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Enéssegek Bapnokai - 12. (oglalkezds

A SZERETET EROSSEGE

ATOGLALKOZAS CELJA: Megérteni a szeretet erdssé-
gét, 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!
Tiikorszoba

Képzeld el, hogy egy jotiindér hazaban vagy. A tiindér a
szliletésnapod alkalmabol meghivott magahoz, hogy Téged
megorvendeztessen. Kinyitja neked egy baratsagos szoba
ajtajat, amiben 6t nagy, foldig éré tiikor van, amikben meg-
nézheted Magad. Amikor a tiindér Magadra hagy ebben a
szobaban, észreveszed, milyen kellemesen érzed Magad itt.
A hely meleg és hivogaté. Erzed, hogy ez egy kiilonleges
szoba. A tiikrok varazstiikrok. Minden tiikér mutat bel6led
valamit, ami igazan értékes.

Menj nyugodtan az elsé tiikkorhoz, nézd meg a titkor-
képedet. A kép egy szép tulajdonsagodat mutatja meg.
Koncentrdlj erre a tulajdonsagra. Erzed, milyen j6, hogy

észrevetted ezt a tulajdonsagodat. Adj Magadnak idét,
hogy élvezd, amit latsz Magadbol.

Ha megnézted ezt a tulajdonsagodat, menj a kovetkezd
titkorhoz, és nézd meg a tiikorképedet. Megint egy csoda-
latos részt latsz Magadbol. Elvezd, hogy észrevetted ezt a
részletet. Nagyon Oriilhetsz neki.

Menj a harmadik tiik6rhéz, és koncentralj arra a képes-
ségedre, amit itt latsz. Milyen jé is észrevenni ezeket a
dolgokat Magadban.

Ha itt kigyonyorkodted Magad, menj a negyedik titkorhoz.
Itt Gjra egy értékes részedet fedezheted fol. Adj Magadnak
idét, hogy élvezd, amit latsz.

Amikor gy érzed, eleget csodaltad ezt a képességedet,
menj az 6t6dik tiikkorhoz. Nézd meg, mit mutat az 6todik
tukor. Nagyon elégedett lehetsz, mert nagyon sok szép és
jo képességed, tulajdonsagod van, és igazdn megbecsiilhe-
ted Magad, biiszke lehetsz Magadra. Szeretheted Magad.
J6 volt a tiindér vendége lenni. Hagyd, hogy a tiindér elbu-
csuzzon Téled, taldn Te is szeretnél mondani neki valamit,
vagy meg akarsz neki koszonni valamit.

Azutan gyere vissza ide kozénk, és pihenj kicsit a f61don.
Aztan kérlek, ilj fel a korbe, és én mindenkit meghallga-
tok, hogyan érezte magat a latogatas utan.

Osszatok meg élményeiteket:

« Milyen volt a tiikdrszoba?

o Mi tortént Veled? Mesélj!

« Milyen tulajdonsagaidat mutattak meg a tiikrok?

Forrds: G6bel Orsolya (2012): Tanulni, 6riilni, szeretni.
L'Harmattan Kiadd, Budapest.
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2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a ,,Az els6 kardcsony” cimd animdcios kisfilmet!
https://vimeo.com/304810288

Hogyan fejezték ki a stini tarsai a szeretetiiket?

Elfogadta a feléje drado szeretetet a siini? Hogyan, mivel
mutatta ki?

Ti hogyan, hanyféle médon tudjatok kifejezni egymas felé az
osztalyban és a csaladban a szereteteteket?

3. ERDEMES TUDNI!

A szeret$ egyének értékelik a masokkal fennall6 szoros,
meghitt kapcsolatokat, kiillonosen azokat, amelyekben
a mély és kitartd érzelmek viszonzast nyernek. A szere-
tetet kifejezheted azok irant, akiktdl fiiggsz valamilyen
modon, érezhetsz romantikus vonzalmat, és vonzddhatsz
eszmékhez, elvont fogalmakhoz is. Ez az er6 lehetévé
teszi, hogy bizalmat épitsiink egymas kozott, odaadoak és
elégedettek legyiink. Vannak, akiknek kénnyebben megy
szeretetet adni, mint elfogadni, mig masok pont forditva
vannak ezzel. A szeretetre (adasra és elfogadasra) valo ké-
pességiink a tobbi erdsséghez hasonldan fejleszthetd.

+ Melyik mesehds, irodalmi vagy torténelmi példa lehet
ennek az er8sségnek a példaképe?

« Az allatvilagban hol taldlkozunk a szeretet megnyilva-
nuldsaval?

« Mibél vessziik észre, ha valaki nagyon szeret? Es ha
szeretve van, akkor mit latunk rajta?

» Miért lehet egyeseknek nehéz kimutatni a szeretetiiket?

» Lehet vajon e nélkiil az er6sség nélkil élni?

