyermekek onkontrolljanak a hianya, a kont-
rollt vesztett viselkedése kezelése volt a témaja, és ezt a témat is az el6zetes igényfelmérés soran a
gyermekvédelmi szakemberek javasoltak.

A Médszertani Intézményrendszer munkatarsaiként, és ezen szakmai napok vezetéiként az ta-
pasztaltuk, hogy a kozvetleniil a gyermekekkel foglakozé szakemberek — nevel6sziil6k, gyermekfel-
lgyel6k, nevel6k — részérél nagy igény mutatkozik arra, hogy konkrét, gyakorlati segitséget kapjanak
az ilyen helyzetek kezeléséhez.

Jelen ajanlas azzal a céllal késziilt, hogy barki altal alkalmazhat6, megjegyezhet6 és konnyen
alkalmazhaté modszert, eszkozt adjon a szakemberek kezébe az impulzus kontroll zavarral kiizdé
gyermekek diihkitoréseinek azonnali kezeléséhez, tovabba olyan mddszereket, nevelési fogasokat és
elveket mutassunk be roviden, amelyek segithetnek ezen diihkitorések, kontrolalatlan viselkedések
megel6zésében.

Azok szamara, akik szeretnének bévebb informaciokat kapni a kontrolalatlan viselkedés kialaku-
lasarél és okairdl, az ajanlas kiilon fejezetben tartalmazza az érzelemszabalyozas fejlédéslélektani
hatterének 6sszegz6é bemutatasat.

Ajanlasunk végén pedig megtalalhato egy olyan szakirodalmi és internetes link gytjtemény, ahol
tovabbi hasznos informaciok és j6l alkalmazhaté mddszerek, gyakorlatok talalhatéak a témaban.

Amennyiben az ajanlassal vagy a témaval kapcsolatban észrevételiik vagy javaslataik vannak,
kérem irjak meg nekiink a modszertan@szentagota.hu email cimre.
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I. Mi az a kontrollvesztett allapot, diihkitorés?

Kontrollvesztett allapoton, diihkitorésen a nem elére megfontolt, nem konkrét cél altal motivalt, hanem impulziv diih altal
kivaltott szélséséges viselkedést értjiik, amely a kiabalastdl egészen a romboléasig, a fizikai kdrnyezet rongélasaig és mas
személyek fizika bantasaig is elfajuld, az egyén altal csillapithatatlan allapot. Ez a viselkedés sok esetben nincs aranyban a
kivalto helyzettel, stresszorral, latszdlag akar ok nélkiil kovetkezik be.

Il. Mi okozza?

Az idegrendszeri atvivéanyagok eltéré mikodése miatt kialakult fékrendszer gyengesége okozza. Ez nem azt jelenti, hogy a
gyermek nem tudja magat fékezni, nem tud onkontrollt elérni, de a szokdsosnal nagyobb feladat ez szamara és a kornyezete
szamara is.

lll. Teendo6 diihkitorések soran:

BIZTONSAG

KAPCSOLAT-
TEREMTES

AZONNALI
MEGEROSITES

MEGBESZELES

1. BIZTONSAG

Azonnal el kell haritani annak veszélyét, BIZTONSAG hogy a gyermek 6nmagéaban vagy masokban kart tegyen:

- amennyiben mas gyermekek is jelen vannak a diihkitéréskor, biztonsagba kell ket helyezni;

-meg kell akadalyozni, hogy a kontrollvesztett gyermek 6nmaganak artson, magaban kart tegyen, melynek soran lehet-
séges, hogy a gyermek lefogast is sziikséges alkalmazni.

- ha targyakban prébal kart tenni, példaul ha éppen egy széket akar valakihez vagni vagy féldhoz vagni, akkor ne tépjik
ki a gyermek kezébdl a széket, hanem a széket biztonsagosan megfogva, masik kézzel a gyermek vallat megérintve
hatarozottan-mondjuk, hogy ,a széket letessziik”!



2. KAPCSOLATTEREMTES

Rendkiviil fontos, hogy a gyermekkel azonnal, nyugodt hangon kezdjiink el kommunikaini. A kommunikacié soran a gyer-
mek érzéseinek megfogalmazasara (pl.: Latom teljesen kiborultal, tudom, hogy mit érzel, most rendkiviil diihds vagy.) kell
torekedni, ezzel vissza jelezzlik szamara, hogy érzékeljiik milyen allapotban van.
Fontos, hogy ekdzben felvegyiik a gyermekkel a szemkontaktust.

A tiltas, a felszolitas a cselekedet abbahagyasara ilyenkor teljesen eredménytelen, a gyermek ebben az allapotaban
kognitiv (értelmi) szinten nem képes értelmezni felszdlitasokat.
A kommunikaci6 célja a gyermek megnyugtatasa legyen!

3. ERINTES

Amennyiben a gyermek hagyja;, lassan kontaktusba Iéphetiink vele érintéssel, 6leléssel is. Ha a diihkitorés elején sziikséges
volt lefogni 6t, a lefogast kell egyre lazabba tenni, és akar dleléssé atforditani.
Az érintés, olelés is a gyermek megnyugtatasat szolgalja.

4. AZONNALI MEGERGSITES

Amikor a gyermek visszatér a nyugalmi allapotaba, azaz sikerilt a kontrollvesztett allapotbol kijonnie, azonnal meg kell
Jutalmazni” szébeli dicsérettel, hogy sikeriilt visszanyernie az 6nuralmat (pl.: Oriilok, hogy sikeriilt megnyugodnod.), ezzel
megerositjiik, hogy ez a nyugodt viselkedés a kivant magatartas, illetve elismerjik az er6feszitését, hogy uralkodjon az
érzésein.

5. MEGBESZELES

Fontos, hogy a diihkitorést kovesse egy, a cselekedetet értelmez6 beszélgetés, melyben a gyermek elmondhatja a kivalté
okokat, hogy mit érzett a kdzvetleniil a kontrollvesztett allapot el6tt és kdzben, valamint ekkor mar fontos elmondani neki,
hogy a diihkitorése milyen kovetkezményekkel jart volna. (Valaki megsériilhetett volna, kart okozhatott volna, vagy 6nma-
gaban kart tehetett volna.

IV. A megel6zés lehetséges modszerei:

A kulcsszavak: kovetkezetesség, kiszamithatosag!
A nevelésben altalanosan, de az impulzus kontroll zavarral kiizd6é gyermekek esetében kiilonosen fontos a kdvetkezetesség
és a kiszamithat6sag! Fokozottan torekedni kell-a szabalyok be tartasara és kdvetkezetesen betartatni azokat!

