Ut wmtafe

A Hangulatlabor egy 6nismereti munkafuzet
kamaszoknak (13-18 éves korosztdly), amely jatékos,
meégis tudatos feladatokon keresztll segit jobban
megérteni és kezelni a sajat érzéseiket. Nem terdpids
eszkdz, hanem prevencids, fejleszté segédanyag,
amely tdmogatja az érzelmi intelligencia és az
onreflexio fejlédését.

Mi a célja?

Seqgiti a fiatalokat abban, hogy felismerjék és
megnevezzék az érzéseiket.

Megtanitja, hogy a ,rossz” érzések is informdacioét
hordoznak, nem ellenségek.

Fejleszti az empdatiat és az énelfogaddst.

Teret ad a bels6 medfigyelésnek és az
egészséges Onkifejezésnek.

Hogyan hasznaljak a kamaszok?

A fazetet 6ndlléan is kitolthetik, de ajanlott, hogy a
szulé érdeklédd, tdmogatd figyelemmel kisérje a
folyamatot. Nem sztkséges ,ellendrizni” a valaszokat,
s6t — a legfontosabb, hogy a tinédzser szabadnak
érezze magat a gondolataiban és érzéseiben.




Tipp: ha a gyermek szivesen beszél arrdl, amit irt
vagy rajzolt, figyelj rd, hallgasd meg itélkezés nélkul.
Egy-egy kérdés, mint példaul: Erdekes, hogy ezt
irtad. Mit gondolsz, miért volt ez szdmodra fontos?”
segitheti a mélyebb beszélgetést.

Fontos megjegyzés

Ha dagy tdnik, hogy a gyermek tartésan lehangolt,
szorongd, vagy nehezen birkézik meg az érzéseivel,
mindenképp érdemes pszicholdgushoz fordulni. A
Hangulatlabor énismereti és prevenciés eszk6z, nem
helyettesiti a pszichologiai tandcsaddst vagy

terapiat.

Ajanlott korosztaly: 13-18 év
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