DUHKEZELESI ESZKOZTAR

KESZITETTE: HOMORODI CECILIA
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A GYERMEK ERZESEI
KAPUVARI CINTIA (ASPERGER SZINDROMAVAL ELO FIU EDESANYJA.)

AZ ASPERGER SZINDROMA ES A DUHKITORES

,Nem tudhatod, mi zajlik le bennem. Elobb frusztralt leszek, végiil elképesztoen dithds. Olyan egyszeri dolog is
diihossé tehet, mint ha példaul késésben vagyok ¢és nem talalom azt, amit keresek, esetleg késleltet valami vagy
valaki. A diihkitorés az egyszert kiabalastol és a lathato fesziiltségtol a targyak rugdalasaig, azok osszetoréséig, vagy
onmagam bantalmazasaig vezethet. Foleg nagyobb korban, de eléfordulhat, hogy annyira fajonak érzek egy- egy
érzelmet, hogy azt fizikailag is latnom vagy éreznem kell. Ezért meglehet, hogy diihomben megharapom sajat magam,
esetleg megvagom a kezem vagy verem a fejem a falba.... Ennek a célja legbeliil mindig az, hogy felszinre hozzam a
fajdalmam. llyenkor szintén masképp érzek mindent, kevésbé faj, amit teszek. Abban a pillanatban amikor kikelek
onmagambol masképp érzek mindent. Nem érzékelem azt, amit nekem mondanak ilyenkor. Természetesen, hallom a
hangodat, de nem tudom felfogni a szavakat. Eppen ezért ne add at magad te is a haragnak, és beszél; hozzém inkébb
szeretettel telelve és nyugodtan. Ezzel segitesz lassan megnyugodni,

Szeretek elvonulni ilyenkor mert igy konnyebb lecsillapodni. De ha tovabbra sem tudok kilépni abbdl a helyzetbdl,
ami ezt kivaltja, akkor nem csak diihkitorés, hanem zokogas is lehet rajtam urra. Tehat, ha haragos vagyok engedj
félrevonulni! Teljesen mindegy, ha az osztalyban, vagy az oviban vagyok. Hagyj nekem teret ¢s idot arra, hogy
megnyugodhassak. Lehet, hogy csak a fillem fogom be a terem sarkaban, vagy a szemem csukom be, esetleg zenét
hallgatok. Hogyan seglthetsz nekem? Te mutatsz nekem példat. Ha elfogadom a gondolataidat akkor azok mar az én
gondolataim is.... Latom és masolom a viselkedésed. Ezért kerlek mutass olyan példat, ami nincs atitatva diihhel,
haraggal, ketsegbeesessel Mozdits az 6nismeret iranydba. Segits abban, hogy megismerjem magam, és tudatosabban
figyelhessek a gondolataimra. Diihkitorés utan (kés6bb) beszeljiik meg mit éreztem akkor. Kis 1épésekkel haladva.

Igyekszem kezelni az indulataim, de ez sajnos nem mindig sikeriil. Meg kell értened, hogy egy olyan vilagba kell
beilleszkednem és megfelelnem az elvarasoknak, ami nagyon mas, mint én. Ez barkinek nehéz feladat lenne.”
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AKUT
DUHKEZELESI TRUKKOK

A lakasban, osztalyteremben sziiks€g lenne egy olyan kuckora, ahol a gyerek nyugalomban,
onmagaban lehet, ahova félre tud vonulni, ahol 6t békén hagyjak. Készitsiink 1de szamara
babzsakfotelt, takardt, szenzoros megnyugtatashoz eszkozoket, a kedvenc tevékenységhez
jatékokat

. , a zajt, az ¢éles fényeket. Minden triggert iktassunk Ki.

. jatékkal, olvasassal, zenével, besz¢lgetéssel, barmilyen tevékenységgel,
ami feltolt és oromet szerez

. 10 guggolas, fekvdotamasz, futas stb.

