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A Remény, egészség, boldog élet és tanulds eszkbzkészletet pszichoszocialis tamogatas céljabdl a REPSSI (Regionalis
pszichoszocidlis tdmogatasi kezdeményezés) és az IFRC (A Voroskereszt és a Voros Félhold szervezeteinek
Nemzetkozi Szovetsége) fejlesztette ki az MHPSS.net (Mentalis Egészségi és Pszichoszocialis Tamogatas haldzat), és
az Oktatasnem TUr Halasztast anyagitdmogatasaval. Harom eszkdz ll arendelkezésére ebben az eszkdzkészletben.
Ezek a kovetkez&k: (1) Tanari Utmutatd, (2) Szuldi - gondozdi Utmutatd és (3) Tevékenységi Utmutatd tanarok, szulék
és gyerekek részére. Az eszkdzkészlet a COVID-19 &ltal sUjtott barmely személy tdmogatasanak el@segitésére
készult, de barki altal barhol és barmikor hasznalhato.
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sziget-i VOros Kereszt. 38. oldal: Roberto Marquez, Salvador-i Voroskereszt Szovetség. 44. oldal:
Noemi Monu, dan Voros Kereszt.

Koszonettel minden alkotdnak értékes hozzajarulasukért a Remeény, egészség, boldog élet és tanulds eszkbzkészlethez.
Tandri dtmutato.

Kérjuk, lépjen kapcsolatba a PS kozponttal, amennyiben forditani vagy atdolgozni szeretné a Remény, egészség,
boldog élet és tanulds eszkdzkészletet. Tanari dtmutato.

Javasolt hivatkozas: Remény, egészség, boldog élet és tanulds eszkdztdr. Tandri dtmutatd. Pszichoszocidlis tamogatas
IFRC Referencia Kdzpont, Koppenhaga, 2021.

Forditasok és atdolgozasok

Kérjuk, |épjen kapcsolatba a Pszichoszocialis tamogatas IFRC Referencia Kozponttal a Remény, egészség, boldog
élet és tanulds eszkoztdr forditdsai és formdtumai céligbdl. Tandri dtmutato. A jévahagyott forditasok és verzidk
meg fognak jelenni a PS Kdzpont honlapjan. Forditas vagy atdolgozas esetén kérjuk, hogy amennyiben szeretné
hozzaadni a sajat logojat a termékhez, Iépjen kapcsolatba a Pszichoszocialis Tamogatas IFRC Referencia Kézponttal
engedélyezés céljabol. A kézikdnyv barmely hasznalatakor nem szabad olyan utalast tenni, hogy a Pszichoszocialis
Tamogatas IFRC Referencia Kozpont hagyott jova barmilyen kifejezett szervezetet, terméket vagy szolgaltatast. Adja
hozza a forditashoz a forditas nyelvén a kévetkezd nyilatkozatot: ,Ez a forditas/atdolgozas nem a Pszichoszocialis
Tamogatas IFRC Referencia Kozpont munkaja. A PS kozpont nem felel a forditas tartalmaért vagy pontossagaért.”
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ElO0szo

A COVID-19 vilagjarvany az egész vilagon nagyon
megnehezitette a csaladok és az iskolai kdzosségek
életét. Szamos orszagban bezartak az iskolakat, rovid
vagy huzamos id8re, és tavoktatasra alltak at az 6sszes
diak részére. A kijarasi tilalmak és a bezarasok alatti
mozgaskorlatozasok a gyerekekre is hatassal voltak,
megakadalyozva Gket abban, hogy a szabadban
sportoljanak és mas szabadidds tevékenységeket
élvezzenek. A frontmunkasokon kivul mindenki otthon
maradt, a szUl6knek és a gondozdknak pedig tovabbi
felel8sségukké valt, hogy tamogassak gyermekeik
tanulasat. Jelent6s szamu gyermek esetében a
vilagjarvany mélyrehatd hatast gyakorolt sajat és
csaladjaik  pszichoszocialis — j6létére.  El6fordulhat,
hogy vannak szuleik, gondozoik, testvéreik vagy kozeli
hozzatartozoik, akik elvesztették munkajukat és
otthonukat. Egyes gyerekek tanui voltak annak, hogy
csaladtagjaik megbetegedtek a COVID-19-ben, vagy
még esetleg szeretteiket is elveszitették. Bizonytalan
id&ket éltek.

Remény, egészség, boldog élet és tanulas
eszkozkészlet, amelyet a REPSSI és az IFRC
Pszichoszocidlis Tamogatasi Referencia Kdzpont (PS
Center) dolgozott ki az MHPSS.net tamogatasaval a
vilagjarvanyra valaszul. Gyermekeknek, szul6knek,
gondozdknak és tandroknak szold  anyagokat
allitottunk 6ssze kulonbozd kornyezetben, amelyek
el8segitik a pszichoszocidlis jolétet, és 6sszekapcsoljak
a kulcsfontossagl életkészségekkel a szocidlis és
érzelmi tanulas megerd@sitése érdekében.

Ebben az eszkdzkészletben harom eszkdz talalhato,
koztlk a Reményteljes, egészséges és boldog Utmutatd
tanaroknak, a Reményteljes, egészséges és boldog
szuléi-gondoz4i utmutato, valamint a Reményteljes,
egészséges és boldog pszichoszocialis tamogatasi
tevékenység utmutatd tanaroknak, sziléknek és
gyermekeknek.

Az Utmutaté tanaroknak a tanirok szaméra
készult, hogy segitsék a gyermekeket az iskolaba vald
visszatérésben a vildgjarvanyt kovetéen. Altaldnos
csoportépitd gyakorlatokkal kezdddik, majd tematikus
tevékenységekkel, amelyek 16  kulcsfontossagu
életkészségre 6sszpontositanak, ezek pedigtamogatjak
a gyermekek kognitiv, tarsadalmi és érzelmi fejlédését.
A gyakorlatok sokféle korosztaly szamara alkalmasak
az o6vodatdl a kozépiskolaig. A gyakorlatok sport-
és szabadid@s tevékenységekkel is kombinalhatok

klubokban vagy kozdsségi kozpontokban, valamint
humanitarius kornyezetben a gyermekek szamara
kialakitott biztonsagos terekben.

A SzUl6i-Gondozéi kalauz hat kitalalt csaladot
tartalmaz a vildg kulonbozd szegleteirdl, akiknek
kihivasokkal kell szembenézniik az életikben a
COVID-19 elleni klzdelem soran. Pozitiv Uzenetek
hangzanak el, amelyek arra 6sztonzik a gyermekeikré|
ebben a kihivasokkal teli idében gondoskodd
szUlBket és a gondozodkat, hogy a napot beosszak,
tartsék egymassal a kapcsolatot, pozitiv fegyelmet
alkalmazzanak, a veszteségrél beszélgessenek, a
megbélyegzést kezeljék, és a gyermekeket online
védjék. Az Utmutatd végén taldlhaté egy hasznos
ellenérzd lista az egész haztartas szamara, amely segit
mindenkinek atgondolni, hogyan teljesit a csaladja.
Van egy sor Utmutatds azoknak a csaladoknak, akik
COVID-19-h8skonyvet szeretnének késziteni.

A pszichoszocialis segité tevékenység utmutatéd
tanaroknak, szul6knek és  gyermekeknek
szoérakoztatd tevékenységeket kinal a gyermekek
szamara otthon, iskolaban vagy tavoli hasznalatra.
Otthoni  tanulasi  kdornyezetben  példaul  a
tevékenységeket egy testvércsoporttal is el lehet
végezni. Minden tevékenység meg van jeldlve Ugy,
hogy a legjobban egy csoporttal végezhet§ legyen,
vagy hogy adaptalhaté legyen egyetlen gyermek
szamara. A tevékenységeket gondosan ugy tervezték,
hogy bevonjak a gyerekeket az Onismeretet, az
Onmenedzselést, a tarsadalmi tudatossagot, a
kapcsolati  készségeket és dontéshozatalt illetd
tarsadalmi és érzelmi tanulasba.

Reméljuk, hogy a Reményteli, egészséges és boldog
élet és tanulas eszkodzkészlet hasznos forrasokat
biztosit a csaladok és az iskolai kozdsségek szamara
a COVID-19 vildgjarvany jelenlegi szakaszaban. Ugy
érezzUk, hogy ennek szélesebb hatdkdre is van, és
egyforman relevans barmilyen krizis vagy vészhelyzet
esetén, hogy tamogassa a kozosségek egészségét,
boldogsagat és reményteljességét, barhol is legyenek.
Kulonosen haldsak vagyunk az Oktatas nem T(r
Halasztast szervezetnek, hogy finanszirozza ennek az
eszkozkészletnek a fejlesztését.

REPSSI
IFRC Pszichoszocialis K6zpont
MHPSS.net
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Bevezetés

Vilagszerte a COVID-19 nagyon megnehezitette a
szUl6k, gondozok és a gondozasukban 1évé gyermekek
dolgat. Sok tanar az interneten, televizion vagy radion
keresztUl tanitott. Az iskoldk bezarasaval elmosodtak
a hatarok iskola és otthon, valamint tanar és szuld
kozott. A didkok szamos kihivassal és tapasztalattal
szembesultek, és mindez a mindennapi élettket és a
tanulasukat soha nem latott médon befolyasolta.

Sok orszagban rovidebb vagy hosszabb idére
bezartak iskolakat, és sok iskola atallt tavoktatasra
minden didkja szamara, akinek otthonrdl kellett
tanulni. A tandroktdl, osztalytarsaktdl és baratoktol
vald tarsadalmi elszigeteltség szinte vilagméretd
tapasztalata kétségtelenul sulyos kovetkezményekkel
jart sok gyermek szamara, befolydsolva tanuldsukat
és fejl6déstket. Az osztalyterem a gyermekek
kognitiv, személyes és interperszonadlis életkészségei
fejlesztésénekegyiklegfontosabb szintere. Aziskoladban
a gyerekek megtanuljak jobban megérteni onmagukat,
kezelni magukat és érzéseiket, fejleszteni tarsadalmi
készségeiket. Ezek olyan készségek, amelyek minden
gyermeknek egy életre szdlnak.

A kijarasi  tilalmak és a bezarasok  alatti
mozgaskorlatozasok a gyerekekre is hatassal voltak,
megakadalyozva &ket abban, hogy a szabadban
sportoljanak és mas szabadidfs tevékenységeket
élvezzenek. Sok helyen a gyerekek kénytelenek
voltak huzamosabb ideig otthon maradni. Ezért
kevésbé voltak fizikailag aktivak, kevesebbet jatszottak
masokkal, és ez negativan befolyasolhatta a motoros
képességeik fejlédését. Még a napi tevékenységeket,
példaul a szuldkkel vagy gondozokkal vald bevasarlast
is korlatoztak helyenként, ami egy masik példa arra,
hogyan korlatoztak a gyerekek nyilvanos kozegben
cselekvésre vonatkozé tanulasat.

Sok-sok gyerek szamara nagyon nehéz volt az
otthon toltott id8, amikor az iskolakat bezartak.
El6éfordulhat, hogy vannak szlleik, gondozoik,
testvéreik vagy kozeli hozzatartozdik, akik elvesztették
munkajukat és otthonukat. Lehet, hogy nem fértek
hozza az alapvetd szolgaltatasokhoz. A csaladban

nehézségeket tapasztalhattak a mentalis egészség és
a pszichoszocidlis jolét tekintetében. Egyes gyerekek
tanui voltak annak, hogy csaladtagjaik megbetegedtek
a COVID-19-ben, vagy még szeretteiket is elveszitették.
Lehet, hogy nem lehetett végleg elblcsuzni
szeretteiktdl, és nem lehetett részt venni a temetésen
vagy a temetési szertartasokon.

Néhany didk er8szaknak is ki volt téve. A kutatasok
azt mutatjak, hogy az er6szak minden tipusu
krizishelyzetben megnovekszik, mivel a stressz magas,
és mindenféle eréforras sz(kossé valik. A COVID-19
vilagjarvany idején valdban nyugtalanitd jelentések
érkeztek vilagszerte a gyermekek elleni er@szak és
visszaélések szamanak novekedésérdl.

Minden gyermeknek lesz egyéni tapasztalata
a jarvanyrél, amely szamos tényezdtdl flgg.
Idetartozik az életkoruk, érettséguk, személyiséguk,
a kornyezetUkben elérhetd tamogatasok, a kognitiy,
személyes és interperszonalis készségeik, valamint,
hogy mennyire vannak és érzik magukat biztonsagban.
Néhanyan boldogulhattak az iskolan kival. Lehet,
hogy élvezték a tavoktatast, és azt, hogy otthonrdl
kellett tanulniuk. Masoknak hianyzott, hogy olyan
kornyezetben legyenek, amely segiti a tanulast
Leginkabb, a gyerekeknek hidnyoztak nagyon a barataik
és tarsaik. A kutatasok azt mutatjak, hogy minél tovabb
tart az iskolabezaras, annal jobban érinti a gyerekeket.

Amikor az iskolak Ujra kinyitnak, a tanaroknak
szamitaniuk kell arra, hogy olyan diakokkal talalkoznak,
akiksokféle tapasztalatot szereztek és reakciot észleltek
a jarvany kapcsan. A legtobb gyermek fiatal rugalmas,
illetve megfeleld tamogatassal és gondoskodd
kornyezetben képes legydzni a nehézségeket.
Valészinlleg azonban vannak mentalis problémakkal
klizdd tanuldok — példaul a szorongas és a depresszio
szintje aggasztdan emelkedett. Fontos, hogy az iskolak
és a tanarok készek legyenek a tobb tdémogatasra
szoruld gyermekeket a megfelelé szolgalatokhoz
iranyftani, miutan egyeztettek a sztl6kkel, gondozokkal
és magukkal a gyerekekkel.

O



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

Az utmutatd hasznalata

Remény, egészség, boldog élet és tanulds eszkézkészlet. Az
Utmutaté tandroknak a tandrok szémara készult, hogy
segitsék a gyermekeket az iskolaba valo visszatérésben
a COVID-19 vilagjarvanyt kovetden. Az iskolak gyakran
bezartak, U biztonsagi rutinokkal Ujranyitottak, majd
ismét bezartak. Nagyon nehéz id&szak volt ez a
tanarok, a diakok, a szUl6k és a gondozdk szamara.
Most, hogy Ujra kinyitnak az iskolak - vagy még ott is,
ahol nem, és a gyerekeknek otthon kell maradniuk,
illetve virtualis iskolai feladataikat kell elvégeznitk -,
az utmutatd forrasokat biztosit a tanarok szamara,
hogy segitsenek a gyerekeknek elgondolkodni a
vilagjarvannyal  kapcsolatos — tapasztalatokon. Az
Utmutatoban szerepl@ gyakorlatok célja a gyerekek
kulcsfontossagl  készségekkel felruhazasa, hogy
megbirkdzzanak azokkal a valtozasokkal, amelyekkel
szembe kell néznidk.

Az Utmutatdban szerepld gyakorlatok kulonb6z8
témakba vannak rendezve, hogy el8segitsék a gyerekek
szamara a tlréképesség kialakitasahoz szlkséges
ismereteket és készségeket. Erésitik a pszichoszocialis
jollétet, a kommunikaciot, az egyudttmudkodést,
az elemz8 készségeket és a célmeghatarozast. A
gyakorlatok sokféle korosztaly szamara alkalmasak az
oOvodatol a kozépiskolaig. Egyes gyakorlatok a fiatalabb
vagy id6sebb tanuldék szamara megfelelébbként
vannak megjelolve.

A gyakorlatok sport- és szabadidds tevékenységekkel
is  kombinalhatok  klubokban vagy kozosségi
kdzpontokban, valamint a gyermekek szamara
humanitarius kornyezetben kialakitott biztonsagos
terekben. Barmilyen krizishelyzetben, vészhelyzetben,
jarvanyban vagy vilagjarvanyban hasznalhatok.

Az utmutatdban talalhato
gyakorlatok

Az Utmutatd egy altalanos gyakorlatsorral kezdédik,
amelyet a tematikus tevékenységek kdvetnek, és ezek
16 kulcsfontossagu életkészségre vagy a gyermekek
kognitlv, tarsadalmi és érzelmi fejlédését tamogatd
készségekre Osszpontositanak. Ezeket a specidlis
életkészségeket azért valasztottak ki, hogy lehetéve
tegyék a gyermekek szamara az elétttk all¢ kihivasokkal
és valtozasokkal valé boldogulast, illetve felkészitsék
bket a COVID-19 vilagjarvany jovébeli lefolyasara, és az
ezt kovetd id8szakra.

A. Altalanos gyakorlatok

Ezek a forrasok tartalmaznak egy sor bevezetd
gyakorlatot, néhany energizalé és néhany nyugtatd
gyakorlatot. A bevezetd gyakorlatokat a tematikus
tevékenységekre  vald  atlépés  eldtt  kinaljuk
felhaszndlasra. Eléfordulhat, hogy a bevezetd
gyakorlatokra nincs szUkség, ha a tanuldk mar ismerik
ezeket az alapvet§ csoportépitd tevékenységeket.
Az energizald és nyugtatd gyakorlatok barmikor
hasznalhatdk, amikor a tanarok Ugy érzik, hogy a
didkoknak sztkséguk van ezekre az osztalyteremben,
példaul hogy segitsenek a tanuldknak 6sszpontositani
és koncentralni, vagy mentdlisan jelen lenni, illetve
az érzelmi allapotuk szabalyozasara képeseknek
lenni. Ezek létfontossaguak ahhoz, hogy a gyerekek
tanuljanak és szabdlyozzak érzéseiket.

B. Tematikus gyakorlatok
A 16 téma:

e Azeéniskolam a COVID-19 utan

* Ismerem az érzéseket

*  Segitek masoknak

+  Enmegértek masokat

» Figyelmesen meghallgatom a tobbieket
* Figyelek 6nmagamra

*  Meg tudom magam nyugtatni

e Asszertiv tudok lenni

*  Meg tudom oldani a konfliktusokat

*  Meg tudok birkdzni a valtozasokkal

e Ismerem a tarsadalmi nem fogalmat
e lgen, tudok nemet mondani

* Halas vagyok

* Reménykedem

e Tudok mozogni

e Relaxalni tudok

Minden témanak van néhany nyitd gyakorlata, amely
bevezeti a tanuldkat a témaba. Ezutan van néhany
alapvet6 gyakorlat, amely betekintést és tapasztalatot
ad a hallgatéknak a témaba. Ezek kombinalhatok
néhany energizald gyakorlattal, amikor a tanuldk
esetleg faradtak, és a foglalkozas néhany nyugtatod
gyakorlattal zarhato le.

A tanarok tobbféleképpen is megtervezhetik az
osztalytermi érakat a témak korul, a tanuldk igényeitd,
a kontextustdl és a rendelkezésre allo idétd! fuggsen.
Lehet8ség van példaul egy téma dsszes gyakorlatanak

O
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elvégzésére egy teljes foglalkozason belul. Afoglalkozas
id6tartama 60 perc és 90 perc kozotti lehet. A témakat
hetente egyszer javasolt felhasznalni. Valaszthato
maodon, egy feladat magaban is hasznalhatd. Ez a
tanar szabad valasztasa.

Az egyes gyakorlatokhoz nincs megadva konkrét
korosztaly, mivel a tanuldk képességei és megértése
nagyon eltéré. Azonban, amint azt korabban jeleztik,
bizonyos gyakorlatokat fiatalabb vagy id6sebb tanuldk
szamara jeldltink meg inkabb megfelel6bbként. A
tanarok ismerik didkjaikat, és 6k tudjak a legjobban
eldonteni, hogy mely gyakorlatok éstémak felelnek meg
az oraiknak. A tanitasi stilusok és az iskolarendszerek
vilagszerte kulonboznek, és a tanuldk képességeivel
és készségeivel kapcsolatos elvarasok is eltéréek. A
tanar valaszthatja ki melyik gyakorlatokat hasznalja az
iskolaban.

A 11-es téma a tarsadalmi nemrél szdl, és azon a
felismerésen alapul, hogy a vilag szamos régi¢jaban a
tarsadalmi nemet egy spektrumon tartjak szamon, és
tobb tarsadalmi nemet ismernek el. Ha csak a férfi és a
né kategdriakat ismerjuk el, akkor kizarhatjuk azokat az
embereket, akiknemillenekbele ezekbe akategoriakba.
A feladatok tartalmazzak a nem és a tarsadalmi nem
(gender) meghatarozasat, és lehet8séget adnak a
tanuldknak arra, hogy elgondolkodjanak a tarsadalmi
nemmel kapcsolatos elvarasokon. Attél figgden, hogy
mennyire sokszinG a tarsadalmi nem kontextusa,
tobb tarsadalmi nemet vagy kategoriat is be lehet
vonni az itt szerepld csak két tarsadalmi nemre utald
gyakorlatokba azoknak, akik nem érzik magukat egy
meghatarozott tarsadalmi nemhez tartozénak.

A legtobb gyakorlatot felnéttekkel tesztelték, akiknek
szintén tetszettek a gyakorlatok.
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Egy COVID-19-cel szemben

biztonsagos kornyezet

A gyerekeknek szUkséglk van arra, hogy iskoldjuk
biztonsagos kornyezet legyen a COVID-19-jarvannyal
szemben. A tanaroknak tisztdban kell lenniuk az
iskolakra vonatkozé hatalyos el6irasokkal, és mindent
meg kell tennitk, hogy betartsak a biztonsagos fizikai
tavolsagtartasra, arcmaszk hasznalatara, kézmosasra
stb. vonatkozo el8irasokat.

A COVID-19-re vonatkozd informacidkat gyakran
frissitik, és azt javasoljuk, hogy a tanarok adott esetben
pontos informacidkat adjanak didkjaiknak a virusrol.

Minden  gyakorlat  biztonsagosan  elvégezhetd,
feltéve, hogy az iskolaban és az osztalyban betartjak
a szabalyokat. A COVID-19 jarvanyhoz kapcsolédd
biztonsagi intézkedésekkel kapcsolatban nem adunk
konkrét utasitasokat, mivel ezek a vilag kulénboz8
részein orszagonként eltéréek. AzUNESCO, az UNICEF,
a Vilagbank, a Vilagélelmezési Program és az UNHCR
altal készitett az Iskoldk Ujra Nyitasardl Keretprogram
(Framework for Reopening Schools) Utmutatast ad
arra vonatkozdan, hogyan biztosithatd biztonsagos
visszatérés az iskolaba azzal a céllal, hogy a didkok
vilagszerte hozzaférjenek az oktatashoz.

1 https://www.unicef.org/media/68366/file/Framework-for-reopening-schools-2020.pdf

O
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A gyermekek reakcioi a COVID-19
vilagjarvanyra és mas valsaghelyzetekre

Rovid vagy hosszan tartd valsag alatt és utan a
gyerekek er8s érzelmekkel reagalhatnak. Az ilyen
érzésekre szamitani kell, és ezek természetes reakciok
a kihfvasokkal teli helyzetekre és azok mindennapi
életre gyakorolt hatasaira. Minden életkord gyermek
tarsadalmi érzelmi tanulasat segiti annak tudataban,
hogy a valsagra adott reakciok normalisak. Szamos
tematikus gyakorlat teszi lehetévé a tanuldknak
érzéseik azonositasat és megértését. A diakok
megtanuljak azokat a kulcsfontossagu stratégiakat,
amelyek segitenek szabalyozni érzéseiket, olyan
tanulmanyokra tamaszkodva, amelyek ravilagitanak
a problémak megoldasa képességének elbnyeire, a
pozitiv dnbeszédre, a fizikai tevékenységekre, a mély
légzésre és a relaxaciora.

A gyermekek kognitiv fejlédését is befolyasolhatta
az a hosszU tavu stressz, hogy a COVID-19 idején
megfelel§ tanuldsi kornyezethez valé hozzaférés
nélkul éltek. Ha a gyerekek hosszabb ideig stresszesek,
ez befolyasolhatja a koncentracios képességlket,
az Uj informaciok megbrzését, illetve a mar tanultak
visszakeresését és felidézését.

Az osztalyteremnek mindenki szamara biztonsagos
helynek kellene lennie. Az ebben az uUtmutatoban
kiemelt tevékenységek elvégzése alatt fontos, hogy
a tanarok és a gyerekek egymast meghallgassak, és
mindenkivel tisztelettel banjanak. Ugyanakkor, nincs
helye fizikai buntetésnek az iskolaban.

A didkok megtanuljak,
gondolkodhatnak,

hogy masok masként
érezhetnek és reagalhatnak,

mint 6k maguk. A foglalkozasok célja képessé
tenni a gyermekeket arra, hogy beszélienek a
tapasztalataikrél és fejlédjenek a tanulasban. Idejuk
lesz arra, hogy reflektaljanak az atélt tapasztalataikra
és alkalmazzak kognitlv, tarsadalmi és érzelmi
képességeiket mindennapi életikben. A gyakorlatok
biztonsagosan elvégezhet8k, és nincs szikség a
gyermekeknek arra, hogy felidézzék és beszéljenek
a nehéz tapasztalataikrél. Ehelyett informacidkat
és stratégiakat kinalnak a reakciok kezelésére és a
boldogulas mddjaira.

Afelnbttek ésagondozokkinivasokkaltelieseményekrél
kommunikalasanakmaodjaa gyermekekkel, atarsadalmi
szabalyoktdl és kulturalis elvarasoktol fuggben valtozik.
Ez a kultdrak valtozasaval is valtozhat. Egyes felndttek
Ugy vélik, hogy karos beszélni a gyerekekkel az altaluk
megélt nehézségekrdl az események utan. Vannak,
akik azt hiszik, hogy a gyerekek elfelejtik, amit atéltek.
Sokan nem veszik észre, hogy a gyerekek gondolnak a
torténtekre, és hogy az emlékek ugyanugy tarolddnak,
mint ahogy a feln6ttek gondolnak és emlékeznek
a csapasokra. A gyerekeket gondolatok, emlékek
és érzelmi reakciok foglalkoztatjgk majd a veluk
torténtekkel kapcsolatban. Segitségre lehet sztkséguk
a kihivasok és valsagesemények leghatékonyabb
kezeléséhez, valamint biztonsagos kornyezetre ezek
végrehajtasahoz. (Kérjuk, tekintse meg a SzUl8i-
gondozdi Utmutatot ebben az eszkdztarban, hogy
tobbet tudjon meg arrdl, mit tehetnek a szUl6k
és a gondozdk a gyermekeiknek nehézségekkel
boldogulasaban segitése céljabdl).
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A kézikdnyvben a megszerzett készségek kognitiv, tarsadalmi és érzelmi készségekre
oszthatok.

Az UNICEF az atruhazhato készségek globalis keretrendszerében szereplé harom
munkadefiniciéval dolgozik.?

A kognitiv készségek a ,gondolkodashoz” kapcsolédnak, és magukba foglaljak a
fokuszalas képességét; problémamegoldast, megalapozott dontések meghozatalat, tervek
és célok kitlizéset.

A tarsadalmi készségek a masokkal valo interakciéhoz kapcsolddnak, beleértve a
kommunikacié, az egytuttm(kaddeés, a konfliktusok megoldasa és a targyalas képességét.

Az érzelmi készségek azokhoz a készségekhez kapcsolddnak, amelyek a sajat érzelmek
megértéséhez és szabalyozasahoz, a stresszel valé megklizdéshez, masok érzelmeinek
kmegértéséhez és a masokkal valé egyuttérzés képességehez kapcsolodnak.

~

J

2 Az dtruhazhat6 készségek globalis keretrendszere. UNICEF. 2019.

@
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A gyermekek tanulasa

A Dbezaras hatdsaval kapcsolatos kutatasok azt
mutatjak, hogy a vartnal tébb gyermek nem virult.
Maganyosnak, —motivalatlannak és  szomorunak
érezték magukat, a formadlis tanulasban pedig
elmaradtak. A hatasok hosszu tavlak, és kihatassal
lehetnek a tanuldk eredményeire a ,tanulds
tanulasara” vald képességik tekintetében, valamint
alddshatjak a tanuldk dnmagukrol alkotott képét. A
kutatok hangsulyozzak, hogy a tarsadalmi kornyezet
és a tarsadalmi tanulas rendkivdl fontos a fiatalabb
tanuldk szamara, és hogy az osztalytermi kdzosségi
jollét a tanulas el6feltétele® Egy tanulmanyban, a
megkérdezett tanuldk tdbb mint 90%-a azt valaszolta,
hogy hianyoztak a barataik, és 70%-anak hianyzott
az iskola. Az iskolak Ujranyitasakor azt javasoljuk,
dsszpontositsanak a tanarok arra, hogyan boldogultak
diakjaik, és gondoskodjanak arrdl, minden diak Iatva és
meghallgatva érezze magat, amikor az iskolabezarasok
soran szerzett tapasztalatairdl beszél. Lasd Vissza az
iskolaba a COVID-19 utdn. IFRC PS Centre, 2020 és
Beszéljink réla. Ujra (advozlési, bejelentkezési utmutatd.
MHPSS kollaboracié, 2020 tobb forras gyljteménye.

A gyermekek valdban tanulnak, amikor kombinaljak
a tudast, a megértést és az adott témara adott
valaszaikat egymassal. Ezt nevezzik mély tanulasnak.
Amikor egy tanuld képes megérteni egy adott téma
kapcsolddasi modjat mas témakhoz, és képes ezt
alkalmazni konkrét helyzetekben a jelenben és a
jovBben, illetve képes megbirkdzni a valtozasokkal, a
kihivasokkal és anehézségekkel. Viselkedésiés felfogasi
valtozasok szintén torténhetnek a mély tanulas soran.
A gyermekek kreativabbak és innovativabbak amikor
kivancsisagukat felkeltjik. Ez nagyon kulonbozik a
felUletes tanulastél vagy a kivilrdl tanulastol, amikor
a tanuldk szokasszerlien memorizaljak az anyagot és
reprodukaljak anélkul, hogy szlkségszerlien sokat
értenének a tartalombdl vagy annak mas témakkal
vald kapcsolatabdl.

Ez a tanaroknak szold Utmutatd azon az elvarason
alapul,hogyatanuldknakmegkelltapasztalniukbarmely
életkészséget, amely a foglalkozas kdzéppontjaban all.
ldére van szikséguk, hogy atgondoljak sajat formalis
és tarsadalmi tanulasukat, és megértsék, mikor fontos
a készségeket a mindennapi életben hasznalni.

Mindez biztositja, hogy a tanuldk elsajatitsak az itt
bemutatott életkészségeket, és a jov8ben is alkalmazni
tudjak azokat, amikor csak szUkségik van rajuk. A
parbeszéden alapuld tanitasi stilus - ahol a tanar az
osztallyal a jolléttkkel kapcsolatos témakrol beszélget -
hasznos lesz az életre szol6 készségek elsajatitasaban.
A tamogatd tanar lehet8séget ad a tanuldknak
arra, hogy jobban iranyitsak magukat, megismerjék
Onmagukat és tudatositsak sajat szukségleteiket. A
tanulok elfogadjak, hogy a tapasztalati tanulds soran
a hibak a tanulds és a novekedés részét képezik.
Hasznalja az,lgen, hibaztam” gyakorlatot a bevezetd
gyakorlatokban ennek a gondolatnak a bemutatasara.

Ez nem jelenti azt, hogy hagyjuk azt csindljanak a
tanuldk, amit akarnak. Az osztaly akkor mukodik a
legjobban, amikor egyértelm( elvarasok vannak a
viselkedéssel kapcsolatban. A fegyelem eme pozitiv
megkozelitésével a gyerekek megtanuljdk, hogy
kovetkezményei lesznek annak, ha nem az elbzetes
megallapodas szerint viselkednek. Javasoljuk, hogy a
tanarok ésdiakjaik készitsenekegy listatazokrolaz épité
jellegli tevékenységekrél, amelyek kdzUl valaszthatnak
a tanulék, ha megszegik az osztalykdzosségre
megallapitott szabalyokat. Ez lehet az, hogy a tanuldk
el6hozzak a tananyagokat a taroldszekrénybdl, vagy
segitenek rendet rakni a tandra vagy egyéb feladatok
utan. Tanulmanyok kimutattak, hogy azok a gyerekek,
akik maguk dontenek a kovetkezményekrdl, altalaban
jobban teljesitenek késébbi élettkben.

El6fordulhat, hogy egyes tanarok ugy érzik, az ilyen
készséggyakorlatokra 6sszpontositd  foglalkozasok
értékes id6t vesznek el mas tanulasi tevékenységekbdl.
Tanulmanyok és kutatasok azonban kimutattak, hogy
amikor a tanulok megtanulnak masokat meghallgatni,
egyuttmdkodni, és masok szemszogébdl latni a
dolgokat, az osztalynak tobb ideje lesz az iskolai
tanulasra, a tanuldk jobb eredményeket érnek el, az
osztaly kevesebb agresszidt tapasztal, és kevesebb
didk hianyzik az iskolabal.

