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BAGYOGAS MEBO
KISOKOS

Mi’r jelent a ',_,'_r‘agyogés”?' :

Utmutatéd a szuldnek:

Gondob a gyermeked elmuH' 3-Y hetére. Olvasd 4 e

- Minden gyermek egyedi fenyforr‘as Amlkor
clabbl alh1‘asoka’r és mlndegylkre adj egy pom‘szamo‘l'

kiegyensulyozott, a maga mod;an rquog

* ' nyitott, kivancsi, mer hibazni és kapcsolodh|

: - - : v - =
’ > : ‘ - -
. . ' .

az alébbi skéla alapjan:

De a suli, a kor’rars nyomas vqu a belso "
e - o o) pon1‘ Egyaltalan nem Je||emzo e

bizonytalansagok miatt ez a fény” ‘
il . s o | | pon1‘ Néha, ritkan jellemzs ra
megfakulhat. Ez a kisokos segit ranézni, hol _

Ede ~ e 2 pont: Gyakran vagy folyamcd‘osan jellemzs réa -
tart most a gyermeked. L P '
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'_‘-AZ ONBIZALOM ES BELSO FENY

+
.

Ez a rész'azt’ me_rl,_- rhogycm létja snmagat a-
‘gyermeked, €s mennyire stabil a belss

(ONHEP)

.I

. _biztonsagérzete. o "

. Onkritika: Gyakran hasznél mqgarc i
leertekels kif ejezéseket (pl .béna vagyok”
»nekem ez ugysem megy”, ,,hulye vagyok R
ehhez”)?

2 Kudarckezelés:'Ha valami nem sikerl e|sore
* (egy rdjz, egy jatéek, egy feladat),

- duhrohamot kap, |a1'vanyosan osszeomllk
vagy azonnal feladja? ° i '

3.Dontésképtelenseg: Talzottan lgenyll a
megerdsitést a legegyszeribb dolgokbqn is,

mert fél, hogy rosszul vélaszt vagy hibazik? . -

Y. Testkép és megfelelés: Sokat szorong q
_kulseje miatt, vagy géresssen probal

" utanozni masokat (pl. kézésségi média

)

trendeket), hattérbe szoritva a sqjat
egyéniségét?

(TELTESITMENY ES MOTIVACIO)

s -
.-+
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SKOLAI FENY

. Ezarésza 1‘anulashoz, a ko‘l‘elessegekhez és az
elvarasokhoz valé viszonyat térképezi fel
) Reggell szorongds: Gyakrcn panqszkodlk

reggelente fizikdlis tunetekre (gyomorféjas,.

| fe&fqas, hanyinger), -amik hétvégén vagy
sztnetben varazsutésre elttinnek?
2. Motivaciévesztés: Elveszitette az _

- érdeklédését a tanulds vagy a kordabbi
kedvenc hobbijai, sportjai irant; fasult, &s
szinte semmi nem hozza lazbq?

~ 3.Lampualaz: Rettenetesen izgul a felelések,
dolgozatok elstt, és a stressz miatt sokkal
rosszabbul teljesit, mint amit valéjaban tud? -

= Y:Hadlogatés: Oriasi harcok aran 4ll csak neki a
" leckének, végtelenségig hizza az idét, vagy
-teliesen szétforgacsolédik a ﬁgye|me tanulas

& kozben9

*



A HAPCSOLATOK FENYE
(TABSAS ELET ES CSALAD)

\

Ez a rész azt vizsgaba, hogyan kap'cs_olodik a

*OMENTALS £S5 DieTALS
- TERHELHETOSED .

