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Irany a Grund!

A Tudastérbdl bizonyara mar teljesen vildgossa valt szamodra is, hogy az optimista gondolkodas nem
egyenlé a hurrdoptimizmussal, struccpolitikdval vagy a gondok szényeg ald seprésével. Epp ellenke-
z6leg. A valédi optimizmus nem tagadja a negativ dolgok [étét, hanem a dolgok negativ vetlilete
mogott is keresi és meg is taldlja annak pozitiv oldalat, elényét, a benne rejl6é tanitast, lehetéséget.
Hogy erre képesek vagyunk-e, nagyrészt azon mulik, hogy gyermekkorunkban milyen értelmezési
stilust alakitottak ki bennlnk a szUleink. De jo hir, hogy ha most Ugy is érzed, hogy gyermekkorodban
nem a megfeleld értelmezési stilust kaptad készen a szuleidtdl, kdrnyezetedtdl, akkor is van lehetbsé-
ged valtoztatni rajta. Kicsit nagyobb energiabefektetést igényel, de mindenképp megéri, hogy te mar
épitd, pozitiv mintat adhass a gyermekednek.
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Ezt az optimista gondolkodast fogjuk ezen a héten a gyakorolni, és a mindennapjaink részévé tenni
néhany jaték vagy gyakorlat segitségével. Keressétek meg kdztuk azokat, amelyek a leginkabb a csa-
ladotokhoz illenek. Vagy akar probaljatok ki mindet. De tudjatok, igazan boldogsagfokozé haszna
akkor lesz ezeknek a gyakorlatoknak, ha szokdssa is teszitek egyik vagy masik technikat.
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EGYETLEN EGY

A legfontosabb, hogy az aldbbi 6tlettarbdl valaszd ki azt az egyet,
amit ezen a héten megcsindltok majd a csaldaddal! Olvasd el a jatékos feladatokat,
majd dénts az egyik javaslat mellett!

1. 3 napos panaszmentes kommunikacio kihivas

Kutatdsok bizonyitjak, hogy minél tébbet panaszkodunk, annal valdoszinlbb, hogy egyre negativabb
szinben latjuk majd a dolgokat. A panaszkodas és negativ gondolkodas soran hasznalt idegsejtek
kdzelebb kerllnek egymashoz, és a kdzottuk 1évd kdtelékek erdsebbek lesznek, ezért kdnnyebben
hasznaljuk 6ket késdbb is, nem csak akkor, amikor aktivan rossz dolgokra gondolunk.

Kell, hogy kiadjuk magunkbol a rosszat is, de ezek a panaszkodasok inkabb csak a folyamatos hiba-
keresések alkalmai.

Ha mar panaszkodasba kezdlink, tegylik azt célzottan, arra féokuszalva, hogy mi lehet a probléma
forrasa és annak lehetséges megoldasa.

Tehat ahhoz, hogy készségszintlveé tegylk az optimista hozzaallast, elséként észre kell venniink azt,
amikor automatikusan pesszimistan allunk egy-egy helyzethez vagy régtdén zsigerb6l panaszko-
dunk valamire, vagy amikor negativ gondolatokkal bantjuk magunkat, és sajat magunk akadalyoz-
zuk az elbre haladasunkat.

Gyakorlast igényel ezeknek a gondolatoknak a fuldn csipése, de egyaltalan nem lehetetlen egy kis
onfegyelemmel, &nkontrollal valtoztatni ezeken az automatikus reakcidinkon.

Adunk par otletet a 3 napos panaszmentes kommunikacié kihivashoz, hogyan tehetitek jatékossa
ezt a folyamatot!
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Mindig, amikor panaszkodason, akadalyozd gondolaton kapjatok magatokat,
» dobjatok egy pénzérmét vagy egy kavicsot egy Uvegbe,

* csipjétek meg magatokat,

» végezzetek 10 guggolast,

* vagy vegyetek egy szUk gumis karkotédt, és minden alkalommal tegyétek at egyik kezetekrdél a
masikra.

Példaul, ha azt mondtad magadra: - O, hogy mar megint mekkora hulye voltam, mert... Valaszd Ki
valamelyik fenti gyakorlatot, és kdzben cseréld ki az akadalyozd gondolatot valami segité, épitd gon-
dolatra.

Vagy ha épp esds iddben ezt taldlod mondani: - Jaj, mar megint milyen szomoru az idd. Tedd meg
gyorsan valamelyik fenti gyakorlatot, mikdzben talalsz valami pozitivat a helyzetben.

