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22. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a szépség és
kivalosag értékelésének erdsségét, felfedezni magunkban
és masokban, egy hétig gyakorolni az tjszerti hasznalatat,
tovabbad 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!

Beleborzongas

Hunyd be a szemed egy pillanatra és idézz fel egy olyan
élményt, amikor ugy érezted, megallt veled az id6 és bele-
borzongtal valami szépbe... dalba, filmbe, egy széba, egy
eredménybe, egy képbe.. !

» Hogy érzed most magadat?

o Nézzetek korbe, mit lattok egymas arcan?

« Kinek milyen teriilethez k6t6dott az emléke?

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg az ,, Alike” (hasonld) cimi 7 perces animacids

kisfilmet!

1:30-n4l allitsatok meg!

« Milyennek talaljatok az apukat és a kisgyereket? Milyen
szinek dominalnak a vérosban és vajon miért?

Nézzétek tovabb 3:55-ig!

« Hogyan telik egy napja az apukanak és a gyereknek? Milyen
érzések lehetnek benniik, amikor az egyik dolgozik, a mésik
feladatlapot tolt ki?

« Vajon, ha igy folytatédnak a napjaik, mi fog veliik térténni?

Nézzétek végig a filmet!

« Milyen erésségeket fedeztek fel az apukdban és a kisfiiban?

« Mit gondoltok, vajon a felnéttek tényleg olyan sziirkék
néha?

« Soroljatok fel, mi minden tud szint vinni az életiikbe a mese
alapjan? A mesén kiviil miket sorolnatok még fel?

» Mi az, ami szint visz a te életedbe?
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3. ERDEMES TUDNI!

Magyarazzatok el sajat szavaitokkal, hogy mit jelent a
szépség és kivalosag értékelése!

A szépség és kivalosag értékelése, nagyrabecsiilése arra a
készségre utal, amikor megtalaljuk, észrevessziik, és élvez-
ziik a fizikai és szocialis életben vald szép és jo dolgokat.

Ha benned is megvan ez az erdsség, akkor gyakran esel
amulatba, érzel csodalatot, emelkedettséget, példaul mialatt
az erd8ben vagy a varosban sétalsz, egy regényt vagy tjsagot
olvasok, bepillantast nyersz masok életébe, vagy sportese-
ményeket, filmeket nézel. Akiben alacsony héfokon izzik ez
az erGsség, az a hétkoznapi életben szemellenzével kozleke-
dik, amely elrejti el6le a gyonyorti, meghat6 dolgokat, illetve
kevéssé érdekli az, ami mellett elhalad, ,,nem hatja meg” a
tehetség felcsillandsa, masok erdsségének, erényeinek vagy
éppen teljesitményének megnyilvanuldsa. A szépség és kiva-
l6sag értékelésében benne van az 6rém is, amikor érven-
diink a masik ember tehetségének, erényeinek, sikereinek.

Ma mar tudjuk, hogy azok az emberek, akiknek nyitott
a szive a szépségre és a kivaldsagra, tobb 6romot talalnak a
hétkoznapi életiikben, tobbféle modon taldlnak értelmet a
sajat életitkben, és tobb modon tudnak mély kapcsolatokon
keresztiil masokhoz kézel keriilni.

A nagyrabecsiilés szamos egyéb erGsséghez is kapcso-
16dik, kiilondsen a kivancsisaghoz és a tanulds szeretetéhez
(hiszen a szépség és kivalosag értékelésében erds emberek
el6szeretettel keresnek Uj élményeket, ahol az amulatot Gjra
at tudjak élni), a halahoz (hiszen ebben benne van, hogy
meghat engem a masik ember nagylelkiisége és az abbol
fakad¢ erkolcsi kivalosag), és a spiritualitashoz (hiszen a
spiritualis emberek nagy valdszintséggel gyakran tapasztal-
nak dmulatot).

A szépséget és a kivaldsagot barhol fel lehet fedezni
és barki szamara elérhet6ek: a természetben, az egyszerd,
hétkoznapi emberek cselekedeteiben, de még az iskolai
tankonyvekben is ott bujkalnak.

1. Magyarazzatok el sajat szavaitokkal, hogy mit jelent a
szépség és kivalosag értékelése!

2. A természetben hol talalkozunk a szépség és kivaldsag
megnyilvanulasaval?

3. Mibdl vessziik észre, ha valaki érzékeli a szépséget?

4. Miért lehet nehéz egyes embereknek, hogy megmondjék,
ha valamit vagy valakit sokra tartanak, elismernek?

5. Lehet vajon e nélkiil az erésség nélkiil élni?

6. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a
szépség és kivaldsag értékelése?

