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En Birok a Kis Pozitiv Gondolat egyik nap elhatarozta, hogy megvaltoztatja a
% vilagot. Egyszer csak észbe kapott, és gyorsan-sietésen ment, hogy més gondola-

Fe_dezd fel!

tokkal tanacskozzon.

— Amikor az els6¢ gondolattal talalkozott, megkérdezte: jossz velem, hogy megvaltoztassuk a vilagot?

— Nem birok! kialtotta az, és elment gyorsan-sietdsen.

— Hat te - allitott meg Kis Pozitiv Gondolat egy masik gondolatot - te hozzam szegddsz-e, a kinti,
megvalodsitasok vildagaba?

— Nem akarok! fintorgott ez is és fels6bbrendten nézett ra...

— Mégis akar valaki? kialtotta Kis Pozitiv Gondolat kissé batortalanul, — el kell mondjuk...

— Nem birom! hallott hatulrol egy hangot.

— Nem hiszem! fordult felé egy éppen arra jaré gondolat...

Kis Pozitiv Gondolat lehajtotta a fejét. Ha mindezek a gondolatok nem szandékoztak megvaltoztatni a
vildgot, akkor mi értelme, hogy még prébalkozzon? Eppen abba akarta hagyni, amikor egy kialtas hallatszott:

— En Birok!, varj meg!

Megfordult és meglatta Reményt - a tanarngjet.

— Jo reggelt kivanok! készontétte tisztelettudon. De miért kidltotta nekem, hogy: En birok!?

— Elfelejtetted? Ez a te neved!... Tul sokat voltal a negativ gondolatok kozott es elfelejtetted a neved,
mosolygott a tanarnd.

— Igy van! kidltotta nevetve Kis Pozitiv Gondolat. En birok! En birok! En meg birom valtoztatni a vilagot!

Részlet lon-Ovidiu Panisoara Kis Pozitiv Gondolat Ereje (mese kicsiknek és nagyoknak) irdsabol

- Gondolkozz! - Tudd meg!

® Miért gondolod hogy képes Azt a meggy6zddésedet, hogy el tudsz érni egy bizonyos eredményt, hogy
vagy, esetleg még képtelen | feladataid sikeres teljesitéséhez mozgositani tudod bels6 tartalékaidat, énha-
vagy valamiket megtenni? tekonysagnal nevezzik.

* Milyen gondolatok tudnak | A magas szintl énhatékonysag segit neked, hogy magasabb célokat tlzz
megakadalyozni téged, hogy magad elé, hogy nagyobb erbfeszitést tegyél az elérésiikért, hogy dertlatobb
elérj valamit, amit szeretnél? légy, hogy jobb iskolai eredményeid legyenek. Masrészt az alacsony énhate-

o Kihez fordulsz, amikor konysag elveszi a kedved, keriilod a bonyolultabb feladatokat, kisebb célokat
biztatésra van sziikséged? tzo! magad elé, borulatébb leszel, fesziiltebbnek fogod érzeni magad.

/ A cimkézéseknek, vagyis annak, hogy egy személyt egyetlen széval irj le

'

(példaul: ,jo" hilye’, lusta’, ,okos” stb. vagy), mellézve minden mdst, amit tud,
bir vagy tesz valaki, karos hatasa van az énhatékonysagra. Egy valakire ragasz-
tott negativ cimke miatt 6 fajdalmat, szomorusagot fog érezni, és értéktelennek
hiszi dnmagat, hogy é nem bir, és ezért mar meg se probalja. Akar egy pozitiv
cimke is art, olyan értelemben, hogy az a személy lehet, hogy mar nem tesz
elegendd erdéfeszitést egy bizonyos feladat megoldasaért, mert abbdl indul ki,
hogy mindig azt mondtak neki, példaul, hogy ,okos".

Fontos, hogy fejleszd az énhatékonysagod, amit megtehetsz, ha korabbi si-
kereidre gondolsz, ha apro lépésekkel valdsitod meg mindazokat a dolgokat,
amelyeket szeretnél megvaldsitani, érzelmi tdmogatast kérve a csaladodtdl és
barataidtdl, egy kovetésre melto példaképet kovetve, és elhagyva a negativ

. cimkézéseket.

