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11. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A VITALITAS EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a vitalitas erds-
ségét, felfedezni magunkban és masokban, egy hétig
gyakorolni az jszer(i hasznalatat, tovabba épiteni annak
pozitiv hatasaira.

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

Tipp! Barbara Fredrickson, a pozitiv érzelmek vilaghira
kutatoja 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 el6 tudjuk hivni

az informacidkat a memoridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébalnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Ezt a jatékot egy fas-bokros teriiletein is jatszhatjatok, de
ha nincs a kozelben elegendé fa vagy bokor, akkor egy-egy
targy lerakdsaval jelolhetitek ki a pontokat. Minden jatékos
alljon egy fa mellé, kivéve egy valakit, aki egy fagylaltra
éhes diak, és szeretné tudni, hol mérik a fagylaltot. Oda-
megy az egyik fahoz és megkérdezi az ott allot: ,,koma-
masszony, hol mérik a fagylaltot?” Erre a megkérdezett
valamelyik diaktars nevét mondja és odamutat pl. ,,Zsu-
zsindl!”. A fagylaltra éhes didk most Zsuzsihoz megy és
megismétli a kérdést. Ekozben a tobbiek helyet cserélnek
egymassal vigyazva arra, nehogy az éhes diak odajojjon a
fahoz. Aki el8sz6r megérinti a fat, az marad ott. Jarkalas
kozben a kérdezd allanddan figyeli, mikor marad tiresen
egy fa, hogy lefoglalja maganak. Ha ez sikertil neki, a fa
nélkiil maradt gyerek lesz a fagylatra éhes didk és a jaték
tovabb folytatodik. Akkor lesz érdekes és valtozatos, ha
mindenki lehetSleg gyakran cseréli a helyét, mert csak igy
nyilik alkalom a gyakori szerepcserére.
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2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a ,,The Box” cimii animacios kisfilmet!

https://www.youtube.com/watch?v=20evunLzSgk

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

« Mit iizen nektek a torténet?

« Milyen egyéb erGsségeket fedeztek fel a torténet szerepl6inél?

3. ERDEMES TUDNI!

1. Mit jelent az, hogy ,,spiritusz van benne?”

2. Miben segit a vitalitas er8ssége?
A vitalitas a jollétnek a dinamikus aspektusat jelenti,
mentalis és fizikai életer6t 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.

3. Mikor voltal legutébb kedvetlen, enervalt? Mi az, ami
szerinted akkor energetizalt volna?
A vitalitas egy kedvelt emberi létallapot és gyakran
keressiik is azokat a helyzeteket, ahol visszanyerhetjiik
életerénket és vitalitisunkat. Ennek egyik példdja a ter-
meészettel valo kapcsolddas, ami hatdssal van a szubjek-
tiv vitalitasra, vagy a szabadban végzett tevékenységek,
a zene, miivészet vagy a tarsas események lélekemel6
hatdsa. A vitalitds abban kiilonbozik az elégedettségtol,
hogy nagyobb pszicholdgiai és élettani aktivaciot foglal
magaban. Nem minden elégedettség jar lelkesedéssel, de
minden lelkestilt allapot elégedettséggel is jar.

4. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a

vitalitds?

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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10. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

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 vitalitas egy gesztus lenne, hogyan nézne

ki? Mutasd meg!

2 Mikor voltal legutobb életerds, energikus és milyen érzé-
sek voltak benned? Hol érezted ezeket a testedben?

? Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked a
vitalitas erdssége!

? Szerinted mi kell ahhoz, hogy valaki vitalis legyen?

? Mennyire jellemz6 rad, hogy alig férsz a bérodbe, annyi-
ra fel tudsz lelkesiilni egy-egy dolog kapcsan?

2 Mik azok a dolgok, élmények, helyzetek, amelyek ener-
gidval toltenek fel?

? Mit teszel olyankor, amikor tudod, hogy lelkesedést
kellene, illene mutatnod valami irant (pl. kaptal egy
ajandékot), de nem megy (az ajandék nem tetszik)?

? El6fordult mar, hogy sikerteleniil probaltal meg lelkesi-
teni valakit? Ma mit tennél masképp?

? Szerinted van élet vitalitas nélkiil?

? Mi a te hajtéer6d?

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha mindig minden
helyzetben energikus lennél?

? Ha a vitalitas egy hely lenne, mi (hol) lenne?

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a vitalitas erdsségét, hogy meg-
oldj egy szamodra kihivast jelent6 helyzetet?

Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasz-
nélata? A 10 a nagyon, az 1 az egyaltalin 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. Nézziik meg a
vitalitasét!

Tualhasznalat

Alulhasznalat  Optimalis hasznalat

Unalmasnak
tlinsz, hianyzik
cselekedeteidb6l
a szenvedély.

Hiperak-

tiv lehetsz,
legszivesebben
mindent egysze-
rre csinalnal, sok
dolgot kiprobal-
nal, éppen ezért
gyakran kevés
teret hagysz
masoknak az
érvényesiilésre.

Energikus vagy.
Nem félszivvel
vagy passzivan
csindlsz dolgokat,
hanem egészen
odaadva, beleadva
magad, aktivan.
Az életre ugy
tekintesz, mint

egy kaland, lelkes
vagy és élettel teli.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek uj médon - A vitalitas

Az itt lathato feladatok koziil valasszon legalabb egyet
minden diak!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

7. REFLEKTALO

Az egyikétok onként jelentkezik arra, hogy ha kap egy
szot, azt lerajzolja a tablara (online éra esetén egy papirra
érdemes rajzolni, amire rairanyitod a kameradat), mig a
tobbieknek ki kell taldlnia, mi az.

Az 6nként jelentkezd tarsatok menjen ki, egyikotok vagy
a pedagogus pedig a targyalt erésséghez kapcsolédéan
valasszon ki egy olyan kifejezést, amit sugjon az 6nkéntes
fulébe.

Az 6nkéntes jojjon vissza és kezdjen el rajzolni a tablara.
Szigoru szabily, hogy nem szélhat és nem adhat jelzéseket
sem, nem irhat fel szamokat, sem betliket.

Talaljatok ki, mit takarhat a rajz!

Van olyan téma, amir6l szerettél volna részletesebben
hallani vagy tanulni, de nem keriilt el6?

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 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 megajanlhat6 a didkoknak.



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/01/Ekop_11_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
mailto:erossegekbajnokai@gmail.com
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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!