. . stresszlabda vagy barmilyen sajat targy, ami megnyugtatja

. egy hasznalt 0jsagpapirt

+SAJAT TECHNIK Ak, AMIK NEM SERTIK A DUHSZABALYOKAT



DUHKEZELES AKUT
HODOS ENIKO PSZICHOLOGUS TANACSALI:

>

Amikor zajlik a kiabalas, veszekedés, drama hivd fel a gyerekek figyelmét, hogy szép lassan elkezdesz 5-t6l visszafele
szamolni hangosan, ¢s 0-ra mindenkinek kotelez6 kimozdulnia a helyzetbdl. Adhatsz hozza opciokat is, példaul hatra 1€piink
harmat, oldalra ugrunk egyet, leguggolunk, atmegyiink egy masik szobaba, kiléplink a kertbe stb.

>

ami segit az érzelmekben elsiillyedt gyereknek visszatérni a kozéppontba, azaz a jelenbe:

,,Acsi, Acsi, kis tornadd, elsodorsz mindenkit! Segitek megkapaszkodni, j6? Nézz a szemembe, szamolok!
* 5 - Mondj egy dolgot, amit latsz! Most!

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

* 3 - Mond;j egy dolgot, amit a borédon érzel! Most!

* 2 - Mond egy szagot, amit ¢rzel. Most!

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

>
,,Hohoho¢! Ez a jargany elszaladt most Kicsit. Mindjart nekiiitkozik a falnak! Vigyazaaaat! Jobb lesz, ha visszakapcsoljuk

kormanyozz, nyakadat nyujtogasd hatrafele pillantva, idétlenked;!



DUHKEZELES AKUT
HODOS ENIKO PSZICHOLOGUS TANACSALI:

>

,,Gyere, nyugodjunk le egy picit! Lélegezziink uigy, mintha oriasit szippantanank egy illatos viragba! Aztan hatalmas
hapci. Mehet?”

- Sziilinapi torta: Fajjunk mind a ketten egy olyan hatalmasat, mintha 100 gyertyat kellene elfijni a sziilinapi tortan!
>

Tegyél az asztalra 3-5 ketté¢hajtott A/4-es lapot, helyezz kozejiik pliiss vagy legofigurat, €s kérd meg a gyereket, hogy
legyen tlizokado sarkany! Na lassuk mekkora erdd van! Szet tudod-e rombolni a papirkeritést, €s ki tudod-e

IIIII

szabaditani a baratodat? Vegy¢l egy jo mély levegot, szarnyaidat tard ki, nyisd nagyra a szemed, és FUUUUUIJD!
>

,Uram Atyam, de mérges vagy! Egszakadas, foldindulas! Hat akkor torjon ki az a vulkan, de csak o6vatosan!
Csinaljuk egyiitt! Nagy hegyek vagyunk, szilardan allunk. Figyelj nagyon, mert alulrél megindult felfelé¢ a lava.
Feszitsd a labakat, feszitsd a feneked, fesziil a has, fesziil a mellkas, szorit az 6kol, szorit a kar, mozog a nyak, nyilnak
pedig folyjon szét a lava mindenfelé, eressziik el a testiinket, mintha meghaltunk volna!” Mikor lefekiidt, csekkold,
hogy tényleg lazak-e az izmal, jatékbol razogasd meg a végtagjait.



DUHKEZELES AKUT
HODOS ENIKO PSZICHOLOGUS TANACSALI:

>

> Rendben, elég mara, hagyjuk a kiizdést! Rank fer egy kis lazitas, nem igaz? Haromra fajjuk fel magunkat hatalmas
lufiva!” 1-2-3, ide nézz! Jarjatok mokasan, poffeszkedve, nagyokat I¢legezve €s bent tartva a levegot! Most pedig 3-2-
1, pukkanjunk ki! Szaladgaljatok, porogjetek keresztbe kasul, amig ki nem fogy beldletek a levegd, majd 6vatosan
hulljatok a foldre, mint egy leeresztett lufi.

