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SZERZ0, Cim BORITO LEIRAS ELETKOR
Hogyan gy6ztem le a szekalomat? Alice kedves és vidam kislany, mégis valami rossz torténik vele. Az iskoldban | 6-10 év
G;';thm szekalni kezdi valaki, akir6l addig azt hitte, hogy a baratja. Alice egyre szomorubb
Niels van Hove Asmwmnﬁ = és maganyosabb lesz, megrendil az 6nbizalma, mar nem is akar kimozdulni
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MEGTSRTENTESET ALARIA

otthonrdl. Végiil elmondja az anyukdjanak, mi bantja, és kbzosen kitalaljak, hogyan
védje meg magdt a szekaldtdl. Miutdn ez sikerdl, Alice Ujra szeretetreméltdnak,
erésnek és magabiztosnak érzi magat, igy visszatér a baratai kdzé. Torténetével
pedig madasoknak is segit abban, hogy hasonldé helyzetben ki tudjanak allni
magukért, ahogy 6 is tette.

A kortars zaklatds egyre kiterjedtebb jelenség szerte a vildgon, igy Magyarorszdgon
is. Nagyok sok gyermek szenved szébeli, érzelmi, fizikai vagy online
bantalmazastdl, kikozositéstSl — és az esetek jelentds részében magukra maradnak
a problémajukkal, nem kérnek/kapnak segitséget. Pedig ilyenkor az a
legfontosabb, hogy beszélni tudjanak a torténtekrél egy olyan felnéttel, akiben
megbiznak, a szll6 és pedagdgus pedig észrevegye rajtuk a megfélemlitésrdl,
bantalmazasrol arulkodd jeleket. Ez a kdnyv segit széba allni a gyerekkel errél a
nehéz témardl. Bar a torténet megolddsa természetesen nem alkalmazhaté
minden helyzetben, hiszen a kiilonb6z6 esetek mas-mds hozzaallast és eszkozoket
igényelhetnek, a lényeg az, hogy a gyerek jelezze, ha baj van, a szil6 és a
pedagdgus pedig kdzosen keresse a cselekvés legjobb maédjait.

Utazas a lelked koriil

Pszicholdgiai ismeretek 7 éves
kortal

Barcs Kriszta

a Lsgktsv koril »

,Haho, hat uUjra itt vagyunk! A lélekmandk visszatérnek — remélem, hianyoztunk!
Legaldbb egy icipicit?

Megbeszéltiik egymas kozt, hogy van még néhany titok, amibdl igazdn nem
hagyhatunk ki benneteket, f6leg azok utan, hogy ilyen lelkesen olvastatok rélunk.
Mert példaul itt van a Porondmester, na, réla végképp tudnotok kell! Es persze
akkor mar muszaj megismernetek az Osszekapcsoldat is, meg az Emlékek 6cednjat,
és olyan csodas lenne, ha ti is kiprébalhatnatok az utazast a Belsé béke felhgjén,
meg a Tukrom-tikrom léghajon...

Mehetlink?”

Barcs Kriszta [gy mikodik a lelked cim( gyerekeknek irt pszicholégiai
ismeretterjeszté konyve oridsi sikert aratott az ifju olvasdk, sziileik és a szakmai
kozonség korében is. Sok ezren szerették meg a lélekmandkat, a
gondolatsarkanyokat és a tobbi tarsukat, akiknek a segitségével a bonyolult lelki
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folyamatok is érthet6vé valtak, a nehéz érzések pedig megszelidithet6kké.
Szerencsére a szerz6nek béven maradt még mesélni valdja, igy a folytatasban
lelkiink Gjabb titkai tarulnak fel, amelyekrdl élvezetes beszélgetéseket folytathat
az egész csalad. Barcs Kriszta jatékos, szellemes szOvegeit LaszIé Zsuzsi gyonyord
illusztraciéi helyezik mélto keretbe.

igy miikodik a lelked

Pszicholdgiai ismeretek 7 éves
kortol

Barcs Kriszta

Néha olyan zavarosak a dolgok... Ki érti, mi zajlik odabent, a lelkiinkben? Amikor
féllink a masnapi dolgozattdl, vagy orillink, mert bevettek a focicsapatba; amikor
mérgesek vagyunk, mert 6sszevesztlink a legjobb baratunkkal, és buiszkék vagyunk,
mert sikerllt megtanulni biciklizni; amikor vagyunk egy kiskutydra, és hianyzik a
tavol él6 nagyink: mit lehet ilyenkor tenni? Mitévsk legyiink, ha félink? Es ha
szerelmesek lesziink? Mit kezdjiink a haragunkkal? Es a rémalmainkkal? Miért
almodunk egyaltalan?

