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Azért alkotunk, hogy egyiitt névekedjiink.

Csaladi élet

Hogyan oldhaté az évodas gyermek

szorongasa? - 15 tipp szuléknek

s
w Szerz6: Kun Anett @ 2019.05.15.

Anke Eyrich német pszicholégus,
csalddterapeuta workshopjan jartam tavaly. A i Anett

téma az volt, hogyan tudjuk segiteni a gyerekek R0 6363 ® 23 8O
sajat ongyogyito folyamatait. Az ott FEehoausen vodakbar
elhangzottakbdél meritve, ime par jatékotlet,
amelyek koénnyen Kkivitelezhetéek, egyszeriiek,
és mérhetetlentl stresszoldok a gyerekek
szamara! Ezek a jatékok a gydzelem altal
segitenek a gyerekeknek felilkerekedni a
tehetetlenség érzésén, megerositve az
6nbizalmukat.

1) Légy te a boszorkany! (csoportos)

A gyerekek korulotted alljanak egy nagy korben. Kozépre helyezzetek egy
kis sz6nyeget, vagy barmit, amit kineveztek fazéknak. A te célod, hogy mind
bekeruljenek ebbe a fazékba, a boszorkany vacsorajaként! Veszitenek, ha
mind bekerulnek egyszerre a fortyogo ustbe — ez nem fog elé6fordulni, hiszen
amint tudnak, megszdknek!
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Te ess Kkétségbe, hiszen igy éhen fogsz maradni! Imadjak, hogy
kifaraszthatnak. A csoport kdzos gydzelme feletted pedig még dssze is
kovacsolja a kis tarsasagot.

2) Allj meg stabilan! (akar egy gyermekkel is)

Akar egy gyerekkel, akar tébbel jatszol, jelentsd ki: ,Mozdithatatlan vagyok,
akar egy kdészikla! Tuti nem sikerdl ledontenetek!”.

Egy szabaly van: nem okozhatnak fajdalmat — de |I6kddshetnek, tolhatnak,
huzhatnak!

Te persze egy id6 utan add meg magad — majd probalkozz dUjra.
3) Feklidj a hasara - a fejeddel! (egyéni)

A gyermeked lesz a parnad.
Mondhatod neki: ,,Jaj, de puha parna, jo pihenni rajta!”.

Barmilyen apro rezzenésére ijedj meg, ulj fel: ,,De furcsa parna ez, mozog!”.
Majd fekudj vissza, és csinaljatok, amig csak jolesik a nevetés!

Iime egy jatékcsokor, amit bevethettek kisebb gyermekeknél is! A
legtébb nagyon egyszerd, de annal hatasosabb.

1) A klasszikus: fogécska és bujocska
Mindketté izgalmas, hiszen folyamatosan menekulni vagy rejtézkodni kell!

A stresszoldd hasznuk abban rejlik, hogy lehetdséget kinalnak a mozgasra,
sikitozasra, nevetésre. Sikerélmeény, ha a szulé nehezen kapja el vagy talalja
meg a gyermekét — megtapasztalja a kicsi, hogy ereje van a felnétt felett.
Persze azért nagyon boldogitd, ha mégiscsak utolér a szuld — az érintés, az
oOsszetalalkozas, az Ujraegyesulés mind segit oldani a stresszt.

A Dbujocska verzidiként jatszhatd a kukucs-jaték, mikor elbdjunk-
visszatérunk folyamatosan, vagy csak az arcunk takarjuk el a kezunkkel;
valamint az is, ha elrejtunk par targyat, és a gyermeknek kell megkeresnie!
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Bunker:

Epitsetek kdézdsen — plédekbdl, puffokbdl, lepedékbdl, amibdl csak kedvetek
van — egy sajat kis bunkert. Szanjatok ra idét, és ha kész, kuckdzzatok,
bujjatok be, és olvassatok mesét, jatsszatok bent, csak toltsetek idét, vagy
maszkaljatok ki-be. A puha, meleg, zart, szell6s kdzeg biztonsagot nyujto,
kellemes, békés. Néhany gyermek igazan szeret bebujni szik helyekre -
olyan élmény, mint a mindentdl megové anyameéh.

2) Ujra kisbaba

Ugyan a polyazas mar nem bevett szokas, jatékként imadjak a gyerekek, ha
bebugyolaljuk és dajkaljuk &ket. Tekergesd be puha pléddel, és gdrgesd,
ringasd a féldon jobbra-balra.

A szabaly: nem szabad megszolalnia, mert Ujra kisbaba! Par percre ujra
visszamenni oda, amikor semmit se kellett csinalni, nagyon megnyugtato
szamukra. Ha tetszik neki, mosolyoghat, ha nem tetszik, sirhat! Persze
mimelésbdl, de kommunikaljon babaként. A mély szemkontaktus és a
relaxalt allapot garantalt.

3) Epités-rombolas

Legobdl, fakockakbdl, barmibdl, amit talaltok, épitsetek kozdsen, vagy
épitsen egyedul tornyot a gyerkdéc! J6 magasra, de stabilra. Ezutan
kovetkezik az igazi moka: romboljatok le minél nagyobb élvezettel! Ha
hangos, ha torik, ha d&l — igazi felszabadulast jelenthetnek a szétszorodo
kockak, épitéelemek. Lehettek kozben jatékbdl szél, vihar, dind, barmi, ami
erds.

4) Labdazas

Akar pattintja, akar guritja, akar csak puféli, dobol rajta, vagy dobja, vagy csak
kergeti, nagyon élvezni fogja a gyermek!
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5) Plusz par otlet

Ezen a linken pedig még egy par igazan kreativ jatékot taldlhatsz
kisovodasoknak:

https://www.zewa.net/hu/csaladi-szorakozas/csaladi-szorakozas/5-
rendetlen-jatek-es-elfoglaltsag-energikus-3-eveseknek/