* « Azonnali visszajelzés -

A megfelel6 viselkedés kialakitasa, elérése a cél, a pozitiv megerésités eszkozével. A pozitiv megerdsités lényege a kivant
magatartas azonnal jutalmazasa, a nevelés soran a személyes megerGsités (targyi jutalom, ajandék helyett a szébeli di-
cséret, elismerés) a legjobb — oriilok, hogy sikeriilt visszafognod magadat; nagyszerd, hogy végigcsinaltad a feladatsort;
gyonyord rendet raktal!

A pozitiv-megerdsités a nevelés soran azt jelenti, hogy azonnal megdicsérjiik a gyermeket, elismerjiik az eréfeszitéseit,
amint az elérni kivant viselkedést mutatja.

 « Egyszer mondom szabalya - *

A cél, hogy a gyermek els6 figyelmeztetésre szo6t fogadjon, hiszen, ha kétszer mondjuk, akkor mondhatjuk haromszor is és
tobbszor is, igy a figyelmeztetés teljesen elveszti jelent6ségét, értelmetlen és eredménytelen lesz.

Akkor azonnali a figyelmeztetés, felszdlitas hatasa, ha azonnal reagalunk, nem ismételjiik magunkat, és gyermek magatar-
tasa 6sszekothetd a kovetkezménnyel, igy a viselkedés a megfelel6en kédolddik az idegrendszerben.

Szent Agota Gyermekvédelmi Szolgaltatd



* « A kovetkezmény lehetéleg kapcsolodjon az adott viselkedéshez - ¢

Fontos, hogy a gyermek megértse, hogy mi az oka és az értelme a kérésiinknek, igy konnyebben elfogadja azt. ,Ha rendet
raksz, tudsz tarsasozni, mert lesz hely ra.” vagy ,Ha négyig megirod a fogalmazast, még ki tudsz menni az udvarra.” Fontos,
hogy ugy fogalmazzuk meg, hogy a gyermek megértse az adott magatartas, cselekvés el6nyét, hasznat.
Keriilendé a viselkedés elmaradasanak kovetkezményére valé figyelemfelhivas, kiilondsen, ha a kdvetkezmény valamilyen
biintetés, korlatozas kilatasba helyezése.

Szintén keriilend6, hogy kérésiinket a sajat akaratunk rakényszeritéseként érzékeltessiik a gyermekkel.

o+ Jutalmazas ¢

A személyes megerésités (targyi jutalom, ajandék helyett a szobeli dicséret, elismerés) a legjobb, de lehet jutalmazni is. A
legjobb jutalmak, amelyek a hiperaktiv vagy impulzus kontroll zavarral kiizd6 gyermekek esetén is hatékonyak: a jaték, a te-
vékenység, az Ujdonsag, az érdekesség. De a jutalmazas ne legyen kizardlagos eszkdze a megerdsitésnek, elengedhetetlen a
gyermek szébeli megdicsérése, elismerése!

» « A diihkitorések elkeriilése - *

Impulzus kontroll zavar esetén kisebb frusztraciok is erés reakciot valthatnak ki a gyermekbél. Ezek lehet6ség szerinti
megelbézése sziikséges, mert amikor mar eldurrant a gyermek agya, elveszti az 6nuralmat, nehezebben kezelhet6 a helyzet.

A megel6zésben segit, ha minél kevesebb varatlan helyzettel kell szembesiilnie a gyermeknek, vagy ha ezekre a helyze-
tekre felkésziilhet lelkileg. A gyermek felkészitése azt elenti, hogy tudatositjuk benne, hogy mi és mikor fog torténni. Példaul
ha orvoshoz kell menni, akkor érdemes azonnal elére elmondani ezt a gyermeknek, amikor megvan az idépont, majd utana
visszatéréen jelezni, hogy ,jové hét csiitortokon”, majd ,tudod, két nap mulva”, majd ,holnap megyiink” végiil ,ma délutan
megyiink”. [gy nem felejti el, és nem éri varatlanul. Tovabba elmondjuk neki, hogy mi fog térténni: ,a doktor néni belenéz a
torkodba, meghallgatja a tiid6det”, ,egy. injekciot fogsz kapni, de csak egy nagyon kicsi szdrast fogsz érezni"?

Az nem segit, ha fokozott érzelmi reakcié esetén azzal vagunk-neki vissza, hogy ,megmondtuk elére, hogy csiitortokon
megylink”. Hasonld a helyzet példaul a feladatok elvégzésével. Jelezni kell, - hogy ,még van egy 6rad erre”, majd ,még van
félora, hogy végezzél”, és ,hamarosan készen kell lenned”.

» « Kevesebb tobb -

Az egyszerre érkez6 tobb szabaly a gyerek fejében 6sszekeveredik és kioltja egymast. Ha mar régziilt valamely elérni kivant
viselkedés, akkor lehet tovabblépni, Uj szabalyokat bevezetni. Ehhez sok tiirelemre és kitartd kovetkezetességre van sziikség.

+ « Az alapszabaly: ,Nem tehetsz kart magadban, masokban és a kornyezeti targyakban.” -

Ha ezt a szabalyt sikeriil betartani, akkor a nevelécsalad, a k6zosség szempontjabol fontos szabalyok koziil
érdemes a gyerekkel kozdsen valasztani a kovetkezd szabalyt, amely bevezetésre keriil. Es igy tovabb lassu
Iépésekkel...

*+ Avisszaesések ¢ °

A diihkitorésre hajlamos gyermekeknél elkeriilhetetlen, hogy fesziiltebb helyzetekben nem sikeriil megtartani a viselkedési
kontrollt. Ez nem tragédia, ilyenkor Ujra és Gjra tudatositani kell a szabalyt.

*+ Az elért szint elvaras lesz * ¢

Bar lehetnek visszaesések, alapvetéen elvarhaté, hogy azokat a szabalyokat betartsa a gyermek, amelyekr6l mar tudjuk,
hogy elsajatitotta, és tud azoknak megfeleléen viselkedni. Emiatt fontos ismételni is a szabalyokat, illetve jo, ha valami-
lyen lathato formaban (kép, plakat, felirat) megjelennek a megtanulandé és megtanult szabalyok. A szabalyok kiteheték az
ajtora, falra, hitészekrényre, hogy mindig lathatdak legyenek. Lehet rajzokkal is jelezni a szabalyokat, ahogyan példaul a
napirendet is.



o+ Szerzodés ¢

Mar a fiatalabb gyerekekkel is lehet szerzédést kotni, feltételekben megegyezni. Ez irdsos, aldirhaté formaban segiti, hogy
mindegyik fél komolyan vegye a szabalyokat, sokszor ugyanis a feln6tt farad bele a kovetkezetességbe, ami érthetd, de
azonnali visszaeséshez vezet, ezért elkeriilendd! Minden szereplének tartami kell magat a szerz6déshez.

