
DÜHKEZELÉSI ESZKÖZTÁR
KÉSZÍTETTE: HOMORÓDI CECÍLIA



A GYERMEK ÉRZÉSEI

KAPUVÁRI CINTIA (ASPERGER SZINDRÓMÁVAL ÉLŐ FIÚ ÉDESANYJA.)

AZ ASPERGER SZINDRÓMA ÉS A DÜHKITÖRÉS

• „Nem tudhatod, mi zajlik le bennem. Előbb frusztrált leszek, végül elképesztően dühös. Olyan egyszerű dolog is
dühössé tehet, mint ha például késésben vagyok és nem találom azt, amit keresek, esetleg késleltet valami vagy
valaki. A dühkitörés az egyszerű kiabálástól és a látható feszültségtől a tárgyak rugdalásáig, azok összetöréséig, vagy
önmagam bántalmazásáig vezethet. Főleg nagyobb korban, de előfordulhat, hogy annyira fájónak érzek egy- egy
érzelmet, hogy azt fizikailag is látnom vagy éreznem kell. Ezért meglehet, hogy dühömben megharapom saját magam,
esetleg megvágom a kezem vagy verem a fejem a falba…. Ennek a célja legbelül mindig az, hogy felszínre hozzam a
fájdalmam. Ilyenkor szintén másképp érzek mindent, kevésbé fáj, amit teszek. Abban a pillanatban amikor kikelek
önmagamból másképp érzek mindent. Nem érzékelem azt, amit nekem mondanak ilyenkor. Természetesen, hallom a
hangodat, de nem tudom felfogni a szavakat. Éppen ezért ne add át magad te is a haragnak, és beszélj hozzám inkább
szeretettel telelve és nyugodtan. Ezzel segítesz lassan megnyugodni.

• Szeretek elvonulni ilyenkor mert így könnyebb lecsillapodni. De ha továbbra sem tudok kilépni abból a helyzetből,
ami ezt kiváltja, akkor nem csak dühkitörés, hanem zokogás is lehet rajtam úrrá. Tehát, ha haragos vagyok engedj
félrevonulni! Teljesen mindegy, ha az osztályban, vagy az oviban vagyok. Hagyj nekem teret és időt arra, hogy
megnyugodhassak. Lehet, hogy csak a fülem fogom be a terem sarkában, vagy a szemem csukom be, esetleg zenét
hallgatok. Hogyan segíthetsz nekem? Te mutatsz nekem példát. Ha elfogadom a gondolataidat akkor azok már az én
gondolataim is…. Látom és másolom a viselkedésed. Ezért kérlek mutass olyan példát, ami nincs átitatva dühhel,
haraggal, kétségbeeséssel. Mozdíts az önismeret irányába. Segíts abban, hogy megismerjem magam, és tudatosabban
figyelhessek a gondolataimra. Dühkitörés után (később) beszéljük meg mit éreztem akkor. Kis lépésekkel haladva.

• Igyekszem kezelni az indulataim, de ez sajnos nem mindig sikerül. Meg kell értened, hogy egy olyan világba kell
beilleszkednem és megfelelnem az elvárásoknak, ami nagyon más, mint én. Ez bárkinek nehéz feladat lenne.”



DÜHKEZELÉS 



AKUT

DÜHKEZELÉSI TRÜKKÖK

• Kiszakítani a helyzetből, elvonulás
A lakásban, osztályteremben szükség lenne egy olyan kuckóra, ahol a gyerek nyugalomban, 
önmagában lehet, ahova félre tud vonulni, ahol őt békén hagyják. Készítsünk ide számára 
babzsákfotelt, takarót, szenzoros megnyugtatáshoz eszközöket, a kedvenc tevékenységhez 
játékokat

• Csökkentsük a környezeti ingereket, a zajt, az éles fényeket. Minden triggert iktassunk ki.

• Figyelem elterelés: játékkal, olvasással, zenével, beszélgetéssel, bármilyen tevékenységgel, 
ami feltölt és örömet szerez

• Sport: 10 guggolás, fekvőtámasz, futás stb.

• Megnyugtató tárgy: stresszlabda vagy bármilyen saját tárgy, ami megnyugtatja

• Párnába, levegőbe boxolni

• széttépni egy használt újságpapírt

• +SAJÁT TECHNIKÁk, AMIK NEM SÉRTIK A DÜHSZABÁLYOKAT



DÜHKEZELÉS   AKUT

HODOS ENIKŐ PSZICHOLÓGUS TANÁCSAI:

➢ Visszaszámlálás:

Amikor zajlik a kiabálás, veszekedés, dráma hívd fel a gyerekek figyelmét, hogy szép lassan elkezdesz 5-től visszafele 

számolni hangosan, és 0-ra mindenkinek kötelező kimozdulnia a helyzetből. Adhatsz hozzá opciókat is, például hátra lépünk 
hármat, oldalra ugrunk egyet, leguggolunk, átmegyünk egy másik szobába, kilépünk a kertbe stb.

