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18. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

A MEGBOCSATAS EROSSEGE

ATOGLALKOZAS CELJA: Megérteni a megbocsétas
erdsségét, felfedezni helyét, szerepét a jaték soran, a mesék-
ben és a minket koriilvevé vildgban, tovdbba 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!

Meleg aramlat

Keressetek magatoknak egy olyan part, akinek mas
hénapban van a sziiletésnapja, mint nektek vagy akire
egyszer mar megharagudtatok valami miatt az elmult
hénapok / évek soran.

Uljetek le egymassal szemben, és csendesen figyel-
jetek egymasra. Tegyétek a parotok bal tenyerére a ti
jobb tenyereteket (rakjatok keresztbe a kezeiteket), és
ugyanigy, a parotok rakja az & jobb tenyerét a ti bal
tenyeretekre. Tartsatok egészen lazan a tenyereteket, ne
nyomjatok Gssze ket.

Vegyetek egy mély lélegzetet, és amikor kifujjatok a
levegdt, akar le is csukhatjatok a szemeteket. Képzeljé-
tek el, hogy egy meleg dramlat elkezd lassan mozogni a
ti tenyeretek és a parotok tenyere kozott. E16szor talan
nagyon-nagyon gyengén érzitek, aztan talan egyre er-
teljesebben... Képzeljétek el, hogy ez a kellemes meleg

Ehésségek Bajnokai - 18. (eglalkezas

felkuszik a karotokba, a mellkasotokba, a nyakatokba,
majd le, a hasatokba, a labatokba. Hagyjatok magatokat
meglepni, amikor ezt a kellemes meleget valéban egy-
szerre érzitek szétaradni a testetekben (kb. 1-2 perc).
Lassan a meleg tjra a kezetekbe koncentralédik, s ahogy
kinyitjatok a szemeteket, és a kezek eltavolodnak egy-
mastodl, ezt az dramldst mar csak a kezetek Orzi.
Ovatosan razzitok meg a kezeteket, kdszonjétek meg
egymasnak a jatékot, és forduljatok vissza a korbe, hogy
meghallgathassunk benneteket, mi tortént veletek a
jatékban.

Hogyan érezted meg az aramlatot?
Hogyan aradt szét benned a meleg?
Hogyan adta at az aramlast a kezed a tarsadnak?

Forrds: Gébel Orsolya (2012): Tanulni, oriilni, szeretni.
LHarmattan Kiado, Budapest, 94. alapjan

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a ,Watch your feelings” (Figyeld az érzéseidet)
cim{i animdcids kisfilmet tobb részletben!

0:24 Mit lattunk eddig? Miért dobta vajon Rene az érmet (a
z6ld érmen az 4ll: ,,megprobaltad”) a fikba?

0:58 Rene naplot vezet és gyakran irta bele azt, hogy ,,uta-
lom a testvéremet”. Mi térténik, amikor becsukja a napldjat?
Mit gondoltok, mik lehetnek azok a fekete ,,pacak”? Mi
kelhetett életre Rene napldjabol?

1:55 Lassan megérkezik Rene testvére, Sunny. Milyen a két
helyszin szinvilaga: milyen szinek dominalnak bent, a lakas-
ban és odakint a kertben?

2:31 Mire jott ra Rene? Hogyan, mivel tiinteti el a sz6rnyet?
(A kovetkezd szavakat illesztette 6ssze a napldjaban, ,,meg-
bocsatok’; ,,szeretlek’, ,,sajnalom”)

Mit gondoltok, mi fog ez utdn torténni?

A mese végén: hogyan valtozott, ha valtozott Rene érzésvilaga?



https://www.youtube.com/watch?v=8AGgbIQyqR8
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Ti mit tesztek olyankor, amikor féltékenyek vagytok masokra,
haragudtok valakire vagy csalddtok valakiben?

El6fordult mar veletek, hogy ezen érzelmek uigy megnéttek
bennetek, mint a sz6rny a mesében?

Hogyan, mivel lehet legy8zni ezt a szérnyet?

