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Tartalomjegyzék

Onelfogadast segité gyakorlatok |

Pozitiv életszemlélet kialakulasat segitd gyakorlatok

Harmonikus emberi kapcsolatok kialakitasat segité gyakorlatok

Kommunikacio fejlesztéseét segito gyakorlatok

Testi-lelki egyensuly megteremtéseét segité gyakorlatok

A tartalom részbeni, vagy teljes sokszorositasa,
felhasznalasa kizarolag a szerkeszto irasbeli engedélyével
lehetséges.
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Fogadd el a klils6 megjelenésed!

irj 6ssze minimum 10 pozitiv killsé tulajdonsagodat!

Allj a tilkér elé, hangol6dj magadra!
Irj 6ssze minimum 10 pozitiv kils6 tulajdonsagodat!

Tukor el6tt: pozitiv kiils6 tulajdonsagaim felsorolasa (minimum 10 db).
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Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Szeretem és elfogadom a kulsomet.
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Vedd szamba az adottsagaidat!

Toltsd ki a tablazatot!

Tanulas, iskolai élet

Erésségeim Gyengeségeim
Lehetéségek Nehézségek
Szeretem Nem szeretem
Lehetségek Nehézségek

Fejlesztendo tertileteim

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Szamos lehetoseég rejlik bennem.
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Lasd meg bensoé értékeidet!

irj 6ssze minimum 10 pozitiv bensé tulajdonsagodat!

Pozitiv bensé tulajdonsagaim felsorolasa (minimum 10 db)
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Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Szeretem és elfogadom magam.

Szentmihalyi Flora: 33 gyakorlat az egészséges onértékelésért gyermekeknek @



Tuzz ki célokat!

Ird 6ssze, mit szeretnél elérni a jovoben!

Amit szeretnek elérni

Tanulas

Csalad, baratok
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Vedd szamba multbeli
sikereidet!

ird 6ssze eddigi sikerélményeidet!

Miért lehetek bluszke magamra?

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Kepes vagyok eredményesen miikodni.
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Probalj ki Gj szabadidods
tevékenységet!

(@]
o

TANC, KARATE, OLVSAS, KIRANDULAS, RAJZOLAS, RELAXACIO, ZENE, FESTES, SPORT, NYELVTANULAS, USZAS

Mondd el az 6nmegerdsitést!
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Fogadd be az 6romoket!

ird 6ssze a mai napod szép pillanatait!

Mai 6romeim:

Emberekkel Természethez Egyéb 6romok

kapcsolatos 6romeim fiz6d6 6romok

Mondd el az 6nmegerdsitést!

1=

h H Minden nap tudok 6rulni valaminek.
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Képes vagyok...

Van érzékem...

Ertek a ...

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES
Bizom a képességeimben, eléerem a céljaimat.
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Legszebb emlékeim

Gondold at a kozelmult szamodra kedves emlékeit! Rajzold be a karikakba!

Mondd el az 6nmegerdsitést! :

‘ Mindig j6 érzés a szépre gondolni.
Sl
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Hagyd el rombol6 gondolataidat!

Minden felmerilé negativ gondolat pozitiv parjat ird le a tablazatba!

Negativ gondolatok atforditasa

Mondd el az 6nmegerdsitést!

Ugyelek arra, hogy épité hatasu gondolataim legyenek.
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Lehet6ségek!

Mondd el az 6nmegerdsitést!

5 B Minden helyzeten lehet és tudok jobbitani.
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Jol érzem magam!

Gondold at, hogy a mai napon, kivel tudtal felszabadultan beszélgetni, jatszani!

Emberek, akikkel ma jol éreztem magam.

Mondd el az 6nmegerdsitést!

Szereto emberek vesznek kortil.
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Szerencsés vagyok, mert...

Orilok, mert...

Halas vagyok...

Buszke vagyok...

Mondd el az 6nmegerdsitést!

I Szerencsés vagyok!
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Engedd el a haragot, sértettséget!

Satirozz at a kepbol egy kockat, ha eszedbe jut valaki a maltadbol, akivel
szemben haragot, sértettséget hordozol!

-

Latod, mennyire bearnyékolja a multbeli negativ érzés a jelen
éromteli pillanatait?

