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A ,,Hogyan legyek jobb sziil6” eldadassorozat kdvetkezd programja keriilt megszervezésre, ahol
Vorosné Kis Noémi az Ep testben vidam lélek” témajat érintette. Az elsd kérdés, hogy-hogyan
tudjunk sziiloként, gyermekiink testi és lelki egészségét timogatni. A sziildi példamutatas az egyik
legerésebb nevelési eszkdz mert a gyermek azt csinalja, amit 1at, hiszen a tetteink hatasosabbak a
szavaknal. A gyerekek egyébként is hajlamosak utanozni a kdrnyezetiikben latott viselkedésmintat,
ez igaz a kommunikdciora, mozgésra, ¢étkezési szokdsokra. A testi egészségiink alapjahoz
hozzéatartozik az egészséges taplalkozas, a rendszeres testmozgds, megfelelé alvas, és a
koncentral6 képességet, és a fejlodd szervezetiikre is pozitiv hatdssal van. A gyerekeknél testi-lelki
fejlddéshez mindennapos mozgas sziikséges. A mozgads egészségesebbé, boldogabba ¢és
magabiztosabba4 teszi 6ket. A kicsiknek napi 30-60perc intenziv mozgas sziikséges. Atbeszélték a
mindfullness jelentését, ami nem mas, mint a jelen pillanat tudatos megélése. Figyeljiink egymasra,
¢ljiik meg a kozos pillanatokat, fogadjuk el egymas érzéseit €s reakcioit. A lelki jolét fenntartasa
kozos felelosség egy csaladban. Fontos az Oszinte kommunikéicio, tdmogatd kozeg és a
kiegyensulyozott napirend.

Egy zar6 mondatot osztott meg a sziilokkel, ami igy hangzott ,,Az egészséges szokdsok

orokségként tovabb élnek a gyermekeinkben.

Zarénk, 2025.09.30.
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