rrevencios 10g1a1K0Z2a50K a
halalrél gyaszrél az

Egyaltalan: érdemes-e . ;
&Y ovodaban, iskolaban,

beszélni rola?

kézépiskolaban
Révész Renata Liliana
Pszicholégus,
gyasztanacsado,

meseterapeuta



Elobb sajat
magunknak
kell

feldolgozni

,ha mi ugy érezzik, hogy minket tulterhel a téma, akkor mi magunk is
probaljuk kerilni azt, hogy tulsagosan belemélyedjlink és a sajat
szorongasunkat atadjuk.

Csak akkor tudjuk a gyereket megnyugtatni, ha mi a sajat
szorongasunkat kezelhet6 szinten tartjuk”.

,Ha érzi rajtunk, hogy van valami, ami minket foglalkoztat, de ezzel
megbirkdzunk, akkor 6 is konnyebben meg tud nyugodni.



Allatok és a haldl, gyasz @

Az allatok gyasza két motivumbol all:

¢lettelenseg érzékelése és a veszteség fajdalma
Erzékelik, ha egyik tarsuk tobbé mar nem lélegzik, nem mozog, cz
valami végérvényes. A tarsuk hianya fajdalmas, hagyomany!




Allatok és a halal, gyasz QY

Gorillaanydk halott bébijiiket napokon at cipelik, a helynek kitiintetett szerepe lesz (lasd
Diane Fossey: Gorillak a kodben)

»A nyugat-afrikai nemzeti parkban egy csimpanz meghalt, ekkor az egész csapat odagyiilt koréje,
utolsé bucsura, s amikor a nemzeti park dolgozoi elszallitottak a helyszinrél, mindegyikuk néman,
hallgatagon allt, szemlélte a ,tavozo6t”, s csapat tagjai egymas karjat osszefonva szomorkodtak” (lasd:
Jane Godall: Az ember arnyékaban)

,<Amikor Kat jelnyelven elmagyarazta a csimpanznak veszteségét, Washoe a banat és a siras jeleit
mutatta neki, végighuzva ujjat Kat arcan, ahogy lefolynak a konnyek, mikdzben jelenlegi tudasunk
szerint a csimpanzok nem is tudnak sirni.”




Nagy Méria llona

A GYERMEK




Halalfélelem faktorai




< Alom analégia, csukott szem+mozdulatlansag

+*»* A halal fokozatossaga

+** A halal idélegessége (visszajon)

+** A halal esetleges (én nem halok meg, vagy csak talan)
** A nemszeretem személyek halalanak kivanasa

** Magikus gondolkodas: halalkivanas = halal

s Kivancsisag, kérdez6skodés



. A gyermeki gyasz tipikus tiinetei

*Tagadas
«Zavarodottsag/megdobbenés
Koncentracios zavarok
‘Rémalmok

A halottat élonek tudni
*Gondolatok az elhunyt

testvérrol

(Children’s Grief Education Association)
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’ * A gvermekek gyaszanak altalanos
sajatossagai

** A gyasz jelei kevésbé egyértelmiiek

 Erzelmeiket nehezebben tudjak kimutatni

 Erzelmi hullamzas — rovid periédusok

| .- Tihanyi Edit

s Egyéb veszteségek 0sszegz6dése ( Varazsfelhé |
ne

= Spuritudlis gyerekkonyy
- Felnbit gyermekeknek iy

** Regressziv tiinetek

+» Alvasi és taplalkozasi zavarok

»» Onvadak, szorongas, diih, agresszié

av% =
e umgnhaaj:mldsa\nl

 Evekre elnyuld, Gjra megélt gyasz




A gyasz jellegzetességei 3-17 éves kor (christ, Siegel és Christ (2002) .

