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ATOMI SZOKASOK

Hogyan alkalmazd ezeket
a gondolatokat a gyereknevelésben?

Az Atomi szokasokban bemutatok egy négylépcsés hurkot, amely minden emberi viselke-
dés alapjat képezi: jel, svargas, reakcio és jutalom. Ha megismételjik, ez a neuroldgiai
visszacsatolasi hurok vezet az Uj szokasok kialakulasahoz.

A szokashurok igy néz ki:

JEL

1A\

SOVARGAS

JUTALOM

"V

REAKCIO

Ebbél a négy lépésbdl hoztam létre a viselkedésvaltozas négy torvényét:

1. Jel: Tedd nyilvanvalova!
2. Sévargas: Tedd vonzoval!
3. Reakcié: Kénnyitsd meg!
4. Jutalom: Tedd kielégit6évé!
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A négy torvényt alkalmazva barmilyen viselkedés megkonnyithetd (az egyes torvények
forditottjanak alkalmazasaval pedig barmely viselkedés megnehezithets). A gyerekneve-
lést tekintve ugyanezeknek az alapelveknek a segitségével hatékonyabb szokdsokat lehet
kialakitani a gyerekek és a csalddok életében.

Miel6tt belemennénk a részletekbe, érdemes tudni, hogy az Atomi szokdsokban feltart
elképzeléseknek a gyerekeknél és a sziiléknél egyarant jol kell miikodnilik. Van azonban egy
fontos kiilonbség: a legtobben azzal a szandékkal allnak neki az Atomi szokasok olvasasanak,
hogy a sajat szokasaikon dolgozzanak. Amikor azonban azt fontolgatod, hogy a gyerekeknél
alkalmaznad ezeket az elképzeléseket, akkor valaki masnak a szokasait akarod formalni.
Ez tovabbi kihivasokkal fog szembeallitani; itt most konkrét példakkal fogom abrazolni
a modszerek alkalmazasat a gyereknevelésben.

A példakat csak kiinduldpontnak tekintem. Minden csalad mas, és jol teszed, ha kisér-
letezni kezdesz a négy torvénnyel, hogy kideritsd, hogyan illeszkednek a sajat életedhez és
az egyedi korlilményeidhez. Ha vissza-visszatérsz az Atomi szokasokban kifejtett elképze-
lésekhez, szerintem te is azt tapasztalod majd, hogy az alkalmazasok szama a végtelenhez
kozelit.

AZ 1. TORVENY

A viselkedésvaltozas elsd torvénye az, hogy tedd nyilvanvaldva. Ez a torvény a jelhez,
a szokashurok els6 |épéséhez kapcsolodik. Barmi jel lehet, ami megragadja a figyelme-
det (vagy a gyereked figyelmét), és jelzi, hogy mit kell tenned. Amint talan mar sejted is,
a nyilvanvalébb jelek nagyobb valdszintiséggel hivjak fel magukra a figyelmet, és ennek
koszonhet6en nagyobb eséllyel valtanak ki valaszreakciot.

Az elsd torvényt ugy is alkalmazhatjuk a gyereknevelésben, ha bevetjik azt, amit Julie
Morgenstern ironé a ,szervezet 6vodai modelljének” nevez.

Az 6vodai termeket Ugy alakitjak ki, hogy nagyon nyilvanvalé legyen, hova valodk a dol-
gok, és mit kell veliik csinalni. Morgenstern szerint ennek 6t alapvet6 jellemzdje van:

A terem tevékenységek szerinti zondkra van osztva.

Egyszerre egy tevékenységre konny( fékuszalni.

. A dolgokat ott tartjak, ahol hasznaljak 6ket.

. J6 moka elpakolni a dolgokat, ha mindennek megvan a helye.

[V I NI N

Minden fontos dolognak vizualis mendje van.
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Ha példaul egy gyerek a Kék Olvasocsoportba van beosztva, akkor az 6 kdnyveinek a kék
taroloban van a helye, a kék asztalhoz (il le, és igy tovabb. Mas szdval, eza mddszer nagyon
nyilvanvaléva teszi, hogy mit és hol kell csindlni.

