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Szabalyok :

1.Ez a naplo a tied és te dontod el,
hogy mit szeretnél beleirni.

2. Legalabb hetente egyszer irj bele.
Talald meg a megfelel6 idépontot
magadnak.

3.Keress neki egy biztonsagos helyet,
ahol nem talalja meg senki.

4.Néha olvasd tjra, elmélkedj a leirt
gondolataidon.

S.Légy szabad. Irj barmit, csak irj.

6.Tard ki a lelked és irj még egy par
sort.

7.Nem baj ha hibasan irsz, most nem
ertekeli senki.



Ez a Befogadas bajnoka
naplo a sajat tulajdonod:
Vezeteknev



Ki vagyok en?

p:@;@q

Képzeld el, hogy egy képregény szerepldje vagy.
Rajzolj mindegyik keretbe az utasitasoknak megfelel6en!

EN LEGJOBB BARATAIM

KEDVENC HELYEM PELDAKEPEM

TETSZIK, ?

MIKOR...

NEM TETSZIK




Megerosito karkotok

A szaggatott vonalak mentén vagd ki a megerdsité karkotoket.Valaszd ki a kedvenc

kark6tédet, helyezd a csuklod koré és a végeit ragaszd 6ssze.

Bator vagyok

& Boles vagyok

Ertékelve vagyok

Kreativ vagyok

Szabad vagyok
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Bajnok

Egy fontos ligy, gondolat védelmezdgje.

Folytasd a listat.

Milyen ? Milyen nem?

e harcos o félénk
e gyOztes » halogat6

)
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A bajnok életenek egy _ _ Q
napja  wy/l T

Képregényben abrazold egy bajnok életének egy napjat. p
Hasznalj szovegbuborékot a szerepl6k kozti parbeszédekhez.
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Kedves naplom,

Képzeld mi tortéent ma:

Hogyan éreztem magam?

Hazd alé a szavak kozil azokat, amelyek a ma atélt érzéseidet, cselekedeteidet jellemzik:

amulat, banat, baratsag, batorsag, befogadottsag, bizonytalansag, boldogsag,
bosszUsag, bilbajos, bilszkeség, csalédottsag, csodalat, csodalkozas,
egyuttérzés, egyuttérzés, elfogultsag, elhagyatottsag, elismerés,
ellenségeskedés, elutasitas, empatikus, energikus, érdektelenség, értékelt,
érzékenység, félelem, félénkség, fenyegetés, fesziiltség, figyelem, gyavasag,
gyengédség, hdlaadas, hamissag, hanyinger, harag, hatarozottsag, idegesités,
igazsagtalansag, josag, kegyelem, kikapcsolédas, kik6zosités, kivancsisag,
lobbanékonysag, lustasdg, magany, megbékélés, megértés, méltdsag,
nagylelkiiség, nevetséges, nyitottsag, nyugalom, 6rom, ragaszkodas, rajongas,
suirg6sség, szégyen, szelidség, szeretet, szilardsag, szomorusag, tAmogatas,
tartdzkodo, tisztelet, unalom, undor, vidamsag



Hagyj 1 lejt egy
nyilvanos
padon

13

Ajandékozz
viragot

19

Jatssz egy
idegen
gyerekkel

25
Mondd a
nagysziileidknek,
hogy szereted
ket

Jotettek

2

Engedj valaki
mast el6tted
kimenni az ajtén

8

Ertékeld egy
tarsadat

14

Rajzolj valamit
valakinek

20

Mondd
wkérlek”

26

Bocsass meg
annak, aki
hibazott

3

Adj elsébbséget

9

Oszd meg a
jatekaidat

15

Koszonj

21
Adakozz

27

Kérdezd meg
»Hogy vagy?”

4

6leli meg
valakit

10

Mondj valami
pozitivumot
azoknak, akikkel
talalkozol

irj értékels
tizenet a
tanarodnak

28

Légy nagylelkii

¢ Minden nap véghez tudsz vinni egy jotettet
mosolyt csalva mdsok arcdra, semmit nem
vdrva cserébe.
Ezek a véletlenszer jétettek kezdédhetnek

egy kis bdkkal, egy inspirdlé gesztussal, ami
akdr meg is valtoztathatja az életed. A jésag
ragdalyos!

