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A napom szinei
C?vaﬁs' TEVEKENYSEGKARTYA

Cél: A mentalis egészség tamogatdsa el6re tervezett rutinok és érzelmi reflexid
révén, segitve a gyermekeket abban, hogy biztonsagban érezzék magukat,
meghallgassak Gket, és iranyithassak a napjukat.

Anyagok: Gyerekeknek sz6l6 konyv, amely érzelmeket/kilonféle témakat tartalmaz
Papir (sima vagy nyomtathato sablon, amelyen egy kor 4—6 részre van osztva)
Zsirkréta vagy filctoll

(Opcionalis) Matricak arcokhoz/érzelmekhez (boldog, szomoru, faradt, izgatott)

Miért fontos: A rutin és az érzelmi tudatossag kulcsfontossagu véddéfaktorok a korai gyermekkor
mentalis egészségében. Ezek a tevékenységek erdsitik az Onszabdlyozdst, struktlrat biztositanak és 1
épitik a szUl6 és a gyermek kozotti kommunikaciot. Emellett lehetGséget nyljtanak az érzelmek P
feldolgozasara egy biztonsagos kérnyezetben. !
Haszndljon egyszer( nyelvet az érzelmek leirdsahoz. \
Fogadja el az 6sszes érzelmet (,,Nem baj, ha diihos vagy faradt vagy.”)
Tegye ezt minden este ugyanabban az idGben, hogy megerésitse a rutint.
Kisebb gyermekeknél hasznaljon matricakat vagy egyszer(i mosolygds/szomoru arcasat.
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Lépések

1. Rajzoljon egy kort: Segitsen gyermekének a kort olyan részekre osztani, amelyek a
napjanak részeit jelképezik (reggeli, jatékids, ebéd, délutani alvas, este, lefekvés).

2. Beszéljétek at: Kérdezd meg: ,Mit csindltunk ma reggel?” vagy ,Hogy érezted magad,
amikor kint jatszottunk?”

3. Szinezés és reflexio: Minden részben a gyermek rajzol vagy szinez valamit a napnak az
adott részébdl, és kivalaszt egy szint vagy arcot, hogy kifejezze, hogyan érezte magat
akkor.

4. SziilGi kapcsolat: Rajzolas kdzben a szil6 is megoszt a sajat napjardl egy érzést (,,Boldog
voltam, amikor egyiitt ebédeltiink”).

5. Esti attekintés: Lefekvés el6tt roviden attekintik egyiitt a napot: ,Ugy t(inik, a jatékidd
boldogga tett! Ez nagyszeri!”

- ~~.

~—e Bt

~ -
________

reyn.eu/chavore


https://www.reyn.eu/chavore/

-

Fave™ 7 A

Kovetkezo lépések a szlil6k szamara

Valasszon ki egy tevékenységet, amellyel ezen a héten kezdeni szeretne. Mutassa be
kedvesen és kivancsisaggal.

Figyeljék meg, hogyan reagal a gyermekiik: észrevették-e, hogy magabiztosabbnak,
kifejez6bbnek vagy 6sszekapcsoltabbnak tlinik-e.

Id6vel integralja mindkettdt (2. és 5. 1épés) : egyet reggel (6nbecsiilés erdsitése), egyet este
(érzelmi reflexid).

Ismételjék meg hetente, hogy olyan otthoni kornyezetet teremtsenek, amely tele van
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fejlédéssel, kapcsoléddssal és 6Grommel. \
1
\
\
\
\
\
\
\
\
\
A két javasolt otthoni tevékenység: 1. Meséléora és 2. A napom szinei kdzvetlenil 6sszhangban allnak '
a helyi felmérés legfontosabb eredményeivel és a Parent Powered forrasokbdl szarmazé

bizonyitékokkal https://parentpowered.com/ .

A felmérés ravilagitott arra, hogy sziikség van egyszerd, praktikus modszerekre, amelyekkel a szil6k
otthon tdmogathatjak gyermekeik érzelmi kifejezését, rutinjat és mentalis jolétét.

Ezek a tevékenységek a kovetkez6képpen valaszolnak erre az igényre:

Osztonzik az érzelmi kapcsolatot és a napi reflexiét;

Az Onbecsiilés és az érzelmi szdkincs fejlesztése;

Minimalis anyagigényiiknek kdszénhetGen minden csalad szamara elérhetdéek.

Ezek a tevékenységek olyan bevalt gyakorlatokon alapulnak, amelyek el6segitik az oromteli

kapcsolatokat, a csaladi elkotelezettséget és a szocidlis-érzelmi fejlédést,

amelyek mind
elengedhetetlenek a gyermekek mentalis egészségéhez.


https://parentpowered.com/

. Bliszkeség csillag:
C &, v » ,
&HVﬂQ“ Az erosséegek linneplése

TEVEKENYSEGKARTYA

Cél: Tamogassa a gyermekek onbecsiilését, érzelmi tudatossagat és pozitiv
identitasuk fejlédését azdltal, hogy 6sztonzi 6ket arra, naponta gondolkodjanak
el er@sségeikrdl, eredményeikrél és kedves cselekedeteikrél. Hozzon létre egy

csaladon beliili vagy osztalytermi hagyomanyt a megbecsilés és az elismerés
kifejezésére.

