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20. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

Ehésségek bajnokai - 20. (eglalkezas

AZ OVATOSSAG EROSSEGE

AFOGLALKOZAS CELJA: Megérteni az dvatossag erds-
ségét, 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!

Ovatosan

Ovatosan jatsszatok el a kovetkezéket (parban vagy egyediil):
Peti, Marcsi stb.

« Ovatosan menjen 4t a zebrén!

« Ovatosan huzza fol a lyukas harisnyajat!

« Ovatosan fusson fel a 1épcsén!

« Ovatosan szélljon ki a buszbl!

« Ovatosan adja 4t a teli vizeskancsot!

- Ovatosan kétdzze be egyik tarsa sebes ujjat!

« Ovatosan simogassa meg a fijtaté macskat!
Bévitsd tovabb a példakat sajat Gtleteid szerint!

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg az ,,Ice Pepper” (jégpaprika) cimi animd-
cios kisfilmet!

Szerintetek elég mértékletesen viselkednek a pingvinek?
Koriiltekint6en beosztjak a csipés paprikat és a halat?
Hozzatok ra példat, amikor van olyan pingvin, aki megfon-
toltan és el6relatéan cselekszik és amikor nem!

Milyen volt a film elején a pingvinek vildga és milyen a film
végén? Mi okozta a valtozast?

Hogyan banhattak volna megfontoltabban, 6vatosan az erds
paprikaval?

Szerintetek mi okozta a jégvilag pusztulasat: az erés paprika
vagy amire hasznaltdk a pingvinek?

3. ERDEMES TUDNI!

A koriiltekintés, 6vatossag segit minket abban, hogy a
hosszu tava céljainkat minél hatékonyabban elérjiik. A
kortiltekint emberek tavolbalatéak és alaposan meg-
fontoljak a cselekvéseik és dontéseik kovetkezményeit,
sikeresen ellenallnak olyan impulzusoknak és rovid tava
lehetdségeknek, amik csak rovid tava célokat szolgalnak.
A mindennapi életben a koriiltekintésre jé példa a
megtakaritas, az elére tervezés a vératlan vagy a vart
torténésekre, a korabban hirtelenszer cselekvésekre
késztetd helyzetek elkeriilése, a kiilonb6z6 életdontések
meghozatala ugy, hogy mérlegre tessziik az eldnyeit és a
hatranyait is.
» Melyik mesehds, irodalmi vagy torténelmi példa lehet
ennek az erdsségnek a példaképe?
« Az allatvilagban hol talalkozunk az dvatossag megnyil-
vanulasaval?
« Mibél vessziik észre, ha valaki megfontoltan cselekszik?
» Miért lehet konnyebb egyes embereknek hirtelen otlet-
t6l vezérelve, vagy hirtelen haragbdl, fellangolasbdl cse-
lekedni? Milyen baj szarmazhat ebbdl a hirtelenségbdl?
« Milyen érzésekre van sziikségiink ahhoz, ha évatosak,
kortiltekint6ek akarunk lenni?
« Lehet vajon e nélkiil az er6sség nélkiil élni?



https://www.youtube.com/watch?v=JkMCMlVdUT8
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4. CSOPORTOS MEGBESZELES

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

? Ha az 6vatossag egy szin lenne, mi lenne?
? Ha az 6vatossag egy hang lenne, mi lenne?
? Ha az 6vatossag egy hely lenne, hol lenne?
? Ha az 6vatossag egy targy lenne, milenne?

? Ha az dvatossag egy gesztus lenne, mi lenne? Mutasd meg!
¢ Amikor legutébb megfontoltan, 6vatosan bantal valami-
vel, milyen érzés volt benned? Hol érezted a testedben?

? Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked az
ovatossag!

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 feltslt energiaval, ha a tested
mellé leengeded, akkor egydltaldn nem tolt fel energiaval.
Mondj egy példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG
AZ EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az erGsségek megfelelé hasznalata, a megfe-
lel6 kontextusban, a megfelel helyen és iddben, illetve a meg-
felel6 mennyiségben. Haszndlhatjuk az erdségeinket tilzott
mértékben vagy éppen gyengén. A kovetkez6 gyakorlatok az
egyensuly jatékos megtapasztalasaban segitik a gyerekeket.

Bot

Tegyetek le a foldre egy partvisnyelet vagy egy hosszu botot.
Alljatok fel két sorban gy, hogy egymas felé néztek, cipétok
orrandl pedig ott fekszik a bot. Tegyétek mutatdujjatokat a

bot ald és csak az ujjatokkal emeljétek fel a botot lassan, majd
tegyétek vissza. Ha lebillen vagy valaki ramarkol, masik kézzel
is segit, akkor el6lrél kell kezdenetek a jatékot!

Mi mindenre kellett figyelnetek ahhoz, hogy fel tudjatok emelni
és le tudjatok rakni a botot? Mennyire voltatok dvatosak?
Megfontoltatok-e, hogy ki hogyan viselkedjen, hogyan tartsa
az ujjat stb.?

Szinez6
Szinezzétek ki a Szupererd szinez6 évatossag képét és rajzolja-
tok le egy sajat élményt a masik oldalra!

