
11. Mellékletek 

 

Kedves Szülők! 
 

A nevem Burján Zsófia, a Kaposvári Egyetem gyógypedagógiai szakjának hallgatója 

vagyok, és a segítségüket szeretném kérni abban, hogy kutatásom elvégezhessem a 

Tudományos Diákköri versenyre. A kutatási témám a meditációs gyakorlatok hatása a 

viselkedésre. 

Mi a meditáció? = nem más, mint a figyelem tudatos irányítása. 

A köztudatban ezt úgy képzeljük el, hogy csöndben ülünk órákig és a semmire gondolunk. 

A meditációnak azonban számos formája van, vannak például mozgásos meditációk, mint 

például a jóga, thai-chi és a chi-kung. Azonban vannak sokkal egyszerűbb formái is, ilyen a 

nevetés-meditáció, ami semmi más, mint azt hogy 15-20 percig csak kacag az ember, itt a 

figyelmét csak és kizárólag a nevetésre irányítja, továbbá hasonlóak még a légzés-meditációs, 

illat-meditációs és zene-meditációs gyakorlatok is. 

Abban kérném segítségük, hogy egy héten keresztül szeretnék minden reggel és délután 

tartani kb. egy fél órás meditációs gyakorlatot a gyerekeknek, ahol kifejezetten nekik készült 

meditációs gyakorlatokat végeznénk. Ezek mind játékos, izgalmas stresszoldó gyakorlatok, 

melyek fejlesztik az kreativitást, s később egyedül is használhatják őket a feszültség 

levezetéséhez.  

A kutatás alapja a mérhetőség, tehát bizonyítanom kell a viselkedés változását. Ehhez egy 

rövid kérdőív (kb. 10 perc) kitöltését szeretném kérni önöktől és gyermekeiktől is. 

Előre is nagyon köszönöm a segítségüket! 

 

 

 

 

Tisztelettel: 

Burján Zsófia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hozzájárulok a kutatáshoz:    igen  nem 

 

1) 
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                                              ..………………………........... 

                                                                  Aláírás 

2)  

 

Tisztelt Szülők! 

 
A jövő héten szeretném elkezdeni a korábban leírt meditációs gyakorlatokat. Arra 

szeretném kérni önöket, hogy szíveskedjenek gyermeküket a jövő hét folyamán reggel 7:20-ra 

hozni az iskolába, hogy még a tanítás előtt befejezzük a meditációt. 

 

Köszönettel: 

Burján Zsófia 

 

 

 

 

3) 
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6) http://www.keptelenseg.hu/art/rajz-a-vizen-34092 - vízmandala 

7) https://www.youtube.com/watch?v=R7WblnmBntw – Masaru Emoto 

 

8) 

 
http://joportal.hu/images/news/bab.jpg 

 

9) 

http://www.keptelenseg.hu/art/rajz-a-vizen-34092
https://www.youtube.com/watch?v=R7WblnmBntw
http://joportal.hu/images/news/bab.jpg


7 

 

 

 

 

 

 



8 

Az erdei ösvény 

Szorongás és feszültségcsökkentő relaxációs gyakorlat 
 

A gyakorlat megkezdése előtt biztosítsuk a helyiséget a külső zajok ellen (csukjuk be 

az ajtókat, ablakokat), oltsuk le a világítást - amennyiben lehetséges - sötétítsük be a 

helyiséget. Ajánlott, hogy a gyerekek fekve végezzék a gyakorlatot.  

A vizualizáció során kiemelt fontossággal bír az utasítások magadásának módja. 

Ezeket nyugodt, kifejező hangsúllyal, lehetőleg meleg és lágy hangon kell megadni.  

 

Megjegyzés: 

Az egyes szövegrészeket egyenletes be- és kilégzéssel választjuk el egymástól, az 

alábbiak szerint: 

 *     - egy egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 **   - két egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 *** - három egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 

A relaxációból történő kilépés ideje: 

Minden gyakorlás végén megfelelő időt kell biztosítani a szuggesztív állapotból 

történő kilépésre. Ez az idő egyes személyeknél eltérő lehet. Ekkor kell elhagyni azokat 

a szuggesztiókat, amelyekre nincs szükség a valóságos világban. A gyerekeket konkrét 

szuggesztiók segítségével vezetjük vissza a tényleges valóságba: 

 már hallod a külső zajokat és hangokat 

 már tudod hol vagy és ki van melletted 

 légzésed egyre energikusabbá válik, érzed, ahogy az energia elönti a testedet 

 ha kinyitod a szemeidet, lazának, kipihentnek érzed majd magadat, és 

megbirkózol a mai feladataiddal 

 

A hangsúlynak és a hangritmusnak dinamikusnak, egyenletesnek kell lennie. 