Korosztaly: 3—6 év
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Id6tartam: 10-15 perc (meghosszabbithaté vagy megismételhet6)

Anyagok:

Csillag sablon (rajzolt vagy AZ E N BUSZKES EG \\‘
kinyomtatott) CSILLAGOM k

Zsirkréta, filctoll, ceruza

Oll6

Zsineg vagy ragasztészalag

(opcionalis, felakasztashoz)

Megetettem ok

a kutydt hE_milL zoldséget

Lathatd hely (fal, h(itGszekrény, tabla
stb.) a kidllitashoz

Megtanultam
Kedves auaapra

| bekotni
5 tlum 9 qcipsmet
tesébmho
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Lépések
1.

A tevékenység bemutatasa: Mondja el a gyermeknek: ,,Ma egy kilonleges nap van,
amikor megdicsérjik magunkat! Készitlink egy Biiszkeség csillagot, hogy
meglinnepeljiik azt az 6t dolgot, amit nagyon jol csinaltal, vagy amire biliszke vagy.”
Magyarazza el, hogy a csaldd minden tagja csatlakozhat. Mindenki leirja vagy
lerajzolja a csillagra azokat a dolgokat, amelyekre biszke.

Nevezd el a csillagot: Kérd meg a gyermeket (vagy a szll6t), hogy irja a nevét a
csillag kozepére. Ez az 6 biszke csillaguk!

Reflektalj és fejezd ki: Kérdezd meg a gyermeket:
»Mi sikerilt ma igazan joél neked?”
»Mire vagy biszke, amit csindltal vagy tanultal?”
,Mité6l érzed jol magad?”
Szlikség esetén példakkal segitsd a gondolkoddasukat. Ezutan a csillag cstcsaira
irhatnak, rajzolhatnak 6t dolgot, amire biiszkék.
Szinezés, kivagas és kiallitas: Miutan a csillagot a gyermek kitoltotte, kiszinezheti
és kivaghatja. Akasszak fel a csillagot egy jél lathaté helyre — a h(it6re, vagy a
szobaban a falra.
Csaladi részvétel: Osztondzze a testvéreket, sziil6ket vagy mas gondvisel&ket, hogy
6k is készitsenek csillagokat, és irjanak ra 6t dolgot, amit csodalnak vagy amire
blszkék a gyermekben. Ezeket a csillagokat is ki lehet tenni, vagy kis ajandékként
odaadni.
Tegye napi ritualéva: Ismételje meg a “csillagos” tevékenységet naponta vagy
hetente, kis valtoztatasokkal:
e Egyik nap: ,Miaz az 5 dolog, amire ma biszke vagy?”
e Masnap: ,Miket tettél ma, ami kedves vagy segit6kész volt akar otthon akar
az 6voddaban?”
e Egy masik nap (napok):
o ,Milyen uj dolgokat tanultdl ma?”
o ,Mit tettél ma a kornyezetért (a novényekért, az allatokért a
kornyezetedben...)?”
o ,Milyen jot tettél ma az id6sebb csalddtagjaidért?”
Készits egy ,Blszkeség csillagfalat” vagy ,Csillagnaplét”, hogy Osszegyl(jtsd a
csillagokat és nyomon kovesd a gyermek gondolatait az id6 muldsaval.
Unnepelje a fejlédést: Egy hét vagy egy hénap mulva nézze &t Ujra a csillagokat a
gyermekkel. Beszéljenek a valtozadsokrdl, a mintakrél vagy a meglepetésekrdl,
amiket leirtak. Unnepeljék meg egyiitt az eréfeszitéseiket és a fejlédésiiket.

TIPP: Tarts kéznél extra csillag sablonokat, és épitsd be ezt a lefekvés el6tti rutinba

vagy a napi beszélgetésbe. Az apré elismerések idével nagy dnbizalmat épitenek.
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e Egy csapat vagyunk:
Gyermekek részvétele a haztartasi munka
05'3\,6‘23’ TEVEKENYSEGI KARTYA 'ﬁ.

Cél: A gyermekek kompetenciajanak, dnszabalyozasanak és 6nbecsilésének
elGsegitése azaltal, hogy értelmes mddon bevonjuk 6ket a csalad életébe. Az
érzelmek kifejezésének, a dontéshozatalnak és a kulturalis kapcsolédasnak az
0sztdnzése a mindennapi részvétel és a jatékos rutinok révén.

