NAPRAOL NAPRA
EGYRE UGYESE®R VAGY!
Ezek a kartyak abban

9e3i+o_v\e\<, “D‘j‘*l Ki 16 tudd

wmondani.

BATORLTO LAPOK
EGY BATOR UTHOZ.
Minden Kigrobalt \egesert jav eay
gont - 65 29 woSoly 9!

KEZDO LENDULET

Nem Fogok kiabalni,
hanem el Fogom mondani, mi
a bajom.

Az évzelmek szabalozasa
Yanvlhato - €5 minden
Kisévlet szamit.

KEZDO LENDULET

Meg Ffogok csinalni valamit,
még ha nincs is
hozz3 kedvem.

Kitavtas - az eﬁqik
leanaayobl evé€orvas, amit
adhatunk wnekik.

KEZDO LENDULET

Készen Fogok 3llni, mire
indulni kell.

Az doevzéek {ej\éa\i\( -é5a
gozitiv w\eﬁevésﬁ-és
9e3i+ ebben.

KEZDO LENDULET

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

Az 6nAl16509 newm eqyik napedl
a wasikva alakul - de ez a
pllanat wmavis eldvelépés.

KEZDO LENDULET

Meg fogom dicsérni magam
valamiért, amit jol
csinaltam.

A belss wmeaevssiteés
a \e3€on+osa\o\o
onbizalom€orvas.

Ne csak tolUnk vo’wja!

KEZDO LENDULET

Ossze Fogom késziteni
iddben a holmimat reggel.

A na?'\ndﬁ'é‘;
Stresszesskkentése wav
ezzel| a 1égessel elindul.

KEZDO LENDULET

Meg fogom prébalni
végigcsinalni a reggeli
rutinomat.

A vendszevesséa newm Unalom
- hanewm stabilitas a
kaotikus vi\éﬁ\oani

KEZDO LENDULET

Segiteni Fogok valakinek
reggel (testvér, sziild vagy
akar a haziallat).

Ha 90_3(#, {'\3\'0_\. Ha {'\3\'0_\,
kagesolodik. A 620kasok 16 itt
sz0letnek.

KEZDO LENDULET

Gyorsabban Fogok
elkészuilni,
mint tegnap.

Newm 0z démeéves a cél,
hanew az, hoay éGZrevec_z)\,e-.
kéges fejlodnil

KEZDO LENDULET

En Fogom kivalasztani,
mit reggelizek
és segitek elkésziteni.

A valasztas 66 a veszuétel
eaqszewe ad 6né\\69é30+ 65
kagcsolodast.

+ \ ko205 é\W\évm\‘

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Sz0lni fogok, ha segitségre
lesz szilkségem.

Batorsha Kévai - &6 €ontos
tudni, lno<3\{ vew kel wmindent
eﬁqedm w\ec_:)o\a\am.
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ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Nem fogok megzavarni
masokat, amikor ok épp
késziilnek.

A {iﬁ\'e\o_m wasokva
- az elso \eges
az e3\i0++w\0\<b'dés €ele.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Megkérdezem, mire lenne
sziiksége valakinek.

A 30na\o$‘$odd$ kKezdete

eay e(_:)\,szevo kKévdés i lehet.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Meghallgatom azt, aki
szomor0 vagy dihos.

A € yelem ajéndé\t - nwéha
toboboet 90_3(*\', wint bavmi
wmas.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Sz06Ini Fogok,
ha valami bant.

A Kimondott évzesek
ee3i+ene\< - 66 evoseblboé
tesznek.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Figyelni Fogok arra, hogy
masnak is j6 napja legyen.

A aondoskodds newm wmindi

nagqy o\okjo\c\oan vej\‘\\i - e\é3

eay woSo\, ea kévdes, eay
cjeszi-us.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Kifejezem, ha biiszke
vagyok magamra.

A mjéf evé€esziteseim
Lelismevése woveli oz
onbizalmom.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Kimondom,
mire van szikségem.

Ha weq tudom €oﬁa\w\azm,
wit Szevetnék,
ksnnyelbl 923&%\.

TEST-LELEK-ELME

«Mi lenne most j6 nekem?
Es masoknak?”

Erﬁqszewe Yanit emeatiat 65
dnveflexiot.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Probalok kedvesen beszélni
akkor is, ha Faradt vagyok.