Otthon is egyszerlien bevethetsz ehhez hasonlé modszereket szines cimkékkel, kii-
l6nb&z6 Post-It tombdkkel vagy egyéb nyilvanvald jelzésekkel. Gondolj csak a fogmosas
szokasara. ,Olivia kapja a zold fogkefét. Michaelé lesz a piros.”

Segithetsz a gyerekednek abban is, hogy sajat szokashalmokat alakitson ki (errél az 5.
fejezetben van sz6 b6vebben). Ha a gyereked kiizd a tanulassal vagy a leckeirassal, a szo-
kdshalmozas segitségével jobb tanulasi rutin kialakitasat kezdeményezheted.

Ne feledd, hogy a szokashalom képlete:
Miutén [MEGLEVO SZOKAS], [U] SZOKAS]-ni fogok.

Miutén hazaértem az iskolabol, ki fogom venni a hazi feladatot a hatizsakombdl, és
leteszem az asztalra.
Miutén kiszalltam a kocsibdl edzés utan, le fogom venni a piszkos edzcip6met, és
a garazsban hagyom.
Miutdn megettem a vacsorat, el fogom 6bliteni a tanyéromat, és beteszem a mo-

sogatogépbe.

Ne feledd, hogy ezeknek a szokdsoknak kicsinek és kdnnyen kivitelezhetének kell lennitik.
Még ha az is a valodi célod, hogy ravedd a gyereket, hogy egy 6rat toltson el a hazi feladatai
elkészitésével, kezdd azzal, hogy olyan szokashalmokat alakitasz ki, amelyek el&készitik
a kdrnyezetet a kdnnyed leckeirdshoz.

Emellett arra is hasznédlhatod a szokashalmokat, hogy a kivant viselkedést 6sztonozzék.
Példaul: Miutan tiz percet gyakoroltam a zongoran, a videojatékaimmal fogok jatszani.

A szokashalmokkal egyszer(ien és hatékonyan vildgossa és nyilvanvaléva tehet6, hogy
egy-egy Uj szokast mikor kell gyakorolni.

A 2. TORVENY

A viselkedésvaltozas masodik torvénye az, hogy tedd vonzéva. Ez a torvény a sévargashoz,
a szokashurok masodik lépéséhez kapcsolddik.

Amint azt nyilvan el tudod képzelni, ha egy viselkedés nem vonzé a gyereked szemében
(azaz nem motivalt, hogy megtegye), akkor elég nehéz lesz cselekvésre birnod.
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Erdekes modon az egyik legjobb médszer, amellyel egy bizonyos viselkedésre moti-
valhatod a gyerekeidet, az, ha te is ugy viselkedsz. Mi, emberek mesteri utdnzék vagyunk.
Amint azt a 10. fejezetben kifejtem, harom csoportot szeretlink utanozni: (1) a kozel allokat,
(2) a tomegeket és (3) a nagyhatalmuakat. A gyerekek szemében a sziileik kozelallok és ha-
talmasok (tekintélyfigurak) is egyben, ezért gyakran utdnozzak a szokasaikat és rutinjaikat.
Ez kiilonosen igaz a kisebbekre, akik a szlileikt&l prébaljak ellesni, hogyan kell kapcsolatba
lépni a vilaggal, és megoldani a problémakat.

Ennek kdszonhetben a te szokasaid gyakran a gyerekeid szokasaiva is valnak. Tedd
magasabbra a léceidet, és &k kdvetni fognak.

Persze ahogy a gyerekek nének, egy idé utdn mar nemcsak a sziileiktél, hanem az
életiik egyéb szereplditdl is szednek fel szokasokat. Minden olyan sziil8, akinek kamasz
gyerekei vannak, meg tudja er@siteni, hogy gyakran az az érzése, a gyerek egyenesen ke-
rili az utanzast: csinalj valamit, és biztosra veheted, hogy a gyereked a szoges ellentétét
fogja tenni. Ahogy a gyerekek nének, a sziileik befolyasa altaldban csdkken, mig a tarsaiké
nd. Errdl a jelenségrél nagy részletességgel ir Judith Rich Harris a The Nurture Assumption
cimi munkajaban.

