NAPROL NAPRA
EGYRE UGYESER® VAG!
Ezek a kdvtydk abban

se3i+ene\<, hocﬁ\, K is tudd

wmondQni.

BATORT T LAPOK
EGY BATOR UTHOZ.
Minden Kiprobdit 10pesevt ;)dr eay
gont - 65 eqy woSoly 16!

KEZDO LENDULET

Nem fogok kiab3lni,
hanem el Fogom mondani, mi
a bajom.

Az brzelmek szabaozasa
T0nulhato - 65 wminden
kKisbrlet szamit.

KEZDO LENDULET

Meg Fogok csin3lni valamit,
még ha nincs is
hozz3 kedvem.

Kitartas - oz eayik
leana \{o\o\o evéKorrds, amit
adhatunk wekik.

KEZDO LENDULET

Készen Fogok 3llni, mire
indulni kell.

Az idobvzok 'QQ.J\'O'J\\( -6%5a
Qozitiv wmeaevosites
9@3(‘\— ebben.

KEZDO LENDULET

Meg Fogok probalni egy
feladatot egyediil
megcsindlni, amit eddig mas
segitett.

Az 6nA1650a newm Qﬁ\{\k nO?Vé\
a wmasikea alakul - de ez a
gllanat wavis el6veleges.

KEZDO LENDULET

Meg Fogom dicsérni magam
valamiért, amit jol
csindltam.

A belss wmeaevssites
a \e3€on+osa\o\o
onbizlomEorvas.

Ne csak tolnk vdga!

KEZDO LENDULET

Ossze Fogom késziteni
idében a holmimat reggel.

A nQ?ind(‘\'dQ
Stveesszesokkentése wav
ezzel a \6géssel elindul.

KEZDO LENDULET

Meg Fogom probalni
végigcsinalni a reggeli
rutinomat.

A vendszevessba newm Undlom
- hanewm stabilitas a
kaotikus vi\dﬁban.

KEZDO LENDULET

Segiteni fogok valakinek
reggel (testvér, sziild vagy
akar a hazidllat).

Ha seqft, {‘\3\,2\. Ha {‘\3\,2\,
kagcsolodik. A 5zokasok 16 itt
szuletnek.

KEZDO LENDULET

Gyorsabban fogok
elkészilni,
mint tegnap.

New 02 démbves a cb),
hOnew 02, hoay QQZV‘QVQ%\{Q:
koges Qj\éa\ni!

KEZDO LENDULET

En Fogom kivalasztani,
mit reggelizek
és segitek elkésziteni.

A valasztas 65 a veszubtel
ea52evve ad 6ndlicshapt €5
kapcsolodast.

+ \ ko266 Q\W\an\,

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Sz6Ini Fogok, ha segitségre
lesz szikségem.

?)d‘\'ov903 kbvai - 65 €ontos
tudni, hoﬁ\, newm Kell windent
0_3\{0_4\0\ wxo_ﬁo\a\ani.
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ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Nem Fogok megzavarni
masokat, amikor ok épp
készilnek.

A 'G\ﬁ\{?.\@.m waSokva
- 0Z Q156 0p05
oz 23q0++vv\0kaaes <ele.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Megkérdezem, mire lenne
sziksége valakinek.

A aondoSkodds kezdete

23\, eyszw() Kévdés 16 lehet.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Meghallgatom azt, aki
szomorU vagy dihos.

A {iﬁqe\ew\ 0)ande¥ - weha
tobobet 923(‘\', wint bAvmi
waS.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Szolni fogok,
ha valami bant.

A Kimondott 6vzosek
Seaitenek - 65 evoseblob
tesznek.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Figyelni fogok arra, hogy
masnak is jo napja legyen.

A aondoS¥odds nem wmindi

n0q do\ﬁo\(\oan vejlik - Q\Q3

eay woSo\, 2ay koévdos, eay
32921—%.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Kifejezem, ha biszke
vagyok magamra.