Ez a rész a modern vilag okozta stresszt, a

kortarsaihoz és hozzatok, a szuleihez. R | B . digitdlis tulterhelést és az érzelmi szdbc’:ly-ozés1'
| | Bezarkozas: Feltiinen sokat gubézik be a | ' ~ méri, |
“szobgjaba, elmaradozndk a baréatdi, vagy & k. | ® -, |. Digitalis menekalés: Ha feszilt, una’rkozuk vagy
maga utasitja vissza a +arsasqg| TR : & szomordy, az elsé reakcuo;a, hogy a képernysbe
progrcmoka’r'-’ . g - k- | - (telefon, gép) menekal, és képfelen Ié’renni azt
2.Kommunikaciés falak: A csaladi - o tie . feszultség nélkal? |
beszelggfesekbol |a1'vanyosan kivonja maga’r i | - ) .Hangulat- ingadozasok: Ok nelkali, hirtelen
‘a »Mi volt a sulban?” kérdésre szinte, - | | . hangulatvéltozéasai vannak; a semmibél tér ré
. kizarélag egytagu vc||aszokcn‘ ad (,,semm| e " - a sirés, a fasultsag vagy az ingerultség?
njO”). | e - . . . ~~ 3.Alvaszavarok: Nehezen alszik el a porgsd
3:Kortars nyomas: : Gércsdsen probal megfe|e|n| | - “gondolatok miatt, zaklatottak az éjszakai,
" a barati kérének, még akkor is, ha ez | 5 vagy faradtabban ébred, mm’r ahogy .
lathatoan feszultséget vagy belso konf‘hk’rus+ o - » lefekadt? .
okoz neki? - v Y Erzelmi elakadas: Nem tudja vagy nem meri.
- HKonfliktuskezelés: A csaladi vitak soran " 4 ' ~megfogalmazni, hogy mi béntja, a feszultséget.
‘ +  azonnal wrobban” (kiabal,  csapkod), vagy épp® - * . inkabb ksrsmragasban, tikkelésben vagy
* ellenkezoleg teliesen néma-falat htz maga b allando fészkelsdésben vezeti le? |
' _

koré? - . TR N
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A PONTSZAMOK ERTEREIESE
m):m 035215 A SZULO A 16 KERDESRE: D0TT PONTOKAT
~ " UAZINUM ELERFETO 32 PONT)

‘ 0-10 pon+= Sfabilan' ’Fag;logé 6si||ag ' B - .

A gyermeked klegyensulyozo’r’r egeszseges énképpel rendelkezik. Vannak nehezebb i napjai és hullamvslgyei - -
- ami a fejlddés és a hormonok Jrel‘lesen normadlis velejaro_;a de megvannak a belss eszkszéi a stressz

kezelésére, és mer segn‘l‘sege‘l‘ kernl I

* A Muhely tippje: Biztositsd a- famégafo hatteret, dlcserd meg az er'ofeszrl'eserl' és 1'ar'|'sa1'qk Fenn ezt
a hyitott, b|z<:||m| kapcsolafof' '
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ﬁ " ; PONTSZAMOK ERTER
AD]A 035215 A SZ0L0 A 16 KERDESRE ADOTT PONTOKAT - N
. (MAXIMUM ELERKETO: 32 PON, R

. ‘ I - 22 pon’r Meg megblcsaklo feny (IH' a |egjobb |do kozbelepml)

A gyermeked 1"'er\ye1L Jelenleg kezdu ejfakorm nehqny viharfelh. Vonnqk olyan teruletek (példaul a suli
- stressz vdgy az énbizalomhiany), amelyekkel egyedul mar nehezen birkézik meg. Bar még hincsenek merA

~ kriziében, a feszuH‘seg kezd dllandésulni d mindennapjaiban. ~
e A Mihely tippje: Ez o |eg|deahsabb pillanat ‘a coaching szamaral Nem kell megvarni, amlg a probléma

~ elmelyal. A Kis csillagok coach moihely célzottan segd‘he‘l‘ neki Uj stresszkezelési és snbizalom=névelé
Jrecl'mlkdka’r tanulni, hogy Gjra teljes ersbsl ragyoghosson
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" 1 PONTSZAMOK ERT

ADm OSSLE A SZULO A 16 KERDESRE ADOTT PONTORAT

(MHXIMUM ELEBHETO 32 PONT).

e ]

23 - 32 pon_’ﬂ Elhomé‘lny_S;JH Feny (Témoga’f;ﬁsro, van ézukség)' | .

