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TANULASHOZ SZUKSEGES RESZKEPESSEGEK FEJLESZTESI LEHETOSEGEI

Tanacsok szuléknek

Alabbi 6sszedllitadsunkkal fé6ként az iskolakezdés el6tt allé6 5-7 éves gyermekeknek és sziileiknek
szeretnénk fejleszt6- és jatékotleteket adni az otthon toltott hetekre.

Néhany fontos szempont a fejlesztés tervezésével kapcsolatban:

A kevesebb néha tobb: naponta 1-2 alkalommal 10-20 percet szdnjunk ra.

Illessziik be a napirendbe. Példaul reggeli utan és ebéd utdni sziesztat kovetéen, amikor
gyermekiink kipihent.

Egy-egy alkalommal maximum kett6 fejlesztendd teriiletre koncentraljunk.

A fejlesztés oldott |égkorben, jatékosan torténjen, ne jelentsen ,,nyligot” egyik félnek sem.
Dicsérjlik, biztassuk sokat gyermekiinket, de ne ok nélkiil.

Sziikség esetén el6re megbeszélt kisebb jutalommal (egy kozds tarsas/mese/finom falat)
motivalhatjuk gyermekiinket.

K6z0s jatékra, mesélésre, beszélgetésre és szabad levegén vald mozgdsra szanjunk idét
minden nap.

Jatékotleteinket természetesen kisiskoldas gyermekeknek is ajanljuk a szabadidé eltoltésére, de
fejleszt6 feladatok végzését az iskolai kotelezettségek mellett nem javasoljuk szamukra.

Fejlesztési teruletek:

Nagymozgasok: kisgyermek korban a mozgds és az idegrendszer egyiitt, egqymdsra épiilve fejlédik,
ezért a mozgds fejlédése kihat az idegrendszer fejlédésére is.

Gyakorlatok a mozgdskoordindcid, az egyensuly fejlesztésére: tyuklépés, pokjaras, rakjaras,
nyulugras, szlalom futds, paros labon szokdelés, ugrdiskola, egy labon allas, mérlegallas,
kuszas, mdszas, gurulas.

Kialakithatunk ,akadalypdlyat” a szobaban, lakasban, kilonb6z6 jarasok, ugrdsok, kuszdsok,
maszasok kombinacidjabal.

https://www.hellowonderful.co/post/animal-exercises-for-kids/
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/tavoktatas/logopedia/Alapmozgasok_eg
yensulyi_helyzetek fejlesztese kezelesi_terv.pdf
http://papasmamasmagazin.hu/gyerek/gyerek-3-6-ev/gyerekfejlodes-2/kint-es-bent-
jatszhato-mozgasfejleszto-jatekok-ovodasoknak/
https://www.szuloklapja.hu/jatek-tippek/6464/8-szuper-otthoni-tornavideo-gyerekeknek:-
jatekos-gyakorlatok-az-ugyesito-tornatol-a-porgos-tabataig-ovisoknak-kisiskolasoknak.html

https://fejleszto.fpsz.hu/izgo-mozgo-jatekok/


https://www.hellowonderful.co/post/animal-exercises-for-kids/
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/tavoktatas/logopedia/Alapmozgasok_egyensulyi_helyzetek_fejlesztese_kezelesi_terv.pdf
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/tavoktatas/logopedia/Alapmozgasok_egyensulyi_helyzetek_fejlesztese_kezelesi_terv.pdf
http://papasmamasmagazin.hu/gyerek/gyerek-3-6-ev/gyerekfejlodes-2/kint-es-bent-jatszhato-mozgasfejleszto-jatekok-ovodasoknak/
http://papasmamasmagazin.hu/gyerek/gyerek-3-6-ev/gyerekfejlodes-2/kint-es-bent-jatszhato-mozgasfejleszto-jatekok-ovodasoknak/
https://www.szuloklapja.hu/jatek-tippek/6464/8-szuper-otthoni-tornavideo-gyerekeknek:-jatekos-gyakorlatok-az-ugyesito-tornatol-a-porgos-tabataig-ovisoknak-kisiskolasoknak.html
https://www.szuloklapja.hu/jatek-tippek/6464/8-szuper-otthoni-tornavideo-gyerekeknek:-jatekos-gyakorlatok-az-ugyesito-tornatol-a-porgos-tabataig-ovisoknak-kisiskolasoknak.html
https://fejleszto.fpsz.hu/izgo-mozgo-jatekok/

