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I. Egység

ONISMERET ES EGESZSEGES,
KIEGYENSULYOZOTT ELETMOD

! Tartalmak:

" @ Almok és személyes siker: vagyak,
gondolkodasmod és cselekvés

B Dontéshozatal. Biztonsag és észszeri
déntések. Reziliencia

B Egészséges csaladi elet. Kockazatos

helyzetek. Az egészségre kockazatos
viselkedés megelbzése



(!f E) I.1.ALMOK ES SZEMELYES SIKER: VAGYAK,
S GONDOLKODASI MODOK ES CSELEKVES

1.1.1.AZ ALMOM

_ »Nyolcadikos vagyok, és sokan azt mondjak,
I nem is tudjak, hogy repiiltek el az évek, de én
b tudom. Emlékszem, hogy indultam neki az 6t6-
L diknek, kivancsian, ugyanakkor kicsit bizony-
i talanul. Ugy éreztem, minden rajtam muilik, a
| dontéseim, az érzéseim, amelyekrdl néha be-
| széltem, néha meg nem.

| A négy év alatt voltam par versenyen, ahol vagy
| nyertem, vagy nem, de részt vettem. Ezek fej-
3 lesztették az 6nuralmam, és kozben 1j barato-
| kat szereztem. Beiratkoztam kézilabdara, és
. még mindig jarok edzésre, heti kétszer. Mar
| nem idegesedek annyira fel, ha elveszitiink egy
. meccset. Nagyjabdl j6 jegyeim vannak. A kiseb-
~ beket igyekszem javitani.

A barataimmal j6 a kapcsolatom, mindig igyekszem megbizhato, hliséges lenni. T6lem telhetGen
segitettem osztalytarsaimnak. Otthon viszont nem sikeriil minden feladatom elvégezni, ezért a
szuleim néha nincsenek velem megelégedve.

Kiprébaltam az 6nkéntességet, segitettem szegény csaladbdl szarmazé gyerekeknek, és emiatt
most mar jobban figyelek azokra, akik sziikolkodnek. Voltam kirandulasokon és taborokban,
ahol jj baratokra tettem szert. Sok élményt szereztem, amelyek hatdssal voltak ram, és mar biz-
tos vagyok benne, hogy az embereknek akarok segiteni.

Igy kijelenthetem, hogy a j6vé felé haladok, a miiltam segit ebben, de a maban élek. ”

Cristiana

-~ - Mondj véleményt! e

= Miért akar Cristiana az embereknek segiteni?

» Milyen sikerei voltak eddig? Voltak kudarcai is?

« Milyen er6forrasai vannak (érdeklédések, képességek, értékek, pozitiv tulajdnosagok,
érdeklédések) amelyek segiteni fogjak dlma megvalésitasaban?

i

F. S 10) 100 (1) ) S0 Y 4/ A T o — ey
Mi a te almod, vagyis a jovéképed? Ha még nem is dontotted el, gondold végig, mit
szeretnél csinalni feln6tt korodban. Adj ra példat! *
Mi adta a kiindulasi 6tletet (egy esemény, személy, egy utalas stb.)?
. «Melyek a te er6forrasaid, amelyek segitenek almod elérésében? Szerinted ezek elegendoek
a szemelyes 51kerhez7

R SRS R —

10




-"'I ‘. = _—— (1]
=Q-Tud) meg tobbet!

Azokrol az emberekrél, akik nagy dolgokat értek el az életben, el lehet mondani, hogy
nagyon tisztan lattak a jovéjiket.

% Roger Federer feltette magaban, hogy 6 lesz a vi-

14g legjobb teniszjatékosa. 8 éves volt, amikor elkezdett
teniszezni, és késébb eldontotte, hogy ebben akar kar-
riert épiteni.

17 évesen lett profi jatékos. Tobb mint 6t éven
keresztiil vezette a vildg legjobb profi teniszez8inek
ranglistajat. Szamos teniszezd és szakember szerint Fe-
derer minden id6k legjobb teniszezbje.

