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Kérj segitséget szakembertsl! "
Kénnyi figyelmen kiviil hagyni a gyerekek érzéseit
azzal, hogy a reményeik, félelmeik és almaik nem olyan
fontosak, mint a felnétteké. Pedig a gyerekek nagyon Idénként elsfordul, hogy egy gyereknek
intenziv érzéseket élnek 4t. Minden osztélyban 4tlagosan szakember segitségére van sziksége.
harom gyereknél diagnosztizalhaté mentslis zavar, Minden gyerek m4s, és nem mindig
ezért killénosen fontos segitséget nydjtani nekik mar kénnyii megoldast talélni.
kisgyerekkortsl. Ha tanacstalan vagy, keresd fel
A mentilis egészség mindannyiunk szdamaéra az osztalyfénskest vagy az
nélkilszhetetlen ahhoz, hogy pozitivan alljunk az iskolapszicholégust. Ok segithetnek
élethez, és rugalmasan meg tudjuk oldani a problémakat. abban, hogy merre indulj el
Az érzéseink felismerése, kifejezése és szitkség esetén a gyermeked egyéni igényei alapjan.

a segitségkérés olyan készségek, amelyek segitenek
a felnstté valasban. Tamogatjék a sikeres kapcsolatok
kialakitasat, hatékonyabb teszik a tanulast, és végiil
segitenek olyan elégedett felnsttekké valni, akik
magabiztosan néznek szembe a vilaggal.

A Place2Be tamogatast nywjt az iskolaknak, és atfogé
képzési programokkal igyekszik javitani a tanuldk,

Szakértsi tanacsért vagy probléma
esetén a Kék Vonal Gyermekkrizis
Alapitvanyhoz is lehet fordulni.

Az alapitvany elsédleges feladata

a gyerekek és fiatalok meghallgatasa,
a bajba jutott gyerekek segitése.

A 116 111 hivészama a Lelkisegély-
Vonala, a 116 000 az Eltint Gyerekek
Vonala. A 116 111-es szamon

a Kék Vonal Internet Helpline
fogadja az internetbiztonsaggal
kapcsolatban telefonalck kérdéseit.

csaladok, tanéarok és iskolai dolgozsk érzelmi jolétén.
Evente t5bb mint 126 ezer gyereket ériink el, és
arra batoritjuk Sket, hogy olyan véltozatos témakban
beszéljenek az érzéseikrél, mint a baratsag, a zaklatas,
a sziilk valasa és a gyasz.

Nem lehet elég koran elkezdeni, hogy a gyerekekkel
az érzelmekrsl beszélgessiink, és ez a konyv egy
nagyszerd kiindulépont lehet ehhez.

Dame Benny Refson, DBE

elnsk és alapits, Place2Be

Még tobbet megtudhatsz a Place2Be munkajardl, illetve
témogathatsz minket: www.place2be.org.uk
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£ Az érzelmek irg nyitokdzpontja

Az érzések ¢s érzelmek az agy
legmélyén jonnek Iéfre. Innen hatdssal

lehetnek az egész testedre, a fejed bubjatodl
a ldbujjad hegyéig.

Igy reagél az agyad

az ijesztd vagy \g.?’
veszélyes dolgokra. \’é’
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A szemeddel

m meglatsz €gy
nagy pokot.
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A talamusz
olyan, akar egy

hatalmas kapcsolétébla, '

i eljuttatja az informacist
ressss a szemedtdl az AQY
O mas teriileteire.
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[ Az érzelmek nagyon ésszetettek, de az agyunk képes atlatni sket! J& ﬂ ~ =
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Az érzelmek
gyors reakciora
késztetnek.

Tudtad, hogy a tested
néha gyorsabban reagal
az alapérzelmekre, mint
a gondolataid? Figyeld
meg az érzelmekrél
arulkodé jeleket, mint
példaul a nyak, allkapocs,
vallak, karok, kezek vagy
mellkas megfeszitett
izmai. Majd prébalj
valtoztatni a helyzeten!




Micsoda érzés!

NéZd meg az aldbbi kepeket! Egy tanulmany
szerint az emberek ezekben a testrészeikben
éreziék legerosebben az egyes érzéseket:

Undor Boldogsag Dith

Az egész
test

é:gérzé

meleg
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Az agybdl érkezd jelzések az egész testre hatnak. =

Szerinted is?

Rajzold meg pérszor a tested kérvonalat, majd szinezd be
azokat a teriileteket, ahol a kiilénbsz6 érzések megjelennek!
Pirossal az aktiv, kékkel az inaktiv/ernyedt részeket.

Szomorusag Félelem Irigység

Torok és
mellkas

Gyorsabb Sziv
szivvirej k

(z:.z izmok

aktivak

(A'lébak

és karok
ernyedtek