+ « Arendszeresség kialakitasa és fenntartasa -

A rendszeresség kialakitasa és fenntartdasa meghatarozo jelentéségu. Tulajdonképpen ez a mindennapi szabalyokat tartal-
mazza. Legyen minél tobb dolognak, tevékenységnek helye és ideje, mert ezzel a bizonytalansagi szint jelentésen csokken.
Az egyértelm( szerepek, feladatok biztonsagot adnak a gyermeknek, és segitenek a szokasok kialakitasaban. A mindennapi
élet soran az igy kialakitott rendszer nélkil a gyermek a szabalyok betartatasat allandé nyaggatasként éli meg, és konflik-
tusforrassa valik.

*+ Anapirend °°

A napirend keretet ad a tanulasnak, a kozos jatéknak, a mozgdsnak. A kozos és az 6nall6 tevékenységeknek is sziikséges,
hogy meghatéarozott ideje és helye legyen. Ezeket egy altalanos keretbe lehet foglalni, de egy még kialakulatlan helyzetben
mindennap k6z0s megegyezésre van sziikség a napi teendok beosztasara.

» « A szokasok tehermentesitenek -« ¢

Nem kell tudatosan foglalkozni egy csomé apré dologgal, ha azok automatikusan mindig ugyan tgy torténnek. Ezek az automati-
kus, dllandéan ismétlédé tevékenységek a napirend fontos részei, és igy viszonylag konfliktus mentes teriiletek lehetnek. Ezeket
nem kell megvitatni, nincsen kérdés. Példaul: Minden reggel felkelés utan és este lefekvés el6tt fogat kell mosnil A szennyes ruhat
a szennyestartéba kell dobni!

*+ Mintaadas °*°

A legbiztosabb mddja a nevelésnek, ha modell személyt kdvethet a gyermek. Ne kdveteljiink olyat, amit mi sem tesziink
meg. Nem varhatjuk a gyermektél, hogy uralkodjon érzésein, ha mi magunk sem tudunk.

* « A kivanatos cselekvés megnevezése °

Akar diihroham kezelésérél, akar szimpla utasitasrél van sz6, a tilté szavak hasznalatat érdemes keriilni. igy példaul jobb,
ha azt hallja a gyermek, hogy ,lassan jarj a folyoson”, mint a ,ne fuss a folyoson”, vagy ,finoman banjal a kutyussal” a ,ne
nylzzad mar azt a kutyat” helyett. A gyermek fejében a hallott szavak keltenek hatast, és kevéssé értelmezi a mondatot. Ez
kiilondsen igaz az atipikus fejlddési idegrendszer esetén, féleg, ha éppen masra figyel, vagy diihroham kdzepén van.

« « A kivanatos viselkedés megnevezése a dicséretben - *

Amig a szabalyok nem stabilak a gyerek fejében, fontos, hogy sokat hallja, amikor megfelel6 viselkedése. Igy példaul ,orii-
10k, hogy nyugodt maradtal, hiaba cukkolt Andris”

* « Gyakori feladatvaltas -

Jellemz6, hogy az impulziv gyermek Gtletszertien belekezd tevékenységekbe, majd félbehagyja azokat, ezt nevezziik gyakori
feladatvaltasnak. Ugyanakkor nehezen kezdi el a nagyobb feladatokat, ahol 6sszeszedettnek kell lennie. Ha mégis belekezd,
akkor nehezen fejezi be: vagy végtelenségig sz0szmotol, vagy sehogyan sem jut el az utolso Iépésig.

Ezért a feladatvégzésekben a modszerességet kell kialakitani és tudatositani: a feladatot kisebb egységekre kell bontani, és
id6keretet rendelni az egyes Iépésekhez.

Szent Agota Gyermekvédelmi Szolgaltatd



o+ Az ido kezelése **

Az impulzus kontroll zavarral kiizd6é gyermek nem rendelkezik az id6 kezelésének képességével, szamukra szinte nem is lé-
tezik az id6, mert az ingerek iranyitjak viselkedésiiket. Emiatt hasznos szamukra a fontos tevékenységeket idékeretek kdzé
szoritani, egy-egy tevékenységhez idétartamot meghatarozni (pl.: négytél fél otig olvasas gyakorlas) és a hatralévé idét a
feln6tt rendszeresen jelezze a gyermeknek (nem elég csak egy o6rat adni a gyermeknek, hogy azon figyelje, hogy mennyi
id6 all még rendelkezésre). Nagyobb gyermek esetében okos eszkdzok, de egy ébreszté funkcidval biréd barmilyen eszkoz
segithet a megallapitott id6keret betartasaban, de ha lehetséges a felnétt ilyenkor is jelezzen széban a gyermeknek:

«+ fgérgetés - °

A legtobb gyermek nagyon j6 az igérgetésben. A legtobb esetben nem becsapni-akarnak benniinket, hanem maguk is ko-
molyan hiszik, amit mondanak, igérnek. ,Csak, most az egyszer... , vagy ,most utoljara kérlek ..". Sokszor énmaguknak is
igérgetnek, de aztan a fékek csak nem mikddnek jol. Ezért az igéretek helyett megallapodasok és szerz6dések legyenek a
gyermekkel, és ezek be nem tartasa illetve betartasa azonnali kévetkezménnyel jarjon.

o+ Ellenorzés --°

A nehezen kezelhet6 gyermeke esetében a szokasosnal sokkal szorosabb ellenérzésre van sziikség. Az 6nirdnyitasban még
gyenge gyermeknek a kiils6 iranyitas segit, de az nem, ha helyette végzi el valaki a feladatokat.

V. Az érzelemszabalyozas fejlodéslélektani hattere

Ez a fejezet Lakatos Krisztina: Mutasd meg érzéseidet, de szabalyozd viselkedésedet - Az érzelemszabalyozas fejlodése (In.. A
koragyermekkori fejlodés természete - fejlodési Iépések és kihivasok, NCSSZI, Budapest, 2011) cim( tanulmanya alapjan késziilt.

