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Elpakolok magam utan.
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Segitek valakinek
a reggeli készillddésben.
Testvér, sziild, kutya -
minden egyittérzés szamit.
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KEZDO LENDULET

Nem kiab3lok, hanem széval
jelzem, ha baj van.
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Unnegelyik az elss \egeseket
<
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Ma idében kitaldlom, mit
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KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Szblok, ha segitség kell.

A kb6vb5 newm 9295
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KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Segitek valakinek
osszepakolni.

A $20kA%0K newmesak
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seqfthetnek bebelini.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Ma nem kellett haromszor
szo6lni, hogy kezdjem el.

€z a beks nditas - az
AOHO-5 3\,er\<2\< eﬁqik
legnaayoblo 1egese.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Ma Ujra és Gjra megprobalok
valamit, ami els6re nem
sikeriil.
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m@.ﬁ@v’o’%i‘\j@\( W‘Qﬁ wnkabl.

SZOKASOK ES
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Nem sirok, amikor
elblcsizunk.

Az bvzelmi valasok
qakov\dsa iS5 biztonsdaot
6Qit - idovel konnyebb lesz.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Megnézem a reggeli rutin
t3blat, és magamtol
elkezdem, ami még hidnyzik.

£z wmav belks stuktiova -
vendszevhaszndlat 65
6nivdn\.’(‘\'é$!
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BELSO EGYENSULY

Jokedviien inditom a napot.

A hanavlat v030469 - 66
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v233e\.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Nem panaszkodom, csak
megcsindlom, amit kell.

A weakizdés woaa &
fQBQQ(‘\'MQn\., - 652vevenni 65
elismevni 6xdewes.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Egyediil
bedgyazok és elteszem a
pizsamam.

A veaaeli vitudlek
onbizdlomhoz vezetnek - kis
16pesekbodl naay hatas.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Amig nem tudnak velem
foglalkozni, keresek magamnak
jdtékot.

A vavakozds is tanulhato -
65 0z 6nallo Jd‘\'@.\(
avanqm— bv.
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KAPCSOLODAS ES BELSO
EGYENSULY

Megdicsérek valakit.

Figyelem wasokva, emgatia
65 Szevetet. Bayetien 16 620
c%odat tehet.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Ma eldbb készilok el, mint
tegnap!

€2 new vevseny - ez
'GQ.J\'O’AQQ. A sader vitwmus
Uan?\QQQ.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Eléveszem a cipdmet vagy a
tdskdm magamtal.

A €alkesziles vesze a
{Uagetienseq - 65 gyakvan
élvezetes is lehet!

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Figyelek r3, hogy masoknak
is j6 legyen a reggel.

A k6265 veaael newm cbl -
hanem €oljawat. Eo eay
woSol & 620wmit.

KAPCSOLODAS ES BELSO
EGYENSULY

Megodlelek egy csalddtagot.

A testi kagcsolodds
biztonsGaot ad - kilonosen
ndulas elott.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Eszreveszem, ha valakinek
segitségre van sziiksége és
segitek neki, még mielott
kérné.

A belss €i yelew wmasokva i
vAivdnyul - emeatia
aktivalaso.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Kedvesen kérek valamit,
nem kovetelGzve.

A kevesek ayakoriasa secjﬁ
€elismevai a hatdavokat - 66
eeiti a kagesolatainkat i

RAADAS MEGEROSITES

Szeretem magam, és
megdicsérem magam: “Nagyon
igyes vagyok. Naprél napra
egyre iigyesebb, mindenben!”

€2 0 legnagyoblo kildetss. Es windia
Jav rte eay sleigs, eqy Simogatas -
€5 a Kimondott vnecjevé')"vi‘\’é"vz
“Szevintem i5 nagrdl-nagea Uayeseblo
vagy windenben, ahocj\i wondtad - 65
ezt )6 hallani toled!

A SAJAT KULDETESEM

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

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET NAGY wOLOETES!
FOLEG, HA TE TALALOD KT!

A SAJAT KULDETESEM

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

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRS LEPES TS
LEHET NAGY wOLOETES!
fOLEG, HA TE TALALOD KT!
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30+1 KIHIiVAS KARTYA

Sziléi Utmutaté

Kedves Sziulétarsam!

Ez a kdrtyacsomag nem egy Ujabb elvaras.
Nem egy Ujabb ,mérce”, amit meg kellene ugrani.
Nem tokéletes reggeleket akar — hanem valésdgosakat.

A célja az, hogy segitsen észrevenni a fejlédést — akkor is, ha csak kicsi, ha csak egy apré prébalkozas, egy fél [€pés,
egy halkabb reggel. Megerésit, fejleszt, tamogat és épit!

Mert a haladas sokszor észrevétlen.
Epp a reggeli rohanasban vesznek el a kis sikerek — amikor valami kicsit kénnyebb, vagy gyorsabban megy.
A BUszkeség Pont Kartyak segitenek ezeket észrevenni, kimondani, megerésiteni.

Nem ,jutalomrendszer” — hanem visszajelzé rendszer.
Segit, hogy ne csak azt lassuk, mi nem sikerult, hanem hogy mi az, amit ma mar megproébalt.

12.MI MINDENRE 16 MEG?

Anbizalom megerésitése
A gyerekek akkor valnak magabiztosabbd, ha észreveszik a sajat eréfeszitéseiket, és nem csak a végeredményt
értékeljuk. A kartydk abban segitenek, hogy minden kiprébalt 1€pésért jarjon elismerés. Ez a belsé megerdsités alapja:
“Megprobdltam - és ez szamit.”

. Erzelmi rugalmassag fejlesztése
Egy nehezebb reggel vagy egy elmaradt feladat nem kudarc, csak egy tanuldsi pont. A kartyakon keresztll a gyerek
megtanulhatja: “Ma nem ment? Nem baj. Holnap djra prébdlom.” Ez az érzelmi rugalmassag alapja — és sokkal
fontosabb, mint a hibatlan teljesités.

. ®Onallésag tamogatasa
A kartydk gyakorlati apro 1épéseken keresztll segitenek az 6nallosag kialakitdsaban: oltdzés, dontések, eldkészuletek,
valasztasok. Nem kell egyszerre mindent tudni — a fejl6dés |épésrdl [épésre torténik. Es minden [épés szamit.

. Kapcsolédas épitése
A kozosen kivalasztott kartyak, az esti visszatekintés, vagy egy gyors reggeli beszélgetés is mindségi idévé valhat. A
gyerek azt érzi: ,Fontos vagyok. Figyelnek ram.” Ez ersiti a kapcsolatot — és megagyaz a nyugodtabb reggeleknek is.

. Reggeli fesziiltségek csokkentése
A rendszer keretet és kapaszkoddt ad. A gyerek nem sodrédik az eseményekkel, hanem ismerés pontokat kap: mit
prébaljon meg, mire figyelhet, mivel lehet blUszke énmagdra. Ez segit elére gondolkodni, elindulni, és csdkkenti a
reggeli stresszt - neked is.

Es ha ma nem ment? Holnap egy Uj nap van.

Nem baj, ha csak harom kartya megy, vagy csak egy.
Mar az is szamit, hogy elkezdtétek.

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

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

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



