KEDVESSEG - alsé6soknak

El6késziiletek + egy tandra (45p)

A kedvesség intervencid nevl foglalkozast alsds osztalyoknak (féleg harmadik és negyedik
osztalnyak) hoztuk létre. A kedvesség fogalma a pozitiv pszicholdégia megkozelitésében Martin
Seligman nevéhez kothetd, aki létrehozta a Values In Action (VIA) Institute on Character-t. A
karakterer6sségek és erények rendszerében a 6 erénytertileten megjelend 24 univerzalis
karaktererr6sség kozil a kedvesség az emberségesség erényteriileten bellli karakterer6sség.

Mivel ezek a karaktererésségek kulturafliggetlenil minden emberben megtalalhatéak kilonb6zé
aranyban és fejleszthetéek, j6 moddszer lehet a gyerekekkel megismertetni 6ket mar
iskolaskoruktodl kezdve, és eszkoztarat biztositani nekik, hogy ezeket az er6sségeket hogyan tudjak
magukban felismerni, tudatosan alkalmazni, és felismerni, ha valamelyiket tul-, egy masik
er6sséget pedig alulhasznalnak. Az karakterer6sségek és erények tudatositdsa és hasznalata
hozzéajarulhat az egyéni és kozosségi jollétlikhoz.

Az Oratervezetet 6 feladatot tartalmaz, de ezeket tetszélegesen lehet az osztalyra szabni. Az 6ra f6
célja a pozitiv érzelmek kivaltasa, mivel ezek erdsitik a kapcsoléddast és novelik az altaldnos
elégedettséget. Az er6sségekre fokuszalas pedig ndveli az 6nbecstlilést és a kozosséghez tartozas
érzését. Minél nagyobb az osztaly, a 6 feladat valdszinlleg annal inkdbb nem fér bele egy 45
perces Oraba, ezért javasolunk egy dupla éras foglalkozast.

A foglalkozasra javaslunk el6készuleteket:

e A titkos angyalka feladathoz: foglalkozas elétti héten a klasszikus angyalkazashoz
hasonldéan mindenki huz egy nevet. Egy héten keresztlul a huzott gyermek kedvesség-
angyalkaja lesz és probal apré gesztusokkal, pl. kedves szavakkal, segitségnyujtassal,
kozos jatékkal a kedvében jarni. A gyerekeknek otletet adhat a teremben kiflggesztett
plakat, amit készitettlink (lasd az 6sszefoglalo végén). Az angyalkak a foglalkozas napjan
fedik fel magukat.

e A mit rejt a boriték feladathoz: A titkos angyalkahoz hasonldan, a foglalkozas el6tt egy
héttel egy osztalyban taldlhaté parafatablara vagy szekrényre kifliggeszt/kiragaszt az
osztalyfénok 1-1 szines boritékot e gyerekek neveivel. Akar egy technikadran is
elkészithetik és kidiszithetik gyerekek a sajat boritékukat. Egy héten keresztil mindenki
dobhat bele kedves Uzeneteket, békokat. Mivel ez felvetheti azt a problémat, hogy a
kikozositett/kevés barattal rendelkezd gyerekek nem kapnak ilyen Gizenetet, célszer( ugy
megadni a feladatot, hogy pl. a padtarsarél irjon mindenki 3 dolgot, amiben lgyes vagy
néhany j6 tulajdonsagot, de izgalmasabb, ha mindenki az el6tte/mogotte UlS
osztalytarsrol ir. Ezen kivil célszerd, hogy a tanitd néni nézze at a boritékokat, hogy a
gyerekek nem tettek-e bele valami bantét, illetve hogy aki nem kapott még semmit,
batoritsa a gyerekeket, hogy neki is irjnak. Az intervencié napjanak végén a kedves
Uzeneteket tartalmazo boritékot a gyerekek ajandékba kapjak.

