BABANAPLO ¢ INGYENES [ZELITO

Szia! En vagyok a kisbabad
Nyt oot o Babanaplibsl

Nyolc eredeti oldal a napldbol, pontosan ugy, ahogy a kényvben szerepelnek. A gyermeked

meséli el, mi zajlik benne, a pocakban téltétt hetektol az elso iskolds évekig.

a pocaktol az iskoldig - kitélthetd oldalakkal
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Irta: Kaldsz Cintia pszichologus



I0

Miért fontos ez a naplo?

Sziwn! En M/?/?xﬂ’k/ w kishabad. {ehet, er?/z/ m/a?/ csak most
nivekszom as F/rquV, M/TZ/ miénr o karodban tartasz.

Akdrhogy is: most kezdddik a k6zos torténetiink. Ez a naplo a mi k6zds
emlékeink gytijtohelye lesz — és eqyszer majd, amikor mdr nagyobb leszek,
nekem is segit megérteni, hogy honnan jéttem, hogy mi minden tortént
veletek... és velem.

Tudod, minden hatdssal van ram, ami koriiléttem torténik — a kimondott
€s a ki nem mondott dolgok is. Lehet, hogy lesznek torténetek ebben a
napléban, amik fdjdalmasak, vagy nehezek. De ne félj téliik. En sem fogok.
Mert az igazsdg, még ha néha fdj is, mindig biztonsdgosabb, mint a csend
vagy a titok.

Ha megértem, mi miért tértént, konnyebb lesz nekem is elengedni,
feldolgozni, a helyére tenni.

Akdr velem estek meg dolgok, akdr veletek, én ezekbdl is tanulok —
egyiittérzeést, rugalmassdgot, elfogaddst.

Es tudod, nekem nem tékéletes sziil§ kell. Olyan sziil6re van sziikségem,
aki elég jo.

W

Aki mer érezni, aki hibdzhat, és aki, ha kell, azt is kimondja:
Jsajndlom.” Mert ebb6l tanulom meg én is azt, hogy nem baj,
ha valami nem sikeriil - az a fontos, hogy utdna mi torténik.

Ahogy te bdnsz magaddal és mdsokkal, azt tanulom én is. Igy
tanulom meg, hogy lehet hibdzni, lehet bocsdnatot kérni, lehet
megbocsdtani.

Es legféképp: hogy szeretni lehet iigy is, hogy nem vagyunk
tokéletesek.

Lehet, hogy egyediildllo sziild vagy. Lehet, hogy orokbe
fogadtdl és a szivedben névekedtem.

Ez mind rendben van. Nincs hibds vdlasz, nincs rossz térténet.

A szeretet sokféleképpen 6lt testet — és nekem mindegyik
ertékes.

Ez a naplo a mi k6z0s multunk, és kezdete a k6z0s jovonknek
is.

Kdszonom, hogy Gszinte vagy. Koszénom, hogy irsz. En mdr
most figyelek.

Szeretettel: a kisbabad



38

Bent a pocakban

Az én torténetem nem a sziiletéssel kezddodik. Mdr a pocakban hallom a

vildg elsé dallamait: a szived dobbandsdt, a légzésed ritmusdt, a hangodat,

ahogy mdsokhoz szolsz. Ezek voltak az elsé kapcsoldddsi élményeim — és
minden egyes hang, rezdiilés, simogatds formdlta az idegrendszerem
fejlodését.

Erzem, amikor nyugodt vaqy, és azt is, amikor félsz vagy szomorii vagy. A
tested hormonjai eljutnak hozzdm, és az idegrendszerem tanul beldliik. Ha
sok a stressz, azt is megérzem, és alkalmazkodom hozzd.

Amikor megsziiletek, mdr lesz egy torténetem. Nem tiszta lappal indulok:
magammal hozom az anyaméhbeli élményeimet, a méh biztonsdgdt, vagy
éppen bizonytalansdgdt. Ha odabent megtapasztalom a ritmust, a
stabilitdst, a nyugalmat, akkor kint kénnyebben bizom a vildgban. Ha
odabent sok a fesziiltség, a félelem, akkor az elsé iddszakban kint tobb
olelésre, tobb jelenlétre van sziikségem, hogy biztonsdgban érezzem
magam.