3 Tekintse meg a PS Center webhelyét, ahol podcastokat és videdkat taldl a mentalis egészséggel és a pszichoszocialis

()

tamogatassal kapcsolatos kutatdsokrél a COVID-19 alatt
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A. Altaldnos gyakorlatok

1. Bevezet6 gyakorlatok

Ezek a bevezetd gyakorlatok megadjak az alaphangot a csoportos kdzos munkahoz. Hasznalhatjak Sket az Uj
osztalyokkal rendelkez6 tanarok, miel&tt ratérnének a tematikus tevékenységekre a B részben.

Célkitizés: Megallapodni a pozitiv tarsadalmi viselkedés szabdlyairdl

Flipchart és jelolétoll

Kérje meg a tanuldkat, hogy gondoljanak az osztalyuk szdmara csoportos egylttmiikddésben segitd hasznos szabdlyokra. Kérje meg
a tanulékat, hogy tegyenek javaslatokat. Segitse 6ket a szabalyok pozitiv és nem negativ megfogalmazasaban. Ez azt jelenti, hogy ne
kezdjék a szabalyok megfogalmazasat NE..-vel!

ime néhany példa:

e Tartsd a mobiltelefont a zsebedben vagy a taskadban

e Egyszerre egy személy beszéljen

*  Afilk és alanyok egyenlSek

e Tartsd tiszteletben masok véleményét

*  Legyél kedves masokkal és 6nmagaddal

*  Atévedések segitenek a tanulasban

e Helyén valé méasoktél eltérd véleményt megfogalmazni tiszteletteljes médon
*  Legyél korrekt - ne hasznalj er6szakot, bantalmazast vagy megszégyenitést

Amikor sor kerll a hazirend szabalyai elfogadasara, magyarazza el a szabalyok és az értékek kozotti 6sszefliggéseket. A szabalyok egy
gylijteménye alapvetéen a kdzdsség értékeire példa. Az itt talalhatd szabalyok konkrét osztalyk6zosségi példak, amelyeket az osztaly
elfogad. Példaul, a mobiltelefonoknak a zsebben vagy a taskdban tartasa, masok jogainak tiszteletben tartasanak értékét jelenti azzal,
hogy egymast nem zavarjuk, nem tereljuk el egymas figyelmét, illetve odafigyellnk a feladatra.

Beszélje meg az osztallyal a tébbi szabaly mogott meghlzddo értékeket.

Most allapodjon meg néhany konstruktiv kévetkezményben, ha barmelyik szabalyt megszegik. Az osztalyban konfliktusok felmerulése
soran, meg lehet a tanuldkat kérdezni, hogyan befolydsolja a konfliktus a hazirend szabalyait. Néha a tanuldk elgondolkoznak olyan
értékek tényezdirdl, amelyek nem vildgosak kivulallok elétt, és ez a konfliktushoz kapcsolédhat.

Ajanlas a tanaroknak: Legyen kész a hazirend Ujra ellendrzésére. [d6nként nézzék at k6zésen az osztallyal, hogyan mennek a dolgok, és
szlkség van-e a szabalyok modositasara.

Nagyobb didkoknak:
Vizsgalja meg az egyes szabalyokhoz kapcsol6dé viselkedéseket, és kérjen konkrét példakat, mint példaul: ,Mit jelent...” és ,Mondd el, mit
jelent szémodra...” vagy , Tudndl konkrét példdkat mondani... ”

Ismertesse az id6sebb tanulékkal a helyreallité kdvetkezmények fogalmat. Ha valaki megszeg egy olyan szabalyt, amely masok jogait
sérti, valamiféle helyreallitd kdvetkezményben lehet megallapodni. llyen példaul az, hogy egy didk, aki megzavart egy masik tanulot az
oran, beleegyezik az ebéd rakovetkezd napon elhozasaba.
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IDOCIKLUS

Lehetévé tenni minden tanulénak, hogy megszélalhasson, meghallgassak 8ket, és el8segiteni az

Célkitiizés: , S . . ;
Osszetartozas érzését az egész osztalyon beldl

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Rendszeresen hasznalja az idéciklusokat a tarsadalmi és érzelmi készségek gyakorlasara, valamint a csoport pszichoszocialis jolétének
novelésére. Az id8ciklusok képet adnak a tandrok szamara arrdl, hogyan teljesitenek a didkok, és lehet6séget adnak a konfliktusok
kezelésére. Egy olyan csoporthoz valo tartozas, ahol tiszteletben tartjak a kiilonbségeket, erdsiti a csoporton bellli egylttmikodést és az
egyén magabiztossagat.

Kérje meg a gyerekeket, hogy Uljenek le kérben a foldre vagy a székekre. Mindenkinek jol kell 1atnia egymast.
Kezdje azzal, hogy emlékezteti a tanulékat a hazirendre (vagy alkalmazza a szabalyokat az adott gyerekcsoportra).

Hasznalja az id6ciklust az osztalyt érdekl6 témak megbeszélésére.

CSENDET KEREK

Célkitizés: Az osztalyt elcsendesiteni

Eszk6zok: Kartonpapir CSENDET KEREK felirattal

Egyeztessen az osztallyal egy 6ket csendesitd jelzésben. Ez megtehetd az osztaly vagy a tevékenységek altalanos hazi szabalyainak
megbeszélésével.

Kildnféle jelzések valaszthatok, amelyek a kovetkezdk lehetnek:

e Kézemelés (tandr) hang nélkll, a tanuldk felé forditott tenyérrel. A tanuldk erre a jelre azonnali jelleggel szintén felemelik a
keziiket és csendben maradnak, amely lehetéséget ad az osztalynak arra, hogy csendben figyelhessen.

Mutassa fel, vagy sétljon kérbe a CSENDET KEREK felirattal. A tanul6k a jelre azonnali jelleggel befejezik a beszélgetést és
csendben maradnak.

Mondjon egy sziszeg6 hangot (ssssssssss), és amint meghalljak, a tanulok csatlakozzanak, és kezdjenek 8k is ssssssssss-t
hallatni!

MARAD) CSENDBEN ES MOSOLYOG]

Célkitiizés: Az osztalyt elcsendesiteni és a hangulatat javitani

Eszk6zok: Minden gyereknek egy ceruza vagy irészer

Ajanlas a tanaroknak:

Ezzel a médszerrel egy vagy tobb tanuldval, vagy a teljes osztallyal lehet dolgozni, ha gond van a csendben maradassal. Nem minden
gyerek van annak tudataban, hogy beszéIni akar, miel6tt tényleg beszél, tehat ez a gyakorlat segitheti 6ket ebben. Nyilvanval6 az is, hogy
a hangulat javul egy mosollyal vagy akar egy révid idejl mosolygassal.

Amennyiben barki sokaig beszélt, kérje meg a tanulét, hogy tartsa az ajkai kdzott a ceruzajat és mosolyogjon, amig azt nem mondja neki,
hogy vegye ki a szajabdl a ceruzat. Magyarazza el, hogy ez megneheziti a beszédet, de amikor megprobalnak beszélni, emlékezteti Sket a
beszédre val6 késztetésre, mert az ajkaik mozogni kezdenek.

IGEN! HIBAZTAM

Célkitizés: Kellemesen idét tolteni, kognitiv készségeket hasznalni, és a hibazast elfogadni

Nincs szuikség eszkozre

Ossza a tanuldkat véletlenszerlien parokra, a parok tagjai alljanak egymassal szemben. A parok szamoljanak haromig felvaltva ilyen
maédon: A azt mondja ,egy”, B, hogy ,ketté” majd A hogy, ,hadrom”, és szlinet nélkil B azt mondja ,egy”, A: ,kett8", és B: ,harom".

Ha barmikor elhibaztak, kérje meg a part, hogy mondjak: ,/gen,”, és emeljék fel a karjaikat jelezve, hogy hibaztak.
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Amikor az osztaly mar jol megoldja ezt az alap valtozatot, adjon fokozatosan Uj utasitasokat. Hasznalja az alabbi példat, és talaljanak ki
még Ujakat az osztallyal:

*  Atanuld, aki egyig szamol két kézzel tapsol
*  Atanul6, aki kett8ig szamol behajlitja a térdeit
*  Aztanulo, aki haromig szamol ugrik.

A gyakorlat végén beszélje meg a tanuldkkal, hogy a hibazas er6siti a tanulast. Mivel, ha barki is fél a hibak elkdvetésétdl, nehéz lenne
valami Ujat prébalni. Az emberek gyakran elmulasztjdk a lehet6ségeket a tanulasra és Uj dolgok megtapasztalasara a tévedéstdl
valé félelem miatt. Példaul, ha valaki Uj nyelvet tanul, biztosan hibazni is fog, és ahogy a szolas tartja: ,a gyakorlat teszi a mestert”.
A tudomanyos kisérletek gyakran varatlan eredményekhez vezetnek, amikor a tudos el8szor arra gondol, hogy tévedett. Kérje meg a
tanuldkat, soroljanak példakat a sajat olyan tévedéseikre, amelyek végul abban segitették 8ket, hogy valamit jobban tudnak csinalni.

2. Energizalo és nyugtatd gyakorlatok

Ezek az energizald és nyugtatd gyakorlatok hasznalhatok az osztallyal barmikor, amikor megfeleld barmelyik
tematikus tevékenység alatt. Hasznaljon semleges, normalis hangot a nyugtato gyakorlatok alatt és legyen elegendd
id8 az utasitasok kozott.

LASSU SETA

Célkitdzés: Bemelegités, a test felmelegitése, ha épp hideg van, és egy téma bevezetése

Egy kijeldlt tertlet

Kérje meg az osztalyt, hogy alljanak fel és sétalgassanak a kijeldlt teruleten, de tartsdk be a szlkséges fizikai tavolsagot egymastol.
Kezdetben kérje 6ket arra, lassan |épkedjenek és ha ezt megtették Ugy, hogy tavolsdgot tartanak, akkor kérje arra 6ket, hogy noveljék a
tempot.

A gyakorlat kdzben kérjuk arra a didkokat, hogy:

» figyeljék meg hogyan mozog a testuk - kérdezziik kdzben &8ket: ,Hogyan mozgatod a ladbad, a vadlid, a térdeidet? stb...”
» figyeljék meg hogyan véltozik a |égzésik a gyorsabb vagy lassabb tempd kdzben

o koszontsék egymast kilonbdz6 (a COVID-19 ellen biztonsagos) médokon

e id6énként alljanak meg és nyujtézkodjanak

o alljanak 6ssze parokba egy hozzajuk kozel all6 osztalytarssal, és beszéljenek a nap témajarél

o kérdezzék ki egy osztalytarsukat egy témardl (idésebb didkoknak).

EJTOERNYGS BEMELEGITO ES NYUGTATO GYAKORLAT

Célkitdzés: Bemelegités, szorakozas, egyuttmikodés, és egy nyugtatd technika megtanulasa

Eszkozok: Egy igazi vagy képzeletbeli konnyd jaték ejtéernyd

Ajanlas a tanaroknak:
Ez a gyakorlat megtanitja a didkoknak, hogyan csillapitsak az izgatottsagukat.

Kérjuk meg az osztalyt, hogy alljanak koérbe, egymastdl tdvolsagot tartva és kapaszkodjanak mindkét kezlkkel az igazi vagy képzeletbeli
ejtéernybbe. Magyarazzuk el, hogy a kezek iranyitjak az ejtéernyd sebességét és mozgasdnak terét. Barmilyen sebességet és irdnyt illetve
mozgast mutat a tanar (felfelé és lefelé vagy oldalsé irdnyba), a didkok kdvessék azt.

Kezdjuk a mozgast lassan és varjuk meg, hogy a diakok kdvessék. Valtoztassuk meg a mozgas sebességet és iranyat, de mindig lassu és
finom mozdulatokat végezziink lezarasként. Lassu és finom mozdulat példaul, amikor a didkok egytttmkdodve és lassan hullamoztatjak
az ejtéerny6t.
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ATO HANGOK

Célkitdzés: Sajat maguk megnyugtatasara megtanulni egy moédszert

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

«  Uljetek vagy alljatok az asztaloknal, illetve ljetek illetve alljatok kérbe.

*  Adjatok ki csukott szajjal egy mély és hangos, torokban képzett MMMMMMhangot.

*  Lassan valtoztassatok a hangot egy finomabb és nyitottabb mmmm hangga.

*  Halkitsatok el teljesen a hangotokat és par pillanatig élvezzétek egylitt a az osztéllyal a csendet.

Végezetul kérdezze meg a didkokat, hogy milyen hatéssal volt rajuk ez a gyakorlat. Van, aki a szdjaban ezutan bizsergést érez, masok
ellazultabban érzik magukat.

MEGNYUGTATAS AZ ERZEKEK FELEBRESZTESENEK SEGITSEGEVEL

Célkitlizés: A bér érzékeit ingerelni

Egy ceruza vagy bambuszrid minden gyermeknek

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a fajta érintés oxitocint szabadit fel, mely egy az agyban j6 érzést kelté kémiai anyag és hormon. Ez a gyakorlat stimuldlja a bért - a
COVID-19 jarvany alatt a gyerekek valdszinlileg nem sokszor tapasztaltak ezt. A didkok ugyanezt a gyakorlatot elvégezhetik a karjukon, az
arcukon és a nyakukon is.

Adja az osztalynak az alabbi utasitasokat:
*  Fogjatok meg a ceruzat vagy bambuszrudat az egyik kezetekben.

* Nagyon lassan és alaposan kovessétek végig a masik kezetek kdrvonalait. Simitsatok végig a ceruzat az ujjakon, a tenyéren, a
kézfejen és mindenditt a kézen és a csuklon is kdros-koral.

*  Néhany perc mulva figyeljétek meg, hogy mit érzékeltek a kezeteken. Milyen érzés ez a masik kézhez képest?
*  Most valtsatok kezet és tartsatok a ceruzat a masik kezetekben.
*  Most kdvessétek a ceruzaval a masik kéz kérvonalait nagyon lassan, mint ezel6tt.

Végezetul kérdezze meg a didkokat, hogy milyen hatassal volt rajuk ez a gyakorlat. A didkok a kezikon érzékelt bizsergets érzésrél
szamolhatnak be, a valluk ellazult és néhanyan a gyakorlat kdzben megkdnnyebbulve fellélegeznek.

TUDATOS LELEGZES

Célkitiizés: A lélegzést tudatos megfigyelni

Eszk6zok: Nincs szlikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:
Ez az alapvetd 1égz6 gyakorlat Ulve, dllva és fekve is végezhetd. A gyakorlat minden [épése kdzott tartsunk szlinetet.

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

e Iranyitsatok befelé a figyelmeteket, mikdzben lazan csukva vagy nyitva van a szemetek.

*  Most figyeljétek meg a légzéseteket ......

*  Szivjatok be és fujjatok ki a levegdt a sajat tempotokban......

o Lélegezzetek egyenletesen, mélyen és nyugodtan.........

*  Figyeljétek meg, hogy milyen érzés, ahogy a levegd befelé majd kifelé aramlik...

*  Figyeljétek meg hogyan emelkedik meg a mellkasotok, a hasatok, az oldalaitok és a hatatok .....
*  Minden lélegzetvétellel egyre jobban megnyugodtok.....

*  Most nyissatok ki a szemeiteket.
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+  Asitsatok vagy nyujtézzatok egyet, ha szeretnétek ...
*  Mostiranyitsatok a figyelmeteket az osztalyteremre.

Végezetul kérdezzik meg az osztalyt vagy kérjik meg a didkokat, hogy beszélgessenek egy osztalytarsukkal arrél, hogyan érzik magukat
ez utan a tudatos légzégyakorlat utan.

Ajanlas a tanaroknak: Lehet, hogy a didkok idegesek vagy aggddnak kulonbozd okok miatt és segit nekik ha
kulonboz6, 6nmagukat megnyugtatd modszereket ismernek. A kdvetkezd harom gyakorlatot megtanulhatjak a
diakok és barmikor alkalmazhatjak azokat, ha idegesek vagy aggddnak. A 77. oldalon a Tudok relaxalnirészben
tobb nyugtatd gyakorlat talalhato.

Célkitdizés: Nyugodtnak és 6nmagukat 6sszeszedettnek érezni

Eszk6zok: Egy képzeletbeli ragégumi

Adja az osztalynak az alabbi utasitédsokat:
*  Tegyetek egy képzeletbeli rdgégumit a szatokba.
*  Ragjatok, mintha igazi lenne. Vegyétek észre a nydlat a szatokban.

*  Képzeljétek el, hogy a ragogumi egyre nagyobb vagy egyre keményebb. Mozgassatok egy kicsit jobban az allkapcsotokat, hogy
jobban ragjatok a ragégumit. Folytassatok még egy ideig.

Végezetll kérdezze meg a didkokat, hogy milyen érzésuk van a gyakorlat befejezése utan.

ONMAGUNK MEGOLELESE

Célkitdzés: Nyugodtnak és 6nmagukat 6sszeszedettnek érezni

Eszkozok: Nincs szukség eszkdzre

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

«  Uljetek vagy alljatok egyenesen mikdzben mindkét talpatok a talajon van.

* Helyezzétek a jobb kezeteket befelé forditott tenyérrel a bal felkarra a vall ala vagy a bal hénaljba.
*  Helyezzétek a bal kezeteket a felkarra a vall ala.

*  Hatarozott szoritassal tartsatok 6t masodpercig mind a két kezet ebben a helyzetben. Kb. 6t masodperc utan lazitsatok el a
szoritast majd ismételjik ezt meg még kétszer.

Végezetul kérdezze meg a didkokat, hogy milyen érzésuk van a gyakorlat befejezése utan.

A diakok egymassal szemben allva is végezhetik ezt a gyakorlatot egymas kdszontése céljabol.
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FOLDELES

Célkitdzés: Nyugodtsagot és a biztonsagos talajt érezni

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

*  Atesttartds megvaltoztatasa nélkil lUljetek csendben egy kis ideig és figyeljétek meg, hogy hogyan ultok.
* Tegyétek a labatokat a talajra.

e Uljetek kdzvetlenil az Glécsontotokon.

*  Nyomjatok neki a feneketeket a székhez, hogy a test felegyenesedjen és a fej a plafon felé emelkedjen.
+  Erezzétek a feneketeket az (ilésen és érezzétek a labatokat a féldon.

*  Ahogyan a faknak és a bokroknak is foldbe nyulé gydkereik vannak, ami segit nekik egy helyben maradni a viharban, dgy
képzeljétek el, hogy a ti talpatokbdl és feneketekbdl is gydkerek nének.

*  Egy ideig Uljetek csendben és figyeljétek meg hogy milyen ez a legydkerezett érzés és hogyan Ultok.
*  Miakulénbség a mostani érzés és a par perccel ezel&tti érzés kdzott, amikor a gyakorlatot kezdte?

Beszélgessetek olyan helyzetekrél, amikben a didkok hasznosithatjak ezt a ,féldel6” gyakorlatot.
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B. Tematikus tevékenységek

1. téma

Az én iskolam a COVID-19 utan

A téma bemutatasa

A gyakorlatok ebben a témakorben lehetdséget adnak a didakoknak arra, hogy megbeszéljék milyen érzés Ujra
az iskolaban lenni és milyen volt azon idészak, amikor otthon tanultak és nem jartak be az iskolaba. Tébb olyan
gyakorlatvan, amelyet a helyi kontextusra lehet adaptalni. Vannak kiegészitd gyakorlatok a kilonb6zd korcsoportok
széméra az Ujra suliban a COVID-19 alatt cim{ anyagban, melyet a Voréskereszt és Vordsfélhold Tarsasagok
Nemzetkozi Szovetségének pszichoszocialis tamogatas referencia kdzpontja készitett, valamint a , Beszéljiink réla”
cimdi részben. ,Udvozéllek djra itt bejelentkezési utmutatd”, melyet a ,Save the Children” humanitarius szervezet és a
Mentalis Egészségi és Pszichoszocialis Tamogatas (MHPSS Collaborative) készitett.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggBen teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

+ A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénbdzé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet( vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

HOGYAN EMLEKEZTESD AZ OSZTALYTARSAIDAT ARRA, HOGY A COVID-19 ELLENERE BIZTONSAGBAN LEGYENEK

A tarsadalmi viselkedési szabalyok tudatositasa, és a szabalyok lehetséges megvitatasanak és

A megvaltoztatasanak lehetésége

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:
Ez egy fiatalabb didkok szamara készult gyakorlat.

Ismertesse a gyakorlatot: A koronavirus jarvany ideje alatt az iskolaban meg kell tanulnunk a kdzdsségben val6 tanulas Uj modjait. A virus
terjedésének elkertléséhez néhany szabaly nagyon hasznosnak bizonyul.

Kérdezze meg az osztalyt, hogy a jarvany miatt milyen Uj viselkedési formakat vezettek be. Az osztalytél kapott valaszokat irja fel a tablara.
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Magyarazza el, hogy a félelem és a szorongas érzése normadlis reakcié jarvany esetén. Néha nehéz megjegyeznia szabalyokat. Mindannyian
elfelejtjuk néha, hogy a kdnyokinkbe kéhdgjink vagy zsebkenddt hasznaljunk, és azon kapjuk magunkat, hogy a keziinkbe kéhdgunk.
Ez mindenkivel megtorténik. Kérdezze meg, hogy van-e valaki, akivel mar megesett, hogy elfelejtett egy COVID-19-re vonatkozd szabalyt.
Hogyan érezték magukat, mikor észrevették, hogy a COVID-19 ellenére biztonsagra vonatkoz6 hibat kdvettek el vagy valaki felhivta erre
a figyelmuket?

Magyarazza el, hogy a COVID-19 elleni védekezésre vonatkozo szabaly elfelejtése miatt barki szégyenérzést vagy szorongast tapasztalhat.
De ha hiba torténik és ezt igy érezzlk, az sokszor segit megjegyezni a szabalyokat. Kérdezze meg, hogy van-e valaki, akinek ismerds ez az
érzés? Segitett ez az érzés abban, hogy legkdzelebb emlékezziink a szabalyra?

Kérdezze meg a didkokat, hogy szerintik hogyan segithetlink egymasnak abban, hogy a COVID-19 ellen védjik magunkat. Példaul
kérdezze meg, mit tennének, ha latnak, hogy az egyik osztalytarsuk elfelejtett 20 masodpercig kezet mosni a mosdé haszndlata utan.
Kérdezze meg az osztalyt, hogyan lehetne kedvesen emlékeztetni egy osztalytarsukat arra, hogy mossanak kezet.

Nevezzen meg mas példakat is az osztalynak, amelyen dolgozhatnak (parban vagy csoportban) és kérje meg 6ket, hogy meséljék el a
tapasztalatainkat. Irja fel a javaslataikat a tablara. Iranyitsa a beszélgetést arrél, hogyan emlékeztessiink kedvesen egy osztalytarsat.

HANY ISKOLATASKANYI A COVID-19 ELLENI VEDEKEZESHEZ SZUKSEGES BIZTONSAGOS TAVOLSAG?

Realisztikus elképzelés kialakitasa arrél, mekkora a COVID-19 elleni védekezéshez szikséges

Célkitizes: biztonsagos tavolsag és ez minek felel

Eszkozok: Egy mérdszalag, iskolataskak vagy tankonyvek, stb.

Kérdezze meg, hogy mekkora tavolsag van el6irva a COVID-19 elleni védekezéshez ott, ahol tartézkodnak. Most valasszon ki egy targyat,
mint példaul egy atlagos méretl iskolataskat vagy tankdnyvet, mérje meg a szélességét és kérje meg a didkokat, szamoljak ki hany darab
olyan egymas mellé helyezett targyra lesz szlkség az ajanlott biztonsagi tavolsag betartasahoz.

Ezutan kérje meg a didkokat, hogy mérészalag nélkul sorakoztassak fel a taskaikat vagy konyveiket a megadott tavolsagnak megfelelen.
Nézze meg, hogy melyik csoportnak sikerUlt legjobban a helyes tavolsag kialakitasa.

HANY DIAK TUD EGYMASTOL BIZTONSAGOS TAVOLSAGRA ALLNI A KIINDULO PONTTOL AZ XXX PONTIG?
Célkitlizés: A COVID-19 elleni védekezéshez sziuikséges biztonsagi tavolsag térbeli tudatanak kialakitasa

Eszkozok: Nincs szikség eszkozre

Kérje meg a didkokat, becsuljék meg az iskolaban taldlhaté fontosabb terek méretét, mint példaul az osztalyterem, a jatszotér, a
tornaterem vagy a gyUllekez§ illetve az iskolan kivil taldlhaté tertletek méretét. Most kérdezze meg &ket, becslésuk szerint hany gyerek
tartézkodhat az adott térben gy, hogy a COVID-19 ellen el8irt egymashoz képesti biztonsagi tavolsagot betartjak.

A gyakorlatot a didkok otthon is elvégezhetik a csalddtagjaikkal, hogy fejlesszék a tér tudatat.

Ajanlas a tanaroknak:
Ehhez a gyakorlathoz sziikséges, hogy a tanarok ismerjék a terek méreteit és ellenérizni tudjak, a didkok becslései nagyjabdl helyesek-e.

TANULAS AZ ISKOLAN KivUL

Célkitiizés: Atgondolni egy adott szituaciot, mely az iskolan kivil torténik

Tabla vagy laptabla a kérdésekkel

Mondja el, hogy a COVID-19 mar egy j6 ideje ténylegesen az élet része és hogy a didkok mar xx ideje nem jartak be az iskolaba (adjuk meg
pontosan, hogy hany hénapja van zarva az iskola). Ismerje el, hogy ezzel kapcsolatban az osztalyban minden didknak megvannak a sajat
mas tapasztalatai, és mindenki tanult Gj dolgokat Snmagérol. Még a legnehezebb helyzetekben is felfedezhet magaban egy személy olyan
képességeket és készségeket, melyeken sajat maguk is meglepédnek.

Fiatalabb didkoknak:
Beszéljék meg kdzdsen, hogy mi volt a j6 abban, hogy tavol voltak az iskolatél és otthon tanultunk.

Nagyobb didkoknak:

Kérje meg a didkokat, hogy alkossanak négy f6s csoportokat és beszélgessenek egymdssal felvaltva. Ez Ggy indul, hogy az elsé személyek
két percig beszélnek arrél, amit magukrol tanultak az iskolan kivul szerzett tapasztalataik alapjan és az otthoni tanulas soran. A kévetkezd
személy (az bramutaté jarasaval megfeleld iranyban haladva) szintén két percig beszél ugyanarrél a témardl, majd a harmadik és utana
a negyedik személy kévetkezik. igy mindenki sorra keriilt egyszer. Most a csapat minden tagja egy percet kap, hogy a masodik kérben

@



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

tovabb beszéljen és ugyanarrél a témarol tovabbi gondolatokat osszon meg, melyeket talan a tébbiek altal elmesélt dolgok juttattak
eszébe.

Kérdezze meg a csoportot, milyen volt ez a felvaltva torténd beszélgetés. Mindenkivel kdzdsen beszéljuk meg, hogy miket tanulhatunk
meg a kihivast jelent6 idészakban.

HAROM TIPP AZ OTTHONI TANULASHOZ

Célkitiizés: A diakok otthoni tanulasroél szerzett tapasztalatait felhasznalni

Minden csoportnak post-it ntapadods jegyzettdmb és irdszerek (az idésebb diakok szamara
gyakorlathoz)

Eszk6zok:

Ossza az osztalyt csoportokra. Kérje meg a csoportokat, hogy képzeljék el, egy olyan diaknak kell tanacsot adniuk, aki életében el8szor
otthon tanul. Mi lenne a harom legfontosabb tanacsuk?

Javasolja, hogy a didkok az alabbi kérdések alapjan gydijtenek otleteket:

*  Mivolt jé a te tapasztalataid alapjan abban, hogy otthon tanultal?

e Mitcsindlndl, hogy legkdzelebb még jobban menjen, ha Ujra otthon kellene tanulni?
*  Kitdl kérhettél segitséget, amikor sziikséged volt ra?

Fiatalabb didkoknak:

A szituacié masmilyen is lehet. Kérje meg 6ket, képzeljék el, egy lelkes didk érkezik egy olyan orszaghol, ahol nincs COVID-19 egy olyan
helyre, ahol minden iskola zarva van és minden gyereknek otthon kell tanulnia. Kérje meg a didkokat, segitsenek a vendégnek abban,
hogy a lehetd legjobbat hozza ki ebbdl a helyzetbél. Hallgassa meg mit mondanak a csoportok és dsszegezze a legfontosabb tandcsokat
az otthon tanuldshoz. A tanacsokat a szul6kkel is megoszthatjuk, ha ez hasznosnak tlnik.

Nagyobb didkoknak:

Kérje meg a csoportokat, hogy irjak le a tanacsaikat - egy post-it cédulara egy tanacs keriljon - és utdna mutassak meg a tébbieknek.
Végezetul vitassa meg a diakokkal, hogy melyik tanacs lenne a leghasznosabb ha a jév6ben Gjra otthon kellene tanulni.

ELISMERES

Célkitdizés: Megtanulni masok értékes tulajdonsagaira, jellemvonasaira, és viselkedésére dsszpontositani

Tabla vagy laptabla, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:

A jarvany alatt a hirekben és a kdzdsségi médidkban széleskorlien szdmoltak be a pozitiv és negativ tapasztalatokrél. Megtanulni arra
dsszpontositani, hogy amit egymasban értékellnk az egy jo készség az élet stresszes helyzeteiben. Ez a gyakorlat a kdvetkezd témara
valé atvezetésként is szolgal.

Az osztaly szintjének és érettségének megfeleléen kérje meg a diakokat, nevezzék meg melyik tulajdonsagokat, jellemvonasokat és
viselkedéseket értékelik altaluk becsult személyekben. Ezek &sszefligghetnek példaul gyakorlati, tarsadalmi, fizikai, alkoto, tanulmanyi
vagy mUvészeti jellemz8kkel. Lehet sz6 mas kategoriakrél is, melyeket a didkok hasznalnak - hadd valasszak ezt maguk, ha szeretnék.

Ossza fel az osztalyt kisebb vagy nagyobb csoportokra. Kérje meg a csoportokat, gyljtsenek személyes jellemzdket, tulajdonsagokat és
viselkedési formakat, melyet mas emberekben értékelnek és csodalnak.

Kérjen meg minden egyes csoportot, osszanak meg harom ilyen tulajdonséagot az egész osztéllyal. irja fel ezeket a tablara, mikézben
egy tulajdonsagra vonatkoz6 kiulénboz6 szavakat rendez csoportokra. Ez megmutatja, hogy a masokban latott jellemvonasoknak,
tulajdonsagoknak és viselkedési formaknak sokszor kiléonb6z6 tényezdi vannak.

Tegye ki a listat az osztalyterem faldra. A lista emlékezteti a didkokat, hogy dsszpontositsanak azokra dolgokra, amiket masokban
értékelnek. Ennek allandosaga csokkenti az ingerlékenységet tarsadalmi helyzetekben.

Az iskolam a COVID-19 utan téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

@
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2.téma
Ismerem az érzéseket

A téma bemutatasa

Ebben a témakorben a kilonbozd érzéseket ismerjuk meg és megtanuljuk, hogy miért vannak ilyen érzéseink.
Az érzések felismerésének készsége megkdnnyiti azok elfogadasat és segit megérteni, hogy mi torténik velink. A
téma bemutatja az univerzalis és a bennunk rejl6 alapérzelmeket, melyek minden emberben megvannak a vilag
minden tajan a kulturalis és tarsadalmi hattértdl flggetlenul. Ennek a témanak a gyakorlatai segitenek megtanulni
a tarsadalmi készségeket, melyekkel felismerjlik és azonositjuk a sajat érzelmeinket, illetve megértjik masok
érzéseit. Azt is megvizsgaljak, hogyan kezeljlk a nehéz érzelmeket és hogyan tdmogassuk baratainkat, akik ilyen
érzelmekkel kuszkodnek. Meg kell jegyezni, néhany diak szamara nagyobb kihivast jelent az érzelmek felismerése
és lehet, hogy egy adott érzelmet (mint példaul aggodalom vagy félelem) mas érzésként, mint mondjuk fajdalom
vagy éhség érzetként értelmeznek.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre all6 id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénbdzé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

AZ ERZELMEINK ES AZOK OKAI

Célkitiizés: A érzelmek hasznossaga okainak tudasat értékelni

Rajzoljon két oszlopot a tablara vagy a laptablara, az egyik tetejére egy mosolygos fejet, a masikra
egy szomoru fejet rajzoljunk

Eszkozok:

Ajanlas a tanaroknak:

Az aldbbi érzelmek johetnek szoba (az osztaly kora és érettsége szerint): Boldogsag, szomorusag, 6rém, rossz érzés, meglepettség,
aggodas, méreg, félelem, zavartsag, szerelem, kényelem érzés, magabiztossag, féltékenység, maganyossag, buszkeség, nyugodtsag,
nyugtalansag, ijedtség, szégyen, blintudat, irigység, zaklatottsag, megvetés, izgalom, stressz. Emlitse meg, hogy az érzelmek keveredhetnek
és érezhetlink egyszerre két érzést is.