FONTOS! Ha a tanité ugy latja, hogy az osztalykozosségben ez a feladat csak viszalyokat
szitana, hagyja ki ezt a feladatot és csak az angyalkazast csinaljak meg kdzosen.



e Ezen kivll az aldbbi tablazatban emlitett eszk6zok beszerzése. A hala faja feladathoz
célszerl a levleket elére, pl. egy technikadran kivagni a gyerekekkel, de a tanitd is
elékészitheti, ha az id6hatékonyabb.

e Mivel tobb olyan feladat is lesz, amihez kérben célszerl allni vagy ulni, illetve mozgasos
részis lesz, a szuinetben célszer( félretolni a padokat, hogy legyen elég hely ezekhez, de a
gyerekek tudjanak is valahol ragasztani és irni, akar egy Osszetolt padnal. Ha nem
mozgathatdak a székek, j6, ha van sz6nyeg vagy parna, amire korben le tudnak Glni.

Feladatok Id6 Eszk6zok
1. Buborékok 10 perc Buborékfujo
2. Titkos angyalka 20 perc -
3. Ahalafija 10 perc Kartonlap a fatorzzsel, elére

kivagott szines levelek, ollo,
ragaszto, ceruza
4. Kedvesség kuldetés 20 perc -

5. Mozgashullam 20 perc -
6. Mitrejta boriték - 10 perc Koréabban elkészitett
opcionalis boritékok

1. Buborékok - bemelegités

A gyerekek korben allnak vagy ulnek. A feladat: mindenki fujjon egy buborékot, majd adja oda a
tarsanak a buborékfujot. A tanito (feladatvezetd) minden tovabbadas utan mondja, hogy vidam
vagy szomoru buborék. A feladat, hogy ki kell talalni, mikor vidam, és mikor szomoru a buborék. A
vidamséag/szomorusag megallapitdsa az alapjan torténik, hogy a gyerek megkodszonte-e a
buborékfujét annak, aki atadta neki. Ez egy ravezet6 gyakorlat az 6ra témajara, ami a kedvesség.
Megfelel6 nyitogyakorlat, bemegeligés arra, hogy az el6zd tandérabol megérkezzenek a
foglalkozasra. A gyakorlat célja a bevonodas tamogatasa és a pozitiv, vidam légkor megteremtése.

2. Titkos angyalka - beszélgetés

Uljetek korbe, és kérjétek meg a gyerekeket, hogy mondjak el, kinek voltak az angyalkai és hogy
mondjanak egy dolgot, milyen mdédon préobaltak kedvesek lenni az osztalytarsukkal. Ha az idé
engedi, azt is elmondhatjak, hogy esett nekik a kedvesség, vagy egyéb mddon ki lehet nyitni a
beszélgetést.

3. Ahalafaja-kreativ

Az eléz6 feladathoz kapcsolddva, minden gyerek kap szines, levél alaku lapokat, amelyekre
felirhatja azokat a dolgokat, amik neki jol estek az angyalkajatol vagy amiért halasak neki. Egy
kartonlapra rajzolt fatorzsre felragaszthatjak ezeket, mint a fa levelei. Ezt a gyakorlatot tovabb
lehet bdviteni késbébb is, példaul minden alkalommal, amikor valaki Ugy érzi, kedvességet
tapasztalt, felirhatja egy levél formaju papirra, és felragaszthatja a fara. Egy id6 utan nézzétek meg
egyutt, mennyire "kiviragzott" az osztaly kedvességfaja. A pozitiv viselkedés észlelése és
megerdsitése noveli annak gyakorisagat és a kozosséghez tartozas érzését.

4. Kedvesség-kiildetés - kiscsoportos



Minden csapat kap egy szituaciot, amit egyltt megbeszélnek. Hogyan lehet ezt eljatszani?
Szereposztas: pl. egy ember legyen a "szomoru osztalytars". A tobbiek lehetnek azok, akik segiteni
prébalnak neki (kisebb csoport vagy par ember). Atobbiek improvizaljanak: hogyan vennék észre,
és mit tennének, hogy megvigasztaljak? Mutassanak példat kedves cselekedetekre, pl.
Megkérdezik: "Mi a baj?" Meghivjak, hogy jatsszon vellk vagy beszélgessenek. Dicsérjenek meg
valamit, amit jél csinalt.

