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24. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

AZ OPTIMIZMUS EROSSEGE

ATOGLALKOZAS CELJA: Megérteni az optimizmus
erdsségét, felfedezni helyét, szerepét a jaték soran, a mesék-
ben és a minket koriilvevé vildgban, tovabba 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 informacidkat a memoriankbdl. Erdemes ezt neked is
kiprébélnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Reménylada

Lattatok mar kelengyés ladat? Nevezik még menyasszo-

nyi ladanak, tulipanos ladanak, a palécokndl pedig rézsas
ladanak. A menyasszony kelengyéjének, hozomanyanak
téroldsara szolglt. Ertékes butornak szdmitott, amely gyakran
tobb generacion keresztiil 6roklédott. Anyaga, diszitettsége,
forméja arulkodott a készités helyérol és hasznaldja tarsadal-
mi helyzetérél.

Az angol sz6 ugyanezt fejezi ki, 4m sz6 szerinti forditdsa
reménylada (hope chest). A kifejezés a hazassagban valo
reményt szimbolizalja. EredendGen maga a reménylada egy
fontos edény volt, amelyet egy frissen hazasodott né egy
napon a sajat lanyanak adhat at.

Ha lenne nektek egy reményladatok, amelyet majd tovabb
adhatnatok masnak, mit tennétek bele? Rajzoljatok le!

Enéssegek Bapnokai - M. (oglatkezas

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a Hope, the Boat (Remény, a hajd) cimii

animdcids kisfilmet!

» Milyen erésségeket fedeztek fel a kisfiiban és miket a
papirhajoban?

« Vajon miben reménykedik a kisfit?

» Miben reménykedik a papirhajo az egyes talalkozasai
soran? (Pl. amikor az ablakparkanyra sodorja a szél, ami-
kor a patkany megjelenik, amikor elered az es6, amikor
felkapja a szél stb.)?

Hajtogassatok ti is egy csonakot, irjatok vagy rajzoljatok ra

egy kivansagot, amiben nagyon biztok és engedjétek utjara

(akdr segitséggel) egy patakban vagy folydban!

3. ERDEMES TUDNI!

A remény, az optimizmus, a jév6orientacié magéban
foglalja a jovébe tekinté kognitiv, érzelmi és motivacios
hozzaallasunkat. Ez az er6sség megnyilvanul abban,
amikor reményekkel telten gondolunk a jévére; el-
képzeljiik, hogy a vagyott események megvaldsulnak;
amikor olyan mddon cseleksziink, hogy azzal elésegit-
stik a dolgok megval6sulasat; és megnyilvanul abban is,
amikor biztosra vessziik, hogy eréfeszitéseink megté-
rillnek. Mindezek mar a jelenben jokedvre hangolnak és
célorientdlt cselekvésre késztetnek.

Remény, optimizmus, és jovéorientaltsag — ez a harom

fogalom reprezentalja a jovGvel kapcsolatos pozitiv

hozzaallasunkat. Amikor a legjobbat varod a jovotol,

és ennek érdekében ugy dolgozol, hogy valéra véltsd

az elképzeléseidet, akkor a remény éltetd erét jelent

szamodra és fontos hajtéerd. A reményteljes egyének

abban hisznek, hogy a jov6beli célok elérése érdekében

tett er6feszitéseik eredményesek lesznek. Ez az er6 arra

készteti az embereket, hogy a legjobbat varjak el maguk-

tdl és masoktol.

» Melyik mesehés, irodalmi vagy torténelmi példa lehet
ennek az er8sségnek a példaképe?

« Az dllatvilagban hol taldlkozunk az optimizmus meg-
nyilvanulasaval?

» Mibdl vessziik észre, ha valaki optimista?

» Miért lehet nehéz egyeseknek fenntartani a reményt?

« Lehet vajon e nélkiil az ersség nélkiil élni?



https://www.youtube.com/watch?v=6dZ7b7Bimrc
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4. CSOPORTOS MEGBESZELES

Parban vagy 3 fés csoportban hizzanak a gyerekek egy-egy
cetlit, amin az alabbi kérdések szerepelnek. Tobben is kap-
hatjak ugyanazt a kérdést.

