1. Melléklet: Kérdoiv elbteszt a gyerekeknek

Jel6ld X-szel, mennyire jellemzoéek rad a kovetkezé kijelentések.

Kijelentések:

soha

ritkan

néha

gyakran

mindig

Kdénnyen megfogalmazom aktuélis
érzelmeimet.

Ugy végzek dolgokat, hogy nem is
figyelek rajuk.

Amikor lehangold, aggasztd
gondolataim vannak, tudomasul
veszem, és nem foglalkozok velik.

Ugy vélem néhany gondolatom
helytelen és rossz, nem szabadna igy
éreznem.

Evéskor megfigyelem az étel izét.

Erzékelem a kdrnyezetemben levé
szagokat és illatokat.

Séta kozben észreveszem, ahogyan a
szél simogatja a hajam vagy a nap sti
az arcom.

Karikazd be a szamodra igaz allitast!

Hallottal mar a ,,mindfulness” sz6r61? Igen/Nem

Milyen dolgoktdl izgulsz az iskolaban? irj le 5 dolgot ezek koziil!

Mitél szoktal izgulni? Osztalyozd 1-5-ig a kovetkezoé helyzeteket, 5 nagyon izgulok, 1

nem izgulok!
___ elfelejtettem hazit irni
__feleléskor
___ roman orak elott
___rossz kedve van a tancinak

_ kivel t6ltdm a szlinetet




Mit érzel, amikor izgulsz? Jelold X-szel a valaszokat!

feszilt vagyok

izzad a tenyerem

faj a hasam

elpirulok

Kiszarad a szam
gyorsabban ver a szivem
szedulok

hanyingerem van

egyéb:

N I R o A

Mit teszel, amikor izgulsz, azért, hogy lenyugodj? Jeldld X-szel a valaszokat!

légzégyakorlatot végzek
megfigyelem az aktualis érzéseimet
mozgok

elszamolok 10-ig

meditalok

iszok vizet

egyeb:

S I R R R I

Valaszd ki az aldbbiak kozil, hogyan tudsz lenyugodni, ha diihés vagy! Jelold X-szel

a rad jellemzo valaszokat!

mélyeket 1élegzek
elszamolok 10-ig
kiabalok
0sszetorok valamit
cstinyan beszélek
sirok

egyéb:

N S A S

Jel6ld X-szel mennyire jellemzoek rad a kovetkezo kijelentések.

Kijelentések: soha | ritkan néha

gyakran

mindig

Lathato jelei vannak idegességemnek,
példaul izzad a tenyerem, remeg a
kezem stb. kozvetleniil a felelés elott.

A gyomromban érzem az idegességet a
felelés elott.

Felelés eldtt hanyingerem van.

Faradtnak érzem magam, mieldtt
felelek.




Felelés elott idegeskedem.

Panikba esek felelés alatt.

Felelés kdzben Kiurul az agyam és nem
jut eszembe semmi.

Faradtnak érzem magam felelés utan.




2. Melléklet: Kérd6iv utoteszt a gyerekeknek

Jel6ld X-szel mennyire jellemzéek rad a kovetkezo kijelentések!

Kijelentések: soha | ritkan | néha | gyakran | mindig

A természetben észreveszem, ahogyan
énekelnek a madarak vagy a nap siti az
arcom.

Kdénnyen megfogalmazom érzelmeimet.

Séta kdzben észreveszem az illatokat és
szagokat.

Evéskor figyelek az étel izére.

Amikor lehangold, aggaszté gondolataim
vannak, nem foglalkozok velik.

Ugy végzek dolgokat, hogy nem is
figyelek rajuk.

Néhany gondolatom rossz és helytelen,
nem lenne szabad ezeket éreznem.

Jelold X-szel mennyire jellemzéek rad a kovetkezo kijelentések!

Kijelentések: soha | ritkan néha | gyakran | mindig

A gyomromban érzem az idegességet a
felelés elott.

Lathato jelei vannak idegességemnek,
példaul izzad a tenyerem, remeg a kezem
stb. kdzvetleniil a felelés elott.

Féradtnak érzem magam, mieldtt felelek.

Felelés elott hanyingerem van.

Felelés elott idegeskedem.

Felelés kozben kiuril az agyam és nem jut
eszembe semmi.

Panikba esek felelés alatt.

Faradtnak érzem magam felelés utan.

Milyen dolgoktdl izgulsz az iskolaban? Irj le 5 dolgot ezek koziil!

Milyen jelei vannak, amikor izgulsz? Sorolj fel legaldbb harmat!



Mennyire szoktal izgulni? Karikazd be mindenik kijelentésnél a rad jellemzo

szamot!

elfelejtettem 1 2 3 4 5
hazit irni nem izgulok | picit izgulok izgulok elégge nagyon
izgulok izgulok

feleléskor 1 2 3 4 5
nem izgulok | picit izgulok izgulok elégge nagyon
izgulok izgulok

roméan érak 1 2 3 4 5
elott nem izgulok | picit izgulok izgulok elégge nagyon
izgulok izgulok

rossz kedve 1 2 3 4 5
van a nem izgulok | picit izgulok izgulok eléggé nagyon
tancinak izgulok izgulok

kivel toltom a 1 2 3 4 5
szlinetet nem izgulok | picit izgulok izgulok eléggé nagyon
izgulok izgulok

Mit érzel, amikor izgulsz? Jeldld X-szel a valaszokat!

N Y I I

Mit teszel, amikor izgulsz, azért, hogy lenyugodj? Jeléld X-szel a valaszokat!

S R R R B

feszilt vagyok
izzad a tenyerem
faj a hasam
elpirulok
Kiszarad a szam

gyorsabban ver a szivem

szédilok

hanyingerem van

egyeéb:

légzdgyakorlatot végzek

megfigyelem az aktuéalis érzéseimet

mozgok

elszamolok 10-ig

meditalok
iszok vizet
egyéb:




3. Melléklet: Kérddiv a pedagdgusokhoz

1.Milyen o6rékon feleltet?



4. Melléklet: Megfigyelési szempontok a feleltetés soran levé megfigyelés alatt

Megfigyelt gyerek neve:

Megfigyelt gyerek neme:

Déatum:

Preteszt/Posztteszt

Pulzusa:
Helyzete all ul
Beszéde hangos halk
Megjelenése magabiztos bizonytalan
Kezei maga mellett, leengedve | tordeli
Arca elpirul nyugodt

Megjegyzések:



5. Melléklet: Altalam készitett agy modellje

6. Melléklet: Sulinyugi program alapjan készitett plakat a gyerekekkel

e Vi ZETESE

M"v(( Amickor _'tespult vagyok ..




7. Melléklet: Altalam szerkesztett halanaplo

oy

dtalanapls

Feiefo

Kedd

Szerda

Griitortok

dPéntek

&zombat

‘V'aadma,o




