Sz0loi kor 3. alkalom 2026. 04.14. ¥ ,*

Szorongas
. gyermekkorban
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- diffuz, kellemetlen, bizonytalansagérzeés, nyugtalansag
- figyelmeztet, mobilizal -> normal tartomanyban
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- két tipus: allando / allapotfiliggo (stressz hatasara)

- harom szint: 2 nem tudatos, 1 tudatos (élmény)

7






% ¥
3 ? o
- *

- izzadas, borpir, viszketés

- szajszarazsag, nyelési nehézség, torokkoszorilés

- tag pupilla, gyakori pislogas, szemkontaktus felvetele

Y csokken

(\i”ﬂ g%‘;’; - gatolt vagy izgatott viselkedes



- szédulés

- remegés, hidegrazas
- hanyas, hanyinger, hasmenés

X - gyengeség

(\i” ﬂ sf]é‘;’; - felgyorsult légzés, legszomj




- eros szivdobogas

- magas vérnyomas

- zsibbadtsag

- ingerlékenység

ﬂ - tulzott kifejezések: tul sokat beszél €= nem szoélal meg
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Mi valthat ki szorongast?
Mi okozza a stresszt?
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Mi valthat ki 4
szorongast?

- Valodi vagy vélt vészhelyzetre adott reakcio
- Szakember szuksége?
- stressz, stresszkelto események
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- pszicholdgiai jelensegek - immunrendszer

mukodése
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Megktizdés
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#  Megkiizdés AL .
- megterhelésekkel valé megbirkdzast, legylrést vagy azokon urra

levés

- kognitiv és viselkedéses erofeszités, amely olyan kilso vagy belso
¢ kihivasok, veszélyek kezelésére iranyul, melyek meghaladjak, vagy
felemeésztik az egyén tartalékait, forrasait; a modell kozponti eleme a

ertekelési folyamat” (Lazarus)



Megklizdeési modok
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Gyakorlatban
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Hogyan segitsiink sztilokent?

- Mi hogyan kuzdunk meg?

—->Mintaadas fontossaga
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@’ 1. Adjunk érzelmi biztons3aqot .

- Legylink eléerhetok, megértok, oleljuk, simogassuk, amikor fél CC;
vagy szomoru.
- Hasznaljunk megnyugtatd mondatokat:

,Itt vagyok, egyutt kitalaljuk.”

,Latom, hogy most nehéz. De rendben van igy is.”
(o
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£ 2. Tartsunk napirendet

- A kiszamithatosag csokkenti a félelmet: legyen reggeli rutin,
esti lefekvés menetrendje, fix étkezési idok.
- Ha valami szokatlan jon, készuljunk ra kozosen

pl. ,Ma Uj ovonéni lesz, de holnap megint a régi jon.”
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€. 3. Beszélgessiink és jatsszunk az érzésekrdl

- Jatsszunk el hétkoznapi helyzeteket babakkal, babokkal,
meséljunk torténeteket a féelelemrol, batorsagrol.
- Tanitsunk egyszeru érzésszavakat:

,Ugy tlnik, most kicsit ideges vagy. Lehet, hogy hidnyzik

anya?” ( %



E. 4. Tanitsunk megnyugtatd technikdkat

"Lufifujas": lélegezzen mélyet, mintha lufit fujna.
"Tortaszelet": képzelje el, hogy tortat szeletel, €s minden
vagas utan lassan kifujja a levegot.

Mozgas: séta, szokdeles, tanc seqit levezetni a

feszlltséget.
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5. Ne bagatellizaljuk a félelmeit ¥

- Ne mondjuk, hogy ,,nincs miert felned” — az 6 szamara valods Ciji

% az aggodalom.

b Inkdbb validaljuk az érzéseit:

%
% ,Megértem, hogy félsz az elvalastol. De tudod, mindig jovok

érted ebéd utan.”
By ¥ fis



6. Erésitsiik az onbizalmat

- Adjunk neki valasztasi lehetoséget
A kek vagy a piros polot szeretned ma?” — ettol
kompetensnek érzi magat.

- Dicsérjik a probalkozast, ne csak a sikert.
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@ 7. Figyeljunk a jelekre ¥

- Gyakori hasfajas, siras, alvasi nehézseg, dihkitoresek mogott Cgi
% sokszor szorongas huzodik meg.
%% - Ha ezek hosszabb ideig fennallnak, kérjliink tanacsot

r .
X ovodapszicholégustol vagy gyermekpszicholdgustol.
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Utravald

Shona Innes — Olelj meg sorozat: Ez mind Te vagy;
A jatszotér olyan, mint egy dzsungel; A baratsag
olyan, mint egy libikdka; Minden hiba kinyit egy
ajtot
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Mit kezdjunk a g
szorovw’usml?

|||||||| OGIAI UTMUTATO + FELELEMOLDO MESEK

Lori Lite — Buborékrepulés

Delidga Eva, Lovasz Hajnalka — Mit kezdjiink a
szorongassal

Kertész Erzsi — Zsebaljai idojardk /_\

Minden
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teljesitményszorongas

Kerdések

harag vagy
szorongas”?

az oviban hogyan
segitink a
gyerekeknek, ha
meérgesek vagy
szoronganak?
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