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Social Literacy Training for Public Sector Staff




            Toolbox

Title: Τριάντα Στιγμές Ευτυχίας
Exercise Code: 
	Modules:
	Group size:
	Duration:

	1.      Social Learning

3.      Personal Integrity

6.      Problem Solving Strategies 
	Individual

Small group

Large group
	30-45 min


Purpose:

· Να επιστήσει την προσοχή και την εστίαση των εκπαιδευομένων από τον εξωτερικό στον εσωτερικό τους κόσμο

· Να κάνει τους εκπαιδευόμενους να σκεφτούν ποιες καταστάσεις στη ζωή τους τούς κάνουν να αισθάνονται ευτυχείς.

· Να παράσχει κίνητρα στους εκπαιδευόμενους να μετατοπίσουν την εστίαση από τις γενικές ή φιλοσοφικές αξίες προς την ακριβή περιγραφή των καταστάσεων, τις δράσεις, τους ανθρώπους που διαμορφώνουν τη χαρούμενη ατμόσφαιρα στη ζωή ενός ατόμου.

· Να συμβάλει στη δημιουργία μιας  προσωπικής λίστα ελέγχου που θα υποχρεώσει τους δημιουργούς της να συμπληρώσουν και να εκτελέσει αυτές τις χαρούμενες δράσεις.
Description:
Βήμα 1: O εκπαιδευτής εξηγεί ότι οι επιμορφούμενοι θα μπορούσαν να αναφέρουν 30 μικρές καταστάσεις που τους κάνουν να αισθάνονται ευτυχείς. Ο εκπαιδευτής υπογραμμίζει πως δεν πρόκειται για μια λίστα αξιών όπως η υγεία, τα χρήματα, η αγάπη, κ.λπ., αλλά πρόκειται για μια στιγμή από το παρελθόν ή την καθημερινή τους ζωή κατά την οποία o περιβάλλοντας χώρος, οι δραστηριότητες, οι άνθρωποι, τα πράγματα και η ατμόσφαιρα κάνουν τους επιμορφούμενους ευτυχισμένους. Όσο περισσότερες λεπτομέρειες, τόσο το καλύτερο.

Ο εκπαιδευτής μπορεί να διαβάσει ένα παράδειγμα ή όλα τα ακόλουθα παραδείγματα:

Παράδειγμα Α: Μου αρέσει αυτό που νιώθω όταν χορεύω και δεν αντιλαμβάνομαι τους άλλους ανθρώπους στη σκηνή. Νιώθω μόνο τη μουσική, τον ρυθμό και το κινούμενο σώμα μου. Το σώμα μου νιώθει τον παλμό και οι ενδορφίνες ξεχειλίζουν στον οργανισμό μου.

Παράδειγμα Β: Μου αρέσει να πηγαίνω στον κινηματογράφο με τον φίλο μου τον Θωμά. Η προτίμησή του στις ταινίες ταιριάζει απόλυτα με τις δικές μου. Αγοράζουμε σνακ και αναψυκτικά και γελάμε ταυτόχρονα. Μετά πάμε έξω για μια μπύρα, δεν μιλάμε για μισή ώρα και έπειτα μοιραζόμαστε τα συναισθήματά μας.

Παράδειγμα Γ: Μου αρέσει η γεύση του καλού φρέσκου κατσικίσιου τυριού με υψηλής ποιότητας ελαιόλαδο, βασιλικό και φρέσκο ζυμωτό ψωμί. Η ένταση της γεύσης και της μυρωδιάς είναι τόσο μεγάλη ώστε δεν μπορώ να το φάω, ενώ στέκομαι. Χρειάζεται να καθίσω και να τα απολαύσω. Χμμ!

Βήμα 2: Οι εκπαιδευόμενοι έχουν στη διάθεσή τους 30-50 λεπτά για να δημιουργήσουν τη δική τους λίστα ελέγχου της ευτυχίας.

Βήμα 3: Οι μαθητές παρουσιάζουν τις πλήρεις λίστες τους ή τμήματα αυτών στην ομάδα. Απαιτείται προσεκτική εξέταση του κλίματος εμπιστοσύνης που έχει αναπτυχθεί μέσα στην ομάδα.

Methods:
Οι εκπαιδευόμενοι μπορούν να κατανοήσουν την άσκηση σε πολλαπλά επίπεδα. Μπορεί να φανεί χρήσιμη για τη βελτίωση της διάθεσής τους ή να επηρεάσει τον τρόπο σκέψης τους μακροπρόθεσμα.
Source/Literature:
Προσαρμογή από: Key Competence Happiness (http://www.keycompetencehappiness.com)
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