
7. alkalom – A babák érzelmeinek megértése, támogatása 

 

Bevezetés 

 

• A babák érzelmi világa aktív, de másképp működik, mint a felnőtteké. 

• Az újszülöttek agya éretlen, tapasztalataik írják tele, ugyanakkor nem üres: a méhen belüli élet és a 

születés élményei már lenyomatként jelen vannak. 

• A szülők feladata, hogy segítsék a baba érzelmi szabályozását, és biztonságos keretet adjanak az 

érzelmek megéléséhez. 

 

Az agyfejlődés és érzelmek 

 

• Az újszülött agya gyorsan fejlődik, a tapasztalatok alakítják az idegrendszeri kapcsolódásokat. 

• A korai élmények – akár pozitívak, akár traumatikusak – lenyomatként beépülhetnek, és később is 

hatással lehetnek a viselkedésre. 

• Az érzelmi működés nagyon aktív, de az önszabályozás képessége még nem alakult ki. 

 

Coreguláció – közös szabályozás 

 

• A babák önszabályozása felnőtt segítség nélkül nem lehetséges. 

• A szülők érzelmi jelenléte, tükrözése és megtartása segíti a baba szabályozását. 

• A szinkronban zajló interakciók – például a baba jelzéseire adott érzékeny válaszok – közös 

szabályozást hoznak létre. 

• A szülők önszabályozása kulcsfontosságú: ha a szülő képes saját érzelmeit kezelni, jobban tudja 

támogatni a babát. 

 

A szülők kihívásai 

 

• A szülők számára nagy kihívás, hogy saját érzelmi szabályozásukat is fejleszteniük kell. 

• A két szülő eltérő működése feszültséget okozhat, és hatással lehet a baba érzelmi biztonságára. 

• A fáradtság, a társadalmi elvárások és a külső nyomás mind nehezítik a szülők érzelmi jelenlétét. 

 

Társadalmi elvárások és tévhitek 



 

• A társadalom gyakran a „jó baba” képét közvetíti: nyugodt, sokat alvó, kevés feladatot okozó. 

• Pszichológiai szempontból azonban az érzelmek aktív kifejezése az egészséges fejlődés része. 

• Az érzelmeket kifejező babát sokszor problémásnak vagy betegnek címkézik, pedig valójában ez a 

természetes működés. 

 

A szülő mint „konténer” 

 

• A babáknak megértésre, empátiára és megtartásra van szükségük. 

• A szülő konténer funkciója: befogadja a baba érzelmeit, elviseli, és segít feldolgozni. 

• Ez a megtartás adja a biztonságot, amelyben a baba megtanulja, hogy érzelmei elfogadhatók és 

kezelhetők. 

 

A babák érzelmi kifejezése 

 

• A babák nem manipulálnak, hanem szükségleteiket fejezik ki. 

• Ha a környezet nem megfelelő, a baba viselkedése megváltozhat – ez reakció, nem szándékos 

manipuláció. 

• Az érzelmek kifejezése a fejlődés része, és a szülők feladata, hogy ezt támogassák, ne elnyomják. 

 

Összegzés 

 

• A babák érzelmi világa aktív, de az önszabályozásukhoz felnőtt segítségre van szükség. 

• A szülők érzelmi szabályozása kulcsfontosságú, és lehetőség saját fejlődésükre is. 

• A társadalmi elvárások gyakran irreálisak, ezért fontos tudatosítani, hogy az érzelmek kifejezése 

egészséges. 

• A szülő konténer funkciója, a coreguláció és a megértő jelenlét biztosítja a baba érzelmi biztonságát. 

 

Folyamatos szöveg:  

 

A babák érzelmeinek megértése, támogatása – Hogyan segíthetjük őket? 

 



A babák érzelmi világa aktív, de másképp működik, mint a felnőtteké. Az újszülöttek agya éretlen, 

tapasztalataik írják tele, ugyanakkor nem üres: a méhen belüli élet és a születés élményei már 

lenyomatként jelen vannak. Ezek a korai tapasztalatok később is hatással lehetnek a viselkedésre. A 

szülők feladata, hogy segítsék a baba érzelmi szabályozását, és biztonságos keretet adjanak az 

érzelmek megéléséhez. 