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES
Nem 6rzém a haragot.
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Ismerd fel a vagyaidat!

" Gondolkozz el azon, hogy ha jonne egy jo tunder, aki keri, hogy kivan;j
3 dolgot, mik lennének azok!

ird be a csillagokba!

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Mindig megfogalmazom, hogy mit szeretnék, mire van
' szilkségem.
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Noéveld az elfogadast!

Gondold at, hogy a mai napon, mikor tudtad pozitivan szemlélni a korulotted
elé embereket!

Milyen esemény/térténés Milyen pozitiv tulajdonsagot

Kit? .
kapcsan? fedeztem fel benne?

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES
Meglatom a jot az emberekben.
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Ne hasonlitgass!

Gondold at, hogy a mai napon, mikor éreztél elismerést, bliszkeséget
6nmagad és masok irant!

orulok magamnak és masok sikereinek

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES
Tudok orulni masok sikereinek is.
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Ne kritizalj!

Valassz ki 3 embert a kdrnyezetedbdl és irj roluk 4 pozitiv jelz6t, vagy

mondatot!
név név

Magadrol is irj 4 pozitiv allitast!

|
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Mondd el az 6nmegerdsitést!

7 "¢

|

Meglatom magamban és az emberekben a jot.
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Tegyél jot!

Valassz ki a listabol szamodra testhezallo segitési format!

Segiteni otthon

Menhelyen besegiteni

|d6t szanni valakire

Figyelmes vagyok

Szelektiv hulladékgydjtésben részt venni

Nem szemetelni

Noveényt liltetni

Folosleges konyveket kdnyvtarnak adomanyozni

Folosleges ruhakat gylijtokonténerbe vinni

Egyeéb

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

JO érzes segiteni.
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Nyiss az emberek felé!

Gondold at, hogy a mai napon mikor kezdeményeztel beszéelgetést
kornyezeted felé!

ird be a neveket!

Felhivtam

E-mailt ktuldtem neki

Talalkoztam vele

Mondd el az 6nmegerdsitést!

* I vecerésités
" | Szeretek a tarsaimmal beszelgetni.
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Talalj példaképeket!

Gondold at, hogy a csaladod és a kornyezetedben élo felndttek koziil, kire

szeretnél hasonlitani felnottkent!

Fogalmazd meg, mely tulajdonsaga szimpatikus szamodra!

Név

Milyen emberi vonasaeért
becsilom / mit szeretnék
megtanulni téle?
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Eld meg a szeretetet!

Gyljtsd 0ssze a szamodra kedves embereket, vagy olyanokat, akikhez
pozitiv eimények fliz6dnek.

ird be a neviiket a szivecskébe!

Mondd el az 6nmegerdsitést!

( || MEGEROSITES
: | Szerencsés vagyok, mert sokan szeretnek és figyelnek ram.
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Mutasd ki batran pozitiv érzelmeidet,
kétségeidet, feleimedet!

Dicsértem

Szeretetet adtam

Szeretetet kaptam

Beszéltem a
kétségeimrol/
gyengeségeimrol

Egyéb

Mondd el az 6nmegerdsitést!

* MEGEROSITES
Kifejezem az érzéseimet.
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Szerezz tarsasagi éeiményeket!

Gondold at, hogy, mikor voltal aktiv kommunikacio részese a mai napon!

Beszélgettem / k6zosen oldottunk meg valamit / egyltt jatszottunk :

iskolaban szabadidémben

Mondd el az 6nmegerdsitést!

Egyre tobb pozitiv emberi kapcsolatom alakul ki.
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Ajandéekozd meg magad!

ird 6ssze, milyen tulajdonsagokkal, ismeretekkel, készségekkel
ajandékoznad meg magad!

Tulajdonsagok:

Ismeretek:

Készségek:

Mondd el az 6nmegerdsitést!

7 ¢
h ‘ ;I Fejlesztem magam.
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Relaxalj naponta! }




Tanulj meg adni!

ird 6ssze, milyen tulajdonsagokkal, ismeretekkel, készségekkel
ajandékoznad meg csaladtagjaidat, barataidat!