Harris konyvének az egyik legfontosabb tanulsidga az, hogy a sziil6k tovabbra is igen
erds hatast tehetnek arra, hogy mit és hogyan tesznek a gyerekeik, csak éppen ,egy hatso
ajton keresztul”. A szul6k két legerésebb, idével a gyerekeikre tett hatasa: (1) a nekik atadott
génjeik és (2) a tarsadalmi kornyezet, amelyet valasztanak nekik. Mas szdval, a gyerekeid
szokasait er6sen befolydsoljak a tarsaik, te azonban kihathatsz arra, hogy kikkel l6gjanak.
Te valaszthatod meg a kornyéket, ahol laktok, az iskolat, ahova jaratod &ket, az iskolan
kivili tevékenységeket, amelyekre beiratod &ket, és igy tovabb... és a tarsaikkal ezeken
a helyeken fognak talalkozni.

Egyetlen egyszerli mondatban megfogalmazva: ha azt akarod, hogy a gyerekeid vonzé-
nak taldljanak bizonyos szokasokat, helyezd &ket olyan kdrnyezetbe és csoportokba, ahol
a tarsaik gyakorolni fogjak a kivanatos szokasokat. Ahogy az Atomi szokdsokban irtam, csat-
lakozz olyan kulturahoz, ahol a vagyott viselkedési elem a normal viselkedés. Ha egy gyerek
azt latja, hogy a baratai kdvetnek egy szokast, azt a dolgot nagyon vonzénak fogja talalni.

A szabadsag és az 6nalldsag a természetiikbél adédddan szintén vonzé dolog. A kisebb
gyerekeknél kiilondsen igaz, hogy vonzébba tehetdk a szokasok, ha a keziikbe adjuk az
iranyitast.

Nézzlink meg egy példat Janet Lansburytél, a Nincs rossz gyerek cimi konyv szerzjétél:

Ha ezt mondja: ,,Nem, nem akarom felvenni a pizsamamat!”, maradj nyugodt. ,, O, hal-
lottam. Nem akarod felvenni a pizsamadat. Mit szeretnél viselni az agyban?” Vagy:
LA kettd koziil melyik pizsit fogod felvenni?” Vagy: ,,Hallom, nem akarod felvenni
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a pizsamadat. Tokéletesen érthetd. De nincs id6 a mesére, ha 6t percen beliil nem
veszed fel.” Vagy: ,Most szeretnéd felvenni, vagy 6t perc mulva?”

A lényeg az, hogy tovabbra is dsztén6zd az autondmiara vald tdrekvését, és biz-
tosits neki opcidkat, hogy ne azt érezze, parancsolgatnak neki. Iranyitsd erélkédés
nélkiil, rendithetetleniil! A legrosszabb forgatdkdnyv az, hogy a napkdzben viselt
ruhdjaban alszik...”!

Ahhoz hasonlithatnam ezt, amikor megmondjak az irodalomoéran, hogy mi a kotelezd
olvasmany — vagy magad valaszthatod ki a kdnyvet, amit olvasol. Ugyanaz a szokas lehet
taszito vagy vonzd, attol figgben, hogy kinek a kezében van az irdnyitas.

A 3. TORVENY

A viselkedésvaltozas harmadik torvénye az, hogy kénnyitsd meg. Ez a torvény a re-
akciohoz, azaz a konkrét viselkedésedhez vagy szokasodhoz kapcsoldédik. A kony-
nyld — kdnnyedén elvégezhetd — viselkedést nagyobb valdszinliséggel hajtjuk végre.

Miel6tt részletesen ismertetni kezdeném ezt a lépést, hadd emlékeztesselek arra, amit
az Atomi szokasokban a 3. torvénnyel kapcsolatban irtam: , A k6nnyitsd meg elve nem azt
jelenti, hogy csak konny( dolgokat tegyél meg. Azt jelenti, hogy az adott pillanatban tedd
a lehetd legkonnyebbé a hosszu tavon kifizet6d6 dolgok végrehajtasat.”