Az onkontroll kepessegenek alapja a megfeleld erzelemszabalyozas

Erzelemszabalyozasnak tekintjiik azokat a viselkedésformakat, képességeket és stratégiakat, amelyek segitségével az ér-
zelmek atélése és megnyilvanulasa moduldlhato, azaz felerdsitheté vagy legatolhaté. Az érzelemszabalyozas folyamatai
jelentés fejl6désen mennek keresztiil csecsemo- és gyermekkorban. A negativ érzelmek szabalyozasanak egyes formai mar
Ujszilotteknél megfigyelhetdk, a belsé allapotok és a viselkedés finomszabalyozasahoz azonban sziikség van az agy érési
folyamataira és ezzel egyiitt bizonyos kognitiv és motoros képességek megjelenésére. A felnéttek nemcsak az adott pilla-
natban, kdzvetlen modon (pl. megnyugtatassal) jarulnak hozza a csecsemé/kisgyermek érzelemszabalyozasahoz, hanem
befolyasoljak azt a fejl6dési folyamatot is, amelynek soran kialakul, hogy a személy milyen érzelmeket hogyan él meg, ezek
hogyan jelennek meg viselkedésben, és ezt, valamint az érzelmekkel és az arousal valtozassal jar6 fizioldgiai allapotot mikép-
pen tudja szabalyozni. Az érzelmi reaktivitas és érzelemszabalyozas meghatarozoé szerepet jatszik a szocialis kapcsolatok-
ban és a szocioemocionalis beilleszkedésben. A megfelel6 érzelemszabalyozas hianya kedvezétleniil befolyasolja a fejlédés
soran megjelend kognitiv komponensekkel jellemezhet6 6nszabalyozas és onkontroll kialakulasat is, tovabba hozzajarulhat
viselkedésproblémak és egyéb patoldgias korképek megjelenéséhez.

Az érzelmek kiilondsen jelent6sek gyermekkorban mind maga a gyermek, mind az 6t gondoz6 felnéttek szamara.

Az els6 id6szak kommunikacidja els6sorban az alapérzelmekre épiil. A gyermeknek meg kell tanulni azonositani a ki-
16nb6z6 érzelmeket, 6ssze kell kapcsolnia az egyes érzelmek megfigyelheto kiilsé jegyeit az atélt belsé allapottal. Ennek
segitségével képes lesz masok érzelmi allapotat felismerni, és annak megfelel6en alakitani sajat viselkedését. Ugyanakkor
elsajatitja azt is, hogy a sajat érzelmeit mikor és hogyan fejezze ki, hogy az megfeleljen az adott helyzetnek, a kulturalis és a
tarsadalmi elvarasoknak. Az érzelmek kiilonb6zé koriilmények kozotti, flexibilis szabalyozasara valé képesség tekinthet6 az
elso évek egyik legfontosabb fejlodési céljanak.

Mi az érzelem? Az érzelem sz6t nap, mint nap hasznaljuk ugyan, pontos meghatarozasa azonban még a pszicholdgia
teriiletén sem kénnyd. Erzelmek akkor keletkeznek; ha az adott személy szamara relevans, céljai elérését potencialisan befo-
lyasold ingerrel talalkozik. Az érzelmek megjelennek a szubjektiv érzés, a viselkedés, valamint az élettani miikddés szintjén
is. Az érzelmek viselkedéssort indithatnak el, gyakran tobb, kiilonb6z6 ,eredetd” viselkedés versenghet azonban a kivitelezé-
sért. Ezt tapasztalhatjuk, ha egy csecsemé valami Ujdonsaggal, példaul egy jatékrobottal talalkozik, az vonzé lehet szamara,
szivesen odamaszna, de amikor az hangot is kiad és mozog, egyszerre lehet érdekes és félelmetes, tehat a megkozelités és
az eltavolodas is relevans valasz lehet az adott helyzetben.

Megfelelé szabalyozasi képesség mellett tudatosan kivalaszthato, hogy a tobbi legatlasaval melyik valasz jelenjen meg
a viselkedésben.

Amikor érzelemszabalyozasi problémaval, vagy onkontrollproblémaval allunk szemben, akkor ez a szabalyozasi képes-
ség-az, ami nem megfeleléen mikodik.



Az erzelmek fejlbédése

Az érzelmek és érzelemkifejezések jellegzetes fejlédési mintazatot mutatnak mar csecsemékorban. Ujsziilttkorban és
az els6 néhany honapban felismerhetiink ugyan bizonyos érzelemkifejezéseket, azonban nem egyértelmd, hogy az arckife-
jezéssel, a vokalizaciéval tarsul-e érzelem, és pontosan mi. ValoszinGsithet6, hogy példaul az arckifejezések jelentés része
reflex jellegti valaszként jelenik meg a belsé allapot valtozasaira. Mar a sziiletést koveté elsé orakban megfigyelhetiink
ugyan mosolyt az Gjsziilott arcan, de ez leginkabb alvas kdzben jelenik meg, tehat nem vilagos, hogy mire adott reakciét
latunk. Eltelik néhany hét, és a mosolyt mar példaul a gyengéd simogatas is kivaltja, de az elsé, igazan tarsas interakcid
részét képez6 mosolyokat korilbeliil 6 hetes, 2 hdnapos kortdl tapasztalhatjuk.

Az els6 hat hénapban mar jol felismerheté az 6rom, a meglepddés, az érdeklédés, az undor és a harag, majd 12 hénapos
korig elkiilonithet6vé valik a szomortisag és a félelem. A negativ érzelmek elkiiloniilése eqgy vizsgalat szerint, amely az arc
izmainak fesziilési mintazatat vizsgalta, még nem egyértelm( korai csecsemékorba), ugyanakkor az egyéb viselkedési je-
gyek (pl. elhizédas, anya felé fordulas, lemerevedés) el6fordulasi gyakorisaga mar hatarozottan eltér az adott szituacioban
vart érzelemnek megfeleléen (pl. félelem vagy harag). Ebben az idészakban a sziilé valasza szempontjabél meghatarozé
szerepe van a kontextusnak, amelyben a csecsemd negativ érzelmet mutat, mivel annak segitségével talalja meg a sziilé
a megfelel6 moédot, hogy a csecsemé distresszét megsziintesse (pl. megetesse, pelenkat cseréljen, rajojjon, hogy esetleg
meglitotte magat valamivel stb.).

Az életkor el6rehaladtaval egyértelmuen elkiilonithet6vé valik mind a tarsas, mind pedig a fizikai ingerektél valo félelem,
majd évodaskorban mar képzeletbeli dolgoktdl is tarthatnak a gyermekek.

A negativ érzelmeket illetéen aranylag viszonylag koran elkiiloniil a félelem és a szorongas. A szorongoé allapot felismerése
és tulsulyanak megsziintetése fontos feladat a kisgyermek kornyezete szamara, mivel rizikét jelent az érzelmi zavarok (példaul
kényszeres zavarok) kialakulasa szempontjabol. A harag mar csecsemékorban elkiilonithetd, szabalyozasanak elsajatitasa a
totyogos és kisgyermekkor egyik fontos feladata. A kétéves kor koriil tapasztalt ,hiszti-korszak” fontos részét képezi ennek
a tanulasi folyamatnak. A kisgyermekek ebben az életkorban mar hatarozottabb célokkal rendelkeznek, jobban emlékeznek
eredeti céljaikra, ezért kevésbé lehet elterelni figyelmiiket, viszont (korlatozott reprezentacios képességeik okan is) még csak
kevéssé képesek céljaik elérését késleltetni, és azonnali érzelmi reakcidjukat szabalyozni. Megfelel6 sziil6i technikakkal, ame-
lyek gy utasitjak el a haragos viselkedést, hogy kdzben fizikailag és érzelmileg is biztonsagot nyujtanak a gyermeknek, a
kisgyerekek megtanuljak, hogy e viselkedésiik nem vezet célhoz, valamint olyan technikakra is szert tesznek, amellyel majd
onalléan tudjak allapotukat megvaltoztatni.

