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Onallosagra
neveles

Az 6nallésagra, onbizalomra nevelés meglehe-
tOsen koran elkezdddik, a babakorban, amikor
hagyjuk ©ndllésulni, egyediil prébalkozni, véle-
ményt formalni, akaratot kinyilvanitani, ondlléan
jatékot vélasztani. Ha csak 6vodas korban eszmé-
liink fel, hogy tulajdonképp 6nallésdgra szeretném
nevelni gyermekem, és addig elsumékoltuk, nem
foglalkoztunk a kérdéssel, nehéz dolgunk lesz.

De lehet, hogy tudat
alatt mégis mindent
megtettiink, vagy tuda-
tosan, csak mégsem tud-
tuk, hogy cselekedete-
inkkel Onéllésdgra buz-
ditjuk gyermekiinket.

Hisszen az 6néllosdg-
ra, onbizalomra nevelés
mdr a sziiletéstdl kezd6-
dik, amikor gyermekiink
onmaga jelzi, mikor éh-
es, mikor van sziiksége
olelésre, mosolyra.

Onallésédgra nevelés-
sel a célunk, hogy gyermekiink az életben 6nma-
ga boldogulni tudjon, egyediil képes legyen don-
téseket hozni, dllasinterjira menni, ott helytllni,
vagy egyszeriien csak bevasarolni a kozértben, el-
menni orvoshoz, befizetni a postan a csekkeket, a
szocializdlédashoz nélkiilozhetetlen.

Igen, mar babakorban elSkeriil a téma, amikor
teret engediink csemeténknek, hogy felfedezze a
lakast egymaga, hogy nem zérjuk be egy jaroka-
ba (nem mondom, hogy tilos, mindig adédhatnak
helyzetek, mikor j6 egy babédnak a jarékdban, de
nem &llandéan, biztositanunk kell a szabadsagot,
amivel felkutatja az érdekes dolgokat a vildgban),
engedjiik, hogy megprébéljon maga felmdszni a
kanapéra, mikdzben 6v6 tekintetiink rajta, és bér-
mikor ugrasra készen allunk. Ha hagyjuk, hogy
egyediil prébélkozzon, egyediil érje el céljat, mi-
kozben mi barmikor a segitségére lehetiink, egy-
részt onbizalomra, masrészt ondllésagra tanitjuk.
Amikor latjuk, hogy nem megy, akkor segitsiink,
de mindenképp hagyjuk, hogy 6nmaga megpro-
balhasson barmit. Szavakkal prébaljuk buzditani,
ne pedig helyette végezziik el, amit épp szeretne,
motivaljuk, majd sikerélménye djabb prébalko-
zasra buzditja.

Az 0nallosdgra neveléshez szorosan kapcsolo-
dik az 6nbizalomra nevelés. Ha nincs onbizalma,
nem is fog ondlléan prébalkozni megoldani a dol-
gait, megprobalni felmdszni a csiszdara. Onbizal-
mdra nagyon figyeljiink oda, dicsérjiik sokat, de

tartsuk szem el6tt, hogy ne csak elért eredménye-
iért szeressiik, hanem Onmagéért, mert van ne-
kiink, mert a szemiink fénye. Nagyobb korban
kérjiik ki véleményét az otthoni dolgokban is, igy
érzi, hogy fontos a véleménye. Tdmogassuk, biz-
tositsuk arr6l, hogy mindig ott vagyunk cseme-
ténknek, nagyon sokat tehetiink hozz4, ha mér ba-
bakorban segitjilk az Ondllésdgra, onbizalomra.
Ha tudja, hogy rdank bdrmikor szdmithat, érzi,
hogy tdmogatjuk, hogy sajit maga hajtsa végre a
dolgokat, 6nmaga lehet, és emiatt biiszkék va-
gyunk réd, el6bb megprobalja majd egyediil a fel-
mdszast a kanapéra, és ha nem megy, segitségiin-
ket kéri. Természetesen nem 4rt, ha bizonyos dol-
gokat el6szor megmutatunk gyermekiinknek, és
aztdn hagyjuk, hadd
probélkozzon, itt gon-
dolok példdul a kandl-
g lal, villdval evésre. El6-
szOor megmutatjuk a
hasznalatat, ha sziiksé-
ges, tobbszor is, de ne
vegylk ki a kezébdl
csak azért, mert korii-
I6tte minden piszkos
| lesz, hagyjuk Gt prébal-
kozni, és igy oromteli
lesz szamara az evés, és
oriil, hogy 6 maga is
képes a szdjdba tenni a
falatot bizonyos ev6eszkdzokkel. Onbizalom nél-
kiil nincs 6nallésag.