 

A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk a 

gyermeknek/gyermekeknek:  

„Most megtanuljuk legyőzni az életben felmerülő akadályokat és megbirkózni a nehéz 

feladatokkal. Figyeld/figyeljétek meg, hogyan teszik ezt a mesékben az emberek, 

állatok és növények. A történet mesélése alatt képzeld/képzeljétek el azt, amiről 

beszélek. Igyekezz/igyekezzetek mindent magad/magatok elé képzelni, a színeket, 

alakokat, árnyalatokat és illatokat. Helyezkedj/helyezkedjetek el kényelmesen, 

hunyd/hunyjátok be a szemed/szemeteket.” 

 

 

10) Az összes vezetett meditációt, amit felhasználtam, a http://www.jozsefistvan.hu/–ról töltöttem le 

http://www.jozsefistvan.hu/
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Ezután elkezdjük a tényleges gyakorlatot: 

 

Az erdei ösvény 

 

Helyezkedj el kényelmesen * Hunyd be a szemeidet * Egy gyönyörű zöld erdőt látsz 

magad előtt * egy hatalmas erdőt * égig érő, terebélyes fákkal * A fák között besüt a 

napfény * * Most egy erdei ösvényt látsz * figyeld meg alaposan * Egy széles, kanyargó 

ösvényt * Elindulsz rajta * * Közben a környéket figyeled * Az ösvény mentén színes 

virágok illatoznak * Feléd hajlanak * lépj oda, és szagold meg azt a virágot, amelyik a 

legjobban tetszik * * figyeld meg alaposan * * a színét * * Továbbindulsz * egyenletes 

léptekkel mész az ösvényen * Figyeld a tájat * * Ha felnézel, láthatod a fák között 

beszűrődő napfényt * * és a kék eget * A fák koronája halkan susog * Halod a madarak 

csivitelését * Örülnek, hogy erre jársz * Te is örülsz * mosolyogjál rájuk * Ha kedved 

úgy tartja, szökdécselhetsz is * * Az ösvény enyhén kanyarodik * menj rajta tovább * * 

Egy patak keresztezi utadat * hallod a patak csobogását * Figyeld meg a kristálytiszta 

vizét * * Átugrasz rajta * és továbbmész * Kellemesen érzed magadat * boldog vagy * 

Az erdő sűrűjéből kíváncsi állatok figyelnek * mosolyogjál rájuk * az állatok 

barátságosan néznek * tudják, hogy nem kell félniük tőled * Most nézz magad elé * 

képzeld el, hogy látod az ösvény végét * az erdő végét * Ott fénylik előtted az út vége * 

Könnyű vagy, akár egy pihe * könnyedén szökdécselsz az ösvényen * tetszik neked ez a 

lebegő séta * most átugrasz egy békát * átszökkensz a földön lévő köveken * tetszik 

neked ez a vidám erdő * olyan, mint te vagy * teli boldogsággal * * 

Idézd fel, hogy milyen jó volt az erdőben * milyen könnyűnek érezted magadat * 

milyen könnyedén vetted az akadályokat * * 

Lassan véget ér a séta * Állj meg egy pillanatra * Fordulj meg, és nézd meg még 

egyszer az erdőt * * Jegyezd meg, amit most érzel * * Jegyezd meg az erdei séta alatti 

érzéseket * * *  

Lassan más hangokat kezdesz hallani * * Nemsokára visszatérsz az osztályba * * *  

Már tudod ki ül melletted * * 

Nyugodtan és egyenletesen lélegzel * Lassan kinyithatod a szemeidet * * Az 

osztályban vagy * boldogan és vidáman, akárcsak az erdőben * 
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A tündér 

Szorongás és feszültségcsökkentő relaxációs gyakorlat 
 

A gyakorlat megkezdése előtt biztosítsuk a helyiséget a külső zajok ellen (csukjuk be 

az ajtókat, ablakokat), oltsuk le a világítást - amennyiben lehetséges - sötétítsük be a 

helyiséget. Ajánlott, hogy a gyerekek fekve végezzék a gyakorlatot.  