2 Mutasd meg, milyen egy optimista tekintete és testmozgasa!

2 Mutasd meg, hogyan sétal egy optimista!

2 Most tegyétek 0ssze a két dolgot: egy optimista tekintetii
sétalot mutassatok be!

2 Ha a remény egy szin lenne, mi lenne?

2 Ha a remény egy illat lenne, mi lenne?

2 Ha az optimizmus egy hang lenne, mi lenne?

2 Ha a remény egy iz lenne, mi lenne?

2 Ha az optimizmus egy hely lenne, hol lenne?

2 Amikor legutobb optimistan tekintettél a jovébe, milyen
érzés volt benned? Hol érezted a testedben?

2 Mesélj arrdl, amikor legutobb nagyon remélted, hogy
megtorténik valami!

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

Mennyire tolt fel energiaval ennek az erésségnek a hasznala-
ta? Mutasd a kezeiddel egy skéldn! Ha a filled mogé emeled,
fel, a magasba, akkor nagyon feltdlt energiaval, ha a tested
mellé leengeded, akkor egydltaldn nem tolt fel energiaval.
Mondj egy példat!

5. ARANYKOZEPUT - TALALD MEG
AZ EGYENSULYT AZ EROSSEGEIDBEN!

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

Szinezd

Szinezzétek ki a Szuperer6 szinezd remény, optimizmus
képét és rajzoljatok le egy sajat élményt a masik oldalra!
Beszélgessetek arrdl, ki mit rajzolt és vajon optimalisan
hasznélta-e ezt az erGsséget!

Idealis Jovo Bal

Szervezzétek meg az Idedlis Jov6 Balotokat! 10 év mulva
talalkoztok. Jatsszatok el! Mindenki jelen idében beszéljen a
10 évvel késébbi 6nmaga nevében!

6. MESE AZ OPTMIZMUSROL

Ki melyik évszakot varja nagyon és miért? Vezesd be a
didkokat a mesék birodalmaba!

KANYADI SANDOR: TAVASZKERESOK

Jol itt felejtette magat a tél. Hiizza a csendest vastag
hépaplan alatt. Eszébe sem jutott folkelni, tovdbbdllni, pedig
mdr hovirdgok csiklandoztdk a talpdt, verebek csipdesték a
fiilét, cinkék huzigaltak megcirmosodott bajuszdt, szakdlldt.

Mert a tél hofehér szakdllal, bajusszal sziiletik, s ahogy
oregszik, véniil, bajsza, szakdlla sziirkiil, barnul. Olyan lesz,
mint a cirmos cica bunddja. Mignem egy szép napon egészen
megfeketedik vagy megbarnul.

- Hit az idén nem lesz tavasz, mint a tavaly volt? - kérdezte a
kisfiti egyik reggel 6ltozkodés kozben.

- Hogyne lenne, megjon az nemsokdra — mondta a kisfiti
édesanyja. - Hat mdr nem szereted a telet?

- Szeretem, csak sokat kell 6ltozkédni. Azt nem szeretem. Es
szaladgdlni sem lehet igazdn ennyi ruhdban.

- Szaladgalhatsz majd eleget. Nemsokdra - igazitotta a kisfiui
hatdra a sulyos tdskdt az édesanyja.

Koszontek s indultak, a kisfiti s a nagyfit, kéz a kézben.

- Mikor lesz az a nemsokdra? - kérdezte a kisfisi, alighogy
leértek az utcdra.

- Nemsokdra - mosolygott rd a nagyfiu.

- Holnap? Vagy holnaputdin?

- Nemsokdra.

- J6, de mikor. Egy hét miilva?

- Nemsokdra.

A kisfiti kihtizta a kezét a nagyfitiébdl. Megharagudott.

— Lehet, hogy még egy hét sem kell, és itt lesz.

- A tavasz? - fogta meg tijra a nagyfiu kezét a kisfil.
Nevettek mind a ketten.

- Mdr érzem, hogy kozeledik - mondta a nagyfiu.

- Mirél érzed?

- Csak 1igy, a leveg6bdl. A szellobél. Kozel mdr a tavasz,
valahol itt 6ldlkodik a vdros koriil, a dombokon vagy éppen a
kertekben.

- Akkor menjiink elébe! - lelkesedett a kisfiti. — Keresstik meg
a tavaszt!

- Keressiik meg! — egyezett bele a nagyfiii. - Holnap tigyis va-
sdrnap. Kimegytink és megkeressiik. Reggeli utdn nekivigtak
tavaszkeresd utjuknak.