10 I. Egység
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Az enhatékonvsag egész életedben fejlédik, ahogy ) készségekre teszel szert, j6 eredményeket érsz
el nehéz helyzetekben, sikereket érsz el, amelyeket értékelnek és elismernek, szamodra fontos személyek

batoritanak.

Alkalmazd!

ird &t egy Ad-es lapra és egészitsd ki a kdvetkezé mondatokat.
Tedd a lapot a portféliodba,

En birok ... ‘
En még nem birok ... . '
Javitani kellene ndlam ... .

Avdltozds eléréséért a kbvetkezs lépéseket teszem ... .

ird 4t a tablazatot a fiizetedbe és pipald ki az Igen vagy Nem

oszlopokban, amit magadra vonatkozdénak tartasz az elsé oszlop
kijelentéseibdl!

Altalaban azt hiszem magamrél, hogy | Igen ‘ Nem |

Megfelelek a helyzetekben, mert olyan készségeim vannak.

Azonositani tudok olyan médokat, amelyekkel elérem, amit akarok.

Meg tudom oldani a problémdim, ha kifejtem a szikkséges eréfeszitést.

Nem cimkézem a kdrnyezetmben lévéket.

b

/:’»:) Készits egy posztert egy olyan személyrdl, aki szamodra kovetésre mélté példa. Fliggeszd ki lathaté helyen az

osztalyban, az osztalytarsaidéval egy(tt.

Ertéhelj!
1. Hogyan értékeled az 6nhatékonysagodat?

2. Mit tudtal meg a cimkézésekrél?

Uzenet szamodra

Amit meg tudsz valdsitani az sajat gondolataid eredménye. Gondolkozz

pozitivan magadrol,  bdtoritsd és értékeld dnmagad minden  sikeredért,
akdrmennyire is kicsinek tdnne az!

_ AZEN TERVEM

rhi

Készits £ cimmel eqy £sz és

lelekedzes napldt, amelyet folyama-
tosan egeszitesz ki, ahogy haladunk
ezen egyseghen, amit majd beteszel
a portioliodba. Készits egy meg-
feleld boritot.

Az els6 oldalra it 10 pozitiv kije-
lentést 6nmagadrdl.

Tandcsadds és személyiségfejlesztés J 1 |



éﬂ birok es teszem

il

Fedezd fel!

Készits egy reklamot, amelynek a cime:
Mindenki keres valakit, aki olyan, mint én!

Egy Ad-es lapra, szines ceruzakra, filctollakra van szlikséged.

ird le a tulajdonsagaid, az erésségeid, az adotssagaid, minden-
fajta (iskolai, sport, mlvészeti) tevékenységeid, amelyekben jo
vagy és amelyek oromet okoznak neked. Hasznalhatsz jellemzé
rajzokat, jelmondatokat, logdkat.

Légy alkoté!

Ha eikészultél, akkor fliggeszd ki a reklamod az
osztaly falara, az osztélytérsaid altal készitettek mellé.

Tudd meg!

Az adottsagok azok az képességeid, amelyek miatt egyes doigokat kdny-
nyedén, bizonyos feladatokat gyorsan és pontosan végzel el. A adottsagok
veled sziletettek, fokozatosan, gyakorldssal alakulnak ki, ahogy kilonféle
tevékenységeket végzink.

gondolod magad? Ahhoz, hogy hatékonyan tudj alkalmazkodni az életkorilményeidhez, a
o Konnyen azonositottad kamaszkor el6tti éveidben, hasznos.az. alabbi képességfeidet feljlesztened:
a kommunikdciod — a hatékony kifejez6képességed irdsban és szoban;
a gyakorlatiassdgod - a kiilonboz6 targyak és kesziilekek hasznalatat;
o Milyen adottsagokat a kérnyezeted felderitését — példaul a tomegkdzlekedési eszkozok haszna-

|
|
szeretnél magadnak ‘ latat, vasarolni menést;
|
|

o Hogy érezted magad a ‘
gyakorlat végezésekor?

o Ertékes személynek ‘

az adottsagaid?

