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A KITARTAS

GONDOLD VEGIG!

Tekinthetiink az erdsségekre energizalo tényezékként,
de csak ritkan hasznaljuk 6ket lehetéségként.

Most tekints a kitartasra olyan er6sségként, ami lehet6-
ségekkel jar a szamodra!

Szerinted, hogyan, hol, miben tudna most segiteni
téged?

Valaszold meg az alabbi kérdéseket, és talalj egy 1j mo-
dot, ahogyan az elkdvetkezendé héten tudatosan fogod
hasznalni ezt az erésségedet!

?Mikor hasznaltad mar ezt az erGsséget?

?Milyen kihivéssal, feladattal nézel szembe jelenleg akar a
suliban, akar a magénéletben? (Nem ezzel az er8sséggel
kapcsolatban.)

?Hogyan hasznalhatnad ezt az erGsséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6z6 otleteket!

?Valassz egy médot, ahogy alkalmazod az erdsséged: Ho-
gyan fogod egész pontosan ezt csinalni? Legyél konkrét.
Otleteket merithetsz a Tedd meg! gyakorlatokbdl!

?Tervezd meg most: milyen médon fejleszted ezt az eréssé-
get? Mi lesz az elsé tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkovetkez6 héten hasznald a kitartas
erdsségét egy uj modon!

Otletek a kitartas erésségének 1ij médokon valé
hasznalatahoz:

1. Gytijts a kitartassal és a szorgalommal kapcsolatos koz-
mondasokat, szoldsokat! Mit jelentenek ezek? Igaznak
gondolod 6ket? Alkoss ezek felhaszndldsaval egy parbe-
szédes Osszefiiggd torténetet!

2. Nézz utana a havasi gyoparnak! (Hol él, milyen legen-
dak ftizédnek hozza, mi koze lehet a kitartashoz, tudo-
manyos latin nevét miért kapta?) Hogy néz ki? Készits
réla egy rajzot!

3. Rajzold le a nem szeretem feladataidat és ezek koziil
valassz ki egyet! (Példaul elolvasni egy tananyagot,
megcsinalni a hazi feladatot, elrakni a holmijaidat stb.)
Azt az egyet minél hamarabb mégis csak csinald meg!
Meséld el tarsaidnak, hogy sikertiilt!

4. Figyeld meg sziileid, csaladtagjaid mi minden tevékeny-
ségben mutatnak kitartast! Kérdezd meg 6ket, hogy 6k
mennyire gondoljék, hogy kitartéak, amikor azt éppen
csinaljak!

5. Ha tudod, hogy vannak olyan feladataid, amiket szive-
sen halogatnal, akkor dontsd el, hogy a mai nap csak
azért is kitartasz és halogatds helyett, szorgalmasan
elvégzed a teenddidet! A nap végén ird le naplobejegy-
zés-szertien, hogy milyen érzés volt id6ben végezni!

6. Kérdezd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik
azon torténetét, amikor nagy kitartasra volt sziikségiik,
hogy célt érjenek, &m nem adtak fel és sikertilt nekik!

7. Oldjatok meg a csaldddal kozosen egy problémat! Addig
dolgozzatok a megoldason, mig sikerélményetek nem
lesz!

8. Irj egy dalt, aminek ez legyen a refrénje: ,,biztatlak, hogy
ne add fel”! Add el§ és rogzitsd kameraval!

9. Azt mondjak, hogy ,lusta lajhar” Vajon tényleg lusta a
lajhar? Nézz utana!
10. Rakjatok ki az osztallyal vagy a csaladdal egy 500 dara-
bos puzzle-t! Hany nap alatt sikeriilt és hanyan vettetek
benne részt?

11. Gondolj egy helyzetre, egy tevékenységre, amelyet
korabban feladtal! Ird le, hogy kire és mire (pontos
eszkoz, tamogatas, kiilsd és bels eréforrasok stb.) lett
volna sziikséged ahhoz, hogy végig vidd! Mit gondolsz,
hogyan segithet téged ez a lista mas esetben is, amikor
ugy gondolod, hogy legszivesebben feladnad?

12. Gytijts olyan dalokat, amelyek a kitartasrél szélnak!
Allits 6ssze belélitk egy mixet!

13. Készits olyan kartyakat, amiken egy-egy kép mellett
egy megerdsit, biztatd tizenet is szerepel! Gondolj
arra, hogy ezeket a kartyakat nem csak az osztélytar-
said, hanem fiatalabb gyerekek is szivesen vihessék
magukkal timogatasképpen!

Milyen médon fejlesztheted a jelenlegi életszakaszodban
ezt az erdsséget? Valassz egy modot, ahogy alkalmazod!
Hogyan fogod egész pontosan ezt csinalni?

Legyél konkrét!
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Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumen-
tumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos
eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek kizardlag
a Jobb Veled a Vilag Alapitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



