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8. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A HOSIESSEG EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a hdsiesség
erGsségét, felfedezni magunkban és masokban, egy hétig
gyakorolni az Gjszert hasznélatat, tovabba épiteni annak
pozitiv hatdsaira.

JAVASLAT A FOGLALKOZASOK KEZDESEHEZ:
Erdemes egy rovid, par perces relaxdciéval kezdeni, pél-
daul Bagdy Eméke villamrelaxacids gyakorlatai koziil valo-
gatva, amelyeket a Boldogsagoéra kézikonyvekben talalsz.

Tipp! Barbara Fredrickson, a pozitiv érzelmek vilaghirt
kutatdja felmérésébdl kideriil, hogy azok a didkok, akikkel
dolgozatiras el6tt egy révid ,,Most éppen mi j6 nekem?”
vizualizacids gyakorlatot végeztek el, sokkal jobban teljesi-
tettek. Ennek oka az, hogy az agyunknak pusztian néhany
perc is elég ahhoz, hogy pozitiv tizemmddba kapcsoljon,
amelynek kovetkeztében konnyebben el6 tudjuk hivni

az informacidkat a memoéridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébalnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

3-6 £6s csoportokban iljetek korbe. A csoporttagok
személyiségiik teljes eszkoztarat bevetve valaszoljanak az
alabbi kérdésekre (amikor egy beszél, a tobbi figyelmesen
hallgatja):

Mit mersz?

Mit szeretsz?

Mit birsz?

Mit tudsz?

Mire vagy képes?

Milyen szeretnél lenni?

A mit birsz egy gyakorlati kategdria. A mit szeretsz az igé-
nyek szintjét jeloli, erkolcsi-akarati kategdria. A mit tudsz
az ismeretek és készségek kategoridja.

Csoporttagként ezekre a kérdésekre elGszor aktualis éned
szerint valaszolj. Majd felallva kell beszélnetek méghozza
ugy, hogy kozben imitalnotok kell a nagyzasi hobortot,
egy masik kérdésre adott valaszotok esetében pedig a
kisebbrendiiségi érzést. El6tte mindenki kaphat par perc
telkésziilési idot.

Forras: Dr. Koncz Istvan (1994): Kamaszkapaszkodo, Ego
Training School, Szentendre, 132-133.
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Tipp a pedagogusnak
Kérdésenként érdemes maximum 90 masodpercet adnod
egy-egy résztvevének, igy biztositani tudod a feladat dina-
mikussagat és a didkoknak is fegyelmezettebben kell jelen
lennitik, ha szeretnétek minden fontos dolgot elmondani.
Ha letelt a 90 mésodperc, kidltsd el magad, hogy ,csere,

a téled jobbra / balra w6 folytassa!” Tovabb varialhatod a
koroket, ha minden kor elején mas-mas kezdi a beszédet.
Példaul: ,,most az kezdje, aki a legkiaddsabbat reggelizte
ma reggel!” Miutan gyorsan leegyeztették, hogy ki mit
evett, kezd6dhet a mesélés, csoportonként egyszerre!

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg Khalid - My Bad cimt animacids kisfilmet!
https://www.youtube.com/watch?v=Y-M4OaLA3Fk

Mirél szdl a film szerintetek?

Hogyan sikeriilt bizonyitania a kiskutyanak, hogy 6 is
méltd arra, hogy vakvezet6 kutya valjon bel6le?

Ki az, aki talalkozott mér vakvezet6 kutyaval? Ki az, aki ta-
lalkozott mar latassériilt emberrel? Mit gondoltok, miben
kell nagyon batornak lennie egy latassériiltnek?

Most mi is vegylink részt batorsagproban! Ki az, akinek
van mersze bevallani, hogy fél a sotétben? Van kedvetek
legy6zni ezt a félelmet? Alljatok fel és valasszatok magatok-
nak egy part azok koziil, akik nem félnek a sotétben! (Ha
kevesebben vannak, akik batrak, akkor tobb fél6s tarsuknak
fognak segiteni.)