Vagy amikor a gyermeked azt mondja, hogy “Mar megint kiontdttem a kakaot!”, jusson eszedbe a
fenti gyakorlat.

Figyeljétek egymast is a csaladban, és emlékeztessétek magatokat és a masikat is ra, amikor panasz
vagy akadalyozd gondolat hagyja el a szajat, hogy a fenti gyakorlatok kézUl végezzen el valamit, és
kdzben cserélje ki valami épitd, pozitiv, kedves gondolatra &nmagaval vagy a helyzettel kapcsolatban.

Ezek a kérdések segithetnek atforditani, pozitiv szemszdgbdl nézni a helyzeteket:
¢ Mi mast jelenthet még ez a helyzet vagy élmény?

* Szarmazhat belble valami j67?

* Vajon rejt valamilyen lehet6séget szdmomra?

« Milyen leckéket tanulhatok beléle és alkalmazhatok a jovémre?

Kialakulhat-e ennek eredményeképpen valamilyen képesség bennem?

Ha tetszett nektek ez a 3 napos kihivas, és ol érzitek benne magatokat, ismételjétek meg Ujra, vagy
emeljétek a napok szamat 7-re, 21-re, amennyire nektek jolesik!
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2. Ez fantasztikus, mert...!

Az optimizmust, a derllatast segiti a humor erdssége is. Hasznaljatok ti is ezt az erésségeteket.

Jatsszatok el a kovetkezot: Az egyikdtdok mondjon valami aprd bosszusagot. Most még az sem kell,
hogy igaz legyen. Csak az a fontos, hogy valami aprdsag legyen, ami adott esetben bosszantd tud
lenni.

Peldaul: Jaj, mar megint az emeleten felejtettem a taskamat.
Mire a masik valaszoljon igy: Ez fantasztikus, mert igy legalabb fittebb leszel a sok lépcsézéstol.

C%\) /

5 5 N2

p——

',

Jatsszatok el parszor. Felvaltva mondjatok a szamotokra bosszantd mondatokat, a masiknak pedig
annyi ideje van kitalalni, hogy miért is olyan fantasztikus ez, amig elmondja, hogy “Ez fantasztikus,
mert...”

Batran talaljatok ki vicces feleleteket. Nevessetek sokat!
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3. A lehetd legjobb éniink napldja

Ez a gyakorlat Laura King, a Missouri Egyetem optimizmust kutatd professzordnak nevéhez flzoédik.
A gyakorlat végtelenUl egyszerU, de annal hatdsosabb.

irj 20 percen keresztiil a lehetd legjobb jovébeli énedrél!

dézd fel, képzeld el magad elétt azt, hol tartasz 10 év mulva? Milyen az egészséged? Mit dolgozol?
Milyen hazban élsz? Kik vesznek koérul? Mindezt Ugy, hogy olyan idékdn vagy tul, amikor minden a
legnagyobb rendben alakult az életedben.

Ebben a gyakorlatban végiggondolhatod a legfontosabb, szivedb6l fakadé céljaidat, és elképzelhe-
ted, hogy mar el is érted azokat. Ugy vidd végig ezt a gyakorlatot, hogy kézben elképzeled, ahogyan
minden dlmod valdra valt, és kihoztad magadbdl a legtébbet. Es érezd kozben azt is, hogy mar akar
ma is tehetsz valamit, amivel képessé teszed magad a lehetd legjobb életed elérésére. Tedd meg
ezt rendszeresen, és érezd mekkora hatassal van rad. Lehet eleinte nehezen megy elképzelni a jové-
beli legjobb énedet, lehet ideges leszel téle, de gyakorlassal egyre kdnnyebbé és természetesebbé
valik majd szdmodra.

Ha magatok végzitek ezt a gyakorlatot, nagyon fontos, hogy irasban tegyétek. Mert az irdson keresz-
tul tudjatok 6sszerendezni a gondolataitokat, és sokkal 6sszeszedettebben tudjatok megjeleniteni
magatok el6tt a jovotdket.
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4. |déutazas a lehetd legjobb jovobeli életiinkbe

Kis gyermekekkel a kdvetkezdképp végezhetitek az eléz6 gyakorlatot:

Uljetek egymassal szembe, és legaldbb 2 percig arrél beszéljetek, hogy hogyan nézne ki a leheté leg-
jobb életetek x (mindenkinek mas: 20-30-40-50-60 stb.) éves korotokban. 1 percig csak az egyikétok
beszél, a masik csak hallgathat, illetve ha azzal segithet, akkor minél tbbb részletre kérdezzen ra, minél
jobban probalja megismerni a masik lehetd legjobb jovdbeli életét. Aztan cseréljetek. Fontos, hogy
ugy fogalmazzatok meg, mintha mar meg is tértént volna veletek. Aztan Uljetek be az idégépbe, és
repUljetek oda az idében. Ismételjétek meg még egyszer vagy annyiszor, ahanyszor jolesik.

