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5. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

Enésségek bajnokai - S. (oglalkezas

ANYITOTT GONDOLKODAS EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a nyitott gondol-
kodas erGsségét, felfedezni magunkban és masokban, egy
hétig gyakorolni az Gjszert hasznalatat, tovabba épiteni
annak pozitiv hatasaira.

JAVASLAT A FOGLALKOZASOK KEZDESEHEZ:

: Erdemes egy rovid, par perces relaxacioval kezdeni, pél-
déul Bagdy Emoéke villamrelaxacids gyakorlatai koziil valo-
gatva, amelyeket a Boldogsagora kézikonyvekben talalsz.

Tipp! Barbara Fredrickson, a pozitiv érzelmek vilaghira
kutatdja felmérésébdl kideriil, hogy azok a didkok, akikkel
dolgozatiras el6tt egy rovid ,,Most éppen mi jé nekem?”
vizualizacids gyakorlatot végeztek el, sokkal jobban teljesi-
tettek. Ennek oka az, hogy az agyunknak pusztan néhany
perc is elég ahhoz, hogy pozitiv izemmoddba kapcsoljon,
amelynek kovetkeztében konnyebben el tudjuk hivni

az informacidkat a memoéridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébélnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Valamikor réges-régen volt egy falu, ahol csak vak emberek
éltek. Egy szép napon tavoli foldrdl egy utazo érkezett hoz-
zdjuk elefanthdton. Amikor elmondta az embereknek, hogy
merr6l és milyen dllat hdtdn érkezett, mindenki nagyon
elcsoddlkozott, mert soha nem hallottak még elefdntrol.
Megkérték hdt az utazot, hogy a falu hat legbolcsebb, sokat
tapasztalt vénjének mutassa meg az dllatot, hogy azok a tob-
bieknek elmesélhessék, hogy miféle teremtmény az elefint.
Az utazé az elefanthoz vezette hdt a bolcseket, hogy azok
alaposan megtapogathassik azt. A bolcsek dolguk végezté-
vel aztdn visszatértek a falu népéhez, hogy elmeséljék, hogy
milyen is az elefint.

Az els6, akinek a tapogatds kozben az elefant fiile akadt a
kezébe igy szdlt:

- Nos, konnyen elmondhatom, hogy milyen az elefdnt; olyan,
mint egy hatalmas levél, vagy még inkdbb, mint egy folyton
mozgolodo gyapjiiszényeg.

A masodik, aki az elefdnthoz érve annak agyardban akadt
meg, rogton felhdborodva kozbevdgott:

- Ezt a badarsdgot! Hiszen az elefant olyan, mint egy hatal-
mas ddrda!

De be sem fejezhette a mondatot, mert felkidgltott az a bolcs
is, amelyiknek az elefdnt ormdnya jutott:
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- Mdr ne haragudjatok, de bélcs létetekre hallatlan ostobasd-
gokat beszéltek! Hiszen az elefint kétségteleniil egy oridski-

gyo!
A kovetkez6 bolcs, aki az elefant farkdval ismerkedett, dor-
mogve szoldsra emelkedett:

- Azért tudos tarsam tiloz egy kicsit, mert az elefant nem
oridskigyd, inkdbb csak olyan, mint egy hosszii kotél.

Ezen a ponton az 6todik bolcs, aki az elefant egyik ldbdt
olelgette, szintén kikelt magdbol: - Ennyi tévedést! Ahdnyan
vagytok, annyi siiletlenséget beszéltek! Az elefant vitdn feliil
olyan, mint egy hatalmas fatorzs!

Ezt mdr a hatodik, aki az elefdnt oldaldt tapogatta, sem
dllhatta meg sz6 nélkiil: - Még ilyet! Tudatlanok vagytok,
mint egy gyermek! Még a “vak is lathatja”, hogy az elefant
egy hatalmas mozgo hegy!

A bolcsek egyre nagyobb vitdba mélyedtek, mindegyikiik
védte a maga dltal tapasztalt valésagot. Szo szot kovetett,
és igy eshetett meg, hogy a vak bolcsek bolcselkedés helyett
végiil okollel estek egymdsnak, hogy érvényt szerezzenek az
“igazsdgnak” Taldn azota is csépelik egymadst, ha kozben
bele nem haltak. A vakok falujéban pedig soha senki sem
tudhatta meg, hogy miféle teremtmény az elefdnt.
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Szerintetek mi a torténet tanulsaga?