>

,,Azt a mindenit, de morcos itt valaki! Akkor én meg riihes kutya leszek, és auu, de zavar a sok aprd bogarka! Gyere,
razzuk ki magunkbol a riihot, meg a diihot!” Ereszkedjetek négykeézlab, és razzatok ki a karjaitokat, 1abaitokat,
hempergdzzetek, ugorjatok fel, csinaljatok bolondos karkorzéseket, és kozben ellenorizd, hogy van-e meég bogarka!

>

Ha uivoltozik veled a gyerek, visszataimadas helyett kérdezd meg tdle: ,,Ha te most oroszlant jatszol, én lemehetek
teknosbe? Igazan jol jonne most egy kemény pancel.” A kérdésed mar onmagaban kimozditja a transzbdl, de ha
megengedi jatsszatok tovabb. Kucorodj pici tekndsse€, €s hizz magadra egy parna vagy takard pancélt. Ha mar elmult a
vész elobujhatsz, €s javasold a gyereknek, hogy cseréljetek szerepet. Oroszlanként jatszd meg, hogy nagyon haragszol
ra, elttlozva szidalmazd a ,,szokasos” dolgok miatt, és hagyd, hogy nevetgélve, behtizodjon a bunkerébe.



DUHKEZELES AKUT
INTENZIV MOZGASOS, MEGKUZDESES JATEKOK:

>

Szorosan, de ne tal erdsen oOleld at a gyereket, €s kérd, hogy szabaduljon ki a szoritasodbol. 50 puszinyi ido all a
rendelkezésére, tehat, amig szabadul, kiizd, kecmereg, puszilod, ahol éred, €s kozben hangosan szamolod a
puszikat. Ugy csinald, hogy a kinlodas utan sikerélménye legyen!

>

Neégykézlabra ereszkedsz, és te leszel a hid. Hivd a gyereket, hogy bujjon at alattad. Figyelmeztesd, hogy amikor
¢pp alattad jar, ra fog szakadni a hid, de nem kell megijedni, mert az a jatek lényege, hogy ki kell alola
szabadulnia. Ertelemszertien ne nyomd agyon, de azért ne is konnyitsd meg a dolgat! Annyira szoritsd, hogy a
kikuszas, szabadulas nem jelentsen se tul kicsi, se tul nagy kihivast szamara.

> (fejre titni tilos)
. cél kititni a masik kezébol

készités majd dobalas

YV YV V



HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES

DUHSZABALYOK

DUHSZABALYOK

1.NEM OKOZOK KART ®

ONMAGAMBAN
2. NEM BANTOK MASOKATN)
3.NEM OKOZOK KART A
KORNYEZETEMBEN ®
4.BESZELJ ROLA!




NYOMOGOMB $ZiNEZS

NYUGODT KICSIT INGERULT DAHOS FELROBBANOK
VAGYOK ZAVAR VAGYOK VAGYOK

MT AZ, AMT FEL SZOKOTT BOSSZANTANT!

Szinezd ki azokat a gombokat, amik bekapcsoljak nalad a haragot!
Haszndlj kiilénbsz8 szineket, annak megfeleléen, hogy mennyire bosszant fel fel az adott dologt

HOSSZAN TART() TUDATOS MERGES LESZEK, AMIKOR. ..
ERZELMI NEVE LE S vEsZiTei A ThrEicean. &) | waa o s ghrtean,

NEM JATSZANAK VELEM, ABBA IKELL HAGYNOM AZT,
KIHAGYNAK, KIKOZOSITENEK. AMIT ELVEZEK.

Ellr =2 ==
NEM é‘RT'ENEK MEG. S TUNL SZOH]AS VAGYOIK .
A HARAGOT KIVALTO HELYZETEK iR VoS

NEM SIKERUL VALAMIT FA] VALAMIM.
MEGCSINALNI.
T VARNOM KELL A SOROMRA. FARADT VAGY ALMOS VAGYOK.
TUDATOSITASA G2 CSUNYAT MONDANAK A - TUL NAGY A ZA] VAGY
SZULEIMRE, RARATAIMRA, N VESZEKEDNEK KORILOTTEM.