➢ Jelen Játék:

ami segít az érzelmekben elsüllyedt gyereknek visszatérni a középpontba, azaz a jelenbe: 

„Ácsi, Ácsi, kis tornádó, elsodorsz mindenkit! Segítek megkapaszkodni, jó? Nézz a szemembe, számolok!

• 5 - Mondj egy dolgot, amit látsz! Most!

• 4 - Mondj egy dolgot, amit hallasz! Most!

• 3 - Mondj egy dolgot, amit a bőrödön érzel! Most!

• 2 - Mond egy szagot, amit érzel. Most!

• 1 - Mondj egy dolgot, amit szeretsz. Most!”

➢ Rükverc:

„Hohohó! Ez a járgány elszaladt most kicsit. Mindjárt nekiütközik a falnak! Vigyázaaaat! Jobb lesz, ha visszakapcsoljuk

rükvercbe!” -Játszd el, hogy meghúzod a sebváltó kart, és ti-ti-ti-ti-ti hangot hallatva, hátrafelé tolatsz az autóval. A kezeddel

kormányozz, nyakadat nyújtogasd hátrafele pillantva, idétlenkedj!



DÜHKEZELÉS   AKUT

HODOS ENIKŐ PSZICHOLÓGUS TANÁCSAI:

➢ Hapci virág:

„Gyere, nyugodjunk le egy picit! Lélegezzünk úgy, mintha óriásit szippantanánk egy illatos virágba! Aztán hatalmas 

hapci. Mehet?”

- Szülinapi torta: Fújjunk mind a ketten egy olyan hatalmasat, mintha 100 gyertyát kellene elfújni a szülinapi tortán!

➢ Sárkánylehellet:

Tegyél az asztalra 3-5 kettéhajtott A/4-es lapot, helyezz közéjük plüss vagy legófigurát, és kérd meg a gyereket, hogy 

legyen tűzokádó sárkány! Na lássuk mekkora erőd van! Szét tudod-e rombolni a papírkerítést, és ki tudod-e 

szabadítani a barátodat? Vegyél egy jó mély levegőt, szárnyaidat tárd ki, nyisd nagyra a szemed, és FÚÚÚÚÚJD!

➢ Vulkánkitörés:

„Uram Atyám, de mérges vagy! Égszakadás, földindulás! Hát akkor törjön ki az a vulkán, de csak óvatosan!

Csináljuk együtt! Nagy hegyek vagyunk, szilárdan állunk. Figyelj nagyon, mert alulról megindult felfelé a láva.

Feszítsd a lábakat, feszítsd a feneked, feszül a has, feszül a mellkas, szorít az ököl, szorít a kar, mozog a nyak, nyílnak

a szemek, nyílik a száj... Vááááááá! Robbanáááááás! Ugrándozzatok, pattogjatok kicsit, majd így folytasd: „Most

pedig folyjon szét a láva mindenfelé, eresszük el a testünket, mintha meghaltunk volna!” Mikor lefeküdt, csekkold,

hogy tényleg lazák-e az izmai, játékból rázogasd meg a végtagjait.



DÜHKEZELÉS   AKUT

HODOS ENIKŐ PSZICHOLÓGUS TANÁCSAI:

➢ Lufifújó:

” Rendben, elég mára, hagyjuk a küzdést! Ránk fér egy kis lazítás, nem igaz? Háromra fújjuk fel magunkat hatalmas 

lufivá!” 1-2-3, ide nézz! Járjatok mókásan, pöffeszkedve, nagyokat lélegezve és bent tartva a levegőt! Most pedig 3-2-

1, pukkanjunk ki! Szaladgáljatok, pörögjetek keresztbe kasul, amíg ki nem fogy belőletek a levegő, majd óvatosan 

hulljatok a földre, mint egy leeresztett lufi.

➢ Rühes/bolhás kutya:

„Azt a mindenit, de morcos itt valaki! Akkor én meg rühes kutya leszek, és úúú, de zavar a sok apró bogárka! Gyere, 

rázzuk ki magunkból a rühöt, meg a dühöt!” Ereszkedjetek négykézláb, és rázzátok ki a karjaitokat, lábaitokat, 

hempergőzzetek, ugorjatok fel, csináljatok bolondos karkörzéseket, és közben ellenőrizd, hogy van-e még bogárka!