Ha a sziil6, gondozé enged a gyermek érzelemkitoréseinek, és nem szabalyozza azokat, akkor kényszerité, er6szakos vi-
selkedés kialakulasat segiti el6, tehat a gyermek késébb is haragos agresszio segitségével probalja elérni céljait. Ha a sziil6,
gondoz¢ ellenségesen, agressziéval valaszol a kisgyermek érzelemkitoréseire, azzal szintén azt erésiti meg, hogy a tarsas
konfliktusok kezelésére az agresszio alkalmazhaté. Az éntudat kialakuldsaval megjelennek olyan érzelmek, amelyek nem
csak a csecsem®é sajat allapotara vonatkoznak, hanem a kisgyermekek felismerik masok érzelmi allapotat, és egyiitt érze-
nek mas fajdalmaval, szomorusagaval. Az egyiittérzés mellett mas ,moralis” érzelmek is kezdenek kialakulni. igy példaul
megjelenik a biintudat és a szégyen. Erzelmi allapotokat fényképen még a 6 éves gyermekek is gyakran csak a fényképhez
tartozo torténet alapjan tudnak azonositani, és nehézségeik tamadhatnak az érzelmek pontos megnevezésével.

Elettani valtozasok az érzelmek mogott

Az érzelmeket élettani valtozasok is kisérik, ezeket a vegetativ idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus aga szaba-
lyozza. Ezek a hatasok nem csak az élettani folyamatokban nyilvanulnak meg, hanem szemmel lathatd valtozasokat is
okoznak: ezek jelzésként szolgalnak a kdrnyezet szamara. Igy példaul a haragot az arc kipirulasa kiséri, félelem esetén
elsapadunk, az izgatottsagot, aggodalmat izzadas kiséri.-A tudomanyos kutatasokban jelentés szerepe van az érzelmeket
kiséré élettani valtozasok nyomon kovetésének, példaul a stresszhelyzetre adott valaszban nagy szerepet jatszo hipotala-
musz-hipofizis-mellékvesekéreg rendszer genetikailag meghatarozott adottsagai befolyasolhatjak az egyén kihivast jelent6
kornyezeti ingerekre adott valaszat, a negativ érzelmi allapotok szabalyozasi képességét és esetlegesen a pszichés zavarok
kialakulasat is. A gyermekvédelemben nevelkedé gyermekek esetében ez fokozottan igaz.

Mi az erzelemszabalyozas?

Ugyanaz az élmény ijesztd lehet az egyik gyermek szamara, mig vonzo és oromteli egy masiknak. A mindennapok soran is
jol megfigyelhetd, hogy egyes gyerekek jobban eleget tudnak tenni a felnéttek kéréseinek, ha példaul azt kérik t6lik, hogy
ne egyszerre, hanem szépen sorban valaszoljanak, vagy még ne nytljanak az asztalra kirakott siiteményekhez. Az, hogy ki
tud ezekben a helyzetekben jobban megfelelni a sziil6k vagy gondozok elvarasainak, nem csak attél fiigg, ki a ,jo gyerek”
és hajlandé engedelmeskedni, hanem attél is, hogy az egyes gyerekeknek milyen az érzelem- és viselkedésszabalyozasi
képessége.

Erzelemszabalyozasnak tekintjiik azokat a viselkedésmodokat, képességeket és stratégidkat, amelyek segitségével az
érzelmek atélése és megnyilvanulasa modulalhato, azaz felerésithetd vagy legatolhaté. Kiilonos jelentésége van a negativ
érzelmek szabalyozasanak, hiszen ez eldsegiti, hogy az egyén képes legyen reagalni kornyezetére, fenntartsa a tarsas in-
terakciokat, illetve felfedezze targyi kornyezetét, tanuljon beldle.

A csecsem6 altal az érzelmi allapot szabalyozasara alkalmazott viselkedésformak fliggnek attol is, hogy elérhet6-e a
gondozé tdAmogatasa, vagy pedig egyediil kell-e megkiizdenie a helyzettel.

Szent Agota Gyermekvédelmi Szolgaltatd



Az érzelmi — és ezzel egyiitt a megfeleld fiziolégiai — allapot szabalyozasaban az életkor el6rehaladtaval egyre csokken
a kornyezet (szilék, gondozok) kdzvetlen szerepe, noha a tarsak, a csalad tdmogatasa felnéttkorban is fontos lehet. Megné
ugyanakkor annak a készségnek a jelentdsége, amely a tarsadalmi elvarasok, a csaladi szokasok altal kozvetitett szabaly-
rendszer rugalmas, az adott helyzethez ill6 alkalmazasat teszi lehetévé. Mar haroméves gyermekek is képesek arra, hogy
eltitkoljak valds érzelmeiket, és mas érzelmet mutassanak, ha tudjak, hogy az adott helyzetben az az elvaras. Hatéves korra
a gyerekek mar megértik, miért ,kell” bizonyos esetekben elrejteni valés érzelmeiket.

A fejlodési cél az érzelemszabalyozas esetében tehat az, hogy a gyermek: — képes legyen sajat érzelmi allapotanak
tudatos érzékelésére; — érzelemkifejezései megfeleld intenzitastak legyenek (se tul alacsony, se tul magas); — képes legyen
a felfokozott allapotokat szabalyozni, és 6nnyugtatd, figyelemelterel6 vagy egyéb megkiizdési technikakkal intenzitasukat
csokkenteni; — célja elérése érdekében tudja 6sszehangolni érzelmi allapotait és gondolatait.