Sok sziil§ kovet el hibat pont azaltal, hogy tulsagosan megkdnnyiti a gyerekei életét:
megirjak helyettiik a beadandé dolgozatokat, kemény meccseket jatszana le helyettiik az
edz6kkel vagy a tanarokkal, illetve mindig kdzbelépnek, ha a gyerek barmilyen problémaval
vagy kihivassal szembesiil. Lehet, hogy az adott pillanatban ez ,megkdnnyiti a dolgot”,
mégis ellentétes az eldbbi tzenettel. Ha mindig fogod a kezét, azzal nem kdnnyited meg
szamara a hosszu tavon kifizet6d6 dolgok végrehajtasat.

Ne elvégezd helyette a feladatait, hanem a munka elvégzését konnyitsd meg szamara.
Alakits ki példaul egy olyan leckeird sarkot, ahol Ggyesen el tudja késziteni a hazi felada-
tait. Gondoskodj réla, hogy legyen egy csendes hely, ahol mindig elég toll, ceruza és papir
all a rendelkezésére, és minimalizald azokat a dolgokat, amelyek elterelhetik a figyelmét.
(A kornyezettervezéssel kapcsolatban tobb otletet is olvashatsz a 6. és 12. fejezetben.)

Hasonlo stratégiat alkalmazhatunk a tarsas kdrnyezetben. Megteheted példaul, hogy
pontosan meghatdarozod a nyelvezetet, amellyel a kamasz gyereked a tarsas nyomast kezelni

1 Lansbury, Janet: Nincs rossz gyerek: kisqgyermekek fegyelmezése megszéqyenités nélkiil. Lasz|6fi Rozi fordi-
tasa. Budapest, Jaffa, 2015. 77. o.
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tudja. Ez a fajta felkészités megkdnnyitheti szamara, hogy az adott pillanatban megfelel6en
viselkedjen.

Mint minden szokasnal, itt is igaz, hogy minél korabban elkezded ezeket a valtoztata-
sokat, annal jobb. Kézépiskolas koromban volt egy csalad, akiknek négy fia jart egyszerre
ugyanabba a suliba. Emlékszem a napra, amikor megtudtam, hogy naluk egyaltalan nincs
televizid. Teljesen ledobbentem. Ha ma visszaemlékszem erre, nagyon meglepének taldlom,
hogy a fivérek mind nagyon intelligensek és olvasottak voltak, és szuper egyetemekre kerdil-
tek be. Kora gyerekkorukban megtanultdk szeretni a kdnyveket. Mig mi, tébbiek videojaté-
kokkal és az ESPN-t nézve mulattuk az id&t, 6k olvastak. Az ilyen mérvii kdrnyezettervezés
sok ember izlésének szélsGséges, egy lényeges pontja azonban tagadhatatlan: a gyerekek (és
a sziileik) sokszor a kornyezetiik termékei. Ha azt szeretnéd, hogy a gyerekeid kialakitsanak
bizonyos szokasokat, akkor azokat az adott kornyezetben kényelmes és kdnnyi opcidva

kell tenned. Sokkal kdnnyebben ra lehet szokni az olvasasra, ha nincs a kozelben televizio.

A 4. TORVENY

A viselkedésvaltozas negyedik torvénye az, hogy tedd kielégitévé. Ez a szokashurok utolso
allomasa, és a jutalomhoz kapcsolodik. Ha egy viselkedéshez jutalom tarsul — vagyis jo
érzést kelt, és kielégitd a befejezése —, akkor jo okunk van ra, hogy a jovében megismételjiik.

Az Atomi szokasok 15. fejezetében az all, hogy: , A viselkedésvaltozas elsé harom torvé-
nye — tedd nyilvanvaldva, tedd vonzéva és kénnyitsd meg — noveli az esélyeit annak, hogy egy
adott viselkedési elemet most elvégezziink. A viselkedésvaltozas negyedik torvénye — tedd
kielégitévé — annak az esélyeit noveli, hogy az adott viselkedést legkozelebb is megismé-
teljik. Ez hozza létre a szokashurkot.”

Ahhoz, hogy egy szokas megragadjon, a gyerekeknek valamilyen médon kielégitének
vagy élvezetesnek kell talalniuk azt.