3-5 Fejlodés [Magikus gondolkodas, kommunikacio fontos dolgokrdl foként a jatékon keresztiil
éves Normal [, Mikor jon haza végre?”.
oyasz Még nem érti a halal visszafordithatatlansagat, a csaladot teljesnek szeretné latni. A szomorusag (€s a felnotteknél
kor leirt gyaszreakciok) periodikusan jelentkezik, kézben visszatér a teveékenyseégehez. A felnodttek erds reakcioi
imagyarazat nélkiil ijesztéek lehetnek szamara.
Komplikalt[Erds szeparacids szorongassal reagadl még 6 honappal a gyaszeset utdn is mindennemi elvalasra. Erds regresszio
oyasz (pl. visszaesés a szobatisztasagban).
(figyelmezt
eto jelek)
5-8 Fejlodés  [Konkrét miiveleti gondolkodds szakasza. Nyitds a kortarsak felé, de az Onbizalom f6 forrasai még a sziilok.
, Megjelenik a félelem attol, hogy az agressziv gondolatok, szavak vagy kivansagok valddi hatassal lehetnek
CVvEesS Imasokra.
kOI’ Normal ,Biztosan az én hibam.”
oyasz Erti a halal univerzalitasat, de az oksagi része még nem teljesen vildgos. A biintudat és onhibaztatas mellett a gyasz
folyamatdban pozitiv érzések 1s megjelennek az eltavozottal (sziild) kapcsolatban: idealizaljdk, mint egy host, €s
gyakran teszik valamilyen biztonsagos helyre (Tiindérorszag, Mennyorszag) €s sokszor még funkciot is adnak neki
(pl. angyal, aki vigyaz ra).
Komplikalt{skolai teljesitmény folyamatos romlasa, iskolakeriilés, ongyilkossagi fantazidk (célja, hogy egyiitt legyen az
oyasz elhunyttal), kontroll n€lkiili regressziv és/vagy agressziv viselkedés.
(figyelmezt

etd jelek)




A gyasz jellegzetességei 3-17 éves kor (Christ, Siegel és Christ (2002)

t6 jelek)

9_10 Fejlodés Konkrét miiveleti gondolkodds, érti az oksagot, képes absztrakt fogalmakat megérteni. A tények azonban fontosak, az elégtelen
mennyis€gll informacioval nem tud mit kezdeni.
eves
k()r Normal ,,Csak mondj el mindent ugy, ahogy van!”
gyasz Egyensulyra torekszik a szomorusag elkeriilésében ¢€s atélésében(pl. ritualis visszaemlékezések segitik, hogy az érzelmek ne 4raszthassak
el), megjelenik a diih kifejezése. Erezheti az eltavozott jelenlétét.
Komplikalt [Erés hangulatvaltozasok, agressziv viselkedés, erds teljesitménycsokkenés még 3-6 honappal a veszteség utan is. Szomatikus tiinetek
oyasz organikus alap nélkiil. Teljes visszahuzodas a kortars kapcsolatoktol.
(figyelmezte
to jelek)
12_ Fejlodés  [Pubertaskori fiziologiai valtozdsok. Formalis miiveleti szakasz a gondolkodéasban, érti az absztrakt fogalmakat és képes szimbolumokban|
gondolkodni. A sziilokrdl valé levalas kezdeti 1€pései: a dependencia és fliggetlenség ambivalencidja. A kortarsak altali elfogadas fontossd
14 valik.
eves
kOl' Normal ,,A szobamban sirok — egyediil”
gyasz Erds érzések jelennek meg, de kozben tiirelmetlen a kornyezetével. Gyakran ,,beszélget” az eltavozottal és érezheti a jelenlétét is.
Komplikalt [[skolakeriilés, szerhasznalat, szomatikus tiinetek (organikus alap nélkiil), nem megfeleld baratok valasztasa, korai szexualis ,,kapcsolatok”,
gyasz depresszio, visszahuzodas a tevékenységektol.
(figyelmezte




A gyasz jellegzetességei 3-17 éves kor (Christ, Siegel és Christ (2002) ’

15-17
kor

éves

Fejlddés

Szorosabb kortars kapcsolatok, levalas a sziilOkrdl, empatia a csaladtagok
sziiksegleteivel kapcsolatban, de a tulkorlatozast ¢&s talzott csaladi
elvarasokkal szemben lazad.