Lezaras: Miutan a jelenet véget ért, kérdezzétek meg a "szomoru tars" szereplét: "Hogy érezted
magad, amikor figyeltek rad és kedvesek voltak veled?" Kérdezzétek meg a tobbieket: "Milyen
érzés volt segiteni valakinek, aki szomoru?"

Javasolunk 4 szituaciot, amit a gyerekek eljatszhatnak:

1. csapat - "Uj gyerek az osztalyban"
Egy Uj gyerek érkezett az osztalyba, és félénk, nem beszél sokat. Hogyan segithetnétek neki,
hogy j6l érezze magat, és baratokat szerezzen?

2. csapat —"Valaki egyedul jatszik"
Latjatok, hogy a szlinetben valaki gyakran egyedul jatszik. Mit tehetnétek, hogy bevonjatok 6t a
jatékba, és érezze, hogy 6 is a koz0sség része?

3. csapat - "Szomoru osztalytars"
Az egyik osztalytarsatok ma szomorunak tlinik, és csendben Ul a helyén. Hogyan segithetnétek
neki, hogy jobban érezze magat?

4. csapat —"Valaki fél a dolgozattol"
Egy tarsad nagyon fél egy dolgozattél, mert azt gondolja, hogy nem fog neki jol sikertilni. Hogyan
tudnatok batoritani és tdmogatni 6t, hogy magabiztosabb legyen?

5. Mozgashullam - mozgasos

A gyerekek alljanak korbe. Mondjuk el, hogy most egy "energia-hullamot" fogunk létrehozni,
amiben mindenki mozoghat, ugralhat, megmutathatja, hogy jél érzi magat.
Elsé kor: Inditsatok el a "hullamot”, ahol minden gyerek egy egyszer( mozdulatot végez, példaul
felemeli a kezét, vagy felugrik-legugol.

Masodik kor: A gyerekek egy viccesebb mozdulatot adnak hozza (pl. ugralas, integetés, forgas).
Mindenkinek utanoznia kell a mozdulatot, ahogy a hullam tovabbmegy.

Harmadik kor: A gyerekek sajat kreativ mozdulatot taldlnak ki, amikor rajuk kertil a sor, és a tobbiek
kovetik.

Nehezités (ha id6 és energia van): Tobb "hulldmot" indithattok el egymas utan, példaul a kor két
végérodl, hogy a mozgéds kaotikusabb és viccesebb legyen. Alkalmazhattok egy "lassitas" vagy
"gyorsitas" szabalyt is. Pl tapsnal mindenki lassitva, néha extra gyorsan végzi el a mozdulatokat.

6. Mitrejt a boriték - ajandék

Ha a tanito az el6z6 héten ugy dontott, hogy a boritékos feladatot is alkalmazni fogja, akkor ez az
utolsé feladat, ha nem, akkor a mozgashulldm. A foglalkozds végén az el6z6 hét sordn
kifuggesztett, pozitiv Uzenetekkel teli, névre szolé szines boritékot a gyerekek ajandékba kapjak.
Ez a gyakorlat izgalmas lezarasa az alkalomnalk, illetve elénye, hogy a gyerekek kézzel foghato,
személyes ajandékkal is gazdagodnak majd.



Miért jo ez a foglalkozas?

Mozgasos gyakorlat: A mozgas és a jatékos tevékenységek fenntartjak a gyerekek
figyelmét és jol kezelheti a nap soran felgydlt feszllstéget.