? Elon Musk, egy nagy cég alapitdja, a Forbes ma-

gazin szerint 2019-ben a vilag innovativ cégvezetdi
kozott is a legelsd volt. Az a célja, hogy megvaltoztassa
a vilagot és az emberiséget.

Olyan célkitlizései vannak, mint a fold felmele-
gedésének csokkentése, egy emberkoldnia telepitése a
Marsra, hogy megvédje azt a kihalastol. Harcol a tiszta
energia hasznalataért, és a bolygé megmentése érde-
kében népszerisiti az elektromos autékat.

Az alom az a mod, ahogy latjuk, megfogalmazzuk és megkozelitjik a dolgokat; ez
vezet minket életiink soran a személyes siker felé. Az almunk leirja, kik vagyunk, mi a
célunk és milyen jovot szeretnénk teremteni magunknak torekvéseink révén.

Torekvéseink azok az erds vagyak, amelyeket el akarunk érni mindenaron.

Az dlom személyes vagyakbdl, reményekbdl, idealokbdl és értékekbdl sziiletik. Ha
megalkottad azt a latast, ami egyezik céljaiddal és értékeiddel, ez energiaval tolt fel, es
kitartast sziil benned, ami arra 6sz6tonoz, hogy kiizdj az almodért.

Az almod nagy erdl '
Steve Jobs, a mai id6k egyik nagy almoddja g
8 mondta: ,Ha valami érdekesen dolgozol, ami valdban

| fontos neked, akkor nem kell hatulrdl biztatni. Az al- | r
l mod huz eldre! ” ]

1



& Préhatd kil _ o
SPERCES ESSZE: = - A hatizsakom
Kepzeld el, hogy utaznl késziilsz az almod felé. Ami a hatizsakodban van:

eddigi | kepessg-
sikerek _ -

tulajdonsa-
gok

Irj egy esszét 5 perc alatt, amiben bemutatod mi van a hatizsikodban, példakkal
szemléltetve. Zarasként fogalmazd meg, mit szeretnél hozzatenni a vilaghoz amiben élsz!

2. Amit terveztem és amit véghezvittem!

Emlékezz vissza, miket tliztél ki célul a gimi elmilt hdrom éve soran, és készits egy
listat beldlik. Pipald ki sorraa céljaidat attol fliggéen, mennyire sikeriilt elérni dket: q)
- ha elérted ; ‘+ - ha részben elérted; — - ha nem érted el. Elemezd ki a listat, és dontsd el,
mi a teenddd a fentiek fényében.

1 Fejlodjetek egyiitt!

Olvasd fel egy tarsadnak, amit irtal a Hatlzsakom feladatnal de a Veget hagyd ki. O kell
kitalalja a torekvésed, almod. Ha kitalalja, ez megerssités abban, hogy talal hozzad az étlet, ha
nem, olvasd el a végét, és érvelj mellette. Majd cseréljetek szerepeket!

—_—

: Ha egy gyerek eljut a Disney World-be, biztosan azt hinne,
. hogy a vilag legboldogabb helyére jutott el. Meglehet, Walt Dis-
| ney pont igy képzelte el alkotdsat, mar akkor, amikor az egész
| még csak egy dlom volt.

Amikor fiatal volt, Waltnak azzal az indokkal mondtak fel
| az Gjsagnal, ahol dolgozott, hogy nem elég kreativ. Azutan egy
. animdcids céget alapitott, ami viszont csédbe ment a terjeszt6
| miatt. Utolsé pénzén vett egy vonatjegyet Hollywoodba, ahol
* ismét animacios karaktereket krealt.

Tiszta latassal és kitartassal Walt egy olyan birodalmat
| épitett, ami ma is az egyik legsikeresebb tizletdgnak szamit.

' Ha képes vagy megdlmodni, képes vagy megcsindlIni, mond-
ta Walt Disney. Almaink valésdggd vdlnak, ha van elég bdtorsd-
B gunk kévetni Gket - vallotta szintén 6.

En, 4 év milva
Mutasd be egy |
kollaizsban, milyennek
képzeled az életed 4 év |
mulva.