3. ERDEMES TUDNI!

A megbocsatas az egyénen beliil bekovetkezd proszoci-
alis valtozasok sorat jelenti, amelyek akkor bukkannak
fel, amikor megbantanak, megsértenek minket. Amikor
megbocsatunk, a banténk irdnti alapveté motivacionk

és tetteink inkabb pozitivabbak lesznek (pl. joszandékd,
kedves, nagylelki viselkedés jellemez minket), és kevésbé
negativak (értve ez alatt a bosszuvagyast vagy az bantal-
mazo elkeriilését). Fontos megkiillonboztetni egymastol
a megbocsatdsra valo készséget és a megbocsatast. A
megbocsatas tulajdonképpen egy pszicholdgiai véltozas a
blinossel és a bilintettel szemben. A megbocsatas az irga-
lom egy specialis formaja - ez egy altaldnosabb koncep-
cid, amelyben benne van a kedvesség, az egyiittérzés, az
elnézés az elkvetbvel, a hatalmat gyakorldval szemben.

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

« Az allatvilagban hol taldlkozunk a megbocsatas meg-
nyilvanulasaval?

+ Mibél vessziik észre, ha valaki megbocsatott nekiink?

« Miért lehet nehéz megbocsatani masoknak (vagy ma-
gunknak)?

» Lehet vajon e nélkiil az er8sség nélkiil élni?

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

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

? Ha a csapatmunka egy szin lenne, mi lenne?

? Ha a csapatmunka egy hang lenne, mi lenne?

? Ha a csapatmunka egy hely lenne, hol lenne?

? Ha a csapatmunka egy targy lenne, mi lenne?

? Ha a sikeres csapatmunka egy gesztus lenne, mi lenne?
Mutasd meg!

? Amikor legutdbb csapatban dolgoztal, milyen érzés volt
benned? Hol érezted a testedben?

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

Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasznala-
ta? Mutasd a kezeiddel egy skéldn! Ha a filled mogé emeled,
fel, a magasba, akkor nagyon felt6lt energiaval, ha a tested

vvvvvvvvvv

»

mellé leengeded, akkor egyaltalan nem tolt fel energiaval.
Mondj egy példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG

AZ EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az ersségek megfelel6 hasznalata, a megfe-
lel6 kontextusban, a megfelel6 helyen és iddben, illetve a meg-
felel6 mennyiségben. Hasznalhatjuk az er6ségeinket talzott
mértékben vagy éppen gyengén. A kovetkez6 gyakorlatok az
egyensuly jatékos megtapasztaldsaban segitik a gyerekeket.

Szinezé

Szinezzétek ki a Szupererd szinezé megbocsatas képét és
rajzoljatok le egy sajat élményt a masik oldalra! Beszélgessetek
arrol, ki mit rajzolt és vajon optimalisan hasznalta-e ezt az
erdsséget!

Milyen esetekben tudsz megbocsatani? Szinezd ki azokat a
lufikat, amikor ugy véled, sikeriil megbocsatanod! Tudd, id6-
rél iddre, személy és helyzetfiiggé médon valtozhatnak ezek
benniink. Erdemes lehet maskor is elévenni a lufikat.
Kattints a linkre a lufik let6ltéséhez!

6. MESE A MEGBOCSATASROL

Készitsd el6 a mesét az erdsségek aranykozéputjarol
torténd beszélgetéssel!

Figyeljétek meg a mesében, hogy talaltok-e olyan sze-
replét, aki optimalisan, vagy tul-, esetleg alulhasznalja
ezt az er0sséget!

MESE A KIS SUNROL, AKI MAS, MINT A TOBBI

Egyszer volt, hol nem volt, amikor még koszont egymdsnak
az utcdn ismerds és ismeretlen egyardnt, élt egy kicsiny
siindisznd. E siindiszndcskdt Pitének hivtdk, és egy apré
tisztdson élt. Szeretetre mélté kis dllat volt a maga kii-
lonc modjéan, csakhogy nem voltak tiiskéi: csupasz testtel
sziiletett. Naplot vezetett, és magdban beszélt, de igazdn
kedves volt. Egyetlenegy problémdja volt csupdn, azonban
ez nagyon bdntotta: nem voltak bardtai. Tiiskés tdrsai
kikozositették, ellenségesen bantak vele. ElGre megitélték,
pusztdn kinézete alapjdn.

Pite mindent megtett, hogy bardtokat szerezzen: megosz-
totta veliik almdjdt, hazakisérte Gket, és egyszer még a
Stini-diszkoba is elment. De mindhidba, a Tiiskés Siindk
Tdrsasdga nem fogadta be. Kihagytik 6t mindennemdi
kézds programbdl, és a joizii nevetésekbdl is.