A korai elhanyagolas vagy bantalmazas a gyermekeknél kovetkezményekkel jar. A kedvez6tlen korai kdrnyezeti hatasok
befolyasoljak a stresszreakciét, valamint az érzelemkifejezést tiikroz6 arcok agyi feldolgozasat is. Mar a korai id6szakban
is fontos cél, hogy a csecsemdének megfeleld helyzetekben egyre inkabb lehetésége legyen sajat érzelemszabalyozo6 eszko-
zeinek prébalgatasara, ugyanakkor oda kell figyelni arra, hogy a gondozé elérhetd legyen, és-megfelel6 valaszt adjon, ha a
beavatkozasara van sziikség. A masodik életévben egyre aktivabba és onallobba valik a totyogdsok érzelemszabalyozasa.
Erre az életkorra jelzéseik egyértelmien tarsas céluva valnak, tudjak, hogy a kornyezetiik meghatarozott tagjainak kell je-
lezniiik, és hozzajuk kell fordulniuk, ha nem tudnak megbirkézni sajat allapotuk szabalyozasaval. Egyéves korra megtanul-
jak azt is, hogy kozvetlen kdrnyezetiik tagjai informacioval szolgalhatnak olyan helyzetekben, amikor a csecsemé szamara
nem egyértelmy, mi is lenne a megfelel6 reakcié egy adott ingerre. A gondozé arcardl prébaljak leolvasni példaul, hogy
egy Uj és esetleg kissé félelmetes targytél valdban félni kell-e, vagy oda lehet-e menni, hogy felderitsék.-Ezt a viselkedést
szocialis referencidnak nevezziik, és nagyban befolyasolhatja, hogy akar tarsas, akar fizikai tjdonsaggal szemben milyen
érzelmi allapotot és viselkedést mutat a csecsemd. Ugyanakkor a gyermekek mar megértenek bizonyos szébeli utasitaso-
kat, és reagalnak is rajuk, igy viselkedésiik szabalyozasa tovabbi eszkozokkel gazdagodik.

A szabalyozasi eszkoztar boviilésében nagy jelentésége van kognitiv képességeik — figyelem, nyelv, reprezentaciok —
fejlodésének.

Alkati sajatsagok hatasa az érzelemregulaciés képesség fejlédésére, temperamentum: Az érzelemszabalyozasban jel-
legzetes egyéni kiilonbségeket figyelhetiink meg, ami a fejlddést befolyasolé szamos tényezé hatasanak tulajdonithaté. A
fejlédési folyamathoz a kdrnyezet hatasa mellett a csecsemé alkati tulajdonsagai is hozzajarulnak. Példaul a csecsemé
reaktivitdsa meghatarozza, hogy milyen viselkedési és fiziolégiai tartomanyban reagal kdrnyezetére, tovabba befolyasol-
hatja a szabdlyozasra valé képességet is.

A magas negativ emocionalitdsu gyermekek esetében a jo6 figyelem védétényezének bizonyult. Tobbszoros kornyeze-
ti kockazat esetén a jobb dnszabalyozassal rendelkezé gyermekek kénnyebben voltak képesek beilleszkedni és jobban
tudtak alkalmazkodni. A tarsas kornyezetbe torténé beilleszkedés szempontjabdl kiilonosen jelentések azok a helyzetek,
amikor az egyén elvarasaival ellentétes dolgok torténnek. llyen esetekben sokszor van sziikség a valdédi reakciok elrejté-
sére és a tarsadalmilag elfogadott viselkedési normak alkalmazasara. Ezt mar kisgyermekkorban elkezdjiik megtanulni,
és sikeres alkalmazasat a mindennapi életben a tarsas kompetencia egyik fokméréjének tekintjik. A kisérlethez hasonlo
mindennapos helyzetekben a viselkedés kialakitasahoz hozzajarul a negativ reaktivitas és a gatlékontroll. Ez utébbi az a
képesség, hogy egy valaszt gatolni tudunk annak érdekében, hogy egy masikat hajtsunk végre (példaul a figyelmiinket egy
érdekes, amde az adott feladat szempontjabdl Iényegtelen, ,zavard” ingerrdl visszatereljik a feladatra).

Az 6nszabdlyozasként megfogalmazott komplex temperamentumjellemzé 6sszefiigg a negativ érzelmi allapotokkal:
minél jobb dnszabalyozasrél szamol be a sziild, annal kevesebb negativ érzelmi allapot figyelheté meg a gyermeknél.

Az érzelmek és allapotok szabalyozasara valé képességet befolyasolja az idegrendszer érése. Az agykéreg frontalis
része meghatarozoé az érett szabalyozasban, ugyanis ez a teriilet részt vesz a gatlé kontroll, a figyelem, valamint a tervezés
és dontés folyamatainak kialakitasaban. A frontalis kéreg befolyasolja olyan agyteriiletek mikodését, amelyek az érzelmek
feldolgozasaval, tovabba az azokhoz kdthet6 memoriaval, emlékezettel kapcsolatosak. A fejlodés soran az idegrendszeri
kapcsolatok optimalis alakulasaval a csecsemé és a gyermek egyre pontosabb és hatékonyabb érzelem- és viselkedéssza-
balyozasra képes. Mint lathattuk — és még a késébbiekben is lesz err6l sz6 —, az érzelemszabalyozast alkati sajatsagok,
igy az egyén érzelmi diszpozicidja is befolydsolja. Tobb vizsgalatban 6sszefiiggést talaltak a személyre jellemz6 érzelmi
allapotok és a frontalis kéreg két féltekéjén mérhet6 elektromos aktivacio killonbsége kozott. A frontalis elektromos ak-
tivacioban mutatkozé aszimmetria mar ujsziilottkorban mérhetd. Kialakulasaban szerepe lehet pre- és perinatalis anyai
hatasoknak is, igy az anya stlyos depresszidjanak. A jobb-baloldali dominancia az egyénre jellemzé alkati sajatsagnak
tlnik, és gyenge-kdzepes életkori stabilitast mutat. A bal félteke jobb féltekéhez képest magasabb elektromos aktivacidja
az intenzivebb pozitiv érzelmekkel, mig a nagyobb relativ jobb féltekei elektromos aktivitas a negativ érzelmi allapotokkal,
valamint a csecsemékori bizonytalan kotédéssel fliggott 0ssze. A kutatok feltételezik, hogy a frontélis aszimmetria nem
csak az érzelmi reaktivitassal, hanem az érzelmi reakcidk szabélyozasaval is 6sszefiigg.

KoraszulGttség: Az érzelemszabalyozasra valo képesség szempontjabol sériilékenységet (vagy fejlédési rizikot) jelent
a minél alacsonyabb sziiletési suly korasziilott csecsemdk esetében. Maclean és munkatarsai nagyon koran, a 29-32.
gesztacios hét kozott és extrémen kordn, a 23—28. gesztacios hét kozott vilagra jott korasziilottek viselkedését hasonli-
tottak ossze egy olyan kommunikacios helyzetben, ahol az anya hirtelen 2 percre elérhetetlenné valik, nem reagal a cse-
csemo jelzéseire. Az extrémen koran vilagra jott korasziilottek nagyobb érzelmi reaktivitast mutattak (pl. hamarabb alakult
ki naluk sirassal jaré negativ érzelmi allapot), rosszabb volt a szabalyozasuk. Tobb kommunikativ jelzést és kevesebb
tekintetelforditast figyeltek meg naluk, pedig az utébbi hatékony szabalyozéja tud lenni a tul intenziv érzelmi allapotnak.
Gyermekkorban elsésorban a fokuszalt figyelem, az alacsony intenzitdsu ingerek altal okozott 6rom, a gatlékontroll és a
perceptudlis szenzitivitas faktorok alkotjak.



