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11. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

A VITALITAS EROSSEGE

AFOGLALKOZAS CELJA: : Megérteni a vitalitds erds-
ségét, felfedezni helyét, szerepét a jaték soran, a mesékben
és a minket koriilvevé vilagban, tovabbad épiteni annak
pozitiv hatasaira.

JAVASLAT A FOGLALKOZASOK KEZDESEHEZ:
Erdemes egy révid, par perces relaxaciéval kezdeni, példaul
Bagdy Eméke villamrelaxacids gyakorlatai koziil valogatva,
amelyeket a Boldogsagora kézikonyvekben taldlsz.

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

az informaciokat a memoridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébélnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Egy valaki a csoportbol kézépen egy széken iil csukott
szemmel, a tobbiek koriilalljak. A szék ala el6zetesen
tegyetek egy pliisséllatot. A gyerekeknek el kell csenniiik a
jatékot ugy, hogy aki kozépen van, ne hallja meg. Ha meg-
hallja, hogy valaki kézeledik, akkor kialtsa, hogy ,,RECSEG
A PADLO!” A prébalkozé beiil kdzépre, az eddig kdzépen
1év6 pedig beall a csoportba. A csoportban 1évé gyerekek
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koziil jelentkezhetnek 6nként vagy a gyerekek kozosen
kijelolhetnek valakit, aki igyesen és néma csendben el
tudja hozni a pliissallatot a szék aldl. Ha sikeriil elcsenni a
plitssjatékot, vissza kell jutni vele a korbe és akkor a csapat
azt mondja: ,KISZABADULT”.

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a ,The Box” cimi animdcios kisfilmet!
https://www.youtube.com/watch?v=20evunlzSgk

A mesét meg-megallitva beszéljétek meg, hogy mikor
melyik szereplé mutat t&bb vitalitdst! Mibdl deriil ez ki
pontosan?

Mit {izen nektek a mese?

Milyen egyéb erdsségekkel rendelkeznek még a mese szerep-
16i?

3. ERDEMES TUDNI!

A vitalitas a jollétnek a dinamikus aspektusat jelenti,
mentalis és fizikai életerdt jelent. Ilyenkor az energia és
élettel teliség jellemez benniinket: fizikai szinten egész-
ségesek, aktivak, élénkek vagyunk, pszicholdgiai szinten
lendiiletesség, életkedv, éberség, tetterd és lelkesedés
uralkodik benniink.

» Melyik mesehés, irodalmi vagy térténelmi példa lehet
ennek az erésségnek a példaképe?

« Kire és mire mondjuk, hogy ,kicsattan az energiatol”?
» Melyik éllat lehet a legenergikusabb és miért?



https://www.youtube.com/watch?v=20evunLzSgk  
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« Van kiilonbség a haragbdl, fesziiltségbdl ad6dé energia  illetve a megfeleld mennyiségben. Hasznalhatjuk az

és a jokedvbol ad6do energia kozott? erdségeinket talzott mértékben vagy éppen gyengén. A
» Mi a kiilonbség a bohdckodas, bohdkas viselkedés ésa  kovetkezd gyakorlatok az egyensuly jatékos megtapasz-
sajtkukac mozgékonysag kozott? talasdban segitik a gyerekeket.
» Mi mindenben elengedhetetlen, hogy életerések, ener-

Szinez6
Szinezzétek ki a Szupererd szinezd vitalitas képét és
rajzoljatok le egy sajat élményt a masik oldalra!

gikusak legytink?

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

Parban vagy 3 fés csoportban hizzanak a gyerekek egy-
egy cetlit, amin az alabbi kérdések szerepelnek. Tobben is
kaphatjak ugyanazt a kérdést.

Kotéltanc

Fektessetek le egy kotelet a foldre, amely legyen nagyon
egyenes. Cip6 nélkiil menjetek rajta végig nyitott szem-
mel, el6sz6r nagyon lassan, majd tovabbi két kérnél

. . . Lo
* Mutasd meg, milyen az, amikor valaki igazdn lelkes, egyre gyorsabban! Ismételjétek meg a feladatot csukott

energikus! Valj mozdulatlan szoborra!