Ha szeretnétek, csaladilag is jatszhatjatok ezt a jatékot. Mégpedig ugy, hogy valaki elkezdi elmesélni,
hogyan telik egy napotok mondjuk 10 év mulva. Ezt kdvetden, akinek dtlete tamad, & is mond valamit,
amivel tovabbflzi az elétte évd mondandojat. “lgen, és...” kezdetl mondattal folytassa, mert ezzel
megerdsiti az elézd gondolatot, de tovabb is viszi a gondolatmenetet.

Jolf Veled 4 Vit
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5. Meséld el egy sikeredet!

Ez a gyakorlat igazadn pozitiv hangulatba hozhat benneteket, és az erésségeitekre is rairanyitja a fi-
gyelmet.

Meséljetek el egymasnak olyan torténeteket, amikor valami nagyon jol sikeriilt, és nagyon boldo-
gok voltatok téle.

* Mit gondoltatok magatokrol?

* Milyen érzések voltak bennetek?

* Milyen erésségeiteket hasznaltatok kdzben?

* Mivolt a fé erdsségetek, amit hasznaltatok ebben a helyzetben?

/,

A SoulPancake csapat The Science of Happiness (A boldogsag tudomanya) sorozatadnak Is Your Glass
Half-Full or Half-Empty? (Félig teli vagy félig tres a poharad?) cimU videodjaval szeretnénk egy kis
motivaciot adni nektek ehhez.

Ebben a videdban egy kisérletet mutatnak be, amelyben azt vizsgaltdk, hogyan valtozik a boldog-
sagszintje azoknak az embereknek, akik percekig semleges témarol gondolkodnak és beszélnek, és
azoknak, akik egy szamukra jelentds sikertkrél illetve az erdsségeikrédl gondolkodnak és beszélnek. A
vided angol nyelven, angol felirattal nézhetd:

https:/www.youtube.com/watch?v=V9xhplLpZZSg

Jolf Veled 4 Vit
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6. Reggeli pozitivizalé gyakorlat

Végezzétek el minden nap Prof. Dr. Bagdy Emd&ke reggeli pozitivizald gyakorlatat. A szdvegét tartal-
mazo posztert megtaldljadtok a kiegészitd anyagok kdzott. Nyomtassatok ki, és tegyétek az dgyatok
mellé. Ebresszétek ezzel a gyermeketeket!

Reggeli pozitivizdld gyakorlat:

,Reggel mielbtt kinyitiuk a szemdiinket, dllitsuk be az agyunkat arra, hogy ma egész nap jo dolgok tor-
ténnek majd velliink. Mondjuk végig magunkban ezt a révid széveget: ,Jo reggelt kivanok magamnak
és mindazoknak, akiket szeretek, és akikkel ma csak talalkozni fogok. Odavezetek egy fénysugarat
a labujjaimhoz, végigvezetem az egész testemen, és mosolyog minden pici sejtem, éril a mai nap-
nak. Ma valami jo térténik!’ Probaljuk ki - és tényleg valami jO fog térténnil... Ezt mindenki kiprobal-
hatja sajat kisérlet keretében is. Egy hétig minden reggel tegylik be a teremtd tudatunkba, hogy ma
valami jo torténik, kdzben figyeljik a kbzérzetlinket, a lelkiallapotunkat, a vellink tértént eseményekrdl
pedig friunk naplot - és ra fogunk jénni, hogy ez igy igaz. Ha nem hisziink masnak, higgylnk énma-
gunknak, a sajat tapasztalatainknak!” Prof. Dr. Bagdy Emd&ke

7. Tiikorjaték

Alljatok a tukor elé, nézzetek bele, és soroljatok el a pozitiv tulajdonsagaitokat, akar belsd, akar kulsé.
A szUl6 kezdje, hogy a gyermek lassa a mintat. Ha nehezen menne, segitsetek egymasnak benne, vi-
szont akire vonatkozik, & mindig ismételje meg a tukdrbe nézve.

Egy kis inspirdcio lehet hozzd ez az angol nyelvl vided, amelyben Jessica napi megerdsitéseit hallhatjuk:
https://www.youtube.com/watch?v=gR3rKOkZFkg
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8. Optimista napi otletek

Es végul, de nem utolsé sorban ajanljuk nektek szeretettel az Optimista Napi dtletek, amelyeket a
Tudastérben taldltok meg.

