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18. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

Enéssegek Bajnokai - 18. (eglalkezas

A MEGBOCSATAS EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a megbocsétas
erésségét, felfedezni magunkban és masokban, egy hétig
gyakorolni az tjszer( hasznalatat, tovabba épiteni annak
pozitiv hatdsaira.

JAVASLAT A FOGLALKOZASOK KEZDESEHEZ:
Erdemes egy révid, par perces relaxiciéval kezdeni, példaul
Bagdy Emoke villamrelaxdcios gyakorlatai koziil vélogatva,
amelyeket a Boldogsagoéra kézikonyvekben talalsz.

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

az informécidkat a meméridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébalnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Tojas, sargarépa vagy inkabb kavé akarsz-e lenni?

Egy leany panaszkodott az édesapjanak, hogy rosszul
mennek a dolgai. Belefaradt az alland6 eredménytelen
harcba. Nem tudta, hogyan menjen tovabb az életében,
mert kimeriiltnek érezte magat. Ugy tlint szdméra, hogy
valahdnyszor megold egy problémat, mindig 4j probléma
jelenik meg életében.

Edesapja szakécs volt. Kézen fogta 6t és elvitte a munkahe-
lyére. Fogott harom fazekat és vizet forralt benniik. Ami-
kor forrni kezdett a viz, az egyikbe sargarépat, a masikba
tojast és a harmadikba kavészemeket rakott. Fézés kozben
egyetlen sz6t sem szdlt, csupan ramosolygott a leanyara.

A lany tiirelmetleniil varakozott, magaban azt kérdezve,
vajon mit akar tenni az édesapja. 20 perc elteltével apja
eloltotta a tiizet, majd egy talba rakta a tojasokat, egy
tanyérba a sargarépat és kitoltotte a kavét egy csészébe.
Ezutan megkérdezte lanyatol:

- Kedvesem, mit latsz itt?

— Tojast, sargarépat és kavét — vélaszolta a lany.

Ekkor arra biztatta, hogy tapintsa meg a sargarépat. A lany
megtapintotta és érezte, hogy puha. Ekkor arra kérte, hogy
hantsa le a tojas héjat és a lany, érezte, hogy a tojas nagyon
kemény. Ekkor arra kérte 6t, hogy kostolja meg a kavét. A
lany nevetve kortyintott az illatos nedtibél, majd megkér-
dezte:

- Mit jelentenek mindezek, apa?

=

Nektek mit jelent mindez?

Az édesapja elmagyarazta ekkor neki, hogy mind a harom
elemet ugyanolyan koériilmények kozé helyezték: forrd
vizbe.

Csakhogy mindhdarom elem kiilénb6z6képpen reagalt erre:
o A sargarépa megpuhult és torékennyé valt.

« A tojasok erésen megkeményedtek.

« Ellenben a kavé, megvaltoztatta a vizet!

- Mit gondolsz, te melyikhez hasonlitasz ezek koziil? -
kérdezte lanyatol az apa.

Amikor a mostoha koriilmények kopognak ajtodon, te

hogyan valaszolsz erre?

« Egy latszolag kemény sargarépa vagy-e, akit megérint a
fajdalom és elvesziti keménységét?

« A tojashoz hasonlitasz, aki képlékeny szivvel és folyé-
kony szellemmel indul, azonban egy kegyetlen esemény
utan, keménnyé és rugalmatlanna valik? Te kiviil ugyan-
olyan maradtdl, azonban beliil megkeseredett a szived?

« Vagy egy kavészem vagy? A kavé megvaltoztatja a forrd
vizet, a neki fdjdalmat okozé elemet, és amikor a viz eljut
a maximalis forrdspontra, a kavé kiengedi legjobb aroma-
jat és zamatat.

Forrds: https://sikerkulcs.com/tojas-sargarepa-vagy-in-
kabb-kave-akarsz-e-lenni/

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a .Watch your feelings” (Figyeld az érzései-
det) cim{l animdcios kisfilmet tobb részletben!

0:24 Mit lattunk eddig? Miért dobta vajon Rene az érmet
(a zold érmen az all: ,,megprobaltad”) a fidkba?

0:58 Rene naplot vezet és gyakran irta bele azt, hogy
»utdlom a testvéremet”. Mi torténik, amikor becsukja a
naplojat? Mi kelhetett életre Rene naplojabol?

1:55 Lassan megérkezik Rene testvére, Sunny. Milyen a
két helyszin szinvilaga: milyen szinek domindlnak bent, a
lakasban és odakint a kertben?

2:31 Mire jott rd Rene? Hogyan, mivel tiinteti el a szor-
nyet? (A kovetkezd szavakat illesztette 6ssze a napléjaban,
»megbocsatok’, ,,szeretlek”, ,,sajnalom”.)

Mit gondoltok, mi fog ez utdn térténni?
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A mese végén: hogyan valtozott, ha valtozott Rene érzés-
vilaga?

El6fordult mar veletek, hogy ezen érzelmek gy megnéttek
bennetek, mint a szérny a mesében?
Hogyan, mivel lehet legy6zni ezt a szornyet?