Normal gyasz

,,Minden megvaltozott, semmi sem lesz olyan, mint volt.”

Mar jobban hasonlit a felndttek gyaszreakciothoz a folyamat, de a
periodikussag még megvan. Megjelenhet a félelem a jovobeli
fliggetlenségtdl. Nehezen viseli, ha a megmaradt sziilo talovo vagy
dependens viselkedest mutat. A sziil6t, mint 6nallo szemelyiseget gyaszolja.

Komplikalt
gyasz

(figyelmeztetd
jelek)

6 honappal a veszteség utan is megmaradd felndtt reakcidk (nincs
,,visszavaltas™), depresszid, visszahtizodds a kortars kapcsolatoktol vagy
barmilyen tevékenységtdl, vagy €pp ellenkezdleg, kizardlag a kortarsak a
fontosak, szerhasznalat, szexualis aktivitas, bolti lopas,
teljesitménycsokkenés.




A szegény halasz sarfala(magyar) ,Készilj, mert roskad a sarfalad.”

A férfi aki ezer évig akart élni (thaifoldi) ,Ez egy olyan ember hdza, aki ezer
évig akart élni, de joval el6tte belefaradt az életbe, ezért utolso nyughelyéiil

ezt a barlangot vdlasztotta. Kérlek, hagyj neki békét, és ne zavard!”

A haladl( magyar) ,Es azéta nem is kedvez senkinek, vdlogatds nélkiil visz

ifjat, 6reget, szegényt, gazdagot, koldust és kiralyt. ,

A fold visszaveszi ami az ové ( gruz) Mit jelent az, hogy meghalt? Hogy
t6bbé nem tér vissza hozzdnk? — O tébbé nem tér vissza, de mi mind
elmegylink oda, ahol 6 van — mondta az anyja. — Senki sem kertilheti el a

halalt.



Q A gvermekek gyaszanak altalanos sajatossagai
Komplikalt gyaszt valoszinusito tényezok

» Szul6 (kilondsen az anya) elvesztése > A sziil6 elfojtott, letagadott gyasza
» Halmozott veszteségek (haldl, valds, > Barati kapcsolatok teljes hianya
» Osztalyvaltas, baratok elvesztése » Premorbid személyiség(depr., panik)
» Csonka csalad
» ErGszakos, hirtelen halal,

ongyilkossag
» Az elhunyttal valé kapcsolati

konfliktusok

> Kommunikacids zavarok a csaladban



s krizis

Preventiv foglalkozas aktua
nelkul ovodasoknak

Elet- haldl osszefiiggése, korforgas, megujulé
természet: egy virag, egy fa eliiltetésével lzenetet

a gyerekek felé: az életnek van egy korforgasa.

s Mondokdk
s*Buborékfujas
**Pillango rajzolds

Szepes Maria

Pottyos Panni
Harkély Anyé




Preventiv foglalkozas aktualis krizis

nelkul iskolasoknak

Elet halal osszefiiggése, korforgas, megujuld

természet: egy virag, egy fa eliiltetése
Mese: az ember életideje, Mondélocskek

Ismert allatok meddig élnek?

Szegény halasz srrfnln
Film: Coco ‘ I /

E)
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BARBARA WALSH mess JAMIE WYETH ™ Newt ey ¢ Py



kUl

Oadas aktualis krizis né
gimnazistaknak

Preventiv e

 Vallasok ktlonb6z6 kulturak vilagképe a halalrol
* Halalozasi tipusok, halalfélelem tapasztalatai

* Kit hogyan érintett eddig, volt-e haldleset a

kérnyezetében? BN il Rl |5 e ran

Mese: A fold visszaveszi az az 6vé
Ferfi, aki 1000 évig akart élni
Filmek: Adeline varazslatos vilaga,

Elisabeth Kibler-Ross

Hegylako,

TRALIAL BOK NOVELA AT ZINEAASDON
£A A CIANEXCY .