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

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

? Mutasd meg, milyen az, amikor nagyon szeretsz! Valj
mozdulatlan szoborra!

? Amikor legutébb szeretve voltal, milyen érzés volt ben-
ned? Hol érezted a testedben?

? Sorolj fel két dolgot, amit szeretsz 6nmagadban!

? Sorolj fel két dolgot, amit szeretsz az iskoladban / csala-
dodoban!

? Ha a szeretet egy szin lenne, milyen lenne?

? Rajzold le, ti hogyan szeretitek egymast a csaladban!

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

Mennyire tolt fel energiaval ennek az er6sségnek a hasz-
nédlata? Mutasd a kezeiddel egy skdlan! Ha a filled mogé
emeled, fel, a magasba, akkor nagyon feltolt energiaval,
ha a tested mellé leengeded, akkor egyaltalan nem t6lt fel
energiaval. Mondj egy példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ

EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!
Az arany kozéput az erGsségek megfelel$ hasznalata, a
megfelel$ kontextusban, a megfeleld helyen és id6ben,
illetve a megfelel6 mennyiségben. Hasznalhatjuk az
eréségeinket tulzott mértékben vagy éppen gyengén. A
kovetkezé gyakorlatok az egyensuly jatékos megtapaszta-
lasaban segitik a gyerekeket.



https://vimeo.com/304810288 
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Szinezd
Szinezzétek ki a Szuperer6 szinez szeretet képét és
rajzoljatok le egy sajat élményt a masik oldalra!

Csalad kerestetik

Alakitsatok csaladokat, vagyis kis 1étszamu csoportokat.

Az osztaly létszamatdl fiigg6en 4-5 csaladfot
jelolhetiink ki. A csaladfék elindulnak, és a teremben
zenére mozgok, sétalok, tancolok koziil szemkontaktus
alapjan kivalasztjak parjukat. A mar egymasra talalt
csoporttagok kézen fogva mennek, keresnek tovabbi
csalddtagokat. Kivalasztjak a csalad tobbi tagjat, amig el
nem fogynak a valaszthatok. Ha kész a csaldd mutassa-
tok be a tobbieknek, hogy kikbél all!

6. MESE A SZERETETROL

Jatékkal készitsd el6 a mesehallgatast!

MORA FERENC: A DIDERGO KIRALY

Mese, mese, mdtka, pillangés hatdrba:
Volt egyszer egy kirdly Nekeresd orszdgba.
Nevenincs kirdlynak nagy volt a bdnata,
Csupa siralom volt éjjele, nappala.

Hideg lelte-rdzta, fazott keze-ldba.

Stirti konnye pergett fehér szakdlldba:
»Akdrmit csindlok, reszketek és fazom,
Hidba takargat aranyos paldstom!

Aki segit rajtam: korondm, kenyerem
Téle nem sajndlom, véle megfelezem!”

Szdzegy kengyelfuté szdzkét felé szaladt,
Tokszdrduddt fujtak minden ablak alatt:
»Ki tud orvossdgot a kirdly bajdrol,

Hol az a bolcs ember, aki jot tandcsol?”
Adott is ezer bilcs ezeregy tandcsot.

De egyiitt se ért az egy falat kaldcsot.
Diderg6 kirdlynak csak nem lett melege,
Majd megvette szegényt az Isten hidege.
Kormét fuvogatta, kesertin kohintett,
Bolcs doktorainak bossziisan legyintett:
»Bolcsekkel az idét ne lopjuk, azt mondom,
Hivjdtok el6 az udvari bolondom!”

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai

»Hallod-e, te bolond, szedd 0ssze az eszed,
Adj nekem tandcsot, akdrhonnan veszed.”
yTeli van énndlam ésszel a szelence:
Hideg ellen legjobb a meleg kemence.

Gytjtass be csak, komdm” - nevetett a bolond,

S nevetett kontosén a sok arany kolomp.

Kergeti a kirdly ki a sok léhiitét:

Hozzdk fiilonfogva az udvari fiit6t!
»~Hamar cédrusfaval a kandallét tele,
Urunk-kirdlyunknak attol lesz melege!”
Nagy volt a kandalld, akdr egy kaszdrnya,
El is égett benne vagy szdz cédrusmdglya.
Sergett is a kirdly elGtte, megette,

Utoljdra mégis csak azt dideregte:
»Fiitsetek, mert megvesz az Isten hidege,
Madr a szakdllam is csak 1gy reszket bele!”

Nydszorog a fiité: , Felséges kirdlyom,
Eletem-haldlom kezedbe ajdnlom,
Most dobtam bele az utolsé forgdcsot,
J6 lenne hivatni az udvari, dcsot!”

