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Kocsis Katalin képi kifejezéspszicholdgiai szaktanacsadd, mentalhigiéniai prevencio specialista,
life és mindfulness coach, stressz- és depresszidtanacsadd koényve a ,Stressz Cicd”
Jatékos és szerethet6 formdban tanitja meg a gyerekeknek (és a felnétteknek) hogyan miikodik

a stressz és hogyan lehet ,megszeliditeni”.

A stresszt nem lehet kizarni az életlinkbél, meg kell tanulni feldolgozni. Ez a kényv 44 stresszoldo
gyakorlatot tartalmaz: lélegzé varazslatok, szines, rajzos gyakorlatok, kreativ feladatok és sok
mokas Otletbél lehet megtanulni és a gyermeknek megmutatni, hogyan lehet kezelni a benniink
lévo feszlltségeket. A gyerekek mintabdl tanulnak, abbdl a mintabdl, amit otthon is latnak. Ezért

fontos, hogy a gyerek és a felnétt is meg tudjon baratkozni a stresszel, kezelni tudja azt.

Megismertlk a ,Halavirag” gyakorlatot, ahol a gyerekek naponta felirhatjak egy virag szirmaban,

hogy milyen 6rém, boldogsag érte 6ket, miért lehetnek halasak.

A légzéstechnika nagyon fontos — a ,Lélegezzd be a szivarvanyt” gyakorlat arrél szol, hogy csukott
szemmel nyugodtan szivd be a levegét és képzeld el, hogy szivarvanyt Iélegzel be és fujd ki a

kedvetlenség fustjét.
A léleksimogaté gyakorlatndl azt kérjik a gyermektél, hogy mellkasat simogassa, ha feszdlt.

A természetnek nagyon j6 hatdsa van az idegekre, ezért menjlink sokat a szabadba. Nem kell
sokat gyalogolni, hanem lassan menjlink, csodalkozzunk ra a természetre, a névényekre, fakra,

illatokra. Hallgassuk tudatosan a zajokat.

A félelmeket, fesziltésgeket nem ellzni kell, hanem megérteni, megsimogatni. Ha sikerdl

Osszebaratkozni a Stressz Cicdval, a mindennapok mosolygdsabbak lesznek.
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