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Terapias munkafiizet tiniknek —

»Ero velem: Iskolakezdés és mindennapi nehézségek”
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Ez a munkafiizet 12—-18 ¢éveseknek késziilt, akik iskolakezdéskor szoronganak, nehézséget
¢lnek at vagy bantalmazassal talalkoznak. A feladatok révid, rajzos és irasos formaban segitik
a feldolgozast.

1. Rihangolédas — ,,En most”

e Hangulatbarométer: Rajzolj egy hdmérot, €s jelold be rajta, milyen erdsen érzed most a
szorongast (0 = nyugodt, 10 = nagyon eros).

e En-sziluett: Rajzold korbe a kezed, majd ird bele, mit érzel most a testedben (pl.
gyomorszoritas, fesziiltség, izgalom).
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2. Iskolakezdés érzései

frd le harom sz6t, ami eszedbe jut az ,,iskolakezdésrol”.

e Rajzold le, hogyan képzeled magad az els6 napon (arc, test, helyzet).

e Ird mellé: Mitdl félek? Mit varok titokban?

3. Szorongas felismerése és kezelése

e Mi jar a fejemben?” — ird le, milyen gondolatok jonnek el, amikor az iskolara
gondolsz.
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e _Mi torténik a testemben?” — Jeldld rajzon, hol érzed a szorongast.

e Megnyugtatd eszkoztar — Készits listat harom dologrdl, ami segit megnyugodni (pl.
zene, rajz, séta, beszélgetés).

4. Iskolai bantalmazas feldolgozasa

o ird le: Milyen helyzetben éreztem, hogy bantanak? (szavakkal, rajzzal vagy
szimbolummal is abrazolhatod).

e En és az erém — Rajzolj egy pajzsot, és ird bele, mi védhet meg téged (pl. barat, felnétt,
belsé erd, hobbid).
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o Készits egy ,,Segitd kor’-t: rajzolj egy kort, és ird bele azoknak a neveit, akikhez
bizalommal fordulhatsz.

5. Célok és eroforrasok

e Milyen aprd célokat tiizhetek ki magamnak az elsé héten? (pl. megszoélitani egy
osztalytérsat, jelentkezni egy Oran).

e Milyen erdsségeim segitenek ebben? (pl. batorsag, kreativitas, humor).

e Rajzold le magad 1 honap mulva gy, ahogyan szeretnéd latni magad.
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6. Zaras és onmegerosités

e Ird le: Mi az a mondat, ami erét adhat nekem minden reggel? (pl. ,,Képes vagyok ra”,
,Nem vagyok egyediil”).

o Készits egy kis jelképet (rajz, szimbolum, matrica), ami emlékeztet arra, hogy erds
vagy.
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