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24. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 10-20 éves

Enésségek Bajnokai - 21. (eglalkezas

AZ OPTIMIZMUS EROSSEGE

A FOGLALKOZAS CELJA: megérteni az optimizmus
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 izemmoddba kapcsoljon,
amelynek kovetkeztében kénnyebben el tudjuk hivni

az informécidkat a meméridnkbol. Erdemes ezt neked is
kiprébalnod!

1. HANGOLODJUNK RA!

Elvarasok plakatja

1. Irjétok le cetlikre, név nélkiil, mit reméltek, mit vartok az
adott erdsségt6l ill. a kozos munkatdl!

2. A kartyakat kozosen gyujtsétek Ossze és csoportositsatok!

3. Mik a koz0s és eltéré vonasok az elvarasaitokban?
A pedagdgus ezutan elmondja, hogy mit tervezett, és a dia-
kok elvarasai koziil melyeket tudja beilleszteni, ill. melyek-
nek igyekszik eleget tenni. Azt is elmondhatja, hogy mik az
6 elvarasai sajat magaval és a témaval kapcsolatban.

Tipp!
A kartyakbol plakatot is készithettek. A foglalkozas végén
ellendrizhetitek, mi az, ami megvaldsult bel6le.

2. NEZZUK MEG!

Nézzétek meg a Hope, the Boat (Remény, a hajo) cim ani-

macios kisfilmet!

o Milyen erésségeket fedeztek fel a kisfitban és miket a papir-
hajéban?

« Vajon miben reménykedik a kisfia?

» Miben reménykedik a papirhajo az egyes talalkozasai soran?
(PL. amikor az ablakparkanyra sodorja a szél, amikor a
patkany megjelenik, amikor elered az es8, amikor felkapja a
szél stb.)?

Hajtogassatok ti is egy csonakot, irjatok és/vagy rajzoljatok ra
egy kivansagot, amiben nagyon biztok és engedjétek ttjara
(akdr segitséggel) egy patakban vagy folyoban!

3. ERDEMES TUDNI!

A remény, az optimizmus, a jovéorientacié magéban
foglalja a jovébe tekintd kognitiv, érzelmi és motivacios
hozzaallasunkat. Ez az er6sség megnyilvanul abban, amikor
reményekkel telten gondolunk a jovére; elképzeljiik, hogy
a vagyott események megval6sulnak; amikor olyan médon
cseleksziink, hogy azzal elésegitsiik a dolgok megvaldsu-
lasat; és megnyilvanul abban is, amikor biztosra vessziik,
hogy eréfeszitéseink megtériilnek. Mindezek mar a jelenben
jokedvre hangolnak és célorientalt cselekvésre késztetnek.

Remény, optimizmus, és jovorientaltsag — ez a harom
fogalom reprezentalja a jovével kapcsolatos pozitiv hozza-
allasunkat. Amikor a legjobbat varod a jov6tol, és ennek
érdekében ugy dolgozol, hogy valdra véltsd az elképzelése-
idet, akkor a remény éltetd erét jelent szamodra és fontos
hajtéerd. A reményteljes egyének abban hisznek, hogy a
jovobeli célok elérése érdekében tett erdfeszitéseik eredmé-
nyesek lesznek. Ez az erd arra készteti az embereket, hogy a
legjobbat varjak el maguktol és masoktol.

1. A természetben hol taldlkozunk a remény, optimizmus
megnyilvanulasaval?

2. Mibdl vessziik észre, ha valaki optimista?

3. Miért lehet egyeseknek nehéz fenntartani a reményt?

4. Lehet vajon e nélkiil az erésség nélkiil élni?

5. Melyek azok az élethelyzetek, ahol fokozottan szamit az
optimizmus?
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https://www.youtube.com/watch?v=6dZ7b7Bimrc
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Alulhasznalat

4. CSOPORTOS MEGBESZELES Negativ, cinikus

vagy és hiany-
zik belbled a
jovébe vetett

hit. Passzivva
valsz, amikor az
erbfeszitéseid
eredményét nem

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 remény egy szin lenne, mi lenne?

Optimalis hasznalat

Optimista és
jovGorientalt
vagy. A legjobb-
ra szamitasz

és erbfeszitést

is teszel annak
érdekében, hogy
val6ra valtsd azt.

Tulhasznalat

Roézsaszin szem-
ivegen keresztiil
vizslatod a vila-

got; naiv vagy.

? Ha az optimizmus egy hang lenne, mi lenne?

? Ha a remény egy hely lenne, hol lenne?

? Ha az optimizmus egy dallam lenne, mi lenne?

? Ha a remény hdmérséklet lenne, hany fokos lenne?

? Mutasd meg, hogyan sétal egy optimista!

? Mesélj arrél, amikor legutébb optimistan tekintettél a
jovobe! Mit és hol éreztél a testedben?

? Szerinted milyen lenne az élet, ha mindenki optimistan
gondolkodna?

? Milyen kovetkezményekkel jarna, ha a pesszimizmus
uralkodna az emberiségen?

2 Amikor legutobb reményt keltettek benned, milyen
érzés volt benned? Hol érezted a testedben?

? Mesélj arrdl, amikor legutobb egy optimista élményben
volt részed!

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

? Milyen lenne az életed enélkiil az erdsség nélkiil?

? Hogyan hasznalhatnad az optimizmus erésségét, hogy
megoldj 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 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/tdlhasznalata ennek az erésségnek!

Példa: Mar a harmadik dolgozatod sikeriil ugy, hogy egy
ponttal maradsz le a jobb jegyr6l. Mit gondolsz és mit teszel?

latod. Hiszed, hogy a
j6vo tényes lesz,
kiilonosen, ami-
kor cselekvésre

szanod magad.

6. GAMIFICATION FELADAT

Karaktererdsségek ij modon - Az optimizmus

Az itt lathato feladatok koziil valasszon legaldbb egyet
minden diak!

Kattints a linkre a letdltéshez!

7. REFLEKTALO

Rozsa, riigy, tovis

Rézsa: Mi volt a mai alkalmon a legfontosabb / legérdeke-
sebb szamodra?

Rigy: Mit szeretnél még tudni, tanulni réla?

Tovis: Mi a nehézséged, bokkenéd? Mit tehetnél annak érde-
kében, hogy a tévised hosszu tavon ne legyen hatdssal rad?
Igy épitsd fel a mondatodat: Ezen az alkalmon az én rézsdm
... és az én riigyem ... volt. A tovisem pedig..., és annak érde-
kében, hogy ne szlrjon meg, azt tehetném, hogy...

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



http://boldogsagora.hu/ae-content/uploads/2021/04/Ekop_24_foglalkozas_felso_kozep_gamification.pdf
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HETI UTRAVALO

« Er8sség profil munkalap - az er8sség bevezetése kapcsan

o Titkos er6sségfigyel6 — véletlenszertien kihuzott név
alapjan

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

o Héla koszontés — ezzel kezdhetitek vagy zarhatjatok is
a foglalkozasokat

EVES PROJEKTMUNKA

Az éves pilot program soran sokféle alkotds fog sziiletni.
A tanév soran késziilt éves projektmunkakat 3 kategori-
dban varjuk 2021. junius 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.
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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!