ROSSZABR JEGYET KAPOK, VALAKI f&EL‘ESZéL,,
MINT VARTAM. AMIKOR EN BESZELEK.

A SZULEIM MEGTILTANAK/NEM KERDEZES NELKUL ELVESZIK
ENGEDNEK MEG VALAM A DOLGAIMAT,

NEM KAPOM MEG,

AMIT AKAROK TONKRETESZIK A JATEKOMAT.

5 : ELVESZITEKK/NEM TALALOK/
RURTETEST POk OTTHON FELEJTEK VALAMIT,

WMEG KELL CSINALNOM VA
AMI A FELELOSSEGEM (P HIBAZOK.
FOGMOSAS, HAZIMUN

NEM TARTIAK BE, AMIT IGERTEK.

VALAKI HAZUDIK.

1GAZSAGTALANUL BANNAK VELEM,

www.spiribuuu.com



DUHOS TEST
TESTED MELYIK RESZEN SZOKOTT RIASZTANT A VE’SZ(SENGG’?

Rajzold le mit érzel a testedben, amikor diihés vagy!

HOSSZAN TARTO TUDATOS
ERZELMI NEVELES

A HARAG SORAN JELENTKEZO TESTI ERZETEK

TUDATOSITASA




AUTOMATA ANYA €S AUTOMATA GYEREK
AMIKOR A VESZCSENGO MEGSZOLAL, AUTOMATA UZEMMODBA KAPCSOLUNK ES AZ NAGYON VICCES TUD LENNT!

Képzeld csak ell Automata Anya és Automata Lili (gyerek neve) szinre lép, hogy megsziintesse a
bajt. Ez a robot nagyon mékas benniink, mert bar igyekszik okos lenni és hdskédik, altalaban
olyan kis tigyetlen, hogy nem hogy megsziintetné, hanem még tetézi is a bajt. Persze érthets,
hiszen robot. Csak olyan viselkedésre képes, amire beprogramoztdak.

| 4
HO S S Z AN I AR I O I l I DA I O S 1. Nézzik meg, nalunk hogyan idétlenkedik Automata anya, és Automata Lili, ha mérgesek
vagyunk, j62? Olvasom a listat és tegyiink csillagot ahhoz a viselkedéshez, ami jellemzd

rajuk! Egy csillag, ha csak néha jellemzd, harom csillag, ha nagyon gyakori.

AMIKOR MERGES VAGYOK
S

, ; ¥y _ K
ERZELMI NEVELES AL | e oo |

FOLDRE DOBIA MAGAT €S HISZTIZIK
HANGOSAN ES HOSSZAN BROMBOL

MILYEN VISELKEDESRE KESZTET

BENNUMKET A HARAG? ) o vl vonos

MORCOSKODIK, MEGSERTODIK

TARGYAKAT DORAL, CSAPKOD

’

GRIMASZOL, CSUNYA ARCOKAT VAG

)

MASOKRA HARAGSZIK, SZITKOZODIK

FENYEGETOZIK, EROSKODIK

ARULKODIK

ELMERUL A GONDOLATAIRAN €5 RAGTA |
A KORMEIT

2. Meséljiink egy tdrténetet, amikor legutébb csodalhattuk Automata Anyat/Automata Lilit.
Hogyan viselkedett, és az milyen bonyodalmakhoz vezetett?

3. Jatszunk Automatét! A nyomégomb szinezé PDF-et nyomtassatok ki djra, a bosszanté dolgok
listajat vagjatok szét és tegyétek egy boritékbal Az automata viselkedés listat is vagjatok
fel cetlikre és azokat is tegyétek egy boritékbal Hazzatok egy nyomégombot, egy-egy
automata viselkedést, majd pliissokkel régténozzetek vicces jeleneteket beléle!

www.spiribuuu.com



HARAGMEROD

HOSSZAN TART(’) Mekkora a bavaqom?
TUDATOS
2R ROBEANOK ERZELMI NEVELES
— —
DUHOS VAGYOK FELRORBRRBRANOK g_ @
=4
DAHOS =
VAGYOK =
=)
mesear |2
=1
’ rr KICSIT E_
A HARAG FOKMEROJE 20K = &)