1 is!
? Mikor voltal legutobb nagyon kedvetlen? Mi az, ami szemme . o .
akkor felvidithatott volna? Slkerul‘f pontosnak maradnotok és a kotélen végig
egyenstlyoznotok?

? Szerinted mit jelent az a sz6, hogy ,,életer6”? Rajzold le!
? Ha az energia egy szin lenne, milyen lenne?

2 Amikor legutdébb lelkes voltal, milyen érzés volt ben- CMESE AR ROE

ned? Hol érezted a testedben? Jatékkal készitsd el6 a mesehallgatast!
? Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked A gyermekekkel egyiitt a tanterem zdrt ajtaja el6tt vara-

az Gszinteség! kozunk.

- Nézzétek gyerekek, milyen hatalmas Meseorszag kapu-

Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasz- ja! Hogy megyiink be rajta?
nédlata? Mutasd a kezeiddel egy skdlan! Ha a filled mogé A gyermekek 6tletelnek.
emeled, fel, a magasba, akkor nagyon feltolt energidval, - Gyerekek, menjetek és nézzetek szét, hatha megtaldl-
ha a tested mellé leengeded, akkor egyéltalan nem tolt juk a kulcsot!

fel energidval. Mondj egy példat! A gyerekek talalt kulcsait sorra beprobaljuk a zarba,
mignem végiil egy valéban kinyitja.
5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ - Most mér bemehetiink Meseorszagba!

EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az er6sségek megfelel6 hasznalata, a
megfelel6 kontextusban, a megfelel$ helyen és id6ben,

\
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MORA FERENC: VIRGONC

Virgonc szamdrcsiko volt abban az idében, mikor még
magam is olyan csikéforma voltam, 6 volt egész vagyona
a szomszédunknak, oreg Csacsadér Andrdsnak.

De jobban irigyeltem én Csacsadér Andrdst ezért az egy
szamdrért, mint ha hat falunak a gazddja lett volna.
Egyik falu olyan, mint a mdsik, de olyan takaros szamdr
nincs tobb a vildgon, mint amilyen Virgonc volt abban az
idében.

Miéta a Virgonccal 0sszebardtkoztam, egyéb kivinsd-
gom sem volt, csak hogy én egyszer végignyargalhatnék
szamdrhdton az utcdnkon. Almomban sokszor huszdr-
kodtam mdr Virgoncon, de igazdin csak egyszer mertem
megprébdlni, akkor is megbdntam. Bdr akkor se prébdl-
tam volna! A Virgonc rugott magdn egyet, foldgaskodott,
s ugy puffantam a jdszolba, hogy még tdn ma is benne
volnék, ha Csacsadér bdcsi ki nem szabadit.

- Hej, hej, te gyerek - veregette le rolam a szalmatoreket
-, csak nem nyughatsz te ett6l a szamdrtél addig, mig
egyszer cstiffd nem tesz!

Ettél fogva nagyon haragudtam Virgoncra. Ha szerit ejt-
hettem, megvendégeltem piszkafanyéllel. Nem volt nyugta
télem szegény jambornak.

Pedig ennek a szamdrnak tobb esze volt, mint nekem. Ha
tehette, kitért az utambol; ha ki nem térhetett, békessége-
sen tijrte kotozkodésemet. Mintha csak nem is 6 lett volna
a szilaj Virgonc!

Aprdnkint aztdn meg is felejtkeztem haragomrol. Neve-
kedtem, okosodtam, sokat kellett tanulnom. Nem is esett
hidba a tanulds: gy feleltem a vizsgdn, mint a vizfolyds.
Kaptam is ennek 6romére édesapdmtdl olyan sarkantyiis
csizmdt, hogy némelyik herceg vasdrnap se jar olyanban.
Az uj kalapomon akkora darutoll volt, mint egy lobogo.
Hdt még ami a kalap meg a csizma kozé esett! Tobb volt
az uj gunydmon a zsindtr, mint a poszté. Még a Bodri
kutydnk is megugatott, mikor az udvarra kidlltam.
Megismert Virgonc is, amint alamuszi dbrdzatdt dtdugta
a keritésen. Ram pislantott sunyi szemével, dtbiijt az or-
gonabokrok kozt, s odadllt elejbém. De nemcsak odadllt,
oldalba is bokott a fejével, de olyan bardtsdgosan, mint
mikor a cica hozzddorgolédzik az emberhez.

