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21. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

AZ ONKONTROLL EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni az 6nkontroll
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!

Napi rutin
Gondolj a legut6bbi hetedre!
Ird le magadnak egy pokébréban a napi rutintevékenységei-
det a felkeléstdl a lefekvésig! Jegyezd le a kovetkezoket is:
« altaldban mit reggelizel, ebédelsz, vacsorazol, nasizol
napkdozben,
« ha zenét hallgatsz, azok mirél szélnak, milyen stilustak,
« ha tévét nézel, milyen musorokat nézel,
« mikre keresel ra az interneten,
« milyen jatékokat jatszol,
« milyen témaju irdsokat olvasol (konyv, hir stb.)!
Milyen visszatéré momentumokat talalsz benne?
Mi az, amin valtoztatnal?
Milyen cél érdekében valtoztatnal barmin is?
Kire szamithatsz, hogy a sikeres valtozast elérd? Kinek a
segitségét kérnéd?

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg A Choice (valasztas) cimil animacids kisfil-
met 1:30-ig!

o Mit lattatok eddig, mi tortént a fészereplével?

» Mibél 4ll a napi rutinja, gydjtsiik Gssze!

 Mit evett reggelire és vacsorara az egyik és a masik?

o Mit hallgatott egyikiik az autéradioban és mit a masi-
kuk hangoskonyv formajaban?
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» Hogyan kezdett neki a munkdanak az egyik és a masik?

« Mit tett egyik és a masik, amikor levéliras / munka
kozben a baratjuk hivta telefonon?

« Mit gondoltok, vajon igy fogja tovabbra is folytatni a
napijait a jobb oldali és a bal oldali figura is?

o Mi lesz az egyiknek és a masiknak a kévetkezménye?

« Ha igy folytatjak, akkor el6bb-utobb milyen lesz a
megjelenésiik, az arcuk, milyen lesz az egészségiik,
milyen lesz a kedviik?

Nézzétek meg végig a torténetet és beszéljétek meg szofor-
goval a kovetkezo kérdéseket:
« A bal vagy a jobb oldali figura gyakorolt t6bb 6nuralmat?
« Milyen teriileteken tette ezt és hogyan?
« Irjatok tdbldzatba: mire mondott igent és mire nemet a
bal oldali és a jobb oldali figura!
 Mennyi j6 szarmazik abbol, ha pillanatnyi vagyainkat
visszafogjuk, illetve, ha odafigyeliink magunkra és
arra, amit el szeretnénk éni?
« Mit jelent az animaci6 cime: valasztas?

3. ERDEMES TUDNI!

Az 6nuralom, 6nkontroll azt jelenti, hogy szabalyozzuk
vagyainkat, uralkodunk magunkon, példaul a hirtelen
haragunkon, olthatatlan vagyunkon édesség utdn, vagyis a
reakcioinkon stb. Késleltetjiik vagy visszaszoritjuk atalakit-
juk ezen vagyainkat egy szamunkra fontos cél érdekében,
vagy azért, hogy bizonyos elvarasoknak (normaknak,
erkolesi parancsoknak) megfeleljiink. Az 6nfegyelem is
kapcsolédik az 6nuralomhoz, amikor példaul valaki nem
tud minket rdvenni olyasminek a megtételére, amit nem
akarunk megtenni, vagyis ellenallunk a kisértésnek.

Az 6nszabalyozasban a sajat valaszreakcidink feliilbiralasa,
feliilirdsa vagy megvéltoztatasa kiilonosen fontos. Igy is
folyamatosan reagalunk a kiilsé és bels6 késztetésekre, de
hogy minden késztetésre cselekedjiink is, az nem lenne
optimalis. Ezért aztan eléfordul, hogy a gondolkodasunkat
mas iranyba tereljiik, mint amerre azok természetes mo-
don mennének, lehet, hogy megkiséreljiik megvaltoztatni
az érzelmi reakcidinkat, és az is lehetséges, hogy korla-
tozzak vagyaink kielégitését. Lehet, hogy megprobalunk
jobban teljesiteni, mint eredetileg tettiik volna, példaul
ugy, hogy kitartunk egy nehéz feladatban. Van, hogy
megtartdztatjuk magunkat és van - ez is az 6nkontrollhoz
tartozik -, hogy 0szt6nozziik magunkat valaminek a meg-
tételére, mint amikor almosan bér, de mégis csak felkeliink
az agybdl egy hideg reggelen.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai



https://www.youtube.com/watch?v=_HEnohs6yYw
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1. Az allatvilagban hol taldlkozunk az 6nuralom megnyil-
vanulasaval?

