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21. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

AZ ONURALOM EROSSEGE

ATFOGLALKOZAS CELJA: Megérteni az dnuralom 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!

Mire jé egy radirgumi?
Mi mindent lehet csindlni egy radirgumival? Készitsetek errdl
parban egy napocska formaju pokabrat!

Miutan megbeszéltétek, vegyetek eld egy iires A/4-es lapot és
vizszintesen tegyétek magatok elé. Rajzoljatok koriil egymas
mellé a bal és a jobb kezeteket! P6tty6zzétek be szinessel, ezek
fogjék a keziinkre rakddott koszt jelenteni. Minél tobb a pétty,
annal koszosabb a keziink.

A péaroddal dontsétek el, kinek a kezével kezdetek! Tegyétek
magatok elé a papirt, és valasszatok magatoknak a jobb és
bal kéz koziil. Ahanyat dobsz a két dobdkockaval (add 6ssze
az értékeket), annyi pottyot radirozhatsz le. Ha elfogytak a
pottyeid, eléveheted a masik lapot, de most a masik kézen
folytasd a radirozast (ha eddig a jobb kezedr6l radiroztad le

Enéssegek Bapnokai - 71. (oglalkezds

a koszt, akkor most a lapon a bal kezet valaszd). Kinek lett
el6észor tiszta mindkét keze?

Nehéz vagy konnyt tisztan tartanunk a keztinket?
Irdny a mosdo, tényleg mossuk meg szappannal és vizzel a
keziinket!

Eszkozok: A/4-es fehér lap, ceruza, szines ceruza, 2 dobdkoc-
ka paronként, radirgumi.

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg A Choice (valasztas) cim{i animacios
kisfilmet 1:30-ig!

Mit lattatok eddig, mi tortént a f6szereplével?

Mibdl all a napi rutinja, gydijtsiik ossze!

Mit evett reggelire és vacsorara az egyik és a masik?
Mit hallgatott egyikiik az autéradidéban és mit a masikuk
hangoskonyv formdjaban?

Hogyan kezdett neki a munkanak az egyik és a masik?
Mit tett egyik és a masik, amikor levéliras / munka koz-
ben a bardtjuk hivta telefonon?

Mit gondoltok, vajon igy fogja tovébbra is folytatni a
napjait a jobb oldali és a bal oldali figura is?

Mi lesz az egyiknek és a masiknak a kévetkezménye?
Ha igy folytatjak, akkor el6bb-utobb milyen lesz a meg-
jelenésiik, az arcuk, milyen lesz az egészségiik, milyen
lesz a kedviik?

Nézzétek meg végig a torténetet!

A bal vagy a jobb oldali figura gyakorolt tobb 6nural-
mat?

Milyen teriileteken tette ezt és hogyan?

Mire mondott igent és mire nemet a bal oldali és a jobb
oldali figura? A pedagdgus egy tabldzatban Gsszegytijti,
amit mondtok (pl. a bal oldali nemet mondott a zold-
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ségre és a gylimolcsre, mig a jobb oldali ezekre igent
mondott és a cola, chipsre mondott nemet).

Mennyi j6 szdrmazik tehat abbdl, ha pillanatnyi vagya-
inkat visszafogjuk, illetve, ha odafigyeliink magunkra és
arra, amit el szeretnénk éni?

Mit jelent a mese cime: valasztas?

3. ERDEMES TUDNI!

Az 6nuralom azt jelenti, hogy szabalyozzuk vagyainkat,

uralkodunk magunkon, példaul a hirtelen haragunkon,

olthatatlan vagyunkon édesség utan, vagyis a reakcidin-

kon stb. Késleltetjiikk vagy visszaszoritjuk 4talakitjuk ezen

vagyainkat egy szamunkra fontos cél érdekében, vagy

azért, hogy bizonyos elvardasoknak (normdknak, erkdlcsi

parancsoknak) megfeleljink. Az dnfegyelem is kapcsold-

dik az 6nuralomhoz, amikor példaul valaki nem tud min-

ket rdavenni olyasminek a megtételére, amit nem akarunk

megtenni, vagyis ellenallunk a kisértésnek.

Van, hogy megtartéztatjuk magunkat és van - ez is az

onuralomhoz tartozik -, hogy 6szt6noézzitk magunkat

valaminek a megtételére, mint amikor almosan bar, de

mégis csak felkeliink az 4gybdl egy hideg reggelen.