➢ Oroszlán és a teknős:

Ha üvöltözik veled a gyerek, visszatámadás helyett kérdezd meg tőle: „Ha te most oroszlánt játszol, én lemehetek 

teknősbe? Igazán jól jönne most egy kemény páncél.” A kérdésed már önmagában kimozdítja a transzból, de ha 

megengedi játsszátok tovább. Kucorodj pici teknőssé, és húzz magadra egy párna vagy takaró páncélt. Ha már elmúlt a 

vész előbújhatsz, és javasold a gyereknek, hogy cseréljetek szerepet. Oroszlánként játszd meg, hogy nagyon haragszol 

rá, eltúlozva szidalmazd a „szokásos” dolgok miatt, és hagyd, hogy nevetgélve, behúzódjon a bunkerébe.



DÜHKEZELÉS   AKUT

INTENZÍV MOZGÁSOS, MEGKÜZDÉSES JÁTÉKOK:

➢ Puszibirkó:

Szorosan, de ne túl erősen öleld át a gyereket, és kérd, hogy szabaduljon ki a szorításodból. 50 puszinyi idő áll a 

rendelkezésére, tehát, amíg szabadul, küzd, kecmereg, puszilod, ahol éred, és közben hangosan számolod a 

puszikat. Úgy csináld, hogy a kínlódás után sikerélménye legyen!

➢ Leszakad a híd:

Négykézlábra ereszkedsz, és te leszel a híd. Hívd a gyereket, hogy bújjon át alattad. Figyelmeztesd, hogy amikor 

épp alattad jár, rá fog szakadni a híd, de nem kell megijedni, mert az a játék lényege, hogy ki kell alóla 

szabadulnia. Értelemszerűen ne nyomd agyon, de azért ne is könnyítsd meg a dolgát! Annyira szorítsd, hogy a 

kikúszás, szabadulás nem jelentsen se túl kicsi, se túl nagy kihívást számára.

➢ Párnacsata (fejre ütni tilos)

➢ Csata összetekert polifoammal: cél kiütni a másik kezéből

➢ Papírgalacsin készítés majd dobálás

➢ Kötélhúzás

➢ Babazsákbombázó



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS

DÜHSZABÁLYOK



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS

ÉRZELMI NEVELÉS

A HARAGOT KIVÁLTÓ HELYZETEK 

TUDATOSÍTÁSA



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS

ÉRZELMI NEVELÉS

A HARAG SORÁN JELENTKEZŐ TESTI ÉRZETEK

TUDATOSÍTÁSA



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS 

ÉRZELMI NEVELÉS

MILYEN VISELKEDÉSRE KÉSZTET

BENNÜMKET A HARAG?



HOSSZAN TARTÓ               

TUDATOS 

ÉRZELMI NEVELÉS

A HARAG FOKMÉRŐJE



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS 

ÉRZELMI NEVELÉS

TUDNI, HOGY MIT ÉRZÜNK 

ÉS MIT MONDJUNK

GYŰJTEMÉNY AZOKBÓL 

A SZAVAKBÓL, 

AMIT AZ ÉRZÉSEINK KIFEJEZÉSÉRE 

HASZNÁLHATUNK



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS  ÉRZELMI NEVELÉS

ÁRTALMAS ÉS HASZNOS REAKCIÓK A HARAGRA



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS
MIRE SZÁMÍTHATOK, HA HARAGOSAN VISELKEDEM VELÜK



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS

BELEÉRZŐ KÉPESSÉG FEJLESZTÉSE

SZEREPJÁTÉK: UGYANAZ A SZITUÁCIÓ TÖBBFÉLE SZEREPOSZTÁSSAL

➢ Az iskolából hazajövet a szobádban találod az öcsédet, amint az új, születésnapodra kapott játékoddal játszik. Az anyukád otthon
van. Mit teszel?

➢ A nálatok játszó barátod azt mondja, hogy fogja vinni a legódat. Mit teszel?

➢ Hazaérve azt látod, apukád ismét pörköltöt készít vacsorára, holott már tegnap este is azt ettetek, ráadásul utálod a pörköltöt.
Mit teszel?

➢ Egy langyos tavaszi délután éppen kidobósozni készültök az osztálytársaiddal az udvaron, amikor az egyik gyerek odaszól, hogy te
ne játssz, mert nem vagy elég ügyes.

➢ Valaki elveszi a padodról azt az oroszlánfejes tollat, amit a anyukádtól kaptál. Mit teszel?

➢ Ebédidőben valaki leönti szörppel a legmenőbb pulóveredet, amit tegnap kaptál. Mit teszel?

