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Ird be! A harom kedvenc...

...helyem avilagon:

ToPLISTAIM g;c

-

... ételem vagy italom:

... filmem:

... Sorozatom:

...Zeneszamom:

... egylttesem vagy énekesem:
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... kdnyvem:

... idézetem:

... dolgom, amit kimentenék a hazunkbol tlz esetén:

Mit mondanak a meghatarozasaid, a hobbijaid és a toplistaid rolad?

Nézd meg magad a tdargyaid tiikrében!

T, P p Tudattalanul is olyan dolgokkal vessziik koriil magun-
kat, amelyek a személyiségiinket szimbolizdljak, tehat
a targyaink is mesélnek rélunk valamit. igy csindld!

1. Nézz kdril a szobadban ugy, mintha elészor latnad!
Vélassz ki egy targyat, ami 6rémmel télt el, ha csak
ranézel! Ez lehet barmi: eqgy kép, eqy ékszer, de akar
egy ké is.

2. Erintsd meg! Alaposan nézd meg! Mit ldtsz? Milyen
torténet rejlik mégotte? Mit gondolsz és mit érzel, amig
a figyelmed rdirdnyitod?

3. Mit mond rélad ez a térgy?

Vi
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AVAGY: TEHETSEGES VAGYOK?

Mint mar tudod, az agyunk is fejlesztheté egész életlinkdn at a mar emlitett
,osvenyek” bejarasaval. Senki sem Ugy szlletik, hogy tud gyokot vonni vagy
futni. Einstein, a relativitdselmélet kidolgozéja sem tudott elészor szamol-
ni, és Messi vagy Ronaldo focibajnokok sem tudtak szuletéstkkor jarni!

Carol S. Dweck, a Stanford Egyetem professzora, ennek ellenére mégis azt
figyelte meg a kutatasai soran, hogy kétféle szemlélet létezik: a rogzitett és
a FEJLODESI.

Arogzitett latdsmodot kovetdk azt hiszik, hogy a veluk szlletett képessé-
geik a sikeriik alapja. Ezzel ellentétben a FEJLODESI SZEMLELETUek azt
gondoljak, hogy az adottsagaik csak a kezdépontot mutatjak meg; megfe-
lel6 hozzaallassal és kitartd munkaval fejleszteni tudjak azokat.

Tehat ezen gondolkodas lényege, hogy hisziink abban, hogy TEHETUnk
valamit azért, hogy jobbak legylink valamiben, tehat elhisszlk, amit a ku-
tatas mara bebizonyitott: képességeinket az agyi 6svényeink kitaposasaval
fejleszthetjuk.

Vagyis a valasz a cimben |év6 kérdésre: Igen, TEHETséges vagy, mint
mindenkil Ha Einstein nem is lehet mindenkibdl, de mindenki lehet JOBB
matekbdl, vagy amibol csak AKAR!

%



RoGZITETT FE)LODES|

€zt nem tudom. - ------____ _ _ _ _ __ €zt nem tudom Méé. Q
€zt is elrontottam. .- - - - - - - _ _. Elszirtam, de tanulok a hibambdl.
Sosem fogom megtanulni. - - - === -----Hogyan prébo’«(jam ezt masképp tanulni?
!/{iklye vagyok hozzd. - - - - - - - - - - - -- Ha naponta gyakorlok, menni fog!
Vgysem fog sikerialnil - --- - - = — - — - Ha meqpvéba’\lom, sikerialhet!

Ezt még nem cinaltam, - - - - - - - - --- Eqy lehe{’gség, hogy lijod’ tanuljak.
inkabb meq sem prébalom!

Mennyire jél meqy ez Rékanak, - - - - --- - Rékanak jololaam meqy. Megprébf\lom
nekem meq nem sikeril! meg{-ej’(eni, hogy lett ilyen jé ebben.
Butabb vagyok.

Nekem ehhez sziletett {’ehehéa)em ------ )6 uton haladok, nézzitk, mit tudok
van, ezért ezt nem kell fanulnom. kihozni magambsl!

Rad melyik szemlélet gondolatai a jellemzébbek: rogzitett vagy FEJLODESI?

Ha valaminehéznek tlnik, vagy hibaztal, mit mondasz magadnak? Valame-
lyik fenti mondatot? Jeléld be! Valami mast?

2

Ezek a gondolatok eredhetnek abbdl, hogy mit hallottal sokat a kérnyezetedben.
Melyik csoportba tartozo mondatokat hallod vagy hallottad legtobbet ma-
soktol? Kitdl/ kiktsl?

