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9. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A KITARTAS EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a kitartas erds-
ségét, felfedezni magunkban és masokban, egy hétig
gyakorolni az Gjszert hasznélatat, tovabba épiteni annak
pozitiv hatdsaira.

JAVASLAT A FOGLALKOZASOK KEZDESEHEZ:
Erdemes egy rovid, par perces relaxacidval kezdeni, példaul
Bagdy Emdke villamrelaxacids gyakorlatai koziil vélogatva,
amelyeket a Boldogsagora 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!

Rajzoljatok le az egyik kezeteket egy lapra! Mindenki irjon
magarol 10 belsé jo tulajdonségot a megrajzolt kezekbe!
Az egyszavas jelzok helyett igyekezzetek bGvebben kifejte-
ni 6ket.

Ha végeztetek, adjatok tovabb a lapot egy-két tarsatoknak.
A tobbiek a kéz koré, kiviilre irjanak annyi j6 tulajdonsa-
got, amennyit latnak abban, akitdl a lapot kaptak.
Keriiljenek vissza a lapok a tulajdonosukhoz! Olvassatok
el, mit irtak rélatok a tobbiek!

o Milyen érzés ezt olvasni?

» Mennyire felelnek meg a tobbiek visszajelzései a sajat
magatokrdl irt tulajdonsaglistanak?

o Melyek azok a tulajdonsagok, amiket masok észrevettek,
te pedig nem is gondoltal ra?

o Jelezd egy csettintéssel, ha szerepel a lapon a kitartas, a
bizalom vagy a szorgalom kifejezése!

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg Never Give Up, Traditional Cheese Shop
cimii animacids kisfilmet!
https://www.youtube.com/watch?v=jfqj7Qs-91s
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Mit tizen neked a film? Beszéld meg egy valasztott tarsad-
dal, parban!

Milyen tulajdonsagokkal tudnétok leirni a néi szereplot?
Minek volt kdszonhet8, hogy nyertek a sajtversenyen?
Készitsetek hangos narraciot a torténethez!

3. ERDEMES TUDNI!

1. Miben segit a kitartas képessége?

A kitartas esetében onként hajtunk végre egy cselek-
véssort, még akkor is, ha szamos felmeriil6 akadallyal
taldljuk magunkat szembe. K6nnyt kitartani olyan fel-
adatokban, amiket élvezettel csinalunk, am igazan csak
akkor mérettetik meg kitartasunk, ha adédnak nehézsé-
gek, amiken feliil kell kerekedjiink.

2. Mikor hibaztal legutébb? Hogyan érezted magad abban
a helyzetben? Visszavetett vagy er6t adott ez az eset
neked?

Komoly fejlddést mutathatunk a kitartasban (és a feladat
teljesitményben is), amikor megtanulunk felel8sséget
vallalni a hibakért, és a hibakhoz kapcsol6dé hianyos
eréfeszitésekért.

3. Kire és mire mondjuk azt, hogy ,,szivos”? Melyek azok
az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a kitartas?

AKi kitartd, az szivos is és kell§ szorgalommal all neki
egy helyzetnek, hogy célt érjen. A kitartas nem jelent
megszallott torekvést elérhetetlen célok utan. Ahogy
Martin Seligman fogalmaz: az igazi igyekvé ember
rugalmas, realista és nem perfekcionista. Lehetsz tehat
ambicidzus, de ugy, hogy masok hatarait is tiszteletben
tartod.



https://www.youtube.com/watch?v=jfqj7Qs-9Is
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4. CSOPORTOS MEGBESZELES

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

? Szerinted, ha a kitartas egy mozdulat lenne, hogyan néz-
ne ki? Mutasd meg!

? Ha megkérdezném a legjobb baratodat, hogy miben
vagy kovetkezetes és kitartd, szerinted mit mondana?

? Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked a
kitartas eréssége!

? Szerinted mi kell ahhoz, hogy valaki szorgalmas legyen?

2 Idézz fel egy olyan helyzetet, amikor nagyon rezgett a léc

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek aj médon - A kitartas

Az itt lathato feladatok koziil valasszon legalabb egyet
minden diak!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

7. REFLEKTALO

Alkossatok egy kort a székeken tilve. Meséljetek el ossze-
fiiggd torténetet az adott erdsséghez kapcsoloddan. Kezdje
az egyiké6tok, mikozben a pedagégus méri az id6t. Har-
minc masodperc elteltével megéllitja a beszélét, és a téle
jobbra iil6 folytassa. Harminc masodperc elteltével allitsa

alattad, de nem adtad fel és sikeriilt, amibe belefogtal!
? Mennyire jellemz6 rad, hogy kénnyen feladod, mert
tehetetlennek érzed magad?
? Mi az, ami szerinted serkentheti, hogy kitarté maradj

nehéz idékben is?

? Szoktal masokat kitartasra buzditani? Mesélj el egyet

ezek koziil!

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a kitartas, szorgalom erésségét,
hogy megoldj egy szamodra kihivast jelenté helyzetet?

Mennyire tolt fel energiaval ennek az er6sségnek a hasz-

nalata? A 10 a nagyon, az 1 az egyéltalan nem. Mondj egy

példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ
EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az er8sségek megfelel haszndlata, a

megfelel6 kontextusban, a megfeleld helyen és idében,
illetve a megfeleld mennyiségben. A legut6bbi foglalko-
zason mdr beszéltiink az aranykozéputrdl. Nézzik meg a

kitartasét!
Alulhasznalat

Koénnyen
feladod. A ne-
hézségek, hatral-
tatd tényezok
konnyen elveszik
a kedvedet.
Tehetetlennek
érzed magad és
ugy is viselkedsz,
mintha 4ldo-
zata volnal a
szitudcidnak,
amibe kertiltél.

Képes vagy
befejezni, amit
elkezdtél, kitar-
tasz addig, amig
a feladatot elvég-
zed. Az akadaly-
ok nem tartanak
vissza attol, hogy
a célodért tegyél,
azaz nem adod
fel egykonnyen.
Ilyenkor szorgal-
mas és tiirelmes
is vagy. Elége-
dettséggel tolt el,
amikor befejezel
egy feladatot.

Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Megszallott le-
hetsz. Nehezedre
esik feladni vagy
elengedni, még
akkor is, amikor
az lenne a meg-
felel6 megoldas.
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meg és a tdle jobbra iil6 folytassa. Igy menjetek korbe. A
mesélés legyen folyamatos, sziinet nélkiili, és senki nem is-
mételhet meg egyetlen mar elhangzott részt sem a harminc
masodperc alatt, azaz mindig mondjatok valami tjat!

Miért talaljak egyesek nehéznek ezt a gyakorlatot?
Miért talaljak egyesek konnyiinek ezt a gyakorlatot?
Mi segithet oldani a fesziiltséget?

HETI UTRAVALO

« Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

« Titkos erdsségfigyeld - véletlenszer(ien kihtizott név
alapjan

o Erésség-naplo vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy
torténetet, amikor ezt az erdsséget 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 kategéridban
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 megajanlhat6 a didkoknak.



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2020/12/Ekop_9_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
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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!



