NAPROL NAPRA
EGYRE UGYESE®® VAGY!
Ezek a kartyak abban

9e33+ene\ﬁ, lnor3\| ki 6 tudd

wondani.

BATORE T LAPOK

EGY BATOR UTHOZ,
Minden Kigvobalt legésévt jav
eay gont - 66 29| wosSoly i¢!

KEZDO LENDULET

Megdicsérem magam,
ha valamit j6l csinalok.

A belss w\ecjerésﬁ-és
tanulhato - €5 a valodi
dnbizalom wnen ndul.

KEZDO LENDULET

En valasztom a reggelimet
vagy a ruhamat.

A déntés sza\oaaeécja
biztonsdaot 15 ad - €5 a
{elel6sseq elod 1égese..

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Nem zavarok meg mast,
amikor késziilodik.

Tlrelew - vewm eayszevd. Ve
winden 3\.,0\<ov‘o\‘\' alkalowm
Yanit.

KEZDO LENDULET

Megprébalok valamit
egyediil, amit eddig mas
csinalt helyettem.

EZ2 wmavr 6nallesaa
Méz ha csak el gevciq tavt,
okkov 6 oviasi elbveleges.

KEZDO LENDULET

Kicsit gyorsabb vagyok,
mint tegnap.

A halodas ageo 1egésekbsl all.
Mé<3 ha csak eay zokanit volt
% S\io%a\o\o €elvenni
- a2 6 haladas.

KEZDO LENDULET

Készen vagyok idében
(legalabb egyszer a héten).

A belss wmeaevssites
tanvlhato - €5
a valodi onbizalom
nen ndul.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Elpakolok magam utan.

A vend visszahat - tobb tév,
tobb 6né\\ésd3, t+obb
n\'Uﬁa\OW\.

KEZDO LENDULET

Segitek valakinek
areggeli késziilédésben.
Testvér, sziilo, kutya -
minden egyiittérzés szamit.

A se33+és 620KA554 VAlhat.

KEZDO LENDULET

Valami nehezet
megprobalok akkor is, ha
nincs hozz3 kedvem.

A kitavtas newm \atvanyos -
de anndl €ontosabl. Minden
uvn@.%?vé\oé\fa\m” 52Amit.

KEZDO LENDULET

Megprébalok
egyediil fogat mosni.

A uW\é3 newm w\o_ﬁq” €426 %
€onto5 - 85 ha wma QBU'\‘O‘H‘
‘m\diﬁ, az wavr haladas.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Nem vitdzom reggel (vagy
legaldbb rovidebben).

A uW\O:)d‘nQW\ n\‘Uaa\ovn” &3
eloveleges. Ténq\ea!
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KEZDO LENDULET

Nem kiabalok, hanem széval
jelzem, ha baj van.

A szabbalozott
évzelemki€e\ezés hosszU
tanv\as go\\iaw\af -
Unnegeliik az elss legeseket
19!

KEZDO LENDULET

Ma idében kitaldlom, mit
szeretnék magammal vinni.

Az elévreldtas 65 ewmlekezés
3\ia‘$ov\d90 \')é‘\'é\ioc;an i%
{QJ\QQZ"’L\Q'\’&

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Szblok, ha segitség kell.

A kéves newm aen e9é3 -
honewm \oé*‘orééc—i) 65 bizalom.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Segitek valakinek
osszepakolni.

A $20kA%0% newmcsak
wmaaunknak - wmasoknak &
Seqfthetnek beéeini.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Ma nem kellett hdromszor
sz0lni, hogy kezdjem el.

€2 a belss inditas - az
AOHO-< 3qeve\<e\< ecj\{\\ﬁ
\e:ﬁnacﬁ\,o‘ob \epése.

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Ma Gjra és Gjra megprobalok
valamit, ami elsdre nem
sikeriil.

A Kitartas belil wé - ha kivil
vneaev/o"’yi‘\“')()k W\é3 wnkabl.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Nem sirok, amikor
elbicstzunk.

Az évzelmi valdsok
\,a\(ov\ésa 15 biztonsdaot
eQit - iddvel konnyebb lesz.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

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

E2 mavr belss stvuktiva -
vendszevhaszndlat 66
6nivén\‘ﬁd§!

KAPCSOLODAS ES
BELSO EGYENSULY

Jokedviien inditom a napot.

A hawﬁu\mL vatjaa\és - 65
ezze| wmav wmindenki nyevhet

vecﬁrﬁe\‘

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Nem panaszkodom, csak
megcsindlom, amit kell.

A weakizdés wagqa S
+e5e9i+w\én\i - 6%2vevenni €5
elisdwevnt evdewmes.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Egyediil
bedgyazok és elteszem a
pizsamam.

A veaaeli vitualek
onbizalomhoz vezetnek - ki
1epésekbd naqy hatas.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Amig nem tudnak velem
foglalkozni, keresek magamnak
jatékot.

A vavakozas & tanulhato -
65 0z onallo Ja’x#ék
avanyat év.
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KAPCSOLODAS ES BELSO
EGYENSULY

Megdicsérek valakit.

F\che\ew\ wmasokva, emeatio
65 Gzevetet. Bayetien Jo 626
cSodat tehet.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Ma eldbb készilok el, mint
tegnap!

€2 nem verseny - ez
{ej\édé‘;. A sajat vitwus
Unn@.?\é‘;@..

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

El6veszem a cipdmet vagy a
tdskadm magamtol.

A €elkesziles vésze a
'€033€+\Qw9é.3 - &5 3\iakvan
élvezetes 5 lehet!

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Figyelek r3, hogy masoknak
is j6 legyen a reggel.

A k5265 veaael newm cél -
honewm {o\\iaw\at te eqy
woSol 5 S2awmit.

