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Kiils6m
Allj egy tukor elé, és figyeld meg jél magad! ird le, mit [atsz!

Az alakom A hajam

AZ AR(OM é; vészei

A labaim

A kezeim



Olvasd el az altalad leirtakat! Gondold at és folytasd!

Szeretem a kiilsomben

Eqé;z jé a

Jobb lenne, ha

Miben kilonbozik az, amit te leirtal attol, amit masok szoktak mondani a
kilsédrél?
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wh SZEPSE& ABBAN A PILLANATBAN

KEZDODIK, AMIKOR ELHATAKOZOD,

Ho4Y TE MAGAD VAGY."
»MINDENNEK MEGVAN

(oo (HANEL
“=TE MAGAD
A MAGA SZEPSEGE,

DE NEM MINDENKI LATJA ME4."”
CoNFuQIvs

Mit gondolsz az altalad lejegyzettekrél e ket idézet tiikrében? A}




A HIBAK
NAP § oLDALA

Mit csinaltal az elmult héten, ami nehéz volt, vagy amiben hibaztal?

Fontos dolog torténik, amikor hibat ejtlink, és abbol tanulunk valamit:
ilyenkor is Uj agyi 0svényeket taposunk kil Ha valami jol megy mar, és azt
szinte hibatlanul csinaljuk, attél nem fejlédik tovabb az agyunk. A FEJLO-
DESI SZEMLELET egyik alapja az, hogy hisziink abban, hogy a hibazassal
nem elbukunk, hanem éppen forditva: tanulunk altala, éliink a FEJLO-
DES lehetéségével!

Mik voltak azok a dolgok, amelyek eleinte nem mentek j6l neked? Mik vol-
tak azok, amikben ki kellett tartanod és sokat kellett gyakorolnod, mire j&
lettél bennik? (Pl.: fogalmazas, szamitogépes jaték, osztas tortekkel, stb.)

Gondolj olyan esetekre, amikor ugy érezted, hogy hibaztal, vagy valami
nem sikerllt elészor! Ezeket a helyzeteket ird a napok kozepére! Mi tortént?
Hogyan érezted magad emiatt?

Keresd meg a hibaid napos oldalat! Vagyis gondold at, és ird kivilre, hogy
mi mindent tanultal belélik! Egészitsd ki azzal is, hogy legkdzelebb hogyan
csinalnad masként!
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KAP(SOLATI KoREIM

Varjuk, hogy suliba menet talalkozzunk az osztalytarsainkkal, és elmond-
juk nekik, ami éppen foglalkoztat minket. Sietiink haza, hogy megosszuk a
csaladunkkal, ami napkozben tortént velink. Egyedil jatszani, bulizni vagy
focizni nem olyan élvezetes, igaz?

Atarsaink nemcsak a kozos programok miatt fontosak: a kutatdk azt is
megallapitottak, hogy a jé kapcsolatok boldogabba és egészségesebbé
is tesznek benniinket.

Kapcsolati rendszerlink az alabbi korokbdl all:

,,SENKI NEM MONDHAT JA,
Ho4Y MASKA SZVKSE&E NIN(SEN, MERT
AZ EMBEREK E4YMAS HASZNARA S2ZULETTEK.”

GRASSALKOVICH ANTAL
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A csaladtagjaink és a barataink allnak hozzank a legkozelebb. Azutan
jonnek a ,haverok” és az ismerdsok. Velik jarunk egyutt suliba, sportolni
stb., és esetleg a szabadiddénket is veluk toltjik, de 6k nem bensdséges ba-
rataink. A kilsé korbe tartoznak azok, akikkel révid kontaktusba keriiliink
a nap soran, példaul a szomszéd, az iskolai portas vagy a boltos.

Ird be a megfelelé korokbe azoknak a nevét, akik a te vildgodba tartoznak!
Ne hagyd ki a felnétteket sem (nagynéni, tanar, edzé stb.)!
Minden korbe keriiljon néhany név! Huzd ala a szamodra legfontosabbak nevét!

Nézd meg a korokbe irt neveket!
Melyik korbe irtal a legtobbet?

Kihez szeretnél kozelebb kerilni?

Kivel szeretnél nagyobb tavolsagot tartani?

Ingrid Sjostrand: Van hozzd kozod?

Van hozzd kézéd,
mit csindlok?
Es hogy mit gondolok?

,AZ EMBER AZERT MEGY [
/ mit csindlsz?
, A BAKATA'HOZ,I HoGY Es hogy mit gondolsz?
MENEDEKRE LEL)EN NALVK.” Van kéziink eqymdshoz?
BrroN KaTie Hozzam, hozzad, mindenkihez,
aki véletlentl épp itt él
épp most,
és akin mulik,

hogy mi lesz a vildgbdl?
Van kéziink egymashoz,
talan, igen.
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