A gyermek-relaxacio segiti a testi jelzések tudatositasat, példaul, hogy természetes dolog az,
hogyha izgul, hevesen ver a szive, illetve, hogy a szorongéshoz testi jelek tarsulnak, amelyek
kevésbé lesznek szorongaskeltdek, ha felismeri dket. Ezen kiviili hosszl tavl hatasai:

jobb kozérzet és hangulat
Onmegnyugtatas elsajatitdsa

onbizalom novelése

szorongas oldasa

agresszivitas csokkentése

képzelderd, kreativitas aktiv hasznalata

onkontroll megerdsitése

Hasonloképpen csokkentheti a szorongést és a stressz-reakcidt a ,,mindfulness”, vagyis a
tudatos jelenlét, amely javitja a figyelmi funkcidkat, az érzelem és-viselkedésszabalyozast. A
mindfulness allapotdban tudatosan és nyitott, kivancsi odaforduldssal figyeljiikk meg kiilsd és
belsd élményeinket. Gyermekek esetében az lathatd, hogy jobban ralatnak a magukban zajlo
folyamatokra (érzések, gondolatok), ezaltal erdsebb lesz Onszabalyozd képességiik is. A
kisebb gyakorlatok a kiilsé és belsé ¢lmények felé¢ vald kivancsi, megfigyeld beallitddast
erdsitik. Jelen helyzetben fontos lehet, hogy jobban tudjanak figyelni testi reakcidikra, azok
ne keltsenek panikot, illetve, hogy a kdzvetlen kornyezetiikben is meg tudjak figyelni azokat
az ¢élményeket, amelyek kordbban nem kaptak figyelmet, illetve, hogy a jelen pillanatra
tudjanak fokuszalni a megoldand6 feladatok tengerében. Mindezek megismerésével a
gyerekek hamar megértik, hogy a ,,rossz” vagy negativ gondolatok vagy példaul az aggodas
természetesek, csak gondolatok. Nem tények. Léteznek, jelen vannak egy idére, majd ismét
eltlinnek.



Eline Snel

Csaladi mindfulness napirend

Egy sziil6 segithet elérni gyermekének a mindfulness allapotat azzal, ha 6 maga is gyakorolja,
vagy ha megtanitja, hogyan fokuszaljon a jelen pillanatra. A megadott technikak egy stirt,
tevékeny napon is alkalmazhatok, arra fokuszaljunk, hogy inkabb egyet csinaljunk nagyon jol
egy nap, mint sietve tobbet!
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Felkelés

5 érzék: Szanj id6t arra, hogy az érzékszerveiddel is felfedezed a reggelt. Nevezd meg a
dolgokat, amiket latsz, hallasz, érzel, beszivsz, izlelsz. Probalj meg észrevenni olyan dolgokat,
amiket altalaban figyelmen kiviil hagynal. PI. a parna puhasaga, vagy a szomszédbdl érkezo

zajok.

Mi az az 5 dolog, amit latsz? Vegyél észre 5 dolgot a szobaban, amelynek nem szenteltél

nagyobb figyelmet korabban.

Mi az a 4 dolog, amit érzel? Példaul érezheted, ahogy a talpad a padlohoz ér, vagy ahogy
megfogsz egy targyat.



Mi az a 3 dolog, amit hallasz?

Mi az a 2 illat, amit érzel?

Mi az az egy dolog, aminek érzed az izét? Példaul ahogy megiszol valamit, vagy megeszel

valamilyen nassolnivalot.

Test-scanner: Kezdd a 1abujjaidtol egészen a fejed bijbaid, vedd észre a testi érzéseket
minden testrészedben. Pl. Vedd észre a ruhat, ahogy hozzaér a labadhoz, vagy a levegot,

ahogy megfijja az arcodat.
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Mindful-evés: Az étkezés jo lehetéség a tudatos figyelem gyakorlasara. Izek, illatok, latvany,

Etkezés

textara — mind megfigyelhetdek. Persze csak akkor, ha kdzben nem a TV, vagy telefon kéti le

a figyelmiinket.

Mindful-gondoskodas: Kezdeményezz beszélgetést a gyermekeddel, hogy osszanak meg egy
érzést, ami fizikailag éreznek, valamit, amin éppen gondolkoznak, ¢és valamilyen érzelmet,

amit éreznek. Hogyha nehéz szavakba Onteniiik, kindljunk nekik véalaszlehetdségeket!

Az autéban

A kém: A gyermek feladata, hogy megnevezzen egy szint, amit lat, nekiink pedig ki kell
talalni, milyen targy lehet az. Ez lehetdséget ad arra, hogy felfedezzen olyan dolgokat a

kornyezetében, amelyeket elkeriilne.
&
Szabadido
Készitsiink egy mindfulness dobozt, ahova a gyermek olyan dolgokat tehet, amiket a haz

koriil, az udvaron gytijtott. Ez §sztonzi arra, hogy ne csak szemmel fedezze fel a kornyezetét,

hanem érzékelje az anyagokat, sulyt.