KAPCSOLODAS ES BELSO
EGYENSULY

Megolelek egy csaladtagot.

A testi kagcsolodas
biztonsdaot ad - ¥ilbnosen
ndulas elott.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

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

A belssd {iﬁ\,e\ew\ wasokva 1S
vaivanyul - emeatia
aktivalasa.

SZOKASOK ES
ONBIZALOM EPITES

Kedvesen kérek valamit,
nem koveteldzve.

A kévések ayakoriasa seqit
€elismeval a hatdvokat - 6
eeiti a kagesolatainkat is.

RAADAS MEGEROSITES

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

B2 0 legnagoblo kildetés. BS mindia
“)éw bvte eay oleles, eay siw\oﬁm—és -
65 a Kimondott me32v69(+é9;
"Szevintem iS5 nogvrol-nagva U:ﬁqese\a\o
vagy windenben, ahoeﬁ\i wondtad - 65
ezt Jé hallani téled!

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET NAGY WULOETES!
FOLEG, HA TE TALALOD KT!
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FOLEG, HA TE TALALOD KI!
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A SAJAT KULDETESEM
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30+1 KIHIVAS KARTYA

Sziléi Utmutaté

Kedves Szil6tarsam!

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

A célja az, hogy segitsen észrevenni a fejlédést — akkor is, ha csak kicsi, ha csak egy apré prébalkozas, egy fél 1épés,
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 megprébailt.

.MI MINDENRE 1O 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 kiprobalt 1épésért jarjon elismerés. Ez a belsé megerésités alapja:
“Megprobdltam - és ez szamit.”

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

. ®nallésag tamogatasa
A kartyak gyakorlati apro |épéseken keresztll segitenek az dnallésag kialakitasaban: oltdzés, dontések, elékészuletek,
valasztasok. Nem kell egyszerre mindent tudni — a fejl6dés |épésrél |épésre torténik. Es minden [épés szamit.

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

. Reggeli feszliltségek csékkentése
A rendszer keretet és kapaszkoddt ad. A gyerek nem sodrédik az eseményekkel, hanem ismerds pontokat kap: mit
prébaljon meg, mire figyelhet, mivel lehet bluszke dnmagara. 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 biiszke 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!



	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KEZDŐ LENDÜLET
	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	KEZDŐ LENDÜLET
	Nem kiabálok, hanem szóval jelzem, ha baj van.
	A szabályozott érzelemkifejezés hosszú tanulási folyamat – ünnepeljük az első lépéseket is!

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Ma nem kellett háromszor szólni, hogy kezdjem el.
	Ez a belső indítás – az ADHD-s gyerekek egyik legnagyobb lépése.

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Jókedvűen indítom a napot.
	A hangulat ragadós – és ezzel már mindenki nyerhet reggel.

	KEZDŐ LENDÜLET
	Ma időben kitalálom, mit szeretnék magammal vinni.
	Az előrelátás és emlékezés gyakorlása játékosan is fejleszthető.

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Ma újra és újra megpróbálok valamit, ami elsőre nem sikerül.
	A kitartás belül nő – ha kívül megerősítjük még inkább.

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Nem panaszkodom, csak megcsinálom, amit kell.
	A megküzdés maga is teljesítmény – észrevenni és elismerni érdemes.

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Szólok, ha segítség kell.
	A kérés nem gyengeség – hanem bátorság és bizalom.

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Nem sírok, amikor elbúcsúzunk.
	Az érzelmi válások gyakorlása is biztonságot épít – idővel könnyebb lesz.

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	A reggeli rituálék önbizalomhoz vezetnek – kis lépésekből nagy hatás.

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Segítek valakinek összepakolni.
	A szokások nemcsak magunknak – másoknak is segíthetnek beépülni.

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Megnézem a reggeli rutin táblát, és magamtól elkezdem, ami még hiányzik.
	Ez már belső struktúra – rendszerhasználat és önirányítás!
	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS

	A várakozás is tanulható – és az önálló játék aranyat ér.

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Megdicsérek valakit.
	Figyelem másokra, empátia és szeretet. Egyetlen jó szó csodát tehet.

	KAPCSOLÓDÁS ÉS BELSŐ EGYENSÚLY
	Megölelek egy családtagot.
	A testi kapcsolódás biztonságot ad – különösen indulás előtt.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Ma előbb készülök el, mint tegnap!
	Ez nem verseny – ez fejlődés. A saját ritmus ünneplése.

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Észreveszem, ha valakinek segítségre van szüksége és segítek neki, még mielőtt kérné.
	A belső figyelem másokra is ráirányul – empátia aktiválása.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Előveszem a cipőmet vagy a táskám magamtól.
	A felkészülés része a függetlenség – és gyakran élvezetes is lehet!

	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Kedvesen kérek valamit, nem követelőzve.
	A kérések gyakorlása segít felismerni a határokat – és építi a kapcsolatainkat is.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	SZOKÁSOK ÉS ÖNBIZALOM ÉPÍTÉS
	Figyelek rá, hogy másoknak is jó legyen a reggel.
	A közös reggel nem cél – hanem folyamat. És egy mosoly is számít.

	RÁADAS MEGERŐSÍTÉS
	Szeretem magam, és megdicsérem magam: “Nagyon ügyes vagyok. Napról napra egyre ügyesebb, mindenben!”
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	BÜSZKESÉG PONT KÁRTYÁK • ahol a próbálkozás is pontot ér •
	EGY ADHD-S ANYA
	VALÓSÁGA

	30+1 KIHÍVÁS KÁRTYA
	Szülői Útmutató
	Kedves Szülőtársam!
	⁉️.MI MINDENRE JÓ MÉG?
	És ha ma nem ment? Holnap egy új nap van.