Erezted mar ugy, hogy olyan j6 volna kigombolyitani a sok érzést és gondolatot,
ami benned van? Ebben lesz segitségedre ez a konyv, amelyben megismerkedhetsz
a lélekmandkkal, a Gondolatsarkanyokkal, az Akarnokkal, a Sehallselat Behemottal
és még néhany titokzatos lénnyel, akik segitenek rendet tenni ebben a
sokféleségben.

»Ahhoz, hogy gyermekiink sikeresen boldoguljon az életben, alapvetd fontossagu,
hogy képes legyen jol tdjékozddni az érzelmek vildgdban. Ez a koényv belsé
jelz6rendszeriink megismerésére hiv, segiti az érzelmi tapasztalatok megértését,
és kivald lehetGséget teremt arra, hogy szil6 és gyermek kozott benséséges
beszélgetések alakuljanak ki.”

Dr. Kddar Annamaria, pszicholdgus, egyetemi oktatd, a Mesepszicholdgia kdnyvek
szerzGje

7 évest6l

Szabad a NEM

Paulik Moéni

omt
SZABAD A

-3
2A

Manna, a labrador, imadja, ha a gazdija simogatja, de van, akinek nem engedi.
De vajon hogyan tud egy kutya nemet mondani, és vajon mi mikor mondhatunk
nemet?

Ha nincs kedvink baratkozni, egy simogatdst vagy egy puszit barmikor
visszautasithatunk?

6-10 év
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- Lili egy atlagos kislany, aki egy nem mindennapi helyen él: a cirkuszban. Sok baratja | 7-10
I' Y van a bohdctdl az dllatidomarig, de legjobban a Blivészt szereti a tarsulatbdl. Lili
M'E’lilf;t‘aq arrél dlmodozik, hogy majd egyszer, csakigy mint az anyukdja, 6 is a Cirkusz
" Kirdlyn6je lesz. Ehhez viszont nem elég a sok gyakorlds, batorsagra is sziksége
'///; \g. lenne, amit a Blivészt6l remél megkapni. De csodatevs varazsige helyett egy olyan
= e fajo titkot kap, ami miatt legszivesebben mar a cirkuszbdl is menekilne.
Vajon sikeriil-e Lilinek megtaldlnia a nyomaszté titok elleni varazslatot? Egyedill
harcol, vagy lesz batorsaga segitséget kérni?
Ez a kdnyv azért sziletett, hogy felnSttek és gyerekek egy szerethetd, atélhetd
mese kapcsan beszélgessenek olyan érzékeny és fontos, de tobbnyire elhallgatott
témardl, mint az intim testrészekre vonatkozd szabalyok, hogy egy felnGttnek is
lehet nemet mondani, és hogy mi a kiilonbség a rossz titkok és a jo titkok kozott. A
Lili és a batorsag célja a szexualis bantalmazas megel6zése. A mese szerepe, hogy
viselkedési mintat nyujtson kritikus helyzetben, illetve megerdsitse a gyermeket
abban, hogy baj esetén mindig legyen batorsaga segitséget kérni egy olyan
felnGttdl, akiben megbizik

Lili és a batorsag - Paulik Moni

i

Lilla és Tiindérbogyo: Kadar E kotet Lilla és Tundérbogyd Osszes eddigi kalandjat gy(ijti egy csokorba. A | 4 évestdl
Annamaria i ) Mesepszicholdgia elsé és masodik részében megjelent hisz mesét tiz vadonatu;j
- koveti, amelyek szorakoztatva segitenek a gyermek érzelmi intelligencidjanak
fejlesztésében.