OPTIMIZMUS

Napi otletek

1. 28 &, 4. 5 6.

Mondjatok ma valami
pozitivat mindenkinek,

),
céljaitok vannak? milyen lesz 10 évmdlva  valakit! Este meséljétek
ésnakl akivel talalkoztok!

lye
Beszélgessetek rofal azidelis dletetek? el egym

8. el 10. n 12.

Ha negativ vélemény Ismételgessétek

Mia legiobb hangzik el a csalédon Jatsszatok csikizoset, vagy énekeljétek: Keressetek pozitiv

reményetek az életben? beldl, valaki mindig nevessetek sokat! Vilgomban minden hireket a vildgban!
rendben van...

158 16. 17. 18. 19. 20. 21.

irjatok magatoknak

‘masoknak is pozitiv taskéjaban batorito, mesehdssket! a tobbiek nevettessétek
k pozi 1t meg!

Ha
valamire, csipjétek meg
agatokat! izeneteketet!

(Pozitiv gyerek vagyok
kartya)

fja a benne rejl6.
lehetdséget.

22. 23. 24. 25. Ay 0 Y
Jaték: Az utcan sétalo a &K&D’b -
embereket képzeljétek Késaitsétek el ajo Vlaszoljatok ma Meséljetek egymasnak 4 -~
9y fajat vicceket! !
csodds dlettel. 4
278 28. -
irjatok post-itre egyms. - A =
Gytitsetek ma minél hitéra egy jellemzo =
16bb mosolyt! pozitiv tulajdonsagot, '
& pedig taldja kit C
= JLVQ
" Fv—= 3N
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Alljon itt a mi 7 kedvenc gyakorlatunk a Napi Tippekbdl:

1. Amikor az utcan sétaltok, a szembejovdket képzeljétek el egy szamukra csodalatos élettel, és be-
szélgessetek rola.

2. Rejtsetek el egymas taskajaban batoritd, pozitiv Gzeneteket!

3. Valaki vagjon fapofat, a tdobbiek nevettessék meg! Majd cseréljetek!

4. Legyetek “Igen-emberek”: Valaszoljatok ma mindenre pozitivan!

5. Meséljetek egymasnak vicceket! Figyeljetek ra, hogy ne legyen sértd, banto, diszkriminativ!
6. irjatok post-itre egymas hatara egy jellemzé pozitiv tulajdonsagot, & pedig taldlja kil

7. Mondjatok ma valami pozitivat mindenkinek, akivel taldlkoztok!

+1 Pozitivity vagy Pozitivity Family tarsasjaték

Ha semmi masra nem jutna idétdk a héten, de van otthon Pozitivity vagy Pozitivity Family tar-
sasjatékotok, jatsszatok vele egyet!

Ezzel is sokat fejleszthetitek gyermeketek optimista szemléletmodjat.

A Pozitivity tablajatéklban kockaval dobva és babukkal Iépve haladhattok a Boldogsag Kastélya
felé, mikdzben kuldénbdzd kartyakon kulonbdzd boldogsagfokozd gyakolratokat oldhattok meg,
kérdésekre valaszolhattok, és egyre jobban megismerhetitek egymast, és ndvelhetitek gyermeke-
tek Gnecsulését.
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Az optimizmus témakodréhez ebben a jatékban elsésorban Az optimizmus rétje és a lila szinU
Csak pozitivan! kartyadk kapcsolddnak. Ezekkel kllon is jatszhattok. A kartydkon egy-egy negativ
gondolatot tartalmazo mondatkezdemény szerepel, amit valamelyikétok befejez, majd a feladat,
hogy formaljuk at ezt a mondatot pozitivva, taldljunk benne valami pozitivumot.

A Pozitivity Family-ben a Jovo-kép kartyadk segitik az optimista 1dtdsmod fejlesztését. Minden
kartyan egy képet lathattok, amely segitségével eldhivhatjatok legvagyottabb éneteket.

Ennek a gyakorlatnak a Iébnyege,hogy elképzeljuk, milyenek leszlink, hogyan élunk, kik vesznek
benntnket korul, amikor beteljestinek az dlmaink. Tehat ez a kartya a lehet6é legjobb jovébeli
életlink gyakorlatat is segitheti illetve helyettesitheti. Itt is beszélgethettek csak a kartyak segitsé-
gével anelkll, hogy egy teljes jatékhoz hozzakezdenétek.
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