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 Fontos a tudatossag: Tervezd meg a napo-

dat csalddoddal, bardtaiddal!

o Komplex (0sszetett) életvitelt alakits ki!

Fontosak a célkitlizések.

o Adj értelmet ennek a most, tijonnan kiala-

kult helyzetnek, beszélgess rola!

o Légy tudataban a Téged ért hatdsoknak és

Viselkedés

Kapcsolatok apolasa

beszélj roluk, fejezd ki érzéseidet, gondola-
taidat (szoban, irdsban, alkotdsban)!

Légy elfogado, nyitott és fejezd ki érzéseidet, for-
dulj azok felé, akikkel eddig kevesebbet beszéltél!

Fejezd ki hdlddat csalddod, kirnyezeted irdnt,
értékeld kapcsolataidat!

Ordmmel tevékenykedj és oszd meg tapasztalata-
idat kornyezeteddel!

Az optimizmust tudatosan alakitsuk szokdssd!

Rank is pozitivan hat, ha segit6késznek, egyiitt-
érzének latnak...

Fektess energidt, figyelmet kapcsolataidba, szdnj
id6t a kapcsolattartdsra!

A napirendbe tobbszor is beiktatva, a j6 hangu-
latra iigyelve tervezz beszélgetéseket!

A mdshol €16 déd- és nagysziileiddel, rokonaiddal
is tartsd rendszeresen a kapcsolatot, fejezd ki po-
zittv érzéseidet feléjiik is!

Adjatok egymdsnak apré kedvességeket!

Fontos az Uj dolgokra valé nyitottsdg
megOrzése: Ldsd meg a jo dolgokat ebben
a helyzetben és beszélj roluk!

Légy tiirelmes, kiegyenstilyozott, kedves, se-
gitbkész, nagylelkii! Apold kapcsolataidat!
Kivanjunk jot egymdsnak, a vilagnak!

Ne veszitsd el a természettel a kapcsolatot!
Tegyiink magunkévd 1j értékeket, fejleszd
személyiségedet! ...
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Leld 6romod mdsok gondolatainak, érzéseinek,
sikereinek megismerésében! Erdeklédj irantuk!

Kapcsolattartas otthonrdl a baratokkal,

osztalytarsakkal

Napirend kialakitasa

Tanulas

Tarts kapcsolatot minél személyesebben otthon-
rol: 1. Skype (hang és arc), 2. telefonon (hang),
chat (iras). Fontos a segité szdndék: Bdtoritéan,
tamogatéan kommunikdlj!

Fontos a tudatos életvezetés, id6ben lefekiidni-
felkelni a hétkdoznapokban. Legyenek fix, rend-
szeres programpontjaitok!

Fontos, hogy alkossatok otthoni 1j szabalyokat.
Javasolt, hogy irjdtok le ezeket, és beldtdsotok sze-
rint tegyétek ki jol lathato helyekre!

Vedd komolyan, légy egyiittmiikodd! A rendszeres-
ség most is fontos, ne maradj le, kérj segitséget (sziild,
testvér, osztdlytdrs, pedagogus), amikor sziikséges!
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o Azotthonlét j6 alkalom a tanuldsra (pl. nyelvta-
nuldsra, készségek begyakorldsara, stb.).

o Havankedved ésiddd, a tanuldson, hazifeladato-
kon tdl plusz feladatokat is taldlhatsz pl. az
okosdoboz.hu-n. (A kozponti felvételi feladato-
kat is lehet gyakorolni 7. osztilyosoknak.)

Intellektualis kihivasok

o Iktass be a napirendedbe fejtoréket! Pl. Sudoku,
keresztrejtvény, logikai feladvanyok, tesztek, ja-
tékok (manudlis, digitélis)...

Olvasas

» A tananyagon kiviil is olvass! Kedvenc olvasma-
nyok, mesék, novelldk, versek, ajsagok, képre-
gények, ifjusagi regények, vadasztorténetek...

o Ha jonak ldtod, hallgass hangoskonyveket! Ol-
vass fel valakinek, aki szeretné! Latogathatsz in-
ternetes konyvtarakat.

