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19. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

AZ ALAZAT EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni az aldzat er8ssé-
gét, felfedezni magunkban és masokban, egy hétig gyako-
rolni az Gjszerti hasznalatat, tovabbd épiteni annak pozitiv
hatasaira.

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!

Dijatado

Alkossatok 4-5 csoportot! Képzeljétek el, hogy egy évvel
ezel6tt egy szenzacios filmben kaptatok fészerepet, amely
most nagy reményekkel néz elébe, hogy Oscar jelolést
kapjon. Meghivast kaptatok a dijatadasra, azaz potenciélis
jelolteknek szamitotok. Ruhat varrattatok magatoknak,
mar bejelentkeztetek a fodraszhoz is, és mikézben lélekben
késziiltok a média altal is felkapott eseményre, tudjatok,
hogy erre az alkalomra elengedhetetlen egy frappans,
Oszinte, emlékezetes beszéd. Valami, ami nyomot hagy a
kozonségben. A csoportok dolgozzak ki azt a beszédet,
amit akkor mondanatok el, ha az Oscart ti vennétek at!
Ha végeztetek, adjatok egy csapatnevet magatoknak, majd
irjatok rd egy papirlapra.

Miutan megirtak, jelentsd be, hogy eljott a dijatado ideje
és egy boritékbdl huizd ki a nyertes szerepldk nevét — amely
nem mas, mint az dsszes csapat neve, amit felirtak egy
cetlire.

A csoportok olvassak fel a beszédiiket, majd beszélgessetek
arrél, hogy mennyire talaljatok szerénynek, alazatosnak
ezeket!

Tipp: a feladatot kiegészitheted azzal is, hogy az egyik
csoport a f6szerepld, a masik a legjobb férfiszerepld, a
harmadik a legjobb zene, a negyedik a legjobb rendez6
kategoériaban indul és ir beszédet.

Enéssegek Bajnokai - 11. (oglalkezas

Nézzétek meg a_,Partly Cloudy” (részben felhds) cimd ani-

macios kisfilmet eldszor 3:58-ig!

Allitsd meg 3:58-n4l és beszéljétek meg az aldbbi kérdéseket:

» Mi a kiilonbség az es6felhé és a tobbi felhé munkaja
kozott?

» Hogyan végezte a golya a munkajat szerintetek?

» Milyen erdsségeket fedeztek fel a golya viselkedésében?

« Mit gondoltok, hogyan folytatddik ez utan a mese?

Fejezzétek be a mesét, majd beszéljétek at ezeket a kérdéseket:

» Mi a kiilonbség az es6felhé és a tobbi felhé munkaja
kozott?

» Miért fontos mindegyik felh6 feladata?

» Hogyan végezte a golya a kiildetését szerintetek?

» Milyen erdsségeket fedeztek fel a golya viselkedésében?

3. ERDEMES TUDNI!

Az alazatos emberek 6szinték magukkal kapcsolatban és
elfogadjak sajat korlataikat, beismerik, ha hibaznak vagy
tévednek. Akinek ez erdssége, az hagyja, hogy a cseleke-
detei beszéljenek helyette. Nem tekinti magat masoknal
értékesebbnek és nem is mutatja magat tobbnek, mint ami.
Szerény. Nyitott is, mert tudja, hogy mindig van mit tanul-
nunk és tovabb fejlédniink az élet minden teriiletén.

Az emberek készségesebbek lesznek az alazatban valo
novekedésre, ha kozben biztonsagban és értékesnek érzik
magukat. A biztonsagérzet johet egy vallasbdl, a szil6k-
hoz vagy kozelallokhoz valé biztonsagos kotddésbél, vagy
olyanoktdl, akik fontosak és feltétel nélkiili pozitiv visz-
szajelzéseket adnak. Az is segitség lehet, ha példaképeket
keresiink, olyanokat, akiktél a nekiink és rolunk szo6lé po-
zitiv és negativ visszajelzéseket is el tudjuk fogadni anélkiil,
hogy azt tulreagalnank vagy védekeznénk.

1. Az allatvilagban hol taldlkozunk a szerénység megnyil-
vanulasaval?

2. Mibdl vessziik észre, ha valaki §szinte alazattal bir?

3. Miért lehet nehéz egyes embereknek, hogy hattérbe
vonuljanak mintsem, hogy learassak a babérokat?

4. Lehet vajon e nélkiil az er6sség nélkiil élni?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit az
alazat, a szerénység?
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https://www.youtube.com/watch?v=PfyJQEIsMt0
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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 szerénység egy szin lenne, mi lenne?