»Ejnye, mi lelte ezt az dllatot?” - tiinédtem magamban, s
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oddbb hiizédtam, hogy Virgonc fol ne lokjon azzal a nagy
buksi fejével csupa szeretetbél. De akdrmerre mentem,
Virgonc mindeniitt a sarkamban jdrt, s egyszerre csak
leheveredett elGttem.

- Hopp - kidltottam fol nevetve -, mégse hidba jartam én
iskoldba! Ez a szamdr bizonyosan azt akarja, hogy rdiil-
jek. Megtetszettem neki az 1ij ruhdban.

Egyszerre foltamadt régi kivinsdgom, elfelejtettem a régi
haragomat, folkaptam Virgoncra, s huszdrosan az oldald-
ba vdgtam a sarkantytmat.

- Gyi, te, Virgonc!

Virgonc pedig folugrott, és ment, mint a szél, szdllt,

mint a maddr, végig a hosszii gorbe utcdn. Ha meg nem
kapaszkodom a sérényében, leszédiilok réla. Igy csak
darutollas kalapom pottyant le a kocsititra, ott, ahol
legnagyobb volt a por.

- Megdllj, Virgonc, megallj!

Dehogy dllt meg, dehogy! Ugy nekiiramodott, hogy hdzak,
kazlak, fdak, kutdgasok mind dsszefolytak mdr a szemem
elétt.

- Allj, meg, Virgonc, dllj meg!

Most 16dult neki még csak igazdban! Kiértiink a falu
végére, ahol a Szuinyogos-to terpeszkedik. Ennek a part-
jdn hirtelen megtorpant Virgonc, lekapta a nyakdt, s én
gy bukfenceztem bele a mocskos pocsolydba, mintha én
lettem volna a kecskebékdk kirdlya.

S mikor 1ij ginydmban az iszapban vergédtem, hogy
szemem-szdm tele lett vele, akkor Virgonc szétvetette négy
labdt a parton, folmeresztette két lapatfiilét, és elnyihogta
magat:

- I-d, a-hd, i-ha-hd!

Nevetett az oreg, hogy régi haragjat kitolthette rajtam a
sok mérgesitésért. Folhiizta a felsé szdja szélét, hogy nagy
fogai mind kisdrgdllottak, s diadalmasan nyargalt vissza
a jdszol mellé.

Akkor lattam szamarat el6szor nevetni, de nem utoljdra.
Virgonc még ma is megvan, nagyon jdmbor vén csacsi lett
belble, nem tudja mdr a legyeket sem elhajtani magdrél.
De valahdnyszor én elmegyek mellette, mindig nevet a
maga médjdn, vicsorgatja a fogdt, és elnyoszorgi magdt:

- I-d, a-hd, i-ha-hd!
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Rajzoljatok le Virgoncot!
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Karaktererdsségek ij modon - A vitalitas

Az itt lathat6 feladatok koziil kedvetekre valaszthattok!
Adjatok egy példanyt a sziiléknek is és javasoljatok
nekik, hogy csaladon beliil probaljanak ki ezek koziil
minél tobbet!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

Erésség profil munkalap - az erGsség bevezetése kapcsan
Titkos erdsségfigyel6 — véletlenszertien kihuzott név alapjan
Erdsség-naplo vezetése — irjatok vagy rajzoljatok egy
torténetet, amikor ezt az erésséget hasznaljatok

Hala koszontés - ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is
a foglalkozasokat.
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Az éves pilot program soran sokféle alkotas fog sziiletni.
A tanév soran késziilt éves projektmunkdkat 3 kategori-
aban varjuk 2021. aprilis 30-ig az erossegekbajnokai@
gmail.com e-mail cimen.
Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

ez a munka részleteiben akar gamification opcio-
ként is megajanlhato a diakoknak.
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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!



