Szorongasoldo tippek

syerekeknek

<

JOGAN és MEDITACION alapulé

modszerek
(pl.: http://nyugodtgyermek.hu/meditacios-
gyakorlatok%ef %bb%bf/?fbclid=IwAR30zlgh
5ZIkm91WgKpUFzTJKPLf257ua08-
00ZyZvQH2Q4JD5UQtWrbes4)

LEGZESI TECHNIKAK

(pl. 1-2-3-4-re a levegé beszivasa, 1-

2-3-4-ig benntartas, 1-2-3-4-ig

kiengedés,1-2-3-4-ig pihenés;

a légzeésiink kontrolljanak tanitdsa

kisebb gyerekeknél kivaloan miikédik

egy buborékfijo segitségével) AL A

segitség kérése

Rajzolas, festés

(p!. iskolapszichologus)




Zene,
ol ROSSZ ERZESEK KEZELESE
(pl. konténergyakorlat: a gyermek a
.kibeszélés” i )
szamara rossz, kezelhetetlen érzését le

tudja irni/rajzolni egy papirlapra és ezt be

tudja tenni egy erre kijel6lt dobozba, vagy
kereskedelmi forgalomban kaphatok a

.ondevd” figurdk, amik szintén ezt a célt

ooz szolgal jak)
RELAXACIO

(konyvek segitségével: pl. Ulj figyelmesen,
mint egy béka; az izmok megfeszitése
majd elengedése is hasznos lehet

izomcsoportonként haladva; az izmok

Humor,
ellazitasa kisgyermekeknél jol miikédik dgy )
hevetes
is, ha azt jatsszuk, hogy milyen lehet egy
robot és milyen egy rongybaba) Spiritualitds,

vallas