Anya

Apa

Testvérem \\
~ . /. ) /'
A

( 1/

Mas csaladtagom
75
A\ \
Baratom
75
B

Mondd el az 6nmegerdsitést!

o . o,
' - || MEGEROSITES
| | JO erzés adni.
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Menj ki a természetbe!

Gondold at, hogy milyen szabadidos programokban tudnal részt venni;
hogyan tudnal kapcsolatba kertilni a természettel!

Otleteim

Kirandulas

Kertészkedés

Otthonra névény beszerzése

Madareteto telepitése

Arborétum latogatasa

Séta a parkban/erdében

Egyéb:

Egészitsd ki a képet: hianyzik
egy madaretetd, madar, névények,
allatok és persze Te és a csaladod!

Mondd el az 6nmegerdsitést!

o . .
' - || MEGEROSITES
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Szokas/ viselkedés Altalaban jellemz6 ram

Néha jellemz6 ram

Dohanyzom.

Rendszertelenil taplalkozom.

Keveset vagyok a szabadban.

Nem tisztelek masokat.

Gyakran megsértédom.

Nem figyelek masokra.

Halogatom a teenddim elvégzését.

Tl sok id6t toltok a szamitogep elott.

Tul sokat nézem a téveét.

Kritizalom az embereket.

Tul sokat jatszom a telefonommal.

Turelmetlen vagyok.

Tul sok édességet eszem.

Keveset mozgok.

Sokat veszekszem a csaladommal.

Mindenben a hibat keresem.

Mondd el az 6nmegerdsitést!

MEGEROSITES

Megvaltoztatom a rossz szokasaimat.
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Tegyél az egészsegedeért!

Valassz ki egészséges élelmiszereket! Tegyel egy mosolygo arcot az
egészseéges ételek mellé!

Mondd el az 6nmegerdsitést!
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Elj kornyezettudatosan!

A felsorolt allitasok kozul valaszd ki azokat, amelyek segitik a bolygonk
és az emberiség fennmaradasat!

Ezeket az allitasokat kapcsold a képhez!

Leoltom a lampat, ha nem
vagyok a szobaban.

Szemetelek.

Kikapcsolom
a szamitégépet, ha mar
nem hasznalom.

Eldobom az utcan
a ragogumit.

Szelektiven gytijtém
a szemetet.

Fat Gltetek.

Nem locsolom a viragokat.

Felszedem a kutyam

urulékeét sétaltatas kézben.

A tarsaimat is biztatom
a kornyezet védelmeére.

Nem pazarolom a vizet.

Foléslegesen hasznalok
aramot.

Nem karositom
a természetet.

Nem 6nték mérgezo
anyagot patakba, folyoba.

Egyre tobb természetes
anyagot hasznalunk
az otthonunkban.

Mondd el az 6nmegerdsitést!

L : Ovom a természetet, figyelek kérnyezetem tisztasagara.
25 A
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Mondd el az 6nmegerdsitést!

N

Megérdemlem a boldogsagot.
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Attekinté

A gyakorlatok listaja

Fogadd el a kiils6 megjelenésed!
Vedd szamba az adottsagaidat!
Lasd meg benso értékeidet!

Tlzz ki célokat!

Vedd szamba multbeli sikereidet!
Probalj ki uj szabadidds tevékenységet!
Fogadd be az 6romoket!

Vedd észre, mennyi mindent tudsz!
Legszebb emlékeim

Hagyd el rombolé gondolataidat!
Lehetdségek!

Jol érzem magam!

Engedd el a haragot, sértettséget!
Ismerd fel a vagyaidat!

Néveld az elfogadast!

Ne hasonlitgass!

Ne kritizalj!

Tegyél jot!

Nyiss az emberek felé!

Talalj példaképeket!

Eld meg a szeretetet!

Mutasd ki batran pozitiv érzelmeidet, kétségeidet, féleimedet!
Szerezz tarsasagi éiményeket!
Ajandékozd meg magad!

Relaxalj naponta!

Tanulj meg adni!

Menj ki a természetbe!

Tegyél le egy rossz szokast!

Légy kreativ!

Tegyél az egészségedert!

Elj kérnyezettudatosan!

Légy majd boldog felnétt!
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