Korosztaly: 3—6 év
IdG: Rugalmas — beépithet a napi rutinba
Anyagok

Kis napld vagy papir rajzoldshoz és irashoz

Anyagok a személyes tér diszitéséhez (pl. poszterek, gyerekbarat festék, zsineg, papir)
Kilon helyiség az otthon vagy az udvaron a szabad onkifejezéshez és jatékhoz

Zene (hagyomanyos vagy kedvenc dalok), hangszerek vagy sajat készitésl hangszerek
Csaladi torténetek, fotok vagy kulturalis jelent&ségli targyak

A gyermek altal valasztott jatékok és anyagok

|
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/" Lépések: '
/ Magyarazza el a tevékenységet: Tudassa a gyerekekkel, hogy 6k a csalad |
I fontos tagjai. Mondja el nekik, hogy az o6tleteik, érzéseik és dontéseik
! szamitanak, és hogy a csalad egyuttmikodni, mint egy kis k6zésség, egy
I csapat. Magyarazza el, hogy ez magaba foglalja a jatékok kivalasztasat, a napi
: tevékenységekben valo részvételt és az érzéseik megosztasat is.
: Osztonozze a részvételt és a tervezést: Kérje meg a gyerekeket, hogy
: segitsenek a haztartasi munkak tervezésében:

i Hagyja, hogy szabadidejikben maguk valasszak ki a jatékokat vagy

| szabadid6s tevékenységeket.

: Vonja be 6ket az egyszeri( dontésekbe — példaul, hogy milyen ételeket

| készitsenek, vagy milyen haztartasi feladatokban szeretnének segiteni.

: Kérje ki a véleménylket a csaladi szabalyok kialakitasakor, kiléndsen

| azoknal, amelyek kdzvetlendl érintik 6ket.

: o Ha segit, hasznaljon vizualis eszk0zoket, vagy szimbolumokat a

: feladatokhoz.

: Teremtsen lehetéséget az érzelmiek visszajelzésére: Minden nap szanjon

: egy csendes, nyugodt pillanatot (reggel vagy lefekvés elétt j6l mikodik) arra,

i hogy beszélgessen a gyermekével. Kérdezze meg:

: Mi tett ma boldogga?

| Mi miatt aggédtal vagy féltél?

| Milyen almod volt? Mit szeretnél holnap csinalni?

| Kombinalja ezt dleléssel, meséléssel vagy kdz0s zenehallgatassal.

: Adjon teret az onkifejezésnek: Engedje meg gyermekének, hogy szobajanak

: egy részét vagy a falat rajzokkal, feljegyzésekkel vagy apré kézmives

i munkakkal diszitse. Ha van udvar vagy kulsé kozos tér, alakitson ki egy

! ,Szabad jatékzonat”, ahol a gyermek felfedezhet, épithet vagy el6adast tarthat

| (elfogadhato hatarokon beldl).

: Csatlakozzon a jatékvilagukhoz: Jatsszon rendszeresen a gyermekével, mind

! beltéren, mind kultéren. Tartsa tiszteletben a jatékvalasztasukat, kdvesse a

: jatékban az 6 vezetéstiket, és batoritsa 6ket, hogy alkossanak torténeteket vagy

| alakitsanak kiilénb6z6 karaktereket. Hagyja, hogy 6k legyenek a ,mesemondok”

| vagy a ,rendez6k”.

: Kapcsolddjon a csaladhoz és a kulturahoz: Ossza meg veluk csaladja

: torténetét vagy kulturajat. Tanitsa meg nekik a hagyomanyos tancokat, dalokat

: vagy jatékokat. Osztondzze 6ket Uj valtozatok létrehozasara, 6tvézve

: fantazigjukat a kulturdlis gyokerekkel. Ha lehetséges, vegyen részt k6zosséqgi

: eseményeken vagy népmivészeti tevékenységeken.

: Végezze ezeket a tevékenységeket folyamatosan: tartsa fenn a csaladi

i rutinokat, amelyek soran a gyermekek ugy érzik, hogy aktiv résztvevéi a

: mindennapi életnek. Beszélgessenek rendszeresen az érzelmeikrél , meséljen

1 torténeteket, és rendszeresen tervezzenek egyutt. Hagyja, hogy ,0nkifejezési

' terlk” vellk egyditt fejlédjon, és gyakran térjenek vissza a k6zos kulturalis !
Y tevékenységekhez és jatékokhoz. )
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Kapcsolat és nyugalom megélése otthon »
TEVEKENYSEGKARTYA

vagy erGs érzelmek pillanataiban, mikozben er@sitik a kapcsolatot, egy egyszerd,

kedves gyakorlat segitségével, amely biztonsagos, szeretetteljes mddon tanitja az
érzelmek szabalyozasat.

Cél: Segitslink a szlil6knek abban, hogy gyermekeiket megnyugtassak a tulterheltség ,

Korosztaly: 2,5-7 éves gyermekek

Id6tartam: 3—10 perc (amikor gyermeke ideges, diihds vagy nyugtalan)

Miért fontos: A Chavore fékuszcsoportok soran a sziil6k elmondtak, hogy gyakran érzik
magukat tehetetlennek vagy elszigeteltnek, amikor gyermekik ,0sszeomlik” vagy erGs
érzelmeket él at. A finom élelés sziinet lehet&séget nyujt a kapcsolat megerd@sitésére ahelyett,

hogy a helyzet eszkaldlédna, és segit a gyermeknek megtanulni, hogyan nyugodjon meg,
mikozben biztonsdgban és tdmogatva érzi magat.