A gyermeke& jelenleg ko-moly Jruh‘erheh‘:seggel szorongdassal vagy mé’rnvqcnohlannyql ktzd. -A viselkedése

- egyértelniG segélykialtas: a belso ero-Forr‘asal kimeraltek; a kommunikaciés csatornak beszdkultek. Nem |

»ros§z” vagy »hisztis”, egyszeruen elakadt a sqjat viharaiban,
o A Muhely tippje: It mar kalss segl‘l'segr‘e van sztkség. Fontos tisztazni (a Kisokos' korabbl fejezete
~ alapjan), hogy coachingra vagy esetleg gyermekpszmhologusr‘a van-¢ szukség. Barmelyik is a'megfelels

ut, a léryyeg, hogy ne maradjon egyedil a problemav.al Vedd fel velem a kapcso|a1'01' és kdzdsen

kitaldliuk a legjobb lépést!
. : + - ’ " ) ‘.. N -
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3 AZONNALL FENYESITO" GYAKORLAT OTTHONRA

oA ,,Nap fenypon’r_;a Fitudle: Vacsorana| ne azt kérdezd: ,Mi vol’r a suliban?” (vélasz: ,,Semml”) EhelyeH‘
kérdezd ezt ,,Ml vo|’r d-mai ncpod |egvnccesebb vagy. Iegjobb pillanata?” | '

. A ,,Ba’rorlfo ceﬂl” technika: Reﬁs e| egy kis tuzenetet a hzorqus dobozdaba vagy a '|'O||'|'CII"'|'OJCIbG egyeﬂen
mondaH‘al ,,Buszke vagyok rad, és bizom benned.” -

e Hiba- -Unnep: Mufass pe|<:|<J1'I Meseb el egy hibadat a munkahelyedrol és mondd el, mit 1'anu|’ra| belole,

ezze| normahzalvc, hogy hlbaznl ST .
° , .
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KIS CSILLAGOK COACH MUFELY k.

Ugy erzed a gyermeked fenye most klsse elhalvanyuH és szeretnéd, ha
‘Gjra batran ragyogna'-) Nem kell ezt egyedul megoldanod Varlak titeket a *
" * - Kis csillagok coach muhelyben, ahol egy biztonsagos, Ja‘l'ekos és tamogaté |

kozegben segl‘l'unk neki Gjra ratalélni a sajat er‘eJer*e
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	RAGYOGÁS-MÉRŐ KISOKOS
	Mit jelent a „ragyogás”?
	Minden gyermek egyedi fényforrás. Amikor kiegyensúlyozott, a maga módján ragyog: nyitott, kíváncsi, mer hibázni és kapcsolódni. De a suli, a kortárs nyomás vagy a belső bizonytalanságok miatt ez a fény megfakulhat. Ez a kisokos segít ránézni, hol tart most a gyermeked.
	RAGYOGÁS-MÉRŐ TESZT
	Útmutató a szülőnek:
	Gondolj a gyermeked elmúlt 3-4 hetére. Olvasd el az alábbi állításokat, és mindegyikre adj egy pontszámot az alábbi skála alapján:
	0 pont: Egyáltalán nem jellemző rá
	1 pont: Néha, ritkán jellemző rá
	2 pont: Gyakran vagy folyamatosan jellemző rá



