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12. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

Enésségek Bajnokar - 12 (oglalkszas

A SZERETET EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a szeretet 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
kutatdja 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!

Nyolc képet talaltok a terem kiil6nb6z6 pontjain kihelyez-
ve. A képeket letoltheted innen.

Alakitsatok 5 csoportot a képekb6l! (Anyai/Apai szeretet,
Felebarati szeretet, Onszeretet, Szerelem, Isten szeretete.)

Mit gondoltok, melyik szeretetre mi jellemz6?

1.Felebarati szeretet

Erich Fromm szerint:

»AZ egyéni szeretet nem nyujt kielégiilést, ha hidnyzik az
embertdrsunk irdnti szeretet képessége, a valddi aldzat,
bdtorsdg, hit és fegyelem.”

A felebaréti szeretet az Osszes tipus bazisanak tekintheto,
amely felel§sségérzetet jelent az emberek és a tarsadalom
irant. Alapja, hogy mindnydjan egyek vagyunk, gondosko-
dassal és tisztelettel fordulunk egymas felé.

2. Szerelem

Az erotikus toltettel rendelkezd szeretetfajta jellemzdje a
vagyodas a teljes egybeolvadasra. Hatterében komoly don-
tés all, amely elkotelez6dést feltételez. A valddi szerelem
tobb, mint egy erds, katartikus érzés, feltétele a kizardla-
gossag.

3. Onszeretet
Sajat magunk szeretete éppen annyira fontos, mint a
masok irdnt érzett érzelmeink osszessége. Az 6nszeretet
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azonban nem 6nzdéséget jelent, sét, Fromm szerint ellenté-
tes a két fogalom.

4. Anyai szeretet

Neélkiilozhetetlen eleme a fejlédésnek, mivel az ,élet szere-
tetét” bontakoztatja ki. Jellemzdje az egyenl6tlenség, mig
az egyik ad, a masik csupan elfogad.

5. Isten szeretete

Az adott vallastdl figg6en elengedhetetlen, hogy egy
legf6bb értéket tudjunk szeretni. Kulcsfontossagu elem az
elkiiloniiltség legy6zéséhez, hiszen tartalmazza az egybeol-
vadast a Teremt6vel.

Erich Fromm német szarmazasu amerikai pszichoanalitikus
és tarsadalomfilozofus szerint ,, szeretve lenni és szeretni, ehhez
batorsdg kell, az a batorsdg, hogy bizonyos értékeket mindennél
elébbre valénak itéljiink, és - vallalva a kockdzatot — mindent
foltegyiink ezekre az értékekre”

Nézetei szerint a modern ember izoldlédott, nem képes egy-
séget alkotni a természettel, tdrsaival, onmagaval. Elkiiloniilt-
sége a vilag formdlasanak tehetetlenségében nyilvanul meg,
amely ellen folyamatosan probal kiizdeni.

A szeretet mijvészete cimi munkajéban megfogalmazza, hogy
szeretet nélkill nem tudnank fenntartani emberi mivoltunkat,
illetve elérni szubjektumunk integritasat.

Fromm szerint ,,a szeretet nem érzelem, amelyben akdrki
konnyiiszerrel elmertilhet”, hanem miivészet, amely éppugy
elsajatithat6, mint egy hangszer megszdlaltatasa. A szeretet
er6forras az ember szamdra, amelynek segitségével ugy képes
legy6zni az elkiilontiltséget, hogy kozben megoérzi identitasat.
Tevékeny, dinamikus folyamatrdl van sz, amelynek lényege
az adas. Elemei a kovetkezdk:

o torédés,
« feleldsség,
o tisztelet,

« ismeret.

Fromm megfogalmazza, hogy aki ,,nem igyekszik teljes
személyiségét minden erejébdl gyiimolcsozové fejleszten,
szitkségképpen kudarcot vall”. Erre a tanulasi folyamat-
ra utal a szeretet ismeret eleme, amely a masik személy
illiziémentes befogadasa mellett sajat magunk pontos
megismerését jelenti.

Fromm elméletét megismerve mit gondolsz, szdamodra
melyik szeretet a legjelent6sebb?

Miként éled meg mindennapjaidban ezeket a kiilonb6z6
szeretettipusokat?

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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2.NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a ,,Cupid Love is Blind” animacids kisfilmet!

https://www.youtube.com/watch?v=jbjcO0-5Bw0

« Ki volt Cupido?

« Mit gondoltok, Cupido mennyire eredményesen végzi
munkajat?

« Van olyan, hogy meglatni és megszeretni? Mennyire
tartdsak ezek a szeretet kapcsolatok?

« Hogy hivjuk azt, amikor valaki nagyon 6nhitt, mar-mar
o6nmagdba szerelmes? (Narcizmus)

3. ERDEMES TUDNI!

A szeretet sokarcu jelenség. Kamaras Istvan szociologus
szerint ,,olykor dertis, kritikus, erotikus. Olykor vilagot
megvalto, izgalmas, jatékos, alkotd, harcot vivo. Orom-
teli, megerdsit6 és megrendité - és végiil is a végesben a
végtelent mégiscsak megvaldsito.”

A szeretd egyének értékelik a masokkal fennallo szoros,
meghitt kapcsolatokat, kiilondsen azokat, amelyekben a
mély és kitarto érzelmek viszonzast nyernek. A szere-
tetet kifejezheted azok irant, akiktél fiiggsz valamilyen
modon, érezhetsz romantikus vagy szexualis vonzalmat,
és vonzodhatsz eszmékhez, elvont fogalmakhoz is. Ez az
er6 lehet6vé teszi, hogy bizalmat épitsiink egymas ko-
z6tt, odaadoak és elégedettek legyiink. Vannak, akiknek
konnyebben megy szeretetet adni, mint elfogadni, mig
masok pont forditva vannak ezzel. A szeretetre (adasra
és elfogadasra) vald képességiink a tobbi erésséghez
hasonléan fejleszthetd.