2 Ha a szerénység egy illat lenne, mi lenne?

2 Ha az alazat egy hang lenne, mi lenne?

2 Ha a szerénység egy hely lenne, hol lenne?

2 Ha az alazat egy folyo lenne, melyik lenne?

¢ Szerinted milyen lenne az élet, ha senki nem mutatna
alazatot?

2 Milyen kovetkezményekkel jarna, ha g6gos emberek
vennének koriil téged?

2 Mikor vonultal legutébb a hattérbe és miért tetted?

2 Amikor legutobb szerény voltal, milyen érzés volt ben-
ned? Hol érezted a testedben?

2 Mesélj arrdl, amikor legutobb alazatosan viselkedtél egy
helyzetben!

2 Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked az
alazat!

2 Milyen lenne az életed enélkiil az erésség nélkiil?

2 Hogyan hasznalhatnad az alazat 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 egyaltalan nem. Mondj egy
példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG AZ
EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az erGsségek megfelel6 hasznélata, a meg-
felel6 kontextusban, a megfelel6 helyen és idében, illetve a
megfelel6 mennyiségben.

Hozz egy elgondolkodtato szituaciot (a legjobb egy sajatél-
meényed), és azon keresztiil beszéljétek meg, hogy mi lenne az
optimalis, illetve az alul/tilhasznalata ennek az erésségnek!
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Alulhasznalat  Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Nem ismered

el a képessége-
idet. Nem allsz
ki magadért,
nem emeled fel

a szavadat sajat
magad mellett és
sokszor bizonyta-
lan vagy.

El vagy telve
o6nmagaddal,
arrogans vagy és
ok nélkiil biiszke.

Hagyod, hogy

a cselekedete-

id beszéljenek
helyetted. Nem
tekinted magadat
értékesebbnek
masoknal. Nem
mutatod magad
tobbnek, mint
ami vagy.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek 1j médon - Az alazat

Az itt lathatd feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden didk!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Képeslap

Alkossatok 4-6 csoportot! Minden csoport kap egy képesla-

pot! Lemasolhatod az alabbi példakat, de készithettek sajat

képeslapokat is.

Minden csoport alkosson egy, a képeslap tizenetét bemu-

tatd jelenetsort! Minden egyes jelenethez tarsitsanak egy

hanghatast, amelyrél gy érzik, 6sszefoglalja az tizenet altal
kivaltott f6 érzelmet, érzést!

2. A csoportok mutassdk be egymasnak a jeleneteket!

A kozonség minden egyes képnél mondja el, mit gondol,
mi van a képeslapra irva! Az el6adast tart6 csoport csak
ez utan olvassa fel a képeslapra irt tizenetet!

3. Lehetnek csoportok, akik gy érzik, nem igazan tudtak
megragadni a kdrtydn talalhato tizenetet, vagy hogy az
altaluk bemutatott képet a kozonség félreértelmezte.
Ezek a csoportok elfogadhatjak a kozonség altal tett ja-
vaslatokat, és megprobalhatnak javitani vagy valtoztatni
munkdajukon. Ehhez plusz idére van sziikség.

Kérdések a kozos megbeszéléshez:

o Mit éreztek a képeslapok altal felvetett kérdésekkel
kapcsolatban?

o Mit tennétek, ha hasonl6 koriilmények kozott taldlna-
tok magatokat?

o Torténnek-e manapsag ehhez hasonld események?

» Ha igen, mit tesznek az emberek?

» Ha egyetlen mondatban kellene 6sszefoglalnotok a
kartyan olvashat¢ tizenetet, akkor mi lenne az?

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



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/04/Ekop_19_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/04/ekop_felso_19_szerenyseg_kepeslap.pdf
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HETI UTRAVALO

EVES PROJEKTMUNKA

« Er8sség profil munkalap - az erdsség bevezetése kapcsan Az éves pilot program soran sokféle alkotds fog sziiletni.

« Titkos er6sségfigyel — véletlenszertien kihtzott név A tanév soran késziilt éves projektmunkakat 3 kategoria-
alapjan ban varjuk 2021. aprilis 30-ig az erossegekbajnokai@gmail.
« Er8sség-napld vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy com e-mail cimen.
torténetet, amikor ezt az erdsséget hasznaltak Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
« Hala kdszontés - ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is fogjuk!
a foglalkozasokat. Tipp: ez a munka részleteiben akar gamification opcioként

is megajanlhaté a didkoknak.
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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!



