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ELŐSZÓ

Kötetünk egy pszichológussá vált négygyermekes anyuka és egy két gyer mekes 
édesanyává lett illusztrátor szerencsés találkozásából született. Életútjuk nagyon 
különböző, de érdeklődésük, céljaik hasonlóak: mindketten szenvedélyesen ér-
deklődnek az emberi lélek iránt, anyaként pedig arra törekednek, hogy gyermekei-
ket egyéni szükségleteiknek megfelelően támo gassák a felnőtté válás útján.

A szerzők a pozitív fegyelmezés módszerét helyezik könyvük középpontjába, 
amelyet az Egyesült Államokba emigrált, osztrák származású pszichiáterek  
– Alfred Adler és Rudolf Dreikurs – munkáinak felhasználásával Jane Nelsen és 
Lynn Lott dolgozott ki az 1970–80-as években. Míg az Egyesült Államokban bő 
harmincéves múltra tekint vissza a pozitív fegyelmezés módszerének gyakor-
lata, Franciaországban az első műhelyek 2011-ben jöttek létre Béatrice Sabaté 
munkájának köszönhetően, aki megszervezte az első tanfolyamokat, és meg-
alakította a Pozitív Fegyelmezés Francia Egyesületét (Association Discipline Posi-
tive France). A módszer, amely a gyakorlatba könnyen átültethető iránymutatást 
nyújt számos nevelési nehézség megoldásához, mára világszerte nagy népsze-
rűségnek örvend a szülők és a pedagógusok körében.

Anne-Claire klinikai szakpszichológus, a pozitív fegyelmezés módszerének szak-
értője. Hagyományos pszichológusi munkáján túl műhelyeket szervez szülők 
számára, és iskolákban is rendszeresen vezet foglalkozásokat a pozitív fegyel-
mezés eszközeinek felhasználásával. A hipnózis és a játékterápia szakavatott 
művelőjeként, az emberről alkotott holisztikus szemléletét és a kapcsolatterem-
tésre, a családi kapcsolatok időbeli fejlődésére vonatkozó tapasztalatait is meg-
osztja a könyvben olvasóival.

Lynda illusztrátor, aki szenvedélyesen érdeklődik a pszichológia iránt. A pozitív 
fegyelmezés módszerével egy Anne-Claire által szülőknek szervezett képzésen 
találkozott, ahol számos választ kapott gyermekei különleges nevelési igé nyeit 
illetően (kiemelkedő értelmi képességű gyerekek figyelemhiányos hiperakti-
vitás-zavarral). A figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar kezelésével foglalkozó 
francia egyesület, az Association HyperSupers – TDAH France tagjaként tapasz-
talatait eleinte olyan szülőkkel osztotta meg, akik az övéihez hasonló gondok-
kal küzdenek. Fontosnak tartja, hogy a szülőknek egyértelmű tanácsokat adjon 
gyermekeik mindennapjainak irányításával és a krízishelyzetek kezelésével kap-
csolatban. Kézenfekvő volt tehát, hogy Anne-Claire-rel társuljon egy olyan könyv 
megírására, amilyet ő maga szeretett volna a kezében tartani, amikor saját gyer-
mekeinél az első gondok jelentkeztek.
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Az eredmény ez a kötet lett, amelyben Anne-Claire és Lynda megosztják olva-
sóikkal a krízishelyzetek megoldására bevetett óvatos, el-elakadó, majd új lendü-
letet vevő próbálkozásaikat, valamint tévedéseiket és felfedezéseiket, amelye-
ket mindenki jól hasznosíthat, ha el szeretne igazodni a családon belüli bonyolult 
kapcsolatok hálójában. A színes rajzokkal illusztrált könyv remélhetőleg azokat 
is magával ragadja, akiket a hosszabb lélegzetű szövegek elriasztanak. 

A könyv első öt fejezete néhány jellegzetes élethelyzet megértéséhez kínál fogó-
dzót, és áttekinti a szülők számára lehetséges válaszlépéseket. Az olvasó dönt-
het úgy, hogy elolvassa a könyvet az elejétől a végéig, de ha csak egy konkrét 
kérdésre keres választ, meg fogja találni anélkül is, hogy végigolvasná az egé-
szet. A hatodik fejezet némileg eltér a többitől: arra ösztönzi a bátor és kitartó 
szülőket, hogy tágabb perspektívában értelmezzék nevelői szerepüket, újra átte-
kintve a legfontosabb tudnivalókat.