A halal

mint ragyogo kezdet




*Roviden mondjuk el a temetés céljat, a bucsu jelentoséget,
a baratok ismer6sok tiszteletadasanak fontossagat!

 Adjuk meq a valasztas lehet6ségét a részvételt illetGen!

 Magyarazzuk el a majd lathato, hallhatd, tapasztalhatd

esemenyeket! (Kulonosen a foldbetételt, elhantolast,
A jelezve a kisebbeknek azt, hogy ez mar nem okoz
fajdalmat.)

te | etése N * Keszitsik fel a gyermekeket a részvevok, kulonosen a
szlk csaladtagok varhato érzelmi megnyilvanulasaira,
reakcioira!

1 4
Va I O « Keressuk a lehetéséget a temetés lezajlasa utan a
beszélgetesre!

réSZVéteI « A kOzOsségi ritus ne legyen elvaras! (Pl. a halott
megtekintése, a sirgddorbe valod fold szérasa stb.)
« Engedjuk meg, hogy a gyermek a sajat modjan

gyaszoljon!

 Ne botrankozzunk meq, ha viselkedése eltér az altalunk
elvarttol!

+ A kisebb gyermeknek legyen felvigyazéja!
(forras: Simko Csaba)




* A szegény haldsz sarfala (magyar)
,Készilj, mert roskad a sarfalad.”

* A mocsari manok és az élet vize
(Szibérial) ,,Nagy jot tettél veliink, vaddsz!
Bizony meghdlaljuk, nem maradunk
addsaid. Adunk neked az élet vizébédl.” (...)
,Azért 6regszenek meq azota is az
emberek, s ezért zoldellnek szdz megq szaz
évig Szibéria erdeiben a cirbolyafenydk.”

Mesek hala

» A fold visszaveszi ami az évé ( gruz) Mit
jelent az, hogy meghalt? Hogy tébbé nem
tér vissza hozzdnk? — O tébbé nem tér
vissza, de mi mind elmegyiink oda, ahol 6
van — mondta az anyja. — Senki sem
kertilheti el a halalt.




Hogyan keletkezett az éjszaka (hindu mese) az id6 muldasdval Yami
bdnata csillapodni kezdett... bdr sosem felejtette el kedves testvérét a
vissza-visszatérd gydsz vesztett erejébdl... kbnnyei felszaradtak....

K& és bambusz(brazil) ,A gyermekeimben élek tovdbb”... "Erzem az
esét és a szelet. Erzem a héséget és a hideget. Meghajlok, de azutdn
ujra fel is egyenesedem. Gydkereimmel erét szivok fel a foldbél. Kicsi
vagyok, és névekszem. Gyenge vagyok, és megerésédoém

y y  Lotilko szarnyai (tunguz) ,felszallt egészen a fellegekig, sokszor még
I\/l ese k gya SZ magasabbra is, és nemegyszer megtortént, hogy tul messzire repult
otthonatol.” , Latta Lotilko, hogy senkit6l sem varhat segitséget, csak
t 4 sajat maga segithet magan.”

e S e e n » A fold visszaveszi ami az 6vé ( gruz) Mit jelent az, hogy meghalt?
Hogy tobbé nem tér vissza hozzdnk? — O tébbé nem tér vissza, de mi
mind elmegyiink oda, ahol 6 van — mondta az anyja. — Senki sem
kertilheti el a haldlt....

 — Ismersz-e olyan helyet, ahol nem halnak meg?

— Nem — felelt a hollo —

-ha o6rékké nem élhetek, meghalni ott is tudok, ahonnan jéttem.

