


MI A GONDOLATNAPLO CELJA?

Ez a napld a gyermekek érzelmi és pszichés fejlédését
tdmogatja. Seqit:

felismerni és kifejezni az érzéseket,

tudatositani a gondolatok és érzések kapcsolatdt,
megtanulni megnyugtatd, dnsegité mddszereket,
erdsiteni a pozitiv dnképet, dnbizalmat és batorsagot.

A napld jatékos és kreativ feladatokon keresztil kiséri
véqgig a gyermeket 8 héten dt, heti témdakra bontva.

HOGYAN MUKODIK?

Idétartam: napi 5-15 perc is elegendé.

Forma: rajzolds, irds, szinezés, révid valaszok.

Helyszin: csendes, biztonsdgos kdzegben a legjobb
elévenni (pl. lefekvés elétt, délutdni nyugalomban).

Javasolt minden nap egy-egy feladat megolddsa, majd a
hét végén egy datfogobb, hosszabb kézos 6sszegzése a
heti témdnak a segitd kérdések mentén.

A szU0l& feladata nem az, hogy kijavitsa a vdlaszokat,
hanem hogy kiséréje legyen a folyamatnak. A gyermek
bdrmennyit megoszthat a szUleivel, de joga van ahhoz is,
hogy egyes gondolatait megtartsa magdnak.



HETI TEMAK ROVIDEN

1. Erzelmek felismerése - az érzések szavakba dntése,
rajzos és szines kifejezése.

2. Gondolatok megfigyelése - segit felismerni az
uralkodé gondolatokat, és azoknak az érzelmekre
gyakorolt hatasat.

3. Test és szorongds kapcsolata - testi jelek azonositdsa,
mozgdsos fesziltségoldds.

4. Pozitiv gondolkodds - j6 dolgok tudatositdsa, hdla,
pozitiv dnbeszéd.

5. Megnyugvdst hozé tevékenységek - nyugalmat add
dolgok, helyek, eszkbzdk azonositdsa.

6. Er6forrdsaim és bdtorsdg - belsé eréforrasok, segitédk,
bdtoritd szimbdlumok felfedezése.

7. Kapcsolatok és tadmogatds - biztonsdgos kapcsolatok
felismerése, seqgitségkérés gyakorldsa.

8. J6vO6, remény és célok - célok kitlzése, jovokép
rajzoldsa, elmult hetek dsszegzése.



MIT TEHET A SZULO?

Teremtse meg a nyugodt kérnyezetet! Ha a gyermek
szivesen mesél, hallgassa véqig itelkezés nelkul.

Legyen kivdancsi és tdmogatd! Tegyen fel nyitott
kérdéseket: ,Es milyen érzés volt ezt lerajzolni?”

Mutasson példat! Ha a szUlé is megoszt egy gondolatot
vagy érzést, a gyermek biztonsdgban érzi magdat.

Erdsitse a batorsdgot! Ha a gyermek nehéz érzésekrél ir,
elég annyi: ,Ertem, kdszédndm, hogy megosztottad. Buszke
vagyok rad, hogy leirtad.”

Ne eréltesse! Ha a gyermek épp nem akarja kitolteni,
mdasnap Ujra elévehetik.

MIT AD A GONDOLATNAPLO?

e Jobb &nismeretet és érzelemfelismerést.

o Stressz- és szorongdskezel6 eszkdzoket.

o Pozitivabb gondolkoddst és erésebb dnbizalmat.

e Mélyebb szUl6-gyermek kapcsolatot a  kdzds
beszélgetések dltal.



FONTOS TUDNIVALO

A Gondolatnapldé nem helyettesiti a pszicholégus vagy
mds szakember segitségét, de tadmogatd eszkdzként
nagyon hatékony lehet mindennapi szorongdsok, nehéz
érzések kezelésében, és segit megelézni a problémdk
elmélyulését.

MEGJEGYZES

Amennyiben  Ugy  érzi, gyermekének szakember
segitségére lenne szUksége, keresse a Kertvdros
Pszichologiai  Rendel6t  bizalommal, ahol szakmailag
felkészUlt, naprakész tuddssal és sok éves tapasztalattal
rendelkezé pszicholdgusaink dlinak rendelkezésére.