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

» Az allatvilagban hol talalkozunk az 6nuralom megnyil-
vanulasaval?

« Mibél vessziik észre, ha valaki jol tudja szabalyozni a
hirtelen vagyait?

» Miért lehet nehéz egyes embereket 6nuralomra birni?

» 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 az 6nuralom egy szin lenne, mi lenne?

¢ Ha az 6nuralom egy hang lenne, mi lenne?

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

? Ha az 6nuralom egy targy lenne, milenne?

? Ha az 6nuralom egy gesztus lenne, mi lenne? Mutasd meg!

? Amikor legutobb nem etted meg a csokit vagy cukrot,
pedig megtehetted volna, milyen érzés volt benned? Hol
érezted a testedben?

? Amikor legutobb nem gerjedtél haragra vagy nem iitttél
meg valakit, pedig megtehetted volna, milyen érzés volt
benned? Hol érezted a testedben?

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

AAAAAAAAAA
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Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasznala-
ta? Mutasd a kezeiddel egy skdlan! Ha a filled m6gé emeled,
fel, a magasba, akkor nagyon feltslt energiaval, ha a tested
mellé leengeded, akkor egyaltalan nem tolt fel energiaval.
Mondj egy példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG

AZ EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

Az arany kozéput az er8sségek megfelel$ hasznalata, a
megfeleld kontextusban, a megfelel6 helyen és idében,
illetve a megfelel6 mennyiségben. Hasznélhatjuk az erésé-
geinket tulzott mértékben vagy éppen gyengén. A kovetkezd
gyakorlatok az egyensuly jatékos megtapasztaldsaban segitik
a gyerekeket.

Szinez6
Szinezzétek ki a Szupererd szinez6 6nuralom képét és rajzol-
jatok le egy sajat élményt a masik oldalra!

Radirozas
Ezzel a gyakorlattal a mese feldolgozasat is el6készitheted.

Vegyétek kezetekbe a radirotokat! Ki szeret radirozni? Miért
olyan j6 radirozni?

Alkossatok parokat és beszéljétek meg tarsatokkal a kovet-
kez6 kérdéseket:

« Hogyan lehet tulzasba vinni a radirozast?

« Mi mindent lehet kiradirozni?

» Mi az, amit nem lehet kiradirozni?

« Ha tehetnéd, hogy csak egy dolgot radirozz ki, mi lenne az?

Tipp: Azt is teheted, hogy annyi kérdést irsz, ahany gyerek
van a csoportodban és mindenki azt a kérdést valaszolja
meg nagykorben, amelyiket véletlenszertien kihdzta egy
kalapbol.
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FEHER KLARA: A CSODALATOS RADIRGUMI

Kaptam apukdtl egy radirgumit, szép zoldet. Ha ceruzdval
irok valamit, és el akarom tiintetni, csak jol, jol, jol meg kell
dorzsolni: és volt irds, nincs irds. Mint a vardzslatban. Csak
nagyon kell vigydzni: nem szabad til sokat radirozni vele,
mert kilyukad az irka. De én olyan csoddlatos radirt sze-
retnék, amivel nemcsak azt lehet kiradirozni, amit leirtam,
hanem azt is, amit kimondtam.

Mert ha volna egy ilyen radirom, akkor kiradirozndm, hogy
Ferinek azt mondtam: te utdlatos hiilye. Meg: te irigy kutya.
Es azt is kiradirozndm: nem fogok jdtszani veled, és add
vissza a focimat! De az ilyen csoddlatos radirgumival se sza-
bad nagyon sokat radirozni, nehogy kilyukadjon a bardtsdg.

Ha ki lehetne radirozni az elhangzott szavainkat,

a beszédiinket, te kiradirozndl valamit? Miért?
Gondolj egy legutobbi dologra, amit nagyon béansz!
Rajzold vagy ird le és 6vatosan radirozd ki!

Karaktererdsségek ij modon - Az ovatossag

Az itt lathat6 feladatok koziil kedvetekre valaszthattok!
Adjatok egy példanyt a sziil6knek is és javasoljatok
nekik, hogy csalddon beliil prébaljanak ki ezek koziil
minél tébbet!

Kattints a linkre a let6ltéshez!
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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.

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 elkésziilt mtvek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

ez a munka részleteiben akar gamification opcié-
ként 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!