Ha mindig ott allunk, és nem hagyjuk, hogy
onmaga megprobdlkozzon bizonyos dolgokat
végrehajtani, mindig hdzni fog minket, és nem
fogja magat a jatszétéren feltaldlni, nem mer ma-
jd a maszokara felmaszni. Igy fejlesztjiik problé-
mamegoldo képességét is, aminek az életben na-
gyon nagy hasznat fogja venni.

Nagyobb korban vonjuk be gyermekiinket a
hazimunkaba, de természetesen ne rabszolgaként,
hanem jatékosan. Nagyobb korosztaly alatt értek
mar 1,5 éves gyermeket is, aki szeret veliink
egylitt porszivozni, teregetni, mosogatni, mosoga-
tégépet pakolni, nem utolsé sorban f6zni. Sokkal
érdekesebb elfoglaltsdg, mint a tv el6tt iilni. Ke-
vergetheti a siitinek vald tésztat, kaphat 6 is a
nyujtani valdbol, vagy épp a zoldséget ropogtat-
hatja, amit épp a finom leveshez tisztitunk. A ha-
zimunka szdmunkra se legyen keserves, hisz igy
gyermekiink ugyanigy nem fogja szeretni, és ne-
ki is csak puip lesz a hétan.

Onbizalomra neveléshez hozzatartozik, hogy
figyeljiink, miben j6 gyermekiink. Figyeljik a
készségeit, képességeit, miben tehetséges. Ne azt
erSltessiik mindendron, amiben 6 nem annyira jo,
mert ott valdszintileg tobb lesz a csalédds. Terel-
gessiik abba az irdnyba, amiben tényleg 6romét
leli és nem éri sok csal6das.
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A négy egyezseg

A Négy Egyezség a kovetkezo:

Tedd tokéletessé szavaidat!

Mindig azt mondjuk amit valéban szeretnénk.
Figyeljiink, hogy megfelel6en hasznéljuk a sza-
vakat. Hiszen a szavak altal valésulnak meg
gondolataink. Ne pletykalkodjunk! Sajat szava-

Mindig tedd meg. ami téled telik!

Torekedjiink arra, hogy minden koriilmény
kozott a legjobb forménkat hozzuk. Persze ne fe-
lejtsiik el, hogy a legjobb formdnk nem mindig
ugyan olyan. Ne hajszoljuk til magunkat, de ne
is tegylink kevesebbet!

ink is vissza hatnak rank, mint -
példaul a ,,H{ de oregszem"
vagy a "Nekem ez ugy sem

fog sikeriilni” kijelentések.
Semmit ne végy
személyeskedésnek!

Soha ne vegyiik a sziviin-| "
kre barmit mondanak rank az %, "%
emberek, hiszen ez Oket mi-| .
ndsiti nem minket. Ha igy cse- k \i : S
leksziink nem szenvediink fe- l‘ _
leslegesen €s az dldozat szerepét sem kell jatsza-
nunk.

Ne feltételezz semmit!

Merjiink kérdezni, egy sok kellemetlenségtdl
6vjuk meg magunkat! A vildgos beszéd révén
megvaltoznak kapcsolataink. Merjiink 6nma-
gunk lenni.

Igy elkeriilhetjiik, hogy
belsé birdnk felel6sségre
vonjon.

Persze ezeket nem konnyf
megtartani. De ne kdrhoztas-
suk magunkat ha nem sike-
ril. Induljunk neki mégegy-

. szer!
4 Fogadjuk el magunkat
/ .+ olyannak, amilyenek va-

~  gyunk a hibdinkkal egyiitt,
4 hiszen igy vagyunk tokélete-
sek és szeretetre méltéak! Hogyan véarhatnank el
mdsoktdl, hogy szeressenek benniinket ha mi
sem vagyunk joban sajat magunkkal?