Finommozgasok:

Kézuigyesség: annak érdekében, hogy az irds elsajdtitdsa ne okozzon nehézséget, sziikséges a kéz és az
ujjak koordindlt mozgdsa.

Elmutogathaté monddkak:
https://www.csaladinet.hu/hirek/gyerekneveles/jatekok_zenek_foglalkoztatok/28615/14 vi
dam_mondoka_kezekkel_es_ujjakkal_amikkel_a_szobaban_is_jol_szorakozhattok
Ujjgyakorlatok (https://www.youtube.com/watch?v=l_UOyBEkDok), arnyjaték kézzel.
Letakart, zsdkba tett targyak felismerése tapintassal.

Festés (ujjal, ecsettel, szivaccsal), rajzolas (kréta (aszfaltkréta), filctoll, ceruza), gyurmazas, (so-
liszt gyurma, tésztagyurds), vagas, hajtogatas, oltogetés, papirtépkedés-gylirés-ragasztas,
gyongyflzés, fonds, kormocskézés.

Gombfoci.

Helyes evGeszkdz hasznalat tanitdsa, 0sztonzése.

Onallo 6ltdzkddés.
https://www.jatekliget.hu/hogyan-segitheted-a-kis-ujjak-ugyesiteset-20-egyszeru-otthoni-
otlet-a-finommotorika-fejlesztesere-
1127?gclid=CjOKCQjw1IvOBRDaARISAGTWD1vBwo3Bym2onAsZZZDD36b9H6kXUwlIZrvI-
h60wtMfm__o079uRrTcaAt3wEALwW_wcB
https://www.szuloklapja.hu/jatek-tippek/4228/kezugyesseg-finommotorika-fejlesztese-
ovodasnal-kisiskolasnal-14-egyszeru-jatek-hogy-jobban-menjen-az-iras.html

Rosta K.-Rudas Zs.-Kishazi G: Hluvelykujjam..., Logopédia Kiadd, 2000.

Toth-Kasa Ottilia: tépkedbs-ragasztés, ZID Studio Bt, 2009.

Beszédszervek: beszédhibdk, hangok hibds ejtésének korrekciojat bizzuk logopédusra, de az
arc/nyelv/szdjtér izmainak edzése otthon is gyakorolhato.

Fujas: buborék, gyertya, pingpong labda, tollpihe.

Tikorbe grimaszolds, nyelvtorna, puszidobds, csettintés nyelvvel (lovacska), vicsoritas,
cslicsorités, i-0-i-0, 6-a-6-a.
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/tavoktatas/logopedia/A_beszed _motoro
s_elofelteteleinek_kialakitasa_kezelesi_terv.pdf

https://fejleszto.fpsz.hu/szajalo-nyelvelo-jatekok/

Szem-, illetve szem-kéz koordinacio: a sorok kézétti tdjékozéddshoz és a vonalkézben vald irdshoz

sziikséges a szemmel valo kévetés és fixdlds képessége, illetve a szem és kéz 6sszehangolt miikbdésének
a képessége.

Célba dobas: parnaval, babzsakkal, karikaval, papirgombdccal targyra, lavérba, dobozba, cél
tavolsaga fokozatosan novelendé.

Labda, kisauté guritasa adott pontba (autéverseny, kugli).

Labdajatékok.

Viz t6ltés pohdrba, ,leves” merés tanyérba. Gyakorolhatd esti flirdés kozben, vagy meleg id6
esetén akar a teraszon vizzel.

Rajzolds, kézmiiveskedés (Isd. kézligyesség témanal).

