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A VITALITAS

GONDOLD VEGIG!

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

Most tekints a vitalitasra olyan erésségként, 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 elkdvetkezend6 héten tudatosan fogod
hasznalni ezt az erésségedet!

?Mikor hasznaltad mar ezt az erésséget?

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

?Hogyan hasznalhatndd ezt az erGsséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6zé 6tleteket!

?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 méddon fejleszted ezt az eréssé-
get? Mi lesz az elsé tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkdvetkez6 héten hasznald a vitalitas
erdsségét egy uj modon!

Otletek a vitalitas erésségének 1j médokon valé haszna-
latahoz:

1. Egy napon keresztiil szolitsd a néi és férfi osztalytarsa-
idat, a tanarokat és csalddtagjaidat ,,uramnak” és ,,hol-
gyemnek”! Ha elvéted, tiz guggolast kell csinalnod!

2. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor extra vitdlisak voltak és majd’ kicsat-
tantak az energiatol! Készits veliik egy interjuat, amit
rogzits!

3. Minden tanéra kozi sziinetnek legyen egy mozgasfelels-
se! Amikor rad keriil a sor, a te mozgésos jatékodat kell
mindenkinek megtennie (pl. az egyik kéz a has el6tt kor-
koros mozdulatokat, mig ezzel egy id6ben a masik kéz
a farkcsontnal fiiggbleges mozdulatokat végez 1 percen
keresztiil).

4. Egy héten at minden nap tancolj a szeretteiddel olyan
zenére, amit ki-ki nagyon szeret!

5. Szamold meg, hogy egy nap mennyit lépsz! Hasonlitsd ssze
az eredményt osztalytarsaidéval és a pedagégusodéval is!

6. Ismerkedj meg gerincnyujtd gyakorlatokkal (pl. pilates)
és a csaladdal torndzzatok 15 percet egyiitt! Késziiljon
réla kozos fotd is.

7. Mozogni jé cimmel irj egy verset!
8. Hogyan lelkesitenéd egy kedvetlen osztalytarsadat?
Gytjtsd Ossze 6tleteidet!

9. Gyakran latni, hogy a felnéttek a munkahelytikon csak
tilnek és dolgoznak, aztan amikor utaznak, akkor is
tilnek, sokszor pedig még a mobiltelefonjukat is percekig
nézik. Hogyan serkentenéd 6ket mozgasra, illetve arra,
hogy felnézzenek a mobiltelefonjukbol?

10. Gytijts a lelkesedéssel kapcsolatos kozmondasokat, sz6-
lasokat! Mit jelentenek ezek? Igaznak gondolod &éket?

11. Csalj mosolyt egy idegen arcara!

12. Gytijts olyan dalokat, amelyek szerinted fokozzak ez
életerdt, vitalitast! Allits 6ssze bel6litk egy mixet!

13. Fejezd ki energiadat egy feltting és szines ruhadarabbal
vagy kiegészitével!

14. Szerinted hogyan lehetne sajat magunkat megkergetni?
Mutasd meg!

15. Tetsz6leges technikaval készitsd el azt a helyet, ami a
leginkdabb feltolt energiaval!

16. Irj egy megerésitd mondatot az erésség kezdé betdivel!

17. Készits 6romalbumot a lelkesité élményeidbél ,, Az élet
csodalatos” cimmel!

18. Kacsints rd egy gyerkdcre a villamoson / buszon /
vonaton / metrén a maszkod mogil!

19. Hagyj el valami jot a telepiiléseden! Avagy hagyd ott a
kéznyomodat, pl. miel6tt leszallsz a jarmiirdl, egy post-
itet hagyhatsz az ajton egy lelkesité iizenettel.

20. Lapuljon a zsebedben egy faggytgémbbe zart madare-
leség, és jartadban-keltedben akaszd fel egy-egy fara!

21. Valassz egy olyan szokvanyos tevékenységet, amit min-
den nap 1iz0], de rutinszertien, kiilonosebb érzelmek
nélkiil. Egy héten 4t tedd ugyanezt, de most t6bb ener-
giaval és egy-két apro, kreativ véltoztatdssal. Figyeld
meg, mi torténik és egy hét mulva szamolj be az osztaly
elott rola!

Milyen médon fejlesztheted a jelenlegi életszakaszod-
ban ezt az erésséget? Valassz egy modot, ahogy alkalma-
zod! Hogyan fogod egész pontosan ezt csinalni?

Legyél konkrét!

Aapitvany
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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!