A kdrnyezet hatasa az érzelemregulacids képesség fejlédésére:

A gondozéi viselkedés az els¢ pillanatoktdl kezdve az ujsziilott, majd a csecsemé érzelemszabalyozasaval kapcsola-
tos: a gyermek érzelmi allapotai hatarozzak meg az interakcio jellegét, szabalyozzak annak lefolyasat. A gondozo célja
a csecsemo pozitiv allapoténak elérése és fenntartasa. Ha a csecsemé valamiért mégis negativ allapotba keriil-(mert
rosszul fekszik vagy l, éhes vagy elfaradt, esetleg abbamaradt az élvezetes jaték), a sziil6 els6dlegesen ezt a negativ
allapotot sziinteti meg. A pozitiv allapot helyreéllitasat kovetéen sem marad azonban az interakcié az érzelmi allapotra
vonatkozo (vissza) jelzések nélkiil. A felnéttek igen gyakran tikrozik a csecsemé allapotat, megerdsitik a megfelel6 inten-
zitasu, pozitiv érzelmeket, lassitanak, ha azok tul intenzivvé valnak, és a csecsem6 distressze esetén egyiitt érz6 médon az
6 arcukon is enyhe negativ érzelem tiikr6z6dik, amely fokozatosan, a csecsemé szabalyozasat segitve pozitivva alakul. A
felnéttek tehat nemcsak az adott pillanatban, kozvetleniil (pl. megnyugtatassal) jarulnak hozza a csecsemé vagy kisgyer-
mek érzelemszabalyozasahoz, hanem befolyasoljak azt a fejlédési folyamatot is, amelynek soran kialakul, hogy a gyermek
milyen érzelmeket hogyan él meg, ezek hogyan fejez6dnek ki viselkedésében, valamint hogy miként tudja szabalyozni
allapotait, és a veluk egyiitt jaro fizioldgiai valtozasokat. A gondozo reagalasa a gyermek érzelmeire befolyasolja, hogy a
gyermek hogyan itéli meg sajat érzelmeit, az pedig, ahogy a kérnyezet az érzelmekrél beszél, hatassal van azok megértésére
és reprezentaciojara, tovabba eldsegitheti szabalyozasukat is. A feln6ttek példajan és elvarasain keresztiil tanulja meg a
gyermek az adott tarsadalom érzelmi viselkedést meghatarozé normait és megkiizdési stratégidit is.

A szulé-gyermek (gondozo-gyermek) kapcsolat
hatasa az erzelemszabalyozasra

A sziil6-gyermek kapcsolat tamogatast, vagy épp ellenkezéleg, tjabb kihivast jelenthet a gyermek szamara. A szi-
I6-gyermek interakcidk szolgaltatjak azt a kozeget, amelyben a csecsemok kezdik tapasztalni és-megtanulni érzelmi allapo-
taik szabalyozasat. A sziil6 optimalis esetben segit a negativ érzelmi allapot megsziintetésében, tovabba batoritja a pozitiv
allapotokat. A sziil6-csecsemé interakcio folyamatos jelzésekbdl és valaszokbdl épiil fel, ami akkor a leghatékonyabb, ha a
gondozé a gyermek érzelmi allapotanak megfeleld, kontingens médon reagal.

Osszefliggés mutatkozik a korai k6t6dés minGsége, valamint a negativ: érzelmi allapot viselkedéses megnyilvanulasa
kozott is. Szenzitiv és konzisztens sziiléi valaszok hianyaban — ami sok esetben tehat bizonytalan kotédési kapcsolattal
jar — nagyobb valészintséggel fordul el6 az érzelmek szabalyozasanak zavara. Kisérletileg is igazoltak, hogy az anya visel-
kedésének mindsége 6sszefligg a csecsemé érzelemregulaciora valé képességével.

A hazastarsi konfliktus hatasa: A csecsemék viselkedését és érzelemszabdlyozasat nemcsak az elsédleges gondozé
befolyasolja, hanem a tagabb kornyezet feln6tt tagjai is. Hatasuk kdzvetlen és kozvetett moédon is érvényesiilhet a csecse-
mével val6 foglalkozason, illetve az anya tdmogatasan, segitésén, vagy éppen az dsszetlizéseken keresztiil. A hazastarsi
konfliktus kapcsolatot mutat a gyermek gyengébb érzelmi szabalyozasaval.

A bantalmazas szintén az optimalistdl jelentésen eltéré érzelmi szocializacios kornyezetet jelent. Pollak és munkatarsai
tobb kisérletben is kimutattak, hogy a bantalmazott gyermekek érzékenysége megvaltozik a harag jeleivel szemben. Agyi
elektromos aktivitast mérve fokozottabb érzékenységet és gyorsabb feldolgozast tapasztaltak a haragos arc bemutata-
sa esetén. Bantalmazott gyermekeknek nagyobb nehézséget jelent érzelmi tartalmu egyszer( kijelentések és az azoknak
megfelelé arckifejezés parositasais. Ezek a gyermekek nem csak az atlagostdl eltéré érzelem-feldolgozast és -megkiilon-
boztetést mutatnak, hanem gyengébb érzelemszabalyozasi képességgelis rendelkeznek. Ugyancsak specidlis kornyezetet
jelent a fejlédés szempontjabol, ha a gyermek életének elsé-hdnapjait, éveit nem csaladi kdrnyezetben, hanem valamilyen
intézményben tolti.

Az érzelem-feldolgozas agyi korrelatumaiban kiilonbség mutathato ki az er6sen deprivalt kornyezetet nyujté intézetben
és a csaladban gondozott csecsemok kozott. A korai deprivacid és elhanyagolas feltételezhet6en eltér6 agyfejlédéshez
vezet, amire a kisérletben tapasztalt rosszabb érzelem-feldolgozasi képesség utal.