I )

kifejleszteni? ‘ a szamitégép haszndlatat;
J = gmivészieket — pédaul, hogy kifejezd magad tanccal és miivészetekkel;
» q tdrsasdgiakat — példaul a csoportba illeszkedést, a csapatszellemet, az
egyuttmukodést, a kozosségi szabalyok betartasat, a konfliktuskezelést;
= azonismereted — példaul az érzelmeid kifejezését és uralasat, a tirelmed, a
koncentral6 képességed, a kitartasod, az dnkontollod, az odafigyelésed.
A kiskamasz kor elétti években alakul ki a személyiség, és ezek az életévek
‘ a legalkalmasabbak a legtébb adottsag fejlesztésére, amelyek novelni fogjak
az esélyeid, hogy a jovében életed minden terliletén sikeres legy.
‘ Ezért annak érdekében, hogy harmonikusan fejlédj, fontos, hogy minél
tobbféle, valtozatos tevékenységed legyen.

ﬁ? Q,:a o

?2 | |. Egység
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irj egy e-mailt a legjobb baratodnak arrél, hogy Hogy lettem j6
..b6l.ird le azt a tevékenységet, amelyhez értesz, és mit tettél azért,
hogy elérd azt a szinvonalat, ahol most tartasz. Végdil javasolj neki
néhany tevékenységet, amelyek segithetik abban, hogy fejlédjon
egy adott terlleten.

(=)

(™)

Masold le a tablazatot egy iv papirra, és értékeld az onismereti
adottsagaid szinvonalat. Tedd a lapot a portfolicdba

Adottsagod Nagyon nagy mértékben ] Nagy mértékben Kis mértékben

J6 hallgaté vagyok. |

£l tudom fogadni, ha veszitek.

Tanulok a sajat hibaimboal.

A helyzetek tobbségében tiirelmes vagyok.

Kitartd vagyok.

A tevékenységek soran konnyen koncentralok,

Van dnfegyelmem.

?_) Dolgozzatok parban. Osztd meg a padtarsaddal azt az egy-két adottsdgod, amelyeket sziikséges lenne, hogy
fejlessz. Dolgozzatok ki kozosen egy konkrét tervet, amely segithet nektek, hogy elérjétek ezt a célt. Hasznal-
hatjatok az alabbi tablazatban lévé példat.

Adottsag Milyen nehézségeim vannak? Mit tehetek? Mikor teszem?

| i
Szobeli kifejezés G}feng i) Elolvasok 5 oldalt. I Naponta ‘
; szokincsem van. ; ;

Ertékelj! ‘
1. Mi Ujat tudtal meg az adottsagaidrol? i

2. Milyen tevékenységeket szandékozol folytatni, hogy javitsd azokat?

Uzenet szamodra

ird meg a méasodik oldalt a ne-

Lényeges a gyakorlds ahhoz, hogy pontossdgra és gyorsasdgra tegyél szert ked irt levelet tartalmazé Naplo-
mindabban, amit csindlsz. Minél tobb adottsdgod lesz, anndl jobban fogsz hinni ban, amellyel batoritod magad,
énmagadban és fejleszted az énhatékonysdgod! hogy kitarté 1égy az tj adottsdgok

— felé vezet6 Gton.

Tandcsadds & személyiségfejlesztds © 13 |
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Fedezd fel!

Alakossatok egy sikeres csapatot! Alakitsatok 4 tagu cso-
portokat. Sziikségetek van egy rajzlapra, szines ceruzakra
és golyostollakra. Rajzoljatok a lapra egy cimerpajzsot, és
osszatok négy részre. Mindeniketeknek egy olyan tevé-
kenységet kell abrazolnia egy negyedben, amelyben sike-
res, sot eredményes volt. Utdna elemezzétek a négy rajzot,
fogalmazzatok meg kdzosen a siker és az eredményesség
meghatarozasait, és irjatok azokat a cimer szalagjara.

Végul készitsétek el Az eredményesség kidllitdsdt, kifug-
gesztve az Osszes rajzot az osztaly egyik falara.

Tudd meg!

__ Gondolkozz!

© Melyek azok a személyes erd- A teljesitmeény kildnleges eredmények elérését jelenti egy bizonyos

forrasok, amelyeket felhasz-
naltal abban a tevékenység-
ben, amely sikerhez juttatott?

Melyek azok a képességek,
amelyek sziikségesek egy
személynek ahhoz, hogy
eredményes legyen?