S 6

Diszitsd fel az
osztalyt

Nevettess meg
valakit

1 12

Mondd ,bravé” Tcg'tsd tisztan
kornyezeted

17 18
Mondd a
sztileidnek, hogy
szereted Sket

Légy onkeéntes

23
Vasarlasnal
engedj elre

valakit

24

Mondd
,k0szonom”

29

Hivd Fel egy
tavoli rokonod

30

Segits otthon




Befogadas

Folyamat mely soran eltavolitjuk az akadalyokat,
hogy egy csoport tagjava valhasson valaki, aki

kiszorult.
Folytasd a listat:
Milyen? Milyen nem?
e egy sor cselekedet e egy konny( dolog
e egy eredmény ¢ valami, ami magatol

megtorténik
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Egy nap egy szemeély

N éeletéebol,
=~ aki befogadva érzi

~

SFS magat az iskolaban

Képregényben abrazold egy napjat a befogadas bajnokanak.
Hasznalj szovegbuborékot a szereplék kozti parbeszédekhez.
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Kedves naplom,

Képzeld mi tortéent ma:

Hogyan éreztem magam?

Hazd alé a szavak kozil azokat, amelyek a ma atélt érzéseidet, cselekedeteidet jellemzik:

amulat, banat, baratsag, batorsag, befogadottsag, bizonytalansag, boldogsag,
bosszisag, blbajos, bilszkeség, csaldédottsag, csodalat, csodalkozas,
egyuttérzés, egyuttérzés, elfogultsag, elhagyatottsag, elismerés,
ellenségeskedés, elutasitas, empatikus, energikus, érdektelenség, értékelt,
érzékenység, félelem, félénkség, fenyegetés, fesziiltség, figyelem, gyavasag,
gyengédség, hdlaadas, hamissag, hanyinger, harag, hatarozottsag, idegesités,
igazsagtalansag, josag, kegyelem, kikapcsolédas, kik6zosités, kivancsisag,
lobbanékonysag, lustasdg, magany, megbékélés, megértés, méltdsag,
nagylelki(iség, nevetséges, nyitottsag, nyugalom, 6rom, ragaszkodas, rajongas,
suirg6sség, szégyen, szelidség, szeretet, szilardsag, szomorlsag, tAmogatas,
tartozkodo, tisztelet, unalom, undor, vidamsag
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Kit csodalsz?
Keress egy képet rola és ragaszd ide.

Mit szeretnel tudni csinalni?
Keress egy képet rola és ragaszd ide.

<

Mit valtoztatnal meg a
vilagban?
Keress egy képet réla és
ragaszd ide.

Mi tesz téeged boldogga?
Keress egy képet réla és
ragaszd ide.

Jovokep




J ©

Sokfeleseg

Valtozatos egyének egy kdzoés helyen.

Folytasd a listat:

Milyen? Milyen nem?
e sokszind o természetellenes
e kil6nb6z6 egyének e kényelmes mindenkinek
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—~ Kulonbozo iskola

Képregényben abrazolj egy iskolat, amelyben a kilonbdzdség
értékelt. Hasznalj szévegbuborékot a szerepl6k kozti
parbeszédekhez.
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Kedves naplom,

Képzeld mi tortéent ma:

Hogyan éreztem magam?

Hazd alé a szavak kozil azokat, amelyek a ma atélt érzéseidet, cselekedeteidet jellemzik:

amulat, banat, baratsag, batorsag, befogadottsag, bizonytalansag, boldogsag,
bosszUsag, bilbajos, bilszkeség, csalédottsag, csodalat, csodalkozas,
egyuttérzés, egyuttérzés, elfogultsag, elhagyatottsag, elismerés,
ellenségeskedés, elutasitas, empatikus, energikus, érdektelenség, értékelt,
érzékenység, félelem, félénkség, fenyegetés, fesziiltség, figyelem, gyavasag,
gyengédség, hdlaadas, hamissag, hanyinger, harag, hatarozottsag, idegesités,
igazsagtalansag, josag, kegyelem, kikapcsolédas, kik6zosités, kivancsisag,
lobbanékonysag, lustasdg, magany, megbékélés, megértés, méltdsag,
nagylelkiiség, nevetséges, nyitottsag, nyugalom, 6rom, ragaszkodas, rajongas,
suirg6sség, szégyen, szelidség, szeretet, szilardsag, szomorlsag, tAmogatas,
tartozkodo, tisztelet, unalom, undor, vidamsag
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, ) 1.Keress egy lires bef6ttes