Testi higiéné

o Sziikség szerint ajanlhaté a kézmosdsok érdeké-
ben a figyelemfelkeltd, akar tréfas dbrdk, szove-
gek, infografikdk sajatkezii elkészitése, elhelye-
zése a lakasban. Ajdnlott a gyakori szell6ztetés!

Mozgas

o Mozogj, ne csak iilj, fekiidj! Mozogj mindennap
tobbszor, mdsokat is vonj be, cél a kondiban ma-
radds (testedzés, légz6gyakorlatok, mozgds ,kihi-
vdsok”, tanc, lazito gyakorlatok, stb.)!

o Fejlesztheted kéziigyességedet a ceruza, toll,
ecset és egyéb eszkozhaszndlaton tul: labdado-
bélds, pingpong labda pattogtatas, zsongl6rko-
dés, biivészkedés, kaszkad labdadobadlas, stb.

Tarsasjatékozas
» Ha van id6tok, ajénlhatok a szdjatékok, kértya-

jatékok, sakk, Catan, Uno, Scrabble, stb. Vegyé-
tek el6 a régi, kedvelt tdarsasjdatékokat is!

Kreativitas

o Fejezd ki érzéseidet, gondolataidat kreativan!
Ajanlott egymds megajindékozdsa is! Rajzolas,
festés, mandalakészités, képmadsolas, figura raj-
zolds, vaza (uborkdsiiveg) festés, gyongyfiizés,
fonds, szovés, faragds, stb., kofestés, képregény
készités, irds, naploirds (pl. Mi tortént ma? Mi-
nek oriiltem ma? Milyen volt a napom? cim-
mel), barkacsolds, hobbik, stb.

o Ordékits meg mindennap néhdny pillanatot, ké-
szits fotonaplot! Légy nyitott a szépre!

N

Filmnézés

o Vilasszatok tartalmas meséket, filmeket, doku-
mentumfilmekef, természetfilmeket, stb. csald-
doddal kozésen megnézve, beszélve réla!

»Gépezés”

o Ajanlott id6hatdrok mentén és kézosen, sziilokkel
egyiitt is jatszani! Ne sziikiilj be!

Informdcidszerzés

o Ne csak a hirfolyammal foglalkozz! Ne sokkold
magad semmivel!

o KoriiltekintGen szerezz informdciokat!

Humor

o A humor mindig j6 baratunk. Olvass, mesélj el
néhdny viccet, majd folytasd mdsnap is, ha tet-
szett (pl. Jean viccek)! Tetszés szerint gyakorol-
hatod a viccmesélést.

Haztartas

o Kozosek a feladatok. Lehetdség szerint taldljdtok
meg helyeteket a feladatvégzésekben (siités-fozés,
takaritds, mosogatds, mosds, rendrakds, nové-
nyek dpoldsa, dllatok gondozdsa, stb.)!

Etkezés
o Eljetek az ad6dé lehetdségekkel: étkezzetek egyiitt,
az idépontok, a heti menii k6zos kialakitdsdaval!

Hobbi

o Ha van iddd és kedved, foglalkozz azzal is, amit
kotelezettség nélkiil is szeretsz csindlni!

Barkdacsolas

o JO érzés a tervezett, elmaradt otletek megvalosi-
tasa, kivitelezése (modellezés, hasznos targyak,
disztargyak, diszités).

Lakoékornyezet rendezése

o A rendrakis, dossziézas, rendezkedés, novény
elhelyezés, atiiltetés, stb. kivalé tevékenységek.

Zene

o Kornyezetedre figyelve hallgass zenét, ismerj meg
tobbféle zenei stilust, irdnyzatot!

o Ha teheted, énekelj! Ajanlom a kozos éneklést,
zenélést, dalirast.

Osszeillitotta: Fehérvdry Zoltdn

iskolapszichologus, pedagdgiai szakpszichologus

Iskolapszicholégusi konzultédci6 sziil6k részérdl
a 06-30/409-1710-es telefonszamon kérhetd.
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