Mekkora erdfeszitést vagy
hajlandd kifejteni egy neked
tetsz6 tevékenységben, hogy
elérj egy bizonyos eredményt?

| 14 | 1Egység

terlleten. Ezt a szot altalaban a tehetséggel tarsitjuk, és — tévesen —,
azt hisszik, hogy teljesitményuk csak a tehetségeseknek van.

Ahhoz, hogy kedvenc tevékenységedben eredményes légy azt
jelenti, hogy a meglévd lehetéségeiden tul Iégy motivalt és kitarto.

A motivacié bizonyos tevékenységek elvégzésének ohajara és
rovid, valamint hosszd tavon elérendd célok kitlizésére vonatko-
zik. A beteljesuléstikhoz szikség van kitartasra, vagyis folyamato-
san kifejtett eréfeszitésre, tlrelemre, fegyelmezettségre, és hogy az
akadalyok ne batortalanitsanak el. A kitartas azt jelenti, hogy minden
nap bizonyos szamu 6ran at keszulj arra, ami érdekel.

Az eredményességhez vezeté uton olykor sikred lehet, maskor
akadalyba tkozhetsz.

A silker megvaslosulast jelent, annak igazolasat, hogy a megfelelé
uton jarsz. A siker el6tti pillanatokra valé emlékezés segithet olyan-
kor, amikor nehézségekbe Utkozol, és javitja az énhatékonysagod.

Az a meggy6z6dés, hogy sikered lehet, a siker 6hajtasa, a figyelem
teljes Osszpontositasa a végzett tevékenységre, minden testi és lelki
er6forras mozgdsitasa a tevékenység soran, hozzdajarul a még jobb
teljesitmény eléréséhez..

Ahogy a hires amerikai feltalald, Thomas Edison mondta: A zseni-
alitds 1% ihlet és 99% izzadsag".



:‘D Készits rajzlapra egy olyan rajzot, amely [ NiELCRALGUIL
hasonlit a mellékelt képhez. Helyezd el az
alabbi mondatokat a megfelelé kényvekre,
a szerinted megfelelé sorrendben. Tedd a
lapot a portféliodba.

© Nem akarom megcsindini.
¢ Nem tudom megcsindini.

e Hogy tudndm megcsindini?
e Meg fogom csindlni.

¢ Meg tudom csindini.

e Meg akarom csindini.

e Megprébdlom megcsindini.

:2) Felelve az alabbi kérdésekre, készitsd el az
elmult hét elemzését a kit(izott céljaid szem-
pontjabdl.
¢ Melyek voltak az én sikereim ezen a

héten?
» Miért vagyok biiszke 6Gnmagamra?
e Mit tanultam?
e Mit csindlhatnék masként a jové héten?

E) Tervezd a sikered! Egészits ki egy, az aldbbihoz hasonlé tablzatot.

A céljaim

dsi hataridg

. Mit jelent szdmodra a siker? Hat a teljesitmény? ‘

2. Mi segitene téged a céljaid elérésében? A Napld harmadik oldalan ird le
) 20 sorban a sikered torténetét.

Uzenet szamodra

Unnepeld meg az apro sikereid! Jobban motivdltnak fogod érzni
magad, hogy tovdbbi erbfeszitést tegyél, a teljesitmény eléréséig! ‘

Tandcsodds & személuviséafeilesziss u 15 !
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£h o Bilifvasok életkordban

Fedezd fel!

+" Az osztalyombol minden fiu megnott,
csak én maradtam a legalacsonyabb.

v Az az érzésem, hogy mindenki az én ar-
comon lévé pattandsokat nézi, ezért le-
kenem azokat egy vastag réteg arcfes-
tékkel.

v Bé bluzokat hordok, mert zavar a testem.

v Igen, olykor becsapom a szobam ajtajat,
mert azt akarom, hogy hagyjanak bekén
a szileim. Ok egyaltalan nem értenek
meg és ugy kezelnek, mintha meég
mindig gyerek lennék.

Gondolkozz!

Tudd meg!