De tudnod kell: semmi sincs veszve. Az olelésed, a hangod, a tekinteted
ujrairhatja a térténetet. Mert a k6todés nemcsak odabent, hanem odakint
is folytatodik. Amit most érzek toled, abbdl épitem a lelkem alapjdt. Ez az
alap lesz a bizalmam, a rugalmassdgom, a képességem a szeretetre.

Most még csak egy kis mag vagyok. De minden pillanat, amit a testeddel
és a lelkeddel adsz nekem, belesz6vddik abba, aki majd leszek.
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Keress nyugalmat. Ha stresszes vagy,
az bennem is nyomot hagy. A légzésed
lassitdsa, a sétdk, a pihenés segitenek
abban, hogy én is biztonsdgban
érezzem magam.

Legyen egy kozds dalunk. Jdtssz vagy
dudolj nekem egy dalt, amit mindig
felismerhetek majd odakint is — ez
jelenti majd nekem a nyugalmat.

Egyél jokat. Az, amit eszel, az engem
is tdpldl. A vdltozatos, egészséges
ételek segitenek abban, hogy erds és
egészséges legyek.

Beszélj hozzam. A hangodat
felismerem odabent, és ez az eqyik
elsé kapocs koztiink.
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Anya, Apa... minden, ami bennetek van, hozzam is elér

Tudtdtok, hogy én nemcsak azt érzem, amit most adtok
egymdsnak, hanem azt is, amit hoztok magatokkal ?

A multatok is része lett a mi kozos torténetiinknek. Ha volt
kordabban valaki, akit szerettetek, az rendben van. A szivetek
tud tobb emléket is Orizni egyszerre. De nekem az a legjobb, ha
ezek az emlékek békében pihennek bennetek. Ha elbucsuztatok
attol, ami mdr elmult, és pont keriilt a végére — nem vesszo.

Mert ha valami nyitva maradt... egy kimondatlan fdjdalom, egy
neheztelés, eqy ,mi lett volna, ha?” gondolat — az nemcsak
bennetek kavarog. Apa, ha benned fesziil valami, azt Anya is
megérzi. Anya, ha te aggddsz, szorongsz, azt én is érzem. Es én
még nem tudom, mi miért van — csak annyit tudok: ilyenkor
valami megvdltozott.

Ezért is j6, ha minden multbéli kapcsolatot szeretettel és
tisztelettel engedtek el. Mert akkor a jelen tiszta lehet. Nekem
pedig biztonsdgos.

Szeretettel varom, hogy egyre tobbet ldssak abbol, hogyan szeretitek egymadst.

Mert abbol tanulom meg majd azt is, hogyan szerethetem sajdt magamat.
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Beszélj rola dszintén — egy bardttal, paroddal, szakemberrel, vagy
akdr irj rola naploban. A kimondds gyodgyit. A csend néha jobban
feszit, mint a fdjdalom maga.

Irj ,biicsiilevelet” — nem kell elkiildeni. Csak engedd, hogy kiird
magadbol, amit nem mondtdl el. Rakj egy szimbolikus pontot a
végére — hogy legyen hely az iij kezdetnek. Ovatosan egy tdlban a
szabadban égesd el, és érezd, ahogy a széllel elszdll a fiistje, ugy
engeded te is el azt, ami tortént.

Ne hibdztasd magad vagy mdst — minden kapcsolat tanit valamit.
Ha igy nézel vissza, nem fajdalmas emlékké vdlik, hanem
tapasztalattd.

Tudd: nekem fontos, hogy ti is jol vagytok most — a mult akkor lesz
béke, ha nem cipeljiik tovdbb fesziiltségként a jelenbe. En a
jelenetekbol épitem az elso vildgomat.
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Ongondoskodas tervezé a kovetkezé 4 hétre

frd a vonalakra, hogy mit szeretnél megtenni 56nmagadért
ezekben a kategoriakban

Fizikai Erzelmi
Spiritudlis Intellektudlis
Szocidlis Kornyezet




Az elso sirasom

Taldn megijesztett benneteket. Taldn dsszeszorult a szivetek, amikor eldszor felsirtam. Pedig ez is én
vagyok. Ez az elsé nyelvem. Még nem tudok beszélni, de mdr érzem a vildgot — és jelzem is. A sirdsom
az egyetlen médja annak, hogy elmondjam: valami fdj, valami furcsa, vagy egyszeriien csak arra
vdgyom, hogy kézel legyetek.