Fiatalabb didkoknak:

*  Kérje meg az osztalyt, hogy sétalgasson ide-oda az adott terlileten belill. Utasitsa az osztalyt, hogy amikor a tanar azt mondja:
“keveredjetek dssze” és egy szamot ad meg egyt6l az osztalyban 1évd gyerekek 1étszamaig, akkor a gyerekek e szdmu személybdl
all6 csoportokat alkotnak.

*  Folytassak a gyerekek a keveredést és csoportalkotast addig, amig el nem hangzik, hogy: “Keveredjetek 6ssze hdrmanként!”
Amikor a hadrom f8s csoportok dsszealltak, kérjik meg 6ket, hogy beszéljék meg: “Miért vannak érzéseink?”

e Kérje meg az osztalyt, hogy megint keveredjenek és mondja azt, hogy: “Keveredjetek éssze 6ténként!” Amikor az 6t fés csoportok
Osszedlltak, kérje meg 6ket, hogy beszéljék meg: “Melyik érzelmeket ismeritek vagy melyikekrél hallottatok?”

*  Fejezze be a keveredds gyakorlatot azzal, hogy megkéri az osztalyt, lljenek le vagy alljanak.

*  Most kérje meg a csoportokat, hogy nevezzenek meg harom érzelmet, amik széba kertiltek a gyakorlat soran. Kérje meg 8ket,
hogy dontsék el, az érzelem a pozitiv, mosolygos fejes oszlopban legyen-e vagy a szomord fejes, negativ listahoz tartozik-e.
Menjen korbe és gy6z8djon meg arrél, hogy mindenki részt vett a gyakorlatban.

*  Végezetil inditson beszélgetést arrél, hogy egyes érzelmek miért szamitanak negativnak vagy pozitivnak. Fontos-e annak
észlelése, hogy egy negativ érzelmet tapasztalunk?

Nagyobb diakoknak:

Kérje meg az osztalyt, hogy sétalgasson ide-oda az adott terlleten belll. Magyarazza el, hogy tanarként mondani fog egy szo6t és azzal
azt jelezi, hogy a diakok alkossanak kisebb csoportokat. A csoportban annyi gyerek legyen, mint ahany bet(ibdl a sz6 all. Példaul, ha a szé
a ,mi", akkor legyen a csoportban két didk. Ez azt jelenti, hogy néha valaki kimarad a csoportbdl, de ilyen esetben a csoportok azonnal
hiviak magukhoz az egyedul 1év6 személyt. Magyarazza el, hogy miutan ¢sszealltak a csoportok a széban talalhaté bet(ik szama alapjan,
lesz egy kérdés, amirdl beszélgetni fognak a csoportok.
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Itt vannak olyan szavak, amiket a tanarok hasznalhatnak:

*  Miért (6t beti) A diakok alljanak 6ssze 6t f6s csoportokba és beszélgessenek arrél, hogy: Miért vannak érzelmeink?
*  Melyik (hat beti) A didkok alkossanak hat f6s csoportokat és beszéljék meg, hogy: Melyik érzelmeket ismerik?

* azok (négy betl) A didkok alkossanak négy fés csoportokat és beszéljék meg azt, hogy: Mik azok az érzelmek?

*  Kezelni (hét betd) A diakok alkossanak hét f6s csoportokat és beszéljenek arrél egymassal, hogy: Vannak-e masikaknal
kénnyebben kezelhetd érzelmek?

*  Mindenki (nyolc bet(i)A didkok alljanak &ssze nyolc fés csoportokban és beszéljék meg, hogy: Mindenkinek ugyanolyan
érzelmei vannak-e?

Fejezze be az 6sszekeveredési gyakorlatot Ugy, hogy az egész osztaly egyltt beszélget az érzelmekrdl. Ezutan ossza fel az osztalyt 6t
csoportra. Mindegyik csoport kapjon egy kérdést a fenti listarél. Adjon id6t a csoportoknak a kérdés megbeszélésére, majd kérjen meg
minden csoportot a valaszaik elmondasara. Foglalja 6ssze a csoportok altal emlitett érzelmeket, és kérje meg a tobbi csoportot, hogy
egészitse ki mas nem elhangzott érzelmekkel. Bizonyosodjon meg arr6l, hogy az alabbiak széba kertilnek: Boldogsag, szomorulsag, 6rém,
rossz érzés, meglepettség, aggodas, méreg, félelem, zavartsag, szerelem, kényelem érzés, magabiztossag, féltékenység, maganyossag,
blszkeség, nyugodtsag, nyugtalansag, ijedtség, szégyen, blntudat, irigység, zaklatottsag, megvetés, izgalom, stressz.

Amennyiben van elég id6, beszéljen az osztallyal az alabbiakrol:
e Szerintetek melyik érzések pozitivak és melyek negativak?

¢ Alanyok és a filk ugyanazokat az érzelmeket talaljak pozitivnak és negativnak?

e Beszéljétek meg, ez miért van vagy nincs igy.

AZ ALAPERZELMEK FELISMERESE

Célkitdizés: Az alapérzések felismerését megkonnyiteni

Egy post-it tomb, ahol minden cédulara egy érzelmet irunk az el6z6 gyakorlatban az osztaly altal
Osszegyljtott kulonbdz6 érzelmek alapjan, vagy hasznaljuk az alabbi listat: Boldogsag, szomorusag,

Eszkozok: Ordm, rossz érzés, meglepettség, aggodalom, méreg, félelem, zavartsag, magabiztossag,
maganyossag, buszkeség, nyugodtsag, szégyenérzet, és blintudat. Az osztaly létszamatdl figgben a
tanarok hozzaadhatnak két tovabbi post-it cédulat a maguk altal valasztott érzelmekkel

Fiatalabb diakoknak:

Hajtsdk 6ssze a post-it papirokat és kérje meg az osztalyt, hogy jojjenek ki egyesével és vegyenek egy cédulat. Vagy tegyék a cédulakat
egy kalapba és adjak kérbe, hogy mindenki hiizhasson egyet. Ezutan kérjen meg egyesével minden didkot, hogy csendben vegyen fel az
érzelemnek megfeleld testtartast és arckifejezést, melyet mindenki utdnozzon az osztalyban. Ezutan kérdezzen meg valakit, hogy szerinte
mi az érzelem, és kdnnyd volt-e felismerni.

Beszélgessen az osztallyal arrél, hogy melyik érzelmeket kénnyebb a masikaknal felismerni.

Nagyobb diakoknak:

Javasoljon néhany révid jelenetet, melyek az osztalyban |évd didkok korahoz és hatteréhez illenek. Ez lesz a kdvetkezd szerepjaték
gyakorlatnak az alapja. Példaul lehet az egy jelenet, hogy egy fiatal személy késén érkezik haza. Egy masik jelenet az lehet az, ha egy fiatal
személy megkéri a szlleit, hadd menjen el a barataival taldlkozni, stb.

Kérje meg az osztdlyt, hogy alkossanak harom f6s csoportokat és adjon minden didknak egy cédulat, igy minden csoport harom érzelmet
kap. Kérje meg a csoportokat, beszéljenek a szdmukra kiosztott érzelmekrél. Ezutan készitsen egy rovid szerepjatékot, amelyben az egyik
jelenethez kapcsoldédva mutatjak be ezeket az érzelmeket.

A gyakorlatot szinesitse tarsadalmi nemmel Ugy, hogy megkérjik a csoportokat, adjak el a jelenetet még egyszer a nemi szerepek
felcserélésével. Vagy rairhatjak a tarsadalmi nem jelét a post-it céduldra az bemutatandé érzelem mellé.

AZ ERZELMEK FALA

Célkitlizés: Felismerni az érzelmeket

Eszkozok: Papir, szines kréta vagy tollak

A gyakorlat soran a didkok mindharom Iépést megcsinalhatjak vagy rogton csak a harmadik 1épést.

Els6 Iépés: Tegye fel az osztalynak a kérdést, melyik érzelmekre emlékeznek az Alapérzelmek felismerésecim( gyakorlatb6l. Amikor széba
kerUl egy érzelem, kérjen az osztalytél mas megnevezéseket, és mas ezen érzelemhez ill6 szineket.

Masodik |épés: Ossza fel az osztalyt annyi csoportra ahany alapérzelem van. Minden csoportnak adjon egy alapérzelmet és kérje meg,
tervezzenek és készitsenek hozzdill§ posztert. A poszteren legyenek mas szavak is, amelyeket az érzelemhez kotlnk illetve szinek is,

amelyek illenek hozza.
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Harmadik |épés: Tegye ki a posztereket a falra. Kérje meg a didkokat, hogy alljanak ahhoz a poszterhez, mely a jelenlegi érzelmi
allapotukhoz illik. Ha van elég id6, akkor kérjen meg néhany didkot, mondja el miért érzi magat ugy. Mas napokon is - amikor a didkok
bejonnek az osztalyba vagy a szlinet utan napkdzben - kérje meg a didkokat, mondjak el hogyan érzik magukat a poszterek segitségével.

JATEK A TESTBESZEDDEL

Célkitlizés: Bemelegités és jaték a testbeszéddel

Eszkozok: Kellék nélkul, vagy egy tablaval, amire az alapérzelmeket felirjuk

Kérjen meg két 6nként jelentkez&t, hogy alljanak az osztaly elé:

* Azegyikik az el6add, akit arra kér, hogy beszéljen valamirél, amit szeret csinalni vagy ami lelkesiti. Vagy karba tett kezekkel
vagy zsebre tett kezekkel beszéljenek.

+  Amasik dnkéntes nem beszél. Ok az el6add személy kezeit vagy testét személyesitik meg (amelyik a helyzet szerint
alkalmasabb). DE a kezeiket arra hasznaljak, hogy az ellenkez8jét mutassak, mint amit az el6adé a szavaival mond.

Kérjen meg még egy par dnkéntest, hogy ismételjék el a gyakorlatot.

Ezutdn ossza fel az osztdlyt csoportokra és kérje meg &ket, hogy beszéljék meg és gyakoroljak a kilonbodz8 érzelmeket kifejezd
kézmozdulatokat. Gy6z6djon meg a kulcsfontossagl érzelmek hidnytalansagaroél: 6rom, méreg, szomorusag, szégyenérzet, undor,
félelem.

Kérje meg az egyik csoportot, hogy kézmozdulatokkal, beszéd nélkil mutassanak be egy érzelmet és a tdbbi csoport talalja ki, melyikrél
van sz6. A kovetkez6 kézmozdulatot az a csoport mutatja be, amelyik el8szor talalja el a valaszt.

X ES Y MERGES, SZOMORU, IDEGES ES FEL

Célkitizés: Bizonyos érzelmek mogott rejlé okok felismerése

Eszk6zok: Egy tabla vagy egy laptabla, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a gyakorlat kilénb6z6 szituacidkat mutat be a diakoknak, mely soran valakibdl érzelmeket valt ki a torténés. Felkészulésként valasszon
egy gyakori ndi és egy férfi nevet, illetve magyarazza el, hogy ez a két személy nagyjabol egyidGs a diakokkal. Valasszon ki egy par jelentSs
helyzetet az osztalynak. Ime néhany példa:

e X/Yiskola utén az utcan sétél és kdzben térténik valami, amit miatt X vagy Y mérges lesz.

* Ytelefonon beszél egy j6 baratjaval, és valami tértént, ami miatt Y szomoru lett.

*  Xbeszélgetett iskola utan egy baratjaval és valami tértént, ami miatt X szomoru lett.

e X/Y elmegy egy csaladi 6sszejovetelre/fesztivalra/iskolai eseményre/moziba és eléggé idegesnek érezte magat.
*  X/Y hosszu id6 utan taldlkozik egy barattal és kicsit fél.

Gondoskodjon réla, hogy a szituaciék nem tul felzaklatéak illetve nem tul hasonléak egy valédi a didkokat megprobald helyzethez. A
rendelkezésre all6 id6t6l fuggden az osztaly egy vagy tobb érzelmet is feldolgozhat a gyakorlat soran. Valaszthat konkrét érzelmeket is,
amelyeket szeretné, hogy a diakok feltarjanak.

Ossza az osztalyt parokra, csoportokra vagy maradjunk egy nagy csoportban. Magyarazza el, hogy a didkok szdmos kilénb6z8 szituaciot
fognak megbeszélni X-szel és/vagy Y-nal kapcsolatban.

Kezdje a gyakorlatot az egyik helyzet felolvasasaval. Utana kérdezze meg az osztalyt, szerintik mi lehetett az oka annak, hogy X vagy Y
gy érezte magat, mint ami a helyzet leirdsaban szerepel. irja fel az érzelmet a tablara vagy a laptablara, és irja mellé a kiilénb6z6 okokat,
amiket a didkok felsorolnak. Beszélje meg az osztdllyal, hogy miért fontos az életben megérteni egy érzelem kivalté okat. Most végezze el
ezt a gyakorlatot tovabbi helyzetekkel ill. jelenetekkel.

Beszélje meg a didkokkal, hogyan és mikor hasznos megérteni az emberek kilonbdz8 érzelmeinek sokféle lehetséges okait.



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

A HANGULATOM MEGVALTOZTATASA

Tudatositani, hogy a korabban Az érzelmeink és azok okai cim( gyakorlat soran felsorolt negativ

L OIS érzelmek megvaltoztatasaért mit lehet tenni

Eszko6zok: Flipchart papir és tollak

Fiatalabb didkoknak:

Ossza fel az osztalyt annyi csoportra, mint ahany érzelemmel szeretnénk foglalkozni. Minden csoport kapjon egy érzelmet. Kérje meg
a csoportokat, gondolkozzanak el azon, hogy mit tanacsolnanak egy baratjuknak, aki ezt az érzelmet érzi és meg szeretné valtoztatni a
hangulatat. A tanacsadas olyan dolgokat foglalhat magaba, amire a baratjuk gondolhatna; amit maganak mondhatna; és amiket tehetne.

Kérje meg a csoportokat, mondjak el az osztalynak mi a harom legfontosabb 6tlet az érzést megvaltoztatdsahoz. Utana beszélgessenek
arrél, mit tehetnek az emberek az érzéseik megvaltoztatasa érdekében, ha azt szeretnék vagy valamilyen okbél arra van szikség.

Nagyobb diakoknak:

Ossza fel az osztalyt annyi csoportra, mint ahany érzelemmel szeretnénk foglalkozni. Minden csoport kapjon egy érzelmet. Kérje meg
a csoportokat az érzelmik megvaltoztatdsdhoz dsszes létez6 valasztasi lehetdség felsorolasara. Ezeket fel kell jegyeznitk a laptéblara,
cselekvés, gondolkodas és beszéd cimszavu oszlopokban. Tegye ki a laptabla lapjait a falra, és kérjen meg minden csoportbdl egy-egy
képvisel6t, mutassa be csoportja javaslatait az osztaly tébbi tagjanak.

NEHEZ ERZESEK FELDOLGOZASA (IDOSEBB TANULOKNAK)

Célkitizés: A nehéz érzésekkel valé boldogulas fogalmanak bevezetése

Eszk6zok: Papir és tollak

Ellendrizze, hogy a tanulék tudjak-e, mit jelent a boldogulas. A boldogulason a problémak megoldasat, a valtozasok és a nehéz helyzetek,
élethelyzetek vagy viszontagsagok kezelését értjik, mint példaul a COVID-19. A boldogulas egyéni tényezdktdl fligg, amelyet befolyasol az
a személy élettere. Magyarazza el, hogy a boldogulasi stratégiak lehetnek egészségesek vagy egészségtelenek.

Kérje meg a tanuldkat, hogy onalldan dolgozzanak ezen a feladaton. Kérje meg &ket, hogy 6sszpontositsanak arra érzésre, amelyet a
legnagyobb kihivasnak tartanak.

Most kérje meg 6ket, hogy osszanak ketté egy papirlapot, és az egyik oldalra a pozitiv, a mésikra a negativ boldogulasi médot irjak. Kérje
meg &ket, hogy irjak le, jelenleg milyen médon kezelik ezt az érzést. Ezutan kérje meg &ket, gondolkodjanak el mds, egészségesebb és
talan jobb stratégidkon, amelyekkel a jov6ben tudnak boldogulni kihivast jelent6 érzéssel.

Kérjen néhany példat az osztalytél, miutan elvégezték a feladatot. Az egészséges boldogulds konkrét példai alapjan emelje ki, hogy a
boldogulasi stratégiak segitik az embereket a nehézségek kezelésében, példaul az aldbbiak révén:

*  beismerni, hogy valami nagyon szomoru dolog tortént

* megtalalni a megfelel6 egyensulyt az eseménnyel kapcsolatos érzések és gondolatok/ismeretek kdzott
e azérzéseket és gondolatokat kifejezni

*  segitséget keresni és masokkal (jelentés személyekkel) kapcsolatot teremteni

* azeseményekrél a gondolkodashoz vagy beszélgetéshez megfelel6 szavakat megtalalni

* id6t szanni a torténtek feldolgozasara vagy atgondolasara

*  beépiteni a szerzett tapasztalatokat a sajat életut torténetébe

*  tevékenyen keresni a probléma megoldasat

e végsd sorban meghbékélni a torténtekkel, és a jovébe tekinteni.*

Az Ismerem az érzéseket téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

4 Kozbdsen haladunk, IFRC Pszichoszocidlis segitségnyujtasi referencia-kdzpont, 2014.
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3.téma
Segitek masoknak

A téma bemutatasa

Természetes segitséget ajanlani annak, akinek szlksége van ra, és része az emberi mivoltunknak. Néhany diak
talan nem tudja, mit tegyen, ha egy baratja nehéz id8szakon megy keresztll, ezért ebben a témaban a segitség
adasardl és annak fogadasrol szolo gyakorlatok szerepelnek. Aviladgjarvany idején szamos kezdeményezés szlletett
masok segitésére. Amikor nehéz id6k jarnak, vagy nehézségekbe (tkdzlnk, masok segitségére van szikséglnk,
és az osztalytarsak, testvérek, j6 baratok vagy megbizhatd felnéttek azok, akikhez fordulhatunk. Kérje meg az
osztalyt, hogy nevezzenek meg barmilyen - kicsi vagy nagy - alkalmat, amikor segitettek valakinek, vagy amikor nekik
segitettek a nap folyaman vagy az el6z8 napon.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

*  Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre all6 id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb6zé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e A gyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

MA SEGITEK AZZAL, HOGY

Célkitiizés: Elgondolkodni azon, hogyan segithetlink masoknak

Eszk6zok: Papir, tollak, tabla vagy laptabla és filctollak

Kérje meg az osztdlyt, hogy gondoljak at a napjukat (vagy az el6z6 napot), és hatdrozzak meg, milyen médon - kisebb vagy nagyobb -
ajanlottak fel valakinek segitséget, vagy kaptak segitséget. Vegye sorra a valaszokat, és emelje ki, a segit6készség sok mindent jelenthet
- attol kezdve, hogy utat engediink valakinek, egészen addig, hogy sok idét szanunk egy szép meglepetésajandék elkészitésére.

Folytassa azzal, hogy megkéri az osztalyt, par percig gondolkodjanak el, milyen kisebb-nagyobb médon tudnak ma segiteni masoknak
az osztalyban, otthon vagy a helyi kdzdsségben. Javasolja a tanuléknak, hogy jegyzeteljenek, mikozben a kérdésre adott valaszokon
gondolkodnak.

Kérje meg a tanulékat, emeljék fel a keziket, ha olyan otleteik vannak, amelyekkel ma segithetnek masokon. Hagyja, hogy egy diak
valaszoljon, majd kérdezze meg az osztalyt, mas is el tudna-e képzelni, hogy ugyanigy segitene. Kérje, hogy tegyék fel a kezlket, és
szamolja meg, hany didk tudna ugyanezt megtenni.

Most kérje fel a tobbi tanuldt, osszak meg 6tleteiket arra vonatkozoéan, hogyan segitenének masoknak az osztalyon belil vagy kivul, és
ismételje meg a gyakorlatot a fentiek szerint. Irja fel az 6sszes dtletet a tablara vagy egy laptablara.

Avégén a segités szamos modjara vonatkozé otlet gyllhet 6ssze, és ezeket ki lehet flggeszteni az osztalyban. Ha az id6 engedi, a diakok
feldiszithetik a listakat, és posztereket készithetnek belélik, amelyeket a kdvetkez6 napokra inspiracioként tehetnek ki a falra.

Zarja a beszélgetést azzal, hogy elmondja az osztalynak a segitségnyujtas és a joszivliség elényeit:
e ]o érzéssel tolt el minket.

*  Akar boldogga is tehet minket.

*  Egészséges a szervezetlink szdmara.

*  Segit, hogy jobban és nyugodtabban érezzik magunkat, ha zaklatottak vagyunk.

* Javithatja a hangulatunkat, ha rossz a kedvink®.

5 A segitségnyujtas és a josziv(iség hatasa az oxitocinhoz - egy agy altal kibocsatott hormonhoz - kéthetd. Oxitocin érintéssel
is felszabadul, mint a 16. oldalon taladlhaté Nyugtatds az érzékek felébresztésével cim(i fejezetben. Az oxitocint gyakran nevezik jé

kozérzet-hormonnak.
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MASOK SEGITESE ....

Célkitiizés: Elgondolkodni segitség felajanlasardl illetve elfogadasarol

Eszk6zok: Egy képzeletbeli labda vagy egy valédi puha labda

Kérje meg a didkokat, hogy alljanak korbe.

Magyarazza el, hogy az egyik diak azzal kezdi, egy (valodi vagy képzeletbeli) labdat dob egy masik diaknak a korben, és ezzel egyidejlleg
a nevét kialtja.

A labdat elkapé tanulénak be kell fejeznie a mondatot, amelyet a tanar elkezd. Azzal kell befejeznilik, ami el8sz6r jut esziikbe a mondat
hallatan.

A mondatok kezd6dhetnek igy: Masok segitése azt jelenti, ..., vagy Segithetek masoknak azaltal, hogy .., vagy Amikor valaki segit nekem,
€N .. Ime néhany tovabbi hasznalhaté mondat:

*  Akkor kérek segitséget, amikor .....

e Szeretem, ha segitenek nekem abban, hogy.....
*  Nem szeretem, ha valaki segit nekem, mert.....
*  Amikor valaki segit nekem, én .....

Gy6z6djon meg rola, hogy mindenki sorra kerult, miel6tt befejezi a gyakorlatot. Ezutan foglalja 6ssze a didkok altal elmondottakat,
beleértve a mindenki szdmara fontosnak t(ind dsszes vératlan pontot.

4 N
EGESZITSE KI AMONDATGYAKORLATOKAT.....

A "Segitink masoknak" feladat soran a diakok mondatokat egészitenek ki. A mondat
kiegészitésekor arra kell kérni 8ket, hogy az elsd dolgot mondjak, ami eszikbe jut.

A kiegészitend6 mondatokat vagy kifejezéseket a tanar valasztja ki, hogy illusztralja az
osztaly altal feldolgozott téma egyes vonatkozasait. A diakokat meg lehet kérni, hogy
emlitsenek meg tovabbi mondatokat, amelyekrél szivesen meghallgatnanak tovabbi
gondolatokat.

Ez a fajta feladat elvégezhet6 szdéban vagy irasban. A valaszokat meg lehet osztani
parokban, csoportokban vagy a teljes osztaly el6tt.

HOGYAN SEGITSUNK EGY BARATUNKNAK

Célkitiizés: Elgondolkodni azon, hogyan segithetnénk egy baratunknak

Eszk6zok: Egy tabla vagy egy laptabla, filctollak

Kérje meg az osztalyt, Uljenek csendben, figyelmuiket 6nmaguk felé forditva.

Mondja a kovetkez8ket: Gondoljatok egy bardtra vagy ismer8sore, aki veletek egyidds. Emeljétek fel a kezeteket, ha valaki eszetekbe jut, hogy
Idthassam, amikor mindenki gondol egy bardtra. Most képzeljétek el, hogy ez a bardt egy nap nem érzi j6| magat. A bardt valamilyen médon
zaklatottnak tinik, és nem tudod, mi a baj, vagy mi tértént. Gondoljdtok dt, hogyan tudtok a bardtnak segiteni, és hogyan mutathatndtok ki, hogy
térédtok vele. Azzal a szandékkal kbzeledsz a bardtodhoz, hogy kedves és segitékész legyél. Mit mondhatsz és mit tehetsz, hogy megmutasd a
bardtodnak, torédsz vele és segiteni akarsz? Nyisd ki a szemed, és (ilj egy pillanatig nyugodtan. Majd mondd el, mit mondhatsz és tehetsz, hogy
megmutasd, segiteni akarsz.

Kérjen fel néhany tanulét, felvaltva mondjanak példat arra, mit mondananak segitészandékuk kifejezése céljabol. Kérdezze meg az
osztalyt, hasznosak lennének-e az elhangzottak. Kérdezze meg &ket, mi miért lenne hasznos vagy miért nem.

irjon a leghasznosabb mondatok kézil néhanyat a tablara vagy laptablara.

Ezutan kérjen meg egy par dnként jelentkez6t, testbeszéddel mutassak meg, hogyan kozelednének egy olyan baratjukhoz, aki egy nap
nem érzi j6l magat. Kérje meg az osztalyt, kommentaljak a valasztott testbeszédet. Megfelel& lenne (és miért vagy miért nem)?

A feladatot arra vonatkoz6 javaslatokkal fejezze be, hogyan lehet masokkal térédni az osztalyban. Amikor valaki javaslatot tesz, kérdezzen
ra, hogy a tébbiek nem szeretnék-e, ha inkdbb mas médon térédnénk vellk. Fontos, hogy a didkok tudjak, kilénb6z6é emberek kilonboz8

maédon szeretnének segitséget kapni.
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KI TUD SEGITENI?

Célkitiizés: Megallapitani, ki tud segiteni, ha a tanuléknak problémaik vannak

Eszk6zok: Tablalap egy feln6tt, egy azonos koru diak és egy kisgyermek rajzaval, tabla vagy tablalap, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:

Mindenkinek segitségre van sziiksége, ha problémaja van. Fontos, hogy a diakok tudjak, hol talalnak megbizhato segitét, ha problémajuk
van és segitségre van szUkséglik. A megbizhatd segit6é lehet osztalytars, barat, csaladtag, tanar, szomszéd, szocialis munkas, iskolai
védoénd vagy orvos.

Fiatalabb didkoknak:

Tegye ki a rajzokat az osztalyterem faladra. Mondja el a tanuldknak, hogy a rajzok kilénbz6 tipusi megbizhato segitéket dbrazolnak.
A feladat célja, hogy kideritsuk, kihez fordulhatna tanacsért és segitségért egy 18 év alatti fiatal, ha valamilyen nehézséggel kiiszkddne.

Magyarazza el, hogy az osztalynak kilénb6zé helyzeteket mutat be, amelyekben valamely nehézséggel szembesulhetnek gyerekek. Ez
alapjan el kell dontenitk, kihez forduljon a gyerek segitségért az adott problémaval kapcsolatban. Ime néhany példa:

*  Egy barat szomoru, mert egy masik baratja messzire koltozik.

*  Egy baratjat zaklatjak.

*  Egy baratjat csufoljak.

*  Egy baratja online beszélgetést folytat nala sokkal id6sebb emberekkel.

*  Egy baratja elkeseredett, mert a szllei veszekednek, mivel egyikik elvesztette a munkajat.

*  Egy barat egy nagyon szeretett nagybatyjat vesztette el a COVID-19 miatt.

e Egy barat annyira aggddik a COVID-19 miatt, hogy mar nehezen tud koncentralni és jél aludni.
»  Egy baratjat gunyolja (szexudlisan zaklatja) egy tobbfés tarsasag iskoldba menet.

Ehhez a gyakorlathoz a gyerekek Ulhetnek az asztalukndl vagy kérben allhatnak, attél fiiggden, mi a legcélravezet8bb. Kezdje az egyik
helyzetismertetésével.Valaszként a gyerekek rédmutathatnak azt (felnéttet, kortarsatvagy gyereket) a személytlegjobban megszemélyesitd
rajzra, amelyet az adott helyzetben megbizhaté segitéként képzelnek el. Kérje meg a gyerekeket, magyarazzak el, miért valasztottak ezt a
rajzot. Ha a korlatozdsok engedik, a gyerekek odafuthatnak a rajzhoz, és a rajz mellé allva elmagyarazhatjak a valasztasuk okat.

Nagyobb diakoknak:

Arész

Kérije meg a tanuldkat, gondoljak végig, kik azok az emberek a telepllésen, varosukban, kozésséglikben, akikhez segitségért
fordulhatnanak, ha gondjuk van. Irja le a tanuldk altal megnevezett legfontosabb segit6k kategoriait. Ot vagy hat segit6 kategoriat kell
meghatarozni, példaul tanarok, szocialis munkasok, iskolai névérek, gondozok, rendérség, szocialis szervezet stb.

Most kérje meg a tanuldkat, kiscsoportokban dolgozzanak, valaszt adva az alabbi helyzetekre. Ha szikséges, médositsa ezeket az
osztalyban 1év6 tanuldk életében az elsébbségek szerint:

e Egy baratot egy masik osztalybdl valaki az interneten zaklatja.

e Egy baratot a tarsadalmi neme, osztalya vagy etnikai hattere miatt cstfolnak.

e Egy baratja online beszélgetést folytat nala sokkal idésebb emberekkel.

e Egy baratja elkeseredett, mert a szilei veszekednek, mivel egyikik elvesztette a munkajat.

e Egy barat egy nagyon szeretett nagybatyjat vesztette el a COVID-19 miatt.

e Egybarat annyira aggodik a COVID-19 miatt, hogy mar nehezen tud koncentralni és jél aludni.
e Egy baratjat gunyolja (szexualisan zaklatja) egy tobbf6s tarsasag iskolaba menet.

e Egy baratod veri fiatalabb testvérét. Segitségre van szikséged médot keresni ahhoz, hogyan beszélj a baratoddal arrol,
valtoztasson a fiatalabb testvérrel szembeni viselkedésén.

Egyenként olvassa fel az egyes helyzeteket, és adjon id6t a didkoknak mindegyik megvitatasara. Kérje meg 6ket, taldljak ki, kihez
fordulhatna a fiatal segitségért az adott helyzetben. Kérje meg &ket, minden helyzetnél gondoljanak két megbizhat6 segitbre - egy elsé
és egy masodik jeldltre.

Kérje fel a csoportokat a valaszaiknak egyenként az osztallyal megosztdsara. Miutan minden csoport ismertette valaszait, kérje ki a tobbi
csoport észrevételeit, ha mashogy valasztottak volna.

Ha a telepllésen/varosban/kdzdsségben nincs olyan segit6, aki képes lenne segitséget adni egy adott helyzetben, a tandr tdjékozodhat,
és késébb visszatérhet az osztalyhoz mas rendelkezésre all6 segitségrél informaciokkal.

B rész
Adjon minden csoportnak egy-egy helyzetet, és kérje meg ket annak megbeszélésére, hogyan tudna a segitd és a gyermek egyltt
dolgozni a probléma megoldasa érdekében. Kérje meg a csoportokat ennek egylttes megvitatasara.
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A Segitek masoknak téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

4.téma
En megértek masokat

A téma bemutatasa

A baratok és a jo baratsag a legtobbink szamara sokat jelent. Az egyik legfontosabb dolog, ami a baratsagot
jellemzi, hogy van valami k6z6s bennunk, érezzik, hogy megértenek minket, és mi megértjik a baratainkat. A
kozos tanulas, élet és jaték szempontjabdl fontos megérteni, hogyan gondolkodnak, éreznek és viselkednek
masok. Ha megértink masokat, nagyobb valoszinlséggel fogadjuk el 8ket, és kevésbé vagyunk hajlamosak ujjal
mutogatni rajuk, elfordulni téluk, vagy akar a hatuk mogott beszélni és gunyt (zni beldluk. Néha némi eréfeszitést
igényel, hogy megértsuk, miért tett vagy mondott valaki valamit bizonyos mdédon. Az egyik dolog, amit tehetunk,
hogy megprobaljuk mas szemszogébdl 1atni a dolgokat. Ha tobbet tudunk valakinek a hatterérdl, és figyelmesen
meghallgatjuk a mondanivaldjat, nagyobb valdszinlséggel maradunk jé viszonyban és viselkedunk tisztelettuddan
masokkal.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Az egyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktol
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» Atanarok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjdk a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szémara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevondsanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
* A gyakorlatok kozil sok a szabadban is elvégezhetd vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

MITOL JO BARAT VALAKI

Elmélkedés a j6 baratsag ismérveirdl és arrol, hogyan lehet Gj baratokat szerezni

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak

Kérjen meg minden tanulét, hogy egészitse ki a mondatot A6 bardt az, aki... Jegyezze fel a valaszokat a tablara vagy a laptablara. A tanuldk
végezhetik ezt véletlenszer(i sorrendben, mint egy zsibvasaron, vagy varhatnak a sorukra a kezlk felemelésével, ahogy az a kontextushoz
jobbanillik.