A hananewm valasztasa evét
wutat - €6 beket tevewmt.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

El Fogom ismerni, ha
hibaztam.

Mindenki hibazik - de aki ki
tudja wondawi, az bator &5
£ejadik.

ERZES, FIGYELEM,
KAPCSOLODAS

Megprobalok nem
Félbeszakitani mast.

Tlvelewive tanit.

TEST-LELEK-ELME

Meghallgatom, mit mond a
testem ma reggel.

«Faradt vagyok.” - ,,J6l aludtam.” - ,.Ehes

vagyok.” - ,Szeretnék egy olelést.”

A testve vald {'\3\{9_\@_9
tudatossaaot 66
6n30‘nd09\<odé9'f tanit.
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TEST-LELEK-ELME

Valasztok egy dolgot,
amiben ma fejlédni

szeretnék.
Gyorsabban késziilddom, kedvesebb
vagyok, vagy csak megprébalom ujra.

A tudatos cedlasztas
evositi az 6vﬂ‘(‘én\,(‘\‘é9+ 13
{ej\édéf,{ékuszt

TEST-LELEK-ELME

Képzeletben becsomagolom
magamnak a reggeli

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

A vizualizacio 9e3(+ a
biztonsdaevzet &6 belss evod
kialakitasaban.

TEST-LELEK-ELME

e s 2

Kitalalok valamit, ami jolesik

a testemnek reggel.
NyUjtézds, mozgas, egy korty viz - a
testem halas lesz érte.

A +29++Uda+099é3
{e_')\eszfé% woveli az
QV\QV%'\OQZ'M‘\'Q‘\' 66 €okuszt.

TEST-LELEK-ELME

Figyelni Fogok arra, hogyan
érzem magam reggel.

A és a gondol j
- ha figyelek rajuk,

kdnnyebben indul j6l a nap.

Az 6nvn€.3'€i3\.‘9.\é9 az évzelwi
52aldlyozas elsd \égese.

TEST-LELEK-ELME

Felismerek egy érzést, amit

reggel érzek.
wMost izgulok.” - ,Most kicsit 3imos
vagyok.” - ,Most orilok.”

Az évzelmek wmeanevezése
99_3(#'\ a €eldolaozast é6
cookkenti a €e920\+9écje+.

TEST-LELEK-ELME

Mondok magamnak egy

b3atorité mondatot.

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

A gozitiv belss beszéed az
énbizalom épitésének kulcsa.

TEST-LELEK-ELME

Mély levegdt veszek, ha
Fesziiltséget érzek.

Egy kis levegd - és Ojra tudom kezdeni.

A \é32é9 3\ia\<or\déa QQ?Z‘\' a
‘720‘(0»/\6&9 cookkentéseoen.

RAADAS MEGEROSITES

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

, Eza \er_:)naej\.,o\c\o kildetes.
13 \m'md'\cj ")dv bxte eay olelés,
eay simo«_;)a*rds
65 a Kiwondott W\eﬁevéi‘;ﬁ'é‘;:
"Szevintem 15 nogvol-nagva chqese\o‘o
vagy windenben, al«o%\‘ wondtad - 65
ezt Jb téled hallani.

A SAJAT KULDETESEM

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

A SAJAT KULDETESEM

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

A SAJAT KULDETESEM

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

A SAJAT KULDETESEM

EGY APRO LEPES TS
LEHET NAGY KOLOETES!
FOLEG, HA TE TALALOD KT!
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30+1 KIHIVAS KARTYA

Sziléi Utmutaté

Kedves Szulétarsam!

Ez a kartyacsomag nem egy Ujabb ,kotelezé fejlesztéprogram”.
Nem Ujabb elvaras, amit teljesiteni ,kell”.
Ellenkezéleg: egy tamogaté eszkoz, amit a sajat tempdtokhoz és reggeleitekhez igazithattok.

Az alsds korosztaly mar sokszor ,nagynak” tlnik, de még mindig tanuljak, hogyan mikédnek a reggelek, az 6nallésag,
a figyelem és az dnbizalom.
A kartyak ezt a tanulasi folyamatot segitik — jatékosan, szeretheté modon, pontokkal, megerdsitéssel.