Miért mikodik:

A fizikai kozelség és a lassu légzés segit megnyugtatni az idegrendszert.

A gyermek érzi, hogy On vele van, nem ellene.

Tamogatja az érzelmek szabalyozasat és kialakitja az érzelmek kifejezésének nyelvét.

ErGsiti a szU16 és a gyermek kozotti kapcsolatot, még a nehéz pillanatokban is.

4
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Lépések:

5.

1. Alakitson ki egy kényelmes teret: Haszndlja a kanapét, takardkat vagy egy
parndkkal bélelt sarkot. Nevezheti akar ,6lel6s kuckdnak”.

2. Vezesse be kedvesen: “Most egy finom olelés sziinetet tartunk, hogy egyltt
megnyugodhassunk.” Ez segit a gyermeknek megérteni, hogy ez nem blintetés,
hanem megnyugtato sziinet.

3. Uljon le kényelmesen:

Hivja oda gyermekét, liltesse az 6lébe vagy uljon mellé.

Tekerjen magukra egy puha takardt, vagy hozza oda gyermeke kedvenc
plissallatat.

Ha gyermeke nem szeretné, hogy megérintse, megnyugtato lehet, ha tarthat
egy puha jatékot az 6lébe, mikdzben 6n mellette wl.

4. Lélegezzenek egyiitt: Mondja: ,Lélegezziink egyltt lassan, mintha buborékot
fajnank.” Lélegezzenek be lassan az orrukon keresztil, majd fujjak ki finoman a
leveg6t a szajukon keresztlil, mintha gyertyat fujnanak el. Ismételjék meg 3-5
alkalommal.

Nevezzék meg az érzést: Nyugodt hangon mondja: ,Latom, hogy most nagyon

diih6s/szomord vagy.” Ez segit gyermekiiknek felismerni és megnevezni az érzéseit,

csOkkentve ezzel az intenziv érzést.

Adjon neki egy gyengéd dlelést vagy simogatast: Ha gyermeke nyitott ra, adjon neki egy

gyengéd, meleg 6lelést, vagy simogassa meg a hatdt, amig megnyugszik.

Batoritsd: ,Nagyon jol sikeriilt megnyugodnod velem.”

Ha gyermeke szeretné, rajzolja le, hogyan érezte magdt el6tte és utdna, vagy valaszthat

egy csendes jatékot utana.

Tippek:

Probalja ki el6szor, amikor mindenki nyugodt, igy szlikség esetén mar ismerés
lesz a tevékenység

Hasznalja lefekvés el6tt, ha gyermeke nyugtalan.

Hozzon létre otthon egy ,finom o&lelés kuckét” egy takardval, egy kedvenc

plussallattal és egy kedvenc konyvvel.
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——————




Q Gyerekek mint
Fave rendezék:

Torténetjaték i
TEVEKENYSEGKARTYA

Cél: A gyermekek 0sztonzése arra, hogy 6nalld torténetmesélés és szerepjatékok
segitségével kifejezzék és feldolgozzak tapasztalataikat. Az érzelmi fejlédés, a

kreativitds és az 6nbizalom tdmogatasa azaltal, hogy a gyermekek vezetik a jatékot,
mig a feln6ttek empatidval és tisztelettel kovetik 6ket.

Korosztaly: 3—6 év

Id6tartam: 30—-45 perc (meghosszabbithaté vagy megismételhet6)

Anyagok:
Jelmezek, salak, sapkak vagy kellékek (opciondlis)

\
Természetes vagy mindennapi targyak a jelenet megjelenitéséhez (pl. parnak, székek,
karton, levelek, dobozok)

Csendes beltéri helyiség, udvar vagy park

Egyszer( dekoraciok (textilidk, rajzok, tablak, fények — opcionalis)

™

s
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Lépések:

Magyarazza el a tevékenységet: Mondja el a gyerekeknek, hogy &6k lesznek a
rendezbk egy torténetben, ahol 6k dontik el, mi torténik. Kezdhet néhany kérdéssel:

»Egy erd6ben vagyunk? Egy tavoli faluban?”

JAllatok, sziil6k, tanarok vagy hésok vagyunk?”

Vagy kezdhet egy rovid torténetet sok szerepl6vel, majd sziinetet tartva

megkérdezheti: ,,Mi torténik ezutan?”