Labirintus, utvonalkeresé feladatlapok.
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFy
b3xneDo2MDA3YzFKNTRjYmY3OTBm
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https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo2MDA3YzFkNTRjYmY3OTBm
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo2MDA3YzFkNTRjYmY3OTBm

https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFy
b3xneDo3MGZIODVkYTZhNGY5Njg0

Testtudat, testséma ismeret: o sajdt test ismerete biztositia az alapjdt a térben valo
tajékozoddsnak.

Eleinte tukor el6tt, majd nélkiile gyakorolhatjuk a testrészek megnevezését és mutatasat sajat
testen, illetve csaladtagon, jatékbaban.

Gyermekink becsukja a szemét, megérintjik valahol, 6 pedig mutassa meg, és nevezze meg,
hol érezte az érintést. Lehet forditva is jatszani: megnevezziik a testrészt, majd mutassa meg a
megnevezett testrészt.

Rajzoljunk egyszer alakzatokat (pl: nap, sziv, mosoly) a hatara, taldlja ki, mi az.

Padldra teritett nagy papirlapra (haztartasi csomagold/padldra ragasztott lapok) rajzoljuk kordil
a gyermeket, majd 6 berajzolhatja a testrészeit, 6ltozékét.

Tikorkép jaték: kovesse a mozdulatainkat, mint egy tiikorkép.

Oltéztetd jatékok.

Hianyos alakabrazoldsok kiegészitése.
http://www.otthonifejlesztes.hu/category/orientacios-kepessegek
http://tap-ir.ultraweb.hu/tap/tanulasi_tech/testsema.doc
http://www.kepesvagyrafejlesztohaz.hu/kepes-vagy-ra-blog/testsema-kialakitasa-
fejlesztese.html#.XonIM25uLtM

Kocsis L-né-Rosta K: Ez volnék én? Logopédia Kiadd, 2006

Téri tajékozddas: téri irdnyfogalmak (el6tt, mégott, mellett, alatt, k6z6tt, stb. jobb-bal) ismerete,
irdnyok azonositdsdnak, megkiilénbéztetésének képessége térben és sikban. Mindezek ismerete
szintén sziikségesek az irds-olvasds elsajatitdsdhoz.

Téri viszonyulast jelentd szavak gyakorldsa, haszndlata a mindennapokban.

Eleinte a kornyezetiinkben 1év6 targyakrdl, majd képr6l allitdsok megfogalmazasa
iranyfogalmak hasznalataval, illetve erre vonatkozé kérdésekre valaszadds (pl: Hol van a maci?
A maci az agy alatt van.).

Sziil6 dltal elkészitett sorminta, vagy épitmény masoldsa (lehetséges eszk6zok: Lego, fakocka,
szines palcika, ...).

Feladatlapok:
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFy
b3xneDo5MmNhZDFhMTQ1ZjUyODc

Térkép (alaprajz) készitése a lakasrél majd dtvonalak megbeszélése és kiprobalasa a lakdsban,
majd az alaprajzon. (Pl: Hogyan jutok el a konyhdbdl a gyerekszobdaba? Kilépek a konyhaajton,
balra fordulok, |épek el6re 6tot, aztan jobbra fordulok.)
http://ovi-isi.hupont.hu/7/teri-tajekozodast-fejleszto-jatekok

Altalanos tajékozottsag: ide féként személyes kornyezetének, adatainak ismerete tartozik.

Nézegessenek fényképeket, beszélgessenek csalddtagokrdl, kordbbi  utazasokrdl,
foglalkozasokrdl, lakhelyekrdl, csaladi kapcsolatokrél, csaladi torténetekrdl.

IdGi tajékozadas: idével kapcsolatos fogalmak ismerete.