A mesék Onéletrajzi ihletésliek: azokra az érzésekre épitettem Gket, amelyeket
gyermekkoromban megéltem, és az emlékezetembdl sikertlt felidéznem. A
bennem él6 feln6tt faggatta a bennem é16 gyermeket, és forditva, a gyermek a
felnGttet, hogy ezeket a korai belsé élményeket minél hitelesebben tudjam
visszaadni.

De miért is van szikség az érzelmi intelligencia fejlesztésére gyermekkorban?
Ahhoz, hogy lelkileg egészséges felnGtteké valjunk, j6 kapcsolatokat alakitsunk ki,
képesek legylink egylittm(kodni mdsokkal, sajat érdekeinket érvényesiteni, kezelni
a konfliktusainkat, és helyes dontéseket hozni, targyi tuddsunk mellett elemi
sziikséglnk van ,érzelmi Ugyességre”, pallérozottsagra is: az érzelmek
felismerésének, megfogalmazasanak és hatékony szabalyozdsdnak képességére.
Mindezt fokozatosan sajatitjuk el gyermekkorban. Ha megtapasztalhatjuk azt,
hogy a szilleink érzelmileg hozzaférhet6k, érzékenyek a szikségleteinkre,
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kifejezhetjlk feléjik a negativ érzelmeinket is, és ezeket csillapitjak, akkor belsévé
tesszik ezt a mintat, igy tanuljuk meg az érzelmi szabdlyozas képességét.
Ugyanakkor az is lényeges, hogy szil6ként is hitelesen, kongruensen fejezzik ki
érzelmeinket, vagyis az, amit kifelé mutatunk, azonos legyen azzal, amit megéllink
- igy tudunk a személyiséglinkon keresztiil a leger6sebben hatni a gyermekiinkre.
Ebben a folyamatban fontos segitséget jelenthetnek szdmunkra a mesék.
Tindérbogyd segit Lillanak és a mesét hallgatd gyermeknek is kifejezni az
érzelmeit, megérteni és elfogadni azokat. Nem oktat ki, nem mondja meg, mit kell
tenni, csupan ott van Lilldval 6romében, banatdban, maganydban; egyiitt érez vele,
amikor csalddott; megérti és visszatlikrozi érzelmeit; torédik a sziikségleteivel, és
tdmogatja 6t dontéseiben. Lilla kifejezheti elGtte negativ érzelmeit is, nem kell
tartania attél, hogy baratja kineveti vagy megkérdéjelezi azokat. Tliindérbogyd
példat mutat arra, hogyan lehet a fajdalmas belsé élményeket — példaul a haragot,
a testvérféltékenységet, a gyaszt - feldolgozni, a félelmeket kezelni. Beszélgetnek
szeretetnyelvekrdl, csalddi torténetekrdl, az almok, vagyak megvaldsuldsardl és a
massag elfogadasardl is. A mesét hallgaté gyermeknek a Lillaval és Tindérbogydval
valé azonosulas lehet8séget ad sajat érzelmei megfogalmazasara, kifejezésére és
a hasonlo 6néletrajzi emlékek felelevenitésére.

Akkor is szeretnél?- CATHERINE
LEBLANC - EVE THARLET

Kismackot nyugtalanitja valami. Vajon mennyire szereti 6t az édesanyja? Akkor is
szereti, ha Kismackd rosszalkodik? Akkor is, ha valami nagy baj lesz? Igen. Az anyai
szeretet mindennél erdsebb, és Kismackd megtanulja, hogy ez nem fog
megvaltozni soha.

