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Bevezeto

Zolika és Marcika az 6voda jatszoterének forgdjan lilnek. Most éppen rendérok. Egy félelmetes
blin6z6t kell elkapniuk. Zolika szerint a rendérok dudélnak, Marcika pedig jobban 6riilne, ha a
nagy sietségben azért indexelnének ¢és megdllnanak a piros lampéanal. Zolikat nagyon
bosszantja, amikor nem az & szabdlyai szerint alakul a jaték. Ilyenkor rettentéen dithds és
teljesen bepordg. Mint most ez a forgd, ami megallithatatlanul szaguld vele. Amikor végre
megall, egy teljesen idegen helyen talalja magat. Kezdetét veszi egy kalandos utazas, melynek
soran még ndla is dithosebb, de anndl szdrakoztatobb lényekkel taldlkozik. Ahhoz, hogy
visszajusson az 6vodaba, meg kell tanulnia, hogyan gy6zheti le a haragjat.

Segédanyagaink jatékai is az indulatkezelés problémdjat jarjak koriil, abban probalnak
segitséget nyljtani a pedagogusoknak, hogy az eléadast kovetden hogyan érdemes beszélgetni,
jatszani a gyerekekkel. A haragnak sokféle oka és eredete van: ennek felderitése a
gyerekpszichologus feladata, de szdmunkra is fontos lehet néhany olyan technika, amely a
gyerekeket segiti sajat érzéseik felismerésében és kezelésében — beszélgetésen, jatékon,
alkotason keresztiil.

A jatékokat a stresszkezelés modozatai szerint csoportositottuk: igy vannak beszélgetds,
mozgésos, alkotéasra épiil6 feladatok. Idonktdl és a rendelkezésiinkre all6 eszk6zoktol fliggden
valogassunk koziilik: egy-egy jaték is alkalmas lehet a babszinhdzi élmény felidézésére, de
akar tobbalkalmas jatéksorokat is 0sszeallithatunk. Ha tehetjiik, jatsszunk a szabadban!

A segédanyag 4 éven feliili 6vodasoknak késziilt.

Jo6 jatékot kivanunk!

Az ¢érzelmeink megélésérdl, az indulatkezelésrdl és a stresszoldastol szerencsére rengeteg
mesekonyv ¢€s gyerekpszichologidval foglalkozo irodalom all rendelkezésre. A segédanyag
Osszeallitasanal az alabbiak voltak segitségiinkre:

Aletha J. Solter: Gyogyito és kapcsolodo jatékok. Nevelési problémak megoldasa a jaték, a
nevetés ¢€s a kapcsolat erejével, Kulcslyuk Kiado, 2020

Lauren Stockly — Ellen Surrey: Ismerd meg a szornyeidet! Mindfulness mesekonyv az érzelmek
elfogadasihoz és kezeléséhez, Kuleslyuk Kiado, 2022

Anna Llenas: A szinszorny, Labirintus Kiado, 2023

Felhasznalt képek forrasa: Ciroka Babszinhaz, Pinterest



BEMELEGITO, NYUGTATO MOZGASOS JATEKOK
TEKNOS-SETA

Sétaljunk lassan, olyan lassan, mint egy tekndsbéka! Hétagra siit a napocska, cammog a teknds,
egyre cammog. Huha, elered az esd! Mit csinal a teknds? Bebujik a pancélja ala! Kucorodjatok
Ossze, mint a teknds a pancélja alatt! Most varunk egy kicsit... Hopp, kisiitétt a nap,
elébujhatunk a pancél alol, sétalhatunk tovabb! (Ismételjiik parszor a mozdulatsort!)

MACI-ALVAS

Most a medve barlangjaban vagyunk! Fekiidjiink a hatunkra, mi leszlink a macik, akik a téli
almukat alusszak éppen! Tegyétek a kezeteket a hasatokra, és képzeljétek el, hogy a hasatok a
medve pocakja, amely tele van levegdvel. Lassan 1¢élegezzetek az orrotokon keresztiil, és
figyeljétek, ahogy a medve-pocak megemelkedik, ahogy megtelik levegdvel! Most pedig
fajjatok ki a levegdt lassan a szatokon keresztiil, és figyeljétek, ahogy a hasatok leereszkedik.
(A 1égzdgyakorlatot is tobbszor ismételjiik.)