Alvasido
,»Csukd be a szemed, €s képzeld el, hogy két narancsot tartasz a kezedben. Kezdd el
Osszenyomni a narancsokat Uigy, hogy 6kdlbe szoritod a kezedet. Szoritsd erésen, hogy
kifacsard a narancsot. Figyeld meg milyen érzés, amikor erdsen szoritod az 6klod. Most
engedd el a narancsokat, és pihentesd a kezed. Figyeld meg milyen j6 érzés elengedni Oket.
Most képzeld el, hogy egy strandon, vagy a tengerparton iilsz. Szoritsd 6ssze a labujjaidat,
mintha homokot probalnal felvenni kozéjiik. Tartsd bent a homokot ugy, hogy még erésebben
szoritod a labujjaidat. Most engedd el a homokot és pihentesd a labad. Figyeld meg milyen
érzés, amikor hagyod pihenni 0ket. Most tégy ugy, mintha egy légy az orrodra szallt volna. Le
akarod venni, anélkiil, hogy megfognad a kezeddel. Razd a fejed, mozgasd az arcod, csindlj
barmit amivel elhessegetheted. Most allj meg ¢és hagyd az arcod megpihenni. Figyeld meg

milyen érzés!”
Audio mindfulness anyagok:

https://www.scolar.hu/tartsdoketkozel ?fbclid=IwAR2Ys E6jvT3w1TwtJBOoTSe3v_24yevu4
6PNrv015bLuWDBQ0z82a0j-1Y

Relaxdcios technikak
Légzés
A mély lélegzetvételek stresszreakcid esetén olyan lizenetet kiildenek az agyban, amely

megkezdi a test megnyugtatasat. Gyakorlds utan a test joval hatékonyabban fog reagélni a

1égzésre, mint korabban!

,Lassan szivd be a levegdt legalabb 6t masodpercen keresztiil. Figyeld meg, hogyan tolti fel a
tiidodet a levegd. Tartsd bent a levegét 6t masodpercen keresztiil, figyelj arra, hogy ne legyen
kellemetlen érzés, de tovabb tartson, mint altalaban a levegd benntartasa. Ujabb 6t masodperc
alatt nagyon lassan fujd ki a levegdt. Tégy ugy, mintha egy szivoszalon keresztiil fljnal.

Ismételd ezt a folyamatot addig, mig nyugodtabbnak nem érzed magad.”



Imaginacio
Gondolj a kedvenc és a legkevésbé kedvelt helyeidre. Hogyha elég erdsen gondolsz erre, ha
tényleg megprobalod elképzelni milyen, elkezdesz majd olyan érzéseket érezni, amik ezekhez

a helyekhez kapcsolodnak. Az agyunk képes arra, hogy érzelmi reakciot valtsunk ki akarcsak

a gondolatainkkal, ami itt hasznunkra valik!

,»Gondoskodj réla, hogy egy ne tll zajos helyen legyél, ahol nem tudnak zavarni. Sziikséged
lesz néhany percre, amit csak csendben, gondolkodva toltesz. Gondolj egy helyre, ami
megnyugtatd szamodra. Példaul a strandon, a hegyekben, otthon a szobadban, a barataiddal
vagy az allataiddal jaték kozben. Fess egy képet a felyedben errdl a helyrdl. Képzeld el
minden egyes apro részletét. Menj végig minden egyes €érzékszerveden és képzeld el, hogy mit
éreznél veliik azon a helyen. Pl. Mit latsz, mit hallassz, mit érintesz meg, milyen izeket érzel,

milyen illatokat érzel.”

Progressziv izomrelaxacio

A technika Iényege, hogy bizonyos izomcsoportokat tudatosan megfeszitiink, majd ellazitunk
ugy, hogy kozben a 1égzésiinkre is figyeliink. A mddszer hatasara a felgyiilemlett fesziiltség

¢és a szorongas is csokken.

Tippek a stresszkezeléshez

A stressz nem feltétleniil rossz dolog — Arra motival minket, hogy a nehézségeink
megoldasan dolgozzunk. Hogyha a gondolatainkat, hozzaallasunkat valtoztatjuk meg a
stresszel kapcsolatban, hogy egy elfogadhato érzésnek, eszkoznek lassuk sok zavar6 tiinetiink

csokkenhet. Az a cél, hogy kezeljiik a stresszt, ne megsziintessiik.



Beszélj arrdl, ami bant, akkor is, ha nem lesz ra megoldas atto6l, akinek elmondod. Ha
beszéliink arrdl, ami miatt aggddunk csokkenti a rossz érzéseinket. Beszélj minél tobbet

azokkal, akiket szeretsz!

