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Alkossunk!

Az optimizmus honap harmadik hetében ismét kdzods alkotasra hivunk benneteket.

Valasszatok az alabbi alkotasi lehetédségek kdzUl egyet, amelyet kdzdsen elkészitetek a csaladdall
A kreativ tevékenységek altal kivald alkalmat teremtink arra is, hogy csalddi kapcsolataink gaz-
dagodjanak, erésddjenek.

Nagyon fontos, hogy vonjatok be a csaladot, a gyermekeket is a kitalalas, az anyagbeszerzeés, a
kivitelezés folyamatdba is. Nem az a feladat, hogy Anya/Apa mindent elékészit, elkészit. Hasznal-
jatok a vezetdi képességeteket, és erdsitsétek a csaladban a csapatmunka erdsségét.

EGYETLEN EGY

A legfontosabb, hogy az alabbi 6tlettarbol valaszd ki azt
az egyet, amit ezen a héten megcsinaltok majd a csaladdal!
Olvasd el a kreativ alkotéi feladatokat,
majd doénts az egyik javaslat mellett!

1. Optimista vagy Batorito tal

Eldszor készitsetek kdzdsen batoritd Uzeneteket. frhattok magatoktdl is optimista, batoritd mon-
datokat egymasnak, vagy olyanokat, amikkel magatokat tudnatok jobb kedvre deriteni, de keres-
hettek is ilyen idézeteket a neten. A kisebbek rajzolhatnak olyan képeket, amelyeken szamukra
motivalo térténetet jelenitenek meg.

Innen tolthetitek le a nyomtathato sablont az Uzenetekhez >>

Ezutan valasszatok egy nagy Uvegtalat vagy egy szép dobozt. Ezeket kedvetekre dekoralhatja-
tok, de a kdzds alkotast az Uzenetek készitésében is megtapasztalhatjatok, a tal pedig lehet egy
egyszerl szép Uvegtal is.

Adunk néhany otletet batorité Gizenetekre, idézetekre. De ti is keressetek a csalddotokhoz ill6ket.
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Ha az élet cttrommal Rindl, csivw'!l:j belole Limondidét!

Mosolyog), és a vildg is visszamosolyog majd réal!

Vildgomban minden rendben vawn.

Feleléskor magabiztos és nyugodt vagyok. Bizok magamban és a tuddsomban.
“AWml vaw, az vaw, ami nincs, az lenetséges.” Kitlin Kaldwman

“Amint megviltoztatjuk a gondolatainkat egy ,rossz helyzettel” Rapesolatban, eldnyivnkre valhat maga a
helyzet. Az élet nagy lenetbségel Legtsbbszor szerencsétlenségeknek és katasztrbfaknak dledzva toppannak
be hozzdwnk.” Andrew Matthews

“imadom a reggeleket. Tele vannak lehetoségoel.” Cassandra Clare

“Az optimizimus az a hit, ami elvezet a sikerhez.” Bruce Lee

“Akl hajlands Ririlnézni, mindenitt meglitja a virdgokat.” Henwrl Matisse

“Bgyeditl wew érheted el a RivAlésdgot, és pont. A siker k5zos folyamat.” Lewis Howes

“AkL elég britlt ahhoz, hogy elhiggye, hogy meg tudja valtoztatni a vildgot, az meg is teszi.” Steve Jobs
“Célozd wmeg a Holdat! Még ha elhibdzod is, a csillagok Rézt landolsz.” Les Brown

“Ugy érezzik, hogy amit teszivnk, csak egy csepp a tengerben. Anélikiil a csepp nélkiil azonban sekélyebb
volna a tenger.” Teréz anya

“Amikor azt gondolod, hogy mér minden lenetbséget kimeritettél, még mindig vaw legaldbb egy.” Thomas
Alva Edison

“Nem szamdit, mLLgew lassan mész, amig nem haggod abba.” Konfuciusz

“Egy pesszimista minden lenetdségben Litja a nehézséget; egy optimista minden nehézségben meglitja a
Lehetdséget.” winston Churchill

“Ne Vérj, a legjobb alkalom soha new fog elérkezni. Kezd] hozzb ott, ahol éppen wmost vagy, és hasznélj
bdrmilyen eszkozt, ami csak a kezedbe keril, hiszen a legjobb szerszdmokat titkszben tigyis meg fogod
taldlni.” Napoleon Hill

“Azz Vilsz, amire gondolsz.” Earl Nightingale
“Ha wmeg tudtad dlmodni, meg Ls tudod tennt.” walt Disweg

Ha megvannak a pozitiv megerdsitések, Uzenetek, gondolatok, tegyétek dket a talba, amit min-
denki altal elérhetd helyre helyezzetek, és ha Ugy érzitek, hogy szUkségetek van egyre, akkor
huzzatok beldle batran. Barmikor, amikor eszetekbe jut egy pozitiv, masokat is erésitd gondolat,
friatok le, és dobjatok bele ebbe a talba, igy egy soha ki nem fogyo batoritd tal birtokosai lesztek.

2. Optimista szemiiveg

Készitsetek magatoknak optimista szemUveget. Mondd el a gyerekeknek, hogy egy olyan szem-
Uveget fogtok késziteni, amit ha felvesztek, meglatjatok a rossz dolgokban is a jot.

Innen tolthettek le sablont a szemUveg elkészitéséhez. >>

Vagjatok, szinezzétek, diszitsétek, és ha elkészult, mesélj el egy téorténetet, amikor valami rossz
tortént veled, majd vedd fel a szemUveged, és lasd meg ezen keresztul a helyzet j6 oldalat is, talal]
benne valamit, ami jo volt, vagy amit tanultal belble. Figyelj ra, hogy optimista valaszokat talal;.
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Keretezzétek at a negativ torténeteiteket!

A pozitiv pszichologidban gyakran hasznaljdk az atkeretezés kifejezést az optimista stratégidk
alkalmazasara.

Az optimista szemUveg helyett ezt a gyakorlatot megvalodsithatjatok egy képkeret elkészitésével
is. Készitsetek kartonbol egy nagy képkeretet. Diszitsétek, ahogyan szeretnétek, és akasszatok ki
a lakads egy kdzponti helyére, és amikor szUkségetek van rd, csak vegyétek le, és meséljetek ezen
a kereten keresztlUl egy nehezebb eset pozitiv oldalarol.
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Ha van kedvetek, akar vardzstavcsovet is készithettek, ami valdjaban egy kaleidoszkop lesz. A
gyerekek imadni fogjak, és kdzben a fenti optimista gyakorlatok alkalmazhatoak.

Kaleidoszkop készitése:
https:/www.youtube.com/watch?v=5ZWzQpwYBLU

3. A lehetd legjobb életiink plakatja

A Grund hetében megismertétek Laura King gyakorlatat, amely segitségével elképzeltétek, leirta-
tok a lehetd legjobb j6vébeli életeteket.

Folytassatok ezt a gyakorlatot, és készitsetek egy oriasplakatot az elképzelt lehetd legjobb éle-
tetekrél.

Gyljtsetek képeket a neten, vagy rajzoljatok, irjatok, alkossatok képeket, amivel az elképzelt jOvét
meg tudjatok jeleniteni.

Ha elkészUlt, tegyétek ki a lakas egy kbzponti helyén.
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