Ismerd meg a szérnyeidet! - Ellen
Surrey, Lauren Stockly

Mindfulness mesekodnyv az érzelmek elfogaddsdhoz és kezeléséhez

Ezzy egyre jobban szenved a nyomadban lohold szornyektdl, vagyis Haragtdl,
Aggodalomtdl, Szomorusagtdl és Félelemtél. Hidba igyekszik elkerilni 6ket, vagy
elmenekilni eldlik, el6bb-utébb mindig utolérik. Végll segitséget kér az
anyukajatdl, aki eldrulja, mit is akarnak lzenni neki ezek a szérnyek, és hogyan
engedheti &6ket kozelebb magahoz. Olyan mddszereket mutat, amelyek
segitségével Ezzy egyre jobban elboldogul Haraggal, Aggodalommal, Félelemmel

4-9 év
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és Szomorusaggal is: mar nem retteg t6lik, képes megérteni az lizeneteiket, és
egyutt tud maradni veliik, amig kell.

A gyermekpszicholdgus szerz6 altal irt okos és megnyugtaté konyv segit megérteni
a nehéz érzések természetét, eloszlatja a gyermeki félelmeket, és megtanitja,
hogyan lehet jél kezelni a szorongatd, kellemetlen belsé élményeket. A tudatos
jelenlét alapu mese elsGsorban a 4-9 éves korosztaly szdmara ajanlott, de nagyobb
gyerekek, s6t felnSttek is jo hasznat vehetik a benne foglalt ismereteknek.

Gaston érzelmei — Diihos vagyok:
Aurélie Chien Chow Chine

DS A

Gaston ma nagyon dihos. Semmi sem torténik ugy, ahogy szeretné. Fedezd fel,
hogyan lesz Ujra jokedvi! — Gaston éppen olyan unikornis, mint a tobbiek. Egy
dolgot kivéve... S6rényének szine mindig az érzelmeit tiikrozi!

1 kaland Gastonnal + 1 légz6gyakorlat = 0 diih

3-7 év

}\'\; ﬁ Gaston torténetei az érzelmek feltarasaban és kezelésében nyujtanak segitséget.
Aurélie Chien Chow Chine grafikus és ovodai relaxacios terapeuta konyve. A
sorozat tovabbi kotetei a szomorusag, boldogsag, féltékenység, félelem, duzzogas
témakorben jelentek meg. 3-7 éves korig ajanlott.
Ulj figyelmesen, mint egy béka! — A mai gyerekek gyakran nyugtalanok, szétszértak, szorongék. Eline Snel mddszere
Mindfulness-gyakorlatok A — mely a tudatos jelenlét gyakorlasan alapul — hatékony segitséget nyujthat nekik.

gyerekeknek és sziileiknek (CD-
melléklettel) :Eline Snel

Kényve és a CD-melléklet olyan egyszer(i meditacidés gyakorlatokat tartalmaz,
amelyek ravezetik a gyerekeket, hogyan legyenek tudataban annak, mi zajlik a
testiikben és a fejlikben. A gyakorlatok segitenek nekik megnyugodni,
Osszeszedettebbé valni, konnyen elaludni, csokkenteni a szorongast, kezelni a
dihot, tirelmessé és tudatossa valni.

A mindfulness (tudatos jelenlét) olyan veliink sziiletett képesség, amely
gyakorlassal el6hivhato, fejleszthet6 és elmélyithetd. A figyelemmel és a jelenléttel
kezd6dik minden. Azzal, hogy egy dologra figyeliink, a jelen pillanatban és
itélkezést6l mentesen. Erre mindenki képes, de 4altaldban nem gyakorolja
tudatosan. Miért ne kezdhetnénk el mar gyerekkorban ezen képességek
fejlesztését?

Ez a kdnyv olyan Uttéré m, amely otletes megolddsaival a gyerekek szamara is
elérhet6vé teszi a tudatos jelenlét gyakorlasat
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Mesepszicholdgia, Az érzelmi
intelligencia fejlesztése
gyermekkorban: Kddar Annamaria