➢ Ma délután átjön a nagymamád és hoz egy nagy szelet születésnapi csokoládétortát. Az anyukád azt mondja neked és a
testvérednek, hogy felezzétek el. Az tesód elindul, hogy félbe vágja. Magának sokkal nagyobb szeletet vág. Mit teszel?

➢ Két fiú az osztályotokból sosem teszi helyére a focilabdákat a szünet után. Egyszer a tanár megelégeli a dolgot, és azt mondja: ,Jól
van, a jövő héten a szünetekben senki sem használhatja a focilabdákat. Talán így majd megtanuljátok a helyére kell tenni azokat."
Mit teszel?

➢ A haverjaiddal focizol, egyikük a labdát az ablaknak rúgja, ami betörik, utána meg elfut. Eközben kijön a házban lakó néni és azt
mondja: ,,Hogyan tudtál ilyen ügyetlen lenni! Ki kell majd kifizetned a kárt." Mit teszel?

➢ Az egyik osztálytársad azzal vádol, hogy elvetted a csokiját, de te láttad, hogy egy másik fiú volt a tettes pár perccel ezelőtt. Mit
teszel?



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS

KI FOGJA A KORMÁNYT? 

NYUGODT ELME – DÜHÖS ELME



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS

MIT CSINÁLHATNÉK MÁSKÉPP?

HELYZET

Csalódott vagy, mert elmarad egy tervezett program

Szomorú vagy mérges vagy amiatt, amit valaki mondott

Félelmet kelt benned valaki az iskolából

Rossz jegyet kaptál egy dolgozatra

Látod, hogy valaki csal egy játékban

Valaki csúfolódik veled

Anyukád vagy apukád azt mondja, abba kell

hagyni a videójátékozást vagy a tévénézést

El kell menned valahova, ahová nem akarsz, például a 

fogorvoshoz vagy egy rokonodhoz

A testvéred/osztálytársad tönkretette egy holmidat

A REAKCIÓD

Megkérsz valakit, hogy öleljen meg

Elkéredzkedsz sétálni

Foglalkozol kicsit egy háziállattal

Számolod a lélegzetvételeidet

Félrevonulsz a mosdóba, hogy magadra maradj

Zenét hallgatsz

Elolvasol egy mesét

Ökölbe szorítod, majd ellazítod a kezedet

Lezuhanyozol vagy veszel egy fürdőt

Megmondod a barátodnak, hogy kicsit egyedül szeretnél 

maradni

Megnézel egy filmet

Nézelődsz odakint a természetben
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MIT CSINÁLHATNÉK MÁSKÉPP?



HOSSZAN TARTÓ TUDATOS ÉRZELMI NEVELÉS

DE GYORS BEAVATKOZÁSKÉNT IS

RELAXÁCIÓ

A HEGYPÓZ

• 1. Helyezkedj el kényelmesen egy széken vagy kanapén.

• 2. A lábadat tartsd a földön, a kezedet pedig tedd a combodra.

• 3. Legyen a hátad egyenes és ellazult.

• 4. Állíts be egy időzítőt egy percre. Ez alatt az egy perc alatt 
teljesen mozdulatlanul kell ülnöd ebben a pózban.

• 5. Képzeld el, hogy a fejed egy hegy csúcsa, a vállad a hegy 
lejtője, a lábad a hegy lába.

• 6. Hunyd be a szemedet, és gondolj egy szép hegyre, amit már 
láttál vagy szeretnél egyszer látni. Képzeld el, hogy most 
pontosan az a hegy vagy: mozdulatlan, szilárd és erős.

• 7.Ahogy éledezik a késztetés, hogy megmoccanj, nézd a 
hullámát, és figyeld meg, milyen érzés. Bizsergető, forró, 
viszkető? Hol érzed a késztetést a testedben? Figyeld a 
késztetés hullámát, amíg le nem telik a perc, utána válaszolj a 
következő kérdésekre.

RELAXÁCIÓ GYEREKEKNEK

Mirk Zsófia Relaxáció:

https://www.youtube.com/watch?v=jZn0zSSPdgg

https://www.youtube.com/watch?v=Oe0T5IhPX8E&t=466s

https://www.youtube.com/watch?v=jZn0zSSPdgg
https://www.youtube.com/watch?v=Oe0T5IhPX8E&t=466s


S HA EGYIK JAVASLAT SEM HOZZA EL A KÍVÁNT EREDMÉNYT:
„A HÉTKÖZNAPI ÉLETBEN A HUMOR IS GYAKRAN 

VARÁZSIGEKÉNT TUD MŰKÖDNI.”
/MÉRŐ LÁSZLÓ/