Hagyja, hogy a gyerekek folytassak a megkezdett torténetet. A feln6ttek

kovessék 6ket, és tegyenek fel konny( kérdéseket, példaul: , Ki vagyok én?”

vagy , Hol dlljak?” — de ne adjdk hozza a sajat Otleteiket vagy véleményiket.
Kovessék a gyerekek vezetését: Hagyjak, hogy a gyerekek irdnyitsak a cselekményt,
a szerepeket és a szabalyokat. Keriljék el a valasztasaik értelmezését vagy
kijavitasat, még akkor is, ha a torténet szokatlannak vagy kaotikusnak t(inik. Ez a fajta
jaték gyakran segit a gyerekeknek biztonsagos, szimbolikus médon feldolgozni a
valds életben tapasztalt érzéseiket és élményeiket.
Tisztelet és empatia mindenki irant: Gondoskodjon arrél, hogy minden résztvevét
(felnGttet vagy gyermeket) kedvesen kezeljenek, és legyen terlik a részvételre.
Tamogassa a félénk gyermekeket azzal, hogy nyomas nélkiil megkérdezi: , Szeretnél
részt venni ebben?” Hagyja, hogy minden gyermek a maga mddjan ,ragyogjon”.
Rendezzék be egyiitt a szinteret: Segitsen a gyermekeknek disziteni a teret, ha ugy
dontenek — egy szoba sarka, az udvar egy része vagy a park egy része szinpadd3,
erdévé, kastéllya vagy boltd vdlhat. Haszndljanak takardkat, papirt, természeti
targyakat vagy barmi mast, ami biztonsagos és fantaziadus. Alakitsak a kornyezetet
kényelmesnek és biztonsagosnak mindenki szamara.
Ismételje gyakran: Még ha a jaték ismétl6dik is, hagyja, hogy ez egy ismerdés ritmus
legyen. IdGvel U] torténetek és szerepek fognak megjelenni. Végil vezessen be mas
gyermekek 3ltal iranyitott jatékokat is, de mindig tartsa be az alapszabalyt: a
gyerekek a szerz6k és a rendez6k, mindenki biztonsagban van és tiszteletben tartjak.
Ismételje meg Ujra és tegye rutinna: Jeldljenek ki egy ,,mesés jatékteret” otthon, az
udvaron vagy az iskoldban, ahol ez a fajta kreativ jaték folytatédhat. Tartson egy
dobozt a kellékekkel és jelmezekkel a kozelben. Ha rendszeresen ismétlédnek az
alkalmak, ez alapvetd, er6t add élménnyé valik a gyermekek szdmara — és 6romteli
kapcsolatteremt6 id6toltéssé mindenki szamara, aki részt vesz benne.
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A mindennapi kedvesség és torodés eré
Yave®
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TEVEKENYSEGKARTYA |
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Cél: A gyermekek szocialis-érzelmi fejl6désének, dnismeretének és masokkal valo
kapcsolataiknak tamogatdsa a jolétet el@segitd, jatékos mindennapi tevékenységek
révén. Az egészséges szokasok, a kedvesség, a mozgas, a pihenés és a pozitiv
Onkifejezés 6sztonzése szdrakoztatd, csalddbarat formaban.

Korosztaly: 3—6 év

IdG6tartam: rugalmas — egy nap alatt vagy egy hét alatt
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Anyagok:

Kinyomtathatd joléti bingd Lelki egéSZSég Bingo N
kartya (sajat kartyat is

készithet) # r \& Q
Zsirkrétak, matricak vagy I

Megszagoitam| Jdl aludtam Jatszottam Mondtam
, egy virdgot €jjel aszabadban (valamikedveset
nyomda a négyzetek magamnak

megjeloléséhez

Opcionalis: kis jutalmak vagy ‘ ‘ l .

Segitettem | Neyettem | E9€szséges Vizet
Unneplés a teljes valakinek

nasit ettem ittam

sorokért/oszlopokért

Hely a bingd kartya

Vettem egy Mesét Megoleltem | Csendes-
e ., mély levegét | olvastam valakit pihenét
kifliggesztésére tartottam
D¢ 0 v
Y
egy baréato- Nagyot Beszéltemaz | Kiprobaltam
mnak nyujtoztam | erzéseimrol | valami Gjat

4
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Lépések:

1.

A jaték bemutatasa: Mondja el a gyermeknek: , Egy kulonleges jatékot fogunk jatszani,
amit jolét bingdénak hivunk! Minden alkalommal, amikor a tablan szereplé dolgok kozil
megteszel egy kedves, vagy egészséges dolgot, megjelélheted vagy matricat ragaszthatsz
ra, hogy készen van.”
Tdjékoztassa Gket, hogy kivalaszthatjak, melyik tevékenységet szeretnék el6szor
elvégezni, és biztositsak Gket, hogy nem kell sietniiik. Naponta egyet vagy tobbet is
megcsindlhatnak.
Magyarazza el a célt: A cél nem az, hogy gyorsan ,nyerjen” a gyerek, hanem hogy a hét
folyaman minél tobb jolétet elGsegité cselekedetet hajtson végre. Az er6feszitést
Unnepeljék, ne a sebességet!
Tegye ki a bingd kartyat: Tegye a kartyat egy jol Iathatd helyre (pl. a hiitére vagy a falra).
Osztondzze a gyermeket, hogy naponta visszatérjen hozza, és beszéljen arrél, mit csindlt.
Unnepeljék meg a kis sikereket: Amikor a gyermek kitdlt egy sort, oszlopot vagy akar
csak egy tevékenységet, Unnepeljék meg! Dicsérje meg, Ussék Gssze a tenyeriiket vagy
adjon neki matricat. Koncentraljon arra, hogy a gyermek mit érzett a tevékenység soran:

,Milyen érzés volt segiteni valakinek?”