J6 hirem van a sziil6knek: a dicséret természetes médon kielégitd, és a sziilék pozici-
0jabol tokéletesen osztogathatd. Minden gyerek szereti, ha a sziilei megdicsérik, amikor
valamit jol csindl. Sok sziilé ennek persze pont az ellenkezéjét teszi, nagyon sokszor pont
azt a viselkedést kritizaljak, amit a gyerekeiktdl varnak. Amikor egy szégyenlds gyerek leil
a csaladivacsorahoz, ilyeneket mondanak: ,,Nahat, ki dontétt gy, hogy ma vellink eszik?”
Az ilyen megjegyzéstdl éppen hogy nem kielégitévé valik az, amit szeretnél, hogy a gyerek
megtegyen. Ne illesd kritikaval azt a viselkedést, amit latni szeretnél.

Ugy sondolom, sok sziilé jél teszi, ha eszébe vési ezt a filozéfiat: a jot dicsérd, a rosszat
ne vedd észre!
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Ez nem jelenti azt, hogy a gyerekek minden hibajat figyelmen kiviil kell hagynod, és soha
nem kell kijavitanod 6ket. (Ez minden valoszintiség szerint egyébként is lehetetlen lenne.
A kritika valamilyen okbol mintha természetesen dradna az emberbdl. A sziilék gyakran
azon kapjak magukat, hogy egész nap mindenre folyton nemet mondanak: ne massz fel
oda, tedd azt le, ne fogdosd, ne most, ne menj be oda, és igy tovabb.) Sokkal inkabb azt
jelenti, hogy jo, ha emlékezteted magad: a viselkedésiik j6 elemeire 6sszpontosits inkabb,
és dicsérd Sket azért, amit maskor is latni szeretnél télik.

|dézziik ismét Janet Lansburyt — ezuttal a ,,ne vedd észre a rosszat” kapcsan. O ezekre

az esetekre a hajaj-reakcidt, azaz egy szerényebb reakciot javasol:

A ,hajaj-reakciok” akkor is segithetnek, amikor a gyerekek nyafognak, kiabalnak,
vagy a gyakorlatban is kiprobaljak a legujabb tragar szét, amit az dvodaban csiptek
fel A kicsik hajlamosabbak elfelejteni az emlitett kifejezést, sabbahagyni a nyafo-
gastvagy a kiabalast, ha azzal tompitjuk a helyzet élét, hogy egyaltalan tudomast
semvesziink rola (ami nem jelenti azt, hogy széndékosan hanyagoljuk a gyerekiin-
ket), vagy csupan egykedviien megjegyezziik neki: ,Ez egy kicsit hangos!”; vagy:
,Ez eqgy cstinya sz6, Kérlek, ne hasznald!”?

A gondolat lényege: lehet&ség szerint mindig inkabb a pozitiv meger6sitést hasznald, ne
a negativat.

Hallottam ennek egy lehetséges kreativ mddjardl, az ugynevezett zseton- vagy zseb-
pénzrendszer kialakitasarol. A lényege az, hogy mindig hozzéateszel a zsebpénzhez vagy
a zsetonokhoz, amikor a gyerek valami jot tesz, és nem veszel el beléle, ha rosszat tesz.

A tipikus biintetési rendszereknél a gyerekt6l el szokds venni a zsebpénzt, ha megszegi
a szabalyokat. Sokkal hatékonyabb lehet azonban, ha belegondolsz, hogy milyen mérték-
ben 0sztdndzheted a jé szokasokat azzal, ha ndveled a zsetonhalmot. Ha példaul a gyerek
ugy dont, hogy egy 6ran at olvas ahelyett, hogy tévét nézne, kap egy pluszzsetont. Vagy
azért is jathat zseton, ha elvégez valamilyen hazimunkat, jo jegyet hoz, vagy mas hasznos
szokast kovet. Hiszen végsd soron az elképzelés lényege az lenne, hogy tedd kielégitévé
a helyes cselekedetet.

Ennyi! Remélem, élvezettel olvastad ezt a kis kiegészitést. Az Atomi szokdsok cim(i
konyvbol még tobb otletet merithetsz a viselkedésvaltozas négy torvénye alkalmazasaval
és a jobb szokasok kialakitasaval kapcsolatban (mind a gyerekeknél, mind a szileiknél).

2 ].m. 66. 0.