A diakok valészinlleg megemlitik a j6 baratok legfontosabb jellemz6it, mint példaul: valaki, aki szeret velem jatszani; valaki, aki segit
nekem; valaki, aki meghallgat engem; valaki, aki megprébal megérteni engem; valaki, aki boldogga tesz; valaki, aki batorité Uzeneteket
kald; valaki, aki szeret velem vasarolni; valaki, aki szeret olvasni stb. Vizsgalja meg, mit jelentenek szamukra ezekbd| kijelentések.
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Foglalja 6ssze az 6ran elhangzottakat, és emelje ki a legfontosabb jellemzéket. Valdszinlleg emlitik majd, hogy egy j6 barat megprobal
megértd lenni; de ha nem, kérdezze meg az osztalyt:

* Hanyan értenek egyet azzal, hogy mas megértése a j6 barat egyik legfontosabb tulajdonsaga?
*  Van mindenkinek egy j6 baratja?

*  Miértjé barat a baratod?

*  Miaz, ami néha megneheziti, hogy j6 baratok legyink?

Kérdezze meg a tanuldkat, hogyan lehet Uj baratokat szerezni. A lényeg, hogy tisztaban legyenek azzal, mi kell egy baratsag elkezdéséhez.
Tegye fel a kdvetkez6 kérdéseket:

*  Mittennél egy baratsag kotése céljabol?

e Mit tehetsz Uj sikeres baratsagokért?

A BUVOS KEZ

Célkitdzés: Gyakorolni kell masok nem verbalis kommunikaciéjat értelmezni

Eszko6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:
Ez a gyakorlat azt a képességet fejleszti a tanuldkban, hogy megértsenek masokat.

Ossza az osztalyt parokba - az egyik személy lesz a blivds kéz, a masik pedig a partnere. A blivés kéz kezdetben a partner arcanak
magassagaban tartja a kezét - biztonsagos tavolsagot tartva. Akézlassu vagy gyors felfelé, lefelé, oldalra és hatrafelé torténé mozgatasaval,
a blivos kéz nonverbalis utasitasokat ad a partnerének arra vonatkozdan, hogyan mozogjon. El6szér a blivos kéznek egyszer(ien érthet6
jeleket kell adnia a partner szamara, majd egy id6 utan kérje meg a blivos kezet, nehezitse meg a mozdulatokat a kihivas emelése céljabdl.
Végezetul kérje meg a blivos kezet, hogy az eddigi megfigyelések alapjan - a partnert kellemesen végrehajthaté mozdulatokra utasitsa.

Cseréljenek szerepet gy, hogy a a blvos kezet most a masik mozgatja.

Véltozat:
A blvés kéz mindkét kezét hasznalva egyszerre tudja két partner azonos vagy kildnb6z6 mozdulatait vezényelni.

A gyakorlat utan kérje meg az osztalyt annak megbeszélésre, hogy a blvos kéz milyen kulénb6z6 modokon késztette 8ket mozgasra.
Amikor a blvds kéz voltal, mennyire tudtad kitalalni, hogy milenne j6 érzés a partnerednek? Mennyire j0l értette a blivos kéz a partnerét?

AZ INTERJUALANYOM SZERINT

Célkitiizés: Interjdra valé felkészulés és interjukészités

Tabla vagy laptabla, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:
Ez egy hazi feladat a didkok szamara.

Mondja a diakoknak, képzeljék el, hogy riporterek. Kérje meg 8ket, valasszanak egy interjdalanyt, hogy megismerjék egy masik személy
nézépontjat helyzetikrél, munkajukrol, szabadidejlkrél, érdeklédési kortkrél stb. A megkérdezettnek egy iskolan kivili személynek
kell lennie, példaul a nagymamajuknak, egy boltosnak, egy felndtt csaladi baratnak, egy kdézalkalmazottnak vagy egy egészséglgyi
szakembernek.

Miel6tt ténylegesen interjut készitenének, szanjanak id6t az osztlyban egy lista elkészitésére a riporter kérdéseirél, amelyek célja
megismerni valakit, az életét és a dolgokrol alkotott véleményét. Az idésebb diakok élvezhetik, ha egy ellentmondasos kérdést is
beilleszthetnek az interjukérdések kozé.

Miutan a didkok befejezték az interjukat, kilonbdz8 lehetéségek vannak arra, hogyan szamoljanak be réla az osztalynak. A diakok
életkoratol és érettségétdl flggben készithetnek beszamolo6t az interjurél az osztalyban, vagy irhatnak egy esszét az interjualanyukrol, igy
igyekezve megérteni &t, illetve Ugy mutathatjdk be az interjualanyukat az osztalyban, mintha 6k maguk lennének ez a személy, aki eljon
az osztalyba, hogy beszéljen az életérdl és a nézeteirdl.
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EGY MASIK SZEMSZOGU MEGKOZELITES

Célkitiizés: A reflektalt gondolkodas és a figyelmes hallgatas gyakorlasa a dontéshozatal soran

Eszk6zok: Az IGEN és NEM jelei

Ajanlas a tanaroknak:

Osztdéndzze a tanuldkat minden vélemény és meggy6z6dés elfogadasara a gyakorlat soran. Egyetlen gyermeket sem szabad kitenni
annak, hogy osztalytarsai zaklatjak azért amit gondol vagy hisz.

Ossza a termet két részre - az egyik felét IGEN-nel, a masikat NEM-mel jelélve. Magyarazza el, lesz egy sor kérdés, és a tanuléknak a
kérdésekre Ugy kell valaszolniuk, hogy a terem IGEN vagy NEM oldalara mennek, attél figgéen, hogy mit gondolnak a kérdésekrél.

Most tegyen fel az osztdlynak egy zart kérdést (amelyre csak igennel vagy nemmel lehet valaszolni), arra Ugyelve, hogy a kérdések
életkornak, nemnek és kulturanak megfeleléek. Az idésebb és érettebb didkok esetében a kérdések a korosztaly szamara ellentmondasos
témak lehetnek. Néhany példa a kérdésekre:

*  Helyes-e, ha a szll6k és az id6sebb testvérek megpofozzdk a kisgyerekeket, hogy jobban viselkedjenek?
*  Axx.osztalyos gyerekek donthetnek maguk arrél, hogy mit esznek?

*  Szabad Ugy tenni, mintha fajna a fejed, hogy ne kelljen megcsindlni a hazi feladatot vagy a hazimunkat?
*  Mindig értesitened kell a tanart, ha egy osztalytarsad csal egy feladatban az éran?

*  Aszil6knek kell-e dontenilk arrél, hogy a diak milyen tanulmanyokat vagy szakmat valaszt?

A tanulék menjenek a terem IGEN vagy NEM oldalara, hogy valaszoljanak a kérdésekre. Adjon nekik néhany percet arra, hogy a terem
masik felében Ul6kkel megvitassak, miért valasztottak ezt az allaspontot. Kérdezzen meg mindkét oldalrél egy, két vagy harom tanulét
az allaspontjukrol.

Ezutan kérje meg a tanuldkat, hogy valtoztassak meg a véleményuiket, és valtsanak oldalt. Adjon nekik néhany percet az Uj allaspontjuk
megvitatasara, és arra, miért indokolt, és hogyan érvelhetnének az allaspontjuk mellett. Kérje fel az egyes csoportokat, mutassak be Uj
allaspontjukat a masik csoportnak.

Kérdezze meg, valamelyik tanulé6 meggondolta-e magat, vagy még mindig ragaszkodik a kezdeti allaspontjahoz. Tegye fel ezeket a
kérdéseket:

*  Milyen élmény volt, amikor meg kellett gondolnod magad?
*  Segitett megérteni, hogy masoknak miért van mas allaspontjuk, mint a tiéd?

*  Ezmegkérddjelezte a hitedet vagy az értékeidet?

Az En megértek masokat téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkez§ kérdéseket:
e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errdl az osztalynak.
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5.téma
Figyelmesen meghallgatom a tobbieket

A téma bemutatasa

Ebben a témakdrben a didkok masok meghallgatasanak kérdését tarjak fel. Az odafigyelés nem mindig konnyd,
mivel sok minden akadalyozhatja a masik ember figyelmes meghallgatasat, ezért hasznos, ha erre vonatkozd
gyakorlatokat végzink. Amikor beszélgetliink egymassal, szamos verbalis és nem verbalis tényez§ jatszik szerepet:
maguk a szavak, a hangszin, a hang dallama, a szlinetek, a beszéd sebessége, a szemkontaktus, az arckifejezés és
a testbeszéd. A hallgato a hallgatassal egyidejlileg gondolkodik az elhangzottakon is!

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre all6 id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb6zé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

HALLGASS FIGYELMESEN

Célkitiizés: Figyelmesen hallgatni és gyorsan valaszolni

Eszk6zok: Nincs szuikség eszkozre

Ez a gyakorlat elvégezhetd parokban, Ugy hogy a tanulok egymast valtjak, vagy az egész osztallyal az alabbiakban leirtak szerint:

Kérje meg a didkokat, hogy alljanak korbe, vagy ha Ulnek, akkor soronként haladjunk. Kérjen meg egy diakot, hogy mondjon egy sz6t. A
kovetkezd személy ezutdn egy masik széval valaszol, amely ugyanazzal a betlvel kezd8dik, mint az els6 sz6 vége. Példaul, ha az els6 sz6 a
korona, a kévetkezd sz6 lehet akar. A kdvetkez6 tanul6 erre mondhatja példaul a radiot. A szavaknak nem kell, hogy koze legyen az ket
megel6z6 szavakhoz. A legfontosabb, hogy a didkok figyelmesen figyeljenek az elhangz6 széra, és igy képesek legyenek folytatni a jatékot.

Kezdje el a jatékot, és addig folytassa, amig mindenki sorra nem kerult. Ha ez kihivast jelent a tanuldknak, kérhetnek segitséget egy
osztalytarsuktol - és dicséretet kaphatnak a segitségkérésért!

PONTOS INSTRUKCIOKAT ADNI

Célkitiizés: Nagyon pontos utasitasok adasat gyakorolni

Nincs szliikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

A gyakorlat soran kulénb6z6 mozdulatokra vagy mozdulatsorokra vonatkozé utasitasokat kell adni.

Ossza az osztalyt parokba, és kérje meg a tanuldkat, hogy alljanak fel egymassal szemben. Minden par eldénti, hogy ki kezd utasitéként
instrukciokat adni. Az elsd utasité feladata, hogy pontos szébeli utasitasokat adjon partnerének minden egyes mozdulatra, mint példaul

all6 helyzetbdl lelini a székre vagy a padléra. Az utasitd csak verbalis nyelvet hasznalhat, és nem hasznalhat semmilyen testbeszédet,
példaul nem mozgathatja a kezét. Az utasiténak allva kell maradnia - csak a partner mozog a megadott utasitasok alapjan.

Ezutdn a parok szerepet cserélnek, és az Uj utasité pontosan ugyanazt a gyakorlatot végzi, pontos szébeli utasitasokat adva minden egyes
mozdulathoz, hogy az all6 partner lelljon.

A gyakorlat utan beszélje meg az osztdllyal, hogyan érezték magukat parokban az egyes személyek, amikor csak szavakkal utasitottak
vagy utasitottak 6ket.



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

A NEM FIGYELES MODJAI (TESTBESZED)

Célkitdzés: Hogyan lehet valakinek, aki nem figyel a testbeszédét értelmezni

Eszk6zok: Labda (valodi vagy képzeletbeli)

Kérje meg a tanuldkat, hogy alljanak kérbe, és magyarazza el, hogy egymasnak fogjak dobalni a labdat. Minden egyes alkalommal, amikor
valaki elkapja a labdat, az a feladata, hogy testbeszéddel demonstralja, nem figyel. Mikdzben egymasnak dobjak a labdat, kérje meg a
didkokat, mondjak ki annak a személynek a nevét, akinek a labdat dobjak, és mondjak: Mutasd meg, mit csindlsz, amikor nem figyelsz arra,
aki hozzdd beszél!

ime néhany példa a nem figyelés testbeszédére: ésszefonja a karjat, félrenéz, forgatja a szemét, lefelé néz, séhait, izeg-mozog, ujjaival
vagy labaval kopogtat, félbeszakitja a beszéI6t, vagy zavaré mozdulatokat tesz.

Az id6sebb tanuldkkal folytassa a jatékot még egy tovabbi feladattal: Mutasd meg nekiink, hogy néz ki, amikor gy teszel, mintha figyelnél,
de nem figyelsz. Példaul néha, amikor beszélgetiink valakivel, 1athatjuk, hogy a gondolatai messze jarnak, mert Ures a tekintete.

Végezetul foglalja 0ssze a nem odafigyelés tipikus jeleit a testbeszédben. Az id6sebb tanulékkal beszélje meg azt is, hogyan latjak, ha
valaki valodban figyel és testbeszédet hasznal, példaul rad néz és bélogat, vagy ha valaki nem igazan van jelen, és nem igazan figyel.

A NEM FIGYELES TOVABBI MODJAI (SZOBELI JELZESEK)

Célkitlizés: Felismerni, ha valaki nem figyel az alapjan, amit mondanak

Eszkozok: Nincs sziikség eszkozre

Ossza az osztalyt négyf6s csoportokra. Kérje fel a csoportokat egy rovid, kétperces szerepjaték készitésére egy beszélgetés alapjan. A beszélgetés
témaja lehet az egyik csoport szenvedélye, példaul sport, zene, szabadtéri tevékenységek, tévésorozatok, radiomisorok, konyvek vagy hobbi. Amikor
a diak elkezd beszélni a kedvenc témajarol, a csoport tobbi tagjanak el kell jatszania a beszéld figyelmen kivil hagyasanak kilonb6zd maodjait.

ime néhany példa a nem figyelés verbalis médjaira: a hallgatok masrél kezdenek beszélni; a beszél6hdz nem kapcsolédéd kérdést tesznek fel;
6nmagukroél beszélnek; negativan nyilatkoznak a beszélérél vagy a témarol.

VégezetUl beszélje meg ezeket a kérdéseket az osztallyal.
*  Felismeritek ezeket a kiildnbdz¢ stratégidkat mas helyzetekbdl?
*  Timagatok is haszndljatok ezeket a stratégidkat?

*  Vanvalakinek kedvenc stratégiaja annak céljabdl, hogy figyelmen kivul hagyjon valakit, aki beszél hozza?

*  Mikor hasznosak ezek a stratégidk a mindennapi életben?

A JO HALLGATOI ATTITUDOK

Célkitdzés: Megérteni milyen a jé hallgatétars

Eszkozok: Tabla, papirtabla jo hallgatotars vagyok felirattal, filctollal

Ossza az osztalyt kiscsoportokra. Utasitsa a csoportokat, hogy beszéljék meg, mitél lesz valaki j6 hallgatotars. Adjon az osztalynak egy kis
id6t erre, majd kérje meg ket egy lista elkészitésére a j6 hallgatéi magatartasformakrol.

Kérje meg a csoportokat ennek egylttes megvitatasara. Ha egy csoport negativ médon fogalmaz meg egy hozzadllast, kérje meg Sket
ennek pozitivva tételére. Példaul ahelyett, hogy azt mondana: Ne hecceljed a beszéld személyt, segitsen a csoportnak megtalalni a pozitiv
valtozatot, mint példaul: Légy kedves a beszél6 személyhez. Irja le az osztly altal megfogalmazott dsszes hallgatéi hozzaallast.

ime egy példa a figyelmes j6 hallgatétars listajara:

*  Meghallgatom, hogy biztosan megértsem, amit az illet6 mond.
*  Visszakérdezek, ha nem értem, amit az illeté mond.

e Természetes tekintettel nézem a beszél6 személyt.

*  Kedves vagyok ahhoz, aki beszél.

*  Nem csak azon gondolkodom, hogy mit mondjak.

»  Tisztaban vagyok a kéztunk |évé fizikai tavolsaggal.

Most készitsenek egy plakatot/é hallgatdtars vagyok ' cimmel, amelyen az osztaly altal 6sszeallitott hosszu listabdl a j6 hallgatétarsra
vonatkozo legfontosabb Ot tipp szerepel. A diakokkal egylitt szavazasi eljarast alakitva dontsén az 6t legjobb tipprdl. Példaul minden didk

O



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

kaphat harom csillagot, és arra kérheti 6ket, adjanak egy-egy csillagot a harom kedvenc hallgatasi magatartasuknak. Tegye ki a plakatot
az osztalyterem falara. (Az osztaly altal megnevezett hallgatdéi attitlidok listdjara felrajzolhatjak a kapott csillagokat).

Egy késébbi id6pontban beszélje meg Ujra az osztallyal, hogyan haladnak a jé hallgatéi hozzaallas gyakorlati alkalmazasa terén.

IGEN, EZT MONDTAM! VAGY NEM, NEM EZT MONDTAM!

Célkitiizés: Az aktiv hallgatast gyakorolni

Eszk6zok: Nincs szuikség eszkozre

Véletlenszerl parokba vegyitse el a tanuldkat, és kérje meg 6ket, alljanak tévol a tébbiektél, hogy arra koncentralhassanak, amit
egymasnak mondanak. Kérje meg a parokat, hogy dontsék el, ki lesz A didk és ki lesz B. A diak fog el6szor beszélni, B pedig hallgatni,
aztan forditva. A didk beszél néhany percig, B pedig meghallgatja és megismétli, amit A mondott. Utasitsa a parokat, hogy a gyakorlat
soran Ugyeljenek a testbeszédre.

A-nak két feladata van:

1. Beszéljen az alabbiak valamelyikérél:

*  valami, amit A szeret és izgatottan var, vagy egy kedvenc iskolan kivili tevékenysége

* valamilyen kihivas vagy nehézség A szamara egy masik személlyel kapcsolatban (fiatalabb gyermekek esetében)
* valami, ami zavarja A-t, és A szeretné megbeszélni (id6sebb didkok szdmara).

2. Magyarazza el vildgosan, és javitsa ki B-t, ha olyasmit mond, ami nem egészen az, amit A mondott.

B a kévetkez6 feladatokat latja el:

* hasznaljon verbalis és nonverbalis hallgatasi készségeket, amikor A-t hallgatja

* ismételje meg, amit A mondott arrél valé6 megbizonyosodas céljabol, hogy helyesen értette A-t. Ez lehet tdbb menet, amig B
majdnem ugyanazokat a szavakat hasznalja, mint A.

Példaul A mondhatja: Nagyon boldog vagyok, mert két hét mdlva lesz a sziletésnapom, és anyukdm megigérte, hozhatok finomsdgokat az
osztdlyba, majd csindlunk egy kellemes vacsordt, a nagynéném és a nagybdtydm pedig megigérték, hogy hoznak nekem ajdndékot. Altaldban
nagyszerl ajandékokat kapunk téliik.

B azt mondhatna: Mdr nagyon vdrod a néhdny hét mulva esedékes sziiletésnapodat, és édesanydd megigérte, hogy vacsordt készit, illetve a
nagynénéd és a nagybdtydd is eljon.

A kijavithatja B-t, mondvan: Igen, majdnem igaz - két hét mulva van a sziiletésnapom, anyukdm azt is mondta, hozhatok finomsdgokat az
osztdlyba, a nagynéném és a nagybatyam pedig dltaldban nagyszer( ajadndékokat szokott hozni. A gyakorlat utan:

*  Kérje meg a didkokat, hogy fejtsék ki, milyen volt igy beszéIni.

*  Kérdezze meg A-t, milyen volt, amikor ugy hallgattdk meg, hogy a hallgaté megbizonyosodott arrél, teljesen megértette, amit
mondott.

*  Kérdezze meg B-t, milyen volt az, hogy ilyen figyelmesen kellett hallgatnia, és pontosan megismételni az elhangzottakat.

*  Kérdezze meg a tanuldkat, hogy szerintlk e gyakorlat utan valtoztatni fognak-e azon, ahogyan mast hallgatnak.

VALAKI MAS BOREBE BUJVA

Célkitlizés: Felndtt, id6sebb diakok szamara az aktiv hallgatasi készség g

Nincs szikség eszkdzre

Osszuk az osztalyt parokba. Magyarazza el, hogy az a tanuld, akinek a keresztneve az abécé elsd betljével kezdddik, lesz A didk, a
masik pedig B. A didak beszéIni fog, B pedig hallgatni a gyakorlat elsé kérében. Adjon A-nak harom-6t percet, hogy meséljen B-nek egy
aktualis élményérdl, kihivasrél, amellyel szembesul, dilemmajarél vagy almarol. B aktivan hallgatja, anélkul, hogy barmit is mondana. B j6
nonverbalis hallgatasi készségeket és hozzaallast tanusit.

Ezutdn ugyanennyi id6t adjon B-nek, hogy egy aktualis élményrdl, kihivasrél, dilemmardél vagy alomrdél beszéljen. A didk aktivan figyel
anélkdl, hogy barmit is mondana, j6 hallgatéi nonverbalis készségeket és hozzaallast tanusit.

Most kérjen minden egyes part egy masik parhoz csatlakozasra. Adjon minden B-nek két-harom percet, hogy elmondja a csoportnak,
amit A elmondott neki. A B-knek a lehetd legpontosabbnak kell lennitk. Az A-k jovahagyjak vagy kijavitjak a B-k altal megadott valtozatot.
Ezutdn adjon két-harom percet minden A-nak, hogy a lehetd legpontosabban elmondja a csoportnak, amit a B mondott neki. A B-k
jovahagyjak vagy kijavitjak az A-k altal megadott valtozatot.
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Beszélje meg az osztdllyal, miért nehéz az aktiv hallgatas gyakorlasa és a mas altal mondottaknak pontos atadasa. A didkok tobbek kdzott
a kovetkez6 okokat adhatjak meg arra, miért nehéz hallgatni:

e valami eltereli a figyelmuket

*  zavarhatja 6ket valami az elhangzottakban

* arra gondolnak, hogy mit fog mondani a beszélg ezutan

e eszukbe jut valami arrél, amit hallanak

* atémahoz kapcsolédd személyes térténetek jutottak esziikbe
*  érzelmireakcidkat valtanak ki az elhangzottak bennuk

e itélkeznek a beszél6rél vagy az elhangzottak tartalmarél

*  meg akarjak oldani a beszél6 személy altal leirt problémat.

A Figyelmesen meghallgatom a tobbieket téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:
e Mit gondoltok a témardl?
* Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

6. téma
Figyelek 6nmagamra

A téma bemutatasa

Figyelnimagadra azt jelenti, odafigyelsz arra, hogyan érzed magad fizikailag, érzelmileg és mentalisan. Ha odafigyelsz
a tested jelzéseire, észreveheted, hogy mire van sziksége. Ha odafigyelsz az érzéseidre, megtanulhatsz megfeleld
maodon reagalni. A gondolatidra vald odafigyeléssel tudatosithatod, hogy mi foglalkoztat téged. Néha a gondolatok
is j6 Otleteket adhatnak arra, hogy mit kell tenned. Példaul, ha az iskolai munkan kivil masra is gondolsz, akkor
donthetsz ugy, hogy az iskolai munkara koncentralsz!

Ajanlas a tanaroknak: Az Uj téma bevezetésekor hasznos elmagyarazni a tanuloknak, hogy az ora utan
beszélhetnek Onnel, ha aggaszto gondolataik vannak, és kozdsen kitalalhatjak, mit tegyenek.

Kérjuk, tartsa szem elétt:

* Az egyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustol, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggBen teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» Atanérok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjdk a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szémara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevondsanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
* A gyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhetd vagy a tavoktatashoz igazithato.

* Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

@)
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FIGYEL) MAGADRA

Tudatositani, hogy mit jelent az 6nmagunkra figyelés

Eszk6zok: Papir és tollak

Ajanlas a tanaroknak:

Ugyeljen arra, hogy a gyerekek az életkoruknak megfeleld példakat hasznaljanak ebben a gyakorlatban arra, ahogy leirjék le a testiikben
lévd érzéseket, hogy mit éreznek és mit gondolnak. Vannak kultirak, amelyekben a belsd hangokat intuicioként fogjak fel, és errdl
kérdezhetnek a diakok.

A gyakorlat bemutatdsahoz kérje meg a tanulékat, mondjanak példakat arra, hogy mit jelent az 6nmagukra figyelés. Gy6z8djon meg réla,
hogy a tanulék megértették az dnmagukra figyelés harom teruletét: (1) fizikai érzetek, (2) érzések és (3) gondolatok. Magyarazza el, hogy
ezek mindegyikénél tehetnek valamilyen |épést a testre tudatosabb odafigyelés eredményeként. Mondja példaul:

*  Fizikai faradtsagérzet: Ha fdradtnak érzem magam, pihenhetek egy kicsit
e Harag érzése: Ha diithds vagyok, meg tudom vdrni, amig megnyugszom, mielétt beszélek a bardtommal

*  Egy helyzettel kapcsolatos gondolatok: Amikor tgy gondolom, hogy a csoport, amellyel doigozom, segit nekem, megkdszénhetem
nekik

Fiatalabb diakoknak:

irjon fel néhanyat az alabb felsorolt mondatok kéziil, és hasznalja éket arra, hogy kiildnbséget tegyen a testi érzetek, az érzések és a
gondolatok harom tertlete kézott.

Nagyobb diakoknak:

Kérje meg a tanuldkat, hogy parokban dolgozzanak, és néhany mondat elsd felét adja meg nekik a harom alabbi tertletre vonatkozoéan.
Kérje meg 8ket, hogy egyutt egészitsék ki a mondatokat. Majd az osztaly elott kérje fel a parokat, mondjak el, hogyan fejezték be a
mondatokat, és osszak meg, mit és mikor kell tenni.

Mondatok a testi érzetekrél

Amikor érzeteket érzékelek a testemben:

¢ Hafaradtnak érzem magam, akkor lefekszem.

¢ Amikor érzem, hogy feszllnek az izmaim, valtoztathatok a a testhelyzetemen.

¢ Amikor faj az izmom, akkor lazit6é gyakorlatot tudok végezni.

e Amikor Ugy érzem, hogy a labaim nyugtalanok, kimehetek jatszani.

e Amikor Ugy érzem, hogy a szemem szaraz, szlinetet tarthatok a képerny6tél tavol.

e Havacsora el6tt egy 6raval éhesnek érzem magam, kérhetek egy kis harapnivalot.

Lehetséges mondatok érzelmekrél

Amikor érzelmeket észlelek:

e Ha feldult vagyok, elszdmolok tizig, hogy lecsillapodjak.

e Haszomoru vagyok, beszélhetek egy baratommal.

e Ha bosszus vagyok, megvarom, amig elmulik.

e Haugy érzem, hidnyzik a baratom, felhivhatom 6t.

e Hafaradtnak érzem magam, és még meg kell csinalnom a matek hazi feladatot, akkor sétalhatok egyet, miel6tt nekiallok.
Lehetséges mondatok a gondolatokrol

Amikor gondolatokat észlelek:

e Haugy gondolom, hogy a hazi feladat tul nehéz, akkor egy feln6tthéz fordulhatok, aki segit nekem megcsinaini.

¢ Amikor az iskoldban a sziinetre gondolok, és nagyon szeretnék kimenni a szabadba, donthetek tgy, hogy varok még tiz percet.
¢ Haugy gondolom, hogy a baratom nincs j6l, megkérdezhetem téle, hogy van.

¢ Amikor azt gondolom, hogy a tébbiek mindig tudjak a valaszokat, dénthetek gy, hogy néha én is tudom a valaszokat.

¢ Ha ugy gondolom, nehéz koncentrdlni, mert tul nagy a zaj az osztalyban, megkérhetem az osztalytarsaimat, legyenek
csendben.

A gyakorlat végén beszélgessiink arrél, mikor lenne a leghasznosabb, ha a tanuldk sajat magukat figyelnének.
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EZ VAGYOK EN VAGY NEM

Zés: Meghatarozni, amit szeretiink és amit nem szerettink

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

A kovetkezd feladat azon témak azonositasara hasznalhato, amelyekrél az osztaly tobbet akar megtudni, és amelyeket mélyebben akar
megyvitatni. Jegyezze fel a felmertld témakat, és ennek megfelel6en tervezze meg az egyéb tevékenységeket.

Vezesse be a gyakorlatot azzal, hogy elmagyarazza, kihivasokkal teliidészakokban sok ember valtozik, és Gj dolgokat tanul meg énmagarol.
Mondja a kdvetkezd8ket: A jaték sordn leltdrt készitiink arrdl, amilyenek vagyunk, amit szeretiink és amit nem szeretiink csindlni.

Kérje meg az osztalyt, hogy uljenek vagy alljanak kérbe. Magyarazza el, hogy amikor egy kijelentés elhangzik, a tanuldk feldllhatnak vagy
elére Iéphetnek, ha a kijelentés rajuk vonatkozik. Ha egy allitds nem helytallo, vagy a tanulé nem kivan valaszolni, a tanulé allva maradhat,
vagy el6rehajolhat. Az id8sebb didkokat fel lehet kérni sajat allitasok kitalalasara, és ha ezt valasztjdk, akkor hangsulyozni kell, hogy a
valaszadas nem kotelezé.

Hasznaljon olyan kijelentéseket, amelyek megfelelnek az osztdly életkordnak és érettségének, valamint életvitelének. Csak olyan
mondatokat hasznaljon, amelyekre a didkok szivesen valaszolnak. A kdvetkezd megallapitadsok ennek megfelel6en moédosithatok:

*  Minden reggel kipattanok az agybdl.

*  Szeretem a pizzat/mas helyi ételspecialitas neve.

e Barmit megeszem, amit csak kapok, még akkor is, ha nem szeretem.

*  Szeretem a sportot/focit/krikettet/Uszast stb.

*  Szeretek tévét nézni/az internetezni/ szamitégépen jatszani/ mobilozni.
e Tl sok id&t toltok tévénézéssel/netezéssel/szamitégépes jatékokkal/mobillal.
*  Néha vitatkozom a sziileimmel.

*  Néha félek uj dolgokat kiprébalni.

e Tudom, kihez fordulhatok, ha valaki szexudlisan zaklat.

e Szeretek sétalni a barataimmal.

»  Szeretek pletykalni/vasarolni/plazazni.

*  Nem mondom el a barataimnak, ha szomoru vagyok.

* Néha irigységet/féltékenységet érzek masok irant.

*  Megbizhatok a barataimban.

*  Tudok titkot tartani.

*  Néha maganyosnak érzem magam.

*  Gyakran szidom magam.

*  Vanvalaki, akire felnézhetek.

*  Van olyan ismer&sém, akiben megbizom.

+  Altaldban tudom, hogy mit akarok.

*  Tudom, hogy mit érzek helytelennek, még ha nem is fejezem ki/és ki is fejezem.

Befejezésll mondjon valami ilyesmit: Fontos tudni, ki vagy, mit szeretsz, és mik az értékeid, mert igy kénnyebb elfogadni a sajdt korldtaidat és
igényeidet. Ugyanilyen fontos, hogy tudjuk, kik mdsok, mit szeretnek és milyen értékeket vallanak, mert igy kénnyebb elfogadni és megismerni a
korldtjaikat és igényeiket.
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MIK AZ EROSSEGEIM

Képessé tenni a tanulékat arra, hogy felismerjék sajat képességeiket és készségeiket, és hogy masok

Celkitazes: dicséretét elfogadjak

Eszk6zok: Papir és tollak

Vezesse be a feladatot azzal, hogy a tanulok listat irnak arrél, ami az er6sséguk. Kérje meg 8ket, irjanak vildgosan, mivel meg fogjak mutatni
a listat egy osztalytarsuknak, aki aztan kiegésziti a listat azzal, amit a baratjuk készségeirdl, képességeirdl, tudasarol és cselekedeteirdl
tud.

Most kérje meg a diakokat, kezdjék el irni a listajukat. Mindent fel kell jegyeznitk, ami esztkbe jut, legyen az példaul nagy vagy kicsi:
Er6sségem a varakozas, masok segitése, az olvasas, a sétalas, a jo baratsag, a foci, a matematika.

Magyarazza el, hogy a dicséret nagyon fontos. Ez azt jelenti, hogy felismerjik és elismerjik masok képességeit és tehetségét. A dicséret
az Bszinte visszajelzés egy formdja, amely segithet valakinek fejlédni és felismerni, hogy masok mit latnak és értékelnek benne. Sajat
erésségeinket is nehéz lehet néha meglatni. Most kérje meg a didkokat, cseréljék ki a listajukat egy masik diakkal, aki elég jol ismeri 6ket.
Kérje meg &ket, adjanak hozzad mas dolgokat is, amelyekré| tudjak, hogy az osztalytarsuk eréssége. irjak fel ezeket a papir hatoldalara, és
adjak vissza a papirt. Most pedig kérjen meg mindenkit, nézze meg, mi adtak hozza az eredeti listahoz.

A gyakorlatot annak megkérdezésével fejezzik be, milyen érzés elolvasni, amit hozzaadtak. Hallgasson meg tébb valaszt az osztalytol.

MIBEN AKAROK FEJLODNI

Célkitlizés: Realis célokat meghatarozni, és tudni, mi szikséges az eléréstkhoz

Eszk6zok: Papir és tollak

Kérje meg a tanuldkat, gondolkodjanak el egy pillanatra csendben azon, hogy miben szeretnének fejlédni. Talan szeretnének javitani az
iskolai jegyeiken egy bizonyos tantargybdl; jobban teljesiteni sportban, szabadidds tevékenységekben, hobbikban, jdtékokban; fejleszteni
szeretnék személyes készségeiket, példaul az 6ran koncentraciot vagy idébeosztast; illetve tébbet kommunikalni masokkal az érdeklédési
korukrol.