1. Mit jelentenek a kovetkezd szélasok: ,,szeresd felebara-

todat, mint (6n)magadat’, ,,Ha a szegénység benyit [bejon]

az ajton, a szeretet [a szerelem] kiszall az ablakon’, ,,A

szerelem a bolcset is vakka teszi”, ,,Szerelembdl nem lehet

megélni’, ,A feltétel nélkiili szeretet az igazi”.

2. Az éllatvilagban hol talalkozunk a szeretet megnyilvanu-
lasaval?

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

4. Miért lehet egyeseknek nehéz kimutatni a szeretetiiket?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a

szeretet?

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

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

? Szerinted lehet szeretet nélkiil élni?

? Ha a szeretet egy mozdulat lenne, hogyan nézne ki?
Mutasd meg!

? Amikor legutdbb szeretve voltal, milyen érzés volt benned?
Hol érezted a testedben?

AAAAAAAAAA

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

? Szerinted mi kell ahhoz, hogy valaki szeretni tudjon?

? Ha a szeretet egy fegyver lenne, mi lenne? Rajzold le!

? Szerinted mi kell ahhoz, hogy valaki el tudja fogadni a
feléje aramlo szeretetet?

? El6fordult mér veled, hogy visszaéltek a sziveddel? Mi az,
ami ilyenkor segithet?

? Szerinted a sziviinket vagy az eszlinket jobb kovetni?

? Mik azok a dolgok, élmények, helyzetek, amelyek feltoltik a
szeretet tartalyodat?

? Mi a te szeretetnyelved?

? Milyen kévetkezményekkel jarna, ha mindig mindenkit
szeretnél?

? Ha a szeretet egy hely lenne, hol lenne?

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a szeretet er8sségét, hogy megold;
egy szamodra kihivast jelent helyzetet?

Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasz-
nalata? A 10 a nagyon, az 1 az egyaltalan nem. Mondj egy
példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ

EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az erésségek megfelel hasznalata, a
megfelel kontextusban, a megfeleld helyen és id6ben,
illetve a megfelel6 mennyiségben. A legutdbbi foglalko-
zason mar beszéltiink az aranykozéputrol. Nézziikk meg a
szeretetét!

Alulhasznalat  Optimalis haszndlat  Tulhaszndlat

Erzelmileg
elszigetel6dsz és
zarkozott vagy.
Nem feded fel a
lelkedet.

Képes vagy
szeretni és szeretet
elfogadni. Nagyon
meghatdrozoak
szamodra a mély
kapcsolatok
olyanokkal, akik
sokat jelentenek

a szamodra. A
kolesonosség
fontos neked: a
megosztas és a
torédés. Szivesen
vagy kozel masok-
hoz, szeretsz
kapcsolddni.

Nagyon gyorsan
megnyilsz masok
el6tt, még akkor
is, amikor ez
nem helyénval6
és bajod eshet
beldle.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek j médon - A szeretet
Az itt 1athatd feladatok koziil valasszon legalabb
egyet minden diak!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

7. REFLEKTALO

Alkossatok parokat! Olvassatok el az alabbi dalszoveget, és
beszéljétek meg tarsatokkal, hogy mirél szl szamotokra.

... milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ...
Mikor elfutott az utolsé 16,
S olyan tires mar az egész lelato,
Es a vagyonom egy tizes lesz,
Te majd kézen fogsz, és hazavezetsz.
Mikor elgurult az utols¢ forint,
Es a sajat fiam csak ugy rdm legyint,
Mikor senkim nincs, és nem is lesz,
Te majd kézen fogsz, és hazavezetsz.
... milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ...
Mikor senkinek se kell a melém,
Es csak ugy 6ssze-vissza log a karom,
Es a szorongds tgy elévesz,
Te majd kézen fogsz, és hazavezetsz.
Mikor tul sok volt a bor meg a sor,
S az élet szétizél meg agyongyotor,
Mikor egyaltalan nem szeretsz,
Mégis belém karolsz, s hazavezetsz.
... milyen jo ...
... milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ...
... milyen j6, milyen j6 ...
... milyen j(’), milyen j6 ...

.. milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ..
MlkOI‘ tal nagy lesz a sajat ruham,
Es a csaldidomnak nincs ideje ram,
Es a ténfergésbdl elég lesz,
Te majd kézen fogsz, és hazavezetsz.
De ha elhagysz engem, meghalok,
Vagy ami még rosszabb, tan’ megmaradok.
S akkor mindérokre elveszek,
S tobbé nem kell, aki hazavezet.
... milyen jo ...
... milyen j6 ...
... milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ...
... milyen j6, milyen jo ...
... milyen j6 nekem, hogy vagy nekem ...

Hallgassatok meg a dalt:
https://www.youtube.com/watch?v=-]1-s3L1 1 WE&list=P-
L70r]13rPFPetHcWulOZ5NqY45eqPqzvB&index=2

Van olyan téma, amir6l szerettél volna részletesebben
hallani vagy tanulni, de

HETI UTRAVALO

« Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

« Titkos erdsségfigyel6 — véletlenszertien kihtzott név
alapjan

« Erdsség-naplé vezetése - irjanak vagy rajzoljanak egy
torténetet, amikor ezt az erésséget hasznaltdk

« 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 kategoria-
ban 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 akdr gamification opcioként
is megajanlhat a didkoknak.

https://boldogsagora. hu/erossegek bajnokai 3
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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!