(...) Eltemettette 6t a falu ,

o




e MESE MEGHALLGATASA:

L 4
~ Bstimesék -
o
s 7T LOTILKO szarnyai
0cl Jy - Tunguz népmese

osely = 1evdpidie

o felszallt egészen a fellegekig, sokszor
meég magasabbra is, €s nemegyszer
megtortént, hogy tul messzire repult

otthonatol.”
e Latta Lotilko, hogy senkitdl sem varhat

segitséget, csak sajat maga segithet
magan.”




Nancy Davis - Laura Simmes - Korbai Hajnal _

Az aranytok
Terapias tortenetek és mesek traumat atélt
gyerekeknek

> 2 o2 1,
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NANCY DAVIS « LAURA SIMMS - KOrtat HAINAL
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Laura Simms mesemondo

a mesemondas és a népmeseék
évezredes hagyomanya feldl

Laura Simms altal gy(jtott mesék



https://moly.hu/alkotok/nancy-davis
https://moly.hu/alkotok/laura-simms
https://moly.hu/alkotok/korbai-hajnal

Meséek gyasz esetén

* Hogyan keletkezett az éjszaka (hindu mese) az idé muldsaval Yami
banata csillapodni kezdett... bar sosem felejtette el kedves testvérét a
vVissza-visszatérd gyasz vesztett erejebdl... kbnnyei felszaradtak....

* KG és bambusz(brazil) ,A gyermekeimben élek tovabb”

* A féld visszaveszi ami az évé ( gruz) Mit jelent az, hogy meghalt?
Hogy tobbé nem tér vissza hozzank? — O tébbé nem tér vissza, de mi
mind elmegylink oda, ahol 6 van — mondta az anyja. — Senki sem
kertilheti el a haldlt....

— Ismersz-e olyan helyet, ahol nem halnak meg?

» — Nem — felelt a hollo —

-ha 6rokke nem éelhetek, meghalni ott is tudok, ahonnan jottem.
(...) Eltemettette 6t a falu



s krizis

Foglalkozas a gyaszrol aktua
esetén ovodasoknak

Elet- halal 6sszefiiggése, korforgas, megujulé
természet: egy virag, egy fa eliiltetésével lzenetet
a gyerekek felé: az életnek van egy korforgasa.

** Mondadkadk, éneklés

**Gyertyagyujtas ritusa
**Buborékfujas
**Pillangé rajzolds

.. % A gydsz hatdsainak megismertetése:
- s»Szomorusdg harag, fdjdalom, testi
Szepes Méria érzések , gondolatok, biintudat olddsa,

Pottyos Panni
Harkély Any6 empdtia kifejezése csoportban




Foglalkozas a gyaszro
esetén isko

Elet- halal 6sszefiiggése, korforgas, megujulé
természet: egy virag, egy fa eliiltetésével lzenetet
a gyerekek felé: az életnek van egy korforgasa.

| = % A gydsz hatdsainak megismertetése

s*Szomorusdg harag, fdjdalom, testi
érzések , gondolatok, blintudat olddsa,
*** empdtia kifejezése csoportban

»*Sajat gydszélmény megosztdsa

**Gydszritusok dtletek

aktua
asoknak

Is krizis
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Preventiv el0adas aktualis krizis
eseten gimnazistaknak ¥ 4

Elisabeth Kibler-Ross

* Vallasok kilonbo6z6 kulturak vilagképe a halalrol

* Halalozasi tipusok, halalfélelem tapasztalatai '\
A halal
* Kit hogyan érintett eddig, volt-e haldleset a kbrnyezetében ?

* Milyen eddigi veszteségélmenyik voltak?

. LN

* Milyen gyasz tiineteket tapasztaltak? “A 20

ito haldl, ™

e Ml segit a gyaszban. mi nem?