A fiatalabb didkokat meg lehet kérni egy rajz készitésére valami olyasmirél, amiben fejlédni akarnak, az idésebb didkokat pedig, hogy
készitsenek egy listat harom legfontosabb céljukrél.

Alkossanak parokat. Adjon ugyanannyi idét minden diaknak annak megbeszélésére, mi motivalja Gket abban, hogy jobban akarnak
teljesiteni valamiben. Miért akarnak jobban teljesiteni ebben a valamiben? Realis, hogy ebben jobban tudjanak teljesiteni? Es mit kell
tennie 1épésrél 1épésre, hogy fejlédjenek ebben a valamiben?.

A gyakorlat tovabbi 1épéseként fel lehet az idésebb didkokat annak megbeszélésére kérni, hogyan szabotélhatjak sajat terveiket. Kérje
meg 6ket, gondoljanak azokra az alkalmakra, amikor nem sikerilt megvalésitaniuk valamit, amit elterveztek. Mit tettek, ami nagyon
megnehezitette a céljuk elérését? El6fordulhat példaul, hogy irrealis terveket sz6ttek, vagy inkabb kdnnyebb tevékenységeket végeztek
ahelyett, hogy azt csinaltdk volna, amit reméltek.

Végezetul beszélje meg az osztdllyal, mit tehetnek azért, hogy a terv megvaldsitadsa soran a helyes iton maradjanak.

POZITIV GONDOLATOKAT GONDOLNI

Célkitlizés: Ismerkedni az 6nbeszéd és a pozitiv gondolkodas fogalmaval

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak

Ismertesse az 6nbeszéd fogalmat. Mondja a kdvetkez&ket: Majdnem mindenki beszél magdban. Az emberek gyakran beszélnek magukban,
amikor valami djat tanulnak. Taldn emlékszel, azt vetted észre, hogy magadban beszélsz, amikor el6szér tanultdl meg cipdfiizét kétni vagy
biciklizni, vagy amikor el6szér tanultdl meg szdmokat ésszeadni vagy mds tantdrgyakat az iskoldban, vagy amikor megtanultdl néhdny mozdulatot
egy koreografdlt tdncban vagy egy testmozgdsordn.

Kérjen az osztalytol példakat erre a tipusu dnbeszélgetésre.

Mondjon egy masik példat a dontések meghozatalaval kapcsolatos 6nbeszéd hasznalatara. Mondja a kovetkez8ket: Lehet, mdr észrevetted,
hogy ezt teszed, amire példa: Ha most megcsindlom a hdzimat, kész lesz, de ha elmegyek jdtszani vagy sétdlni, akkor késébb is megcsindlhatom
- de lehet, hogy akkor nem fogom megcsindlni!

Kérjen az osztalytol példakat erre a tipusu dnbeszélgetésre.

Magyarazza el, |étezik az 6nbeszélésnek egy harmadik tipusa is, amely az 6nmagunkhoz pozitivan vagy negativan beszélés. A kdvetkezd
gyakorlat a negativ 6nbeszédrdl fog szélni. Mondja a kdvetkezbket: Lehet, hogy amikor valamiben kudarcot vallottdl, vagy hibdztdl, ezt
mondtad magadnak: Az én hibdm volt, vagy Soha nem vagyok elég jé, vagy ah, ne, mdr megint ezt tettem.
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Kérdezze meg a tanuldkat, hogy felismerik-e ezt a fajta dnbeszédet.

Ossza az osztalyt parokba vagy kiscsoportokba, és kérje meg 6ket, hogy taldljanak példakat a negativ dnbeszédre, és beszéljék meg
azokat. Kérjen példakat az egész osztalytdl, és gylijtson dssze hat-tiz jellemz8 példat a negativ 6nbeszédre. Jegyezze fel ezeket a tablara
vagy egy laptablara, helyet adva a pozitiv valtozatoknak, amelyek a negativ mondatok helyébe |éphetnek. Vegye sorra a negativ énbeszéd
minden egyes példajat, és kérjen a tanuloktdl javaslatokat, hogyan lehetne azokat pozitiv 6nbeszéddé valtoztatni. Ez segit a didkokat erés
gondolatokra 6szténdzni, amikor feldultak, aggédnak, szoronganak, vagy nem tudjak, mit tegyenek egy adott helyzetben.

ime néhany példa:

Negativ dnbeszéd Pozitiv 6nbeszéd

Sosem fogom megtanulni azt a valamit Taldn meg tudom tanulni azt a valamit, ha tdbbet gyakorolok
Nem tudom megtenni Megprébalhatom

Nem tudom, hogyan kell csinalni Segitséget fogok kérni hozza

En mindig veszitek Tudom kezelni a vereséget - ez csak egy jaték

Annyira dihos vagyok Tudom, hogyan nyugtassam meg magam

Végezetil javasoljuk a tanuléknak, prébaljak ki az erés gondolatok technikajat, és figyeljék meg, mikddik-e az esetlikben.

EGY LEVEL MAGAMTOL NEKEM (IDOSEBB DIAKOK SZAMARA)

Célkitdizés: irassal segiteni a gondolkodast

Papir és tollak, egy tabla vagy laptabla a kérdésekkel (Iasd a kérdéseket az alabbi pontokban)

Ajanlas a tanaroknak:

Egyes kulturakban a szébeli hagyomanyt részesitik elényben az irdsos hagyomanyokkal szemben. Ha ez a helyzet, igazitsa a gyakorlatot
a legjobban illeszkedé médon a kultdrahoz és a hagyomanyokhoz.

Vezesse be a gyakorlatot annak elmagyarazasaval, hogy az irds egyik modja annak, hogy meghallgassuk magunkat. Sokan szeretnek
naplot vezetni vagy feljegyzéseket késziteni, ha dontést kell hozniuk, vagy ha kihivast illetve dilemmat kell megoldaniuk.

A tapasztalatok és gondolatok leirdsa segithet perspektivat nyerni és tisztan latni a helyzetet, valamint 6tleteket gy(jteni a teenddkkel
kapcsolatban. Az iras egy médja annak, hogy feldolgozzuk a torténteket. A napl6 vezetése kivalé modja annak, hogy nyomon kdvesse,
hogyan halad, mit tett a kihivasok kezelése és leklizdése, valamint a sikerek meglinneplése érdekében.

Kérje meg a didkokat, gondoljanak egy olyan kdzelmultbeli élményre, amelyrdl Ggy talaljak, még mindig gondolkodnak rajta. Ezutan kérje
meg 6ket, hogy egyénileg nézzék meg a kérdéseket a tablan vagy a laptablan, majd irjak le a valaszaikat.

*  Mitortént?

*  Mit érzek a torténtek miatt?

*  Mit gondoltam a torténtekrél?

* Hogyan reagaltam a torténtekre?

*  Mittanultam a térténtekbdl?

*  Havalami hasonl6 térténne egy bardtommal, mit tandcsolnék a bardtomnak, mit tegyen?

Beszélje meg az osztdllyal, hogy az élményrdl valé iras megvaltoztatta-e a gondolkodasukat és érzéseiket a torténtekrdl. Valtozott-e
szamukra valami az irdsgyakorlat altal?

Ha a didkok kdzul néhanyan hasznosnak talaltdk ezt az irdsmddot, javasoljuk, hogy a kdvetkezd héten két-harom alkalommal végezzék el
annak kideritése céljabol, bevalik-e nekik. Ha igen, akkor hasznalhatjadk ugyanazokat a kérdéseket, vagy taldlhatnak egy masik, szdmukra
megfelel6bb moédszert.
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ENERGIA ES ELETKEDV (IDOSEBB DIAKOK SZAMARA)

Célkitdzés: Az energiaforrasok és hasznalatuk ismerete

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a gyakorlat az id8sebb diakoknak szdl, hogy elgondolkodhassanak azokon a készségeiken és képességeiken, amelyek energiat és
lenduletet adnak nekik az életben.

Kérje meg a tanuldkat, alkossanak A és B diakként parokat. Hagyja, hogy a parok dontsék el, ki lesz A és B. Magyarazza el, harom kérdésre
kell valaszolniuk, és valaszthatnak, hogy leirjak-e a valaszaikat, vagy k6z6sen megbeszélik a valaszaikat.

Kérje meg A-t, hogy sorban tegye fel az egyes kérdéseket B-nek. B valaszol: "Amikor én ...", és kiegésziti a mondatot a sajat tapasztalatai
alapjan. Minden kérdésre legfeljebb harom valaszt adhatnak.

Mikor érzed magad a legelevenebbnek és legkreativabbnak?

Amikor én..., Amikor én..., Amikor én...

Milyen értékeket valésitasz meg a gyakorlatban, amikor a legelevenebbnek és legkreativabbnak érzed magad?

Amikor azt tettem, hogy ...., Amikor azt tettem, hogy ...., Amikor azt tettem, hogy

Hogyan hasznalhatod ezeket az elveket vagy értékeket az életed mas terUletein?

Amikor én..., Amikor én..., Amikor én...

Kérje meg a parokat, beszéljék meg, hogyan ment a gyakorlatok elvégzése, és utadna réviden mondjak el ezt az osztalynak is.

A Figyelek onmagamra igyelek téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkez§ kérdéseket:
e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errdl az osztalynak.
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7. téma
Meg tudom magam nyugtatni

A téma bemutatasa

Minden korosztaly szamara |étfontossagu életkészség annak tudasa, hogyan nyugodjon meg. Ez a téma arra
Osszpontosit, hogyan kezeljuk a stresszt és hogyan nyugodjunk meg. EI&nyt nyernek azok a didkok, akik képesek
nyugodtak maradni a kihivast jelenté helyzetekben. Ugy taléljak, hogy jobban képesek elemezni egy helyzetet
és eldonteni, mi a legjobb megoldas. Ha stressz vagy nagyfoku izgalom éallapotaban maradnak, az befolyasolja a
jézan gondolkodas képességét. A didkok szamara egyszer( magyarazat, hogy amikor a stressz szintje magas, a
gondolkodas elhomalyosul. Ugyanakkor lehet, észre sem veszik, hogy nem gondolkodnak tisztan. Az itt bemutatott
tevékenységekben szereplé szorongasoldd technika hasznosnak bizonyult idésebb didkoknal, lehetévé téve
szamukra, hogy éljenek az oktatasi rendszer nydjtotta elénydkkel.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tdl és a tanulasi céloktol
fUggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezheték.

» Atandrok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjak a gyakorlatokat a kiilénbozé korcsoportok szamaéra. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak eldsegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

* Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkdzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

KELLEMES EMLEK

Célkitlizés: Megtanulni a j6 emlékekre 6sszpontositani

Eszk6zok: Nem szukséges esetleg egy labda (valddi vagy képzeletbeli)

Kezdje azzal, hogy megkéri az osztalyt, gondoljanak egy j6 dologra, amely a kdzelmultban tértént vellk. Ez lehet valami, ami a mult héten,
az el6z6 napon vagy ugyanaznap tortént, attol fuggben, milyen gyakran hasznaljak ezt a gyakorlatot.

Kérje meg a didkokat, alljanak kérbe, és az egyikiik dobjon egy valédi vagy képzeletbeli labdat egy masik didknak. Amikor ez a diak elkapja
a labdat, mindenkinek elmeséli a legutébbi pozitiv élményét. Masik lehet6ségként jarja kdrbe az osztalyt, és kérjen fel minden egyes
tanulét, hogy roviden, két mondatban meséljen mindenkinek az élményérél.

Kérdezze meg a tanuldkat, milyen érzéssel tolti el 8ket, ha valami jo élménytikre emlékeztetik 8ket.

Végezetll foglalja 6ssze az elhangzottakat. Javasolja, hogy a tanulék hasznaljak a j6 emlékek felidézésének technikajat, amikor példaul
feldultak a nap barmely szakaban.

EL KELL VEGEZNEM.... EL FOGOM VEGEZNI

A dolgok megnyugtaté megfogalmazasa

Eszko6zok: Papir és tollak, ha sziikséges

Vezesse be a gyakorlatot annak elmagyarazasaval, hogy amikor az embereknek sok dolguk van, kdnnyen tulterheltnek és stresszesnek
érezhetik magukat. Mondja a kévetkezéket: Van mdd arra, hogy megnyugtasd magad, ha megvdltoztatsz néhdny dltalad haszndlt szét. Ha
megvdiltoztatod, ahogyan beszélsz valamirél, az segithet megvdltoztatni az érzéseidet valamivel kapcsolatban, amitél esetleg tartasz. Néhany
példaval mutassa be, hogyan mlkddhet ez a didkok szamara:

*  Ahelyett, hogy azt gondolnad és mondanad: meg kell csindlnom a matek hdzimat, inkdbb azt mond: meg fogom csindlni a matek
hazimat.

*  Ahelyett, hogy azt gondolnad és mondanad: A padidt fel kell s6pérném, inkdbb azt mond: Fel fogom s6pdrni a padlét.

Fiatalabb didkoknak:

Kérje meg a diakokat, hogy alljanak kérbe. Most kérje meg a tanuldkat, felvaltva mondjanak hangosan egy dolgot, amit ezen a héten el
kell végeznilk. Nekem kell .... A didk és az osztaly tobbi tagja azt mondja: Neked kell ... és igy tovabb.
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Nagyobb diakoknak:

Kérje meg az osztalyt, irjdk azt, hogy Nekem kell, és jegyezzenek fel harom-6t dolgot, hazimunkat vagy feladatot, amit el kell végeznilk.
Kérje meg Oket, nézzék meg a listajukat, és figyeljék meg, mit éreznek a felsorolt feladatok vagy hazimunkak lattan. Ezutan kérje meg éket,
valtoztassak meg, amit irtak, hogy igy széljon: E/ fogom végezni és irjanak fel mellé harom-6t dolgot, amirdl azt hiszik, el fogjak végezni.
Most kérje meg Oket, nézzék meg Ujra a listajukat, és figyeljék meg, milyen érzéssel tolti el ket az elvégzendd feladatok vagy hazimunkak
latvanya.

SEGITSEGKERES EGY BARATTOL, HOGY MEGNYUGOD)

Célkitlizés: A tanuldk altal segitségkérés elsajatitdsa a megnyugvashoz

Eszkozok: Nincs sziikség eszkozre

Kérje meg az osztalyt parok alkotasara. Kérje meg a parokat, gondoljanak egy olyan hétkdznapi helyzetre az életikben, amely kissé
felzaklathatja 6ket - de UGgyeljen arra, hogy nem tul komoly helyzetet valaszt. A gyakorlat arra iranyul, hogy atgondoljak, mi segitett nekik
megnyugodni ebben a helyzetben.

Ha az osztalyban mindenki készen all, kérje fel ket, osszak meg egymassal, mi bosszantotta fel &ket, és mi segitett nekik megnyugodni.
Most kérje meg 6ket, felvaltva képzeljék el, hogy idegesek, és kérjék meg a partneriket, segitsen nekik megnyugodni.

A gyakorlat végén beszélgessiink az osztdllyal arrél, hogyan lehet segitséget kérni valakitél, ha valaki ideges.

A SZORONGAS KEZELESE (IDOSEBB DIAKOK SZAMARA)

Célkitlzés:

Megtanulni konstruktivan kezelni az aggodalmakat

Eszk6zok: Papir és tollak

Magyarazza el a tanuléknak, hogy a vilagjarvany alatt és utan sok minden miatt kellett aggddniuk. Természetes, hogy aggdédunk az
olyan helyzetekben, mint a vilagjarvany, ahol sok, és még mindig sok lehet az ismeretlen. Olyan problémakra 6sszpontositas, amelyek a
jovBben vagy megtorténhetnek vagy nem, Ugy tlnik, szintén noveli az aggodalmunkat vagy szorongasunkat. Ez megneheziti a tanulast,
mert eltereli a figyelmUnket, amikor allandéan egy aggodalmon téprengunk.

Magyarazza el, az aggodalmak kezelésének egyik médja az "Utemezett aggddasi id6" segitségével annak megtervezése, hogy mikor
kell aggddni. Magyarazza el, hogy a didkok beiktathatnak maguknak példaul napi 15 percet, amikor a gondjaikra koncentralnak. Ha az
aggodalmak a nap folyaman maskor jelennek meg, emlékeztethetik magukat arra, hogy majd késébb foglalkoznak az aggodalommal.

Ezutdn ismertesse a technikat. Mondja a kdvetkezdket: Ebben a gyakorlatban azonositani fogjuk néhdny aggodalmadat, és eldéntjiik, hogy
mit tegylink veliik kapcsolatban. Ez azt jelenti, hogy ki kell taldInunk, mely aggodalmakon lehet trrd lenni. Azon is elgondolkozunk, hogy mikor
Utemezziink kiilén idét az aggdddsra.

Kérje meg a didkokat, vegyenek egy papirlapot, és osszak fel hdrom oszlopra (lasd az aldbbi példat). Kérje meg 6ket, hogy irjanak be az
elsé oszlopba két-harom kisebb aggodalmat, amelyen uralkodni tudnak. Ezutan kérje meg 6ket, hogy irjdk be a masodik oszlopba, mit
tennének az egyes aggodalmakkal kapcsolatban és mikor. Ha gy érzik, tébb idére van szlkséglk ahhoz, hogy atgondoljék az altaluk leirt
aggodalmat, kérjuk meg &ket, hogy a harmadik oszlopban jegyezzék fel, mikor lenne a legjobb elérelathatélag ezzel foglalkozni.

Példa arra, hogy mikor tudnam
beutemezni és hasznalni az
aggodasi id6t

Példa arra, hogy mit lehet tenni

Egy konkrét aggodalomra példa é&s mikor

Kérd meg a tanart, szanjon egy
kis id6t arra, hogy elmondja az
osztalynak, pontosan melyik
oldalakat kell megtanulniuk a
vizsgara, és milyen konnyitéseket

Nem kaphatok j6 jegyeket a
vizsgaimon, mert olyan sok id6ét
mulasztottam az iskolaban

Nincs elég idém tanulni a jové heti

vizsgara

Milyen tanulmanyokat folytassak a
vizsgdm utan

kaphatnak

Ne nézz tévét vagy YouTube-ot,
és a kovetkez6é harom napon at
tanulasra hasznald az id6t

Tiz percet szanhatnék a vacsora
utan az aggodalomra

A gyakorlat utan kérjink meg egy par tanulét, hogy osszak meg egymassal aggodalmaikat, valamint azt, hogy mit és mikor fognak tenni
az aggodalom ellen. Kérdezze meg, milyen érzés, hogy eldontdtte, mit és mikor fog tenni az aggodalmaval kapcsolatban. Redlis ez a terv?

Kérdezze meg, hogy barkinek el kell-e halasztani az aggddas kezelését egy késdbbi aggodalmaknak szant tervezett idépontra.

Amikor a tanulék észreveszik, hogy aggddnak, javasolja, j6 ha azt leirjak, és atgondoljdk, mit tegyenek azzal kapcsolatban, és mikor
kezeljék. Ha szlikséges, egy id6pont beltemezése is segithet, amikor tovabb gondolkodhatunk rajta.
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LENYUGVAS ...

Megnyugvast segité modszerek elsajatitasa

Eszk6zok: Tabla, laptabla, papir és tollak

Ajanlas a tanaroknak:

A gyakorlat soran a tanulok olyan modszereket fedeznek fel, amelyek lenyugtatjak 8ket, amikor feldultak. Gondoskodjon réla, hogy fizikai,
tarsadalmi és kognitiv technikak is alkalmazasra kerulnek.

Kezdésképpen magyarazza el a tanuléknak, hogy ez egy csendes nyugtaté gyakorlat, amelyet csendben fognak végezni.

Kérje meg a tanuldkat, figyeljék meg, hogyan érzik most magukat. Ezutan kérje meg 6ket, nézzenek koril az osztalyteremben és alaposan
figyeljenek meg mindent, példaul a padokat, a falakat, a tablat, vagy a tébbiek altal viselt ruhak szinét. Kérje meg 6ket, figyeljenek meg
harom kilonb6z8 dolgot az osztalyteremben.

Ezt kovetben kérje meg &ket, figyeljék a hangokat, és forditsanak id6t azok pontos eredetének azonositdsara. Kérje meg &ket,
kalénboztessenek meg harom kilénb6zé hangot a kdrnyezetikben.

Végezetul kérje meg 6ket, figyeljenek meg harom konkrét dolgot, amelyet a testikkel érzékelnek azokon a pontokon, ahol a kulvilaggal
érintkeznek. llyen lehet példaul az a pont, ahol a karjuk a paddal érintkezik, vagy ha tollat fognak a kezlUkben, vagy hozzaérnek egy
papirlaphoz vagy a billenty(izethez, vagy annak megfigyelése, ahogy a labuk a padléhoz, vagy a hajuk az arcukhoz ér. Varjon egy-két
percet, miel6tt megtdrné a csendet, majd mondja, most reflektalni fognak az elvégzettekre.

Kérdezze meg, hogy ez a révid gyakorlat milyen érzéseket keltett bennik. Megfigyeltek barmilyen valtozast magukban a gyakorlat el6tti
allapotukhoz képest?

Kérdezze meg, érezték-e valaha feszélyezve magukat, ha arra kérték éket, hogy nyugodjanak meg. Kérjen meg par tanulét, mondjak el,
mi tortént, amikor valaki arra kérte &ket, hogy nyugodjanak meg. Ez segitett? Tudtak, mit kell tennilik ahhoz, hogy megnyugodjanak?
Magyarazza el, hogy idénéként mindenki feldultta valik, ezért fontos megismerni a megnyugvast elésegité mddszereket.

Szoélitsa fel a tanuldkat, javasoljanak megnyugvast el8segité modszereket. Kérje meg a tanuldkat, készitsék el sajat listajukat személyes
Otleteikkel, vagy készitsenek egy listat az osztallyal kdzdsen. Gondoskodjon réla, hogy a tanuldk az alabbi technikakat is beleveszik a
listaba:

e Gondolj valami masra

+  Hasznald a KOTELEZO MEGALLAS technikat

e Szamolj el tizig

e Szamolj vissza 1000-t8l hét vagy 17 kivonasaval, és folytasd a visszaszamlalast
« irdle, mi az, ami felzaklatott, és mi segithet a helyzeten

e Vegyél néhany mély |élegzetet

e Teremts tavolsagot a felzaklaté helyzettd|

e Tarts szlnetet

e Sétdlj egy barattal

e Hallgass zenét és tancolj

e Kérj meg egy baratot, segitsen megnyugodni azaltal, hogy megfogja a kezed

Emlitse meg ezeket az dtleteket is, ha az osztaly nem hivatkozna rajuk:
e Figyeld meg a kdrnyezeted és nevezz meg konkrét dolgokat, amelyeket latsz, hallasz vagy tapintassal érzékelsz
e Helyezz jégkockat a szadba - ha rendelkezésre 4l
e Harapj bele egy csip6s paprikaba - ez azonban fiatalabb tanulék szamara nem javasolt
e Hasznald a bevezetd fejezetben leirt technikakat:
- Ragdégumi gyakorlat
- Tartsd magad gyakorlat

- Foldelés
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4 N
A KOTELEZO MEGALLAS TECHNIKA

A KOTELEZO MEGALLAS technika segithet egy id6ére el(izni az aggaszté gondolatokat,
és pihentetd szunetet adhat az allandé szorongasban. Amikor valaki szorong,
gyakran zavar6 gondolatok ostromoljak, amelyek nem hagyjak a személyt nyugodni.
A KOTELEZO MEGALLAS technika sziinetet biztosit a szorongénak, igy a gondolatok
lecsendesednek és egy idére eltlinnek. Ez segit a tanulénak abban, hogy a negativ
gondolatok vagy a negativ 6nbeszéd helyett a pozitiv 6nbeszédre 6sszpontositson.

Utasitasok:
1. Amikor egy zavar6 gondolat tudatosul benned, mondd hangosan vagy csendben,
hogy KOTELEZO A MEGALLAS.

2. Ha még mindig ott a gondolat, mondd Ujra, hogy KOTELEZO A MEGALLAS. Ezt eleinte
valdszinlleg tobbszor is meg kell majd ismételni, egyre hosszabb idékoézonként.

3. Képzelj el egy kozlekedési KOTELEZO MEGALLAS tablat, amikor azt mondod a
gondolatnak, hogy KOTELEZO A MEGALLAS, ha ez segit.

AZ AGGODALOM-DOBOZ

Célkitiizés: Aggodalmak félretételét segitd technikak elsajatitasa

Eszk6zok: Egy szép doboz (barmilyen, az osztalynak tetsz6 anyagbol), cetlik és ceruzak

Mutassa meg a dobozt, és mondja, hogy ez egy aggodalom-doboz. Magyarazza el, hogy egy ilyen doboz megfeleld az aggodalmak
félretételére és pihentetésére, amikor valakinek erre van sziksége.

Kérje meg az osztalyt, fogjanak hozza a gyakorlathoz Ugy, hogy irjdk le egy kisebb aggodalmukat egy cetlire, majd hajtsak azt dssze. Ez
az aggodalom olyan legyen, amilyet 6k maguk, vagy egy vellk korllbelll egyidés baratjuk érezhet. Kérjen példakat az osztalytdl olyan
aggodalmakra, amelyek kissé zavardak lehetnek. Ezutan hagyjon id6t a tanuldknak arra, hogy végiggondoljak egy kisebb aggodalmukat,
amelyet az adott pillanatban éreznek. Kérje meg Gket, irjak fel azt egy cetlire. Amikor minden cetlit sszehajtottak, menjen kérbe az
osztalyban, és kérje meg a tanuldkat, hogy helyezzék azokat az aggodalom-dobozba.

Az osztalytél fuggben alakitson parokat, kis csoportokat vagy tartsa egyltt a tanuldkat.

Vegyen ki egy cetlit a dobozbdl, és olvassa fel az osztalynak. Gondoskodjon réla, hogy senki ne lathassa a kézirast, és ne olvasson fel
semmi olyat, amellyel az adott tanulét az osztaly be tudna azonositani. Kérje meg a parokat, csoportokat vagy az osztaly egészét, hogy
vitassak meg:

e Milyen érzés lehet ezzel az aggodalommal kiizdeni?
*  Misegithet egy baraton, aki ezzel az aggodalommal kiizd?
*  Kisegithet?

*  Havalaki az osztalyb6l mar szembesult ezzel az aggodalommal, mi segitett nekik annak legy&zésében vagy afelett
uralkodasban?

Zarja be az aggodalomdobozt, és magyarazza el, itt maradhatnak az aggodalmak mindaddig, amig az osztaly ismét meg nem kivanja
vitatni az aggodalmakat és azok kezelését. Mondja a tanuléknak, hogy az aggodalom-dobozt hasznalhatjdk barmilyen aggodalmukra.
Amikor reggel megérkeznek az osztalyba, gondolatban vagy ténylegesen elhelyezhetik a dobozba az aggodalmaikat, majd a nap végén,
indulas elétt visszavehetik azokat. Ha otthon lefekvéskor azon kapjak magukat, hogy elalvas helyett valamin téprengenek, gondolatban
elhelyezhetik az aggodalmukat egy képzeletbeli aggodalom-dobozba a halészobajukon kivdl.
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CSATORNAVALTAS

Célkitdzés: Lelki megnyugvast el6segité modszer elsajatitasa

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

*  Képzeljétek el, egy képernybt néztek, példaul egy mobiltelefon, laptop vagy TV képernydjét.
*  Képzeljétek, hogy a kedvenc allatotokat latjatok a képernydn.

*  Fel tudjatok nagyitani az allat mentalis képét?

*  Le tudjatok kicsinyiteni az allat mentalis képét?

+  Elénkebbé tudjatok tenni a szineket?

*  El tudjatok halvanyitani a szineket?

+  Attudjatok valtani a képet egy méasik csatornara, és atvaltani a kedvenc TV-m(isorotokra?

Ha ugy tlnik, hogy az osztaly élvezi ezt a révid gyakorlatot, mondjon mas példakat is az osztalynak. Megkérheti a tanuldkat, hogy
gondoljanak egy aggodalmukra az aldbbi médon:

*  Képzeljétek, hogy egy aggodalmatokat latjatok a képernyén.

e Fel tudjatok nagyitani az aggodalom mentélis képét?

*  Le tudjatok kicsinyiteni az aggodalom mentalis képét?

«  Elénkebbé tudjatok tenni a szineket?

e Eltudjatok halvanyitani a szineket?

*  Meg tudjatok valtoztatni a képet, és atvaltani egy masik csatornara valami mast nézni?

Magyarazza el a tanuldknak, hogy ezt a technikat alkalmazhatjak, ha egy zavaré gondolatuk tdmad. Egyszer(ien a képernydre, vagy egy
radiomUsorba képzelhetik gondolatukat. Barmilyen mas csatorndra valthatnak, kedviik szerint. Ezt mindaddig gyakorolhatjdk, amig a
zavar6 gondolatuk el nem mulik.

LEGZESEK SZAMOLASA OTTOL NULLAIG

Célkitiizés: Megnyugtato légzégyakorlatok elsajatitasa

Nincs szlikség eszkozre

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

»  Uljetek laza, egyenes testtartdsban. Csukjdtok be a szemeteket, vagy ne fékuszdljatok semmire. Tegyétek a Idbatokat a talajra.
Figyeljétek meg, milyen tdmasztékot nyujt szaémotokra a talaj és a szék, amin ltok.

*  Forditsdtok figyelmeteket a légzésre. Figyeljetek meg minden egyes belégzést és kilégzést. Nyissdtok a szdtokat résnyire, és lazitsdtok el
a nyelveteket és dllkapcsotokat.

e Szdmoljatok vissza minden egyes kilégzésnél. Lélegezzetek be, és az elsé kilégzéskor szamoljatok vissza 6ttdl. A kovetkezd kilégzéskor
szdmoljatok vissza négytél nulldig. Mindenki bele fog kavarodni a visszaszdmldldsba, és amikor ez bekévetkezik, kezdjétek ujra az
egészet Ottél.

*  Adok nektek két percet tudatos légzésre 6tt6l nulldig vald visszaszamldldssal gy, hogy nem beszélek hozzdtok.
»  Agyakorlatnak vége, forditsdtok a figyelmeteket ismét az osztdlyra.
*  Nydjtézkodjatok vagy dsitsatok egyet, ha jol esik.

Kérdezze meg az osztalytdl, milyennek talaltak ezt a rovid relaxaciés gyakorlatot. Magyarazza el, hogy a pihenési, helyredllitasi és relaxacios
rendszerlk aktivaldsa miatt nagyon nyugodtnak érezhetik magukat. A gyakorlat segithet az elalvdsban még fiatal tanuldknak is.

A Meg tudom magam nyugtatni téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkez§ kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errdl az osztalynak.
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8.téma
Asszertiv tudok lenni

A téma bemutatasa

Az asszertivitas elsajatitasaval a tanuldk megérthetik, mit akarnak, és hogyan érhetik azt el masokat tiszteletben
tartva, valamint hogyan targyalhatnak békésen. Az asszertiv magatartas segit a tanuldknak elkertlni, hogy
agresszivek legyenek masokkal szemben, illetve passzivan vagy aldzatosan viselkedjenek. Az asszertivitas azt is
jelenti, kidllunk sajat jogainkért, mikdzben tiszteletben tartjuk masok jogait.

Ajanlas a tandaroknak: Bizonyos kultlirakban az asszertivitast nem minden tarsadalmi nem vagy korcsoport
esetében tekintik pozitiv tulajdonsagnak. A témahoz kapcsolédd gyakorlatokat a helyi kultUrahoz és szokasokhoz
kell igazitani. A jelen szakaszban szerepl6 gyakorlatok megkonnyitése érdekében a tanaroknak figyelembe kell
vennitk a COVID-19-jarvany miatt bevezetett korlatozasokat a tanuldk kozotti biztonsagos fizikai tavolsagokra
vonatkozdan.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktol
flggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» Atanarok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjak a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szamara. Ok
ismerik leginkabb a didkjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanulok bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre 3ll6 eszkdzdk (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
paplirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

MAGABIZTOS, PASSZiV VAGY AGRESSZIV VISELKEDES

MAGABIZTOS VISELKEDES

Az érzések, gondolatok és meggydzddeések nyilt, 8szinte, masokat tiszteletben tarto és
a mas jogait nem sérté kommunikacidja. Az asszertiv, magabiztos viselkedés azt jelzi,
hogy az illetd tiszteletben tartja sajat és masok jogait.

ALARENDELT/PASSZIV VISELKEDES

A gondolatok, érzések és meggy6z6dések rejtett, bocsanatkérd vagy 6nmegtagado
maodon torténd kozlése, hogy masok konnyen figyelmen kivil hagyjak ezeket.

Az 6nmegtagad¢ viselkedés azt jelzi, hogy az illeté nem becsuli a sajat jogait, de
tiszteletben tartja masok jogait.

AGRESSZIV VISELKEDES

A gondolatok, érzések és meggy6z6dések agressziv, lekicsinyld, gyakran nem
helyénvald és masok jogait sérté modon torténd kdzlése. Az agressziv viselkedés azt
jelzi, hogy az illet6 a sajat jogaihoz ragaszkodik, de masok jogait nem tiszteli.
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MI AZ ASSZERTIVITAS?