C.—  Ahdlaadas tivege

*o

S

tiveget, mosd ki és szaritsd
meg. Ha nincs, keress egy
tires dobozkat vagy mas
hasonlé tarolét.

2. Vagd ki az alabbi cimkét.

3. Oll4, golyéstoll segitségével lyukaszd ki.

4. Zsinort vagy szalagot hasznalva koésd fel a cimkét az livegre.

A halaadas
tivege

5. Papirdarabokra irj j6 dolgokat, élményeket az életedbdl és
helyezd az iivegbe.

TANACS: Gondot okoz a valaszadas? Kérj ihletet, segitséget
egy barattdl vagy csaladtagtol!

6. Nyisd ki és olvasd el, mikor nem érzed jol magad. Segit!



% Megkulonboztetes

Egyenlé jogok hidnya, egyes személyek
korlatozasa (altalaban egy kisebbségé).

Folytasd a listat.

Milyen? Milyen nem?
o elkllonités o torvényes
e igazséagtalan o termékeny

kulonbségtétel

171
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Ma megkiilonboztetésben ~—

volt reszem

Képregényben abrazolj egy alkalmat, amikor te vagy egy
hozzad kozel allé személy megkulonboztetést élt at. Hasznalj
szdvegbuborékokat a szerepl6k kozti parbeszédekhez.
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Kedves naplom,

Képzeld mi tortéent ma:

Hogyan éreztem magam?

Hazd alé a szavak kozil azokat, amelyek a ma atélt érzéseidet, cselekedeteidet jellemzik:

amulat, banat, baratsag, batorsag, befogadottsag, bizonytalansag, boldogsag,
bosszUsag, bilbajos, bilszkeség, csalédottsag, csodalat, csodalkozas,
egyuttérzés, egyuttérzés, elfogultsag, elhagyatottsag, elismerés,
ellenségeskedés, elutasitas, empatikus, energikus, érdektelenség, értékelt,
érzékenység, félelem, félénkség, fenyegetés, fesziiltség, figyelem, gyavasag,
gyengédség, hdlaadas, hamissag, hanyinger, harag, hatarozottsag, idegesités,
igazsagtalansag, josag, kegyelem, kikapcsolédas, kik6zosités, kivancsisag,
lobbanékonysag, lustasdg, magany, megbékélés, megértés, méltdsag,
nagylelkiiség, nevetséges, nyitottsag, nyugalom, 6rom, ragaszkodas, rajongas,
suirg6sség, szégyen, szelidség, szeretet, szilardsag, szomorlsag, tAmogatas,
tartozkodo, tisztelet, unalom, undor, vidamsag
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S.T.0.P.

¢ Nehéz pillanatokat élsz meg? Prébald ki a
koévetkezé gyakorlatot:

Allj meg egy méasodpercre. Ne reagalj.
Eqgy pillanatig elmélked,.

Szivd be és fujd ki néhanyszor. Figyeld meg hogyan
telik meg a mellkasod leveg6vel és hogyan urdl ki.

Figyelj a gondolataidra. Figyelj az érzéseidre.
Figyelj a reakciédra.

Folytasd a tevékenységed. Vagy ne.
Hasznald fel a megfigyelésed, majd cseleked,;.



©

A befogadas bajnokanak
* értéekei

Adj hozza tovabbi értékeket az aldbbiakhoz, adj
példat az alabbi négyre. Rajzolj, ha szeretnél.

Egyuttmiikodes
© Batorsag
Egyuittérzeés
Tisztelet
*

\\@:
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A befogadas
bajnokanak értekei o~ )

Képregényben abrazolj egy alkalmat, amikor a befogadas
bajnokanak értékei alkalmasak egy megkulonbdztetett gyerek
védelmezésére. Hasznalj szovegbuborékokat a szerepl6k kozti
parbeszédekhez.
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Kedves naplom,

Képzeld mi tortéent ma:

Hogyan éreztem magam?