 

Az újszülött agya gyorsan fejlődik, és minden tapasztalat alakítja az idegrendszeri kapcsolódásokat. Az 

érzelmi működés nagyon aktív, de az önszabályozás képessége még nem alakult ki. Ezért a baba 

érzelmeinek megértése és támogatása a szülő jelenlétén és reakcióin múlik. 

 

A babák önszabályozása felnőtt segítség nélkül nem lehetséges. A szülők érzelmi jelenléte, tükrözése 

és megtartása segíti a baba szabályozását. A szinkronban zajló interakciók – például a baba jelzéseire 

adott érzékeny válaszok – közös szabályozást hoznak létre. A szülők önszabályozása kulcsfontosságú: 

ha a szülő képes saját érzelmeit kezelni, jobban tudja támogatni a babát. 

 

A szülők számára nagy kihívás, hogy saját érzelmi szabályozásukat is fejleszteniük kell. A két szülő 

eltérő működése feszültséget okozhat, és hatással lehet a baba érzelmi biztonságára. A fáradtság, a 

társadalmi elvárások és a külső nyomás mind nehezítik az érzelmi jelenlétet. 

 

A társadalom gyakran a „jó baba” képét közvetíti: nyugodt, sokat alvó, kevés feladatot okozó. 

Pszichológiai szempontból azonban az érzelmek aktív kifejezése az egészséges fejlődés része. Az 

érzelmeket kifejező babát sokszor problémásnak vagy betegnek címkézik, pedig valójában ez a 

természetes működés. 

 

A babáknak megértésre, empátiára és megtartásra van szükségük. A szülő konténer funkciója azt 

jelenti, hogy képes befogadni a baba érzelmeit, elviselni azokat, és segíteni a feldolgozásban. Ez a 

megtartás adja a biztonságot, amelyben a baba megtanulja, hogy érzelmei elfogadhatók és 

kezelhetők. 

 

A babák nem manipulálnak, hanem szükségleteiket fejezik ki. Ha a környezet nem megfelelő, a baba 

viselkedése megváltozhat – ez reakció, nem szándékos manipuláció. Az érzelmek kifejezése a fejlődés 

része, és a szülők feladata, hogy ezt támogassák, ne elnyomják. 

 

--- 

 

Eszközök a szülők érzelemszabályozásának fejlesztésére 

 



• Légzésgyakorlatok: tudatos, lassú légzés segít megnyugtatni az idegrendszert, és csökkenti a 

feszültséget. 

• Rövid szünetek: ha a baba sírása túl intenzív, a szülőnek joga van egy rövid szünetet tartani 

(biztonságos környezetben hagyva a babát pár percre), hogy visszanyerje a nyugalmát. 

• Érzelmek megnevezése: saját érzések szavakba öntése („most fáradt vagyok”, „most türelmetlen 

vagyok”) segít tudatosítani és kezelni őket. 

• Támogató kapcsolatok: beszélgetés más szülőkkel, barátokkal vagy szakemberekkel csökkenti az 

izolációt, és segít új perspektívát találni. 

• Öngondoskodás apró lépésekben: rövid pihenés, séta, zenehallgatás vagy egy csésze tea is 

hozzájárulhat az érzelmi stabilitáshoz. 

• Közös szabályozás a párkapcsolatban: ha az egyik szülő túlterhelt, a másik átveheti a szerepet rövid 

időre, így kiegyensúlyozottabb lesz a családi működés. 

• Reflektív naplózás: rövid jegyzetek arról, hogyan reagált a szülő egy-egy helyzetben, segítenek 

felismerni mintázatokat és fejlődési lehetőségeket. 

 

Összegzés 

 

A babák érzelmi világa aktív, de az önszabályozásukhoz felnőtt segítségre van szükség. A szülők 

érzelmi szabályozása kulcsfontosságú, és lehetőség saját fejlődésükre is. A társadalmi elvárások 

gyakran irreálisak, ezért fontos tudatosítani, hogy az érzelmek kifejezése egészséges. A szülő konténer 

funkciója, a coreguláció és a megértő jelenlét biztosítja a baba érzelmi biztonságát. A szülők saját 

érzelemszabályozásának fejlesztése – légzés, szünetek, önreflexió, támogató kapcsolatok – nemcsak a 

baba számára ad biztonságot, hanem a szülőknek is erőforrást jelent a mindennapokban. 

 