Fogalmazd meg az almod, és optimis-
tabb, hatdrozottabb és hatékonyabb leszel,
azokban a dolgokban amik alakitjak a jovédet.
Amikor azt mondod, “ez az almom”, ez olyan,
mintha megigérnéd magadnak, hogy eléred.

= ¥ == — - =t e e
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1.1, ALMOKES SZEMELYES SIKER: VAGYAK,
GONDOLKOD[\SI M()DOK ES CSELEKVES

1.1.2. GONDOLKODOM ES TESZEK A SIKERERT

* E

»,Hernyo: Te ki vagy?

Alice: Eppen most nem tudom, uram, ki vagyok; any-
nyit tudok: ki voltam ma reggel, amikor felkeltem az agybdl,
de azt hiszem, az6ta megvaltoztam néhanyszor.” \/

Lewis Carroll, Alice Csodaorszdgban

® Mondj véleményt! o——— —-

Milyen valtozasokrol beszélhetett Alice?

Lehetséges, hogy az a terv, amivel Alice reggel elkezdte a napot, nem egyezik azzal, ami

most van? Indokold valaszod!

]. e Gondolkozz! e — —
Te hogyan viszonyulsz a tegnapi naphoz: mit gondoltal, mit éreztél, terveztél? Es ma?
Van-e kiilonbség a tegnapi és a mai éned kozotti? Mi az?
Minden ember sajatosan gondolkodik, érez, cselekszik, stb. Téged mi kiilonboztet meg a |
tobbi embert61? Emlits meg legalabb két teriiletet.

— ——

Tud] ‘meg tobbet!

’-‘S’ — —l

=

Az életben minden terviink mogott van egy alom (vagyak, elképzelések, stb.), és zon-
dolkodasi és cselekvési modok, amelyek elosegitenek a siker felé vagy hatraltatnak.
Nézziink meg néhany gondolkodasi modot:

(" POZITIV GONDOLKODAS, HA:

N\

NEGATiV GONDOLKODAS, HA:

e a dolgok, helyzetek, események pozitiv ol-
dalat latod;

e optimista vagy és hiszed, hogy mindig
lesz egy kis fény az “alagut végén ”; bizol a

e képességeidben; a

e kudarcot kihivasként éled meg

e pozitiv elvarasokat fogalmazol meg: bol-
dogulni fogok, sikeriilni fog, j6 lesz, meg-
oldjuk majd a problémat stb.

e a dolgok, helyzetek, események sotét olda-
lat latod;

e megszoktad, hogy a rosszra figyelsz el6bb;

e befolyasol a kortulotted levok rosszat jelzd
beszéde;

e mindig elégedetlen vagy 6nmagaddal;

e negativan fogalmazol: nem fog menni, nem
vagyok j6 semmiben, biztos elszirom, nem

tudom jol megoldani a helyzetet stb.

! Ha a pozitiv gondolkodas jellemzé rad, akkor magabiztosan 1épsz, kezdeményezel,
- masokkal egyiitt tudsz dolgozni, nyitott vagy az otleteikre. Megoldasokat keresel nehéz

helyzetekben, kiprobalsz 0j dolgokat.

Am a negativ gondolkodads miatt sokkal passzivabb leszel, korlatozod onmagad,
mivel mindig csak a rosszat vagy a veszélyt latod meg az 0j helyzetekben. Akadalyoz a

fejlédésben, abban, hogy elérd az dlmod.

13




—KRIFTIKUSGONDOLKODAS, HA: \ (NEM KRITIKUS GONDOLKODAS, HA:)

e tiszta, vilagos és 6nall6

e nem  informaciék  Gsszegyf(ijtésén
alapul (memorizalas) i hanem azok
feldolgozasan

e latod, hogy a gondolat merre vezet,
mersz kételkedni az allitisokban: mi
torténik, ha ezt teszem?

e Osszehasonlitod az  ellentétesnek
tliné gondolatokat, érveket keresel
alatdmasztasukra: ez az étlet jénak
tiinik, mivel...