Ez a rendszer segit:
Megerdsiteni az 6nbizalmat

Ebben a korban a gyerekek gyakran érzik magukat ,nem elég jénak” - 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
onértékelésuket.

Fejleszteni az érzelmi rugalmassagot

Az alsds reggelek is tele vannak érzelmi kihivasokkal: ,mar megint ez a matekdra”, ,nem taldlom a tolltartdém” vagy csak
,nincs kedvem iskoldba menni”.
A kartyak tanitjak, hogy az érzelmek nem hibak — csak visszajelzések. Es lehet vellik dolgozni.

Tamogatni az 6nallésagot

Egyedul el6késziteni a taskat, ellendrizni az drarendet, megmosni a fogat figyelmeztetés nélkul — mind-mind fejlédési
|épcsdk.
A kartyak segitenek ezekre rairanyitani a figyelmet — és megjutalmazni a prébalkozast.

Epiteni a sziilé6-gyerek kapcsolatot

Egy este kdzdsen atnézett kartya, vagy egy reggeli kozos kivalasztas: melyiket prébalod meg ma? — lehetéség a
beszélgetésre.
Es lehetéség arra is, hogy a gyerek érezze: nem egyedul kell fejlédnie.

Kiegyensiilyozottabb reggeleket teremteni

A kiszamithatdsag biztonsagot ad. A visszajelzés motivaciot.
A kartyadk rendszert és lendUletet adnak a reggelnek — anélkul, hogy Ujabb elvaras lenne.
Pont ezért mUkodik: mert nem kotelezd, hanem lehetdség.

Hasznalati javaslat - alsdsokkal:

- Reggel valasszon egy kartyat, amit aznap megprébal.

- Este visszatekintve megbeszélitek: sikerult-e, mit érzett kdzben, mit tanult belble.
- 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 kartydk nem arra készultek, hogy tokéletes legyen minden reggel.
Hanem arra, hogy észrevegylk a haladast — a kisebb Iépéseket, a préobdlkozasokat, a ,ma nem adtam fe

"

pillanatait.
Es ha ma nem ment? Holnap Gj nap van.

.Kérdezz, beszélgess, figyelj rd — 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 l1épés szamit. Es ha ma megprébalom — az is siker!



	KEZDŐ LENDÜLET
	Meg fogok próbálni egy feladatot egyedül megcsinálni, amit eddig más segített.
	Az önállóság nem egyik napról a másikra alakul – de ez a pillanat máris előrelépés.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Segíteni fogok valakinek reggel (testvér, szülő vagy akár a háziállat).
	Ha segít, figyel. Ha figyel, kapcsolódik. A szokások is itt születnek.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Nem fogok kiabálni, hanem el fogom mondani, mi a bajom.
	Az érzelmek szabályozása tanulható – és minden kísérlet számít.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Meg fogom dicsérni magam valamiért, amit jól csináltam.
	A belső megerősítés a legfontosabb önbizalomforrás. Ne csak tőlünk várja!


	KEZDŐ LENDÜLET
	Gyorsabban fogok elkészülni, mint tegnap.
	Nem az időmérés a cél, hanem az, hogy észrevegye: képes fejlődni!


	KEZDŐ LENDÜLET
	Meg fogok csinálni valamit, még ha nincs is hozzá kedvem.
	Kitartás – az egyik legnagyobb erőforrás, amit adhatunk nekik.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Össze fogom készíteni időben a holmimat reggel.
	A napindítás stresszcsökkentése már ezzel a lépéssel elindul.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Én fogom kiválasztani, mit reggelizek és segítek elkészíteni.
	A választás és a részvétel egyszerre ad önállóságot és kapcsolódást. + 1 közös élménny


	KEZDŐ LENDÜLET
	Készen fogok állni, mire indulni kell.
	Az időérzék fejlődik – és a pozitív megerősítés  segít ebben.


	KEZDŐ LENDÜLET
	Meg fogom próbálni végigcsinálni a reggeli rutinomat.
	A rendszeresség nem unalom – hanem stabilitás a kaotikus világban.


	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Szólni fogok, ha segítségre lesz szükségem.
	Bátorság kérni – és fontos tudni, hogy nem kell mindent egyedül megoldani.


