5.3. gyakorlat: Olyan esetek, amikor a gyermeked szavai vagy tettei arra utalnak, hogy a volt partnered mérgezo iizeneteket fogalmaz meg rolad

Idézz fel olyan eseteket, amikor egyértelmiivé valt szamodra, hogy a gyermeked mérgez6 tizeneteket kap rolad. (Lehet, hogy most vissza szeretnél lapozni a jelen
fejezet els6 két gyakorlatahoz.) Hogyan reagaltal? Nézd meg, hogy meg tudsz-e hatarozni olyan valaszokat és reakcidkat, amelyek révén erdsitheted és gazdagit-

hatod a gyermekeddel 4polt kapcsolatotokat. Ha egynél tobb gyermeknek vagy sziil6tarsa, akkor esetleg minden gyermek esetében kiilon-kiilon kérdéivet akarsz

kitolteni.

Mit mondott vagy tett
a gyermeked

A gyermeked
érzelmei

A te reakciod a gyermeked
tetteire

A reakciod
megfelel volt?

Mit tehetsz masképpen
a kovetkezd alkalommal?

Példa: Azzal vddolt, hogy el-
loptam a féiskolai tandijdra
szdnt pénzt.

Szomorusag, harag

Azt mondtam, hogy a volt
partnerem hazudozé, és diihos
lettem a gyermekemre azért,
mert olyasmivel vdadol, amit
nem tettem.

Nem - és is feldiihodtem, és
hangosan veszekedtiink.

A gyermekem érzéseire fogok
figyelni ahelyett, hogy hagy-
ndm magam legyiirni a sajat
érzelmeim dltal.




Mit mondott vagy tett
a gyermeked

A gyermeked
érzelmei

A te reakciod a gyermeked
tetteire

A reakciod
megfelel6 volt?

Mit tehetsz masképpen
a kovetkez6 alkalommal?




Mit mondott vagy tett
a gyermeked

A gyermeked
érzelmei

A te reakciod a gyermeked
tetteire

A reakciod
megfelel6 volt?

Mit tehetsz masképpen
a kovetkez6 alkalommal?