HOSSZAN TARTO TUDATOS

ERZELMI NEVELES

TUDNI, HOGY MIT ERZUNK
ES MIT MONDJUNK

GYUJTEMENY AZOKBOL

A SZAVAKBOL,

AMIT AZ ERZESEINK KIFEJEZESERE
HASZNALHATUNK

Most pedig valassz egy-ket, szamodra nehezen kezelhetd embert a listardl, és tltsd ki a tablazatot!

yilyen rzést tapasztalsz, amikor veliik vagy? Mire volna szlkséged, hogy jobban érezd magad?

A lel’rt példa otletet ad a kitoltéshez.

KIROL VAN :k?:&é""(’ MIT ERZEL

§207 VAGY? UTANA?

Jay Mindig | Haragos vagyok.
megmondja,
mit csinaljak.

MIRE VOLNA
SZUKSEGED,
HOGY JOBBAN
EREZD MAGAD?

Meg kellene mondanom
neki, hogy kérjen,
ne parancsoljon.




HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES
ARTALMAS ES HASZNOS REAKCIOK A HARAGRA

ARTALMAS REAKCIO A HARAGRA

Sértegetni valakit

Testi fajdalmat okozhi valakinek
Azt mondani valakinek, hogy utalod
Uvéltozni

Ajtokat csapkodni

Targyakat hajigalni

HASZNOS REAKCIO A HARAGRA

Mélyen, tudatosan lélegezni

Sétalni vagy futni egyet

Azt mondani: ,Diihés vagyok és
segitségre van sziikségem”

Stresszlabdat nyomogatni

Leirni, ami feldihitett



HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES
MIRE SZAMITHATOK, HA HARAGOSAN VISELKEDEM VELUK

Nincs kedvem Azt mondom: |
abbahagyni. - Nem! Még jatszom, megharagszik,

hagyjam abba és addig jatszom, | es kikapcsolja

a videdjatékozast.

ameddig akarok! a tévet.
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HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES
BELEERZO KEPESSEG FEJLESZTESE
SZEREPJATEK: UGYANAZ A SZITUACIO TOBBFELE SZEREPOSZTASSAL

Az iskolabdl hazajovet a szobadban taldlod az 6csédet, amint az Uj, szliletésnapodra kapott jatékoddal jatszik. Az anyukad otthen
van. Mit teszel?

A nalatok jatszd baratod azt mondja, hogy fogja vinni a legédat. Mit teszel?

Hazaérve azt latod, apukad ismét porkoltot készit vacsorara, holott mar tegnap este is azt ettetek, raadasul utalod a porkoltot.
Mit teszel?

Egy langyos tavaszi délutan éppen kidobdsozni készliltok az osztalytarsaiddal az udvaron, amikor az egyik gyerek odaszél, hogy te
ne jatssz, mert nem vagy elég ligyes.

Valaki elveszi a padodrdl azt az oroszlanfejes tollat, amit a anyukadtol kaptal. Mit teszel?
Ebédidében valaki lednti szorppel a legmendbb puldveredet, amit tegnap kaptal. Mit teszel?

Ma délutan atjon a nagymamad és hoz egy nagy szelet sziletésnapi csokoladétortat. Az anyukad azt mondja neked és a
testvérednek, hogy felezzétek el. Az tesdd elindul, hogy félbe vagja. Maganak sokkal nagyobb szeletet vag. Mit teszel?

Két fiu az osztalyotokbdl sosem teszi helyére a focilabdakat a szlinet utan. Egyszer a tanar megelégeli a dolgot, és azt mondja:,Jol
van, a jovo héten a sziinetekben senki sem hasznalhatja a focilabdakat. Talan igy majd megtanuljatok a helyére kell tenni azokat."
Mit teszel?

A haverjaiddal focizol, egyikiik a labdat az ablaknak rugja, ami betorik, utana meg elfut. Ekozben kijon a hazban laké néni és azt
mondja: ,,Hogyan tudtal ilyen Ggyetlen lenni! Ki kell majd kifizetned a kart." Mit teszel?