KiddrAnnamdria

MESEPSZICHOLOGIA
- A GYAKORLATEAN
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Kutatdsok igazoljak, hogy az életben valé bevalasunk nem csak értelmi
képességeinken mulik. Az igazi sikereket és — ami még fontosabb! - a belsé
harmodnidt, az 6nmagunkkal valé elégedettséget csak akkor érhetjiik el, ha képesek
vagyunk felismerni a magunk és masok érzelmeit, kapcsolatokat teremteni,
konfliktusokat kezelni, egylttm(ikodni, segitséget kérni, vagyainkat késleltetni,
kitartani... Vagyis, ha fejlett az érzelmi intelligenciank. A mese az érzelmi
intelligencia fejlesztésének legfontosabb eszkoze, olyan lelki taplalék, amely életre
sz6l6 nyomokat hagy a gyermekben. Egyrészt a mesélés sajatos szituacidja,
bensGséges hangulata adja meg az érzelmi biztonsagot, azt a nyugodt, csendes és
szeretetteljes légkort, amelyben meg lehet pihenni, el lehet lazulni, a ritust, amivel
le lehet zirni egy mozgalmas és eseménydis napot. Am a kisgyerek a
mesehallgatas sordan nemcsak a sziilére, hanem befelé is figyel, sajat vagyainak
megfelel6 fantaziaképet alkot, ami segiti 6t a nap folyaman felgy(lt belsd
feszliltségei, negativ érzései, félelmei feldolgozasaban.

Adjuk hat meg neki a lehetGséget arra, hogy az égig ér6 fa cslcsara kis kanaszként
felkapaszkodhasson! Annak a gyermeknek, aki mesét hallgatva né fel,
varazspalcaja a sajat elméje lesz, és képzelete, érzelmi intelligencidja segiti majd a
megprobaltatasok kdzepette.

Hogy miként tdmogathatjuk 6t ebben? Errdl irtam ezt a kdnyvet, mely tiz mesét is
tartalmaz egy Lilla nevdi kislanyrdl, akinek képzeletbeli baratja, Tiindérbogyd segit
érzelmi konfliktusainak megolddsdban. A mesék 4-9 éves gyerekeknek szdlnak, és
segitenek a frusztracidk, csalédasok elviselésében, a pozitiv és negativ érzelmek
tudatositdsdban, a félelmek megszeliditésében, a testvérféltékenység
kezelésében, a veszteségek elfogaddsaban és az onfeledt jatékban. A sziil6knek
eldrulom: én voltam az a kislany, aki attol félt, hogy a boszorkany megcsiklandozza
a labat, én vittem haza a kisegeret, utdnam jott ki a nagyapam borotvahabos
arccal. Tindérbogyd pedig az én belsé hangom volt, akit most ebben a formaban
megszemélyesitettem.

Dr. Kadar Annamadria: Pszicholégus, egyetemi adjunktus, a Babes-Bolyai
Tudomanyegyetem marosvasarhelyi kirendeltségének vezetdje.

ez

irt mesét vizsgalt meg. Dolgozott iskolapszicholégusként, jelenleg pedig az 6voda

4-9 éves
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és elemi oktatas pedagdgidja szakon tanit. Trénerként rendszeresen tart az érzelmi
intelligencia fejlesztését célzo tréningeket.

A harag olyan, mint a pancél:

Shona Innes

@
WARAG

ap el DANCE

L -

_

A pozitiv érzésekkel konny( azonosulni, azokat konny( elfogadni és kimondani, de
a negativokkal nagyon nehéz egyiitt élni. Pedig azok is a részeink, azokra is
szlikségiink van. Meg kell tanulni, hogy mitél lesziink mérgesek, a haragunkat,
indulatainkat agresszié nélkil kommunikdlni, és a dihlinket feldolgozni és
elengedni. Szél David, pszicholdgus Shona Innes pszicholégus konyvei segitenek a
gyerekeknek megbirkdzni az élet olyan kérdéseivel, amelyek néha még felnéttként
is nehezen emészthetdk. Agdcs irisz pedig csodalatosan érzékeny rajzokat készit
hozzdjuk - ez az Olelj meg! sorozat

Buborékrepiilés - Relaxacids
mesekonyv - Relaxacids
mesekonyv

Lori Lite

A relaxaciés mesekonyv-sorozat Buborékrepiilés cim( kotete olyan vizualizacids
technikdt tanit a gyerekeknek, melynek segitségével eredményesen kezelhetd a
stressz és a szorongas. Kutatasi eredmények szerint a rendszeres vizualizacio
pozitiv hatdssal van az altalanos egészségi allapotra, a kreativitasra, sét a fizikai
teljesitményre is. Betegség esetén gyorsitja a gydgyulast és csokkenti a fajdalmat.
A szines mentalis képek segitenek ellazitani a testet, elcsendesiteni az elmét és
alomba meriilni.