Z

Van olyan, amit el sem kezdtél, mert ezt gondoltad: ezt én sosem fogom
tudni”, vagy ,én nem szulettem erre”?

Z

Jelold, hogy az alabbi terlletek kozul, hol jellemzett eddig téged a rogzitett
(R), és hol inkabb a FEJLODESI (F) szemlélet!

Matematika - Informatika — Mobilalkalmazasok

ldegen nyelvek — Kommunikdcié — Eloadds tartasa

Tanc - Zene — Rajzolds - Sport

Kamk’relzjeqyek (mint példaul kedvesséq, kitartds, onbizalom stb.)
ldgqo\zdnlkoo\és/ Tervezés — Haztartdsvezetés/Fozés

H
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KAPCSOLATI MERGEK

AVAGY AMI GARANTALTAN ELRONTJA A KAP(SoLATOT

Az el8z8 oldalakon olvashattad, hogy mitdl j6 egy kapcsolat. John Gottman
a jo kapcsolatok titkat kutatja 40 éve. Ez alapjan azt allapitotta meg, hogy
vannak olyan dolgok, amelyek biztosan artanak egy kapcsolatnak. Szerinte
a kovetkezo 4 kapcsolati méreg létezik: KRITIKA, VEDEKEZES, MEGVETES,
FALALLITAS.

L

P
KE_ . /4t
26§ ALLITAS

Mivel ezek a kapcsolatot garantaltan tonkreteszik, jo, ha tudsz réluk!
Szerencsére ,ellenmérgekkel” meg tudjuk allitani rombold hatasukat. igy:
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I1l. EN MASOKKAL

EN

(ZEX

A szex a feln6tt élet természetes része. Egy csodalatos és izgalmas modja a
masikhoz és Gnmagunkhoz valo kapcsolodasnak. De olyan kockazatokkal is
jar, mint a szexualis Uton terjedd betegségek és a nem kivant terhesség,

Sajnos a szex sokszor tabutéma. Ha mégis teret kap, a felnéttek gyakran ha-
mis vagy elodazo valaszokat adnak a kivancsi fiataloknak. Jellemzébb, hogy
a baratok, az internet és a porndfilmek elégitik ki a kivancsisagot. De sajnos
ezek a forrasok gyakran félreinformalnak. Tudtad példaul, hogy a pornofilm
néezése jellemzéen csokkenti az dnbizalmat a szex teriletén, és teljesithetet-
len elvarasokat general? Foleg akkor, ha gyakran nézed, miel6tt még valodi
tapasztalatod lenne. Ezt kutatdsok sora bizonyitotta mar!

Nincs abban rossz, ha nézel6dsz az interneten, természetes, hogy kivancsi
vagy. A probléma az, hogy a legtobb porndfilm a valdsagtél elrugaszkodott.
Ezen kivil hianyzik bel6le az érzelem: a szerelem, a gyengedseég, az intimitas.
Pedig pont ezek teszik a szexet még élvezhetdbbé! Nem mindenkinek tartoz-
nak feltétlendl 6ssze ezek a dolgok, de mindenki jobban élvezi a szexet egy
olyan kapcsolatban, ahol ezek is jelen vannak.

Szerencseére sok jO internettartalom és konyv all rendelkezésre, ami segithet
azigazi tajékozodasban, csak keresni kelll Te honnan szerzel informaciot?
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Egy szerelem vagy egy j6 kapcsolat még nem jelenti azt, hogy itt az ideje
elkezdeni a szexet. Sok mas médja is van annak, hogy jol érezzétek magato-
kat egyutt, felfedezzétek egymast, és kimutassatok a szereteteteket. Barmit
is tesztek, legyen az csokoldzas, Olelés vagy szex, a legfontosabb, hogy azt
mindketten akarjatok.

Mikor kezdd el a szexet (jra)?
Természetesen akkor, amikor te akarod, és kész vagy ra.
Ha err6l akarsz donteni, akkor valaszold meg a kovetkezd kérdéseket:

B0 teakarod? lzqod’oH’ vmw, ha erre gondolsz, vaqy mkabb félsz tole?

EEI0 Kz vagy rd érzelmileg? & arra, hogy utana wilyen érzelmeid
tamadhatnak?

B0  valdban ez az az ember, akivel az elso/kovetkezo alkalmat At
akarod élni? Avagy: Szereted azt, akivel el akarod kezdeni?
Biztonsagban érzed magad vele? Szamithatnal-e ra,
ha az emlitett kockazatok miatt bajba keriilsz?

MINDKET TEN AKAR)ATOK?

Biztos vagy abban, hogy viszontszeret téged a masik?