,Mitél volt jo kedved ma?”

,Mivolt nehéz, és hogyan sikerilt mégis megcsinalnod?”
Bdvitse a tevékenységeket és reflektaljanak egyiitt: A hét végén reflektdljanak egyitt.
Melyik mez6k voltak konnyliek? Melyek voltak Ujak? Szeretnének-e sajat joléti bingdt

késziteni a kovetkezd alkalomra?

Tipp: A bingd lapot személyes vagy kulturalis szokasokkal is kiegészitheti. Példaul:

,Hallgattam a nagyszilileim cigany nyelvl torténeteit” vagy ,Segitettem elkésziteni egy

hagyomanyos cigany ételt otthon”.

Osszefoglalé reflexié: ,,Hogyan érezted magad a térténet hallgatasa kézben?” Ha hasznalod,

kérd meg a gyermeket, hogy illessze az érzelmeit egy babhoz vagy kartydhoz.

~
~
~—e
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Segitsiink a gyerekeknek feldolgozni a nehéz
élményeket

TEVEKENYSEGKARTYA

feldolgozasdban és megértésében azaltal, hogy a torténetmesélés soran bevonjuk
az agy bal és jobb agyféltekéjét. A tevékenység tdmogatja az érzelmek
szabalyozasat, erdsiti a szUl6 és a gyermek kozotti kapcsolatot, és 6sztonzi a

gyermekeket arra, hogy a verbalizacidval és az érzelmek kifejezésével értelmezzék a
torténteket.

Cél: Segitslink a gyermekeknek a kihivasokkal teli vagy fajdalmas élmények I:

1
\
\
Korosztaly: 3—7 év N
\\
\
Id6tartam: 20-40 perc (a gyermek felkésziiltségétsl és részvételétél flggden |
\
meghosszabbithaté vagy tobb részre oszthatd) '
Anyagok:

Kényelmes hely kdzos lelilésre vagy jatékra

Opcionalis: Rajzpapir, filctollak/zsirkrétak

Egyltt végezhetd csendes tevékenység (pl. épitGkocka, kartyajaték vagy autdzas

kozben) l

-

Y
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Lépések

Teremtsen természetes helyzetet: Valasszon egy olyan pillanatot, amikor gyermeke
biztonsagban érzi magat és nyugodt — ne valasszon olyan pillanatot, amikor fesziilt,
vagy kozvetleniil egy stresszes esemény utdn van. ldeadlis helyzetek lehetnek a jaték,
a séta vagy egy megnyugtatoé tevékenység kdzos végzése.
Kezdje egy torténettel (sajat éimény a sziil6 részérdl): Kezdje azzal, hogy gyengéden
elmesél egy rovid torténetet arrdl, amikor gyermekként félt, ideges volt vagy valami
miatt Osszezavarodott. Hangneme legyen kiegyensulyozott és megnyugtato.
Torténete tartalmazza a kovetkezdket:

Mi tortént

Hogyan érezte magat

Mit gondolt

Mi segitett jobban érezni magat
Kérje meg a gyermeket, hogy ossza meg az érzéseit (nyomas nélkiil): Mondjon
valami ilyesmit:
,Ereztél mar valaha ilyesmit?” vagy , Ez eszembe juttatja, ami akkor tortént,
amikor... Emlékszel ra?”
Hagyja, hogy a gyermek annyit beszéljen, amennyit csak akar. Ha nem akar
beszélni, tisztelje a dontését, és probalkozzon meg maskor Ujra.
Finoman segitsen neki a térténet elmesélésében: Ha a gyermek elkezdi mesélni a
torténetet, segitsen neki kibGviteni:

Kérdezzen a részletekrdl: ,Mi tortént ezutan?”

Segitsen neki megnevezni az érzéseit: ,Féltél?” ,Szomoru vagy diihos

lettél?”

Nyugtdzza és fogadja el az érzelmeket: ,Ez teljesen érthetd, én is igy

éreznék.”
Hasznaljon rajzolast vagy irast alternativaként: Ha a gyermek nem akar beszélni,
kérje meg, hogy:

Rajzolja le a helyzetet vagy az érzéseit

irjon vagy diktaljon egy révid térténetet arrél, mi tortént

Vagy jatssza el jatékokkal
Zarja le a beszélgetést biztonsagérzet és kotodés megerdsitésével: A torténet utan
adjon elismerést, és hangsulyozza, hogy biztonsagban van és szeretik.
Példaul: ,Ko6szoném, hogy megosztottad velem. Nagyon biszke vagyok rad.
Barmikor elmondhatsz nekem barmit.”

Tippek:

Ne eréltesse a beszélgetést. Ha a gyermek ellenall, prébalkozzon késébb ujra.
Legyen nyugodt a hangja, testét tartsa ellazitva és legyen kivancsi.