A sajd*r evé€es2it050im
Lelismevese woveli oz
6nbizalmOwm.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Kimondom,
mire van szikségem.

Ha waﬁ tudom €oadimazni,
wit 6zevetnek,
kénn\,@.\o\o 9@.3(‘\'@.6\.

TEST-LELEK-ELME

«Mi lenne most j6 nekem?
Es masoknak?”

Eqyszence tanit ewmpatiat 65
savefiexiot.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Préb3lok kedvesen beszélni
akkor is, ha Faradt vagyok.

A hananewm valasztasa evot
wutat - 66 boket tevewmt.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

El Fogom ismerni, ha
hibaztam.

Mindenki hibdzik - de aki ki
1ud\a wondani, 02 bltor 65
{ej\éa\‘\k.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Megprobalok nem
félbeszakitani mast.

Tuvelewe tanit.

TEST-LELEK-ELME

Meghallgatom, mit mond a

testem ma reggel.
«Faradt vagyok.” - ,J6l aludtam.” - ,Ehes
vagyok.” - ,Szeretnék egy Glelést.”

A testve vaio Siayeles
JrudaJrossa(joJr 65
6»{\30»{\&09\(0&0"7‘\' tonit.
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TEST-LELEK-ELME

Valasztok egy dolgot,
amiben ma Fejlddni

szeretnék.
Gyorsabban késziil6dom, kedvesebb
vagyok, vagy csak megpréb3lom Gjra.

A tudatos céivdlasztas
evésiti 02 Gnivdnyitast 65
QQJ\’o’ae%ékusz*\—.

TEST-LELEK-ELME

Képzeletben becsomagolom
magamnak a reggeli

batorsagot.
Egy kis dobozba, majd a mben
teszem és velem lesz egész nap.

h

A vizualizdcié seait a
biztonshabvzet 66 belss evd
kialakitasaboan.

TEST-LELEK-ELME

Kital3lok valamit, ami jolesik

a testemnek reggel.
Ny0jtézas, mozgas, egy korty viz-a
testem h3l3s lesz érte.

A Jre@*r*ruda*rossdcj
{ej\esz*rese woveli 0z
enev3iaszin+e+ 06 €okuszt.

TEST-LELEK-ELME

Figyelni Fogok arra, hogyan

érzem magam reggel.
A testem és a gondolataim jeleznek
- ha Figyelek rajuk,
kénnyebben indul jél a nap.

Az sameafiayeles 0z 6rzelmi
5200000245 @156 \6pese.

TEST-LELEK-ELME

Felismerek egy érzést, amit

reggel érzek.
.Most izgulok.” - ,Most kicsit 3imos
vagyok.” - ,,Most 6riilok.”

Az bvzelmek wmeanevezése
9@3&‘\ Q €e\ao\3ozds+ 66
cookkenti a €2920\+9Q32+.

TEST-LELEK-ELME

Mondok magamnak egy

batoritd mondatot.

«Meg tudom csin3dlni!”
vagy .Ma is tanulok valamit.”

A ozitiv belss beszed az
énbizalom 0pitesenek kulcsa.

TEST-LELEK-ELME

Mély levegdt veszek, ha
fesziltséget érzek.

Egy kis levegd - és Gjra tudom kezdeni.

A 189265 ayakoridsa seqft a
920von309 cookkeontosobon.

RAADAS MEGEROSITES

Szeretem magam, és
megdicsérem magam: “Nagyon
iigyes vagyok. Naprdl napra
egyre Ugyesebb, mindenben!”

Eza legnaaoblo kildetes.
£ windig jar ecte eqy sleiés,
eay innocja‘\‘d"v
65 a Kimondott mecjevééi‘\‘éé'.
“Szevintem i5 nagvél-nagea Uayeseblo
vagy windenben, ahocj\i wondtad - 65
ezt Jé toéled hallani.

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET NAGY ULOETES!
fOLEG, HA TE TALALOD KT!