Hogy érzitek most magatokat?

A BIZTONSAGOS TER
A PIROSKERITESES OVODA

Zolikénak nagyon fontos volt, hogy visszatérhessen az 6vodaba. Emlékeztek rd, miért? (Ott van
az 6vonéni, és anyukéja majd az d6vodéaba jon érte.)

Szerintetek Zolika szeretett 6vodaba jarni? Miért? Mit lattunk, mit szerethetett az oviban? Es
mit nem?

Rajzoljuk le, milyen a vildg legjobb 6voddja! Mindenki kap egy rajzlapot, amire eldre
rajzoltunk egy nagy piros kort vagy stilizalt kor alakl keritést. A keritésen beliilre. a korbe
rajzoljunk olyan dolgokat, amiket szeretiink vagy szeretnénk egy 6vodaban. Legyen ott forg6?
Vagy bar 6 éven aluliaknak? Esetleg az unokates6?

Ha ugy gondolod, a keritésen kiviilre lerajzolhatod, mi az, amit biztosan nem szeretnél, hogy
az oviban legyen!

AZ EN HELYEM

Ahogy Zolikédnak és Marcikanak, biztosan neked is van kedvenc helyed a csoportszobaban,
ahol szivesen jatszol, vagy ahova elvonulsz, ha nyugalomra van sziikséged. Hol van ez a hely?
Fogj egy kisparnat, vidd oda, ¢s iilj a parnara! Nézz koriil, mit latsz errdl a helyrdl! Nézd meg
a tobbieket, hogy 6k hova tltek!



MIK AZOK AZ ERZELMEK?

LEGYEL TE IS FUNFUCSAR!

Emlékeztek a Funfucsarokra? Veliik taladlkozott Zolika a 6+-o0s barban. Elég fura arcokat
tudtak vagni! Mi a te legfurdbb grimaszod? Alljatok parokba! Vagjatok vicces arcokat
egymasnak! Ki neveti el magat legutoljara?

Most pedig egyikotok Funfucsar lesz, a parja pedig a Funfucsar tiikre. Ez egy elég kicsi
tiikor, csak a Funfucsar arca latszik benne. A tiikornek az a dolga, hogy pontosan
utdnozza, amilyen arcot a Funfucsar vag! Harom-négy fordul6 utan cseréljlink szerepet!

A jatékhoz mesélhetiink is:

Reggel a Funfucsar nagyon almos, nincs kedve felkelni.

De amikor kakaot kap reggelire, feldertil a kedve.

Uton az 6vodaba azon tiinddik, mit fog ma jatszani.

Belépve az ajton meglatja legkedvesebb Funfucsar-baratjat, €s nagyon megoriil neki.

Egész déleldtt egyiitt jatszanak, de ebéd eldtt sajnos Osszevesznek azon, ki vezesse a
versenyautot. Funfucsar nagyon mérges lesz.

Ebéd utan sarkanyos mesét hallgatnak, és sajnos Funfucsar ¢l a sarkanyoktol.
Baratja azonban valami vicceset mond neki, ezért elneveti magét. (stb.)

A jaték végén le is rajzolhatjuk, mit lat a Funfucsar a tiikkorben, amikor nagyon 0riil, és
mit akkor, amikor nagyon szomoru!

BEPORGUNK!

Ezen a képen gyerekek jatszanak a forgdon — ahogy Zolika és Marcika is ,,beporogtek”.
Neézzétek meg figyelmesen a képet! Szerintetek hogyan érzik magukat ezek a gyerekek?
Mibdl gondoljatok, hogy ez igy van?

A képen nem latszik a kisfil arca. Mutassatok meg, ti milyen arcot vagnatok, ha ti
iilnétek a helyén a forgon!

Vilasszatok ki a kép egyik szerepldjét! Vajon mit gondolt épp abban a pillanatban,
amikor a kép késziilt?