Ne feledje: a cél nem az, hogy ,meggydgyitsa” az érzéseket, hanem hogy segitse
a gyermeket megérteni és megnevezni azokat.

Ssao -
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Cél: Az érzelmi intelligencia, az empatia és a szlil6-gyermek kozotti kotGdés erbsitése
koz0s mesélés és reflektiv kérdések segitségével.

Anyagok: Gyerekeknek szdl6, érzelmekkel/kilonféle témakkal foglalkozd kényv
Opcionalis: babok vagy érzelmeket abrazold kartyak (boldog, szomoru, diihds, nyugodt)

Miért fontos: A parbeszédes olvasas és a nyitott kérdések segitenek a gyermekeknek kifejezni az

1
1
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I
1
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érzelmeiket, tamogatjak az 6nismeretet, a nyelvfejl6dést és biztositjak a szlil6-gyermek kozotti !

kommunikacidt.
A foglalkozasok id6tartama ne haladja meg a 10 percet; a minGségi részvétel a lényeg.
Kényvenként 2—-3 érzelemre koncentraljon.
ErGsitse meg gyermeke érzéseit: ,Rendben van, hogy igy érzel.”

Hasznalja ki ezt a pillanatot, hogy gyakorolja az érzelmek megnevezését a mindennapi életben.

S

Lépések:

'f
1. Valasszon egy torténetet: Valasszon olyat, amely a szerepl6k érzelmeit taglalja. o .

2. Olvassak el egyiitt: Olvasas kdzben alljanak meg az érzelmekben gazdag pillanatoknal.

3. Tegyen fel nyitott kérdéseket, példaul: ,Mit gondolsz, miért érzhet igy?” ,Ereztél mar
igy valaha?”

4. Nevezze meg az érzelmet: Azonositsa: pl. ,Ez frusztracié” vagy , 0 izgatott”.

5. Kapcsolédjon személyesen: A sziil6 megosztja: ,,Amikor én igy érzek, néha...”

Osszefoglalé reflexié: ,Milyen érzések vannak benned a torténettel kapcsolatban?” Ha
haszndl eszkozt, kérje meg a gyermeket, hogy valasszon az érzelméhez egy babot vagy

kartyat.

_________
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C’Hva‘lg’ Mozogj, hogy
megnyugodj: "

A frusztracio enyhitése jatékos mozgassal :
TEVEKENYSEGKARTYA

Cél: Segitslink a gyermekeknek a fizikai mozgds segitségével a felgyllemlett
frusztracid levezetésében és az érzelmi egyensuly helyreadllitdsaban. A tevékenység
tdmogatja az érzelmi szabdlyozast azaltal, hogy a testet hasznalja az agy kémiai

folyamatainak pozitiv befolyasoldsara, a kontroll és nyugalom érzésének
helyreallitasara.

\
Korosztaly: 3—7 év

Id6tartam: 10-15 perc (a gyermek igényei és energiaszintje alapjan modosithatd) ‘
Anyagok:

Nyitott tér (nappali, hatsé udvar, folyosd)

Opcionalis: hangszérd vidam dalok lejatszdsahoz

Opciondlis kellékek: salak, puha labdak, parnak vagy jégamatracok

4
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Lépések:
1. Ismerje fel a frusztraciot: Figyelje meg, mikor van a gyermeke tulterhelve, mikor nyugtalan,

vagy
,Ugy t(inik, most nagyon frusztralt vagy. Zavarjuk el egylitt ezt az erds érzést a testedbdl!”

a kiborulas szélén van. Finoman tukrozze vissza, amit lat:

2. Jatékosan Osztonozze gyermekét a mozgasra: Valasszon egyet vagy tobbet a kovetkez6

mozgasos jatékok kozul, ami illek gyermeke életkorahoz és hangulatahoz:

Razd ki magadbdl: Al|j fel, és razd meg a karjaidat, a labaidat, a csipédet és a
fejedet, mikdzben 10-ig szamolsz vagy egy vicces dalt énekelsz.

Allati mozdulatok: Kérje meg gyermekét, hogy mutassa meg, hogyan lépked a
gorilla, hogyan ugrik a béka, hogyan nyujtézkodik a macska vagy hogyan
csapkod a madar a szarnyaival. Ezt egy rovid ,allatos paradéva” is tovabb
lehet fejleszteni.

Parnahajitas: Dobaljon puha parnékat a szoba masik végébe, hogy egy
halomban landoljanak. Hagyja, hogy gyermeke tolja, vigye a parnakat, vagy
ugorjon a halomba.

Tancoljunk: Tegyen fel egy vidam dalt, és tancoljanak egyltt néhany percig.
Prébaljanak meg mozdulatlanul megallni, amikor a zene leall (jatszhatjuk,
hogy megyfagyunk vagy szoborra valunk).

Labda guritas: Uljon le a padléra, és guritson egy puha labdat oda-vissza,
mikoézben minden guritdsnal nevezzen meg egy érzést (pl. ,,dihos”,
»,zavarodott”, ,faradt”).