"Gyermekorvosként szivbél ajanlom a konyvet a klienseimnek és csaladjuknak. Az
én fiamnak is nagyon sokat segitett." Kelly Giaquinto

"E képzeletbeli utazds soran a gyerekek megalkothatjak a sajat buborékjukat,
amelybe belelépve biztonsagban érezhetik magukat." Tracey Lenac

6 évestdl

A Vidra-6bol - Relaxacids
mesekonyv

Lori Lite

bsl
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E kedves mesekonyv hdsei, a kis sell6 és a vidrak megtanitjak gyermekiinknek a
mélylégzés helyes technikajat, melynek segitségével gyorsan megnyugtathatja
magat, hatékonyan csokkentheti szorongasat, diuhét, s6t, még az atélt fizikai
fajdalom intenzitasat is.

"A  mélylégzés az egyik legegyszerlibb relaxdciés gyakorlat. Stresszes,
szorongaskelté helyzetekben hajlamosak vagyunk szaporan és felszinesen
lélegezni, amivel fenntartjuk feszllt allapotunkat. Ha gyermekiink elsajatitja a
lassu Gtem( mélylégzést, konnyebben meg tud majd nyugodni, képes lesz uralni
szorongasat és agressziojat."

Dr. Kaddr Annamaria pszicholdgus, egyetemi adjunktus

"Gydgypedagodgusként autista, Asperger-szindrdmas és mas specidlis szlikséglet(
gyerekekkel dolgozom, akiknek komoly nehézséget okoz az érzelmeik

6 évest6l
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szabdlyozasa. Lori Lite konyvei éridsi segitséget jelentenek szdmomra. A gyerekek
rendszeresen hasznaljdk a légzéstechnikakat, amikor szoronganak vagy diihosek.
Koszonom!"

A diihos polip - Relaxacids A kis polip megtanulja, hogyan nyugtassa meg magat, amikor nagyon diihGs. A | 6 évestdl

mesekonyv progressziv izomrelaxacié - melyet e mesekonyvbél konnyedén és élvezettel
sajatithat el gyermekiink - ellazitja a testet és lecsendesiti az elmét. Alkalmazdasa
Lori Lite hatékonyan csokkenti a stresszt, a szorongast és az agressziot, a gyermek képes

lesz uralni nehéz érzéseit, és konnyebben elalszik.

"Szlil6ként, pedagdgusként - barmennyire is szeretnénk - nem dvhatjuk meg
gyermekeinket minden stressztél, szorongastdl. Abban segithetlink nekik, hogy
hatékony megklizdési stratégidkat dolgozzanak ki a nehéz helyzetekre. A
progressziv izomrelaxacido maodszere azon alapszik, hogy érzelmi tonusunk és
izomtdnusunk kozott kapcsolat van: ha a testlink ellazul, a lelklink is kdvetni fogja.
Ezt a technikat tanitja meg e kedves mesekdnyv, amely kis |épésekben, jatékosan
juttatja el a gyermeket a relaxacio élményéhez."

Pszichofitness gyermekeknek A lelki edzést szolgald gyakorlatok gyUjteménye a gyermekek stresszkezelési és 5-14 év

[hangoskdnyv (CD)] érzelmi intelligenciafejlesztési céljait szolgalja. Segitségiikkel megalapozhatjuk és
Bagdy Emédke megerdsithetjik az egészséget 6vo és az életet boldogitd képességeket.

A hdla, a kdszénetmondas, a dertilatas és a jo cselekedetek gyakorlasara, a lelki
megkizdési képesség erbsitésére, az oromképesség fejlesztésére, valamint a
megbocsatasra, a harag elengedésére iranyuld lelki gyakorlatok mind a pozitiv
pszicholdgia , boldogsagfokozo gyakorlataihoz” tartoznak.