Az egyik osztalytarsad azzal vadol, hogy elvetted a csokijat, de te lattad, hogy egy masik fiu volt a tettes par perccel ezel6tt. Mit
teszel?



HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES

KI FOGJA A KORMANYT?
NYUGODT ELME — DUHOS ELME

Ki fogja a kormanyt? (folytatds)

illetve amiket a nyugodt elméd mond

. . e . r mond’
irj néhany példat olyasmikre, amiket a dihos elméd

kellemetlen helyzetekben.

» gy at mondani
; il Kedvem voina valaml"csuny ;
PEIEICHITS de inkabb mély levegGt veszek.
Utalom oket! Nagyon mérges vagyok, de a haragom
nem tart orokke.




HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES

MIT CSINALHATNEK MASKEPP?
HELYZET A REAKCIOD

Csalddott vagy, mert elmarad egy tervezett program Megkérsz valakit, hogy oleljen meg

Szomoru vagy mérges vagy amiatt, amit valaki mondott  Elkéredzkedsz sétalni

Félelmet kelt benned valaki az iskolabdl Foglalkozol kicsit egy haziallattal

Rossz jegyet kaptal egy dolgozatra Szamolod a lélegzetvételeidet

Latod, hogy valaki csal egy jatékban Félrevonulsz a mosddba, hogy magadra maradj
Valaki csufolodik veled Zenét hallgatsz

Anyukad vagy apukad azt mondja, abba kell Elolvasol egy mesét

hagyni a videdjatékozast vagy a tévénézést Okélbe szoritod, majd ellazitod a kezedet

El kell menned valahova, ahova nem akarsz, példaul a Lezuhanyozol vagy veszel egy furdét

fogorvoshoz vagy egy rokonodhoz Megmondod a baratodnak, hogy kicsit egyedil szeretnél
A testvéred/osztalytarsad tonkretette egy holmidat maradni
Megnézel egy filmet

Nézel6dsz odakint a természetben



HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES

MIT CSINALHATNEK MASKEPP?

something || something's | | [don't want to

hurts changed
@ =

| not on this board| | | don't know

thirsty (= ! ‘ D J
@ l;-’,—«‘ ‘ “ A . > o D 20
i read a book play with blocks hug a bear
miss someone too noisy : \ <

od

I don't understand | want something




HOSSZAN TARTO TUDATOS ERZELMI NEVELES
DE GYORS BEAVATKOZASKENT IS

1. Helyezkedj el kényelmesen egy széken vagy kanapén.
2. A labadat tartsd a foéldon, a kezedet pedig tedd a combodra.
3. Legyen a hatad egyenes és ellazult.

4. Allits be egy id6zit6t egy percre. Ez alatt az egy perc alatt
teljesen mozdulatlanul kell iinéd ebben a pdzban.

5. Képzeld el, hogy a fejed egy hegy csucsa, a vallad a hegy
lejt6je, a labad a hegy laba.

6. Hunyd be a szemedet, és gondolj egy szép hegyre, amit mar
|lattal vagy szeretnél egyszer latni. Képzeld el, hogy most
pontosan az a hegy vagy: mozdulatlan, szilard és ero0s.

7.Ahogy éledezik a késztetés, hogy megmoccanj, nézd a
hullamat, és figyeld meg, milyen érzés. Bizsergetd, forro,
viszket6? Hol érzed a késztetést a testedben? Figyeld a
késztetés hullamat, amig le nem telik a perc, utana valaszolj a
kdvetkezd kérdésekre.

RELAXACIO GYEREKEKNEK
Mirk Zsofia Relaxacio:

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

https://www.youtube.com/watch?v=0e0T5IhPX8E&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 KIVANT EREDMENYT:

A HETKOZNAPI ELETBEN A HUMOR IS GYAKRAN

VARAZSIGEKENT TUD MUKODNI.”
/MERO LASZLO/