Lélegz6 mozgas: Végezzenek egyszer(, a légzéssel szinkronizalt
mozdulatokat: belégzés kozben nyujtsak ki a karjukat, kilégzés kézben
hajoljanak elére. Ismételjék meg lassan 3-5 alkalommal.

3. Visszatérés: Ahogy az energia kezd felszabadulni, fokozatosan vdéltsanak lassabb

mozdulatokra vagy olelésre. Mondjon valami nyugtaté megjegyzést, példaul: ,Sokat

mozogtunk! Most mar érzem, hogy a testem ellazul. Te hogy vagy?”

4. Opcionalis levezetés: Zarjak le a gyakorlatot egy nyugtaté légzéssel. Probaljak ki:

Tippek:

~——

»Szagold meg a viragot, fujd el a gyertyat” légzés
Oleljék meg egymast, mikdézben lassan elszamolnak 10-ig
Fekudjenek le egyutt a padlora, és figyeljék meg, ahogy a szivverés lelassul

Legyenek bolondosak, szeretetteljesek és ne itélkezzenek — a cél az érzelmek
felszabaditdsa, nem a ,,tokéletes” viselkedés.

Csatlakozz a mozgashoz — a k6z6s szabalyozas akkor mikodik a legjobban, ha te is
részt veszel a szorakozasban.

Keruld az er6szakot; inkabb hivd meg és mutasd meg neki. Mar néhany pillanatnyi
mozgas is segithet.

-
_____




Fave Zenés sziinet:

Eneklés és mozgas megnyugtatashoz és a kotédés '
erositésére

TEVEKENYSEGKARTYA

meghitt, jatékos pillanatokat teremtsenek gyermekiikkel, mikézben tamogatjak az
érzelmi szabalyozast és a fizikai mozgast a mindennapi rutin részeként.

1
1
1
1
I
Cél: Segitslink a szlil6knek, hogy egyszerU dalok és finom mozdulatok segitségével ,
\
1
‘I
1
1

Korosztaly: 2—7 éves gyermekek

\
Id6tartam: 5-10 perc (alkalmazhato reggel, miel6tt elindulnak otthonrdl, az évodabdl valé .
hazatérés utan vagy este, a lecsendesedés idején)

Miért fontos: A Chavore fokuszcsoportokban a sziil6k elmondtak, hogy a reggelek és az esték
stresszesek lehetnek, és gyakran nehéz ravenni a gyermekeket az egylittm(ikodésre. Az egylitt

éneklés és a mozgas ezeket a pillanatokat pozitiv, kapcsolatépité élményekké alakithatja,

mikdzben tamogatja gyermeke érzelmi igényeit és energidjanak levezetését is.

Miért mikodik:

Az éneklés és a ritmus segit csokkenteni a stresszt és megnyugtatni az idegrendszert.

A mozgas lehetGvé teszi a gyermekek szdmdra, hogy biztonsagos, pozitiv mddon
szabaditsdak fel energiadjukat.

A k6z0s éneklés és mozgds er(siti a szll6-gyermek kapcsolatot.

Tamogatja a nyelvi, zenei és érzelmi fejlédést.

4
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Lépések:

1.

Valasszon egy egyszerii dalt vagy verset: Valasszon egy dalt, amelyet a gyermeke
szeret, példaul egy altatddalt, egy vidam ritmusos dalt vagy egy ujjakkal eljatszhato
mondokat. Példak:

Ez elment vadaszni...

Csicsija babaja

Barmely egyszer( csaladi dal, amelyet 6n is szeret.

2. Kezdjenek el egyiitt énekelni: Enekeljenek lassu, egyenletes tempdban. Hivja meg
gyermekét, hogy énekeljen dnnel, de ha inkdbb csak hallgatni szeretne, az is teljesen
rendben van.

3. Adjon hozza mozgast:

Tapsoljon ritmikusan.
Gyengéden ringassa gyermekét a karjaban vagy az 6lében.
’ Ha gyermeke szeret ugralni, kérje meg, hogy ugraljon finoman a ritmusra.
4. Erdekl6djon az érzéseirdl: A dal utan kedvesen kérdezze meg:
,Hogy érzed magad most?”
Gyermeke az arcdval mutathatja meg, vagy kivalaszthat egy érzelemkartyat, ha
otthon hasznaljak 6ket.

5. Kinaljon gyengéd kapcsolodast: Zarja le a jatékot egy meleg dleléssel vagy egy kis
gesztussal, példaul a homlokuk Osszeérintésével, vagy egy rovid, csendes
kézfogdssal.

Tippek:

SS
S~
-~

Hasznalja a napi rutin részeként (étkezés el6tt, hazatérés utdn vagy lefekvés
el6tt).

Hagyja, hogy gyermeke vélassza ki a dalt, vagy tanuljanak meg egyiitt egy Ujat.
Ha gyermeke faradt, az aktiv éneklés helyett gyengéd ringatds és csendes

dudolas is megteszi.

-7
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