® kivalogatod a lényeges informacidkat

e kiilonbséget teszel tények, vélemények

\__és biralatok kozott (objektiv kritika) Y

e nem o6nalld, atveszi mas gondolatait
sz(iré nélkiil (konformista): “X ezt
mondta...”

e ha altalanosit, el6itéletes: ezt mindenki
tudja..., ezt mondjak errél..., igy szoktak
csinalni... stb.

e elfogadod, amit mondanak anélkiil, hogy
megvizsgalnal ellentétes véleményt

e nem teszel kiilonbséget, tények,
vélemények és kritika kozott

Kritikus gondolkodassal nem teszed amit masok mondanak, csak ha megbizonyo-
sodtal rola, hogy érveik aldtdmasztjak amit mondanak. Ha kritikusan gondolkodsz, el§-
szor megfontolod a lehetséges kovetkezményeket, hogy azutan megfelel6en cseleked;.

-

ELMELETI PROBLEMAK FELE ) ( GYAKORLATI PROBLEMAK FELE )

IRANYULO GONDOLKODAS, HA: IRANYULO GONDOLKODAS, HA:

® a hétkéznapi gondolkoddasmoéd, ez teszi
e elméleti tudomanyok fejlesztésére irdnyul lehet6vé, hogy boldoguljunk az életben
ilyen kérdésekre valaszol, mint: mit
e tudodsok, kutaték gondolkoddsmédja, akik| |e tehetiink ebben a helyzetben?
elméleteket, rendszereket tudoményos

fogalmakat alkotnak e gyakorlati haszna van, pl. abbdl a
e tudomanyos informaciékon alapul sziikségbdl kifoly6lag, hogy munkabdl
hazafelé menet kommunikalni tudjunk,

\_ J \_ feltalaltdk a mobil telefont. J

A gyakorlatias gondolkodas révén képesek vagyunk spontan cselekedni, megolda-
ni a felmeriil6 helyzeteket, kitalalni azonnali megoldasokat, hogy kijojjiink egy-egy nehéz
helyzetbdl, almodozas helyett inkabb figyeljiink.

A gondolkodasmédunk meghatarozza a cselekvésunket.

Mindegyik gondolkodas- és cselekvésmod fontos a személyes
sikertink tekintetében, és helyzettél fiigg, melvik épp a fontosabb.

J6 ismerni milyen gondolkodas jellemzé rank, mert hatéko-
nyabbak lehetiink, ha felismerjik a helyzeteket, amikor masképpen
kell gondolkodni mint ahogy altaldban szoktunk, hogyv sikert érjiink
el.

14



g Probald kil
1. Ismerd meg magad!
Valaszolj a tablazatban levd kérdésekre, hogy felfedezd melyik gondolkodasméd jellemzé rad.

Sor Valasz
S7. Kérdés = -
1 |Altalaban a dolgok, események, helyzetek j6 oldalat veszed észre? I
2 | Altalaban inkabb a dolgok, események, helyzetek rossz oldalat 1atod?
3 | Altalaban optimista vagy?
4 |Bizol 6nmagadban, a képességeidben?
5 | Szokasod, hogy egybdl a rosszat latod? ___— ___ -
6 lA sikertelenség szamodra kihivasnak t(inik?
7 Gyakran letor a koriilotted levék negativ beszéde, véleménye? l
Tﬁﬁandéan elégedetlen vagy 6nmagaddal? | _ B
9 | Altaldban j6 dolgokra szamitasz? |
10 | Altalaban rosszra szamitasz? - ]

I. Ha valaszod IGEN a kovetkez6 kérdésekre: 1, 3, 4 6,9, mmdegylk 1 pontot ér. Ha
valaszod rajuk NEM, akkor 0 pontot kapsz.

II. Ha valaszod IGEN a kovetkezd kérdésekre: 2, 5, 7, 8, 10, mindegyik 1 pontot ér. Ha
valaszod rajuk NEM, akkor 0 pontot kapsz.

[II. Ha az [.-nél kapott pontszamok Gsszege nagyobb, mint amit a Il.-nél kaptal
Osszesen, akkor téged a pozitiv gondolkodas jellemez, ami tadmogatja a sikeredet.