Napszakok, évszakok, hét napjainak, héonapok ismerete tegnap-ma-holnap, tavaly-jovére
szavak megfelel6 hasznalata.


https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo3MGZlODVkYTZhNGY5Njg0
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo3MGZlODVkYTZhNGY5Njg0
http://www.otthonifejlesztes.hu/category/orientacios-kepessegek
http://tap-ir.ultraweb.hu/tap/tanulasi_tech/testsema.doc
http://www.kepesvagyrafejlesztohaz.hu/kepes-vagy-ra-blog/testsema-kialakitasa-fejlesztese.html#.XonlM25uLtM
http://www.kepesvagyrafejlesztohaz.hu/kepes-vagy-ra-blog/testsema-kialakitasa-fejlesztese.html#.XonlM25uLtM
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo5MmNhZDFhMTQ1ZjUyODc
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo5MmNhZDFhMTQ1ZjUyODc
http://ovi-isi.hupont.hu/7/teri-tajekozodast-fejleszto-jatekok

Napirend megbeszélése, napszakokhoz kotése, képekkel abrazolva.

Képtorténet megbeszélése, majd képek 0sszekeverése és kirakasa helyes sorrendben.
http://www.otthonifejlesztes.hu/orientacios-kepessegek/idobeli-tajekozodast-fejleszto-
jatekok

Marék Veronika: Tegnap, ma, holnap, Mdra Kényvkiadd

Szokincs, beszédértés, beszédkészség, gondolkodas: értse a kériilbtte elhangzé kommunikdciot,
meg tudja fogalmazni gondolatait, Idtott, hallott tapasztalatait.

Mesélés fejbdl, konyvbdl, képnézegetéssel. Ismeretlen szavakat beszéljik meg. Személyes
helyzeteket, él6 nyelvet nem pétolja a képernyd. http://varazsbetu.hu/mesetar

Talalés kérdések:
https://www.csaladinet.hu/hirek/gyerekneveles/jatekok_zenek_foglalkoztatok/24139
Vegylink el6 eseménydus képeket. Beszélgessiink arrél, mit abrdzol. Motivaljuk gyermekiinket
Osszefligg6 mondatok megfogalmazasara.

Story cube (sztorikocka): torténetszovés — hazilag is készithetd.

Rovid mese Osszefoglaldsa, események sorrendbe allitasa, torténet masféle alakitasa.
Torténet képeinek sorrendbe allitdsa, majd torténet elmesélése.

Esti mese kdnyvbdl, fejbdl.

Szogylijtés f6fogalom szerint (jarmd, gyiimalcs, buator, stb).
https://fejleszto.fpsz.hu/szogyujtogeto-jatekok/
https://fejleszto.fpsz.hu/mondatepito-jatekok/
https://fejleszto.fpsz.hu/szoragaszto-jatekok/

Figyelem: a jo! régzithetd és tartds figyelem feltétele a tanuldsnak.

Hallasi figyelem:

Csondben flleljink, nevezziik meg, milyen hangokat, zajokat hallunk a kérnyezetiinkben.
Tapsoljunk le egyszerU ritmust. Kérjik meg gyermekiinket, ismételje el, amit hallott.

Zajkeltés kilonboz6 targyakkal, felismerni, mit hallott. Eleinte be is mutathatjuk, miket fog
hallani.

Dobozkdaba, Kindertojas bels6be kilonb6z6 aprd tdrgyakat, terméseket tesziink. Megrdzva
eltér6 hangot adnak. Ha mindbdl van két azonos, parosithaték a hang alapjan.

Mesélés el6tt nevezziink meg egy szét, amit gyakran elhangzik a mesében. Kérjik meg
gyermekiinket, koppintson, amikor megbeszélt szét hallja.

Erre csorog a did...: bekotott szemmel meg kell talalni a hang forrasat.

Ismételjik: repl a, repil a ..., és nevezziink meg barmilyen fénevet. Gyermekiink ha repiilé
targyat hall, magasra nyujtézik, ellenkezé esetben leguggol.