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

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Nem fogok megzavarni másokat, amikor ők épp készülnek.
	A figyelem másokra – az első lépés az együttműködés felé.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Figyelni fogok arra, hogy másnak is jó napja legyen.
	A gondoskodás nem mindig nagy dolgokban rejlik – elég egy mosoly, egy kérdés, egy gesztus.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Próbálok kedvesen beszélni akkor is, ha fáradt vagyok.
	A hangnem választása erőt mutat – és békét teremt.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Megkérdezem, mire lenne szüksége valakinek.
	A gondoskodás kezdete egy egyszerű kérdés is lehet.
	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS

	Kifejezem, ha büszke vagyok magamra.
	A saját erőfeszítéseim felismerése növeli az önbizalmam.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	El fogom ismerni, ha hibáztam.
	Mindenki hibázik – de aki ki tudja mondani, az bátor és fejlődik.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Meghallgatom azt, aki szomorú vagy dühös.
	A figyelem ajándék – néha többet segít, mint bármi más.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Kimondom, mire van szükségem.
	Ha meg tudom fogalmazni, mit szeretnék, könnyebb segíteni.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Megpróbálok nem félbeszakítani mást.
	Türelemre tanít.

	ÉRZÉS, FIGYELEM, KAPCSOLÓDÁS
	Szólni fogok, ha valami bánt.
	A kimondott érzések segítenek – és erősebbé tesznek.

	TEST–LÉLEK–ELME
	„Mi lenne most jó nekem? És masoknak?”
	Egyszerre tanít empátiát és önreflexiót.
	TEST–LÉLEK–ELME

	A testre való figyelés tudatosságot és öngondoskodást tanít.
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	TEST–LÉLEK–ELME
	Választok egy dolgot, amiben ma fejlődni szeretnék. Gyorsabban készülődöm, kedvesebb vagyok, vagy csak megpróbálom újra.
	A tudatos célválasztás erősíti az önirányítást és fejlődésfókuszt.

	TEST–LÉLEK–ELME
	Felismerek egy érzést, amit reggel érzek. „Most izgulok.” – „Most kicsit álmos vagyok.” – „Most örülök.”
	Az érzelmek megnevezése segíti a feldolgozást és csökkenti a feszültséget.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	TEST–LÉLEK–ELME
	Képzeletben becsomagolom magamnak a reggeli bátorságot. Egy kis dobozba, majd a zsebemben teszem és velem lesz egész nap.
	A vizualizáció segít a biztonságérzet és belső erő kialakításában.

	TEST–LÉLEK–ELME
	Mondok magamnak egy bátorító mondatot. „Meg tudom csinálni!”  vagy „Ma is tanulok valamit.”
	A pozitív belső beszéd az önbizalom építésének kulcsa.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!




	TEST–LÉLEK–ELME
	Kitalálok valamit, ami jólesik a testemnek reggel. Nyújtózás, mozgás, egy korty víz – a testem hálás lesz érte.
	A testtudatosság fejlesztése növeli az energiaszintet és fókuszt.

	TEST–LÉLEK–ELME
	A légzés gyakorlása segít a szorongás csökkentésében.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!



	TEST–LÉLEK–ELME
	Figyelni fogok arra, hogyan érzem magam reggel.  A testem és a gondolataim jeleznek – ha figyelek rájuk, könnyebben indul jól a nap.
	Az önmegfigyelés az érzelmi szabályozás első lépése.
	RÁADÁS MEGERŐSÍTÉS

	Szeretem magam, és megdicsérem magam: “Nagyon ügyes vagyok. Napról napra egyre ügyesebb, mindenben!”
	Ez a legnagyobb küldetés. És mindig jár érte egy ölelés, egy simogatás  és a kimondott megerősítés: “Szerintem is napról-napra ügyesebb vagy mindenben, ahogy mondtad – és ezt jó tőled hallani.
	A SAJÁT KÜLDETÉSEM
	EGY APRÓ LÉPÉS IS LEHET NAGY KÜLDETÉS! FŐLEG, HA TE TALÁLOD KI!
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	30+1 KIHÍVÁS KÁRTYA
	Szülői Útmutató
	Kedves Szülőtársam!
	Megerősíteni az önbizalmat
	Fejleszteni az érzelmi rugalmasságot
	Támogatni az önállóságot
	Építeni a szülő-gyerek kapcsolatot
	Kiegyensúlyozottabb reggeleket teremteni



