DISASTERSHOCK
STRESSZCSOKKENTO TECHNIKAK TRAUMARA
MINDEN KOROSZTALY SZAMARA

MELY LEGZES
Felnottek szamara

Vegyen egy lassu, mély lélegzetet
az orran keresztiil két
masodpercig: 1-2.

Most tartsa vissza a lélegzetét két
masodpercig:

1-2, majd lassan engedje ki az orran
keresztil két masodpercig: 1-2.

Most ismételje meg, vegyen egy
nagy lélegzetet két masodpercig:

1-2, majd tartsa bent két masodpercig:
1-2,

Ezuatan fujja ki két masodpercig: 1-2.

Most menjen el harom
masodpercig:

KIFEJEZO MUVESZET

1) Rajzoljon egy képet, ami kifejezi, hogyan

Lélegezzen be: 1-2-3. Tartsa: 1-2-3
Fajja ki: 1-2-3. Ismételje meg.

Most folytassa a mély
Iélegzetvételeket 3 masodperces
idok6zonként, amig jo érzést
jelent.

érzi magat Hogy néz ki a szorongasa?

2) Tancoljon vagy mozgassa ugy a testét, hogy

kifejezze az érzelmeit. Milyen érzés a szorongas?
5 percnél tolja ki a légzési intervallumot

4,5 vagy 6 masodpercre. Ne felejtse el 3) irjon egy torténetet vagy verset az
abbahagyni, ha mar nem érzi j6l magat.
Ezt a médszert barmikor hasznalhatja,

aggodalmairol és félelmeirél. Hogy hangzik a

amikor fesziiltnek érzi magat. szorongasa?

Fiatal Gyermekek Szamara: 4) Jelmezek és kellékek segitségével jatssza el a
Képzeld el, hogy van egy szorongasat. Hogy jelenik meg a szorongasa?
szappanbuborékos iiveged és egy

fujod!

Fogd meg a pilcit, és fajd egy hatalmas | Keresse fel a www.disastershock.com oldalat
buborékot gy, hogy mély 1élegzetet
veszel, és lassan fajod ki a buborékkal,

hogy létrehozd a nagy buborékot.

A
Kérje meg a gyermeket, hogy ezt
ismételje 3 percig. . . L

tovabbi ingyenes anyagokert'