Amikor sirok, nem azt jelenti, hogy baj van veletek, vagy rosszul csindltok valamit. Csak azt, hogy
sziikségem van rdtok. Hogy ne hagyjatok egyediil azzal, amit még nem tudok elviselni magamban.
Amikor felvesztek, amikor vdlaszoltok a sirdsomra, akkor tanulom meg azt, hogy szabad éreznem,
és hogy amit érzek, az fontos. Hogy szamitok. Hogy van kihez fordulnom, és nem vagyok egyediil.

Ez az alapja annak, hogy egyszer majd, amikor nagyobb leszek, el merem mondani, ha valami fdj, ha
valami rossz, ha valami bant. Hogy tudni fogom: érdemes beszélni az érzéseimrdl, mert van, aki
meghallgat. Mert a vildg nem elutasito, hanem megtarto is tud lenni.

A sirds nem gyengeség. Nem hiba. Hanem kapcsolat. Eqy hid koztem és koztetek. Es amikor
vdlaszoltok rd, az a bizalom elsd lépése.

Ezért, ha van siros képem, akkor az nem csak egy megviselt arcti baba fotdja. Ez a mi elsé igazi
taldlkozdsunk. Az els6 k6z0s érzelmi pillanatunk. Akkor is, ha kénnyes. Akkor is, ha fdaraszto.

Mert ez is szeretet.
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Mit jelent az, ha bepisilek a szobatisztasag utan?

El6fordult ilyen?

Ha igen, akkor meddig?

Milyen gyakran?

Biztos veled is eldfordult mdr, hogy nagyon kellett pisilned és végre
elértél a we-re és tudtdl pisilni. Ilyenkor nagyon megkonnyebbiil az
ember. Tehdt akkor, ha én éjszaka bepisilek, az azt jelentheti, hogy
napkdézben valami miatt nem tudom elengedni magam. Valami
frusztrdl. Szorongok.

Egy kutatdsban azt taldltdk, hogy ez a csalddban lévd stresszes
események miatt van. Pl. Ha stresszeltek az anyagi gondok miatt,
akkor azt megérezhetem és ettél én is szoronghatok. Ha hirtelen
trauma térténik, pl. egy haldleset, ha testvérem sziiletik tul hamar,
vagy ha hosszabb ideig tarto stresszt élek dt pl. gy érzem, hogy csak
akkor vagyok szeretve, ha jo vagyok, vagy ha jol teljesitek, akkor
nagyobb valdsziniiséggel fogok bepisilni.
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Nagyobb eléforduldsa van a bepisilésnek azokndl a gyerekeknél, akik
nehezen alkalmazkodnak, ingerlékenyek, negativ hangulatuk van,
vagy akik ADHD-val kiizdenek.

Ha bepisilek, az nemcsak engem érint, hanem titeket is megviselhet,
kiiléndsen akkor, ha tartés a problémdm. Ezért a ti tdmogatdsotok is
fontos, nem csak az enyém.

Fogtok olyan tandcsot kapni, hogy majd ezt kinévom. Igen, valoszinii,
hogy egy iddutdn abba fogom ezt hagyni. De ez nem azt jelenti, hogy
biztosan megoldddik a problémdm. Nagyon gyakori az, hogy
elfdradok, vagy hogy valami mds tiinetet produkdlok. Tehdt kerlek
benneteket, hogy ne arra vdrjatok, hogy majd egyszer kinévém,
hanem higgyétek el, hogy sziikségem van az elengedettségre, és
probdljuk ezt egyiitt, k6zosen megélni.

frd le, hogy szerinted mi okozhatja a bepisilésemet:
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Amit a rajzaim mesélnek rolam

Amikor rajzolok, még nem torténeteket meselek. Nem azért fogom a
ceruzdt, hogy ,,szép” legyen, hanem hogy nyomot hagyjak. Eqy
vonalat. Egy foltot. Egy mozdulatot. A rajzaim nem arrdl szolnak,
amit tudok, hanem arrél, ahogyan vagyok.