Biztos vaqy abban, hogy 0 is akarja?

Megbeszéltétek oszintén, hogy ki mit akar?

Megeqyeztetek-e abban, hogy ha ba’wmelyikg{’iik i§ ﬁqy érzi,
barmikor meqa’«(lj+ mondhattok az eqyezséq ellenére is?

KESZEN VAGYToK A BIZToNSAG0S SZEXRE?
Tudod, hogy it kell tenned a biztonsdgos szexhez?

Megbeszélted a kedveseddel, hogyan védekeztek?
Megtettétek a W\eq{-elelg [épéseket?

Ha ezekre a kérdésekre igennel valaszoltal, akkor lehet, hogy elérkezett az idd.

i)

(] 'Yy
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®
CELKITUZES

Van-e nagy célod, amit szeretnél elérni? Ha még konkrétan nincs, akkor lehet,
hogy e konyv eddigi gyakorlatai alapjan mar tudod, hogy min kéne még dol-
goznod, milyen célokat érdemes kitliznod. Ha mar vannak, sorold fel &ket!

Nagy célok elérése sok iddraforditast és kellé 6sszpontositast igényel.
Most még elérhetetlennek és félelmetesnek tlnik az altalad meghataro-
zott cél? Mégis a tiéd lehet, lépésenként! A kovetkez6t megtéve maris
kézelebb keriilsz a célhoz!

A SIKERES TERVEZES NEGY TITKA

216

Léqy konkrét! Ugyantgy, mint a szokasoknal, itt is pontosan fogalmazd
meg a célt! Nem elég az, hogy azt mondod: ,meg akarok tanulni ango-
lul”, a célod legyen konkrét! Milyen szintet szeretnél elérni? Mikorra?

Tuzz ki rovid tavia célokat! Példaul ahhoz, hogy megtanulj angolul,
el6szor kis [épésekkel kell kezdened. Az elsé cél lehet egy j6 mobilos
alkalmazas vagy egy tanar keresése. Ezt kdvetéen hétrdl hétre hatarozz
meg tovabbi konkrét célokat: hany szot fogsz megtanulni hetente?
Hanyat fogsz tudni egy hdnap mulva? Es két honap mulva? Mikorra
szeretnél tudni beszélgetest folytatni az id6jarasrol, és mikorra egy
komolyabb témarol, mint példaul a politika?

Pontsd el azt is, hogy milyen szokas segitene! Angol esetén ez lehet

az, hogy mindennap tanulsz 45 percet, és minden héten harom orat
/ /.

toltesz angol filmek nézésével. Ehhez hasznald a §zoKASALAKIToL!

Ne csak a célt akard, hanem az odavezeto utat isl Sokszor van tgy, hogy
lelkeseduiink a célért, de az odavezett lépesekre és a szokasokra Ugy
tekintlnk, mint szikséges rosszra. Ha az utat nem akarjuk eléggé, az
megakadalyozhat abban, hogy kitartsunk a terviink mellett. Tovabba a



kutatok aztis megallapitottak, hogy azok, akik nem a végeredmeényre,
hanem az odavezet6 Utra fokuszaltak, sokkal nagyobb eséllyel tartot-
tak meg az Utkdzben kialakitott jo szokasaikat a cél elérése utan is.

Valaszd ki a legfontosabb célodat és tervezd meg a megvalositast!
Kezdheted igy:

A célom....

Egy hét milva. ..

Eqy hévmp milva...

X id6 milva...

TIPP

Haszndald a mar ismert médszerek kombindcidjat
Eletfdzis-tervezésre, ha egy uj tanulmadnyt, sportot stb.
kezdesz! Igy csinald!

ERTEKRENDEM - Tisztdzd, hogy mik az értékeid!
IDOUTAZAS A JOVOBE - Tudj meg tobbet az elétted dllé
fazishoz kapcsolédé vdagyaidrdl az dlomnap-dlmodo-
z4s segitségével!

CELKITUZES - Az elsé két lépés alapjdan hatdrozd meg a
célod, és tervezd meg a sziikséges lépéseket!
SZOKASALAKITO - Haszndld az ,,0szd meg valakivel a
szandékod!” TIPPet, sot tegyél ,hivatalos bejelentést”
a céljaidrél a csalddod és a bardtaid elétt!

A Rotterdami Erasmus Egyetemen azon els6évesek
kézott, akik hasznaltdk a fenti lépéseket, 40%-kal
csokkent a kiesék szama.

A kovetkezé oldalon mér tervezheted is részletesen, hogy mit akarsz elérni
havonta vagy hetente a célig tarto idészakokban.
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