& Veled is megtorténik, hogy a

Kiriilstted lévékkel hasonli- A kiskamasz kor (10-11 és 14-15 évek) az az életkor, amelyben a

legnagyobb testi és érzelmi atalakulasok térténnek.

tod 0ssze magad? . . . 7 . s
_ g Az észlelt valtozasok kozll a legnyilvanvaldbbak a testiek, ame-
# Magadra ismersz a bemuta- lyekbe beletartozik azerételjes ndvekedés és sulygyarapodas, azizom-
tott helyzetekben? zat fejlédése, a testi erd, a sebesség és az alloképesség ndvekedése,
s Mit érzel a fenti kijelentések- de a pattanasok, a testi szagok és a sz6rosédés is.
tol? Mindeniknek megvan a maga ndvekedési iteme.

N— # Erzelmi szinten az eseményeket intenzivebben éljik at, né az
érzések és érzelmek szavakban torténé kifejezésének a késztetése,
megjelennek a valtozé hangulatok, a fliggetlenség igénye, n6 az inti-
mitasi igény. Olykor zavarban, egyediil, meg nem értettnek érezheted
magad, maskor izgatott, fesziilt vagy.

Mindezek a valtozasok az életed kdvetkezd szakaszaira készitenek
fol, lehetdvé téve az életkorra jellemz6 esélyeiet és kihivasokat.

Az agy névekedése, a gondolkodds és a nyelvezet serdiilSkori fej-
|6dése miatt ez az idészak a legtobb eselyt kindlja Uj készségek meg-
tanulasara, a legvaltozatosabb képességek kifejlédésere, a tarsadalmi
és tarsas kapcsolatok fejlesztésére.

Méasrészt a lejatszodo testi és érzelmi véltozasokhoz, az iskola
egyre nehezebb elvardsaihoz, a csoportbeli nyomashoz valé alkal-
mazkodas, olyan kihivasokat jelent, amelyeknek meg kell felelj.

(16 ] LEoyses



Annak 6haja miatt, hogy elfogadjak 6ket, hogy uralkodjanak
a negativ érzelmeiken, mert nem eléggé kapcsolédnak be kii-
|onféle tevékenységekbe, a sziil6i ellenérzéssel szembeni habor-
gasuk miatt a kiskamaszok kénnyen bevonhaték olyan kockéaza-
tos cselekvésekbe, mint az alkohol- és drogfogyasztas, zaklatas, a
kozosségi halozatcktdl valo fliggés.

A fejlédési szakaszod jellemzéinek a megismerése, a készsé-
geid fejlédése és az érzelmeid hatékony kezelése, a minél sok-
rétlibb tevékenységekbe valo bekapcsolddasod arra valé, hogy |
fejlessze az 6nbizalmad, hogy megfelelé baratokat valassz, és
segithetnek abban, hogy elkerild a kockazatos helyzeteket, és
hogy egészséges életvitelt alakits ki magadnak.

0

L

Alkalmazd! <

Az 1-t6l 10-ig terjed6 skalan értékeld, hogy jelenleg mennyire egészséges az életviteled. Ird fél egy lapra
azokat az egészséges viselkedési formakat, amelyeket jé lenne valasztanod hogy jobb jegyet kapj.
Készits egy konkrét tervet arra, hogy sikeriljon. Tedd a lapot a portfoliodba,

Masold be a flizetedbe és toitsd ki a rejtvényt.

e A pubertasnak is nevezett életszakasz.
e Egy személy ismételt zaklatasa.

® A dohanyzas, kiskamaszoknal. o
Ezeket a valtozasokat kivancsian figyelem. ‘

Ismeretek és készségek ‘
elmélyitése. e

Osztalytarsaiddal kezdeményezzetek egy tudatosité kampanyt az
alkohol negativ hatésairol. Készitsetek posztereket, rajzokat, jel-
szavakat, kolldzsokat. Fliggesszétek ki az iskola halljaiban, a leheté

legjobban lathaté helyen.

Szamodra melyik a legnagyobb kihivasa ennek az életkornak?
Hat a legnagyobb esély?

AZEN TERVEM _

Uzenet széamodra

bél a kamaszkorba vezetd Utr6l késziilt
rajzzal. Jelold azt a helyet, ahol most

vagy.

Mindenikiinknek sajdt névekedési és dtalakuldsi ritmusa van. Gyor-
sabban vagy lassabban, bizonytalan lépésekkel kézeledsz életed legszebb
idészaka fele!

| ;
b ‘ Egészitsd ki a Naplot a gyermekkor-

.\
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