Célkitdzés: Az asszertivitas fogalmanak bemutatasa

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak

Ajanlas a tanaroknak:
A tanarok az asszertivitas fogalmat a tanulok életkoratdl és érettségétdl fliggden tobbféleképpen is bevezethetik.

Mutassa be a témakdrt a mindennapi életbdl vett példak segitségével, példaul kérdezze meg az osztalytdl: Ma otthon felejtettem a tollamat,
hogyan kérhetném kdlcsén ezt a tollat hatdrozottan? vagy segitségre van sziikségem visszavinni a kdnyveket a kényvtdrba. Mi lenne a j6 és
hatdrozott médja annak, hogy segitséget kérjiink ehhez? vagy Mi lehet az asszertiv médja annak, hogy egy didk elmondja a tandrnak, nem tudta
elkésziteni a hdzi feladatdt, mert betegség volt a csalddban?

Ellendrizze, megértik-e a tanulok, mit jelent asszertivnek lenni és hatarozottan viselkedni. Otleteljenek egyiitt, és irjak fel a javaslataikat
a tablara vagy laptablara.

Osszegezze az elhangzottakat, és ellenérizze, kimaradt-e valami. Mondja el az osztalynak, hogy az asszertiv magatartas sok fontos
szempontja széba kerdlt, és hozzon fel példakat a laptablaroél.

HATAROZOTT, AGRESSZiV ES PASSZiV JARAS

Célkitiizés: Az asszertiv, agressziv és alazatos viselkedés kilénboz6 fizikai médjainak megismerése

Eszko6zok: Nincs szlikség eszkozre

Kérje meg a tanuldkat, alljanak fel és sétaljanak szabadon a rendelkezésukre all6 térben. Majd kérje meg Oket, séta kdzben csak azzal
torédjenek, hogy hagyjanak elegendd helyet masok szamara. Leginkdbb masokra figyeljenek, és igyekezzenek kitérni az Utjukbdl.
Folytassak tovabb a sétat ennek megfelel&en, és figyeljék meg, hogyan befolyasolja a kdzérzetiket, ha sajat maguk helyett arra figyelnek,
hogy méasoknak helyet hagyjanak.

Most kérje meg 8ket, hogy sétaljanak batran, agressziven. Séta kdzben gondoljanak csak sajat magukra, és ne vegyék figyelembe masok
szlkségleteit. Figyeljék meg, hogy ez milyen érzéseket kelt bennuk.

Ezutdn utasitsa az osztalyt, hogy séta kdzben tartsdk a megfelel6 tavolsagot, és ne Utkdzzenek masokba, mikdzben masok szamara
elegendd teret hagynak és megadjak nekik az els6bbséget. Figyeljék meg, milyen érzésekkel tolti el ket ez a fajta mozgas.

Fejezze be a gyakorlatot, és kérje meg a tanuldkat, hogy alljanak meg, és alljanak parba egy kdzelikben all6 osztalytarsukkal. Kérje meg
Oket, hogy beszéljék meg a kiprobalt magatartdsformakat. Kérje meg 8ket, hogy osszak meg néhany gondolatukat a gyakorlatot illet8en
az egész osztallyal.

SZEMELYES TER

Célkitlizés: A személyes tér meghatarozasa és a korlatok megismerése

Eszk6zok: Készitsen papirokat az alabbi utasitasokkal

Mutassa be a személyes tér fogalmat azaltal, hogy megkérdezi az osztalyt arrél, mit vettek észre a killénb6z6 emberek egymastél vald
tavolsaga kapcsan.

Tegyen fel olyan személyes térrel kapcsolatos kérdéseket, mint példaul:

¢ Amikor egy osztalytarsaddal beszélsz, milyen tavolsagra alltok egymastoél?

*  Amikor egy tanarral beszélsz, milyen tavolsagra alltok egymastél?

¢ Amikor az iskolanévérrel beszélsz, milyen tavolsagra alltok egymastél?

¢ Amikor a testvéreddel beszélsz, milyen tavolsagra alltok egymastol?

*  Amikor egy kozeli csaladtaggal beszélsz, milyen tavolsagra alltok egymastél?

Kérje meg a tanuldkat, alljanak fel, nyujtsak ki a karjukat maguk el6tt vallmagassagban és szoritsak 6kolbe, vagy nyujtsak ki a kezuket,
a helyzetnek megfelel6en. Mondja el a tanuléknak, hogy sok orszagban ez az elfogadott személyes tavolsag, amikor olyasvalakihez
kozelednek, akit nem ismernek jol. Kérdezze meg 6ket, hogy mekkora a régiojuknak megfeleld személyes tér.

A kozeli baratok és csalddtagok altaldban beléphetnek a személyes térbe. A filk és lanyok, férfiak és nék altaldban nagyobb tavolsagot
tartanak egymastol.

Kérje meg az osztalyt, hogy kisérletezzenek a személyes hatéraikkal. Alkosson pérokat, amelynek egyik tagja A, a masik B. Allitsa 6ket
szembe, egymastol hat-tiz méter tavolsagra. B sétaljon A felé, és A allitsa meg akkor, amikor B belép a személyes terébe.

©
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B ekkor menjen vissza a kiindulasi pontba, majd induljon el ismét A iranyaba, példaul az aldbbi kategériakat képviselve:

*  Egy azonos tarsadalmi nemd barat az iskolabdl

»  Egy 6t évvel fiatalabb személy az ellenkezé nembdl

* Az osztalyfénok

*  Egyszulé

o Egytestvér

Minden egyes alkalommal kérje meg A-t, hogy tegye fel a kezét, vagy sz6ban jelezze tarsanak, alljon meg, amikor az a személyes terébe |1ép
Cseréljenek szerepet, hogy B is kiprébalhassa a killénb6z6, személyes térre vonatkozé tavolsdgokat.

A gyakorlat végén beszélje meg a tanuldkkal, hogyan tarthatjdk be személyes teriiket, és mit tehetnek, ha valaki megsérti azt. Milyen
lehet8ségek vannak a személyes tér fenntartasara? Milyen hasznos dolgokat lehet mondani valakinek, aki behatol a személyes tertiinkbe?

Ez a gyakorlat a személyes tér és az alapvetd érzések kombinalasaval is elvégezhetd. igy amikor valakihez kozelednek, a tanulék
kisérletezhetnek kilonbdz8 alapvetd érzéseik kifejezésével, és megfigyelhetik, hogy ezek hogyan hatnak a személyes terikre.

BEHATOLAS VALAKI SZEMELYES TEREBE

Célkitizés: Megtanulni, ki segithet, ha valaki behatol egy masik személy személyes terébe

Eszk6zok: Nincs szuikség eszkozre

Néhany esetben a személyes tér megsértését nagyon sulyosnak és zavarénak fogjuk tapasztalni. Beszélje meg az osztallyal, hogy a
személyes térnek milyen tipusi megsértését éreznék behatolénak. Ne feledje, hogy ez magaban foglalhatja a telefonba vagy a
szamitégépbe torténd digitalis behatolast, példaul nem kivant Gzenetek vagy explicit jellegli e-mailek fogadasat.

Soroljon fel kulénb6z8 példakat arra, amikor a tanulék megtapasztalhatjak, hogy valaki behatol a személyes tertikbe, és azonositsa
azokat a személyeket, akikhez segitségért fordulhatnak.

Magyarazza el, hogy nehéz egy 18 éven aluli didk szdmra az ilyen behatoldsok atélése. Magukat a tanulékat is szégyenérzet toltheti el,
még akkor is, ha ez nem az & hibajukbdl tortént. Beszéljék meg, hogyan lehet tdmogatni egy baratot, akinek behatoltak a személyes
terébe, hogy az magabiztosan tudjon reagalni.

NEMET MONDANI EGY BARATNAK

Célkitiizés: Az asszertiv nemet mondas gyakorlasa

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak

Kérje meg az osztalyt, hogy mondjanak példakat olyan helyzetekre, amikor nehéz nemet mondani egy barat kérésére. A legkdnnyebbtdl
a legnehezebbig rangsorolja a példakat a tablan vagy laptablan.

Kérjen fel két onként jelentkezdt, hogy roviden jatsszak el az egyik legegyszer(ibb helyzetet az osztaly el6tt. Miel6tt hozzakezdenének,
vonja félre a kérd felet eljatszd tanulot, és utasitsa arra, hogy ragaszkodjon a kéréséhez és legyen agresszivebb. A masik félnek nemet kell
mondania a kérésre, amelyet megtehet agressziven, asszertiven vagy passzivan/alazatosan is. Miutan eljatszottak a jelenetet, kérje meg
a tanuldkat, hogy felfelé vagy lefelé mutatd hivelykujjal jelezzék, melyik volt szerintlk a legasszertivebb és a legaldzatosabb/passzivabb
reakcié. Mondjon kdszonetet a szerepl6knek és réviden beszéljék meg, milyen j6 médszerek léteznek az adott kérés megvalaszolasara.

Ha az id6 engedi, jatszanak el tébb jelenetet is ehhez hasonléan vagy parokban. Ha az osztdly nem emlitette a helyzetek tarsadalmi
nemi és életkori vonatkozasat, minden szerepjaték utan felteheti az alabbi kérdést: Ha a barat egy ot évvel idésebb fil lenne, hogyan
befolyasolna ez a masik személy reakci6jat? Beszéljék meg, hogy a csoport mit csinalt j6l egy adott sziikséglettel vagy joggal kapcsolatos
kérés vagy ezek targyalasa soran. Ha lehetséges, kapcsolja ezt 6ssze a tanulék mindennapi életének f6 problémaival.

Az Asszertiv tudok lenni téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kovetkez8 kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
e Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

©
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9.téma
Meg tudom oldani a konfliktusokat

A téma bemutatasa

Egy konfliktus kilonbdzd dolgokat jelenthet szamunkra. Lehet akar egy kisebb nézeteltérés is két barat kozott,
amelynek az egyik fél nem tulajdonit jelentéséget, mig a masik fél szamara kellemetlen konfliktus lehet. A
konfliktusok mindenkinek a mindennapi élete részét képezik. A konfliktusok gyakoriak, és elkertlhetetlenek. Ezért
nagyon hasznos mindannyiunk szamara, ha megismerkedunk a konfliktusokkal és azok kezelésével. Néha a legjobb
valasztas a konfliktus elkertlése, maskor jobb késébbre halasztani a konfliktus megoldasat, és bizonyos esetekben
nem lehet a konfliktust elkerdlni.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tdl és a tanulasi céloktol
fUggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezheték.

» Atandrok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szamaéra. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

* Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkdzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

SIMON MONDJA: KERLEK

Célkitizés: A koncentracié fejlesztése és az udvariassag fontossaganak megértése

Eszkozok: Nincs szlikség eszkozre

A tanar vagy egy kijeldlt személy alljon az osztdly elé, és adjon utasitdsokat. Az utasitast adé vezeti a gyakorlatot egy-egy utasitast adva
az osztaly szdmara megfeleld tempdban.

Magyarazza el a tanuléknak, hogy utadnozniuk kell az utasit6 mozdulatait, ha azt halljak: Simon mondja: kérlek, de nem szabad
megmozdulniuk, ha csak azt halljdk: Simon mondja: ....... Példaul Simon mondja: kérlek, integessetek, ahelyett, hogy Simon mondja:
integessetek.

A kovetkezd l1épésben az utasitd személynek az utasitas adasaval egy id6ben végre is kell hajtani az utasitast. A tanuldknak figyelmesnek
kell lennitk, és csak akkor mozdulhatnak meg, ha az utasité azt mondja: kérlek...

A gyakorlat utan beszélje meg az osztallyal:

*  hogyan kérhetnek udvariasan segitséget masoktdl, vagy szivességet otthon

* milyen érzéseket és reakcidkat valt ki valakibdl, ha udvariasan vagy udvariatlanul kérik meg valamire

*  milyen példakat tudnak mondani arra, amikor az udvariassag segitett egy tarsas érintkezés elsimitdsaban
* lehetségesnek tartjak-e, hogy udvariasak legyenek egy olyan helyzetben, amikor masok nem azok.
Osszegezze a hallottakat és adja hozzajuk az aldbbi pontokat, ha az osztaly nem emliti meg &ket:

* azudvarias magatartas hatassal van a j6llétre mind az osztalyban, mind a mindennapi életben

* azudvarias bandsmad, az igy kinyilvanitott tisztelet érzését kelti

* azudvariassag megkonnyiti az emberek szamara az utasitasok kdvetését

e azudvarias modor és nyelvhasznalat elsimithatja a helyzeteket és javithatja masok hangulatat.
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KERES ES NEMET MONDAS

Célkitiizés: Felismerni a kérés és a kérésre nemet mondas kulénb6zé maédjait

Eszk6zok: Tabla vagy laptabla, filctollak, toll, kdnyv vagy barmilyen mas targy

Vezesse be a gyakorlatot az aldbbiakkal: Nehéz lehet segitséget vagy szivességet kérni egy bardttdl, mint ahogyan nemet is nehéz lehet mondani
segitségkérésekre vagy a szivességre. Ez a gyakorlat a kérdezés és a nemet mondds kiilbnb6z6 mddjainak kiprébdldsdra és hatékonysdguk
mérlegelésére szolgdl.

Kérje meg az osztalyt, hogy alkossanak parokat. Kérje meg a parokat, dontsék el, ki lesz A és ki lesz B. A-nak ki kell valasztania egy kisebb
targyat, példaul egy tollat vagy egy konyvet, amelyet meg szeretne tartani, és amelyet B nagyon szeretne. Magyarazza el, hogy A-nak
ragaszkodnia kell a targyhoz, és nemet kell mondania B szinte minden kérésére, hacsak B nem tudja ravenni, hogy azt odaadja. B-nek
minden elképzelheté modszert be kell vetnie a targy megszerzése céljabol.

A gyakorlat célja, hogy A megtanulja, hogyan mondhat nemet a kérésekre, és esetleg B sikeres érvelésének megtapasztalasa, amely
eredményeként atadhatja szamara a targyat. A gyakorlat célja B szdmara az, hogy felfedezzen kiilonb6z6 sikeres médszereket, amelyek
segitségével raveheti A-t a targy atadasara.

Miel&tt a tanuldk belevagnak a gyakorlatba, adjon nekik id6t a gondolkodasra - hogyan fog A nemet mondani B szdmtalan kérésére, és
hogyan fogja B megfogalmazni a kéréseit? Mivel lehet A-t ravenni arra, hogy dtadja az adott targyat? Ezutan kérje meg a parokat, hogy
kezdjék meg a gyakorlatot.

Végezetll vitassa meg a gyakorlatot az osztaly egészével, vagy kérje meg a parokat a tapasztalataik egymassal megvitatasara az alabbi
kérdések segitségével:

e Milyen médszerekkel kérte B a targyat?

*  Megegyeznek ezek a mddszerek azokkal, amelyeket B a mindennapi életben hasznal, amikor egy masik személytél kérni
szeretne valamit?

*  Milyen volt A-nak nemet mondani B minden egyes kérésére?
* Ha A atadta a targyat B-nek, mi volt az, ami A-t meggy6zte a targy atadasarol?

A gyakorlat végén kérje meg a tanuldkat, gondoljak végig a targyalaskor hasznalhat6 hasznos stratégiakat. Mely stratégiak a legjobbak, ha
masok jogait tiszteletben tartva szeretnénk kérni masoktél valamit, ami neklnk kell? Jegyezze fel a stratégiakat a tablara vagy laptablara
és gondoskodjon réla, hogy az alabbiak is szerepelnek a listan:

* maradj nyugodt
o Kkérj tisztelettudoan
* magyarazd el, miért van szikséged az adott targyra

e értsd meg a masik fél arra vonatkozé okait, hogy meg akarja tartani a targyat.

A KONFLIKTUSOK KEZDETET KiSERO TESTBESZED ES SZAVAK

Célkitdizés: A konfliktusok kezdetekor jellemz8 testbeszéd és verbalis nyelv szerepének felismerése

Két oszlopra osztott tabla vagy laptabla, az egyik oldalon az alabbi fejléccel: A bardtsdgtalansdg
lépcsdje fiatalabb tanuléknak és Hogyan fokozzuk a konfliktust idésebb tanuléknak

Eszkozok:

Ossza az osztalyt haromfdés csoportokra. Kérje meg a csoportokat, képzeljék magukat egy olyan helyzetbe, amely konfliktussé fejlédhet.
Adjon a csoportoknak olyan helyzeteket, amelyek az életlkre nézve jelent8sek, vagy haszndlja és alkalmazza az alabbi helyzeteket:

*  Egy jatszétéren harman egyutt labdaztok, és valaki, akit igazan nem kedveltek, elveszi téletek a labdat, majd jatékba kezd egy
masik diakkal.

e Egy osztalytarsatok mind a harmatokat hilyének és idiétanak nevezi az 6rakdzi sziinetben. Amikor visszamentek az osztalyba,
az ajtéban taldlkoztok a tettessel.

*  Rajottok, hogy egy baratotok mindenfélének elmondott titeket és a barataitokat masok eldtt, amikor nem voltatok jelen. Iskola
utan mindannyian taldlkoztok egy szabadid&s tevékenységen.

*  Megosztottatok egy titkot egy baratotokkal, és megtudtatok, hogy a baratotok azt tovabbadta masoknak, akik most rajtatok
nevetnek. A barat ldtogatéba jon hozzatok, és ti meg fogjatok nekik mondani a véleményeteket arrél, amit tett.

*  Acsoportotok a tanitds utan azért dolgozott, hogy pénzt spéroljatok a osztalykirdanduldsra. Magatokkal hoztatok pénzt az
iskolaba a kirandulas részvételi dijanak kifizetésére késébb a nap folyaman. Amikor visszamentek az osztalyterembe egy
szlinet utan, latjatok, hogy két osztalytarsatok benn maradt a sziinet alatt. Eszreveszitek, hogy a pénz elt(int a taskatokbdl, és a
két osztalytarsatokhoz fordultok.

Kérje meg a csoportokat, gyorsan igazodjanak a leirt helyzetekhez. Ne szélaljanak meg, csak legyenek tudataban az arckifejezésiknek,
és hogy egymashoz képest milyen testhelyzetet vesznek fel. Most kérje meg a csoportokat, figyeljék meg testbeszéduket, és hogy az
milyennek tlnik a konfliktus kezdetén. Kérje fel a csoportokat, hogy osszak meg gondolataikat, és jegyezze fel ezeket a tablara vagy
laptablara A bardtsdgtalansdg lépcsbje vagy a Hogyan fokozzuk a konfliktust fejléc alatt.
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Ezutan kérje meg a csoportokat, maradjanak ugyanabban a helyzetben, de most mar vitassak meg, hogy milyen szavak hasznalata
vezetne a konfliktusok fokozasahoz. Kérje fel a csoportokat a gondolataik megosztasara, és jegyezze fel ezeket a tablara vagy laptablara
a Hogyan fokozzuk a konfliktustfejléc alatt.

Kérje meg a csoportokat, képzeljék el, hogy a helyzet ennél is tovabb fokozddik. Kérje meg 6ket, beszéljék meg, milyen testbeszéd és
milyen szavak kore vezetne a konfliktus stlyosbodasahoz. Kérjen meg minden csoportot, szamoljanak be megbeszélésukrél, és jegyezzék
fel ezeket a tabla vagy laptabla tetejére.

A KONFLIKTUSOK ELHARITASAT SEGITO TESTBESZED ES SZAVAK

Célkitizés: A konfliktusok elharitasara alkalmas testbeszéd és verbalis nyelv szerepének felismerése

Két oszlopra osztott tabla vagy laptabla, az egyik oldalon az alabbi fejléccel: A bardtsdgossdg
lépcsdjefiatalabb tanuldéknak és Hogyan hdritsuk el a konfliktust id6sebb tanuléknak

Eszk6zok:

Ossza fel az osztalyt haromfés csoportokra és adjon mindegyik csoportnak egy-egy szituaciét, amivel dolgozhatnak, a fenti gyakorlatnak
megfelel6en. Adjon a tanuléknak néhany percet a szituacié elképzelésére, majd arra, hogy elképzeljék a helyzet sulyosbodasat. Mi
térténhet most, hogy a feszlltség ndvekszik, és a szemben allok egyre ingeriltebbé valnak?

Ezutan kérje meg 6ket, képzeljék el a helyzet javulasat és a konfliktus enyhuilését.

Kérje meg a csoportokat, gyorsan igazodjanak a helyzethez Ggy, mintha mar a helyzetnek azon pontjan lennének, amikor oldédik a
konfliktus. Ne szélaljanak meg, csak legyenek tudataban az arckifejezésiknek, és hogy egymashoz képest milyen testhelyzetet vesznek
fel. Most kérje meg a csoportokat, figyeljék meg testbeszédlket, és hogy az milyennek tlinik a konfliktus megolddsakor. Kérje fel a
csoportokat a gondolataik megosztasara, és jegyezze fel ezeket a tablara vagy laptablara A bardtsdgossdg lépcsbje vagy a Hogyan hdritsuk
el a konfliktust fejléc alatt.

Ezutan kérje meg a csoportokat, maradjanak ugyanabban a helyzetben, de ezuttal vitassak meg, milyen szavak hasznalata vezetne a
konfliktusok megolddsdhoz. Beszélje meg az osztallyal, milyen tipikus szavakat vagy mondatokat hasznalnanak, majd irja fel ezeket a
tablara.

TANACSOK A HIGGADTSAG MEGORZESEHEZ ES A KONFLIKTUSHELYZET MEGOLDASAHOZ

Célkitlizés: A hasznos konflikuskezelési médszerek 6sszegzése

Eszkozok: Laptabla az alabbi fejléccel: Mi a teendd egy konfliktushelyzet megolddsdhoz

Beszélje meg az osztallyal, milyen tanacsokat adnanak az iskolaban, otthon vagy a kozosségben nagyon sok konfliktussal szembestl6
baratjuknak. Mit kellene egy baratnak tennie, mondania vagy tudnia egy ilyen helyzetben? Irja fel az 6tleteket és tanacsokat a laptablara.

Az osztalytdl és a kontextustél figgéen, hasznos tanacsok kozé tartozhatnak:

*  Hasznalj nyilt testbeszédet

*  Nyuijtsd ki a tenyered az ellenfé| felé

*  Havalaki agressziv, ne nézz kdzvetlenil a szemébe. Inkabb nézz a fejik mellé
*  Beszéd kdzben ne bocsatkozz feltételezésekbe és ne vadaskod;

o Tegyél fel a tématdl teljesen eltéré kérdést

e Tarts szlinetet.

MINDENKI SZAMARA EL OS MEGOLDASOK

Célkitlizés: Kulénbséget tenni a konfliktusok kiilonb6z6 kimenetelei kdzott

Papir és tollak

Mondjon az osztalynak egy példat a mindennapi életlikben aktualis konfliktushelyzetre, de figyeljen arra, hogy egy kisebb konfliktust hoz
fel példanak, példaul két tanulé nem ért egyet valamiben az 6ran. irja le a konfliktushelyzetet, és a két tanulé allaspontjat. Az egyik didk
engedély nélkul kivett egy konyvet az osztalytarsa taskajabol, akit ez nagyon felb@szitett. Az elsé diak nem tulajdonitott ennek jelentdséget,
mert 6 egyaltalan nem banja, ha az osztalytarsai kivesznek egy kdnyvet a taskajabdél. Egy masik lehetd8ség, hogy dnkénteseket kér fel,
merevedjenek szoborra a konfliktushelyzetben részt vevé felek testhelyzetének felvételével. Ezutan kérje meg az osztalyt, mondjak el
sajat szavaikkal az egyes felek allaspontjat.

O
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Ossza fel az osztalyt harom vagy hat csoportba, az osztaly méretétdl fugg&en. Adjon minden csoportnak egy rajzot az alabbi hadrom tipus
kozdl:

* 1.rajz két mosolygd arccal és a kdvetkez6 felirattal: ,mindkét fél nyer”
*  2.rajz egy mosolygd és egy nem mosolygé arccal, illetve a kdvetkez6 felirattal: , az egyik fél nyer, a masik veszit”
*  3.rajz két (semleges) komor arccal és a kdvetkez6 felirattal: "mindkét fél veszit".

A csoportok mutassak be munkajukat, és vitassak meg, hogyan jutnak el a konfliktusban érintett felek a mindenki szamara elényds
megoldashoz.

A NEZOPONT MEGVALTOZTATASA EGY VITABAN

Célkitiizés: A konfliktusoknak valaki mas szemszégébdl [atasat gyakorolni

Nincs szluikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a fajta vita 10 éves kortol végezhetd a gyerekekkel, az érettséglktdl és a kontextustdl fliggden. Harom szakaszbdl all - az dlldspontok
felsorakoztatdsa, a mérlegelés és a k6z6s megolddsok. Ez a formatum érdekes eredményekhez vezet, mivel minden fél mélyebb betekintést
és tiszteletet nyer az ellenfél nézetei irant. A hallgatdk aktiv szerepet jatszanak az ilyen tipusu vitaban, személyes kérdéseket intéznek, és
megoldasi javaslatokat tesznek a felvetett problémara.

Példak a fiatalabb didkoknak megfelel6 témakra:

*  Szabad meggondolni magad miutdn megbeszéltél egy jaték célu taldlkozot?

e Szabad-e visszalokni azt az osztalytarsadat, aki maga kezdte a 16kd6s6dést?

*  Haugy gondolod, hogy valaki jatékokat lopott az osztalybdl, kell-e szélnod a tanarnak?

* Haalegjobb bardtod nem mehet el egy osztalykirandulasra, neked sem kellene elmenned?
Példak az idésebb didkoknak aktualis témakra:

*  Kizérolag a didkokon kellene mulnia az oktatasi forma megvalasztasanak?

*  Azonos lehet8ségeket kapnak a tarsadalmunkban a fidk és a lanyok?

*  Masok-e a fiuktél és a lanyoktol az elvarasok?

*  Tudnak-e a gyerekek sajat dontéseket hozni xx vagy xx tekintetében?

Inditsa azzal, hogy az osztallyal k6z6sen elddnti a vita témajat. Ez lehet példaul egy aktualis vita, ami épp most zajlik néhany diak kozott,
ahol két ellentétes és kulonboz8 allaspont szembesul. llletve lehetnek a kdrnyezetikben olyan gyakori vitatémak, amelyek gyakran
vezetnek ahhoz, hogy az ellenfelek ramutatnak a masik allaspont téves elképzeléseire. Miutan eldontotték a témat, kérjen fel két tanulot,
hogy jojjenek az osztaly elé, és a terem mindkét oldalan egy-egy diak képviselje a vitaban részt vevé mindkét félt.

Elsd szakasz - a nézépontok felsorakoztatasa: Valamennyi tanul6é elmondja a véleményét a kérdésrél. Vilagosnak kell lennie, hogy miben
térnek el a nézeteik.

Masodik szakasz - megfontolas: A két fél fizikailag is oldalt valt az osztalyteremben. Most mindkét diak a masik fél altal kifejtett j6 érvekrol
beszél. Mindkét diaknak a masik érvelésének ésszer(i vonatkozasaival kell vitaba szallnia. Ezen a ponton az osztaly mindkét diaknak
feltehet személyes kérdéseket arrol, hogy miért valljak a sajat allaspontjukat.

Harmadik szakasz - k6z6s megoldasok: A vita két oldalat képvisel6 didkoknak és az osztaly tobbi tagjanak most kell megallapodniuk egy
vagy tobb kdz0s megoldasi javaslatban a megyvitatott kérdés megoldasara.

Befejezésul vitassak meg, hogy milyen éiményt jelentett a didkoknak a vita ezen formaja. Kérdezze meg &ket, gondoljak-e Ugy, hogy ezt fel
lehetne hasznalni akar az osztalyban, akar az éran kivil olyan vitdban, ahol az emberek szembenallé allaspontot képviselnek.

MASOK SEGITESE A KONFLIKTUSOK MEGOLDASABAN

Célkitlizés: A konfliktusok békés megoldasahoz sziikséges készségek fejlesztése

Nincs sziikség eszkozre

Kérdezze meg az osztalyt, melyek azok a tipikus enyhe helyzetek, amelyek konfliktusokhoz vezetnek kozottik. Az idésebb didkoknal
kérdezze meg, mivezet konfliktusokhoz a mindennapi életiikben. Allapodjanak meg néhany olyan helyzetben, amelyekkel kisérletezhetnek,
és amelyek megfelelnek a diakok életkoranak, érettségének és életkorilményeinek. Masik lehet8ség lehet, hogy az éra kezdete eldtt
szerepjatékokat dolgoznak ki a korabbi érakon latott esetek alapjan.

Kérje meg az osztalyt parok alkotasara, és kérje meg 6ket, hogy az altaluk észlelt helyzeteket (vagy a szerepjatékokat) hasznaljak a feladat
elvégzéséhez. A gyakorlat arra irdnyul, hogy segitsiink masoknak a konfliktusok megoldasaban.
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Ismertesse a gyakorlat harom szakaszat:

*  magyarazzak el, mi tortént

*  magyarazzak el, hogy milenne jé, ha torténne

*  magyarazzak el, hogy mit tehetnek ennek érdekében.

El6sz6r az egyik tanulé magyarazza el, mi tortént, és szerinte mi a helyzet, mikdzben a masik tanul6 félbeszakitas nélkul hallgatja. Ezutan
a masodik tanuld megismétli, amit az els6 tanulé6 mondott, hogy biztos legyen helyesen értette az elmondottakat. Szerepcsere.

Ezutan a tanuldk felvaltva mondjak el, mit szeretnének, hogy térténjen.

Végul minden tanul6 elmondja, mit tudnak egyénileg és egyltt tenni azért, hogy a széban forgé helyzetnek a legkivalobb kimenete legyen.

KONFLIKTUSOK: A LETRAN FELFELE ES LEFELE LEPKEDVE

Célkitizés: A konfliktusok eszkalalasahoz és de-eszkalalasahoz vezet6 szokasos lépések tudatositasa

Nincs szluikség eszkozre

Kérje meg az osztalyt olyan helyzetek azonositasara a velUk egykoru tarsaik életében, amelyek konfliktusokat okozhatnak masokkal. A
tablara vagy laptablara rajzoljunk egy létrat, és az egyik oldalara jegyezzik fel a létran felfelé vezetd |épéseket, a masik oldalara pedig a
létran lefelé vezet6 |épéseket.

Kérje meg az osztalyt, hogy Otletbdrze segitségével vazoljanak fel egy tipikus konfliktust, ami eléfordulhat, és mindenekel&tt az alabbiakra
gondoljanak:

Melyek a legelsd 1épések egy olyan eseménysorozatban, amely két barat kozotti vitaval kezdbdik, és amely komoly konfliktushoz vezethet?
Hatarozzak meg, mik lehetnek a lehetséges |épések, példaul:

Valétlan torténetek terjesztése a masikrol
Pletykalkodas vagy rosszindulati beszélgetés a masik hata mogott
Nem beszélés, vagy nem nézés a masikra
A baratsag megszakitasa a masikkal

Megbantottsag és duh a masik reakcidja miatt
Veszekedés

Most kérje meg az osztalyt azon |épések meghatarozasara, amelyekkel a felek lejjebb juthatnak a létran, és visszatérhetnek a konfliktus
elétti allapotokhoz, példaul:

Megnyugodni és egy kis szlinetet tartani
A masik szemsz6gébdl 1atni a dolgokat
Beszélgetni egy felndttel vagy egy barattal, és kérni, hogy 6 segitsen
Segitséget kérni egymas meghallgatasahoz és kideriteni, hogy mi tértént valéjadban
Koézosen kijeldlni a megoldasokat

Visszatérés a parbeszédhez

A Meg tudom oldani a konfliktusokat téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:
e Mit gondoltok a témarol?
* Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.
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10. téma
Meg tudok birkézni a valtozasokkal

A téma bevezetése®

Ez a téma lehetdvé teszi a tanuldk szamara, hogy elgondolkodjanak a valtozasokrol, megismerjék a valtozasokra
adott természetes valaszreakciokat, és hogy mit tehetnek a valtozasokkal jobban boldogulas érdekében. A
diakok azt is megtapasztaljak, milyen az, amikor masok befolyasoljak vagy megvaltoztatjak az altaluk létrehozott
tartalmakat. Vezesse be a témat azzal, hogy a vilagjarvany idején mindenkinek sok valtozassal kellett boldogulnia.
A varatlan és hirtelen bekovetkezd valtozasokat mindig sokkal nehezebb kezelni, mivel nincs idé felkészUini a
valtozasokra és azoknak életlinkre gyakorolt hatasaira.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tdl és a tanulasi céloktol
fUggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezheték.

» Atandrok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szamaéra. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

* Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkdzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

MI VALTOZOTT MEG?

Gyakorolni a valtozasok megfigyelését

Eszk6zok: Nincs szlukség eszkozre

Magyarazza el az osztalynak, hogy ez egy nonverbalis gyakorlat, amely a megfigyelési készséget fejleszti.

