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Tudtad, hogy vannak, akik minden nap naplot irnak? Masok azzal kezdik vagy zarjak a
napjukat, hogy elmondjak, miért halasak. Néhanyan megerésitéseket mondanak
maguknak, hogy jobban érezzék magukat. Miért csinaljak ezeket az emberek, é€s miért
lehet hasznos ez neked is?

Miel6tt belevetnéd magad a naploirasba, teszteld tudasodat a pajtiddal egyutt, és toltsd ki

a kvizt!
, ¥

Kezdjuk azzal, amit egyre tobben szeretnek csinalni: a "journaling"-gel.
Mit gondolsz, mi ez? Ugyanaz, mint naplét irni?
Oszd meg a pajtiddal az otleteidet, majd tudj meg errél tébbet itt!

toltsd le a fajlt

Prébaljuk ki, csak hogy legyen végre valami fogalmunk errél!
Nyissuk meg az itt talalhato journalt, és:

e nyomtasd ki
e mentsd el
e ird le a kérdéseket egy papirlapra

Mindkettétoknek legyen egy sajat példanya.

Valaszaitokat illesszétek be. Ha akarjatok, valtoztassatok meg az elrendezését! Hogyan?
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Kattints a két fekete oldal egyikére, majd a "térlés" gombra. A szavak megmaradnak, de a
hattér eltlnik.

A szOvegdobozok szinét és betitipusat is megvaltoztathatod!
Vagy csinald meg te magad a papiron, ugy, ahogy neked tetszik!

Kész?

Mutassatok meg egymasnak, és osszatok meg, milyen volt szamotokra a
kérdésekre val6 valaszadas!

Az, hogy mennyire konnyU vagy kihivast jelent6 az élet mindannyiunk szamara,
kuldnb6z6 tényezbktdl fugg. A diszkriminacié az egyik ilyen tényez6: megneheziti, hogy
egyszerlen csak élvezzik az életet és elérjuk a kitlizott céljainkat. Bar ebben az esetben
is fontos a pozitiv hozzaallas, hogy soha ne adjuk fel, és erésitsik sajat dnbecsulésunket.

A journaling mellett van egy tovabbi stratégia, amely segit abban, hogy érezd, milyen
csodalatos ember vagy, és elésegiti az onfejlesztésedet. Nézd meg itt.

Ezek a kijelentések megerdsitések, rovid mondatok, amelyeket hangosan kimondhatsz
magadnak vagy leirhatsz a naplodba.

Melyik mondat kuléndsen hasznos a szamodra?

Oszd meg a pajtiddal, és nézzétek meg, hogy kitalaltok-e tovabbi olyan
megerdsitéseket, amelyek mindkettétoknek tetszenek!

Yt
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A megerdsitések szintén hasznosak a célok kézzelfoghatdbba tételéhez. Példaul: Részt
fogok venni a gérdeszkas orszagos bajnoksagon. Ez motival, hogy a célodra koncentral;.
Az ilyen megerdsitéseket vizualizaciokkal is 6sszekapcsolhatod. Muhammad Ali egyszer
azt mondta: "Ha az elmém el tudja képzelni, és a szivem el tudja hinni - akkor el tudom
érni". Valéban, sok sportol6 ugy is edz, hogy elképzeli magat jatszani.

A vizualizaciok tehat hasznosak, hogy

e motivaljuk magunkat egy cél elérésére
o bizonyos készségeket gyakoroljunk
¢ a viselkedésunket megvaltoztassuk

Most gondolkodj el azon, hogy mit szeretnél vizualizalni, és oszd meg az elképzelésedet
a pajtiddal.

Miutan gondolatban vizualizaltad, készits réla grafikus abrazolast (rajz vagy szabad
képek segitségével).

Végul készitsetek kollazst a munkaitokbdl, és adjatok neki egy olyan cimet, amely a két
vizualizaciot képviseli!

Ha szeretnéd, hogy a tartalmaid bekeruljenek a KIDS4ALLL galériaba, kérd meg az
oktatddat, hogy toltse fel a work.it részre.

(

Koncentraljunk most arra, hogy mit teszel, amikor aggddsz vagy feldult vagy masok
feldultak, és rajtad vezetik le a duhuket.

Ezt nézzétek!
Mit szoktal tenni, ha duhos vagy, vagy aggodsz

e aziskolaban
e otthon
e mas helyeken (pl. tanodaban)?

Mennyire hasznosak ezek a stratégiak? Milyen mas stratégiakat
hasznalsz/hasznalhatnal, hogy jobban érezd magad?
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Vizualizald 6ket gondolatban, és beszéld at 6ket a pajtiddal.

Végul készitsetek egy vazlatot (képregény, arnyjaték, babjaték...), amely bemutatja, mi
torténik.

» ha agressziv médon reagalsz egy bosszanté helyzetre
e ha megnyugtato stratégiat alkalmazol.

i

Mi volt a legfontosabb dolog, amit ebbdl az egységbél tanultal?

Toltsétek fel a work-it teriiletre!

Oszd meg a pajtiddal!

Mit tudnal elképzelni, hogy kiprobald a mindennapjaidban?
Készitsetek egyiitt képeslapot!

Toltsd le az ingyenes KIDS4ALLL alkalmazast, és a kivansagod valéra valik!
# Download on the
@& App Store
GETITON
® Google Play

Képeslapok megosztasa

Files must be less than 2 MB.
Allowed file types: gif jpg jpeg png.
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