Mint az elefant tanmesében is lathattuk, a bolcsek azért
vitatkoztak azon, hogy mi az az elefant, mert ugyanazon
dolog kiilonb6z6 oldalat szemlélték. A nyitott gondolkodas
lényege, hogy egy torténet, tapasztalat kiilonféle oldala-

it jarjuk korbe és ne csak egy aspektusbdl szemlélve azt
hozzunk itéletet.

Ha egy dologgal kapcsolatban valamilyen meggy6z6désre
jutunk, abban hajlamosak vagyunk megcéfolhatatlanul
hinni, hiszen meggy6z6désiink, hogy amire a logikus
gondolkodas alapjan jutottunk el, az helytallo. Csakhogy az
elménk a sajat ismereteinkbdl és tapasztalatainkbdl von le
kovetkeztetéseket, amit befolyasolnak a meggy6z6déseink,
a beallitottsagunk, még a hangulatunk is, ennél fogva soha
nem lehetiink egyértelmiien biztosak abban, hogy amit
allitunk, az valoban igaz. Amikor egy-egy ilyen kévetkez-
tetésbdl kialakul egy meggy6z6dés, attdl mar nem szivesen
tériink el. Ha meghoztunk egy dontést, vagy van mar egy
jol kialakult kovetkeztetésiink, akkor azon nem szivesen
véltoztatunk. Legtobbszor nem tessziik fel magunknak a
kérdést: mi van, ha ezuttal tévediink? A munkéban, és az
élet minden teriiletén szinte mindennapos az elditéletek
gyartdsa és az altaldnositas, amit a megélt tapasztalatainkra
alapozva hozunk meg, pedig a valosdg gyakran nem olyan,
vagy nem teljesen olyan, mint amit mi érzékeliink beldle.
Két ember valdsaga teljesen eltérhet egymastol még akkor
is, ha ugyanaz az esemény torténik veliik. Az egyik legjobb
szemléltetd példa erre az elefant torténete, ami nagyszerd
analdgia arra, hogy mindannyian masképp értelmezziik
ugyanazokat a dolgokat.

2. ERDEMES TUDNI!

A nyitott gondolkoddsmad, az itél6képesség, a kritikus
gondolkodas a dolgok 4tgondolasat és megvizsgalasat
jelenti lehetéleg minél tobb oldalrdl. Ez magéban foglalja

a hajlandésagot a sajat véleményiinktdl eltéré nézetek meg-
fontolasara. Ilyenkor nem vonunk le elhamarkodott ko-
vetkeztetéseket és bizonyitékok hatdsara képesek vagyunk
megvaltoztatni a véleményiinket.

1. A nyitott gondolkodas az a készség, hajlandosag, hogy a
kedvelt, bevalt hiedelmeink, terveink, céljaink ellenében
is képesek vagyunk aktivan befogadni dolgokat, bizonyi-
tékokat, szempontokat és ezeket igazsagos mdédon mér-
legre tessziik, amikor rendelkezésiinkre allnak. Ellentéte
az egyoldalusag, részrehajlas, ami a jelen allaspontomat
tamogat6 gondolkodast jelenti (Greenwald, 1980).

2. Kutatasok szerint, akinél fejlett ez az erésség, arra jel-
lemz6 a jo problémamegoldd képesség, a magas szintd
kognitiv képességek, az ellenall a kiils6 befolydsnak és
manipulacidknak, hatékonyan 1ép fel a stresszel val6
megkiizdésben, tovabba jol viseli a valtozasokat és a
nehezebb idészakokat.
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3. A nyitott gondolkodasmadd egy olyan korrekcids erd,
amely ellenstilyozza a hibas gondolkodasmddot: igazsa-
gosan igyekszik mérlegelni az elérhet bizonyitékokat.

4. Meggy6z6déseink nagyobb része tlinik igaznak, mint
hamisnak, ezért aztan - kizardlag erre alapozva — azt
gondoljuk, hogy joggal hihetjiikk, hogy minden hiedelem
inkdabb igaz. Az ilyen részrehajlést korrigalja a nyitott
gondolkodas.

3. CSOPORTOS MEGBESZELES

Tipp! Hizzanak a csoportok egy-egy cetlit, amin az alabbi
kérdések szerepelnek. Tobben is kaphatjak ugyanazt a
kérdést.

?Milyen helyzetekben esik nehezedre racionalisan gon-
dolkodni?