A vizualizáció során kiemelt fontossággal bír az utasítások magadásának módja. 

Ezeket nyugodt, kifejező hangsúllyal, lehetőleg meleg és lágy hangon kell megadni.  

 

Megjegyzés: 

Az egyes szövegrészeket egyenletes be- és kilégzéssel választjuk el egymástól, az 

alábbiak szerint: 

 *     - egy egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 **   - két egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 *** - három egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 

A relaxációból történő kilépés ideje: 

Minden gyakorlás végén megfelelő időt kell biztosítani a szuggesztív állapotból 

történő kilépésre. Ez az idő egyes személyeknél eltérő lehet. Ekkor kell elhagyni azokat 

a szuggesztiókat, amelyekre nincs szükség a valóságos világban. A gyerekeket konkrét 

szuggesztiók segítségével vezetjük vissza a tényleges valóságba: 

 már hallod a külső zajokat és hangokat 

 már tudod hol vagy és ki van melletted 

 légzésed egyre energikusabbá válik, érzed, ahogy az energia elönti a testedet 

 ha kinyitod a szemeidet, lazának, kipihentnek érzed majd magadat, és 

megbirkózol a mai feladataiddal 

A hangsúlynak és a hangritmusnak dinamikusnak, egyenletesnek kell lennie. 

 

A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk a 

gyermeknek/gyermekeknek:  

„Most megtanuljuk legyőzni az életben felmerülő akadályokat és megbirkózni a nehéz 

feladatokkal. Figyeld/figyeljétek meg, hogyan teszik ezt a mesékben az emberek, 

állatok és növények. A történet mesélése alatt képzeld/képzeljétek el azt, amiről 

beszélek. Igyekezz/igyekezzetek mindent magad/magatok elé képzelni, a színeket, 

alakokat, árnyalatokat és illatokat. Helyezkedj/helyezkedjetek el kényelmesen, 

hunyd/hunyjátok be a szemed/szemeteket.” 
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Ezután elkezdjük a tényleges gyakorlatot: 

 

A tündér 

Helyezkedj el kényelmesen * hunyd be szemeidet * légzésed nyugodt * belégzés * 

kilégzés * belégzés * kilégzés * beszívjuk a levegőt * kifújjuk * beszívjuk a levegőt * és 

kifújjuk. 

 Egy történetet mesélek neked * Képzeld el, hogy egy kis erdei tündér vagy, képzeld 

el, hogyan nézel ki, milyen a hajad, a ruhád * * Körülötted madárének szól * hallod a fák 

susogását * a szél fütyülését * látod a gyönyörű hatalmas zöld fákat * * * Az erdőben 

vagy * Elindulsz az ösvényen * lassan, egyenletes léptekkel mész * és nézelődsz * Most 

nézz előre * A magas fák lombja mögül elbukkan a kék ég, egy nagy hegy emelkedik 

előtted * Az erdőtől csak a csúcsát látod * továbbindulsz * Lassan az erdő végére érsz 

* egy gyönyörű zöld rét tárul a szemed elé * * temérdek színes virág nő rajta * A fűben 

lépkedsz * érzed, ahogy simogatja a lábadat * Nézz magad elé * A hegy már előtted van, 

kezdj el felmenni rá * minden lépéseddel egyre magasabbra jutsz * * Egyre feljebb és 

feljebb * az ösvény, amelyen haladsz, egyre keskenyebbé válik * Felértél a hegy 

csúcsára. Körülnézel * Látod a gyönyörű naplementét * a nap vörös színe szinte elvakít * 

* Lassan hozzászoksz az erős fényhez. A szemeid előtt egy pompás tó látványa 

bontakozik ki * * Látod a kristálytiszta vizét, amelyben visszatükröződik a napfény * A 

tó körül növények nőnek. Figyeld meg, milyen zöldek és nagyok * Odalépsz a vízhez, és 

belemártod a lábadat * Érzed milyen meleg, kellemes a vize * Lassan térdig belemerülsz, 

most már a combodon érzed a víz simogatását * A kellemes, meleg víz a hasadat 

cirógatja * Nyakig belemerülsz, megmártod az arcodat, erősnek érzed magadat * A víz 

energiát ad neked * Kellemesen érzed magad, az összes gondodat elfelejtetted * Csak a 

