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SIMOGATO MESE

KORCSOPORT: 3-6 éveseknek
JATEKIDOTARTAMA: 4 perc + beszélgetés a mesérd|
ESZKOZIGENY: Okos eszkdz, amin elinditjatok a mesét

Fedezzétek fel egyltt a nyugalom és kapcsolédas j6tékony hatdsait ezzel a mesés, 4 perces
gyakorlattal, amely az ellazulds és az érzelmi ésszhang vildgaba hiv benneteket.

@ Onismeret @ép Onbizalom Kommunikacié

A gyakorlat a szildk és gyermekeik szdmdra segit az érzetek, érzések tudatositdsdban és
kifejezésében. A simogatd mese seqiti az érzelmek kifejezését, rairdnyitva a figyelmet a kéz6s
érzések megosztdsdnak fontossdgdra, valamint alkalmat ad arra, hogy uGjra és Ujra
atélhessétek a meghitt kapcsolédas pillanatait. Az érzelmi rdhangolédas és a belsé nyugalom
megtapasztaldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerekek jobban megértsék sajat érzéseiket és
azokra adott reakcibdikat, ami az dnismeret és érzelemszabdlyozdas fontos részét képezi.

JATEK LEIRASA

Uljetek le kényelmesen, Ugy, hogy a Ti legyetek a gyermek hata moégétt. Inditsatok el a
hanganyagot, amiben minden tovébbi instrukcié benne lesz.

Ebben a mesében a talpatok alatt kel életre a féld titokzatos vildga. A mesés gyakorlat kézben
a szUld finom érintésekkel tud kapcsolédni gyermekéhez. A gyakorlat elvégzéséhez csupdn
egy nyugodt helyre lesz szukségetek.
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Nyugodt kérnyezetben, akéar hangulatvilagitdssal még inkabb at lehet adni magatokat
a mesének.

Prébaljatok beépiteni a mesét a mindennapjaitokba, legyen a rutin része példaul
lefekvés elétt vagy egy farasztdé nap utdn, hogy a nyugalom és a kapcsolédas allandé
része legyen az életeteknek.

Elé6fordulhat, hogy elsére még nem pontosan nevezi meg az érzéseit a kisgyermek,
hanem inkabb csak kérulirja éket. Ez egy remek alkalom arra, hogy egyutt
felfedezzétek és megbeszéljétek a kilénb6z6 érzelmeket. Batoritd lehet, ha elészér Ti,
szulék vagy a nagyobb testvér osztja meg a sajat érzéseit, ezzel példat mutatva és
segitve a gyermeket.

Helyezzétek az okos eszkdzt olyan helyre, ahol kénnyen elérhetd, de nem zavaré.
Halkitsatok le vagy kapcsoljatok ki az értesitéseket, hogy semmi ne szakitsa meg a
k6éz6s pillanatot.

TIPPEK MEGBESZELESHEZ ﬁﬁ;

A fenti jatékot megbizasunkbdl
az AdniJoga, Edison100-as szervezetiink ajanlotta.

www.edisonplatform.hu

Az érzések megnevezése utdn mélyithetitek a beszélgetést azzal, hogy feltarjatok, mi
valtotta ki az adott érzést, és megvizsgdlhatjatok, hol érzitek ezeket a testetekben.
Beszéljétek meg, hogy az érzelemhez tarsul-e valamilyen testi érzet, és idézzétek fel,
mikor éreztetek hasonlét kordbban. Fedezzétek fel, mi lehet a leginkdbb hasonlé vagy
akér az ellentétes érzés, amit tapasztaltatok.

Fontos, hogy teret adjatok a negativ és nehéz érzéseknek is, és biztositsdtok egymast
arrdl, hogy ezek teljesen rendben vannak. EmIékezzetek arra,

hogy az érzelmek sokszinisége mind része annak,

hogy megértsuk magunkat és egymast.
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