Nekibusult erre a didergd kirdly,

Szigoru paranccsal a kapuba kidll:
LVagjdtok ki kertem minden ékességét,

A 52616 sz6lbnek arany venyigéjét,

A mosolygé almdt, a csengd barackot,
Hdnyjatok a tiizre minden kis harasztot!
Széles ez orszdgban amig erd6t ldttok,
Kandallém kihiilni addig ne hagyjdtok.
Jaj, mert mindjdrt megvesz az Isten hidege,
Csak ugy kékellik mdr az ajkam is bele!”

Csattognak a fejszék, sirnak erddk, berkek,
Recsegnek, ropognak a gytimélcsis kertek.
Sok lakéjuk fejét bujdosdsnak adta,
Fészkit ezer maddr jajgatva siratta.

A rengeteg fakbol egy szdl se maradt ott,
Aranyos kandallon mind elparazsallott.
Diderg6 kirdlynak de minden hidba,
Nyégve gubédzik be farkasbér bunddba:
»Fiitsetek, mert megvesz az Isten hidege,
Csak egy fogam van madr, az is vacog bele!”

-
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Nekeresdorszdgban van is nagy kopogds,
Ripegés-ropogds, siralom, zokogds.
Dolgozik a csdkdny, fiirész, balta, horog -
A kirdly ajtaja egyszer csak csikorog.
Betipeg egy lanyka, icike-picike,
Gyongyharmat tiindoklik lenvirdgszemibe.
Az ajaka kldris, a foga rizskdsa,

Csacsog, mint az erdé zengé muzsikdsa:

»Ejnye, de rossz bdcsi vagy te, kirdly bdcsi!”

Megfordul a kirdly: , Acsi, kisldny, dcsi!
Azt se tudom, ki vagy, soha se ldttalak,
Meért haragszol ream? Sohse bantottalak!” -
Kerekre nyitotta a csoppség a szemét:
~Minek szedetted le a hdzunk tetejét?

Hb is hullongdzik, esd is szemezik,

A mi padlasunkra az most mind beesik;
Elazik a babum kimosott ruhdja,

Vasdrnap délutin mit adok redja?”

Mint amikor nap siit a jeges ereszre,

A kirdly jégszive harmatot ereszte.
Szemében buggyan ki szivének harmatja,
Szoghajat a lanynak végigsimogatja:

»Ne félj, a babddat ruhdtlan nem hagyom,
Biborkontosomet feldaraboltatom.
Bdrsonyrokolydja, selyem fékotije,

Lesz eziistkiotdje, aranycipelldje!”

Most mdr meg a kislany mondta azt, hogy ,dcsi!

Meégiscsak jo bdcsi vagy, te kirdly bdcsi!”
Orémében ugrdlt, tapsikolt, nevetett -

S diderg6 kirdlynak nyomban melege lett!
A tiikorablakot sarokra nyitotta,

Vidrosa lakéit 0sszekurjantotta:

»Olyan meleg van itt, hogy sok egymagamnak,

Juttatok beldle, aki fazik, annak!”

Todult is be nyomban a sok szegény ember,

A mdrvany-tégldkon nyiizsgott, mint a tenger.

Ki is szorult téliik kirdly a konyhdra,
Rdjuk is parancsolt mindjdrt a kuktdkra:
»Asztalt terigetni, Okrot siitogetni,
Fussatok a hordét csapra iitogetni,

Ily kedves vendég még nem jdart soha ndlam,
Mint a sajdt népem - nagy Meseorszdgban...”

v |
Rajzoljatok le a diderg6 kiralyt és a szoghaja leanyt!
Egy 6nként vallalkozo gyermek legyen a didergé
kiraly. Uljon le az osztallyal szemben. A tébbieknek
kérdéseket kell feltenniiik neki a mesében tanusitott
viselkedésével és torténésekkel kapcsolatban. A kér-
désekre ugy kell a székben iilének felelnie, hogy csak
igazat valaszolhat.
A feladat alkalmas arra, hogy mélyebben feltarjuk a
mese adott szerepldjének motivaci6it, magatartdsanak
valodi okait.

Karaktererdsségek ij modon - A szeretet

Az itt lathat6 feladatok koziil kedvetekre valaszthattok!
Adjatok egy példanyt a sziil6knek is és javasoljatok
nekik, hogy csaladon beliil prébaljanak ki ezek koziil
minél tébbet!

Kattints a linkre a letoltéshez!

Erésség profil munkalap - az erGsség bevezetése kapcsan
Titkos erGsségfigyel6 — véletlenszertien kihtizott név alapjan
Erdsség-naplo vezetése — irjatok vagy rajzoljatok egy
torténetet, amikor ezt az erésséget hasznaljatok

Hala koszontés — ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is
a foglalkozasokat.

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

Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotdsokat dijazni
fogjuk!

ez a munka részleteiben akdr gamification opcié-
ként is megajanlhaté a didkoknak.



mailto:erossegekbajnokai@gmail.com
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Jobl Veled 4 Vilig

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!



