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13. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A KEDVESSEG

GONDOLD VEGIG!

Tekinthetiink az erdsségekre energizalo tényezokként,
de csak ritkan hasznaljuk 6ket lehet6ségként.

Most tekints a kedvességre olyan erdsségként, ami lehe-
téségekkel jar a szamodra!

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

Valaszold meg az alabbi kérdéseket, és talalj egy uj mo-
dot, ahogyan az elkdvetkezend6 héten tudatosan fogod
hasznalni ezt az erésségedet!

2 Mikor hasznaltad mar ezt az erésséget?

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

2 Hogyan hasznalhatnad ezt az er8sséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6z6 otleteket!

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

? Tervezd meg most: milyen mddon fejleszted ezt az erds-
séget? Mi lesz az els tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkovetkezd héten hasznald a kedvesség
erdsségét egy uj modon!

Otletek a kedvesség er6sségének 1ij médokon valé
hasznalatahoz:

1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor azt tapasztaltdk meg, hogy valaki
nagyon kedves volt veliik, pedig gy érezték, hogy ezt 6k
meg sem érdemlik. Meséld tovabb az osztalytarsaidnak
is!

2. Csaladoddal fogadjatok 6rokbe egy éllatot, példaul az
allatkertbdl vagy a WWE révén! Ha barmilyen é16 allatot
fogadsz be otthonra, vezess réla naplot rajzzal, képekkel
tarkitva, hogy nyomon koévethesd fejlddését, a csaladdal
kozos élményeit.

3. Segits otthon a testvérednek és/vagy a sziileidnek! Kér-
dezd meg: ,,Miben segithetek?”

4. Ossz meg valamit az osztalytarsaiddal, illetve a csalad-
tagjaiddal! Lehet ez egy targy, étel stb.
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5. Reggelente ,,jo reggelt puszival” vagy valamilyen viddm
kézmozdulattal (pl. pacsi) koszontsd a csaladtagjaidat!
6. Nyisd ki az ajtot a lanyok el6tt, ha fia vagy! Koszonj meg

minél t6bb udvarias gesztust, ha lany vagy.

7. Akinek nagy volt a lelke cimmel irj egy mesét!

8. Készits egy idegennek egy ajandékot és add oda neki egy

felnétt kozremiikodésével!

9. Beszélj valakivel telefonon, akivel mar legalabb két hete

nem beszéltél!

10. ,K6sz6nom!”, ,Gratuldlok!”, ,,Légy szives!” — hasznald
ezt a harom sz6t, ha veled tesznek jot, ha massal torté-
nik valami j6, illetve, ha kérésed van masok felé!

11. Vigyél véghez hetente harom véletlenszert kedvesség
cselekedetet azokkal kapcsolatban, akiket ismersz (pl.
ide tartoznak, ha kisebb kedvezményeket, segité gesz-
tusokat teszel a baratok, szomszédok szamara).

12. Ha elmultal 18 éves és tobb, mint 50 kg vagy, adhatsz
vért masoknak is! Buzdithatod erre csalddtagjaidat is.

13. Fézz vagy siiss valamit szeretteidnek.

14. Csak ugy! Ajandékozz élményt egy baratodnak,
osztalytarsadnak! Készits egy olyan meglepetést, ami
varhatoan kellemes lesz szdmara, mert az élmény rola
és neki sz6l. Lehet, hogy neked oridsi élményt jelen-
tene, hogy felemelkedhess egy hélégballonnal, mig a
baratodnak tériszonya van. Tedd mindezt csak ugy, ne
varj egy tinnepre, hanem tedd {inneppé te ezt a napot!

15. Készits leltart a konyveidrél, ruhaidrdl, papirjaidrdl,
diszeidrol stb. Azt tartsd meg, amire feltétleniil sziik-
séged van, a tobbit adoméanyozd tovabb. (Nézz utdna a
kiilénb6z6 adomdnyozasi lehetdségeknek.)