3. ERDEMES TUDNI!

A megbocsatas az egyénen beliil bekdvetkezd proszocialis

valtozasok sorat jelenti, amelyek akkor bukkannak fel,

amikor megbantanak, megsértenek minket. Amikor §szin-

tén és szivboél megbocsatunk, a banténk irdnti alapvetd

motivacionk és tetteink inkabb pozitivabbak lesznek (pl.

joszandéku, kedves, nagylelki viselkedés jellemez minket),

és kevésbé negativak (értve ez alatt a bosszuvagyast vagy az

béantalmazd elkertilését).

Fontos megkiilonboztetni egymastdl a megbocsatasra valé

készséget és a megbocsatast. A megbocsatas tulajdonkép-

pen egy pszicholdgiai véltozds a blindssel és a biintettel

szemben. A megbocsatas az irgalom egy specialis forma-

ja — ez egy altalanosabb koncepcio, amelyben benne van

a kedvesség, az egylittérzés, az elnézés az elkdvetdvel, a

hatalmat gyakorl6val szemben.

1. Az allatvilagban hol taldlkozunk a megbocsatas, az irga-
lom megnyilvanulasaval?

2. Mibél vessziik észre, ha valaki megbocsatott nekiink?

3. Miért és mikor lehet nehéz megbocsatani masoknak?

4. Lehet vajon e nélkiil az er6sség nélkiil élni?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a

megbocsatas?

4. CSOPORTOS MEGBESZELES

Tipp!
Huzzanak a csoportok egy-egy cetlit, amin az alabbi kérdé-
sek szerepelnek. Tobben is kaphatjak ugyanazt a kérdést.
Készitsd el ennek online valtozatat, vonj be ehhez egy didkot
/ kollégat!

? Ha a megbocsatds egy szin lenne, mi lenne?
? Ha a megbocsatds egy hang lenne, mi lenne?
? Ha a megbocsatds egy hely lenne, hol lenne?

? Ha a megbocsatas egy dallam lenne, mi lenne?

? Ha a megbocsatas hémérséklet lenne, hany fokos lenne?

? Mesélj arrol, amikor legutobb megbocsatottal valakinek!
Mit és hol éreztél a testedben?

? Szerinted milyen lenne az élet, ha mindenki megbocsatd
lenne az embertarsaival szemben?

? Milyen kévetkezményekkel jarna, ha a biint elk6vetéknek
senki nem bocsatana meg?

? Amikor legutébb megbocsatottak neked, milyen érzés volt
benned? Hol érezted a testedben?

? Mesélj arrol, amikor legutobb egy meghat6 élményben volt
részed, ahol jelen volt a megbocsatas is!

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

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a megbocsatas erdsségét, hogy
megoldj egy szamodra kihivast jelent6 helyzetet?

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

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ

EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az erésségek megfelel hasznalata, a
megfelel kontextusban, a megfelel$ helyen és id6ben,
illetve a megfelel6 mennyiségben.

Hozz egy elgondolkodtaté szituaciot (a legjobb egy saja-
télményed), és azon keresztiil beszéljétek meg, hogy mi
lenne az optimalis, illetve az alul/tdlhasznalata ennek az
erésségnek!




Alulhasznalat

Konyortelen
vagy, aki irgal-
mat nem ismer.
Sokaig hordozod
magadban a ha-
ragot, a megban-
tottsagot.
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Optimalis hasznalat Talhasznalat

Meg tudsz
bocsatani ma-
soknak, amikor
hibat kovetnek
el. Megbocsatod
masok botlasait,
hianyossagait és
el tudod fogadni
még akkor is, ha
megbantottak.
Adsz a masiknak
még egy esélyt,
nem szomjazol a
bosszura. Irgal-

mat, megbocsa-
tast onmagad felé
is tudsz tanusi-

tani.

6. GAMIFICATION FELADAT

Talzottan meg-
engedd vagy és
hagyod, hogy
masok kihasznal-
janak.

Karaktererdsségek j médon - A megbocsatas
Az itt lathato feladatok koziil valasszon legalabb egyet min-

den diak!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Hallgassatok meg Pintér Béla: Homokba irva cimt dalat!

Nem ezt virtad, nem igy mondtdk.
Mast igért a sziv és mdst a szdj.
Megint tél van, megint fizol.

Pedig azt mondtdk, hogy jon mdr a nydr...

Homokba kell irni a sz6t, ami annyira fdj.

Hagyni kell, hadd vigye a szél!
Homokba irni a biint, amivel megbdntott mds.
Miel6tt megjegyezhetnéd.

Es oda kell menni, megélelni,
Akkor is, ha nem te vagy a hibds!
Odamenni, esélyt adni,
Elengedni minden tartozdst!

Hogyan tudndl tovabb lépni,
Amibe’ hittél, az mdr nem a tiéd
Hogy lehetne bekiotozni

Azt a sebet, ami sziveden ég.

Homokba kell irni a sz6t, ami annyira fdj.
Hagyni kell, hadd vigye a szél!

Homokba irni a biint, amivel megbdntott mds.
Mieldtt megjegyezhetnéd.

Es oda kell menni, megélelni,
Akkor is, ha nem te vagy a hibds!
Odamenni, esélyt adni,
Elengedni minden tartozdst!

Mit jelent:

,homokba irnfi,

vigye a szél,

,esélyt adni’

,elengedni a tartozast,

,mast igért a sziv és mast a sz4j,
tél van,

,sziveden ég’

A dal alapjan mit kell tenni, ha megbantottak és ez f4j?

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

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 er8sséget 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 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 opcidként
is megajanlhaté a didkoknak.

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