Ne várjuk azonban, hogy a könyv mintegy varázsütésre választ adjon minden 
kérdésünkre. A szerzők által felkínált eszközöket nem lehet egy az egyben al-
kalmazni, céljuk az, hogy a kötet olvasójának kreativitása lendületet kapjon. 
Könyvük nem „késztermék”, amely igazítás nélkül bárkire illik: a szülőknek fo-
lyamatosan alakítaniuk kell nevelési módszerüket, a gyerekek egyedi igényeit 
figyelembe véve és az adott helyzetnek megfelelően. Sokan talán már az első 
sorok elolvasása után úgy gondolják, hogy mindez rengeteg időt igényel, amely-
lyel ők egyáltalán nem rendelkeznek, és a szerzők javaslatai különben is csak 
stresszmentes körülmények között működőképesek.

A szülők számára az első lépés saját maguk és korlátaik elfogadása, hogy aztán 
ebből az alaphelyzetből kiindulva képesek legyenek a hozzájuk legközelebb álló 
eszközt kiválasztani különböző szituációkban. Első látásra ez evidensnek tűnik: 
senki nem gondolja úgy, hogy egy gyalogtúrán kilométeres léptekkel haladhat. 
Mégis jellemző, hogy gyorsan szeretnénk elérni az általunk elképzelt ideált, ezért 
néha nehéz elfogadni, hogy csak lépésről lépésre juthatunk előbbre. Az emberi 
természet ilyen: rögtön szeretne célba érni.

Könyvünk a mindennapi valóság egy-egy konkrét helyzetét felvillantó jelene-
tekből épül fel: az olvasó kiválaszthatja azokat a javaslatokat, amelyek szerinte  
a leghatékonyabban működhetnek egy adott krízishelyzet megoldásában. Azál-
tal pedig, hogy segít új perspektívából szemlélni kapcsolatainkat, a családi viszo-
nyok hosszú távú és folyamatos fejlesztéséhez is hozzájárul.

Jó olvasást és derűs kalandozást kívánunk a szülői lét összetett és csodálatos útján!
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Gyermekeinknek, akikkel mi is együtt fejlődünk mindennap, és akik nélkül ez a 
könyv meg sem született volna: Liviónak, Mattéónak, valamint Adèle-nek, Lor-
raine-nek, Théophile-nak és Octave-nak.

Férjeinknek, akik türelemmel viselték és támogatták szakadatlan kutatásainkat 
és vizsgálódásainkat.

Julie-nek, Chloénak, Caroline-nak és Ségolène-nek, akik hittek a munkánkban,  
és ösztönöztek.

Csoportunk nagyszerű anyukáinak és a figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar ke-
zelésével foglalkozó francia egyesület (Association HyperSupers – TDAH France) 
tagjainak, akik tapasztalataik megosztásával gazdagították könyvünket.

Émilie-nek, Béatrice-nek és Catherine-nek, első olvasóinknak, a biztatásukért.

Aline-nak, aki különösen sokat tett a tervünk megvalósításáért.

A szüleinknek, azoknak a szülőknek, akik most nevelgetik gyermekeiket, és 
mindazoknak, akik a jövő világát építik.

Anne-Claire és Lynda
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BEVEZETÉS

A kötet szerzői arra biztatják olvasóikat, hogy a családi kapcsolatok sokrétű  
szövetének közös alakítása során merjenek teret adni az együttműködésnek és 
a szülői kreativitásnak.

Ha azt akarjuk, hogy nevelési attitűdünk határozott, egyszersmind jóindulatú 
legyen, a közös fejlődés útját kell járnunk: nem szükséges mindenáron és kizá-
rólag a családi harmóniára törekednünk, sokkal inkább a kapcsolatok jobbá téte-
lére kell összpontosítanunk energiánkat akkor is, ha az kezdetben konfliktusok-
kal jár. Nagyszerű alkalom ez arra, hogy szülők és gyermekeik együtt haladjanak 
előre, és a legjobbat hozzák ki magukból.

Annak érdekében, hogy meg tudjunk felelni ennek az izgalmas – és a gyerme-
keink érdekében megkerülhetetlen – kihívásnak (amely akár kellemetlen is 
lehet, hiszen bizonyos beidegzett szokásaink feladásával jár), Anne-Claire és 
Lynda jó érzékkel és sok humorral mondja el, hogyan lehetünk úrrá aggasztó ne-
velési nehézségeinken kreatív megoldásokkal. 