kellemes dolgokra emlékszel * * A tó alján lépkedsz, de akár úszhatsz is * Hallod, ahogy 

mozdulataid nyomán megcsobban a víz * egyre kipihentebbé válsz * egyre inkább 

ellazulsz * meleg és nyugalom áraszt el * A nap már lenyugodott a hegyek mögé. Lassan 

kijössz a tóból, a vízcseppek lecsordulnak a testeden * Az összes gondodat és bajodat a 

tóban hagytad. A fürdőzés után erősnek és kipihentnek érzed magadat. A tanulás nem 

fog gondot okozni * szüleiddel és barátaiddal is kedvesebb leszel, hiszen a tó vizétől 
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boldog és vidám lettél, és az is maradsz * * Az összes akadályt és problémát játszva 

legyőzöd * * * 

Figyeld meg még egyszer a gyönyörű tiszta tavat * Nyugodt és kipihent vagy * 

Most erőtől duzzadva és kipihenten visszatérsz az osztályba * légzésed továbbra is 

nyugodt, kiegyensúlyozott * Kipihented magad és készen állsz a tanulásra. Már hallod a 

kinti zajokat. Lassan kinyitod a szemed, kipihentnek, frissnek érzed magad * Erődből 

telik az összes probléma leküzdésére * Elégedett vagy * Az osztályban mindenki boldog 

és te is közéjük tartozol * Nyisd ki a szemeidet 

 
 
 
 

Az almafa 

Szorongás és feszültségcsökkentő relaxációs gyakorlat 
 

A gyakorlat megkezdése előtt biztosítsuk a helyiséget a külső zajok ellen (csukjuk be 

az ajtókat, ablakokat), oltsuk le a világítást - amennyiben lehetséges - sötétítsük be a 

helyiséget. Ajánlott, hogy a gyerekek fekve végezzék a gyakorlatot.  

A vizualizáció során kiemelt fontossággal bír az utasítások magadásának módja. 

Ezeket nyugodt, kifejező hangsúllyal, lehetőleg meleg és lágy hangon kell megadni.  

 

Megjegyzés: 

Az egyes szövegrészeket egyenletes be- és kilégzéssel választjuk el egymástól, az 

alábbiak szerint: 

 *     - egy egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 **   - két egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 *** - három egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 

A relaxációból történő kilépés ideje: 

Minden gyakorlás végén megfelelő időt kell biztosítani a szuggesztív állapotból 

történő kilépésre. Ez az idő egyes személyeknél eltérő lehet. Ekkor kell elhagyni azokat 

a szuggesztiókat, amelyekre nincs szükség a valóságos világban. A gyerekeket konkrét 

szuggesztiók segítségével vezetjük vissza a tényleges valóságba: 

 már hallod a külső zajokat és hangokat 

 már tudod hol vagy és ki van melletted 

 légzésed egyre energikusabbá válik, érzed, ahogy az energia elönti a testedet 

 ha kinyitod a szemeidet, lazának, kipihentnek érzed majd magadat, és 

megbirkózol a mai feladataiddal 
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A hangsúlynak és a hangritmusnak dinamikusnak, egyenletesnek kell lennie. 

 

A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk a 

gyermeknek/gyermekeknek:  

„Most megtanuljuk legyőzni az életben felmerülő akadályokat és megbirkózni a nehéz 

feladatokkal. Figyeld/figyeljétek meg, hogyan teszik ezt a mesékben az emberek, 

állatok és növények. A történet mesélése alatt képzeld/képzeljétek el azt, amiről 

beszélek. Igyekezz/igyekezzetek mindent magad/magatok elé képzelni, a színeket, 

alakokat, árnyalatokat és illatokat. Helyezkedj/helyezkedjetek el kényelmesen, 

hunyd/hunyjátok be a szemed/szemeteket.” 

