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AZ ONKONTROLL

GONDOLD VEGIG!

Tekinthetiink az erésségekre energizalé tényezokként,
de csak ritkan hasznaljuk 6ket lehet6ségként.

Most tekints az 6nkontrollra olyan erdsségként, ami
lehetéségekkel jar a szamodra!

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

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

2 Mikor hasznéltad mar ezt az erésséget?
2 Milyen kihivassal, feladattal nézel szembe jelenleg akar
a suliban, akdr a maganéletben?
(Nem ezzel az erdsséggel kapcsolatban.)
2 Hogyan hasznalhatnad ezt az erGsséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6z6 otleteket!
¢ Vélassz egy modot, ahogy alkalmazod az erésséged:
Hogyan fogod egész pontosan ezt csinalni? Legyél konk-
rét. Otleteket merithetsz a Tedd meg! gyakorlatokbél!
2 Tervezd meg most: milyen médon fejleszted ezt
az erdsséget? Mi lesz az elsé tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkovetkez6 héten hasznald

ezt az erésséget egy uj modon!

Otletek az 6nkontroll erésségének ij médokon
val6 hasznalatahoz:
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1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor nagy 6nuralomra volt sziikségiik ahhoz,
hogy célt érjenek. Meséld tovabb az osztélytarsaidnak is!

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

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

4. Amikor legkozelebb idegesnek vagy haragosnak érzed
magad, lélegezzen be és ki tizszer, lehetéleg egyre lassabb
tempoban. Figyeld meg, mi torténik!

5. Vélassz egy dolgot, amit minden egyes nap ugyanabban
az id6ben teszel meg és gyakorold kovetkezetesen (pl.
beagyazok akkor is, ha rohannom kell).

6. Csokkentsd a cukor bevitelét tigy, hogy nézz utdna, melyik
étel, ital mennyi cukrot tartalmaz. Add 6ssze 7 napon
keresztiil, hogy egy nap, hany gramm cukor kertiil be a
szervezetedbe. Majd egy hét elteltével figyelj oda, hogy
csokkentsd le egészen napi maximum 25 grammra. Szak-
emberek szerint a 2 és 18 éves kor kozott a napi hozzaadott-
cukor-fogyasztasunk mértékének ez a maximuma.

7. Meddig birod nemmel? Beszélgessetek otthon arrdl, hogy
mi tesz jot a szervezetnek és mi nem — ide értve a taplal-
kozast, mozgast, alvast, az érzelmek atélését, és a megta-
pasztalt élményeket is! [rjatok ezeket dssze egy tdbldzatban
(jot tesz nekem, nem tesz jot nekem) és értékeljétek 1-5-ig
terjedd skaldn, hogy milyen gyakran teszitek meg Gket. Két
példa a skalara:

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, fogalmazza-
tok meg azt is, hogy miért nem tesz jot, és mit segitetek az-
zal el6, ha csokkentitek a gyakorisagat! Talaljatok egy vonzd
hosszt tavua célt és annak érdekében 4 héten at mondjatok
nemet! Ki birja tovabb az 6nfegyelmet?

8. Taldld meg a sajat modszeredet arra, hogyan keriilhetsz
nyugodt, fegyelmezett allapotbal!

Példakért kattints ide a letSltéshez! Jelold be, amelyik
bevalt!

9. Ismered a jelz6lampa modszert? Rajzolj egy A/3-as mérett
jelz8lémpat és vagd ki kartonbol! Irjatok vagy rajzoljatok
tobbféle problémat, majd ezeket helyezzétek ra a megfelel
szint lampara:
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A piros lampa azt jelenti, hogy Allj meg, mielétt cselekednél
és kérd feln6tt segitségét!

A sarga jelzés azt jelenti, hogy Lassits! Gondold 4t a lehetdsé-
geidet, melyek segithetnek és melyek nem! Ki az, aki segithet?
A z0ld lampa azt jelenti, hogy Irany a megoldas, ezt meg tu-
dod csindlni! Vélaszd a legjobb lehet6séget, ami segit érzelme-
id kezelésében és a helyes 1épések megtételében!

Példék a z6ld lampara: Valaki véletlentil nekem {itk6zott; nem
keriiltem be a focicsapatba; kevesebb pénzt kaptam vissza a
pénztarnal, mint kellett volna.

Példék a sarga lampara: A baratom dlhirt terjesztett rolam;
nincsen Orai felszerelésem; valaki csal abban a jatékban, ame-
lyet jatszunk.

Példak a piros lampara: Két gyerek a jatszotéren verekedik; tliz
van a teremben; valaki bantalmaz engem.

10. Mire van réhatasod, mi az, amit szabalyozni tudsz a minden-
napokban? Fedezd fel a testedet és a kornyezetedet és meséld
el tarsaidnak, mire bukkantal!

11. Kérdezd meg sziileidet, csaladtagjaidat, mi az, ami életitk
soran énuralomra tanitotta Sket!

12. On. Kontroll. cimmel irj egy esszét vagy egy torténetet!

13. Hogyan lehet kontrolllni a kornyezeti eréforrasok felélését?
Mutasd be egy preziben vagy ppt-ben!

14. Tanits meg szeliden valakit arra, hogy nagyobb 6nuralmat
gyakoroljon egy helyzetben! Mutass példat, ahelyett, hogy a
masikat kényszeritenéd!

