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EQ fejlesztési terileteihez s nyﬁ;\tlgirnyalatamak
Az EQ meghatarozasa tartozé gyakorlataink az )
iskolaban EQ tesztek
Stresszkezelés

(O Relaxacios technikak Bagdy B. és Bagdi E.: Boldogsagodra Kézikdnyv 10-14 éveseknek
alapjan

(O Légzd gyakorlatok

O A humor szerepe

(O Az éneklés jotékony hatasa

Mozgas alapu "Dagasztas": elére hajlé torzs mellett a jobb és
bal vall valtva felhuzasaval és elengedésével
relaxacié az 6kolbe zart kezet a karral egyutt mozgatjuk,

majd az ujjakat kiengedve "lerdzzuk réluk a

alsésoknak
lisztet", és mintegy zongorazé mozdulatokkal
kilazitjuk a kezet.
Mozgas alapu "Mozogj a tukrémben": két gyermek
relaxacio karnyujtasnyi tavolsagra szemben all
alsésoknak és egymassal. Az egyik kezd egy mozgast,
fels6s6knek amelyet tukoérképesen utdnoz a masik. A

gyakorlatot két percig vezeti az egyik, majd
valtanak és a masik lesz az irdnyito. (Erés

empatia fejlesztd gyakorlat.)

1.b Gigorné Pérlaki Judit




Légzd gyakorlatok

Légzés szinnel rossz érzés gyors
elmulasztasara:

Képzeletedben kdssed a negativ érzelmedet
egy szinhez. Lélegezd be mélyen a tiszta
leveglt, majd kilégzéseddel a valasztott
szinnel megfestve tavozik a negativ érzésed is

Légzés szinnel jo érzés keltésére:

Képzeletedben kossél egy pozitiv
érzést egy altalad valasztott
szinhez. Lélegezd be mélyen a
szineddel megfestett levegbt, majd
kilégzéseddel képzeld, hogy korul
Olelajo érzés.

Szaszné Sule Annamaria

4b, 6a,7b

Ki tud hosszabban
lélegezni?

Tanora elején bemelegitésképpen a tanuldk
ugy lélegeznek ki, hogy kdzben mondjak az
abc-t. Ki ér a legtovabb?

Variaciok: szamok magyarul, idegen nyelven, a
hét vezér neve stb.

Légzd gyakorlat

doboz légzés

box breathing

Watch on BB Youlube

Cikk és video6 az
éneklés stresszoldo
hatasarél

Nem véletlen, hogy a zenével foglalkozd
személyek jobb teljesitményt nyujtanak nyelvi
memoria feladatokban és Gigyesebben fejezik
ki az érzelmeiket verbalisan.




Cikk a humor Az egyltt-nevetés 6nmagaban erdsiti tarsas
feloldo erejérél kapcsolatainkat.

Lépéseink a sikeresebb és boldogabb 21. szd-i iskoldnkért