?Mikor itéletet alkotsz valakir6l, hajlamos vagy masok
véleményére hagyatkozni? Esetleg utana jarsz jobban,
hogy a kialakult kép mogott valéjaban milyen ember
az, akir6l sz6 van és mi vezetett el egy bizonyos viselke-
dés megnyilvanulasaig?

?Mondj példat arra, amikor legutobb elhamarkodottan
hoztal itéletet valamirdl, vagy valakir6l! Mondj egy
példat arra is, amikor alapos megfontolas ala vettél
valamit vagy valakit!

?El6fordult mar veled, hogy elhamarkodottan hoztal
meg dontést valamivel kapcsolatban? Utélag, atgondol-
tabban, mar mashogy dontenél?

?Szerinted, hogyan érhetjiik el, hogy a teljes képet figye-
lembe vegyiik egy dontéshozatalnal? Gondol;j az elefant
és a bolcsek esetére!

?Fel tudsz idézni egy negativ hiedelmet 6nmagaddal
kapcsolatban? Mit gondolsz, a nyitott gondolkodasméd
hogyan tudna segiteni ennek feliilirasaban?

?Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a
hasznalata? A 10 a nagyon, az 1, az egyaltalan nem.
Mondj egy példat ra!
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4. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG
AZ EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

A legutdbbi foglalkozason mar beszéltiink az aranyko-
zéputrol. Nézziik meg a nyitott gondolkodasé

Alulhasznalat Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Esszerti vagy, kri-
tikusan gondolod
at a dolgokat, Sziiklatékorl
nem vonszle | vagy, beleragadsz
gyorsan kovet- a problémakba,
keztetéseket, ha | negativizmusba,
kell képes vagy cinikus vagy.
megvaltoztatni a
véleményedet.

Meggondolatlan-
nak, szelebur-

dinak, naivnak
tlinsz.

Optimalis hasznalat: Megvan a képességed arra, hogy
kritikusan gondold at a dolgokat. Nem vonsz le elhamar-
kodott kovetkeztetéseket és képes vagy megvaltoztatni

a véleményedet. Nem valasztasz oldalt. Objektiv vagy és
igazsagosan kezeled a bizonyitékokat.

Talzott hasznalat: Elveszel abban, hogy csapdakat és
problémakat keresel. Talan megragadsz a negativizmusban
és a cinizmusban. Sziik latokorivé valhatsz.

Gyenge hasznalat: Nem reflektalsz a sajat és mds emberek
viselkedésére. Naivnak téinhetsz5.

GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek uj modon - Kreativitas
Az itt lathato feladatok koziil valasszon egyet minden didk!
Kattints a linkre a let6ltéshez!

6. REFLEKTALO

Uljetek korbe. Mondjatok el egy mesés torténeten keresz-
tiil, hogy mi mindent tanultatok a nyitottsag erésségével
kapcsolatban! A kovetkez6é mesemondd ott folytatja, ahol
tarsa abbahagyta.

« Minden résztvev6 csak 2 mondatot tesz a torténethez,
- mindenkinek mondat kézben kell megallnia,

« a mesemondo labdadobassal jel6li ki azt, akinek folytat-
nia kell a torténetet.

Az aktivitasodra visszagondolva mit tennél masként, ha
ismét ezt az erésséget tanulmanyoznatok?

Mit tanultal magadrol ezeken a foglalkozasokon?
Hogyan latod most az osztalyodat?

Tipp! -
Igy is jatszhatjatok:

Mi az, ami a legnagyobb siker volt szamodra a foglalko-
zason?

Melyek voltak a szamodra leghasznosabb elemzési kér-
dések? Miért?

Hogyan tudna a tanulasban segiteni ez az erdsség?

HETI UTRAVALO

Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan
Titkos erdsségfigyeld — véletlenszertien kihuizott név alapjan
Erésség-napld vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy tor-
ténetet, amikor a kivancsisag erésségét hasznaltak

Héla koszontés — ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is a
foglalkozasokat.

EVES PROJEKTMUNKA

Az éves pilot program soran sokféle alkotas fog sziiletni. A
tanév soran késziilt éves projektmunkakat 3 kategériaban
varjuk 2021. aprilis 30-ig az erossegekbajnokai@gmail.
com e-mail cimen.

Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

Tipp: ez a munka részleteiben akar gamification opcioként
is megajanlhaté6 a didkoknak.
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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 kizarélag a Jobb Veled a Vilag Ala-
pitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