2. Mibdl vessziik észre, ha valaki 6nkontrollal bir?

3. Miért lehet nehéz egyes embereknek, hogy hattérbe
szoritsak pillanatnyi vagyaikat, feltord érzéseiket?

4. Lehet vajon e nélkiil az erdsség nélkiil élni?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit az
onkontroll?

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 az 6nkontroll egy szin lenne, mi lenne?

? Ha az 6nkontroll egy illat lenne, mi lenne?

? Ha az 6nkontroll egy hang lenne, mi lenne?

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

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

? Ha az 6nkontroll egy gesztus lenne, mi lenne

? Szerinted milyen lenne az élet, ha senki nem kontrollal-
na az érzéseit, vagyait?

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha mindig mindenki
kontrollalna sajat magat?

2 Mikor gyakoroltal legutobb 6nuralmat és miért?

2 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 iitot-
tél meg valakit, pedig megtehetted volna, milyen érzés
volt benned?

? Mesélj arrdl, amikor legutobb fegyelmezetten viselked-
tél egy helyzetben!

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

? Milyen lenne az életed enélkiil az erésség nélkiil?

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 er6sségek megfeleld hasznélata, a meg-
felel6 kontextusban, a megfelel6 helyen és idében, illetve a
megfelel6 mennyiségben.

Hozz egy elgondolkodtatd szituaciot (a legjobb egy sajatél-
ményed), és azon keresztiil beszéljétek meg, hogy mi lenne az
optimalis, illetve az alul/talhasznalata ennek az erdsségnek!

Alulhasznalat ~ Optimalis hasznalat Tulhasznalat

Talmész a hata-
raidon, atléped

a korlataidat,
tulfeszited a huart
és nem engedsz
semmiféle laza-
sagot. Magadhoz
is kemény vagy
ahelyett, hogy
kedves vagy
gyengéd modon
fordulnal.

Kontrollélatlan,
impulziv vagy

az érzelmeidben
és a cselekede-
teidben, Ontelt
moédon gondolsz

Képes vagy
kontrollalni, amit
teszel, mondasz
és érzel. Fegyel-
mezett vagy.
Képes vagy arra,
hogy kezeld az
érzéseidet, birto-
kaban vagy az 6n-
kontrollnak. Feliil
tudsz kerekedni a
hibaidon.

magdra, onmaga-
dat kényezteted.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek uj médon - Az 6nkontroll

Az itt lathatd feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden diak!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Ajtok és kapuk

A pedagdgus olyan képeket gytijt 9ssze, amelyeken uj és
régi, fabol vagy vasbol stb. késziilt kapuk / ajték vannak.
Valamivel tobbet gyljtsiink dssze, mint ahany didkunk van.
Minden résztvevd valaszt egyet, amelyiket a legkozelebb érzi
alelkiallapotdhoz.

Ezutan a didkok leirjdk vagy elmondjak, hogy milyen
helyzetben vannak, és elképzelik, mi van az ajté mogott, mi
torténhet. PL.: a vaskaput nehéz kinyitni, a fabol késziilt ajtd
j lehetéségeket nyit meg.

Az ajt6 a cél felé mutatd utat jeleniti meg.

Kérdések a kozos megbeszéléshez:
o Ha atmész ezen a kapun vagy ajton, milyen célhoz érsz?
o Ahhoz, hogy elérd a célodat, van olyan teriilet, ahol
6nuralmat kellene gyakorolnod?
« Pontosan mit kellene tenned, hogy épségben atmenj a
kapun és elérd a célodat?

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



