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21. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

anablcnniniad i meden

AZ ONURALOM

PROBALD KI!
Otletek az 6nuralom erésségének j médokon valé
hasznalatdhoz

1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor nagy 6nuralomra volt sziikségiik
ahhoz, hogy célt érjenek. Meséld tovabb az osztalytarsa-
idnak is!

2. Készitsetek a csaladdal kozdsen napi rutin kartydkat (pl.
sajatkez(i rajzzal) és pl. blue tack segitségével rogzitsétek
a falon egymas alatt sorrendben. Ha elvégeztetek egy
tevékenységet a listabol, vegyétek le és tegyétek az utolsd
rutin ala. Figyeljétek meg, mennyi id6 kell ahhoz, hogy
mar fejbdl, automatikusan is tudjatok, mi kovetkezik
példaul felébredés utan!

3. Rajzold le, mennyi és milyen gylimolcsoket ettél a hét
egy-egy napjan!

4. Amikor legkozelebb idegesnek vagy haragosnak érzed
magad, lélegezzen be és ki tizszer, lehetSleg egyre las-
sabb tempoban. Figyeld meg, mi torténik!

5. Valassz egy dolgot, amit minden egyes nap ugyanabban
az id6ben teszel meg és gyakorold kévetkezetesen (pl.
jo éjt puszit adok a sziileimnek akkor is, ha neheztelek
rajuk).

6. Csokkentsd a cukor bevitelét (cukros iiditd, csokolddé,
péksiitemény, gyltimolcslé stb.) ugy, hogy nézz utana,
melyik étel mennyi cukrot tartalmaz. Add 6ssze 7 napon
keresztiil, hogy egy nap, hany gramm cukor keriil be a
testedbe. Majd egy hét elteltével figyelj oda, hogy csok-
kentsd le egészen napi maximum 25 grammra. Szakem-
berek szerint a 2 és 18 éves kor kozott a gyerekek napi
hozzaadottcukor-fogyasztasanak mértéke nem lépheti 4t
a 25 grammot.

7. Meddig birod nemmel? Beszélgessetek otthon arrdl,
hogy mi tesz jot a szervezetnek és mi nem - ide értve
a taplalkozdast, mozgast, alvast, az érzelmek atélését, és
a megtapasztalt élményeket is! Irjétok ezeket dssze egy
tablazatban (jot tesz nekem, nem tesz jot nekem) és
értékeljétek 1-5-ig terjed6 skalan, hogy milyen gyakran
teszitek meg 6ket. Két példa a skaldra:

1 = szinte soha, 2 = csak ritkan, 3 = néha, 4 = gyakran, 5
= szinte mindig.

1 = évente, 2 = 3-6 havonta, 3 = havonta, 4 = hetente, 5
= naponta.

Amirdl azt allapitjatok meg, hogy nem tesz jot, fogal-
mazzatok meg azt is, hogy miért nem tesz jot, és mit
segitetek azzal el6, ha csokkentitek a gyakorisagat!
Taldljatok egy vonzo hosszu tavt célt és annak érde-
kében 4 héten at mondjatok nemet! Ki birja tovabb az
onfegyelmet?

8. Talald meg a sajat mddszeredet arra, hogyan keriilhetsz

nyugodt, békés allapotbal!
Példakért kattints ide a letoltéshez! Jelold be, amelyek
beviltak!

9. Ismered a jelz6lampa modszert? Rajzolj egy nagy jelzé-

lampat, akkorat, amekkora te vagy és vagd ki kartonbol!

[rjatok vagy rajzoljatok tobbféle problémat, majd ezeket

helyezzétek rd a megfelel6 szinti lampara:

A piros 1ampa azt jelenti, hogy Allj meg, mielétt csele-

kednél és kérd feln6tt segitségét!

A sarga jelzés azt jelenti, hogy Lassits! Gondold 4t a

lehetéségeidet, melyek segithetnek és melyek nem! Ki

az, aki segithet?

A z61ld lampa azt jelenti, hogy Irany a megoldas, ezt meg

tudod csinalni! Valaszd a legjobb lehet6séget, ami segit

érzelmeid kezelésében és a helyes lépések megtételében!

Példak a zold lampara: Valaki véletleniil nekem titk6zott;

nem lettem parja az éran a legjobb baratomnak; nem azt

a szint kaptam, amit szerettem volna.

Példak a sarga lampara: A baratom valami gonoszat

mondott rélam; nincsen Orai felszerelésem; valaki csal

abban a jatékban, amelyet jatszunk.

Példak a piros lampdra: Két gyerek a jatszotéren vereke-

dik; tiz van a teremben; valaki bant engem.

10. Mire van réhatasod, mi az, amit szabalyozni tudsz a

mindennapokban? Fedezd fel a testedet és a kornyeze-
tedet és meséld el tarsaidnak, mire bukkantal!
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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!