16zsi /Erzsi mondja: Ulj le, ...: kiilonb6z6 utasitasokat adunk az el6bbi két forma egyikével, ha
Jézsi mondja, gyermek allva marad, ha Erzsi mondja, megcsinalja, amit mond.
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/tavoktatas/logopedia/Hallasi_figyelem_
beszedfigyelem_kialakitasa_kezelesi_terv.pdf

https://fejleszto.fpsz.hu/fulelo-jatekok/

Latasi figyelem:

Szobaban kérbe nézve, ablakon kinézve megneveziink latott dolgokat (szdkapcsolatok, majd
mondatok formajaban), gyermeknek meg kell taldlnia.
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Bongész6 konyvek, flizetek.
https://egigerokonyvek.blog.hu/2018/11/03/bongeszo_konyvet_minden_gyerekszobaba_70
1

Rejtett képek: adott részlet megkeresése egy képen.

BaranyfelhGs, részben felhds égbolton formak, figurdk keresése a felhGk rajzolataban.

El6re megmutatott geometriai (kor, haromszog, téglalap, ...) formak keresése térben, képen.
Kilonb6z6 targyakat (jatékok, konyhai eszkozok,...) kiteszlink, majd egyet megneveziink, azt
kell tobbi kozil kikeresnie. 4-5 targgyal kezdjink, ha ez kénnyen megy, az elemszamot
alkalmanként noévelhetjiik.

Papirlapra rajzolunk egy format (pl: kor, négyzet, haromszog), ezt kell valamilyen dbrava, rajzza
kiegésziteni.

Kilonbségkeres6 képparok.

Puzzle, Dobble, Bingd.
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFy
b3xneDoON2U5SNWJhMjhhMjY2MmEQ
https://fejlesztok.hu/segedletek/pedagogiai-segedletek/159-vizualis-eszleles-figyelem-
emlekezetfejlesztes-jatekosan.html

Emlékezet: hallott, Igtott dolgok megjegyzése, felidézése -azonnal, késleltetve, hosszabb tdvon-.

Meséliink egy rovid torténetet. El6tte gyermekkel megbeszéliink harom szét, ha szoveg
kozben ezeket hallja, akkor koppintson.

Papagajjaték: egyre b6viil6 szésorok utanmondasa.

Egyre bGvilG utasitassor végrehajtasa. (Pl: Tedd a macit a dobozba, guggolj le, hozz egy pohar
vizet, ...stb)

Este nap eseményeinek felidézése.

Asztalra néhany képbdl kirakunk egy sorrendet. Ezt kovetSen egyet elvesziink, majd megkérjik
a gyermekiinket, idézze fel, melyik hidnyzik. Sorrend felcserélésével is végezhet6.

Minta kirakdsa emlékezetbdl (gyongybdl, épit6kockabdl, stb) egyre b6vils elemszammal.
Membéria jaték.

http://ovi-isi.hupont.hu/5/emlekezet-fejleszto-jatekok
http://www.kepessegfejlesztes.hu/vizualis-eszleles-figyelem-es-emlekezetfejleszto-
jatekgyujtemeny-ovodasoknak-es-kisiskolasoknak/

Szamolasi készség: ide tartozik a mennyiségi fogalmak ismerete (tébb, kevesebb, ugyanannyi),
szamldlds tizig, szamoldsi miiveletek 6t6s szamkérben.

Tizes szamkorben mennyiség azonositdsa, hozzdadds, elvétel, szétosztds gyakorldsa
targyakkal, ujjakkal segitve. Tobb, kevesebb, ugyanannyi fogalmak hasznalata.

Dobdkockas jatékok, domind

Boltos jatékok

Feladattudat, feladattartas: Fontos, hogy gyermekiink megértse és elfogadja, hogy bizonyos
dolgokat akkor is meg kell csindlni, ha nincs hozzad kedviink.