Van, hogy erdsen nyomom a ceruzdt. Van, hogy alig ér hozzd a

papirhoz. Van, hogy kérioket rajzolok, vagy ujra és ujra ugyanoda
huzom a vonalat. Ezek nem véletlenek. Ezek mind rolam szdlnak.

ﬂ mennyire érzem magam biztonsdgban,
ﬂ hogyan kapcsolodom a vildghoz,
ﬁ mennyi helyet foglalok el benne,

ﬁ hogyan mozdul a testem és a belso vildgom egyiitt.

A pszichologusok azért figyelnek a rajzokra, mert a rajz nyelv. Olyan
nyelv, amit akkor is beszél eqy gyerek, amikor még nem tud mindent
szavakba onteni. A rajz nem hazudik, de nem is magyardz — jeleket
ad. Egy rajzbol nem lehet mindent megtudni.

De sok mirdent mede lehe f irezni
ﬂ milyen az érzelmi dllapotom,

JZ7 hol tartok a fejlédésemben,

ﬁ mire van most leginkdbb sziikségem.

Amikor rajzolok, nem vizsgazom. Nem teljesitek. Csak kifejezem
magam. Ha meg0rzéd a rajzaimat, akkor nemcsak papirokat gyiijtesz,
hanem pillanatokat, dllapotokat. Eqy fejlédd belsé vildg lenyomatait.
Es ha majd eqyszer visszanézziik Gket, lehet, hogy jobban megérted, ki
voltam akkor — és hogyan lettem az, aki most vagyok.
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Igy tudsz segiteni nekem tanulni

Amikor tanulok, nemcsak a fejem dolgozik. A testem, az érzéseim és a kivdncsisagom is benne van.
Akkor tanulok a legjobban, ha biztonsdgban érzem magam, és a tanulds nem harcnak, hanem kozés
jdtéknak indul.

% Mozgassal konnyebb

Ha fészkelodom, vagy feldllok, az nem rosszasdg. Sokszor segit, ha k6zben mozoghatok: ugrdlok,
sétdlunk, nyujtézom. Egy kis mozgds utdn ujra tudok figyelni.

% Kérdezz, ne csak magoltasd

Akkor jegyzem megq igazdn, ha el kell mondanom, amit tanultam. Kérdezz, jatsszunk kvizt, hadd
magyardzzam el neked, vagy a pliissomnek. Nem baj, ha hibdazom — abbdl tanulok.

% Inkabb keveset, de tobbszor

Segit, ha nem eqgyszerre kell mindent megtanulnom. Révid tanuldsok, kis ismétlések, tobb napon dt

— igy nem fdradok el, és tovdbb emlékszem. Eqy 6-7 éves kisgyerek maximum 20 percet tud
koncentrdlni. Ezt figyelembe kell venni.

% Hadd rajzoljam le

Sokszor képekben gondolkodom. Ha rajzolhatok, szinezhetek, nyilakat hiizhatok, akkor értem meg
igazdn jol azt, amit megq kell tanulnom. A rajz nem idéhuzds, hanem gondolkodads.
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EZ VOLT NYOLC OLDAL A NAPLOBOL

A toébbi 214 var rad

»Ez a konyv nem csupdn informdl, hanem kapcsolatot formadl, jelenlétre hiv, és éppen ettol vdlik igazdn

hidnypotlovd a gyermeklélektani irodalomban."

Ha ennyi segit, Répzeld el a tobbit.

ELOVASARLAS KESZUL
mesemorzsak.hu/babanaplo
vagy noivezetok.eu/babanaplo

A naplé a fogantatdstol az iskolakezdésig kiser végig. Megjelenés oktober kozepén, az elsé nyomds limitdlt

példanyszdmban késziil, és az elovdsdrlok kapjdk eloszor.

15% early bird kedvezmény var 4
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