Oldalról oldalra haladva bontakozik ki a pozitív fegyelmezés Jane Nelsen-i mód-
szere: az a szilárd, de rugalmas alap, amelyhez a mindennapok apró jelenetei il-
leszkednek, megoldási javaslatokkal és eszközökkel kiegészítve. Természetesen 
szó sincs arról, hogy a könyv egyetlen üdvözítő megoldást kínálna az olvasónak, 
vagy abba a hamis illúzióba ringatná, hogy ez egy „nevelést segítő késztermék”. 
A szerzők lehetőségeket tárnak elénk, elmélkedésre késztetnek, hogy mindenki 
maga találjon rá a saját családjának legmegfelelőbb megoldásokra.

A könyvben ismertetett megközelítés az Alfred Adler által leírt együttműködési 
alapelveken nyugszik. Megerősít abban, hogy kreativitással mindenki fejleszthe-
ti a közösséghez tartozás érzését és azt a természetes fogékonyságot, amellyel 
hozzájárulhat a család és más közösségek megfelelő működéséhez.

Szülőnek lenni ma nagyobb kihívás, mint valaha, épp ezért köszönettel tartozunk 
e hasznos és szellemes útmutatóért, amely segítségünkre lehet egy összetett 
és gazdag szülői szerep megformálásában.

Béatrice Sabaté
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NEEEEEEEM!

ANYA!

NEM 
AKAROM!
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Gyermekünk valójában ezt akarja mondani:

ANYA!

NEM 
TUDOM!

Nahát,  
ez vicc?

Kicseréljük  
az igét,  

és a probléma  
meg van oldva?
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NEM AKARJA = NEM TUDJA

PSZICHOSZOMATIKUS 
TÜNETEK

(hiszti, hasfájás, fejfájás, 
hányás…)

KITÉRÉS ELHALASZTOTT 
HISZTI

A gyerek elfojtja 
a dühét, de később, 

más formában kiadja.

HISZTI

Félek.

Nem hiszem,  
hogy sikerül.

Nem tudom,  
hogy kell.

Úgysem kellek  
nekik.

Úgysem  
szeretnek.

Jó, jó, mindjárt 
megcsinálom!

Miért cirkuszolsz  
egy semmiség miatt?

NEEEEEEM!

Úgysem tudom  
jól megcsinálni.

Biztos  
elszúrom.

MEGCSINÁLJA,  
de nem szívesen.

NEM CSINÁLJA 
MEG.

AZT HISZI, HOGY

mert

Aktív 
ellenállásPasszív 

ellenállás
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Oké, és akkor én 
mit csináljak?

Hagyjál  
békén!
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Az a legfontosabb, hogy gyermekünk azt érezze,  
MEGHALLGATJUK, MELLETTE VAGYUNK, MEGÉRTJÜK.  

Nem fontos, hogy az adott pillanatban kiderítsük,  
mi rejlik a nem akarás mögött.

Megértem,  
hogy nehéz.

Figyelj, most már  
tényleg mennünk kell,  

mert elkésünk.

Ma este vacsora után 
megbeszéljük, jó?

Rendben!

A mi feladatunk, szülőké, hogy a megfelelő pillanatban elbeszélgessünk 
a gyerekkel, megpróbáljuk megérteni tiltakozásának okát, és főleg,  
hogy vele együtt MEGOLDÁSOKAT keressünk, amelyek elősegítik,  

hogy legközelebb könnyebb legyen neki.
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VAN EGY PROBLÉMÁJA,
de nem hajlandó 

elmondani.

TAPOGATÓZZUNK

FIGYELMESEN
hallgassuk meg

KERESSÜK
A MEGOLDÁST:

vonjuk be a gyereket!

Nem akarok 
odamenni!

Mondd el,  
érdekel!

Attól félsz,  
hogy elrontod….

…hogy összeveszel 
valakivel, hogy kinéznek?

Zavar valami?

Nehéznek  
találod? 

Hogyan kellene csinálni,  
hogy neked is és nekünk is  

könnyebb legyen?

Mi segítene,  
hogy…?

Mire lenne 
szükséged?

Ühüm…

Mi jár a fejedben?  
Mit érzel?

Nézzük meg, hogy néz ki ez a mindennapokban…

KÉRDEZZÜNK