Szlikség esetén ennek kialakuldsat segithetjiik, ha kisebb feladatokkal, hazimunkaba valo
besegitéssel rendszeresen megbizzuk 6t, és annak elvégzését el is varjuk t6le. Kezdetben
végezhetjik egyitt a feladatot.


https://egigerokonyvek.blog.hu/2018/11/03/bongeszo_konyvet_minden_gyerekszobaba_701
https://egigerokonyvek.blog.hu/2018/11/03/bongeszo_konyvet_minden_gyerekszobaba_701
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo0N2U5NWJhMjhhMjY2MmE0
https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzdWxpdmFyb3xneDo0N2U5NWJhMjhhMjY2MmE0
https://fejlesztok.hu/segedletek/pedagogiai-segedletek/159-vizualis-eszleles-figyelem-emlekezetfejlesztes-jatekosan.html
https://fejlesztok.hu/segedletek/pedagogiai-segedletek/159-vizualis-eszleles-figyelem-emlekezetfejlesztes-jatekosan.html
http://ovi-isi.hupont.hu/5/emlekezet-fejleszto-jatekok
http://www.kepessegfejlesztes.hu/vizualis-eszleles-figyelem-es-emlekezetfejleszto-jatekgyujtemeny-ovodasoknak-es-kisiskolasoknak/
http://www.kepessegfejlesztes.hu/vizualis-eszleles-figyelem-es-emlekezetfejleszto-jatekgyujtemeny-ovodasoknak-es-kisiskolasoknak/

Egyéb ajanlott irodalom, linkek:

https://iskolas-leszek.webnode.hu/letoltheto-konyvek/
https://www.csaladinet.hu/hirek/gyerekneveles/jatekok_zenek_foglalkoztatok/
https://www.csaladinet.hu/hirek/gyerekneveles/gyerekirodalom_hangos_mesek/
http://varazsbetu.hu/letolt/index.htm
https://www.hellowonderful.co/post/easy-indoor-activities-for-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=0QMxPspueZ|
http://www.otthonifejlesztes.hu/
http://www.abcakademia.hu/jatekgyujtemeny.html
http://papasmamasmagazin.hu/gyerek/gyerek-3-6-ev/kreativkodas/ne-dobd-ki-a-
kartondobozt-ciposdobozt-mostantol-szuper-jatekokat-keszithetsz-beloluk-hazilag/
https://mokastanitas.hu/blog/elolvasom/lakasban-is-jatszhato-25-mozgasos-jatek-33

https://m.szuloklapja.hu/gyermekprogramok/6445/107-szuper-benti-jatek-es-elfoglaltsag-
gyerekeknek:-ennyi-mindent-csinalhattok-otthon-ha-nem-lehet-kimenni.html

e https://famiily.hu/igy-ne-bolonduljatok-meg-a-negy-fal-koze-zarva-81-csaladi-program-tipp-
otthonra/
https://thedadlab.com/

e https://jateksziget.hu/blogs/blog/mindfulness-gyakorlatok-gyerekeknek-ut-a-teljesseggel-
megelt-gyermekkor-fele

e Eline Snel: Ulj figyelmesen, mint egy béka, Scolar Kiado, 2019

e Csabay Katalin: Lexi, Nemzeti Tankdnyvkiadd, 2014
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http://papasmamasmagazin.hu/gyerek/gyerek-3-6-ev/kreativkodas/ne-dobd-ki-a-kartondobozt-ciposdobozt-mostantol-szuper-jatekokat-keszithetsz-beloluk-hazilag/
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https://m.szuloklapja.hu/gyermekprogramok/6445/107-szuper-benti-jatek-es-elfoglaltsag-gyerekeknek:-ennyi-mindent-csinalhattok-otthon-ha-nem-lehet-kimenni.html
https://famiily.hu/igy-ne-bolonduljatok-meg-a-negy-fal-koze-zarva-81-csaladi-program-tipp-otthonra/
https://famiily.hu/igy-ne-bolonduljatok-meg-a-negy-fal-koze-zarva-81-csaladi-program-tipp-otthonra/
https://thedadlab.com/
https://jateksziget.hu/blogs/blog/mindfulness-gyakorlatok-gyerekeknek-ut-a-teljesseggel-megelt-gyermekkor-fele
https://jateksziget.hu/blogs/blog/mindfulness-gyakorlatok-gyerekeknek-ut-a-teljesseggel-megelt-gyermekkor-fele