IV. Ha a II.-nél kapott pontszamod nagyobb, mint amit az I.-nél kaptal, akkor téged a
negativ gondolkodas jellemez, ezért ajanlott lenne megprobalnod valtoztatni a gondolkoda-

sodon a pozitiv irdnyba

Aki szeretné, bemutathatja tarsainak a kapott eredményt. @
2. Az dlmom

Egy A4-es lapra rajzold meg a két kezed

korvonalat ugy, hogy tudj kozéjik egy csillagot E\Jq

()
|
rajzolni. A csillag kézepébe ird be az dlmod. A bal

r i /)]
/ k \‘j lJ/ {/ !
kezed korvonalaba ird be, milyen gondolkodas / \ v/ |
O0dokra van szikséged hogy elérd az almod, k//? \\N
a jobb kéz korvonaldba pedig ird be, mit kell / Fam \__
tenned azért, hogy az alom valdsagga valjon. A / N ‘\\ -
lap hatoldalara ird fel a neved. " —
Az oszi 0sszegyjti a lapokat, és sorba felolvassa majd a csillagba {rt dlmokat, de
nevet nem mond hozzajuk. Nektek kell kitalalni, melyik dlom kié.

Tedd be ezt a munkad a tanulasi portféliddba.

15




GONDOLEKODOM - E E

Ezt a feladatot Vegezzetek egyltt, kovetve az osztalyfénok utasitasait:
Alljatok fel és nyujtsatok elére mindkét kezetek,

tenyérrel lefelé. Bizonyosodjatok meg réla, hogy )

kezeitek egyforman magasan vannak, egymassal

parhuzamosak. Most csukjatok be a szemetek és

képzeljétek el, hogy a bal kezetekre ra van kétve

egy vizes homokkal teli zsak, aminek silya 5 kg.

Bar a zsdk egyre nehezebb, prébalod mindkét

kezed ugyanazon a szinten tartani. Erzitek, hogy

a zsak egyre nehezebb ... még nehezebb ... még

nehezebb. Egy perc utan nyissatok ki a szemetek és figyeljétek meg a kezeitek!

# Ti, akiknek a keze elmozdult, mit gondoltok, mit6] mozdult el a kezetek?

2 Megtortént mar veletek, hogy az amit gondoltatok, tettekre sarkallt?

@ Ti, akiknek a keze nem mozdult, mit tapasztaltatok? Mit gondoltatok? Mit éreztetek?

@ Megallapithatjuk tehat, hogy a gondolkoddsmédunk meghatarozza érzéseinket, tettein-

ket, viselkedésiinket és hozzaallasunkat?

= e —_— —_— —ee — - —_— _—

. 1996-ban volt egy ejt6ernyés balesete Zambidban. Az ejtderny6
ﬁnem nyilott ki teljesen, igy 500 méter zuhanas utan a hatizsakjara
| esett. Az esés miatt harom végtagja torott el. Utélag visszagondolva,
| azt mondta: “le kellett volna vagjam a f6ernyét és a tartalékkal men-
t jek tovabb, de ott fenn nincs ra id6 problémat oldani”. A kérhazban az
| orvosok szerint akar egész életére lebénulhatott volna. A kévetkezs
}] 12 hénapot egy katonai rehabilitaciés kézpontban toltotte.

| Pozitiv gondolkodassal, ambiciéval, kitartassal és sok munka-

. val beteljesitette gyerekkori dlmat, 1998. majus 16-an megmaszta
7 az Everest-et, 18 hénappal azutan, hogy eltérte a labait a balesetben.

2 Igy 23 évesen egyike lett azoknak, akiknek ilyen fiatalon sikeriilt ez
arendklvull tel]eSItmeny Ez tehat Bear Grylls hihetetlen térténete, az ismert tévésé, aki a
vadonban vald tilélési miisorokban szerepel egy hires amerikai tévécsatornan.

Készits magadro! egy posztert, ame-

lyen feltiintetsz harom erdésségedet és ha-

| | rom olyan teruletet, ahol fejlédni szeret-
- nél.
|