MIT CSINAL ZOLIKA, AMIKOR...

e FEbben a torténetben Zolikanak sok kalandban volt része, és sok-sok érzelem kisérte
ezeket a kalandokat. Most talaljuk ki és mozogjunk gy, Zolika, amikor

oriil nevet, tancol, ugrabugral?

szomoru logatja a fejét, sir, eltakarja az arcat?

fél Osszekuporodik, elfut, remeg a keze?

haragszik toporzékol, 6kdlbe szoritja a kezét, hadonaszik?
nyugodt lassan sétal, nyugodtan jatszik, heverészik?

e Vilasszatok az el6z6 jatékbol harom mozdulatot, ami valamiért megtetszett nektek, és
ebbdl a harom mozdulatbol csinaljatok tancot! Természetesen szoljon hozza zene is!

HOL LAKNAK AZ ERZELMEK?

Eszrevettétek mar, hogy az érzelmeitek a testetek kiilonboz6 helyein laknak? Mutassatok meg
Zolika képén, hol érzi, ha

boldog
szomoru
fel
mérges
nyugtalan

izgatott?

Figyeljétek meg, mi torténik a testetekben, amikor erds érzelmeitek vannak!






HARAG-PACAK

Szerintetek milyen szinii a harag? Keressétek meg ezt a szint a festék-készletben, és fessétek
meg vele a haragot! Milyen alakja van? Lehet, hogy egy paca? Vagy olyan, mint egy tliske?
Vagy valamilyen allatra hasonlit? Kicsi vagy nagy? Lehet, hogy szabad szemmel nem is lathaté
— vagy ra se fér egy rajzlapra! Milyen képet lehet festeni harag-szinnel?

Ha van kedvetek, mas érzelmet is megfesthettek! Milyen szini és alaku a vidamsag, a
szomorusag, a félelem vagy a nyugalom? Fessetek viddm, szomoru, félelmetes és nyugodt
képeket! Ha jo sok kép elkésziilt, kiallitast is rendezhettek beldliik!

MOST MAR TUDOM, MIT ERZEK!

Az el6adas kapcsan sokat tanultunk arrdl, mit és hogyan érziink. Nagyon fontos, hogy az
érzéseinket meg tudjuk osztani masokkal is, igy jobban megérthetjiik egymast, vagy tudunk
segitséget kérni, ha arra van sziikségiink.

Erdemes a csoportszobaban kifiiggeszteni egy érzelmi tablét (1. melléklet): érkezéskor-
tavozaskor, de akar nap kozben is adjunk a gyerekeknek lehetOséget arra, hogy a képek
segitségével fejezzék ki érzéseiket!

LEVEZETO AKTIVITASOK

Ezeket a triilkkoket barmikor bevethetitek, ha nyugtalannak érzitek magatokat! (Erdemes a
lehetdségek képét kartydkra rajzolni, és felajanlani a gyerekeknek, hogy ha sziikségét érzik,
barmikor elkérhetnek egy-egy kartyat, és alkalmazhatjak a tanult ,,triikkk6t™!)

LEGYEL OLYAN, MINT EGY KISMADAR!

Dudoraszd magadban a Cifra palotat, vagy a kedvenc dalodat!

LEGYEL OLYAN, MINT EGY FA!

Nyujtézz magasra, vegyél egy nagy lélegzetet, és varj egy kicsit/szamolj el tizig!
LEGYEL OLYAN, MINT A SZEL!

Tegyed a kezed az arcod elé, vegyél egy nagy I¢élegzetet és fijd bele a tenyeredbe!
LEGYEL OLYAN, MINT EGY KISMAJOM!

Par percig razogasd lazan a kezed-ladbad, s6t bukfencezz, ha van kedved!

LEGYEL OLYAN, MINT EGY HALACSKA!

Menj a vizcsaphoz, és tartsd a kezed a vizsugar ala! Locsolhatsz vizet az arcodra is!
LEGYEL OLYAN, MINT EGY FARKAS!

Keress egy csendes helyet, ¢és iildogélj ott kicsit csendben, egyediil!



Melléklet:

IT’S OK TO FEEL
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