A CD hallgatdsa nagycsoportos évodaskortél javasolhaté tizennégy éves korig, de
felnGttek is batran alkalmazhatjak a szubjektive jéles6nek tapasztalt
gyakorlatokat, melyekkel kedvez6 stresszkezelési és lelkier6edzési eredményeket
érhetnek el. A felkindlt gyakorlatcsoportok a gyermekek korosztalyonkénti
szlikségleteihez igazodnak.

Ovodas gyermekek esetében a gyakorlatok hallgatasanal nélkiilézhetetlen a
sz(il6, nagyszil6, dvopedagdgus jelenléte. A biztonsagot add egylittesség, a kozos
élményhelyzet a program hatékonysagdnak fontos részét képezi.

HANGOSKONYV
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Pszichofitness kamaszoknak és . ’ Ezt a lelki edzésprogramot tizennégy év feletti kamaszok, valamint feln6ttek 14-
felnétteknek [hangoskényv (CD)] | T | szdmara allitottam dssze. feln6tteknek
Bagdy Emé&ke % A kindlatban szerepel a lelki egyensuly, harmdnia és nyugalom, azaz a belsé béke | is

PSAICHO

kialakitasat programozé gyakorlat; egyszer( és gyors relaxacids tréning;
egészséggondozo relaxacio; imaginacids gyakorlat, amelyhez a lehorgonyzas
= % | technikajat is hozzatanulhatjuk; élményalapu belsd utazas; a héla, a
kdszonetmondas, a der(ilatas, a boldogitd j6 cselekedetek gyakorlasara, a lelki
megkizdési képesség erdsitésére, az oromképesség fejlesztésére és a
megbocsatasra, a harag elengedésére, a személyes kapcsolati hald
megerdsitésére iranyuld meditacios gyakorlatok.

KAMASZOKNAK
NEK

Vamos Robi- Légy te is Vamos Robi vadonatuj kbnyve a kirekesztésrél, kikozositésrél tiniknek és 10-110
banthatatlan! 5 feln6tteknek.

A Homoklaké
Tasi Katalin

Gyereket Utlegelni szigoruan tilos! Kivéve félrenyelés esetén, térdiinkre fektetve, | 5-11
lassu ritmusu, erételjes mozdulatokkal, hatba.

Vajon mi torténik, ha megjelenik az oviban egy fura slivolvény, aki sosem fogad
sz6t? Mit gondolnak az ovisok? Megijednek téle? Elkeriilik? Azt kivanjak, barcsak
sose jott volna? Vagy valaki legszivesebben csak behizna neki egyet, amikor az
6voé néni nem latja? Nehéz megélni, ha olyasvalakivel taldlkozunk, aki idegesit6 és
szokatlanul viselkedik. Pedig egyvalamiben biztosan olyan, mint mindenki mas:
rossz neki, ha bantjak. A mese a csufolddas, és az elfogadds témajat dolgozza fel

Ne Bants! Kényv Az emberek kozotti hasonldsagokroél és kiilonbségekrdl, a toleranciardl és az 6-14
%; . - er@szakrdl, a bantalmazasrdl, a kikozositésrdl szol. Arrél, hogy mennyire faj, ha
Pernilla Stalfelt NEBANTS ! kivilallonak érezziik magunkat és arrdl is, hogy miért lesz valakib8l bantalmazoé.
_Ks'f'”'ff_'\' Sok elgondolkoztatd kérdés...Mindenkinek el kell ismerni, hogy jogod van élni. A
I Ma felnétteknek azt kell tennilik, ami szdmodra a legjobb. Ha egy feln6tt téged is

érint6 kérdésben dont, jogod van ahhoz, hogy kifejezd véleményed és azt a
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felnStteknek figyelembe kell venniiik. Jogod van ahhoz, hogy azt mondd, amit
gondolsz, hacsak az nem sérti mdasok jogait. Jogod van ahhoz, hogy gondolataidat
ne korlatozzak. Szileidnek segiteni kell abban, hogy megtanuld, mi a kiildnbség a

jo és a rossz kozott.
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