15. Gondolj egy olyan alkalomra, amikor pusztité médon
eluralkodtak rajtad az érzéseid. Ird le részletesen az adott
helyzetet. Most gondold végig ugyanezt egy kiviilallg, egy
megfigyel6 szemszogébdl, aki objektiven igyekszik ralatni a
helyzetre. Mi a kiilonbség a két torténet kozott?

16. Nézz utana, hogy egyes szent szovegek mit mondanak az
onuralomrol és fegyelemr6l! Mi az, ami ezekbdl megragad
téged?

17. Gytijts olyan dalszovegeket, zenéket, amelyek az 6nuralom-
16l és fegyelemrdl szélnak! Allits dssze beldlitk egy mixet
vagy egy listat!

18. Gytijts idézeteket vagy torténeteket ehhez az er6sséghez és
allits ossze bel6liik egy dokumentumot!

19. Jard kortil a fogalmat, majd alkosd meg a sajat definiciédat
az ,Onfegyelem” széra!

20. Talald ki te a szokatlan, djszert kinyilvanitasat az onkontrollnak!

21. Irj egy verset / dalt / esszét / parbeszédet a kivetkezd cim-
mel: On Kontroll?

22, Tedd az életed minden nap jobba! Pl. szobatakaritds, mosas,
mosogatas, rendrakas, elpakolas, kevesebb dramfogyasztas,
és ellendrizd, hogy teljesitetted-e a feladatokat.

23. Tavolitsd el a zavaro alkalmazésokat (telefon, TV, szamito-
gép), mikozben egy adott feladatra 6sszpontositasz!

24. Legyen stratégiad arra, hogyan keriild el a kisértések targyait
(diéta esetén - egyen egészséges ételeket; alkohol esetén -
keriild a barokat és a kindlasokat; dohdnyzas esetén - cseréld
fel a cigarettat ragégumival; vasarlas esetén — vigyél magad-
dal kevesebb pénzt)!

25. Keriild, hogy barkirdl is pletykalkod;!
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26. Tegyél hataridGket a feladataid befejezéséhez és figyeld meg,
mihez sikeriilt tartanod magad és miért! Erd utol magad!

27. Nézz utana a szervoranak és taplalkozz egy honapig ez
alapjan!

28. Barattal vagy csaladtaggal iktass be egy mozgasformat min-
den nap!

29. Gytijts jellegzetes kdromkoddsi modokat a XIV-XIX. szdzad

irodalmabdl! (PL. Alexandre Dumas harom testére koziil

D’Artagnan visszatér szavajarasa volt ,,az antijat!”) Hogyan

hangzanak ezek a mai kor emberének? Tobbségében milyen

hangok és hangzok alkotjék ezeket a szitokszavakat? A

meglévé karomkodas repertodrodat melyikre cserélnéd le

szivesen? Probald ki és figyeld meg a hatasat! Melyik vezet
gyorsabb dnuralomhoz? Melyiket tolerdlja jobban a kérnye-
zeted?

Tegyiik fel, hogy temetésen vagy, és talalkozol egy régi barat-

tal, akit 6t éve nem lattal. Nagyon szerettél volna kapcsolatba

1épni vele, de elvesztetted az elérhetéségét és sehogyan sem
bukkantdl nyomara. Réjossz a temetésen, hogy a baratoddal
toltott idG is véges lehet. Mit teszel: a) elemzed a lehetdsé-
geidet, mert a mostani helyzet kevésbé kedvez annak, hogy
6réomodben a nyakaba ugorj és varsz. b) Megengeded, hogy
lelkesedésed és energiad felszabadultan kit6rjon és hangos
kidltassal odarohansz, hogy elmondd neki, mennyire hiany-
zott neked.

31. Boldog ember nem trollkodik! Ertelmezd, ez mit jelent!

32. Amikor valaki haragot fejez ki irantad, tarts sziinetet néhany
lassti 1élegzéssel, ahelyett, hogy viszonzasul indulattal reagdl-
nal. Lasd a masik ember emberségét és azt, hogy szenved, fél.

33. Ami a szivemen, az a szamon! - ha te is megmondé ember

vagy, miel6tt megszolalndl, gyakorold, hogy végig gondolod,

vajon a masik hogyan érezheti magat attdl, amit mondanal
neki! Ha arra a dontésre jutsz, hogy a masik elsirna magat,
szomorusagot érezne és bezarna el6tted, szégyent érezne,

netan megharagudna és megszakitana veled a kapcsolatot,
akkor mindenképpen fontold meg, hogy valéban most, azt
és gy kell-e mondanod, ami kit6rne bel6led? Ha van mas
ut, akkor mi lenne egy 8szinte, de kedvesebb médja annak,
hogy megmondd, amit gondolsz, ami a szivedet nyomja?

Ismerd meg a Odiisszeusz torténetét! Hany helyzetben allt

ellen a kisértéseknek? Odiisszeusz példajat kovetve, sorol; fel

olyan ¢vintézkedéseket, amelyek siiketté tesznek téged vagy
egy tarsadat a szirének énekére.

Nézd meg egy tarsaddal a Kontroll cim{i magyar filmet!

Egyikétok gytijtse ki bel6le azokat a helyzeteket, amikor a

szerepl6k sikeresen urai voltak egy-egy helyzetnek! Ho-

gyan és mivel érték el? A masik gytjtse ki beldle azokat a

helyzeteket, amikor a szerepldk nem voltak urai egy-egy

helyzetnek! Mit kellett volna masképp tenniiik? Vitassa-
tok meg!

36. Talald fel a kiromkodas ellenszerét!

30.

34.

35.
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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!