Egyszerre csak két gyermek jatszik. Aki fél, annak egy szép
kendével bekatjiik a szemét. A tarsa lat mindent és segiteni
fog eljutni a szoba mésik részébe. Ovatosan megfoghatjatok
a bekotott szemd tarsatok kezét, vallat. A tobbiek egyre
er6s6dé hangu vagy gyorsul6 tempdju hangokkal, dalla-
mokkal (pl. szélztigas, hangszerek megszolaltatasa, tapsolds,
dudolas) jelezzék, hogy egyre kozeledtek a cél felé.

Utana beszéljétek meg, ki hogyan érezte magat a jaték

kozben.
A B »
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3. ERDEMES TUDNI!

A hésiesség, batorsag erésségével nem huzddsz el a fenye-

getettség, a félelem, a kihivasok, a nehézségek vagy a fajda-

lom el6l. Felemeled a szavad a j6 érdekében, még akkor is,

ha ezt masok nem nézik j6 szemmel.

Olyan tulajdonsdgok jellemeznek, mint a bels6 kontrol

megtartasa, 6nbizalom. Toleralod a bizonytalansagot vagy

a kétértelmuséget, képes vagy felmérni a kockdzatot, képes

vagy reflektalni a tetteidre, nem a jutalomért cselekszel, ké-

pes vagy masokkal magas mindségti kapcsolatot teremteni

és fenntartani, észt veszel tarsadalmilag fontos tigyekben.

Fontos kritérium, hogy

« a bétor tettnek onkéntesnek kell lennie, nem lehet ki-
kényszeritett

- a batorsagnak az itél6képességet is magaban kell foglal-
nia - tisztaban kell lenned a kockazattal, és a cselekvésed
koévetkezményeivel

« a batorsaghoz jelen kell, hogy legyen a veszély, veszteség,
kockazat vagy a sériilés lehetdsége. Ezek nélkiil nincs
batorsag a cselekedetben.

« A batorsag inkabb a félelem megfelel kezelését foglalja
magaban, mint a félelem nélkiiliséget.

1. Minden kultdrdnak megvannak a sajat tinnepelt hései.
Kiket hoznétok fel példaként? Mit gondoltok, mi jellem-
zi azokat az embereket, akik hsiesek?

2. Melyek azok a munkakérok, ahol fokozottan szamit a
batorsag?

3. Miben segit a hésiesség, batorsag képessége?

4. Mit jelent szdmodra a hdsiesség, vitézség, merészség,
szilajsag és vakmerGség?

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

Tipp!
Huzzanak a csoportok egy-egy cetlit, amin az aldbbi kérdé-
sek szerepelnek. Tobben is kaphatjak ugyanazt a kérdést.

? Melyik allat jut eszedbe a hdsiességrol? Miért?

2 Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked
a hésiesség, batorsag erdssége!

? Mi szamit héstettnek szerinted és miért?

2 Idézz fel egy olyan helyzetet, amikor megmondtad a
véleményedet, akkor is, amikor biintetés jart volna érte!

? Mennyire jellemz6 rad, hogy visszahtizodsz és nem
allsz ki magadért?

? Mi szerinted a 3 legnagyobb héstett, amit a vilagban
eddig végrehajtottak?

2 Szoktal masokért batran kiallni? Mesélj el egyet ezek koziil!

? Milyen lenne az életed enélkiil az erésség nélkiil?

AAAAAAAAAA

? Hogyan hasznalhatnad a hdsiesség, batorsag erdsségét,

hogy megoldj egy szamodra kihivast jelent6 helyzetet?
Mennyire tolt fel energidval ennek az erésségnek a hasz-
nalata? A 10 a nagyon, az 1 az egyaltaldn nem. Mondj egy
példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ EGYEN-

SULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az erésségek megfelelé hasznalata, a
megfelel$ kontextusban, a megfeleld helyen és idében,
illetve a megfelel6 mennyiségben. A legutébbi foglalko-
zason mar beszéltiink az aranykozéputrdl. Nézziik meg a
hésiességét!