 

 

 

Ezután elkezdjük a tényleges gyakorlatot: 

 

Az almafa 

 

Helyezkedj el kényelmesen * Hunyd be a szemeidet * Képzeld el, hogy egy jó tündér 

fiatal almafává változtatott * * *  

Egy kis sudár almafácska vagy * Nézz fel az égre * Látod a napfényt * * A napfény 

erőt és bátorságot ad neked * Esik az eső, lemossa leveleidet, beszivárog a földbe, és 

felfrissíti gyökereidet * A szél pedig elringat * Nyugodt és kiegyensúlyozott vagy * 

Kedvező körülmények biztosítják nyugodt növekedésedet * gyorsan növekszel * egyre 

magasabbra és magasabbra nősz * A nap felé cseperedsz * ágaid a napra irányulnak * * 

Már nagy almafa vagy * Ágaid vastagok és erősek * A napfény melege minden ágadat 

áthatja * * Virágzol* Tele vagy gyönyörű rózsaszínű virággal * * most lehullanak 

szirmaid * * a virágok helyén gyümölcsök jelennek meg * csodaszép piros almák * * 

A szél cirógatja ágaidat * Nagyon szép almafa lettél, mindenki a csodálatodra jár * 

gyönyörködnek benned * * Csodálják vastag törzsedet, szerteágazó koronádat és a 

mesés gyümölcseidet * 

Az almafa feladata gyümölcsöt teremni * 

A te feladatod tanulni és sikereket elérni * Az almafa almát terem, te pedig csupa jó 

dolgot csinálsz * okos vagy * Nagyon sok mindent elérhetsz * Szeretsz írni, olvasni, 

gondolkodni, játszani és megismerni a világot * Ez nagyon jó * ha mindezt szereted * és 

örömet okoz neked * Az öröm egész lelkedet átjárja * * 

Lassan nyújtózkodj ki * * Vegyél mély lélegzetet * Vidámságtól telve nyisd ki a 

szemeidet. 
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A nagy építkezés 

Szorongás és feszültségcsökkentő relaxációs gyakorlat 
 

A gyakorlat megkezdése előtt biztosítsuk a helyiséget a külső zajok ellen (csukjuk be 

az ajtókat, ablakokat), oltsuk le a világítást - amennyiben lehetséges - sötétítsük be a 

helyiséget. Ajánlott, hogy a gyerekek fekve végezzék a gyakorlatot.  

A vizualizáció során kiemelt fontossággal bír az utasítások magadásának módja. 

Ezeket nyugodt, kifejező hangsúllyal, lehetőleg meleg és lágy hangon kell megadni.  

 

Megjegyzés: 

Az egyes szövegrészeket egyenletes be- és kilégzéssel választjuk el egymástól, az 

alábbiak szerint: 

 *     - egy egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 **   - két egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 *** - három egyenletes be- és kilégzés időtartamának felel meg 

 

A relaxációból történő kilépés ideje: 

Minden gyakorlás végén megfelelő időt kell biztosítani a szuggesztív állapotból 

történő kilépésre. Ez az idő egyes személyeknél eltérő lehet. Ekkor kell elhagyni azokat 

a szuggesztiókat, amelyekre nincs szükség a valóságos világban. A gyerekeket konkrét 

szuggesztiók segítségével vezetjük vissza a tényleges valóságba: 

 már hallod a külső zajokat és hangokat 

 már tudod hol vagy és ki van melletted 

 légzésed egyre energikusabbá válik, érzed, ahogy az energia elönti a testedet 

 ha kinyitod a szemeidet, lazának, kipihentnek érzed majd magadat, és 

megbirkózol a mai feladataiddal 

A hangsúlynak és a hangritmusnak dinamikusnak, egyenletesnek kell lennie. 

 

A gyakorlat megkezdése előtt a következőket mondjuk a 

gyermeknek/gyermekeknek:  

„Most megtanuljuk legyőzni az életben felmerülő akadályokat és megbirkózni a nehéz 

feladatokkal. Figyeld/figyeljétek meg, hogyan teszik ezt a mesékben az emberek, 

állatok és növények. A történet mesélése alatt képzeld/képzeljétek el azt, amiről 

beszélek. Igyekezz/igyekezzetek mindent magad/magatok elé képzelni, a színeket, 

alakokat, árnyalatokat és illatokat. Helyezkedj/helyezkedjetek el kényelmesen, 

hunyd/hunyjátok be a szemed/szemeteket.” 
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Ezután elkezdjük a tényleges gyakorlatot: 

 

A nagy építkezés 

 

Helyezkedj el kényelmesen * Hunyd be a szemeidet * Érezd, milyen boldog és vidám 

vagy * Most egy erdőt látsz * * az erdőben van egy nagy napsütötte tisztás * * A 

tisztás közepén egy kis bokor nőtt * * A bokor alatt egy kis manó házat akar építeni * 