Egy napon azonban minden megviltozott. Egy kisldny
sétdlgatott a tisztdson, és megldtta a siindisznékat. Hir-
telen odaszaladt Pitéhez, és megsimogatta 6t. A tobbi siin
irigyen tekintett a szerencsés kivételezettre. A siinik egyre

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai Z



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/03/ekop_18_also_megbocsatas-lufi.pdf

18. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

[féltékenyebbek lettek Pitére, mert a kisldny minden nap
megldtogatta ujdonsiilt bardtjdt, megsimogatta csupasz
testét, és almdt is hozott neki. Az irigy tiiskések megelégel-
ték a helyzetet, és hogy elrontsdk jo kedvét, elhatdroztdk,
hogy ellopjdk a napléjdt, és visszaélnek vele. Beosontak
szobdjdba, elvették apro falevél pdrndja aldl a konyvecs-
két, és hangosan olvasni kezdték.

»Homokba kell irni a sz6t, ami annyira faj, s hagyni kell,
hadd vigye a szél” - olvastdk a bolcs gondolatot, és mdris
nem volt olyan jo kedviik. ,,A megbocsdtds az az illat,
amelyet az ibolya hint arra a virdgra, amely eltapossa

6t” Pite egyre szimpatikusabbd vdlt szdmukra és nagyon
elszégyellték magukat. ,,Hiszen Pite még csak nem is
haragszik rank, mindent megbocsdt nekiink!” - mondta ki
egyikdjiik a mindenkiben megfogalmazédott gondolatot.
Es milyen jé humora van! - fedezte fel egy mdsik tiiskés.
Most mdr nagyon sajndltdk, hogy ilyen csunydn visel-
kedtek a csupa sziv siinivel. Visszaraktdk a helyére féltett
titkai konyvét, és kozos erével kigondoltdk, bocsdnatot
kérnek téle, befogadjik, és ezentul bardtsigosak lesznek
Pitével. ,Varrjunk neki tiiskéket!” - pattant ki egyikdjiik
fejébél. ,Milyen jo otlet!” - csatlakoztak a tobbiek is, és
mdris munkdhoz lattak. Ollot, tiit és cérndt ragadtak és
egy ora mulva mdr kész is volt a csodaszép tiiskejelmez.
Piknikhez teritettek az erdd kozepén és elindultak
megkeresni Pitét. Meg is lelték, épp egy monddkdt irt

a ndrcisznak. Bocsdnatot kértek téle, és megkérdezték
bekdothetik-e a szemét. A kis siin nem tudta mire vélni a
hirtelen kedvességet, igy azt hitte, a szembekotdsdi is csak
hecc lesz. Ennek ellenére hagyta magdt. Mikor a tisztdsra
értek, és levették Pite szemérdl a kendét, igen nagy volt az
orom. A siini szdrnyalni tudott volna 6romében, hiszen
mdr neki is voltak tiiskéi. Perdiilt fordult, meghemper-
g0z6tt az avarban, és akivel csak taldlkozott, mindenkit
megolelt. A tiiskések is boldogok voltak, oriiltek tijdonsiilt
bardtjuk 6romének. Ezentiil békében élt csupasz, tiiskés,
bardtsdgban, szerelemben... Hiszen kis f6hdsiink id6kiz-
ben beleszeretett a tiiskések legszebbikébe, Tiiskés Pannd-
ba. Boldogan éltek, mig meg nem haltak, és ezernyi tiiskés
és csupasz siiniik sziiletett. Az 6 meséjiikrdl azonban

mdr csak Csukds Istvdn bdcsi Siin Baldzs cimii versében
olvashattok.

Forrds: http://tollal. hu/mu/mese-a-kis-sunrol-aki-mas-
mint-a-tobbi

Rajzoljatok le Pitét, amint naplét ir maganak!

Jatsszatok el a mesét!

7. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek ij modon - A megbocsatas

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

Kattints a linkre a let6ltéshez!

HETI UTRAVALO

Er6sség profil munkalap - az er6sség bevezetése kapcsan
Titkos erGsségfigyeld — véletlenszertien kihtizott név alapjan
Erésség-napld vezetése — irjatok vagy rajzoljatok egy torté-
netet, amikor ezt az erGsséget hasznaljatok

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 projektmunkdkat 3 kategori-
aban varjuk 2021. aprilis 30-ig az erossegekbajnokai@
gmail.com e-mail cimen.

Az elkészilt mtvek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

Tipp: ez a munka részleteiben akdr gamification opcié-
ként is megajanlhat6 a didkoknak.

..........

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