Pozitiv fokusz: Az er6sségekre, kedvességre és egylttmikodésre koncentralas noveli a
pozitiv érzelmek felismerésének, megélésének és kivaltasanak képességét.
Kézzelfoghato eredmény: A "hala faja" és a "mit rejt a boriték"kézzelfoghaté nyomai a
foglalkozasnak, amik erésitik a pozitiv érzelmi hatast.

Tarsas készségek: A gyerekek gyakorolhatjak az empatia atélését és a kozos
problémamegoldast.

Onértékelés novelése: Azzal, hogy a gyerekek egymasrél és magukrélis kapnak
visszajelzést, illetve megértik, hogy a tetteik hatassal vannak masokra, néhet az
Onbecsilésuk és pozitiv onképuk megerésodhet.

Kozosségépités: A kozos alkotas és problémamegoldas erbsiti az osztaly 6sszetartasat.



KOS
ANGATIA

Rajzolj vagy irj egy kedves Uzenetet, és
csusztasd be a tdrsad padjdba!

Segits a huzott tarsadnak, ha ldtod, hogy
nehezen megy neki valami.

Mondj neki valami kedveset, példdul: ,Szép a
rajzod!” vagy ,,Ugyes voltdl a szinetben!”

Bdatoritsd titokban, ha nehéz dolga van,
példdul suttogd oda neki: ,,Meg tudod csindini,
ugyes vagy!”

OTLETEK

Hivd be a szinetben jatszani, ha l4dtod, hogy
egyedil van!

Készits neki valami aprdésdgot, példdul egy
egyszeru karkétot vagy kényvjelzét.

Segits neki az 4téltdzésnél!

K0T @
A BORIVEX

irj egy kedves Uzenetet az osztdlytdrsaidnak,
vagy ird le nekik, mit szeretsz bennuik!

Haszndld a kihelyezett szines cetliket és csusztasd
a boritékjaba annak, akinek az Uzeneted szdnod!

KEDVESSEG-ORA:
SZERDA 4-5. ORA
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M Az Oratervezetet a pozitiv
4 pszichologia elméletei alapjan
(_ allitottuk dssze alsds osztalyok
= szamara. 6 feladatot tartalmaz,

de ezeket tetszOlegesen lehet az
osztalyra szabni. Az 6ra fé célja a

QUICEDY. @@[%@o pozitiv érzelmek kivaltasa, mivel
U, @@é@g@% C@QO&@@(U’ ezek erdésitik a kapcsolodast és

novelik az altalanos
elégedettseget. Az erOssegekre
fokuszalas pedig noveli az
onbecsulest és a kozosseghez
tartozas erzéset. Mind a 6 feladat
valoszinuleg nem fer bele egy 45
perces oraba, ezért javasolunk egy
dupla oras foglalkozast.
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AZ ORARA

TITKOS ANGYALKA )

A foglalkozas el6tti heten a klasszikus
angyalkazashoz hasonldéan mindenki huz
egy nevet. Egy heten keresztil a huzott
gyermek kedvesseg-angyalkaja lesz és
probal apro gesztusokkal a kedvében jarni.
A gyerekeknek Otletet adhat a teremben
kifuggesztett plakat, amit készitettunk.

Az angyalkak a foglalkozas napjan fedik fel
magukat.

MIT REJT A BORITEK

A titkos angyalkahoz hasonléan, a
foglalkozas el6tt egy héttel parafatablara
kifuggeszt az osztalyfénok 1-1 szines
boritékot e gyerekek neveivel. Egy héten
keresztul mindenki dobhat bele kedves
Uzeneteket, bokokat. Akar egy technikaoran
is elkészithetik és kidiszithetik gyerekek a
sajat boritékukat.

Az intervencio napjan a kedves Uzeneteket
tartalmazo boritekot a gyerekek ajandekba
kapjak.