Képzeld el, hogyan fog kinézni a manó háza * * *  

A manó elkezdi az építést, először egy köteg vastag botot gyűjt össze * Egyik botot a 

másik után * A botok hajladoznak, de a manó nem törődik a nehézségekkel, hanem 

tovább építkezik * * Elkészült a kis manó házának váza * Most egy hatalmas kalapácsot 

ragad, és nagy cölöpöket ver a földbe a ház tervezett sarkainál * Erre akarja felszögelni 

falnak a deszkákat * Erőlködve veri be az egyik cölöpöt * Segíts neki tartani * * A 

törpének ez nagyon nehéz feladat, nézd, hogy örül neked * * Most a második cölöp 

következik * Segítesz a manónak, nélküled nem tudná megcsinálni * A harmadik cölöpöt 

veritek be * * És most a negyediket * * A ház erős alapja készen van * Nagy szél 

kerekedett * * A magas fű hullámzik körülöttetek * De a bokor megvéd benneteket a 

széltől * Tovább dolgoztok * A manó átadja neked a kalapácsot és a szögeket * Ő egy 

másik kalapáccsal dolgozik. Elkezditek építeni a falakat * Egyik deszkát a másik után 

szögelitek * pontosan * alaposan * Úgy, hogy a ház fala ellenálljon az erős szélnek is * * 

* Munka közben vidámak vagytok * Mosolyogtok egymásra * * A törpe nagyon boldog, 

hogy segítesz neki * * 

Az összes fal készen áll * most füvet indultok gyűjteni, a tető lefedésére * Erős szél 

fúj, nehéz ilyen időben füvet szedni * Örültök, hogy gyorsan sikerült végezni, és 

lefeditek a tetőt az eső előtt * A tető is jól sikerült * Ekkor elkezd esni az eső * ez nem 

is eső, hanem valóságos felhőszakadás * nagy, hideg cseppekben zuhog a nyakatokba * * 

Gyorsan bebújtok a manóval a házba * Megvizsgáljátok, hogy nem folyik-e be a víz * * 

Nem * minden a legnagyobb rendben van * A házat ügyesen építettétek, sem az eső, sem 

a szél nem árthat neki * Boldog vagy, hogy ilyen ügyesen segíthettél * * A manó neked 

köszönheti a házát * * a te segítségednek * * Rendes vagy, hogy segítettél neki * 

Képzeld el, milyen szépen fog kinézni a ház, ha majd bútor kerül bele * ha helyére kerül 

a szőnyeg, a függönyök * * * Örömmel tölt el, hogy segíthettél * mások is segíteni 

fognak neked * * és örülnek majd, hogy segíthetnek * mindenki elégedett * * te is örülsz 

* * örömmel tölt el, amit csinálsz * * 

Jegyezd meg ezt az érzést, és amikor kinyitod szemeidet, emlékezni fogsz rá * erre 

a kellemes, örömteli érzésre * * most lassan visszatérsz * az osztályba, ahonnan 

elindultál * * Már hallod a kinti zajokat * lassan nyisd ki a szemeidet. 
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A következő relaxációs gyakorlatot csak hangfájlban hallgattam meg, és kézzel írtam meg, 

és szövegkiemelővel jelöltem meg hol, mennyi szünetet kell tartanom, s ez nem látható a 

szkennelt változaton.. 
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11) Légzésmeditáció átírt változata: 
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12) Felhasznált zenék: 
 

David Bradstreet: Angel's Embrace Előadó: Dan Gibson – teljes album 

Köv Szabolcs: A csend országa – teljes album 

http://www.allmusic.com/artist/david-bradstreet-mn0000715859
http://www.allmusic.com/song/angels-embrace-mt0013842253
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Kövi Szabolcs: Kék tenger – teljes album 

 
 
13) Nevelési tanácsadó által készített szakvélemények:  
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Krisztián szakvéleménye: 
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14) Önértékelő gyermekviselkedési kérdőív 
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15) Önértékelő gyermekviselkedési kérdőív a kutatás végén  
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16) Szülői gyermekviselkedési kérdőív 
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17) Szülői gyermekviselkedési kérdőív a kutatás végén 

17/a) Az általam készített,hibás,  fel nem használt kérdőív. 
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17/b) A kérdőív azon része, melyet megemlítek néhány gyermek esetében, ahol megfelelő 

formában kaptam vissza. 

 