	AZ ÖNBIZALOM ÉS BELSŐ FÉNY (ÖNKÉP)
	AZ ISKOLAI FÉNY  (TELJESÍTMÉNY ÉS MOTIVÁCIÓ)
	Ez a rész azt méri, hogyan látja önmagát a gyermeked, és mennyire stabil a belső biztonságérzete.
	Önkritika: Gyakran használ magára leértékelő kifejezéseket (pl. „béna vagyok”, „nekem ez úgysem megy”, „hülye vagyok ehhez”)?
	Kudarckezelés: Ha valami nem sikerül elsőre (egy rajz, egy játék, egy feladat), dührohamot kap, látványosan összeomlik, vagy azonnal feladja?
	Döntésképtelenség: Túlzottan igényli a megerősítést a legegyszerűbb dolgokban is, mert fél, hogy rosszul választ vagy hibázik?
	Testkép és megfelelés: Sokat szorong a külseje miatt, vagy görcsösen próbál utánozni másokat (pl. közösségi média trendeket), háttérbe szorítva a saját egyéniségét?
	Ez a rész a tanuláshoz, a kötelességekhez és az elvárásokhoz való viszonyát térképezi fel.
	Reggeli szorongás: Gyakran panaszkodik reggelente fizikális tünetekre (gyomorfájás, fejfájás, hányinger), amik hétvégén vagy szünetben varázsütésre eltűnnek?
	Motivációvesztés: Elveszítette az érdeklődését a tanulás vagy a korábbi kedvenc hobbijai, sportjai iránt; fásult, és szinte semmi nem hozza lázba?
	Lámpaláz: Rettenetesen izgul a felelések, dolgozatok előtt, és a stressz miatt sokkal rosszabbul teljesít, mint amit valójában tud?
	Halogatás: Óriási harcok árán áll csak neki a leckének, végtelenségig húzza az időt, vagy teljesen szétforgácsolódik a figyelme tanulás közben?

	AZ ÉRZELMI FÉNY  (MENTÁLIS ÉS DIGITÁLIS TERHELHETŐSÉG)
	A KAPCSOLATOK FÉNYE  (TÁRSAS ÉLET ÉS CSALÁD)
	Ez a rész azt vizsgálja, hogyan kapcsolódik a kortársaihoz és hozzátok, a szüleihez.
	Bezárkózás: Feltűnően sokat gubózik be a szobájába, elmaradoznak a barátai, vagy ő maga utasítja vissza a társasági programokat?
	Kommunikációs falak: A családi beszélgetésekből látványosan kivonja magát, a „Mi volt a suliban?” kérdésre szinte kizárólag egytagú válaszokat ad („semmi”, „jó”).
	Kortárs nyomás: Görcsösen próbál megfelelni a baráti körének, még akkor is, ha ez láthatóan feszültséget vagy belső konfliktust okoz neki?
	Konfliktuskezelés: A családi viták során azonnal „robban” (kiabál, csapkod), vagy épp ellenkezőleg: teljesen néma falat húz maga köré?
	Ez a rész a modern világ okozta stresszt, a digitális túlterhelést és az érzelmi szabályozást méri.
	Digitális menekülés: Ha feszült, unatkozik vagy szomorú, az első reakciója, hogy a képernyőbe (telefon, gép) menekül, és képtelen letenni azt feszültség nélkül?
	Hangulat-ingadozások: Ok nélküli, hirtelen hangulatváltozásai vannak; a semmiből tör rá a sírás, a fásultság vagy az ingerültség?
	Alvászavarok: Nehezen alszik el a pörgő gondolatok miatt, zaklatottak az éjszakái, vagy fáradtabban ébred, mint ahogy lefeküdt?
	Érzelmi elakadás: Nem tudja vagy nem meri megfogalmazni, hogy mi bántja, a feszültséget inkább körömrágásban, tikkelésben vagy állandó fészkelődésben vezeti le?
	A PONTSZÁMOK ÉRTÉKELÉSE
	🟢 0 – 10 pont: Stabilan ragyogó csillag

	A PONTSZÁMOK ÉRTÉKELÉSE
	🟡 11 – 22 pont: Meg-megbicsakló fény (Itt a legjobb idő közbelépni!)

	A PONTSZÁMOK ÉRTÉKELÉSE
	🔴 23 – 32 pont: Elhomályosult fény (Támogatásra van szükség)
	3 AZONNALI „FÉNYESÍTŐ” GYAKORLAT OTTHONRA
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