6. MESE AZ OVATOSSAGROL

Milyen lehet, hogyan nézhet ki az a virag, amelyet ugy
hivnak, hogy ,,Hétszinvirag”? Rajzoljatok le, illetve gyer-
tek a tablahoz és rajzoljatok fel ide is!

AAAAAAAAAA

Hasonlitsatok ossze az elkésziilt Hétszinviragokat!
Alkossatok nyolc csoportot és iiljetek le tavolabb a tobbi
csoporttol. Hallgassatok meg Hétszinvirag meséjét!

V. KATAJEV: HETSZINVIRAG

Volt egyszer egy kisldny, 1igy hivtdk, hogy Annuska. Edesany-
ja elkiildte perecet venni. Vdsdrolt is hét perecet: két komény-
magosat apdnak, két mdkosat anydnak, két cukrosat sajdt
magdnak és egy kis rézsaszintit Ocsinek, Pavliknak. Fogta a
fiizérbe f6zitt pereceket, s hazafelé indult. Megy, mendegél,
elbamészkodik, megszdmolja a varjakat, elolvassa a cégtdb-
lakat. Azalatt odasomforddl egy ismeretlen kutya, s folfalja
a pereceket, egyiket a mdsik utdn: apa kbménymagosait,
anya mdkosait, Annuska cukrosait. Erzi dm Annuska, hogy
konnyebbedik a perecfiizér. Odanéz, hdt iires a fondl, a kutya
épp az utolsékat ropogtatja — Ocsi rézsaszinii perecét. Még a
szdjdt is megnyalta utdna.

- Jaj, te rossz kutya - kiabdlt Annuska, s a kutya utdn eredt.
Szaladyt, szaladt, de csak nem érte utol, s végiil el is tévedt.
Nézi, nézi, micsoda idegen helyre vetddott. A nagy hdzak
eltiintek, s csupa kis viské van koriilotte. Megijedt Annuska, s
keservesen sirva fakadt. Hat csak ott terem egy anydka.

- Kisldny, kisldny, miért sirsz?

Annuska elmesélte hogy jért.
Megsajndlta az anybka Annuskdt, bevezette a kertjébe, s igy
szolt hozzd:

- Ne sitj, ne rij, majd én segitek a bajodon. Perecem, igaz,

nincsen, és pénzem sincs. De né az én kertemben egy virdg, a
neve: Hétszinvirdg, az mindent megtehet. Ldtom, te jo kisldny
vagy, ha szeretsz is elbdmészkodni az utcdn. Odaadom neked
a Hétszinvirdgot, az majd segit rajtad.
S ezzel letépett a tovérdl egy nagyon szép virdgot, s odaadta
Annuskdnak. Olyanféle volt az, mint a margaréta, csak épp
hogy minden szirma mds-mds szinii: sdrga, voros, kék, zold,
narancssdrga, ibolyaszin meg égszinkék.

- Ez a virdg nem kozonséges virdg dm. Teljesitheti minden
kivansdgodat. Csak tépd le valamelyik szirmdt, dobd el, s
mondd el ezt a verset:

Szivem szirma, szeretlek,

szdllj nyugatrol keletnek,

északrol meg délfele,

szdllj el, szdllj el szdzfele!

Foldet, ha érsz kis szirom,

legyen 1igy, mint akarom,

tedd meg nekem, szépen kérlek -

aztdn megmondod, hogy mit kivinsz, s nyomban teljesiil.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai Z
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Emlékeztek, milyen szinii szirmai vannak Hétszinviragnak?
A torténet tovabb folytatodik. Minden csoport megkap
egy részletet a mesébdl, amihez tartozik egy feladat.
Oldjatok meg, aztan kozosen felolvassuk a mesét a meg-
felel6 sorrendben.

Legyen nalatok szines ceruza és papir!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

Olvassuk fel a mesét, tudjuk meg, milyen kalandok-

ban volt Annuskanak része. Ott hagytam abba, hogy
Annuska megkapja a viragot az anyokatol és megtudja a
varazsigét. Kinél van a mese folytatasa? Olvassatok fel!
Miutan az egyes csoportok felolvastak a mesét, mutassak
meg a hozza kapcsol6doé feladatukat is a tobbieknek!

A mese végére értiink. Ki tudja elmondani, hogy milyen
sorrendben veszitette el Hétszinvirag a szirmait?

Mit gondoltok, mennyire volt Annuska megfontolt, ami-
kor a szirmoktdl megvalt?

Hany meggondolatlan dolgot tett, szamoljatok ossze!
Annuska jol tette, hogy elhasznalta az utolsé szirmot is?
Mit gondoltok a mese végérol?

7. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek ij modon - Az dvatossag
Az itt lathaté feladatok kozil kedvetekre valaszthattok!

Adjatok egy példanyt a sziil6knek is és javasoljatok
nekik, hogy csalddon beliil prébaljanak ki ezek koziil
minél tobbet!

HETI UTRAVALO

Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan
Titkos erdsségfigyel6 — véletlenszertien kihtzott név alapjan
Erdsség-napld vezetése — irjatok vagy rajzoljatok egy torté-
netet, amikor ezt az er6sséget hasznaljatok

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

Az elkészilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

Tipp: ez a munka részleteiben akdr gamification opcio-
ként is megajanlhaté 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!