(BEMELEGI'TES ) 10 perc

A gyerekek korben allnak vagy ulnek. A feladat: mindenki fujjon
egy buborékot, majd adja oda a tarsanak a buborékfujét. A tanitd
néni (feladatvezetd) azt mondja, hogy vidam vagy szomoru
buborék, az alapjan, hogy a gyerek megkoszonte-e a buborékfujot
annak, aki atadta neki. Ravezetd gyakorlat az ora temajara, ami a
kedvesség. Megfelel6 gyakorlat, hogy az elézd tandrabadl r
megérkezzenek a foglalkozasra. A gyakorlat célja a bevonddas !
tamogatasa és a pozitiv, vidam legkor megteremtese.
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ANGYALEA

(BESZELGETES ) 20 perc

Uljetek korbe, és kérjétek meg a gyerekeket, hogy mondjak el,
kinek voltak az angyalkai és hogy mondjanak egy dolgot, milyen
modon probaltak kedvesek lenni az osztalytarsukkal.

<6
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Az el6z6 feladathoz kapcsoldédva, minden gyerek kap szines, levél alaku
lapokat, amelyekre felirhatja azokat a dolgokat, amik neki jol estek az
angyalkajatol vagy amiért halas neki.

Egy kartonlapra rajzolt fatorzsre felragaszthatjak ezeket, mint a fa levelei.

Ezt a gyakorlatot tovabb lehet bdviteni kés6bb is. Minden alkalommal,
amikor valaki ugy érzi, kedvességet tapasztalt, felirhatja egy levél formaju
papirra, eés felragaszthatja a fara. Egy id6 utan nézzétek meg egyutt,
mennyire "kiviragzott" az osztaly kedvességfdja. A pozitiv viselkedeés V am

észlelése és megerdsitése ndveli annak gyakorisagat és a kdzdsséghez ESZKOZ' KARTONLAP,
tartozas érzeset. PAPIR LE’ELEK,
RAGASZTO, OLLO
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(KISCSOPORTOS) 20 perc

Minden csapat kap egy szituaciot, amit egyltt megbeszelnek.
Hogyan lehet ezt eljatszani?
o Szereposztas: pl egy ember legyen a "szomoru osztalytars". A tobbiek
lehetnek azok, akik segiteni probalnak neki (kisebb csoport vagy par ember).
o A tobbiek improvizaljanak: hogyan vennék eszre, és mit tennének, hogy
megvigasztaljak?
o Mutassanak peldat kedves cselekedetekre, pl.:
= Megkérdezik: "Mi a baj?"
= Meghivjak, hogy jatsszon veluk vagy beszélgessenek.
= Dicsérjenek meg valamit, amit jol csinalt.
Lezaras:
o Miutan a jelenet véget ért, kerdezzétek meg a "szomoru tars" szerepldt: "Hogy
érezted magad, amikor figyeltek rad és kedvesek voltak veled?"

o Kerdezzetek meg a tobbieket: "Milyen érzés volt segiteni valakinek, aki
szomoru?"




1. csapat — "Uj gyerek az osztalyban"
Egy U] gyerek érkezett az osztalyba, és felenk, nem beszel sokat. Hogyan
segithetnétek neki, hogy jol érezze magat, es baratokat szerezzen?

2. csapat - "Valaki egyedil jatszik"
Latjatok, hogy a szunetben valaki gyakran egyedul jatszik. Mit tehetnetek, hogy
bevonjatok Ot a jatekba, és érezze, hogy O is a k0z0sség resze?

3. csapat — "Szomoru osztalytars"
Az egyik osztalytarsatok ma szomorunak tunik, és csendben ul a helyen. Hogyan
segithetnétek neki, hogy jobban erezze magat?

4. csapat — "Valaki fél a dolgozattol"
Egy tarsad nagyon fel egy dolgozattol, mert azt gondolja, hogy nem fog neki jol

sikerulni. Hogyan tudnatok batoritani és tamogatni 6t, hogy magabiztosabb
legyen?



m@g @ Agyerekek alljanak korbe. I\/Iond%étok el, hogy most egz
"energia-hullamot" fogunk létrehozni, amiben mindenki
mozoghat, ugralhat, megmutathatja, hogy jol érzi magat.