De azért még jol feloltoztek. Am alighogy kiértek volna
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a vérosbél, ki kellett biijniuk az egyik puloverbdl, mert a
nap is veliik volt. S olyan jéindulatiian s olyan nagy kedvvel
segédkezett a két fiinak a tavasz keresésében, hogy mdr-mdr
azt hitték, meg is taldltik.
Foldlltak egy halmocskdra, s ott mondték ketten egyszerre:
A nap tiize ldtod,
a fiirge didkot
a hegyre kicsalta: a csiicsra kidllt.

De amint tovabbmentek, itt is, ott is, az északos dombol-
dalakon meg a sdncmartokon amott sziirkéllett még a ho,
s ha véletleniil tenyérnyi felhécske suhant a napra, még a
tavaszi szdraz fliszdlak is megborzongtak egy kicsit.
- Addig megyiink, amig meg nem taldljuk - biztatta a
nagyfiii a kisfiiit.
Ekkora buzgalom ldttdn a felh§ is ellibbent a nap arcdrdl.
Kicsit tdvolabbrél egy patak csalogatta 6ket. Oda is mentek.
Zsenge fii sarjadt mdr a buzgolkodd viddm kis patak napsii-
totte martjdn.
- Ez mdr a tavasz nyoma - dllapitotta meg a nagyfiu.
- Hat ez? - mutatott a patak folé hajlé flizfdcskdk hegyére a
szemfiiles kisfitl.
- Barka, cicus-picus barka! - ujjongtak mind a ketten.
— Ebbél egyet visziink édesanydnak is — mondta a nagyfil.
De aztdn sajndltdk letérni.
- Keresstink inkdbb ibolydt. Hdtha akad mdr.
Nem is kellett sokat keresgélniiik. Egy délre nézé kokénybo-
kor aljdn egész kis csokorravalét taldltak.
- Ugye, mondtam, hogy itt van mdr a tavasz.
- Meg a nemsokdra — nevetett a nagyfiti szavdba a kisfiul.
- De nézd csak, ott jon igazdban a tavasz - mutatott a koze-
li kis lapdlyra a nagyfiii.
Egy kis csiké dallt ott szétvetett labakkal. Kukkra tartott
farokkal. S nézte Sket. Kicsit oddabb, ott priiszkolt a kiscsiké
anyja is. Ugy ldtszik, 6k is a tavaszt keresték. Allt a kiscsiko s
a két fiti. Nézték egymdst. Lassan elindultak egymds felé. De
amikor ujjuk begye mdr-mdr a kiscsiko finom orrcimpdjdhoz
ért volna, sziigybe szegte csillagos kis fejét a kiscsiké. Ugrott
egy nagyot, és odatdncolt az anyja mellé. Onnan nézte Sket.
A két fiti meg elkezdett nevetni, kacagni tiszta szivbél, akdr-
csak a patak mogottiik. A nap is mosolygott, s még lépett is
egyet folfelé, hogy minél tobbet ldthassik s érezzék oromeét.

Ha gondolkodni vagy éppenséggel beszélni tudna a nap, azt
gondolta-mondta volna:
- Ez a két fitl, a kiscsiké meg a tavasz alighanem testvérek.

Epitsétek fel a meséb6l megismert tavaszhoz vezetd utat
és a jeleket, amelyek a vart, remélt évszak bekoszontét
jelezték!

7. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek ij modon - Az optimizmus

Az itt lathatd feladatok koziil kedvetekre valaszthattok!
Adjatok egy példanyt a sziiléknek is és javasoljatok
nekik, hogy csaladon beliil prébaljanak ki ezek koziil
minél tobbet!

Kattints a linkre a let6ltéshez!

HETI UTRAVALO

Er6sség profil munkalap - az er6sség bevezetése kapcsan
Titkos erGsségfigyel — véletlenszertien kihtizott név alapjan
Erésség-napld vezetése — irjatok vagy rajzoljatok egy torté-
netet, amikor ezt az erGsséget hasznaljatok

Héla koszontés — ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok

is a foglalkozasokat.

EVES PROJEKTMUNKA

Az éves pilot program soran sokféle alkotas fog sziiletni. A
tanév sordn késziilt éves projektmunkakat 3 kategériaban
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 gamification opcioként
is megajanlhato a didkoknak.



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/04/Ekop_24_foglalkozas_also_gamification_.pdf
mailto: erossegekbajnokai@gmail.com
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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!