Hazd alé a szavak kozil azokat, amelyek a ma atélt érzéseidet, cselekedeteidet jellemzik:

amulat, banat, baratsag, batorsag, befogadottsag, bizonytalansag, boldogsag,
bosszUsag, bilbajos, bilszkeség, csaldédottsag, csodalat, csodalkozas,
egyuttérzés, egyuttérzés, elfogultsag, elhagyatottsag, elismerés,
ellenségeskedés, elutasitas, empatikus, energikus, érdektelenség, értékelt,
érzékenység, félelem, félénkség, fenyegetés, fesziiltség, figyelem, gyavasag,
gyengédség, hdlaadas, hamissag, hanyinger, harag, hatarozottsag, idegesités,
igazsagtalansag, josag, kegyelem, kikapcsolédas, kik6zosités, kivancsisag,
lobbanékonysag, lustasdg, magany, megbékélés, megértés, méltdsag,
nagylelkiiség, nevetséges, nyitottsag, nyugalom, 6rom, ragaszkodas, rajongas,
suirg6sség, szégyen, szelidség, szeretet, szilardsag, szomorusag, tAmogatas,
tartozkodo, tisztelet, unalom, undor, vidamsag
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Vigyazz, mit kialtasz
_ 2 Olvasd el a mesét és elmélked;:
/\7 e e Egyetértesz az apa utolsé kijelentésével?

¢ Mindig azt kapjuk vissza, amit adunk?

Egy fia és az apja a hegyekben kirandultak. Egyszercsak a fit elesett, megiitotte
magat és Felkialtott: ,,Aaaaaaahhhh!” Meglepetésére egy hang a tavoli hegyekbdl
megismeételte: ,Aaaaaaahhhh!” Mérgesen, azt gondolva, hogy valaki nevet rajta,
elkezdett kiabalni: ,,UTALLAK!” Azonnal kapta a valaszt: ,,UTALLAK!”

Aztan a it igy kiéltott a hegynek: ,SZORNYU VAGY!”

A hang felelt: ,SZORNY(U VAGY!”

A kapott valasz miatt mérgesen orditani kezdett: +SZORNYETEG!”
A hang Ffelelt: ,SZORNYETEG!”

Végiil az apjara tekintett tanacstalanul és megkérdezte:
»Apa, mi torténik?”

Az apja mosolygott és mondta: ,Fiam, légy tiirelmes.” Aztan kialtja: ,CSODALATOS
VACY!” Es a hang valaszolt: ,,CSODI:\LATOS VAGY!”

A fit1 meglep6dott, de csak nem értette a torténteket.
Az apja Gjbal kialtott: ,SZERETLEK!” A hang valaszolt neki: ,SZERETLEK!”

Végiil az apa elmagyarazta a fianak: ,,Az emberek VISZHANGNAK nevezik ezt e
jelenséget, fiam, de én gy mondanam neki, hogy az ELET. Az élet a
visszatitkrozodése a gondolatainknak, a beszédeinknek és a cselekedeteinknek.
Pontosan azt kapjuk vissza, amit mi képesek vagyunk adni. Ha tobb harmoéniat
szeretnél a vilagban, tégy tigy, hogy a te szivedben is tobb legyen.

Az élet a visszatitkrozodése a gondolataidnak, a beszédeidnek és a
cselekedeteidnek, annak, ami te vagy.”



Bizonyitvany
a befogadas bajnokanak

Ezt a bizonyitvanyt btiszkén ajanlom

reszere,

amiért kitoltotte a Befogadas Bajnokanak Napléjat




Az én fogadalmam:

% Q-
Egyiittmitkodom tarsaimmal.

i Bator leszek, amikor sztikseg
lesz ram, hozzaallasomra.

Egytittérzo leszek és megprobalom
megertenti, mi torténik, amikor egy
szemely rosszul reagal.

Tisztelettudo leszek.




Tevekenysegi tervem
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Jegyzetek
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