Kérje meg az osztalyt, hogy alkossanak parokat egymassal szemben allva. Kérjik meg az idésebb tanulékat, nonverbalis médon dontsék
el, ki lesz el6szor A tanul6.

A és B tanulé mindketten hatat forditanak egymasnak. A tanul6 valtoztat egy apré dolgot a kilsején. Példaul leveheti a szemivegét, vagy
megvaltoztathatja a gallérja egyik oldalat, levehet egy jelvényt, vagy kioldhatja a cip6flizéjét. Mondja meg A-nak és B-nek, forduljanak tjra
szembe egymassal, és B nézzen A-ra anélkul, hogy egy sz6t is szélna. B-nek tiz masodperce van annak megallapitasara, mit valtoztatott
meg A megjelenésén. Most kérd meg A-t és B-t, forditsanak hatat egymdasnak, de ezuttal B-nek kell megvaltoztatnia valamit a kilsején.
Ismételjik meg ezt néhanyszor.

Fejezze be a feladatot azzal, hogy megkérdezi:

*  Kdénnyl vagy nehéz volt észrevenni a partnerik altal végrehajtott valtozasokat?

*  Melyek azok a kulcsfontossagu készségek, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy képesek legytink meglatni masokban a valtozasokat?

AZ ERZESEK VALTOZNAK

Célkitiizés: Az érzelmek valtoz6 természetének megértése

Eszkozok: Egy tabla vagy laptabla, amelyre harom oszlopot rajzoltak, filctollak

Emlékeztesse az osztalyt a 24. oldalon taldlhaté alapérzelmek gyakorlatokra. Kérje meg a tanuldkat, gondolkodjanak el azon, hogyan érzik
jelenleg magukat. Kérje meg 6ket, mondjak ki hangosan, jegyezzék fel papirra, vagy csendben gondolkodjanak rajta.

Most kérje meg a didkokat négy alapvetd, az elmult napokban érzett érzés azonositasara. Kérje meg 6ket parok alkotasara, és kérjen meg
minden parbodl egy személyt, hogy mutassa meg a tarsanak a négy érzést anélkil, hogy beszélne. Ezekbdl példaul révid tancot is lehet
késziteni, ha az osztdly otthonos az el6adém(ivészetek vildgaban. A par masik tagja azonositja a négy érzést, és ha nehézségei vannak,
segitséget kérhet. Majd & kovetkezik sorra, hogy megjelenitse érzései sorozatat.

Ezutan kérje meg a parokat, beszéljék meg, hogyan valtoztak meg egyes érzéseik:
6 MenrkgifibelelssaraipaiFed3e K emepr ditomakbdjat Veszteség és gydsz a COVID-19 alatt, miel&tt ebbdl a témakorbdl végezne el

gyakorlatokat
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*  Tovabb tartott néhany érzésnél a valtozas, mint a tobbi érzésnél?
*  Mitél valtoztak meg?

*  Hasznos lenne néha emlékeztetniink magunkat arra, az érzések nem tartanak 6rokké, valtoznak?

A VALTOZASRA ADOTT REAKCIOK

Célkitlizés: A valtozasra adott reakciok észlelése

Egy papirlap minden tanulénak vagy egy hosszu papirtekercs, amelyet egy asztalsorra vagy a
padléra teritlink, szines tollak vagy zsirkrétak minden tanulénak

Eszkozok:

Magyarazza el az osztadlynak, hogy ez egy nonverbdlis feladat, amelynek soran az asztaluk el6tt Glnek vagy allnak, egy papirral maguk
elétt. Ha papirtekercset hasznalunk, a didkok korbeallhatjdk azt. Minden tanulé viszi magaval a tollakat és a szineseket amivel rajzolt,
amikor a gyakorlatban helyet véltoztat.

Kérje meg a diakokat, hogy készitsenek egy rajzot - barmit rajzolhatnak, amit csak akarnak. Két percik van a rajz elkészitésére. Ha lejart
az idé, kérje meg Sket, hogy Uljenek két székkel jobbra. (Ha sorban llinek az asztaluknal, adjon pontosabb utasitasokat arra vonatkozdan,
hogyan kell két székkel arrébb GIniuk).

Most minden tanulé lljon vagy Uljon egy masik tanuld altal készitett rajz el6tt. Adj nekik néhany percet, hogy megnézzék a rajzot, és
elgondolkodjanak azon, mit szeretnének hozzatenni. Erre két perc all rendelkezésukre.

Ismételje meg az utasitasokat annak érdekében, hogy a tanulék még kétszer helyet cseréljenek.

Mondja az osztalynak, hogy lejart az id8, és kérje meg a tanuldkat, menjenek vissza a helylkre és az eredeti rajzukhoz. Kérje meg &ket,
hogy nézzék meg a rajzukon végrehajtott valtoztatasokat, és figyeljék meg a médositasokat.

Vezessenek egyUttes vitat az alabbi pontok kézil egy vagy tobb témardl:

*  Milyen érzés, hogy valaki mas megvaltoztatta az eredeti tervedet vagy elképzelésedet?
*  Mit6l konnylek és mitdl nehezek az ilyen jellegl valtozasok?

*  Mit gondolsz az életedben bekdvetkez6 valtozasokrél dltalaban?

*  Hogyan reagalsz a valtozasokra?

*  Hogyan boldogulsz a valtozasokkal?

*  Mialegjobb stratégia a valtozasok kezeléséhez?

Ossza a tanuldkat parokba vagy négyfés csoportokba. Kérje meg 6ket, beszéljék meg, milyen ajanlasokat adnanak masoknak az életiikben
bekdvetkezett, az aldbbiakhoz hasonlé valtozasokkal valé boldogulashoz, példaul a COVID-19 vilagjarvany idején.

MEG TUDOK BIRKOZNI A VESZTESEGGEL

Célkitlizés: A veszteségre adott reakciok megértése és a veszteséggel valé boldogulas mikéntje

Eszk6zok: Egy tabla vagy laptabla, amelyre harom oszlopot rajzoltak, filctollak

Magyarazza el, hogy minden nagyobb valtozas az életben egyszerre jar nyereséggel és veszteséggel. A COVID-19 vilagjarvany jelent8s
valtozasokat hozott szamos gyermek, serdulé és felnétt életében.

Kérje meg az osztalyt, hozzon példakat a tanuldk életében a vilagjarvany okozta veszteségekre. irja be a példakat az elsé oszlopba
a veszteség tipusa szerint, amelyre vonatkoznak. Példaul, ha valakinek eltavozott a macskaja, az A hdzidllatok elvesztésecimszé alatt
szerepelhet. Ugyeljen arra, hogy a tanuloék tisztdban legyenek azzal, nem kell mindannyiuknak egyetértenilik az emlitett veszteséggel.

Most kérje meg a tanuldkat, mondjak el, milyen természetes reakcidkat varnanak a veszteséget atélt személytdl. A tdblan a masodik
oszlopban a veszteségekre adott reakciok példait jegyezze fel. Folytassa a feladatot, és adjon lehet8séget a tanuldknak egy lista
Osszedllitdsara a kilonbodzd tipusu veszteségekrdl és a veszteségekkel kapcsolatban varhato reakcidkrol.

Ezutan kérjen példakat az osztalytdl arra, misegitene nekik az egyes veszteségtipusok leklizdésében, elfogadasaban vagy feldolgozasaban.
A harmadik oszlopban tiintesse fel a boldogulasi stratégiakat.

Ha a példakbol nem derult ki egyértelmlien, magyarazza el az osztalynak, hogy egyes veszteségeket nehezebb feldolgozni, mint masokat,
és hogy mindenki masképp reagdl egy veszteségre. Altaldban a veszteségek nagyobb hatdssal vannak az emberre, és tobb id6t igényelnek
a gyogyulashoz, amikor:

* hirtelentl vagy varatlanul kévetkeznek be,
* aszemély kdzel van a veszteséghez
* aszemélyt tobbszOros veszteség éri.

A feladat végén foglalja 6ssze a kiildnb6z8 tipusu veszteségeket, a lehetséges természetes reakcidkat és a valtozasokkal val6 boldogulasi

stratégiakat. Boldogulasi stratégiak lehetnek:
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*  Segitségkérés

*  Egy barattal beszélgetés

* Egyséta

A VESZTESEG ATHIDALASA

A veszteségre adott reakcidk megértése és a veszteséggel valé boldogulas mikéntje

Papir és tollak

Utasitsa az osztalyt, hogy vegyenek egy darab papirt, és hajtsak félbe. Kérje meg 8ket, hogy készitsenek egy rajzot az egyik oldalra. Ennek
a rajznak valamilyen kisebb veszteséget kell abrazolnia, amit atéltek, és ami miatt még mindig szomoruak egy kicsit. Kérjuk meg 6ket,
hogy a papir masik oldalara rajzoljanak le valamit, amiért haldsak és aminek ortilnek a jelenlegi életiikben.

Ezutan kérje meg az osztalyt, nyissak ki a papirt, hogy mindkét rajzot lathassak. Kérje meg 6ket, gondoljanak valamire, amit le tudnanak
rajzolni, hogy 0sszekapcsoljdk vagy athidaljak a veszteséget elérve egy 6rom forrashoz. Példaul rajzolhatnak egy jarmUvet, egy hidat,
egy hajot, egy létrat, egy 6rat, vagy valami mast, ami segithet nekik tuljutni a veszteségen. Megoszthatjak azokat a torténeteket, amelyek
segitenek nekik abban, hogy a veszteségbdl at tudjanak Iépni jelenlegi vagy jovébeli életlikbe.

Vezessen egylittes megbeszélést a veszteséghdl a jovébe valé dtmenet lehetséges modjairdl.

A Boldogulok a valtozasokkal téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

* Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

11. téma
Ismerem a tarsadalmi nem fogalmat

A téma bemutatasa

A téma a tarsadalmi nemrdl szél, és azon a felismerésen alapul, hogy a vilag szamos régidjaban a tarsadalmi
nemet egy spektrumon tartjak szamon, és tobb tarsadalmi nemet ismernek el. Ha csak a férfi és a n6 kategoriakat
ismerjuk el, akkor kizadrhatjuk azokat az embereket, akik nem illenek bele ezekbe a kategoridkba. Mas régiokban
eléfordulhat, hogy a téma egyes gyakorlatait ki kell hagyni, mert azok kulturalisan nem megfelelének minéstinek.
A feladatok tartalmazzak a nem és a tarsadalmi nem (gender) meghatarozasat, és lehetéséget adnak a tanuldknak
arra, hogy elgondolkodjanak a tarsadalmi nemmel kapcsolatos elvarasokon. Attél figgéen, hogy mennyire sokszin(
a tarsadalmi nem kontextusa, tobb tarsadalmi nemet vagy kategoriat is be lehet vonni az itt szerepld csak két
tarsadalmi nemre utald gyakorlatokba azoknak, akik nem érzik magukat egy meghatarozott tarsadalmi nemhez
tartozonak.

Kérjuk, tartsa szem el8tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktol
flggden teljes foglalkozasként vagy kilon gyakorlatként is elvégezheték.

» Atanarok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szémara. Ok
ismerik leginkabb a didkjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal €16 tanuldk bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
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e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all6 eszkdzdk (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
paplirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

A NEM ES A TARSADALMI NEM KOZOTTI KULONBSEGEK

NEM
A nem a férfiak és a n8k kozotti fizikai és bioldgiai kilonbségeket irja le. Bioldgiailag
meghatarozott, és igy beavatkozas nélkul nem valtoztathaté meg.

TARSADALMI NEM

A tarsadalmi nem a kulénb6z6 nemek kdzotti tanult tarsadalmi kulénbségekre utal,
mint példaul a n6k és férfiak kdzotti kulonbségek az élet soran. Annak ellenére, hogy
ezeknek a kulonbségeknek mélyen gydkerei vannak a kultdrakban, valtozhatnak az
id6vel, és széles valtozatai vannak a kultirakon belul és kdzott. Ezek a kilonbségek

a n6k és férfiak szerepében, felel8sségében, lehetbségeiben, az eréforrasokhoz vald
hozzaférésben és azok feletti kontrollban, az elvarasokban, a kivaltsagokban és a
korlatozasokban mutatkoznak meg. Ez azt jelenti, hogy a tarsadalmi nem tarsadalmilag
és kulturalisan konstrualt, és megvaltoztathaté.

o Y
NEM ES TARSADALMI NEM

A nem és a tarsadalmi nem fogalmanak bevezetése és a tarsadalmi nemmel szembeni elvarasok
tisztazasa

Célkittizés:

Eszk6zok: Nincs szluikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:
Olyan kontextusban, ahol tdbb tarsadalmi nem jellemzd, kérjlk, vegye be ezeket a feladatba.

Kérdezze meg az osztalyt, hogy mi a kiildnbség a nem és a tarsadalmi nem fogalma kozétt. Olyan kontextusban ahol lehet, kérdezze meg,
hogy az osztaly hallott-e mar a két fogalom kozotti kildonbségekrél.

Alakitson hat csoportot. Osszon mindegyikhez egy-egy korcsoportot azaz lanyokat, fidkat, férfiakat, néket, id6sebb férfiakat és idésebb
néket. Kérje meg 6ket, hogy beszéljék meg az adott korcsoporttal szemben tamasztott elvarasokat. Miért eltéréek az elvarasok?

Kérje meg az egyes csoportokat, fogalmazzanak meg allitasokat viselkedésmintakrol egy masik csoportnak, és figyeljék meg, az allitdsok
a nemre vagy tarsadalmi nemre vonatkoznak-e. Az allitasok példaul a kévetkezdk lehetnek:

e AnGkszlilnek (nem),

¢« Aférfiak nem sirnak (tarsadalmi nem)

A NEVEM ES HIVATKOZAS A TARSADALMI NEMEMRE

Célkitlizés: A tarsadalmi nemi identitast tudatositani

Nincs szikség eszkozre

Kérje meg az osztalyt, képzelje el, hogy egy olyan helyre utazik, ahol sokféle tarsadalmi nemi identitas létezik. Kérje meg &ket, gondoljak
at, hogyan mutatkoznanak be, kezdve a keresztneviikkel, és mit szeretnének, hogyan utaljon mas a tarsadalmi nemukre.

Adjon a tanuléknak néhany percet, hogy ezt parban gyakoroljak.
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A tarsadalmi nemi normak megvitatasa

Eszk6zok: Személyenként egy szék

Ajanlas a tanaroknak:

Miel6tt elkezdené, készitsen egy listat a gyakorlatban hasznalandé kijelentésekrdl - 1asd az alabbi példakat. Kérjuk, vegye figyelembe,
hogy nem minden allitasnak kell a tarsadalmi nemi szerepekrél szélnia, de az errdl széloknak, az osztaly életkoranak és érettségének kell
megfelel8nek lennitk.

*  Makisutott a nap / esik az esé.

»  Adidkok gy gondoljak, hogy jé Ujra iskolaba jarni.

e Adidkok hasznos készségeket tanultak a vilagjarvany soran szerzett tapasztalataikbol.

*  Afilk és a lanyok ugyanazokat a készségeket tanultdk meg a vildgjarvany soran szerzett tapasztalataikbdl.
* Avildgjarvany idején a fidknak nagyobb szabadsaguk volt, mint a ldnyoknak.

* Alanyokat és a fitkat egyforman kezelik az iskolaban.

*  Alanyok és a fiuk tanulmanyi eredményeit illetéen azonosak az elvarasaink.

* Nem gond, ha ugratjak a lanyokat.

* Adiakok szerint nem gond, ha kigiinyoljak a sir¢ fiukat.

Kérje meg az osztalyt, hogy Uljenek kdrbe, a tanadrnak is helyet biztositva az egyik széken.

Vezesse be a feladatot a szabalyok ismertetésével: A tanar egy kijelentést olvas fel Ulve. Az allitassal egyetérté diakoknak helyet kell
cserélnitk egymassal. Azok a diakok, akik nem értenek egyet az allitassal, Ulve maradnak a székikon.

A kovetkez6 koérben a didkok helyet cseréinek, ha egyetértenek azzal, hogy az allits altaldaban véve igaz a korcsoportjukra. Azaz ez nem
szUkségszer(en jelenti azt, hogy azért értenek egyet, mert ez a sajat személyes véleményuk.

A jaték utan tegyen fel nyilt kérdéseket a tanuloknak arrél, hogy kilénb6zéen itélik-e meg a tadrsadalmi nemek ezeket a kérdéseket.

Beszéljék meg, miért adhattak egyes tanuldk eltéré valaszokat ugyanarra a kérdésre.

ULES, ALLAS ES JARAS ....

Célkitiizés: A tarsadalmi nemhez és korcsoportokhoz kapcsolédé testbeszéd tudatositasa

Eszkozok: Rengeteg post-it, mindegyikre egy-egy szerep van irva - lany, fid, né, férfi, idésebb nd és idésebb férfi

Hajtsa 6ssze a post-iteket, és adjon egyet minden didknak. Kérje meg a tanuldkat, hogy csendben olvassak el a post-it-et, és tegyék el
ezeket Ugy, hogy senki mas ne lathassa. Magyarazza el, hogy a rajta |év6 sz6 az a szerep, amelyet ebben a gyakorlatban el kell jatszaniuk.

Amikor mindenki megkapta a szerepét, utasitsa a didkokat, Uljenek le valahol az osztélyteremben Ugy, ahogyan a szerepikben 1évé
személy Ulne egy nyilvdnos helyen. Kérje meg a tanulédkat, - anélkil, hogy beszélnének - nézzenek kordl, és nézzék meg, felismerik-e
azokat, akik ugyanabban a szerepben vannak, mint &k, illetve talaljak ki, hogy a tobbiek milyen szerepet jatszanak.

Most kérje meg az osztalyt, alljanak valahol az osztlyteremben Ugy, ahogyan a szereplkben 1évé személy alina egy nyilvanos helyen.
Kérje meg a didkokat, - anélkll, hogy beszélnének - nézzenek korul, és nézzék meg, felismerik-e azokat, akik ugyanabban a szerepben
vannak, mint 6k, illetve talaljak ki, hogy a tébbiek milyen szerepet jatszanak.

Ezutan kérje meg az osztalyt, sétaljanak az osztalyteremben valahol Ggy, ahogyan az illetd jarna egy nyilvanos helyen. Kérje meg 6ket
- még mindig beszéd nélkul -, hogy alkossanak csoportokat azokkal, akik ugyanazt a szerepet jatsszak. Segitsen azoknak a diakoknak,
akiknek esetleg nehézséget okoz a csoportjuk megtalalasa.

Kérje meg a csoportokat, beszéljék meg a testbeszédeket, amelyeket a gyakorlat soran megfigyeltek, és ezeknek a testbeszédeknek a
jelentését vagy kovetkezményeit.

Ha ideje engedi, vezessen csoportos megbeszélést arrél, hogy a nemhez és az életkorhoz kapcsolédo testbeszéd tanult vagy velesziletett.
Kérdezze meg, ismer-e valaki olyan kultdrakat, amelyekben mas tarsadalmi normak érvényesulnek, vagy mondjon néhany példat.
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VALAMI ROLAM ES A TARS

Célkittizés: Reflektalas a tarsadalmi nemekkel szembeni elvarasokrol

Eszk6zok: Elére elkészitett laptabla kérdésekkel, ha csoportmunkat végeznek a gyakorlat soran

Kérje meg az osztalyt, alljanak kérbe, vagy dolgozzanak kis csoportokban. Ha kérben alinak, menjenek kdérbe a csoportban, és tegyék fel
a kérdéseket a tanuldknak. Ha kiscsoportban dolgoznak, kérje meg a tanuldkat, hogy a kérdésekre a sajat csoportjukban valaszoljanak.

Hasznalja az alabbi kérdéseket:
e Nevezz meg egy olyan dolgot, amit szivesen csinalsz, és ami a tarsadalmi nemedre jellemz8nek szamit.

¢ Nevezz meg egy olyan dolgot, amit szivesen csinalsz vagy szeretnél csinalni, és ami a masik tarsadalmi nemre szamit
jellemzének.

¢ Nevezz meg egy olyan dolgot, amit szivesen csinalsz, és ami a tarsadalmi nemed szempontjdbdél nem szamit hagyomanyosnak.

Beszéljék meg az osztallyal, hogyan lehet befogadni és elfogadni valakit, aki nem kivan megfelelni a jelenlegi tarsadalmi nemi normaknak.

INTERJU A TARSADALMI NEMI SZEREPEKROL

Célkitlizés: Annak tudatositasa, hogyan valtoznak a tadrsadalmi nemi szerepek az idék soran

Nincs szikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a gyakorlat hazi feladatot tartalmaz, amelyet beszamol6 vagy esszéiras kovet. A hazi feladat keretében interjut kell késziteni egy
id6sebb generacidhoz tartozé személlyel a tarsadalmi nemi szerepekrdl. A megkérdezett személy lehet példaul egy nagymama vagy
nagypapa, vagy egy idésebb nagynéni vagy nagybacsi. Adjon id6t az id6sebb didkoknak elézetesen gyakorolni az interju technikakat az
osztalyteremben, hogy megtanuljak, hogyan iranyitsak a beszélgetést a kérdéseikre valasz kapasa céljabol.

Magyarazza el a didkoknak a hazi feladatot. Toltsenek egy kis id6t az osztdlyban, hogy atgondoljdk, mit szeretnének megtudni az
interjualanyoktol a tdrsadalmi nemi szerepekrdl, és azok valtozasairél az idék soran. Ezek a kérdések hasznalhaték fel szikség esetén:

¢ Hany éves és hol nétt fel?

e Kérem, irja le, hogyan m(ikddtek a tarsadalmi nemi szerepek, amikor On fiatal volt.

e Valtoztak-e a tarsadalmi nemi szerepek az On életében? Ha igen, hogyan?

e Megkérddjelezte a tarsadalmi nemi szerepeket, amikor fiatal volt? Ha igen, miért?

e Valtoztak a tarsadalmi nemi szerepekrél alkotott elképzelései fiatal kora 6ta? Miért vagy miért nem?

Magyarazza el, hogy a tanulék beszdmolhatnak errél az osztalyban, vagy irhatnak egy esszét az interjurél. Szervezze meg, hogy a tanuldk
beszamolhassanak az interjuikrol az osztalyban.

Ezt kovetSen a kdvetkezd kérdések segitségével beszélgessenek a tarsadalmi nemi szerepekrél:
¢ Milyen altaldnos valtozasok torténtek a tdrsadalmi nemi szerepekben az elmult generaciok soran?

e Milyen valtozasok tapasztaldsara szamitanak a diakok életlik soran?

e Azonos nézeteket vallanak-e a tarsadalmi nemi szerepekrdl és a bekdvetkezett valtozasokrél a férfiak, a nék és a mas nem(ek?

EGY NAP A TARSADALMI NEM SZERINTI ELETBEN

Célkitdizés: A kulénbo6z6 tarsadalmi nemek szerepeinek és felel8sségeinek tudatositasa

Nincs szikség eszkozre

Magyarazza el, hogy a tanulok egy képzeletbeli utazast fognak tenni, és utana beszéIni fognak arrél amit az utazas soran tapasztaltak.

Mondja a kévetkezéket: Ulj j6, egyenes testtartdsban. Tedd a Idbad a féldre, és csukd be a szemed, mintha el akarndl aludni. Kezedet hagyd
az 6ledben vagy az asztalon pihenni, abban a helyzetben, ami legalkalmasabb a kezeid, karjaid és vdllaid ellazitdsdra. Erezd, hogy a feneked a
székeden nyugszik, és a ldbad sulya a padldn van. Most lélegezz mélyen be, majd lassan ki.

Képzeld el, hogy az dgyban fekszel, és készen dllsz a reggeli felkelésre. Csak te veszed észre, hogy most mdr mds a tdrsadalmi nemed. Egy
képzeletbeli utazdson veszel részt, amely sordn egy mdsik tdrsadalmi nem szerepében éled dt a napodat. Kezdd el elképzelni, mi térténik - reggel
van, és most ébredtél fel, majd késziil6dsz az iskoldba.

Képzeld el, mi térténik, mikbzben az iskoldba tartasz.
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Képzeld el, mi térténik, amikor mdr az iskoldban vagy. Milyen érzés az osztdalyban és az iskolai sziinetekben egy mdsik tdrsadalmi nemet
megtestesiteni?

Képzeld el, mi térténik most, amikor elhagyod az iskoldt, és otthon téltéd a délutdnt.

Képzeld el, mi térténne most, vacsoraidében és az este hdtralévé részében, ha egy mdsik tdrsadalmi nemet testesitenél meg.
Képzeld el, mi torténik most, hogy itt az ideje lefekvéshez készil6dni.

Képzeld el, hogy fekszel az dgyban, és azon gondolkodsz, miben kiilénbézik ez a nap a tobbi naptdl.

A képzeletbeli utazds véget ér, és egy kis idét szdnhatsz arra, hogy figyelmedet az osztdlyterem felé forditsd. Nyisd ki a szemed, dsits és nyujtézz,
ha van kedved hozzd. Szdnj rd egy pillanatot, hogy elgondolkodj.

Most pedig hadd halljam, milyen volt a napod. Meglepett valami, vagy minden olyan volt, mint mdskor?

Az Ismerem a tarsadalmi nem fogalmat téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkez§ kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errdl az osztalynak.

12. téma
Igen, tudok nemet mondani

A téma bemutatasa

Egy atlagos nap folyaman sokszor mondunk igent és nemet. Az emberek megkérdezhetik: Szomjas vagy, vagy
kérsz egy pohar vizet? Megcsinaltad a hazi feladatodat? Jossz vacsorazni? Megmostad a kezed? Akarsz jatszani?
A nap folyaman tobbszor eléfordulhat, hogy valami olyat kérnek t8link, amire nehéz nemet mondani. A téma
segit megtanulni, hogy milyen dolgokra jobb nemet mondani, amikor példaul a tarsaink probalnak meg nyomast
gyakorolni rank, és hogyan lehet tisztelettudd médon nemet mondani.

A nemet tudunk mondani témaja a személyes hatarok fogalmahoz és a védelmezés 3altalanos témajahoz
kapcsolddik. Fontos lehet tudatositani a tanuldkkal, hogy a vészhelyzetekben - a kontextustdl fluggden - gyakori a
gyermekek elleni er8szak. A gyermekek szamara létfontossagu, hogy tudjak, mikor kell nemet mondani masoknak,
tovabba hogy megtanuljak a nemet mondas kulonb6zd modijait.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

*  Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktol
flggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» Atanérok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szaméra. Ok
ismerik leginkabb a didkjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él6 tanuldk bevonasanak elésegitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all6 eszkdzdk (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
paplirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.
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IGEN-NEM VILLANYPASZTOR

Célkitdzés: Felhivni a figyelmet az igen és a nem kimondasanak sokféle médjara

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Vezesse be a gyakorlatot a magyarazattal: A nap folyaman sokszor kell igent és nemet mondanunk. Gyakran azon kapjuk magunkat, hogy
automatikusan valaszolunk, és nem gondolkodunk el azon, valéban igent vagy nemet akarunk-e mondani. Jatsszunk el az igen és a nem
lehetd legtdbb mdédon kimondasaval. Ez segiteni fog abban, hogy jobban atgondoljuk, mit fogadunk el, mit akarunk és mire mondunk
igent, és mit nem fogadunk el, mit nem akarunk és mire mondunk nemet.

Kérje meg a tanuldkat, alljanak két sorba tgy, hogy a tanuldparok egymassal szemben, egymastol jé tavolsagra alljanak.

Kérje meg az egyik sort, hogy kezdje azzal, minél tdbbféleképpen mondjon Igent. A masik sornak a lehetd legmeggy6z6bben kell
megprobalnia megvaltoztatni partnere véleményét Ggy, hogy Nemetmond. Amikor megfelel8nek érzi az id6t, kérje meg a sorokat, hogy
cseréljenek szerepet, megismételve az utasitast. Mindkét sornak ugyanannyi idé all rendelkezésre Igent és Nemetmondani.

Tegye fel a kovetkez6 kérdéseket:

*  Mit tapasztaltal, amikor igent mondtal, és mit, amikor nemet?

*  Mivolt kdnnyebb, igent vagy nemet mondani?

*  Milyen érzés volt ennyiszer igent és nemet mondani? Volt Ggy, hogy belefaradtal és feladtad?

*  Volt kedvenc igened és kedvenc nemed, amit gyakran hasznalsz a hozzatartoz6 hangszinnel és testbeszéddel egyttt?

*  Vannak-e altaldnos kilénbségek a tarsadalmi nemek koézétt abban, hogy milyen kénnyen tudnak nemet mondani?

GYERMEKEK ELLENI EROSZAK A VILAGJARVANY IDEJEN ES HOGYAN VEDEKEZZUNK ELLENE

Felhivni a figyelmet a viladgjarvany soran a gyermekek ellen elkdvetett erészak kulénb6z6 fajtaira és

Eelidtiize: arra, hogyan veédhetik meg magukat a gyermekek

Eszkozok: Papir és tollak, tabla vagy laptabla

Ajanlas a tanaroknak:
Fontolja meg, megfelelé-e ebben a gyakorlatban fiukbdl és lanyokbdl all6 kiscsoportokat kialakitani.

Ossza az osztalyt kiscsoportokra. Kérjik meg a csoportokat, soroljak fel milyen, gyermekek ellen elkdvetheté kulénbdz6 tipusu erészakos
cselekmények fordulhatnak el egy viladgjarvany soran. Hangsulyozza, hogy ez lehet olyasmi, amirél mar konkrétan hallottak, vagy
olyasmi, ami csak lehetséges.

Kérje meg az egyes csoportokat, szdmoljanak be ezekrél az egész osztalynak, és jegyezzék fel a legfontosabb pontokat a tablara vagy a
laptablara. Beszéljék meg az osztallyal, hogy a fidkat és a lanyokat ugyanugy vagy kiilénb6zé méddon érinti-e az erészak egy vilagjarvany
idején.

Ezutan kérje meg a didkokat, térjenek vissza a csoportjaikba. Kérje meg az egyes csoportokat, beszéljenek meg egy-egy erészaktipust
ugy, hogy az osztaly kitérjen a felsorolt er6szak teljes korére. EzUttal kérje meg a csoportokat, gondoljak at, hogyan tudnanak a gyerekek
védekezni az er6szaknak ezzel a bizonyos tipusaval szemben.

Kérje meg ismét az egyes csoportokat, szamoljanak be ezekrél az egész osztalynak, és jegyezzék fel a legfontosabb pontokat a tablara
vagy a laptablara. Beszéljék meg a legfontosabb dolgokat, amelyeket a filk és a lanyok megtehetnek, hogy megvédjék magukat, ha
fennall az er8szaknak kitettség veszélye.

Végezetil kérje meg a tanulékat, tegyenek javaslatot arra, hogy ki tudna segiteni az er6szaknak kitett gyerekeknek. Jegyezze fel a tablara
vagy a laptablara az ilyen esetekben segiteni tudé személyek elérhet8ségét, és fliggessze ki az osztalyban.
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MIRE KELL NEMET MONDANI

Célkitdzés: Példak felsorakoztatasa olyan helyzetekre, amikor a gyermekeknek nemet kell mondaniuk

Eszk6zok: Papir és tollak, tabla vagy laptabla

Ossza az osztalyt négy-6t fés csoportokra. Kérje meg a csoportokat, soroljanak fel olyan példakat, amikor a velik egykortaknak helyénval6
lenne nemet mondani. Barmit felsorolhatnak, ami eszlikbe jut, a kisebb eseményektdl a sulyos incidensekig. llyen lehet példaul egy olyan
helyzet, amikor egy felnétt, akivel éppen csak talalkoztak, elkéri a telefonszamukat.

Kérje fel az egyes csoportokat, hogy egymas utan osszak meg a tobbiekkel a listajukat. Valoszinl, hogy ennek soran a csoportok megismétlik
a mar korabban elhangzottakat. Ha ez a helyzet all el§, kérje meg a késdbbi csoportokat, hogy csak olyan példakat emlitsenek, amelyeket
korabban még nem emlitett senki.

Végezetil foglalja 6ssze azokat a legfontosabb dolgokat, amelyekre egy ilyen koru fiatalnak nemet kell mondania. Sorolja fel ezeket a
tablan vagy a laptablan.

ELLENALLNI NYOMASGYAKORLASNAK

Célkitdzés: Hogyan kezeljik a minket éré6 nyomast dontéshelyzetben

Eszko6zok: Harom plakat, egy IGEN felirattal, egy NEM TUDOM felirattal és egy NEM felirattal

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a feladat kulénb6z6 dontéshelyzeteket mutat be. Fontos, hogy olyan példakat keressen, amelyek megfelelnek osztalyban tanul6
diakok valésaganak, életkoruknak és helyzetiiknek. Ime néhany példa:

»  Egy baratod kér, hogy jatssz vele, de mar haza kell menned. Igent vagy nemet mondasz?

»  Egy baratoddal kint jatszotok az iskolanal, amikor jon egy masik osztalytarsad, és megkér benneteket, hogy hadd csatlakozzon
a jatékhoz. A baratod nemet mond. Csatlakozhat az osztalytarsad a jatékhoz?