* Mese: A fold visszaveszi az az 6vé |
* Ferfi, aki 1000 évig akart élni e
* Filmek: Adeline varazslatos vilaga,

R.A. Moody
ELET AZ ELET UTAN

* Hegylako,

TRALIAR IDOK NOSEILA AT ZINAANRON



Apat, anyat elvesziteni...

s Fogodzokat nyujtani a megértéshez

s*Tamogatas

A dih. a harag kijatszasa (sarkanyos mesék kiizdelem)
**Szorongas kezelése

Kelozsi Laszle

APUFA

Igor Loxin rojeaivel

crnmormimor LARROT aoon




Apat, anyat elvesziteni...

valasszon olyan tevekenységeket, amik szerinte
segitenek a gyaszban. Utana megbeszeltik neki
mi segitett leginkabb.




S7ZE 1M

VADASZOK




ya
, Fantaziajatékok gyerekeknél \)

Hatas:

s»Fantazia segitségiil hivasa, teret enged a fantaziamd{kodésnek
s*baratsagban lenni a testiikkel; testlink elfogaddsa,
“*Onbizalom névelése

s Feszliltségek feldolgozasa

s Figyelni funkcid 6sszpontositas javuldsa

Gyakorlat:

A te kulonleges helyed (32)
Nyugalom felhdje (30)
Gond(izés (37)




Relaxacios madszerek gyerekeknél

LORENA PAJALUNGA

Leleksznget

segitd esti mese pozrg)

Elalvast Poz

Dr. Kadar
Annamaéria
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,Erre nekem nincs orvossagom, felséges kiralyom.”
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| A Mese, terapias hatasa

R T e AN
*Vigasz, megnyugvas, feldolgozas = |
* Batorsagot ad

. » K6z0s ¢lmény a meseldvel
» Elénkiti a fantaziat
*Erkolcesi peldak

*Empatidra tanit  *Intenziv fantaziamunka,
 képekkel és szimbolumokkal valo kreativ jaték,
egondolkodas, alkotas 1s

fesziiltségek, negativ érzesek, felelmek feldolgozasa

T




* Normal krizis: egyetemes, reakciok ismertek,

* PTSD szempontok: énerdsités, trauma
késleltetett felidézése, élmények strukturalasa,
keretbe helyezése

* Tiinetek csokkentése: magas stressz,
depresszid, szorongds, alvas /dlom problémak,
fajdalom testi /lelki, banat

Gyaszfeldolgozas

* Halal/ mulanddésag elfogadasa: értelem/
érzelem

* Negativ érzések oldasa:blintudat onvad, dih
harag,

e Gyaszritusok szerepe, kialakitasa
e Gyogyito rend




Stressz, krizis,
trauma

» Stresszor lehet barmi olyan kiils6 vagy belso,
emocionalis, tudatos vagy tudattalan inger, amely
zavarja a szervezet fiziologiai és pszichologiai
egyensulyat.

» A krizis gorog eredetli szo, dontést, fordulatot jelent,

ugyanakkor régi orvosi fogalom, jelen-tése: valsagot,

kritikus idészakot jelent

»a trauma pszichologiai szempontb6l egy olyan heves,

sokkszerli, varatlan, intruziv ¢lmeény, amely a szervezet

egeészet erinti, meghaladja a személy pillanatnyi
veédekezo, szokasos megoldasi képességét, €s ez €letére
nézve kovetkezményekkel jar.



szorongasosTUNETEK GYERMEKKORBAN




SZIA, FELELEM!