16. Kedvesebben, udvariasabban és ldgyabban vélogasd
meg a szavaidat, amikor e-mailben kommunikalsz,
levelet irsz, chatelsz, illetve telefonon beszélgetsz.

17. Adomanyozd oda az id6det és a figyelmedet, amikor
masok szamara ez fontos lehet.

18. Amikor masokat iidv6z6lsz, mosolyogj hozza (lehets-
leg szivbél)! Figyeld meg, mi torténik!

19. Segits valakinek megszerelni, bekotni, megjavitani,
felépiteni valamit!

20. Kérdezd meg, ,hogy vagy?”, majd vard is meg a valaszt.
A masik mondandéja végén mondj valami kedveset,
példaul ,,k6sz6n6m, hogy megosztottad velem, a leg-
jobbat kivanom neked”.
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Néhany tarsaddal ismerkedjetek meg a 19. szdzadi
illemmel! Valasszatok ki egy hozzatok kozel all6 illedel-
mes viselkedést, amit hitelesen, talzasok nélkiil tudtok
utanozni. Majd alkalmazzatok minél tobb helyzetben!
Vezessetek rola naplét!

Kommentadlj biztatéan és kedvesen egy bejegyzést egy
online kzosségi oldalon, amelynek tagja vagy!

Vedd észre, amikor szigoru és kemény vagy magadhoz!
Finomitsd a modorodat és 1égy megért8bb, elfogadébb
6nmagadhoz!

Légy kedves a Fold bolygohoz és takarékoskodj a viz-
zel, drammal, gazzal!

Készits egy életgorbét arrol, hogy melyik életszaka-
szodban milyen kedvességet tettek meg érted!

Vegyél két viragmagot/viraghagymat és iltesd el 6ket
kiilon-kiilon! Az egyikrél gondoskodj kitiintetett figye-
lemmel, a masikkal t6r6dj kevesebbet vagy szdnj neki
kisebb figyelmet. Fotokkal is dokumentald, hogy pon-
tosan mikor mit teszel és melyik mag hogyan fejlodik!
Tarts 24 6ra online és digitalis kiityii-mentességet! (Ide
értve digitalis zsurkocsin: tévé, video, laptop, internet,
szamitdgép, projektor, erdsitd, hangfal, mikrofon, VHS,
SVHS, DV, DVD, rack-ek, kamera/webcamera, e-book
olvasd, okostelefon, érint6képernyés tablagép, iPad,
tablet stb.) Tapasztalataidat, a 24 6rds ,mentességet”
megélve irj egy esszét vagy készits egy rajzot!
Kozhelyek helyett adj empatikus megerdsitéseket ma-
soknak szoban és/vagy irasban:

Kozhely vagy hirtelen : -
kibuggyan6 mondat Empatikus megerdsités

»Ugyan mar, ne ragodj »Ird le nekem / Mondd el
(annyit) rajtal” nekem, mit érzel. Figyelek”

»Kicsivel tobb vidamsagot / | ,Latom, hogy komoly

figyelmet, ha lehet!” stresszt okoz neked ez a
helyzet, van valami, ami
tehetnék érted?”

»Ebben az esetben a hiba- | ,,A hibazas a fejl6dés és a
z4s nem opcio.” siker része”

»Iévedni emberi dolog” »Mit gondolsz, mit tanultal
ebbdl a tévedésbol? Mi az,
ami el6ényodre valt abban,
hogy tévedtél?”

»Minden jo6, ha jé a vége./ |, Az alapjan, amit most

Végiil minden jora fordul” | megtudtam, ez nagyon ne-
héz helyzet, gondolok rad.
Sz6lj, ha tudok valamiben
segiteni.”

,»Légy mar pozitiv!” / »1tt vagyok veled joban és
»Na, nevess mar! / rosszban.”
Fel a fejjel!”
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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!



