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AZ OPTIMIZMUS

GONDOLD VEGIG!

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

Most tekints az optimizmusra olyan erésségként, 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 erdsséget egy uj médon!
Otletek az optimizmus erdsségének

1j médokon val6 hasznalatahoz:
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1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor nagyon reménykedtek valamiben és az
megvaldsult! Hogyan élték meg a reményteli id6szakot?
Hogyan érezték magukat? Meséld tovabb az osztalytarsaid-
nak is!

2. Gondolj egy nehézségedre! Rajzold le, milyen lenne,
ha a legoptimistabb dolog siilne ki beléle! Vond be egy
barétodat is!

3. 1 perc alatt sorolj fel minél tdbb dolgot, amit nagyon
remélsz!

4. Alkoss valamit tetsz6leges technikaval, amelynek az a cime:
Holnap még jobb lesz!

5. Készits barataiddal, csaladtagjaiddal biztatd, szines megerd-
sitéskartyakat optimista gondolatokbdl!

6. Ha azt latod, hogy valaki nagyon szomord, miutan empa-
tikusan meghallgattad és 6 nyitott ra, nyujts neki vigaszt
optimista gondolatokkal!

7. TetszOleges technikaval készits egy képkeretet! Tegyetek
bele olyan csaladi vagy barati fotokat, amelyeken latszik,
menyire sugarzik rélatok az optimizmus!

8. Milyen édesanya vagy édesapa szeretnél majd lenni? Oszd
meg egy tarsaddal gondolataidat!

9. Gondold at, mi minden lehet j6 abban,
ha segiteni kell otthon a hazimunkaban?

Ha semmilyen jé film nincs a tévében?

Ha a baratok nem jonnek at hozzad?

Ha elmarad a hétvégére tervezett program?

Ha nem sikertil az egyik dolgozatod?

Ha esik az es6?

Tedd fel ezeket a kérdéseket egy baratodnak vagy a csalad-
tagjaidnak! Figyelem! Valéban meg kell talalniuk a dolgok
lehetséges jo oldalat is!

10. Idénként 4llj meg és nézz 4t a labaid kozott! Mit latsz? rd
le olyan pontosan, ahogyan csak tudod! Mondd el vagy
olvasd fel az egyik tarsadnak, aki taldlja ki, mit lathattal,
hol jéarhattal!

11. Gytijts olyan dalszévegeket, zenéket, amelyek a szépségrol,
kival6sagrol, valaminek az elismerésérdl szolnak! Allits
oOssze beldliik egy mixet vagy egy listat!

12. Gytijts idézeteket vagy torténeteket ehhez az erdsséghez
kapcsoloddan és allits Gssze bel6liik egy fiizetet!

13. Talalj ki te egy szokatlan, tjszer(i kinyilvanitasi format
ehhez az er6sséghez!

14. Trj egy olyan kozelmultbeli eseményrél, amelyben negativ
eseményt éltél 4t! Irj arrél, hogy milyen pozitiv, nem azon-
nal lathat6 kovetkezményekkel jart ez az esemény! Végiil
ird le és magyarazd el, hogy milyen jellemerésségeket
katalizalt ez az esemény!
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15. Optimista vagy pesszimista vilagszemlélet a kifizet6d6? « Az dltalanos meggy6z8désre val6 hivatkozas hibajat kovet-

Vitatkozz valakivel és készits bel6le hangfelvételt! Elemezd
érveléstechnikailag! Az itt kovetkezd szempontok hangsulyo-
zésa segit a helyes érvelés megvaldsitasaban!

« Tandcsos keriilni a tilsagosan szubjektiv (pl. vallasos és
politikai) témakat.

« A pszicholdgiai elkotelezettség is befolyasolhatja targyila-
gossagunkat.

« Fontos, hogy tudjunk gy6zni vagy nyerni, és elfogadjuk az
eredményeket.

« Maradjunk targyilagosak és legytink nyitottak masok
véleményére!

« Keriiljiik a személyeskedést!

o A kritikdnak a masik fél 4ltal el6adott érvelésre vagy allas-
pontra kell iranyulnia.

« A témavaltds ne legyen radikalis; elkalandozhatunk a tar-
gytol, de ne til messzire.

« Alldspontunkat ne véltogassuk egy adott szituacioban!

« Erdemes a konnyebb érthetéség érdekében a konkliziot
(végkovetkeztetés) az érvelés elején kimondani, ezéltal
lehetdséget adunk a befogadénak, hogy az el6adas sorrend-
jében értékelje minden egyes premissza (kiindulasi tétel)
fontossagat és sulyat.

o Az érvelés formailag akkor helyes, ha a premisszai megfele-
16en tamasztjék ald a konkluzidt.

o Az érvelés tartalmilag akkor helyes, ha a premisszai igazak.

o A vitathatd ok hibajat kovethetjiik el, ha egy megtortént
eseménynek vagy ténynek nem kielégit6 bizonyitékok
alapjan tulajdonitunk okot.

/

hetjiik el, ha azt hozzuk fel egy allitas bizonyitdsara, hogy
altaldban masok is ugyanigy gondoljak.

« Fiiggetlenitsiik magunkat vitapartneriink személyétél, és
ne 6t, hanem érvelését kritizaljuk!

« Probaljuk meg az osszes alternativat megvizsgalni!

« Ne hivatkozzunk a tekintélyelvre!

16. Beszélj valakinek személyes és tanulmanyi céljaidrol, és arrdl,
hogy mi felé torekszel!

17. Ulj le valakivel, aki fontos neked és képzeld el a lehetd leg-
pozitivabb jovétoket! Hogyan tudnatok mindketten értéket
teremteni masok életében is az elképzeléseitekkel?

18. Jegyezd fel a negativ és pozitiv gondolatmintaidat, és figyeld
meg, hogyan befolyasoljak a teljesitményedet! Kisérletezzen
azzal, hogy gondolataidat pozitivabba teszed, és nézd meg,
javul-e a teljesitményed!

19. A pohar félig tele vagy tires? Miért?

20. Olvass olyasvalakir6l, aki a nehézségek és kudarcok ellenére
is sikeres tudott lenni! Mi volt a titka? Készits rla egy prezit
vagy ppt-t!

21. Tervezz meg egy optimista szemiiveget, amelyet, ha valaki
felvesz, megléthatja az élet napos oldalat!
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Alapitvan

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!