"0..» Teeng
YoKouawy

GYERN
FELELMEK NO
FEJ

* Csecsemokor:

* velesziletett félelmek: hangos
zajok, hirtelen zuhanas, varatlan
mozgas

» szeparacios félelem, idegenektdl
valé (6-8 hd)

 allatoktdl valo félelem (1-2 éves
kortol)

EKKORI .
* Ovodaskor:

R MAT|V * Fajdalomtodl balesetektdl, tliztol

| ODESE * képzeletbeli allatoktdl, szornyektdl
(rémalmok)



GYERMEKKORI FELELMEK NORMATIV
FEJLODESE

Iskolaskor:
-a felelmek a realitas fele fordulnak (baleset, serules)

-szocialis felelmek a kortarsak elutasitasatol, iskolai kovetelmenyeknek valé meg nem felelestol
-primitiv felelmek csdkkennek (pl. sotetsegtdl, idegenektdl, szellemektdl)

ioerdilokor:
-szocialis felelmek uralkodnak
-nemi szereppel kapcsolatos felelmek

-halaltdl vagy szeretett szemeély elvesztesetol valo felelem




Mit tehetiink egy szorongasos roham esetén

cél mindig a
megnyugvas és a
biztonsagérzet
kialakitasa

Nézzen vicces videdt, vagy
szamara kedves fotokat a
telefonjan!

Nevezzen meg 5 kék szint
dolgot maga koriil!

mosddba. Hideg
vizzel megmosni az
arcat, inni egy par
korty vizet, esetleg

Szoritsa 6kolbe a
kezét erGsen, majd
engedje ki. Ismételje
néhanyszor.

Ot érzék hasznalata:
Mondja el, mit l1at, milyen
hangokat hall, mit tapint,
milyen szagokat és milyen

izeket érez?

Maradjunk vele. Fontos
lehet, hogy egy személy
mellette legyen.

Vegyen mély levegé6t, ha

lehet tartsa bent néhany

masodpercig, majd lassan
szajon at fujja ki. Ezt
ismételje néhanyszor.

Ha
mozgathato, sétaljunk egy
kicsit.

Ha fizikalisan nem tudunk

vele lenni, legyiink online

vagy telefonon elérhetdk,
tartsuk szdval, amig
oldddik a rossz érzés.

Nyugtassuk meg,
hogy mindjart jobban lesz,
mindjart el fog mulni ez a
rosszullét.

Segithet a zenehallgatas,
szinezés vagy filmnézés is.




Légzogyakorlatok

felkészulink a légz6gyakorlathoz!

3 masodpercig belégzést végziink, 2
masodpercig visszatartjuk a leveg6t!
Kilégzéskor felsoroljuk a hét napjait!

7 .o 7 7 A - \-)r Kddk—,f
Nagyobbaknal:2 Gtem belégzés, 2 Mariam (zates Annamaria

benntartas 4 Gtemben kilégzés! ejanlasavall




Rovid gyakorlatok:

Helyezkedj el kényelmesen!

RE|aXéCi6 Ot érzékszerv gyakorlat:

Vegyel nehany mely levegdt, lassan
vidd a figyelmed az erzekszerveidre, es
ott, ahol vagy, figyelj meg

5 dolgot, amit magad korul latsz
4 hangot, amit hallasz

3 dolgot, amit tapintasz

2 illatot, amit érzel

1 izt, amit érzel

Foldel6 gyakorlatok:
Labak, a foldhoz, dobbantani, kezek

okolbe szoritasa,

Varazsjatékok:

Nyugalom felhéje
Biztonsagos hely




A relaxacioval kialakithatd kellemes, feszliltségmentes allapot

’ gyermeknél is!

Nyugodt, bizalmas légkor

Tudatositas
Megfeleld testtartas

RELAXACIO
ALAPELVE]

A formula (szdinger)
Elofeszitett izomallapot

* a helyzet magaval ragado hatasa, kozos élménybeszamold a végén.

A VISSZAHIVAS

* Fontos, hogy az eddigi lassu uitemdi, halk és egyenletes
kozlésmodnal erételjesebb, hangosabb (,,természetes, hétkoznapi
hangszini{”) utasitasokat adjon a tréner.

* Az élmények és érzések elmesélése és a masik meghallgatdsa a
relaxacios foglalkozas egyik legfontosabb része.




Dr. Catherine Dolto
Collme Faure-Poirée
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