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20. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

Enésségek Bajnokai - 20. (eglalkezas

A KORULTEKINTES EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a kériiltekintés
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!

Gyufaszal

A pedagégus kezdje el a gyakorlatot, sajat példat hozva.
Gondolj egy olyan élményedre, amikor lehettél volna ko-
riiltekint8bb is! Vegyél el6 egy gyufaszalat és gytjtsd meg!
Amig a gyufa leég, meséld el ezt a tobbieknek. Amikor

a gyufa leégett, hagyd abba a torténetet, barhol is tartasz
benne és mondd el, ha ma tjra kezdhetnéd, mit csinalnal
masképp? Haladjatok korbe, hogy mindenki sorra keriil-
jon.

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg az ,,Ice Pepper” (jégpaprika) cimil animaci-
6s kisfilmet!

Parmunkaval dolgozzatok fel a kovetkezd szempontokat:

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

» Hozzatok ra példat, amikor van olyan pingvin, aki meg-
fontoltan és el6relatéan cselekszik és amikor nem!

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

=

« Hogyan banhattak volna megfontoltabban, vatosan az
erés paprikaval?

« Szerintetek mi okozta a jégvilag pusztuldsat: az erés
paprika vagy amire hasznéltak a pingvinek? Valaszodat
indokold is meg!

A parok alakuljanak 4 f6s csoportokka és egyeztessék

valaszaikat! Majd a 4 f8s csoportok egyesiiljenek masik

4 f6s csoporttal és igy mar 8-an egyeztessétek valaszaito-

kat! Végiil kozosen mutassitok be a pedagdgusnak, mire

jutottatok!

3. ERDEMES TUDNI!

A koriiltekintés, 6vatossag segit minket abban, hogy a
hosszu tava céljainkat minél hatékonyabban elérjiik. A ko-
riiltekinté emberek tavolbalatdak és alaposan megfontoljak
a cselekvéseik és dontéseik kovetkezményeit, sikeresen
ellenallnak olyan impulzusoknak és révid tava lehet6sé-
geknek, amik csak révid tavua célokat szolgalnak, rugalmas
és szerény mddon kozelitenek az élethez, és az egyensulyt
keresik a céljaik és a lehetdségeik kozott.

A mindennapi életben a koriiltekintésre j6 példa a megta-

karitas, az el6re tervezés a varatlan vagy a vart torténések-

re, a korabban hirtelenszert cselekvésekre késztetd helyze-
tek elkertilése, a kiilonboz6 életdontések meghozatala ugy,
hogy mérlegre tessziik az el6nyeit és a hatranyait is.

Ha évatosak vagyunk, el6relatéan gondolunk, torédiink a

jovonkkel, terveinkkel. Képesek vagyunk arra, hogy ellen-

alljunk az 6nrombol6 impulzusoknak.

1. Az éllatvilagban hol talalkozunk az évatossdg megnyil-
vanulasaval?

2. Mibél vessziik észre, ha valaki megfontoltan cselekszik?

3. Miért lehet konnyebb egyes embereknek hirtelen otlet-
t6l vezérelve, vagy hirtelen haragbdl, fellangolasbdl cse-
lekedni? Milyen baj szarmazhat ebbdl a hirtelenségb61?

4. Milyen érzésekre van sziikségiink ahhoz, ha évatosak,

koriiltekintéek akarunk lenni?

. Lehet vajon e nélkil az erdsség nélkiil élni?

6. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit az
6vatossag, kortiltekintés?
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https://www.youtube.com/watch?v=1Lhdh5CsPLo
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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 vagy vonj be ehhez egy
diakot / pedagdgus kollégat

? Szerinted milyen lenne az élet gvatlan pillanatok nélkiil?

? Szerinted milyen lenne az élet megfontoltsag nélkiil?

? Ha az 6vatossag egy iz lenne, mi lenne?

? Ha az 6vatossag egy hang lenne, milenne? Mutasd be!

? Ha az 6vatossag egy hely lenne, hol lenne?

? Amikor legutobb koriiltekinté voltal, milyen érzés volt
benned? Hol érezted a testedben?

? Mesélj arrdl, amikor legutobb 6vatosan viselkedtél vala-
kivel vagy valamivel szemben!

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

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha mindig mindenki
ovatos és megfontolt lenne a dontéseiben?

? Milyen lenne az életed enélkiil az erésség nélkiil?

? Szerinted milyen lenne, ha a vilagon senki nem tenne
meggondolatlan dolgokat?

? Hogyan hasznalhatnad a koriiltekintés erdsségét, hogy
megoldj 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!

Alulhasznalat  Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Gondolkodas
nélkiil cselekszel,
tal nagy kockaza-
tot vallalsz, kere-
sed a veszélyt.

Ovatos vagy a
dontéseidben.
Nem vallalsz
folosleges kocka-
zatot, meggon-
doltan cselekszel.
Nem teszel vagy
mondasz olyat,
amit kés6bb
megbanhatsz.
Diszkrét vagy.

Agg6do lehetsz,
vagy tulfélted,
talaggddod a
dolgokat.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek uj modon - A koriiltekintés

Az itt lathatd feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden diak!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Hiivelykujj - barométer

A csoport korbe dll vagy a virtualis térben is elvégezhetd

a feladat.

Mindenki elére nyujtja a mutatdujjat és becsukja a szemét.
Az értékelés igy valik anonimmeé. A pedagogus allit valamit,
a csoport tagjai pedig csukott szemmel szavaznak:

Folfelé mutaté ujj: ,,Egyetértek!”

Lefelé mutat6 ujj: “Nem, ezt én masként latom!”

Mutatdujj kozépen: ,,Igen, valahogy igy!“

Példak az allitasokra:

+ A mai 6rdn nem tettem semmilyen meggondolatlan
dolgot.

« A mai nap megfontoltabb vagyok a szokdsosnal.

o Derekasan kivettem a részem a mai beszélgetésekb6l
ezen a foglalkozdson.

» Ha valaki mondott valamit, odafigyeltem arra, amit
mond.

« Ugy vélem, ma kozelebb keriiltem a tbbiekhez.

« Ugy vélem, ezek a gyakorlatok segitenek a koriiltekintés
erdsségében fejlédnom.

Van olyan téma, amirél szerettél volna részletesebben
hallani vagy tanulni, de nem keriilt el6?
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20. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

HETI UTRAVALO

« Er8sség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

« Titkos er6sségfigyel — véletlenszertien kihtzott név
alapjan

« Er8sség-napld vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy
torténetet, amikor ezt az erdsséget hasznaltak

« Hala kdszontés - 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 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!