Inditsatok el a "hullamot"”, ahol minden gyerek egy egyszeru

mozdulatot végez, peldaul felemeli a kezet, vagy telugrik-
legugol.

CMOZGASOS) 20 perc Masodik kor:

A gyerekek egy viccesebb mozdulatot adnak hozza (pl. ugralas,
integetés, forgas). Mindenkinek utanoznia kell a mozdulatot,
ahogy a hullam tovabbmegy.

Harmadik kor:
A gyerekek sajat kreativ mozdulatot talalnak ki, amikor rajuk
kerul a sor, és a tobbiek kovetik.

Nehezités (ha ido és energia van):

Tobb "hullamot" indithattok el eggmés utan, példaul a kor ket
végerol, hogy a mozgas kaotikusabb es viccesebb legyen.
Alkalmazhattok e%y "lassitas" vagy "gyorsitas" szaba {/t Is. Pl
tapsnal mindenki lassitva, neha extra gyorsan vegzi el a
mozdulatokat.
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CAJANDEK ) 10 perc

A foglalkozas végén az el6z6 hét soran kifuggesztett,
pozitiv uzenetekkel teli, névre szolo szines boritekot a
gyerekek ajandékba kapjak.

Ez a gyakorlat izgalmas lezarasa az alkalomnak, illetve
elébnye, hogy a gyerekek kézzel foghatd, személyes
ajandekokkal is gazdagodnak majd.




MIERTRIONEZAANEOGIAUKOZA'S?

Mozgasos gyakorlat: A mozgas
és a Jatékos tevékenysegek
fenntartjak a g %/erekek
ﬂgyelmet esHo kezelheti a nap
soran felgyult feszulstéeget.

Pozitiv fokusz: Az erOssegekre,
kedvességre és
egyuttmukodeésre koncentralas
noveli a pozitiv érzelmek
felismeresenek, megelesenek eés
kivaltasanak képességét.

Kézzelfoghato eredmeény: A
"hala faja" és a "mit rejt a
boritek"kezzelfoghato nyomai a
foglalkozasnak, amik erositik a
pozitiv erzelmi hatast.

Tarsas keszsegek: A gyerekek
gyakorolhatjak az empatia
ateléset es a kozos
problemamegoldast.

Onértékelés novelése: Azzal,
hogy a gyerekek e%ymasrol és
magukrol is kapna
visszajelzest, illetve megertik,
hogy a tetteik hatassal vannak
masokra, nOhet az
dnbecsilésiik és pozitiv
onkepuk megerdsodhet.

Kozossegepites: A kozos
alkotas es problémamegoldas
erOsiti az osztaly
osszetartasat.



KOS
ANGYAEICA

Rajzolj vagy irj egy kedves Uzenetet, és
csusztasd be a tdrsad padjdbal!

Segits a huzott tdrsadnak, ha latod, hogy
nehezen megy neki valami.
Mondj neki valami kedveset, példaul: ,Szép a
rajzod!” vagy ,,Uguyes voltdl a szinetben!”
0 Batoritsd titokban, ha nehéz dolga van,

példdul suttogd oda neki: ,Meg tudod csindlni,
ugyes vagy!” -~

, 3 » _ ) ( OTLETEK )
Hivd be a szinetben jatszani, ha latod, hogy
egyedul van!

Készits neki valami aprésagot, peélddaul egy
eguyszerU kark6tét vagy konyvjelzét.

Segits neki az atoltozésnél!

0T R
A ot

irj egy kedves iizenetet az osztdlytdrsaidnak,
vagy ird le nekik, mit szeretsz bennik!

Haszndld a kihelyezett szines cetliket és csusztasd
a boritékjaba annak, akinek az Uzeneted szanod!

KEDVESSEG-ORA:
SZERDA 4-5. ORA