Az anya alkoholbetegségének vagy kabitdszer-fogyasztasanak hatasa: A fejl6dé magzatot éré toxikus hatasok (legyen
az alkohol vagy kabitészerek) er6sen befolyasolhatjak a testi fejlédést, beleértve az agyfejlédést, ami sziiletés utan a vi-
selkedés eltéréseiben nyilvanul meg. A kabitészerek koziil leginkdbb a kokain hatasat vizsgaltak. A kokain magzati kor-
ban befolyasolja olyan agyteriiletek fejl6dését és miikddését, amelyek kulcsszerepet jatszanak a viselkedés és az érze-
lem szabalyozasaban. Kimutattak, hogy az anya rendszeres kokainfogyasztasa dsszefiigg az Ujsziilott- és csecsemokori
szabdlyozasi zavarokkal, a negativ érzelmek nagyobb gyakorisagaval és magasabb intenzitasaval, valamint gyermekkori
viselkedési problémakkal. Héthénapos csecsemoéket karjuk gyengéd lefogasaval hoztak fizikailag korlatozott helyzetbe.
A kokainfogyaszté anyak csecsemdi hamarabb keriiltek negativ érzelmi allapotba, viszont a stressz fokozasaval nem val-
tozott parhuzamosan a szabalyozasra utalé viselkedésformak mennyisége, mig a kontrollcsoportban a csecsemdk egyre
tobbféle viselkedést alkalmaztak. Azok a (prenatalisan ,kokainfogyaszt6”) csecsemdék mutattak a legnagyobb reaktivitast,
akik alacsony sziiletési sullyal jottek vilagra. Az 6sszefliggéseket nem befolyasolta az anya viselkedésének minésége.

Az anya rendszeres, nagy mennyiségl alkoholfogyasztasa magzati alkoholszindromat alakithat ki. Ezek a csecsemék
visszamaradnak mind a testi, mind a kognitiv fejlédésben, valamint viselkedési problémaik alakulnak ki.

A-nikotin magzati korban befolyasolhatja azon agyteriiletek fejlédését, majd mikodését, amelyek kapcsolatban allnak
az onszabalyozassal és a reaktivitassal. Egyes vizsgalatokban azok a csecsemok, akiknek anyja a terhesség alatt dohany-
zott, tobb negativ érzelmet és eltérd élettani szabalyozast mutattak.
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Az érzelemszabalyozas szerepe a tarsas viselkedésben és a kapcsolatok alakulasaban:

Az érzelmi reaktivitas és az érzelemszabalyozas meghataroz6 szerepet jatszik a szocidlis kapcsolatokban és a tarsa-
dalmi beilleszkedésben. Az alkati sajatsagoknak (pl. a reaktivitas vagy a szabalyozasra valé képesséqg) az érzelmi-szocialis
fejlédésre és ezzel kapcsolatban a tarsas viselkedésre gyakorolt hatdsa az adott tarsas és tarsadalmi kdzeg kontextusa-
ban érvényesiil. Egyszoval az érzelmek kifejezésének optimalis szintjét, a szabalyozas milyenségét a tarsadalmi, kulturalis
elvarasok hatarozzak meg. Ugyanakkor feltételezhetjik, hogy azok, akik hatékonyan tudjak viselkedésiiket szabalyozni,
konnyebben megfelelhetnek az adott kultira elvarasainak. Az optimalis tarsas interakciok kialakitasa szempontjabdl mind
a fellilszabalyozott, mind az alulszabalyozott érzelmi miikédés hatranyos lehet. Tarsaik kevésbé kedvelik azokat a gyerme-
keket, akik nem tudnak uralkodni negativ érzelmeiken, példaul a haragon Azok a gyerekek, akikre gyengébb érzelemszaba-
lyozas, intenzivebb érzelmek (érzelemkitorések) és tébb harag volt jellemz6, kevésbé mutattak a tarsadalmilag elfogadott
viselkedésformakat, viszont nagyobb aranyban fordult elé naluk externalizalé viselkedés és tarsaik inkabb elutasitottak
oket. Ha a gyerekek nem tudjak jol szabalyozni félelmiiket, megkiizdési stratégidjuk a visszahiizddas lehet. A tulzott szé-
gyenlésséget a nyugati tarsadalom tobbnyire éretlen, inkompetens viselkedésként értékeli, mig Kindban éppen ellenkez6-
leg, az érettség jelének tekintik, és gyermekkdzosségben is kedvez6 fogadtatasra talalhat. Mas esetekben meglehetésen el-
térd kultarak mégis hasonléan itélhetik meg, hogy mit tekintenek az érett tarsas viselkedéshez sziikséges jellemzének. igy
példaul az Egyesiilt Allamokban és Indonézidban egyarant azoknak a gyermekeknek tulajdonitottak mind a felnéttek, mind
a kortarsak j6 szocialis kompetenciat, akik jo szabalyozasi képességgel rendelkeztek és alacsony emocionalitast mutattak.

Milyen problémakhoz vezethetnek az
erzelemszabalyozas zavarai?

A megfelel6 érzelemszabalyozas hianya kedvezétleniil befolyasolja a kognitiv komponensekkel jellemezheté onszabalyo-
zas és onkontroll kialakulasat, valamint hozzajarulhat a viselkedési problémak megjelenéséhez.

VI. Tovabbi szakirodalmi ajanlas a témaban:

- Mogyordsy-Révész Zsuzsanna: Erzelemszabéalyozas a gyakorlatban - Ujrakapcsolédas a belsé biz-
tonsaghoz, Kuleslyuk Kiad¢ Kft., 2021

- Béna Adrienn - Kun Bernadette - K6konyei Gyongyi - Demetrovics zsolt: Az affektiv szabalyozas zava-
rai és kovetkezményei. Evészavarok és addiktiv betegségek

https://docplayer.hu/28152231-Az-erzelemszabalyozas-zavarai.html

- Ment6ov érzelmi viharok esetére- Erzelemszabalyozas a gyakorlatban Munkafiizet gyermekeknek,
Orszagos Mentalis, Idegsebészeti és Ideggydgyaszati Intézet - Nyiré Gyula Kérhaz

http://www.opai-addikt.hu/files/Onsegito-fuzet.pdf
- Aletha J. Solter. Gydgyito és kapcsolddo jatékok, Kulcslyuk Kiado Kft., 2020

- Susan Kaiser Greenland: Jatékok a tudatos jelenlétért- Gyerekeknek, kamaszoknak és csaladoknak,
Kulcslyuk Kiadé Kft.,2018.

- Mindfulness tevékenységek gyermekeknek - https://www.anahana.com/hu/wellbeing-blog/mindful-
ness/mindfulness-activities-for-kids

- Sniel Eline: Ulj figyelmesen, mint eqgy béka - Mindfulness-gyakorlatok gyerekeknek és sziileiknek
CD-melléklettel, Scolar Kiadé és Szolgaltaté Bt., 2015.

- Suzy Reading: Nyujt6zz az égig, mint egy hegy - Jatékos mindfulness technikak gyerekeknek és szii-
I6knek, Bioenergetic Kft., 2019.
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