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23. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

A HALA EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni a héla er8sségét,
felfedezni magunkban és mésokban, egy hétig gyakorol-
ni az Gjszer( hasznalatét, tovabba 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 el6tt egy révid ,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 tizemmddba kapcsoljon,
amelynek kovetkeztében kénnyebben el tudjuk hivni

az informacidkat a memoéridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébalnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Josaglista

Mondjatok harom olyan dolgot, amelyért el6z6 nap vagy
éppen ma halasnak éreztétek magatokat!

Azt, hogy hogyan kell elmondanod, pedig hizd ki a kovet-
kez6 lehet6ségek koziil:

énekelve, elszavalva, dagalyosan, tapsolva, nevetve, tancol-
va, hajbdkolva, fésiilkodve, bohdckodva, biiszkén, mintha
szemiiveget tisztitanal, nagyon lassan, hadarva, madarnyel-
ven, egy valasztott idegen nyelven, Ggy, mintha tanitanal,
morfondirozva, 4jtatosan, imadkozva, hason fekve, kezet
fogva valakivel, lehunyt szemmel, kiabalva, suttogva, moso-
lyogva, dudoraszva, fiitydrészve stb.

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg Made With Love (szeretettel késziilt) cimi

animacios kisfilmet!

« Milyen erésségeket fedeztek fel az egyes szereplékben?

« Ki mindenki érezhetett halat a mesében és miért?

« Rajzoljatok fel a mese hélatérképét!

« Hajtogassatok ti is egy allatfigurat és ajandékozzatok meg
vele valakit!

« Milyen dolgokért vagytok hélasak?
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3. ERDEMES TUDNI!
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A hala egyfajta koszonetteliség egy 6romteli valasz, ami-

kor ajandékot kapunk, legyen az valami kézzelfoghat6 egy

szamunkra fontos személyt6l, vagy csak egy jo szd, vagy a

természet szépségébdl fakado dldott, békés pillanat. A latin

gratia jelentése kegyelem, malaszt, kellem, szivesség, halaér-

zet. Erdekessége, hogy ennek a latin sz6t6nek minden szér-

mazéka kapcsolatban van a kedvességgel, a nagylelkiiséggel,

az ajandékokkal, az 6nzetlen adas-elfogadas szépségével.

Barkinek és barminek halasak lehetiink: embereknek, alla-

toknak, novényeknek, eseményeknek, Istennek, a bolygdnak

stb.

1. A természetben hol taldlkozunk a hala megnyilvanuldsaval?

2. Mibél vessziik észre, ha valaki halas?

3. Miért lehet nehéz egyeseknek kifejezni a haldjukat
masok felé?

4. Lehet vajon e nélkiil az erésség nélkiil élni?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit a hala?
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https://www.youtube.com/watch?v=5yOwCsF7KU8
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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 diakot
/kollégat!

? Ha a héla egy szin lenne, mi lenne?

? Ha a hala egy illat lenne, mi lenne?

? Ha a héla egy hang lenne, mi lenne?

? Ha a hala egy hely lenne, hol lenne?

? Ha a héla egy anyag lenne, milyen tapintast lenne?

? Mutasd be mozdulattal, milyen az, amikor halas vagy!

? Szerinted milyen lenne az élet, ha képtelen lenne az
emberiség a halara?

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha minden percben
halat éreznénk valami miatt?

2 Amikor legutobb halas voltal, hol érezted a testedben?

? Mesélj arrdl, amikor legutobb valaki kifejezte a halajat
feléd!

2 Sorolj fel két dolgot, amivel kapcsolatban segit neked
a hala!

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad a hala erésségét, hogy megold;j
egy szamodra kihivast jelent6 helyzetet?

Mennyire tolt fel energidval ennek az er6sségnek a hasz-
nalata? A 10 a nagyon, az 1 az egyéltalan 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. Nézziik meg a vezetdi képességét!

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

Példa: Olyan ajandékot kaptal, ami szamodra nem elég
értékes / praktikus / szép stb. Viszont tudod, hogy aki adta,
szfvbdl adta és latod a szemén, mennyire izgatott, hogy oda
adhatta, mar tiirelmetlentil varta, hogy kibontsd. Lathatéan 6
jobban 6riil, mint te. Mit teszel ebben a helyzetben?

Alulhasznalat ~ Optimalis hasznalat Tualhasznalat

Halat érzel az

élet jo dolgaiért,
amely irdanyul-
hat egy adott
személyre vagy
egy olyan er6 felé,
amely nagyobb
nalad. Legalabb
olyan jol ki tudod
fejezni a haladat
6nmagad felé,
mint masok felé.
Idét szentelsz
annak, hogy kife-
jezd a haladat.

Halatlan vagy és
mindent termé-
szetesnek veszel.
Ugy véled, hogy
neked joggal jar-
nak a jo dolgok.

Talsagosan hize-
legsz masoknak,
esetlen vagy
szinpadiasan vi-
selkedsz a halad
kifejezésekor.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek uj médon - A hala

Az itt lathatd feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden didk!

Kattints a linkre a letoltéshez!

7. REFLEKTALO

Hol tartok most?
Huzz egy-egy kérdést, vagy mondj egy szamot és valaszold
meg a kérdést vagy kérdéscsokrokat!

1. Ebbél az erésségb6l mi fontos nekem?
Hogyan véltoztam az elmult évben / 5 év alatt ebben az
erésségemben?
Hogyan igazitom a cselekedeteimet ahhoz, ami fontos
szdmomra?
Mi a nehéz ebben?
Milyen lépéseket tehetnék ma annak érdekében, hogy
nagyobb dsszhangot talaljak?
2. Miért olyan meggyéz6ek szamomra az itt elhangzott
gondolatok?
3. Hogyan élem meg jelenleg az itt megfogalmazott gondo-
latokat?



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/05/Ekop_23_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
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4. Mit tehetnék mésképp az elhangzottak titkkrében?
5. Milyen érzés lenne, ha ez az erdsség benne lenne a szemé-
lyes mantramban?
6. Milyen lépéseket szeretnék tenni, hogy fokozzam ezt az
erdsségemet?
7. Melyik téma / gyakorlat fogott meg a legjobban és miért?
8. Hogyan tudom tovébb fejleszteni ezt az er6sségemet?
9. Mennyi energiat tettem bele a kozos munkéakba?
10. Milyen tevékenységekbe vonddtam be igazan?
11. Mit tanultam a foglalkozasokbol?
12. Fedeztem fel valami jjat magammal kapcsolatban?
13. Van valami, ami nem tetszett? Mit érzek ezekkel kapcso-
latban?
14. Mi tortént, ami negativ érzéseket keltett bennem?
15. Milyen tamogatasra van sziikségem, hogy fejlédjek
ebben az erésségben?
16. Kit6l van sziikségem tamogatasra, hogy ebben az erds-
ségemben még jobb legyek? Hogyan és mikor kérem
meg, hogy segitsen?

Tipp!

A kérdéseket modosithatod, kiegészitheted és el6re kinyom-
tatott formaban a didkok huizhatnak bel6le. Egy kérdés
tobbszor is szerepelhet.

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

HETI UTRAVALO

« Erdsség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

« Titkos erdsségfigyeld - véletlenszer(ien kihtizott név
alapjan

o Erésség-naplo vezetése — irjanak vagy rajzoljanak egy
torténetet, amikor ezt az erdsséget hasznaltak

« Héla 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. jinius 30-ig az erossegekbajnokai@
gmail.com e-mail cimen.

Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

TIPP: ez a munka részleteiben akdr gamifikacié opcidként
is megajanlhat6 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!