Aapitvany
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https://www.youtube.com/watch?v=PDHIyrfMl_U
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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
/kollégit!

? Szerinted milyen lenne az élet szép dolgok nélkiil?

? Szerinted milyen lenne az élet tehetséges személyek és
kiemelked6 dolgok nélkiil?

? Ha a szépség egy iz lenne, mi lenne?

? Ha a kival6sag egy hang lenne, mi lenne?

? Ha a kivalosag egy hely lenne, milenne?

? Ha a szép dolgok nagyrabecsiilése egy anyag lenne,
milyen tapintasu lenne?

2 Amikor legutobb észrevetted a szépséget magad koriil,
milyen érzés volt benned? Hol érezted a testedben?

? Mesélj arrdl, amikor legutobb amulatba ejtett valami!

? Mesélj arrdl, amikor valakit6l nagyrabecsiilést, elis-
merést kaptal! Milyen érzés volt benned? Hol érezted a
testedben?

2 Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked a
szépség és kivalosag értékelése!

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha mindig mindenki
értékelné azt, ami szép és csodalatramélto?

? Milyen lenne az életed enélkiil az erésség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a szépség és kivalosag értékelé-
sének erdsségét, hogy megoldj egy szamodra kihivast
jelentd helyzetet?

Mennyire tolt fel energiaval ennek az er6sségnek 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 erGsségek megfelel6 hasznélata, a meg-
felel6 kontextusban, a megfelel6 helyen és idében, illetve a
megfelel6 mennyiségben. Nézziitk meg a korrektségét!

Példa: Legszivesebben allanddan csak egy tevékenységgel fog-
lalkoznal és lehetSleg odabent a szobadban, ha esik, ha fuj, ha
siit a nap. Egyik sziil6det ez mar nagyon idegesiti és mindent

megtesz, hogy kirdangasson a kényelmes kuckddbdl, pl. igér-
get, fenyeget, hizeleg, parancsol stb., csak menj mar ki végre
a természetbe! Magad sem tudod, hogyan, de egyszer csak
kidugod az orrod és a labfejed a szabadba. Tényleg hallani a
madarakat, és tényleg van vagy 20 fok. Hogyan tovabb?

Alulhasznalat

Nincs szemed a
jora, szépre. Nem
érint meg, nem
mozgat meg az a
szépség, amivel
talalkozol.

Optimalis hasznalat

Konnyen észre
tudod venni a
szépséget a dol-
gokban, legyen az
a természet, mi-
vészet vagy barmi
mas. Ertékeled a

Tulhasznalat

Perfekcionista
vagy, jellemz6
rad a szno-
bizmus vagy
elitizmus. Tul
nagy igényekkel
vagy magad vagy

masok felé.

j6 és nagyszerti
teljesitményt az

élet barmely terii-
letén. Ertékeled,
nagyra becsiilod,
ami jo, helyes és
szemet gyonyor-
kodtetd, mikoz-
ben megéled az
ahitatot.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek @j modon -

A szépség és kivalosag értékelése

Az itt lathatd feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden didk!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Hoégolyozas

Irja mindenki egy papirra a sajat gondolatait az erds-
ség-foglalkozdsrdl, majd mindenki gytirje golyéva a papir-
jat, és dobja el a teremben! Mindenki vegye fel valaki mas
hégolydjat, és hangosan olvassa fel a gondolatait!

Tipp!

Ez a jaték ugy is modosithato, hogy a didkok bokokat irja-
nak egymadsnak, vagy tegyenek fel egymasnak kérdéseket a
papiron.

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



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/05/Ekop_22_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
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HETI UTRAVALO EVES PROJEKTMUNKA

« Er8sség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan Az éves pilot program soran sokféle alkotas fog sziiletni. A

o Titkos er6sségfigyel6 — véletlenszertien kihuzott név tanév soran késziilt éves projektmunkakat 3 kategériaban
alapjan varjuk 2021. junius 30-ig az erossegekbajnokai@gmail.

o Erésség-naplo vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy com e-mail cimen.
torténetet, amikor ezt az erésséget hasznaltak Az elkészilt miivek koziil a legjobb alkotdsokat dijazni

o Héla koszontés — ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is fogjuk!
a foglalkozasokat TIPP: ez a munka részleteiben akdr gamifikacié opcidként

is megajanlhat6 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!