Akit bévebben érdekel ez a téma olvassa el
Don Miguel Ruiz: A négy egyezség cimii kony-
Vét.
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A folyton tiszta
hato titkai

A hiit6 az egyik legkeményebben dolgoz6 berendezés az ott-
honunkban, és altaldban nem kimélik a csalddtagok. A tartalma
csopog, folyik, mindenféle szagok lepik el, és még kiviilrdl is
koszoljuk. Szegény fridzsider sosem pihen, épp ezért fokozot-
tan kell neki a torddés.

A hiitétakaritds az egyik legutdlatosabb dolog. A helyzetet
sulyosbitja, hogy ahdnyszor kinyitjuk az ajtajit, annyiszor
szembesiiliink vele, hogy igazan itt lenne az ideje tenni valamit.
Pedig egy tiszta hiit6 nem csak higiéniai szempontbdl elényo-
sebb, hanem az €tkezési szokasainkra, a kozérzetiinkre is na-
gyon jo6 hatéssal van.

Hogyan lehet mindig tiszta a hit6d?

Egyszer(i: végezd el naponta az apr6 feladatokat, ami nem
tobb, mint 5 perc. Mondjuk {f6z¢€s el6tt, amikor a maradék mo-
satlanon is tdladsz, hogy tiszta konyhdban kezdhess hozz4 az
alkotdshoz. Ha a megel6zésre helyezed a hangsilyt, a nagyobb
takaritis is megvan minddssze 15 perc alatt - lejjebb elmond-
juk, hogyan.

Amire naponta figyel;:

Ha valami kildttyen, azt azonnal torold fel, miel6tt esélye
lenne odaszaradni. Ugyelj r4, hogy mindennek, ami bekeriil a
fridzsiderbe, tiszta legyen az alja, oldala, teteje (pl. lekvéros
tiveg, ontetes talak, ketchup).

Nézd at, van-e vala-
mi, aminek lejart a
szavatossiga, és dobd : e
ki. Azokat az élelmi-
szereket, amik hajla-
mosak levet ereszteni,
mint a hds, vagy a
gyliimdlcs, tedd egy
peremes talcara.
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Hetente egyszer:

Mosd le az ajtajit,
az oldalat és a tetejét,
kiilonos tekintettel a
fogantyu koriili részre.
Ha mégis maszatos
lenne a polc, torold le
réla a ragacsot Spee-
der Fert6tlenitd hab-
bal. Fujd a feliiletre -
habot és egy szivaccs- il -
al torlod le a makacsabb szennyezddéseket, az egyszertibbeket
pedig papirtorldvel és kész is. Cseppmentesen szdrad!

Havonta egyszer:

Tisztitsd meg a gumiszigetelést, torold szarazra. Idénként el-
lendrizd, nem szakadt-e ki valahol, és hogy rendesen zar-e min-
denhol.

15 perces villim-nagytakaritis:

1. Hdzd ki a hiitét a konnektorbdl. Ha van helyed, told ar-
rébb, és seperj fel alatta.

2. Uritsd ki a hiit6t. Ha van hit6taskad, tedd abba a romlan-
dokat és a fagyasztott dolgokat. Dobj ki mindent, aminek kétes
a szavatossiga.

3. Vedd ki a zoldséges dobozokat és az oldalsé tartalyokat,
tedd ket a kiddba, és zuhanyozd le 6ket forrd vizzel. Vedd ki a
polcokat, az livegpolcokat hagyd allni, amig kicsit felmelegsze-
nek.

4. Sz6rd be a hiit6 belsejét és kiilsejét Speeder fertStlenits és
tisztité habbal, ami klérmentes. Ne felejtsd ki a gumiszegélyt
Mire a végére érsz, kezdheted is attorolni a feliiletet. A hab pil-
lanatok alatt eltdvolit minden szennyezddést, és egyben fert6t-
leniti is a hiitédet, mér csak 4t kell tor6lndd egy neves ronggyal
a végén.

5. Az iivegpolcokat, és a kioblitett dobozokat, tartdlyokat is
tisztitsd meg a fert6tlenits habbal.

6. Torolj mindent szarazra, dugd vissza a hitét, majd pakold
vissza az alkatrészeit, végiil az élelmiszereket.

Ha ezt havonta egyszer elvégzed, és a megel6zési 1€péseket
is betartod, a hiit6d mindig tiszta és szagtalan lesz.

Bio-Natural