Alulhasznalat  Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Gyavan viselked- | Nem huz6dsz
hetsz, hagyod, el a fenyege-
hogy mésok tettség, a félelem,
végezzék el a a kihivasok,
nehéz munkdt, | anehézségek
masokra hagyod | vagy a fijdalom
a dolgok ne- eldl. Feleme-
hezét, és hagyod, | led a szavad a
hogy a félelem | j6 érdekében,
vezessen a még akkor is,
dontéseidben. ha ellenallasba
utkozol. A hited/
meggy6z6désed
szerint csel-
ekszel, még ak-
kor is, ha ez nem
népszert, vagy
ellenallas, netdn
értetlenkedés
ovezi.

Arrogansnak

és er6szakos-
nak tlinhetsz,
mintha az sszes
bolcsességgel te
rendelkeznél
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6. GAMIFICATION FELADAT

Az itt 1athato feladatok koziil valasszon legalabb egyet
minden didk!
Kattints a linkre a let6ltéshez!

7. REFLEKTALO

Bator, vakmerd, gyava?
Ehhez a gyakorlathoz hasznéljatok harom kiilénb6z6
feliratu sapkat: Bator, Vakmerd, Gyéva.

Héarom 6nként jelentkez6 vegye fel, és jatsszatok el a kovet-
kez§ szituaciokat a sapkatoknak megfeleléen. A tobbsze-
replds szituacioknal valassz magad mellé tars el6adokat!

Mit tesz Bator, Vakmerd, Gyava?

Szituacio 1: Kerget6ztetek az iskola folyosdjan és az egyik
sarkon véletleniil felloktetek egy tanart.

Szituaci6 2: Az uszodaban szabadon hasznalhatok a rajt-
kovek. Azon gondolkodsz, le merjél-e ugrani a 3 m magas
allvanyrol.

Szituacié 3: Dolgozatiras alatt hasznalni szeretnéd a puska-
dat, amit a padra irtél fel. Ugy érzed azonban, hogy a tanar
hatulrél is éppen téged figyel.

Szituacid 4: A suli udvaran észreveszed, hogy egy nagyob-
bik gyerek egy nala kisebbet bant.

Szituacio 5: Vilagjarvany fenyeget, ami miatt karanténra
vagy itélve mar harmadik hénapja. Nagymamad mdsnap a
70. sziiletésnapjat tinnepli és nagyon varja, hogy unokajat
személyesen is lathassa.

Szituacio 6: Barataiddal egy buliban vagytok, akik fiives
cigivel kindlnak. Te nem dohdnyzol, am 6k zrikalni kezde-
nek téged.

Szituaci6 7: Rossz jegyet kaptal, amiért otthon gy hiszed,
fejmosas jar, ha elmondod.

Adjatok tovabb a sapkakat, hogy a tobbiek is sorra keriiljenek!

Milyen érzés volt eljatszani ezeket a helyzeteket, illetve
latni a tobbiek jatékat? Van olyan helyzet, amikor a ki-
viilrdl gyavanak tiing tett valéjaban nagyobb batorsagot
igényel? Mondjatok ra példat!

Hogyan tudna az életben segiteni a hdsiesség, batorsag
erdssége?

HETI UTRAVALO

« Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

« Titkos erdsségfigyel6 — véletlenszertien kihtzott név
alapjan

« Erdsség-naplé vezetése - irjanak vagy rajzoljanak egy
torténetet, amikor a tanulds szeretetének er6sségét hasz-
naltak

« 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 projektmunkékat 3 kategdriaban
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 opcidként
is megajanlhaté a didkoknak.
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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!