Oszd fel a feladataidat! Ebben az idészakban nagyon stresszes lehet a rengeteg
teendd, amit egyediil kell kézben tartanod. Irj listat, végezd el elészor a gyorsan elvégezhet6
feladatokat, majd fokuszalj a nagyobbakra. Minél tobbet ki tudsz pipalni a listarol, annal
elégedettebb leszel!
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Koncentralj az alapvet6é 6romokre! A kiilonleges, szokatlan helyzet konnyen

elterelheti a figyelmet az alap szokéasainktol, amelyek biztonsagos keretet adnak a

mindennapjainknak. Figyelj arra, hogy rendszeres étkezz, mozogj, aludj jol!
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Hagyj magadnak szabadid6t! Az iskolai teenddk hangsulya mellett jelolj ki egy
olyan iddpontot a napban, amit valami olyannal tdltesz, amit te magad vélasztasz meg és

teljesen megnyugtat.

Nézd a nagyobb képet! Amikor valamilyen megoldand6 nehézség jon az életiinkbe

a latasunk besziikiil és az egész ¢letlinkhdz viszonyitva sokkal nagyobbnak tlinik, mint
amilyen valojaban. Tégy egy Iépést hatra és nézd meg, hogy ami aggaszt, vajon fog-e

szamitani egy honap vagy egy év mulva? Ha leirod szintén sokat segithet.
Megkiizdési strategiak
Szorongas

Légzeés



Miért j6? Hatékony, ugyanakkor nem latvanyos, barhol, barmikor kdnnyen hasznalhato.

Helyezkedj el kényelmesen, egyik kezedet tedd az alhasadra. Lélegezz be az orrodon
keresztiil, elég mélyen ahhoz, hogy a kezed felemelkedjen a hasadrél. Tartsd bent a
leveg6t, majd 1élegezd ki lassan a szddon keresztiil. A titka a lasstisag! A belégzés 4

masodperc, a sziinet 4 masodperc, a kilégzés 6 masodperc. Gyakorold 3-5 percig!

https://www.therapistaid.com/therapy-video/deep-breathing-exercise/anxiety/children
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Gydzd le az irraciondlis gondolatokat!

A szorongést legfoképpen a negativ, irracionalis gondolataink névelik. Példaul az olyanok,
mint ,,Valami rossz fog torténni”, ,,Hibazni fogok™, amelyekre semmilyen bizonyiték nincs,
mégis befolyasoljak, hogyan érezziik magunkat. Hogyha megvizsgaljuk a korabbi eseteket,
bizonyitékokat és feliilvizsgaljuk ezeket a gondolatokat, csokkentjiik a szorongast.

Elemezd a gondolatokat:

Vilassz ki egy gondolatot, ami hozzéjarul a szorongasodhoz. Gytijts bizonyitékokat,

ami aldtdmasztja ezt a gondolatot és olyanokat, amelyek nem. Vesd 6ssze a

bizonyitékokat, ¢s dontsd el, hogy valos lehet-e a félelmed.

Kérdezz magadtol!

- A gondolataim tényeken vagy érzéseken
alapulnak?

- A legjobb baratom hogyan latna ezt a
helyzetet?

- Mennyire valészinii, hogy a félelmem
bekovetkezik?

- Mi a legvaldsziniibb, ami torténni fog?

- Hogyha a legnagyobb félelmem
bekovetkezik fog szamitani egy honap,
vagy egy ¢v mulva?

Mi a szorongds?



Olyan kellemetlen gondolatokkal jar, amiket nem tudsz kiverni a fejedbdl. Olyanok, mint a
zimmogo legyek, amelyek nem hagynak békén. Normalis, hogy vannak aggodalmaink,
félelmeink -mindannyiunknak vannak id6rél idére. Ez akkor gond, hogyha a félelmeink ttl
nagyok ¢s befolyasoljak az életiinket, boldogtalanna tesznek. Mi miatt aggodsz most?

Karikazd be a listaban!

Csalad Iskola Baratok Egyéb
Veszekedés, vita Kovetni a Beilleszkedés Megbetegszem,
szabalyokat, fizikai fajdalom
betartani a érhet
feladatokat
A csalad biztonsaga | Osztalyzatok Baratsagok Megjelenés,
kiilséségek
Nem tudsz talalkozni | Prezentacio, Béntalmazas, Szégyenldsseég,
egy csaladtaggal szereplés, felelet zaklatas félelem a
megszégyentiléstol
Bant valamelyik Dolgozat Nincs mirdl
csaladtagod beszélgetni, nehéz
kapcsolddni
Bajba kertilsz Hazi feladatok,
valamiért a tanulés
csaladban

Amikor szorongunk a testiink megannyi valtozason megy keresztiil. Ezek a valtozasok
lehetnek kellemetlenek vagy néhanyunknak akar ijesztéek is. Karikazd be azokat a tlineteket,

amiket mar éreztél, amikor aggodtal valami miatt!

Gyors szivverés Izzadas Szédiilés, rosszullét

Hasfajas Melegség érzet, laz Remeges, kézremegés

A jo hir az, hogy kis gyakorlassal a szorongas kontrollalhatd. Van-e olyan dolog, amit mar

most alkalmazol, hogy javits a szorongasodon?




	Felkelés
	Étkezés
	Az autóban
	Szabadidő
	Alvásidő
	Légzés
	Imagináció
	Progresszív izomrelaxáció
	Tippek a stresszkezeléshez

