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FESZULTKE-CSALAD

KORCSOPORT: 7-10 éveseknek
JATEKIDOTARTAMA: 15-20 perc
ESZKOZIGENY: A4-es vagy anndl nagyobb méretu papir

(pl. csomagolépapir, flipchart papir),
szines ceruzdk, filcek + elmélyult idé
a téma atgondolasara, megbeszélésére

Ez az otthoni k6ézds jaték abban segit, hogy beazonositsatok a stressz jeleit a testetekben.

\Il
Qg’) Onismeret @ Onbizalom @Alkalqukodékészség

A “FeszUltke-csaldddal” jatékosan és latvanyos médon tudjatok azt megjeleniteni, hogy a
stressz az élet természetes része, hiszen mindenki stresszel: apa, anya ugyanagy, mint a
gyerekek, és az a készségunk is fejleszthetd, hogy felismerjik magunkon a jeleket.
Gyermeketek akkor tud majd bdarmilyen feszlltséglevezetési modszert alkalmazni, ha
eléz6leg azonositja a stressz jeleit is magan. Ez a jatékos feladat ezt a fajta specifikus
dénismeretet segiti fejleszteni.

RajzoljGtok meg papirlapra a sajat sziluetteteket, mint egy mézeskaldacs figurat, és jeldljétek
be rajta szinesekkel, hogy hol is szoktatok érezni, hogy feszultek, stresszesek vagytok.

Ebben lehetnek olyan tinetek, amik latszédnak (pl.: kivorésodik az arcunk), amik fizikailag
érzédnek (pl.: fejfajas, hasfdjas, szivdobogds, szapora légzés), és olyanok is, amik inkabb
viselkedéses jelek (pl.. nem tudunk aludni, mozgatjuk a labunkat, ragjuk a kérmuinket,
dkolbe szorul a keziink). Ne aggédjatok a rajztuddson, és legyetek batran kreativak (pl.: az
alvaszavart le lehet Ggy rajzolni, hogy egy kisparnat rajzoltok le és athuzzatok, a fejfjast,
hasfdjast lehet villdmijellel is jelezni az adott testrészen). A legjobb, ha annyi Ures sziluettet
rajzoltok a lapra, ahdnyan a csalddban vagytok, igy a teljes csaldad rajta lehet, a feszlltség
tunetekkel egyutt, ezért hivhatjuk ezt ,Feszlltke-csalddnak”.
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Eletnagysagu alkotds is szulethet, ha szeretitek az extra nagy posztereket, Ggy, hogy
nagy flipchart papiron vagy csomagolé papiron rajzoljatok kérbe magatokat (ez
esetben filccel rajzoljatok majd be a tiineteket, mert a nagy lapon az lesz latvanyos).

Akar mindenki részt vehet a kéz6s alkotasban is, de ha csak kettesben csindljatok a
gyermeketekkel, gyermekeitekkel, az is rendben van.

Fontos, hogy ha olyannak a stresszjeleit rajzoljatok be, aki épp nincs jelen, az ne banté
maodon térténjen, hanem csak leird jelleggel, és utdna mutassatok be annak is, aki
hidnyzott épp, hatha eszébe jut még valami, amivel ki lehet egésziteni a mar lerajzolt
Otleteket.

Ha mindenkire igaz az adott jel, akkor azt mindenhova berajzolhatjatok (pl.: az
erésebb szivdobogds, a szapora légzés elég gyakori szokott lenni).

Az alkotdsnak része lehet a hazi kedvenc is, és meg lehet beszélni azt is, hogy pl. miért
borzolja fel a macska a szérét.

Az alkotdasokat ki lehet tenni a hiitére vagy maszkolé szalaggal régzitve a falra is, igy,
ha barmi eszetekbe jut még, ki tudjatok késdbb is egésziteni!

TIPPEK MEGBESZELESHEZ

Ha mar azonositottuk a feszlltséget, le is vezethetjuk azt. A Feszultke-csalad elkészitése utdn
azt is atgondolhatjatok, hogy kinek mi valik be feszlltséglevezetésre, kiemelve, hogy hogyan
tudjuk ezt gy megtenni, hogy sem magunkat sem mdasokat nem
bantunk pl. parndba boxolds, mozgas [ sport, csaladddal,
bardtokkal beszélgetés, zenehallgatds, olvasas stb.

A fenti jatékot megbizdsunkbdl a Sulinyugi,
Edison100-as szervezetlink ajanlotta.
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