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRS LEPES TS
LEHET NAGY OLOETES!
fOLEG, HA TE TALALOD KT!

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET nNAGY ULOETES!
fOLEG, HA TE TALALOD KT!

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET nNAGY ULOETES!
FOLEG, HA TE TALALOD KT!
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30+1 KIHIiVAS KARTYA

Sziléi Utmutaté

Kedves Szulétarsam!

Ez a kartyacsomag nem egy Ujabb ,kotelezd fejlesztéprogram”.
Nem Ujabb elvaras, amit teljesiteni kell”.
Ellenkezéleg: egy tdmogaté eszkodz, amit a sajat tempotokhoz és reggeleitekhez igazithattok.

Az alsés korosztaly mar sokszor ,nagynak” tinik, de még mindig tanuljak, hogyan muikddnek a reggelek, az 6nallésag,
a figyelem és az dnbizalom.
A kartyak ezt a tanulasi folyamatot segitik — jatékosan, szeretheté maédon, pontokkal, megerésitéssel.

Ez a rendszer segit:

Megerésiteni az 6nbizalmat

Ebben a korban a gyerekek gyakran érzik magukat ,nem elég jonak” - féleg, ha az iskolai nap nehezen indul.

Egy kartya, amin az all, hogy ,Ma nem adtam fel, pedig majdnem” — olyan visszacsatolas lehet, ami helyrebillenti az
onértekelésuket.

Fejleszteni az érzelmi rugalmassagot

Az alsés reggelek is tele vannak érzelmi kihivasokkal: ,mar megint ez a matekoéra”, ,nem taldlom a tolltartdm” vagy csak
Lnincs kedvem iskoldba menni”.

A Kartyak tanitjadk, hogy az érzelmek nem hibék - csak visszajelzések. Es lehet vellk dolgozni.

Tamogatni az 6nallésagot

Egyedul el6késziteni a taskat, ellendrizni az drarendet, megmosni a fogat figyelmeztetés nélkul — mind-mind fejlédési
lépcsok.

A kartyak segitenek ezekre rairanyitani a figyelmet — és megjutalmazni a prébalkozast.

Epiteni a szlil6-gyerek kapcsolatot

Egy este kdzdsen atnézett kartya, vagy egy reggeli kézos kivalasztas: melyiket probalod meg ma? — lehetéség a
beszélgetésre.

Es lehetéség arra is, hogy a gyerek érezze: nem egyedul kell fejlédnie.

Kiegyensulyozottabb reggeleket teremteni

A kiszamithatésag biztonsagot ad. A visszajelzés motivaciot.

A kartyak rendszert és lenduletet adnak a reggelnek — anélkul, hogy Ujabb elvaras lenne.

Pont ezért mukodik: mert nem kotelezd, hanem lehetéség.

Hasznalati javaslat - alsésokkal:

- Reggel valasszon egy kartyat, amit aznap megproébal.

- Este visszatekintve megbeszélitek: sikerult-e, mit érzett kdzben, mit tanult beldle.

- Nem kell minden nap Uj kartya. Lehet ugyanazt gyakorolni tdbbszor.

- Beszélgetni mindig érdemes — még akkor is, ha ,nem sikerult".

Egy gondolat a végére:

Ezek a kartyak nem arra készultek, hogy tokéletes legyen minden reggel.
Hanem arra, hogy észrevegyuk a haladast — a kisebb Iépéseket, a probalkozasokat, a ,ma nem adtam fel” pillanatait.

Es ha ma nem ment? Holnap Gj nap van.

.Kérdezz, beszélgess, figyelj ra — és magadra is.
Es mondd ki minden nap:

“Ma is van, amire bliszke lehetsz.” - magadnak is!
Szeretettel:

Egy ADHD-s Anya, aki most vezeti be a rendszert a Valésagba.
Mert minden apré lépés szamit. Es ha ma megprébalom —az is siker!