* Teésabaratod elmentek a boltba. Meglatod, hogy a baratod édességet lop. Szélsz a baratodnak, hogy tegye vissza?

*  Egy baratod megkér, hogy vegyél neki ragcsalnivalét, mig a csalddodnak vasarolsz be a boltban. Odaadod neki a ragcsalnivaldt,
de a baratod nem fizet érte. Szélsz a baratodnak, hogy fizesse ki?

*  Egy baratod kdlcsén akarja kérni a matek hazi feladatodat, hogy lemasolja, mert te j6 vagy matekbol. Igent vagy nemet
mondasz?

*  Egyid6sebb diak megkér, hogy vegyél cigarettat a boltban, és késébb hozd be az iskolaba. Igent vagy nemet mondasz?

Vezesse be a gyakorlatot azzal, hogy elmagyarazza, mi a dilemma. Mondja a kdévetkezdket: A dilemmdk, kinos déntéshelyzetek, amikor
kiilénb6z6 lehetbségek kdzott kell vdlasztanunk. A dilemma gyakran azért kellemetlen, mert nem kénnyd tudni és azt tenni, ami helyes. Ez a
gyakorlat kiilénbéz6 tipusu dilemmdkrdl szdl, ahol gyakorolhatod a téged éré nyomds kezelését. Kérje meg a didkokat, hogy alljanak fel, és
mutassa meg nekik a harom plakatot: IGEN, NEM TUDOM vagy NEM, amelyek az osztalyterem kil6nb6z6 részein vannak a falakon.
Magyarazza el, hogy miutan felolvas egy-egy dilemmat, a didkok valasszak azt a plakatot, amely azt dbrazolja, amit a helyzetre mondananak
valaszként, és alljanak a plakat mellé.

Olvassa fel az elsé dilemmat, és adjon egy percet a tanuléknak, hogy atgondoljdk, miképp reagalnanak. Most kérje meg &ket, hogy
|épjenek a valasztott plakat mellé. Kérdezzen meg néhany tanul6t minden csoportbdl (IGEN, NEM TUDOM és NEM), hogy miért vannak
ott, és milyen el6nyei és hatranyai vannak ennek a valasztasnak. Folytassa a gyakorlatot tobb dilemmat bemutatva, és megkérve az
osztalyt, hogy valaszoljanak.

NEMET MONDANI ANELKUL, HOGY NEMET MONDANANK - KODOSITES

Célkitizés: A kodosités technikajat gyakorolni, és ezzel a tanuldkat a kritika kezelésében segiteni

Eszk6zok: Tollak és papir

Ismertesse meg a tanuldkkal a kédosités technikajat. Mondja a kdvetkez6ket: A kdd6sités egy egyszerti technika, amellyel elkertilhetd, hogy
nézeteltérésbe keveredjiink. Ugy miikédik, hogy megtaldljuk a Idtszélagos egyetértés médjdt azzal, amit a mdsik mond, még akkor is, ha az, amit
mond, nagyon kritikus vagy bdnté lehet. A k6ddsités tehdt egy modja a nemet monddsnak anélkiil, hogy ezt kifejezetten kimondandnk. Hasznos
akkor, ha valaki kritizdl téged, és id6re van sziikséged, hogy kitaldld, mit is gondolj arrdl, amit a mdsik mond. A "kddésités" elnevezés a siirii
kddben vald eltévedésre utal és lényege, hogy a kritizdlni prébdld személy elbizonytalanodik, mert nem erre a reakciéra szdmit.

Kérjen meg minden tanulét, gondoljon harom-6t olyan dologra, amiért joggal érheti 6ket kritika. llyen lehet példaul, hogy egy didk gyakran
késik az 6rarol, vagy szinte mindig elfelejti magaval vinni a flzetét és a tollat az iskolaba, vagy altaldban & az, aki hatul Ul és a barataival
beszélget, amikor az osztaly csendben kellene hogy legyen. Adjunk néhany percet a tanuléknak, hogy megirjak a listaikat.
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Amikor mindenki elkészult a listaval, kérjuk meg az osztalyt, hogy alkossanak parokat, és dontsék el, ki az A és ki a B. Magyarazzuk el,
hogy az A-k révidesen atadjak a papirjukat a B-knek. Ezutan a B-k elkezdik kritizalni az A-kat, az 6 listajuk alapjan. Valaszul A-knak meg
kell taldlnia a modjat annak, hogy egyetértsenek a kritikakkal. Adjon példakat arra, hogyan reagalhatnak az A-k. Mondhatjak példaul: /gen,
lehet, hogy igazad van, Taldn igazad van, vagy Hadd gondolkozzam még rajta vagy Ah, hdt, valdban, ezt mdr ez elétt is hallottam. Vagy Ez egy
nagyon jo érv. Gy8z8djon meg réla, hogy mindenki megérti, az A-knak nem szabad részt vennie a biralatban, csak azt kell mondaniuk,
egyetértenek, de Ugy, hogy ne aruljak el, mit gondolnak valéjaban.

Most kérje fel a parokat, hogy kezdjék azzal, a B-k kritizaljak az A-kat, akik erre reagalnak, majd valtsanak, és az A-k kritizaljak a B-ket.
Hagyja a gyakorlatot néhany percig futni mindkét felallasban.

Kérdezze meg az osztalyt, kdnny( volt-e tleteket talalni arra, hogyan kéddsitsenek, mikor birdlatot kaptak.

Az id8sebb tanuldkkal térjink at olyan példak megvitatasara, amikor hasznos lehet a kddositést Ugy hasznalni, hogy egy kellemetlen
kérésre kozvetett médon mondhassunk nemet.

Az lgen, tudok nemet mondani téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

13. téma

Halas vagyok

A téma bemutatasa

A 13. témakorben taldlhatd gyakorlatok segitenek a tanuldknak életik jo terileteire 6sszpontositani. A hala, az
elismerés kifejezése és elfogadasa segithet pozitiv 1égkort teremteni az osztalyteremben. Vezesse be a témat
annak elmagyarazasaval, hogy a hala nagyon er6s érzés, amely befolyasolja, hogyan reagalunk masokra, és
segit megbirkdzni a nehéz iddszakokkal. Amikor halasnak érezzik magunkat, valéban képesek vagyunk erésebb
egyUttérzést tanUsitani masok irant. Segit megbirkdzni a kihivasokkal és nehézségekkel, reményt ad az életlinkben.
A halassag bizonyitottan pozitiv hatassal van a fizikai és mentalis egészségre. Ha arra 6sszpontositunk, amiért
halasak vagyunk az életiinkben, megvaltoztathatjuk a szemléletlinket, Uj tavlatok és Uj lehetéségek nyilnak el&ttink.
Még ha fajdalmas idészakon megylnk is keresztll, ha képesek vagyunk valami aprésagot talalni amiért halasak
lehetlink ebben fajdalmas id8szakban is, az segithet nekink valami pozitiv dologra is koncentralni az életinkben.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tdl és a tanulasi céloktol
flggden teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» Atanarok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szamara. Ok
ismerik leginkabb a didkjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet6 vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all6 eszkdzdk (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.
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ELISMERES

Célkitdzés: Gyakorolni az elismerés adasat és fogadasat

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ossza az osztalyt négy-6t f8s csoportokra. Minden csoportban a legmagasabb vagy a legfiatalabb kezdheti a gyakorlatot. Kérje meg ezt
a tanulot, hogy jarja kdrbe a csoportot az 6ramutaté jarasaval megegyez6 irdnyban, és sorban mondjon valamit arrél, miért értékeli
az egyes tanuldkat. Mondhatjak példaul, hogy, értékellek, mert...... majd hozzatehetnek valamit, példaul az osztalytars személyiségérdl,
képességeirdl vagy viselkedésérdl, és arrol, hogy ez mit jelent a didk szamara.

Példaul mondhatjak: Ertékellek, mert mindig iidvéz6lsz, amikor taldlkozunk, és ettél gy érzem, hogy szivesen Idtszvagy sokra értékellek, mert
gyakran megkérsz, hogy jatsszunk egylitt és én szeretek jdtszani, vagy sokra értékellek a kedves mosolyod miatt, amely feldobja a napomat, és
boldogga tesz.

Aki az elismeré megjegyzést kapja, csak annyit mond: K6széném.

Gy8z8djon meg rola, hogy a kiscsoportokban minden tanul6 sorra értékeli osztalytarsait.
Kérjuk fel a csoportokat, hogy vitassak meg:

*  Milyen volt értékelni valaki mast?

»  Ezolyasmi, amit rendszeresen csinalsz?

*  Milyen volt fogadni az elismerést?

*  Milyen érzéssel tolti el az embert, ha megbecsulik?

*  Miért fontos, hogy kifejezzik masok megbecsilését?

KEPZELETBELI AJANDEK

Célkitiizés: Olyan ajandékot kitalalni, aminek osztalytarsunk orilne

Eszko6zok: Nincs szuikség eszkozre

Ossza az osztalyt négy-6t f6s csoportokra. Ha a megel6z& gyakorlatot, az Ertékelés cim(t mar kozésen végezték, a csoportok egyiitt
maradhatnak.

Kérjunk meg mindenkit, hogy alljon kérbe csendben. Magyarazza el, hogy a gyakorlat elsé részét szavak nélkul kell elvégezni. Kérje meg
Oket, hogy egy pillanatra gondoljanak egy ajandékra, amit a mellettik allé személynek adhatnanak. Lehet olyan draga vagy vicces, amilyet
csak akarnak, mert az ajandék egy képzeletbeli ajandék lesz. De olyan legyen, amelyrél gy gondoljak, hogy tetszene az illetének.

A csoport egyik tagja ugy kezdi a gyakorlatot, hogy jobbra fordul, és atadja a képzeletbeli ajdndékat a jobbjan all6 didknak. Az ajandékozé
nem beszél - dtadja az ajandékat az osztalytarsanak, vildgosan mimelve, hogy mi az. A cimzett kdszdnetet nyilvanit szintén mimelve, és
"gtadja" ajandékat a soron kévetkezdnek.

Miutan mindenki adott és kapott ajandékot, kérje meg &ket, hogy beszéljenek az ajandékaikrdl, és arrdl, hogy masok ki tudtak-e talalni,
mik voltak az egyes ajandékok!

A gyakorlat végén beszélgessiink az osztallyal az ajandékozasrol és az ajandék elfogadasrol.
*  Honnan tudod, hogy egy masik ember minek &ral?
* Ismersz valakit, aki mindig olyan ajdndékokat ad, amelyek tokéletesek az ajandékozottnak? Hogy lehetséges ez?

*  Milyen érzés olyan ajandékot kapni, aminek nem 6rilsz?

*  Adtal mar valaha ajandékot valakinek, mert te is ilyen ajandékot szerettél volna?

BOLDOG ES HALAS

Célkitdizés: Felidézni egy boldog emléket

Papir, ceruza és szines tollak vagy zsirkréta

Kérje meg az osztalyt, hogy a papir, a tollak és a szines tollak legyenek el&ttik az asztalukon kikészitve.

Kérjuk meg az osztalyt, tljenek kényelmesen, és csendesedjenek el, készen arra, hogy figyeljenek. Mondja a kdvetkez&ket: Szeretném, ha
visszaidéznél egy emléket, egy boldog emléket, valami olyasmit, amely most is j6 érzéssel télt el. Szdnj egy kis id6t arra, hogy felidézz egy nagyon
kiilénleges pillanatot, amit6l melegséget és 6romot éreztél. Igazdn meriilj el az emlékben. Elénkitsed fel annyira az elmédben, hogy szinte ldtod és
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érzed. Emlékezz arra, hogy hol vagy. Nézz kériil, hogy ki van veled, és mi tértént, ami miatt olyan j6/ érezted magad és boldog voltdl. Figyeld meg,
hogy a szinek intenzivebbé tételével élénkebbé tehetjiik az emlékképet.

Most pedig szép nyugodtan nyisd ki a szemed, és készits egy rajzot az emlékedrdl.

Kérje meg a tanulékat, hogy parban vagy az osztaly elétt beszéljenek a boldog emlékeikrél. Az osztaly életkoratdl és érettségétdl fliggden
arra is megkérheti 6ket, az egész osztallyal osszak meg az emlékiket. Javasolja, hogy vigyék haza a rajzukat, és meséljenek a csaladjuknak
a boldog emlékiikrol.

Ezutdn kommentalja a feladat megoldasa soran az osztalyban tett megfigyeléseket. Mondja példaul: A rajzok elkészitése k6zben megfigyeltem,
hogy nagyon lelkesek voltatok, és a legtdbben mosolyogtatok. Kivancsi vagyok, vajon mit éreztettek, amikor visszaemlékeztetek. Ezutdn, ha
valamilyen okbdl feldultnak és boldogtalannak érzitek magatokat, emlékeztessétek magatokat a ma felidézett j6 emlékre, vagy nézzétek meg ujra
0z dltalatok elkészitett rajzot, hogy jobban érezzétek magatokat.

Boldog emlékek felidézésekor, a legtobb esetben halat érziink azért, amit atéltiink. Kérdezze meg az osztalyt: Van kéztetek olyan, aki
felismeri, hogy hdldt érez? Milyen fizikai érzéseket vdlt ez ki bel6letek? Hol észlelitek a hdla érzését a testetekben?

EGYSOROS EMLEKRAJZ

Célkitizés: A j6 emlékek megbrzése

Eszko6zok: Papir és ceruzak vagy tollak

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a gyakorlat sokféleképpen elvégezheté minddssze csak az utasitasok megvaltoztatasaval. Ha a tanuldk altal a vilagjarvany miatt iskolan
kival toltott idészakra kivan dsszpontositani, kérje meg a tanuldkat, hogy készitsenek rajzot egy j6 emlékrél ebbdl az id6bdl.

Kérjuk meg az osztalyt, tegyenek maguk elé egy tollat vagy ceruzat és papirt.

Mondja a kdvetkezdket: Arra foglak kérni benneteket, hogy gondoljatok egy emlékre. Csendesedjetek el, készen a figyelésre, elmerengve vagy
csukott szemmel. Gondolj egy igazdn szép helyre - egy olyan helyre, ahol mdr jartdl, ahol valami jé tértént, amit sokra értékelsz. Gondoljatok erre
a helyre. Emlékezz vissza, hol volt ez, kivel voltdl, és mi tortént, ami ezt pozitivvd teszi. Szanj egy kis idét arra, hogy minél tobb részletet felidézz.
Kaptok egy kis idét, hogy emlékezzetek, mindenre ami csak lehetséges.

Most megkérlek benneteket, készitsetek egy rajzot, és gydjtsétek 6ssze az adott kiilonleges pillanatban megtapasztalt legjobb dolgokat. Vedd fel a
ceruzddat, és rajzolj egy hosszu vonalat anélkiil, hogy levennéd a tollat vagy a ceruzdt a papirrdl. Megfordithatod a papirt, igy régzithetsz minden
J6 érzést, amit megéltél ezen a szép helyen. A ceruzdd utazdsra indul a papiron, hogy minden élményt, amit élveztél, olyan részletességgel rajzolj
le, amennyire csak sziikséges.

A gyakorlatot azzal fejezi be, hogy a tanulék megosztjak az egysoros rajzukat, és felkéri 8ket, beszéljenek az emlékeikrél. Ha a gyakorlat
barmilyen médon kapcsolédik a COVID-19 vilagjarvanyhoz, hasznalja ki ezt az alkalmat olyan dolgok megvitatdsara, amelyeket a didkok
sokra értékeltek abban az id6szakban.

AMIERT HALAT ERZEK

Célkitdizés: Lehetévé tenni a tanulék szamara, hogy felismerjék a hala érzésének okait

Papir és tollak

Kérje meg az osztalyt, hogy valasszanak ketté kozépen egy papirt, két oszlopot alkotva. Kérje meg 6ket, hogy az els6 oszlop tetejére irjak
oda Hdlds vagyok, a masodik oszlop tetejére pedig, hogy A hdldm oka. Most kérje meg a tanuldkat, irjak fel az elsé oszlopba mindazok
nevét, akiknek halasak, a masodik oszlopba pedig a halajuk okait.

Amikor befejezték a listat, kérjik meg Sket, olvassak el, amit irtak, és figyeljék meg, milyen érezéssel tolti el ez 6ket.

Most pedig kérjunk fel barkit, hogy beszéljen valamirdl, amit a vildgjarvany alatt tanult, amiért halas, még akkor is, ha a vilagjarvanyt soha
senki nem kivanta semmiféle formaban.

Végezetll zarja azzal a régi mondassal, hogy ,,Csak a der(i érdit szamolom*vagy hasonl6 helyi kifejezéssel. Ebben van némi igazsag, hiszen
azok, akik rendszeresen szamon tartjak az aldas teli derUs pillanataikat, jobb hangulatban vannak, mint masok. Mondja, hogy hasznos
lehet néha ezt elalvas el6tt megtenni.
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KOSZONETNYILVANITASI NEVSOR (FIATALABB DIAKOK SZAMARA)

Célkitiizés: A hala gyakorlasa

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Két-harom héten keresztul, hetente egyszer, kérjen fel minden diakot az osztalyban, hogy nevezzen meg harom dolgot, amiért halas. Ez
a hala gyakorlasanak egy médja. Osztonz6 lehet hallani azt is, hogy az osztalytarsak miért halasak.

Beszélje meg az osztallyal, hogy az emberek miért kiildnb6z8 dolgokért halasak.

HALANAPLO (IDOSEBB TANULOKNAK)

Célkitizés: Gyakorolni a halanapl6 vezetését

Eszk6zok: A halanaplé példanyai

Ajanlas a tanaroknak:
Készitsen tobb példanyt a halanaplébdl az aldbbi sablon alapjan. Készitsen annyit, hogy minden didknak egy vagy tdbb példany jusson.
Kérje meg a nagyobb didkokat, hogy néhany hétig vezessenek halanaplot. Annyiszor irathatnak bele, ahanyszor csak akarnak - javasolja,

hogy hetente legalabb kétszer. Kérje meg Oket, figyeljék meg, milyen érzéseket valt ki bel8lik, és valtozik-e a hangulatuk a napld
vezetésének ideje alatt.

4 ™)
A HALANAPLO SABLONJA

Amai datUM.....ceeeevieiiiieieeeeeeeenenee

Mi az, amiért ma halas vagy? Jegyezd fel, mi az, ami halara késztet. Ez barmi lehet
- az iddjaras, a tested, a barataid, a sajat jo tulajdonsagaid, vagy egy ismer6sod jo
tulajdonsagai. Gondolj harom dologra, ami halaval tolti el a szivedet, és ird be ide &ket.

Ma halat érzek a kovetkezbkért:

1 O RRTRRRRRR €S ENNEK OKA...eevviieeeiieeeiieee e
2 e e e e e e e e e e ae s €S ENNEK OKA. .o
B e et e e s et e s e e s raraaees €S ENNEK OKA...eeeveieeiiieeeiieee e

Hogy érzed ma magad? Jegyezd fel a hangulatodat és a szinezd ki a sziveket ...egy sziv azt
jelenti, hogy nagyon rosszul érzed magad, tiz sziv pedig, hogy nagyon jol érzed magad

A hangulatom..........ccccccerevvereeennen.

Ha ugy dontottél, hogy megosztod halalistadat csaladtagjaiddal vagy barataiddal, gondold
at, milyen érzéssel tolt el téged, ha masoktdél hallasz torténeteket a hala érzetérél.
Ugyanazokért vagy kuldonboz6 dolgokért vagytok halasak? Inspiralhatnak arra az 8
térténeteik, hogy még halasabbak légy? ird ide a gondolataidat:
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A Halas vagyok téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

14. téma
Reménykedem

A téma bemutatasa

Ez a téma a jovbbe vetett reményt dolgozza fel, legyen ez a sajatunk vagy a tobbi didké is. A remény lehet valami,
amit a kozeljovében kivanunk, vagy valami, amit az elkdvetkezd években szeretnénk, ha megtorténne. A remény
alapvet6 fontossagu az életlinkben, mivel 6sztdndz bennunket, és elképzelést nydjt arra vonatkozdan, hogy mit
akarunk létrehozni és tenni. A reménykedés segit abban, hogy célokat tlizzink ki, és e célok szerint cselekedjunk.
Aremélt cél szem el8tt tartasa segit abban is, hogy a sajat magunk legjobb verzidjava valjunk. Aremény 6sztonzést
ad a jov8re nézve, és erés motivacios tényez6 az egészség és a boldogsag szempontjabdl is.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Az egyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre all6 id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénbdzé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
* Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet( vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

A REMENY...

Ihletet adni a diakoknak arra, hogy mit jelent a remény

Labda (valodi vagy képzeletbeli)

Kérje meg az osztalyt egy kor alkotasara. Kérjen meg egy tanulét, hogy dobja el a labdat, kdzben mondja ki egy osztalytarsa nevét, és
amikor az illetd elkapja a labdat, kérje meg, hogy mondja ki az elsé sz6t, ami a remény sz6 hallatan eszébe jut. Folytassak, amig mindenki
sorra nem kerul.

Foglalja 0ssze, vagy kérjen meg egy tanulot a hallottak 6sszefoglalasara. Biztositsa, hogy a feladat a kdvetkez8kre is kiterjedjen:
* Aremény a reménytelenség ellentéte, amikor Ugy érezzik, semmi nincs a helyén, és a helyzetet negativan latjuk.

e Aremény olyan érzés, amely arra késztet benniinket, hogy cselekedjiink és tegylink valamit.

* Aremény arra késztet minket, hogy egytt |épjunk fel.

*  Aremény j6 érzéssel és optimizmussal tolt el benniinket.

*  Areménykedés energiat és iranyt ad az embereknek.

e Sokkal kdnnyebb reménykedni, ha tudod, hogy masok torédnek veled, vagy hogy valaki hisz benned.

@
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GYERMEKEK REMENYE ES KIVANSAGA

Célkitiizés: Masok szamara megfogalmazott remények

Eszk6zok: Papir, szines zsirkrétak vagy tollak, post-it és sapka

Ajanlas a tanaroknak:

A gyakorlat az osztaly koratél és képességeitél figgden tobbféleképpen is elvégezhetd. Kilonbozbek az utasitasok fiatalabb és id6sebb
tanulék szamara.

Kezdje azzal, hogy megkér mindenkit, rajzoljon le vagy irjon le egy reményt és kivansagot. Valaszthatnak pontosabb reménytipust ebbdl
listabol:

*  minden gyermek szdmara a kdzdsséglkben

* minden gyermek szdmara a vildgon

e harom-tiz dolog, amit remélnek a kdzeljovétol

*  harom-tiz dolog, amit a hosszu tavu jovétdl remélnek

Fiatalabb didkoknak:

Kérjuk meg a diakokat, nevezzenek meg valamit, amit varnak és remélnek az életikben. Megemlithetnek olyan dolgokat, mint sziletésnapi
bulik, barati taldlkozdk, vagy amit a szabadidejukben csinalnak.

Most kérje meg Oket, fejtsék ki reménytket a kozosségukben él6 gyermekek szamara. Ezutan kérje meg 8ket, hogy rajzoljak le ezt a
reményt. Amikor ezeket készitik, kérje meg 6ket, hogy ha lehetséges, a kép cimét is irjak ra a rajzra. Tegye fel a rajzokat a falakra vagy egy
madzagra szerte az osztalyteremben a masok szamara megfogalmazott reményekre emlékeztetdul.

Ertékelje a rajzokat, és kommentélja, hogy az osztaly milyen reményeket fogalmaz meg a helyi k6z6sségben mésok szamaéra, és mit mond
ez az osztaly tanuléirél, mennyire kedvesek és figyelmesek.

Nagyobb diakoknak:

Adjon minden didknak egy post-it-et, és kérje meg 6ket, irjanak fel egy vagy tobb reményt és kivansagot az aldbbiak kdzul barki szamara:
*  minden gyermek szdmara a kdzdsséglkben

* minden gyermek szamara a vilagon

*  harom-tiz dolog, amit remélnek a kdzeljovétdl

*  harom-tiz dolog, amit a hosszu tavu jovétdl remélnek

Kérje meg 6ket, hajtsak dssze a post-it-et, és tegyék a kalapba. Miutan mindenki kitette a post-it-et, menjen kdrbe az osztalyban, és kérjen
meg minden tanulét, hogy valasszon ki egyet, és olvassa fel hangosan - ha a sajatja, ha nem!

Foglalja 6ssze, hogy az osztaly masok szdmara milyen reményeket fogalmazott meg, és azt, hogy ezek a kivadnsagok és remények mit
mondanak az osztaly tanuléinak értékrendjérél. Vitassak meg, hogyan lehetne ezeket a reményeket megvalésitani a kozosségben vagy a
vildagban. Kérdezze meg, hogyan tudnanak a didkok maguk hozzajarulni a reményeik megvalésitasahoz, és ki tudna segiteni.

HAROM DOLOG, AMIT REMELEM, HOGY MEG TUDOK VALOSITANI

Célkitdzés: Ihletet adni a diakoknak arra, hogy mit jelent a remény

Eszkozok: Papir és toll és kréta vagy maszkoldszalagok

Kérje meg az osztalyt, lljenek csendben, figyelmiket magukra irdnyitva csukjdk be a szemuket néhany pillanatra, és Iélegezzenek
mélyeket. Amikor mindenki csendben Ul, kérje meg 6ket, gondoljanak hadrom olyan dologra, amit remélnek, vagy amit a félév végére
vagy a kovetkez6 szlletésnapjukra (vagy hasznaljanak mas relevans id6keretet) meg szeretnének valésitani. Kérje meg &ket, emeljék fel
a kezlket, nyissak ki a szemuket, és engedjék le a kezUket, ha eszikbe jutott valami.

Fiatalabb didkoknak:

Ezutan kérje meg az osztalyt areményeik sorrendbe rendezésére a legkevesebb eréfeszitéstigényl6tél a legnagyobb eréfeszitéstigénylbig.
Most kérjen fel sorban minden tanulét, hogy alljon fel, és egyenként ugréiskolazzanak. Kérje meg 6ket, ugorjanak egyik négyzetbdl a
masikba, és minden egyes ugrdsnal mondjak el a reményeiket halkan vagy olyan hangosan, ahogyan csak akarjak.

Végezetul tegyen észrevételeket a didkok reményeirdl.

Nagyobb didkoknak:

Ezutan kérje meg az osztalyt, irjak le a reményeiket a legkevesebb er&feszitést igénylétdl a legnagyobb eréfeszitést igényl8ig terjedd
sorrendben. Most kérje meg 6ket, készitsenek egy Utemtervet arrél, hogy mikorra remélik a reményeik beteljestilését.

Végezetul kérjuk meg a tanuldkat, Uljenek le egy pillanatra, és gondoljak végig, hogyan éreznék magukat, ha a reményuk beteljesedne.

Fejezze be a gyakorlatot azzal a kérdéssel, hogy milyen érzés lenne ez anélkil, hogy barkit is megkérne a reményei eldruldsara.

@)



REMENY, EGESZSEG, BOLDOG ELET ES TANULAS - ESZKOZKESZLET - TANARI URMUTATO

VAN EGY ALMOM

Tudatositani az almokat, mint a torekvések forrasat

Eszk6zok: Papir, tollak és szinesek

Kérje meg a tanuldkat, hogy néhany pillanatra csukjak be a szemuket, és lélegezzenek szabadon. Mondja a kévetkezdket: Lélegezzetek
tovdbbra is nyugodtan, mikézben a jovére vagy egy Uj kalandra vonatkozé dimotokra gondoltok. Alkossatok egy képet a fejetekben, vagy
keressetek szavakat, hogy leirjdtok magatoknak az dimot. Engedjétek, hogy az dlom olyan vildgossad vdljon, amennyire csak lehet, képekben vagy
szavakban. Nemsokdra megkérlek titeket, hogy nyissdtok ki a szemeteket, ugyhogy kérlek, késziiljetek fel erre. Most nyissdtok ki a szemeteket, és
nézzetek koril az osztdlyteremben. Ha sziikségét érzitek, mozogjatok. Most, te vagy a papirod és a tollad, igy csindlj egy rajzot, vagy irj egy verset
az dimodrdl.

Ezen a ponton a tanarok javasolhatjak, hogy a parok osszak meg egymassal a jov8re vonatkozé almaikat.
Ezutan kérdezze meg az osztalyt, hogyan tudjak megvalésitani az dlmaikat az aldbbi kérdések segitségével:
e Szlkséged van segitségre az 4lmod megvalésitasahoz?

»  Ujkészségeket kell elsajatitanod ahhoz, hogy valéra valtsd az 4imodat?

*  Milyen el6nydkkel rendelkezel, amelyeket felhasznalhatsz az almaid megvaldsitasara?

A gyakorlat végén foglalja 6ssze amit a tanuldk az almokroél és az almok beteljesulésérdl elmondtak.

A Reménykedem téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

15. téma
Tudok mozogni

A téma bemutatasa

A mozgas, a nyUjtdzas és a lazitas az éran egyik maddja annak, hogy mindenki mentalisan és fizikailag is jol teljesitsen.
Az itt talalhato gyakorlatok segithetnek a tanuldknak bemelegiteni, fokozni az 6sszpontositast, javitani a koncentraciot,
feszUltségtél megszabadulni vagy megnyugodni. Kutatasok kimutattak, hogy azok a diakok, akik napkdzben az iskolaban
testmozgast végeznek, jobb tanulmanyi eredményeket érnek el.

Alkalmazza ezeket a gyakorlatokat a testi fogyatékkal él8 tanuldk szamara is, hogy bevonja ket az osztalytermi
tevékenységekbe. Ha a tanuld nem tud jarni, a gyakorlatok egy része Ulve is elvégezhetd, mint példaul az allatparadé.

Kérjuk, tartsa szem elétt:

* Azegyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre allo id6tél és a tanulasi céloktol
flggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

+ Atanérok sajat beldtasuk szerint alkalmazhatjak a gyakorlatokat a kiilénb&zé korcsoportok szémara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevondsanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
e Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhetd vagy a tavoktatashoz igazithato.

* Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

©,
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BEMELEGITES

Célkitdzés: A test f6bb izmainak és iziileteinek atmozgatasa

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Ez a bemelegités napi szinten hasznalhatd az éran az izmok és az izlletek atmozgatasara. Ez a gyakorlat javitja a testtudatot, és felkésziti
a tanuldkat a tanulasra és a tanora alatti koncentralasra.

Kérje meg az osztalyt, alljanak a padjaik mellé vagy kérbe, ha a hely megengedi. Adja az osztalynak az alabbi utasitasokat:
*  Forgasd a csuklot 6tszér mindkét iranyba.

»  Rajzolj olyan nagy kéroket a konydkdddel, amekkorékat csak tudsz. Otszér mindkét iranyba.

e Kordzz a vélladdal - a vallaid gorditésekor a kezeid lazan logjanak melletted. Otszér mindkét irdnyba.

*  Képzeld el, hogy deréktol lefelé szobor vagy, és forgasd a felsétestet korbe-kdrbe, minden iranyba 6tszér, anélkul, hogy a
medencédet mozgatnad.

e Kordzz a medencével 6tszér mindkét irdnyba.

*  Emeld fel az egyik 1dbad. Forgasd el a csipdiziletet Ggy, hogy a 1db mindkét irdnyba 6tszdr kdrézzon. A masik labbal is.

*  Akezed a helyezd a térdedre, és hajolj el6re. Rajzolj kéroket a térdeiddel 6tszér mindkét iranyba.

*  Emeld fel a sarkadat Gigy, hogy a nagylabujjad a talajon maradjon. Forgasd a sarkad 6tszér mindkét irdnyba. A masik labbal is.
«  Alljfel, és képzeld el, hogy a fejed tetejét a plafon felé emeled.

+  Nézz egyenesen elére, és lassan, teljes figyelemmel forditsd a fejedet lassan mindkét oldalra. Otszér mindkét oldalra.

e Nézzfelfelé és nézz lefelé, hogy a nyakadat is megmozgasd. Otszér mindkét oldalra.

»  Befejezésul vegyél néhany mély [élegzetet.

»  Figyeld meg, hogy mit érzel most a testedben.

LUSTA CICA

Célkitdzés: A gerinc menti és a mellkasi izmokat mobilizalni és nyujtani

Eszkozok: Nincs szuikség eszkozre

Kérje meg a diakokat, hogy ugy nyujtézkodjanak, mint egy lusta cica, aki felébredt a szunydkalas utan. Kérdezze meg, latott-e valaki
macskat nydjtézkodni. A macskak és mas eml8sok rugalmas izmaikat napi tdbbszori nydjtézassal tartjak karban.

Adja az osztalynak az alabbi utasitasokat:

*  Atenyeredet helyezd az asztalra, az ujjaidat pedig tdrjad szét. (Ha a hely és a ruhdzat lehet6vé teszi, négykézldb is elhelyezkedhetnek
a féldén.)

»  Nydjtsd ki a hdtad, mint a macska a hétdt, alaposan és lustdn. Nyomd ki a hdtad mintha C bet( lennél. Erezd a gerinc mentén lévé
izmok nyujtdsdt. Nézz a kéldékéd felé.

*  Most nydjtézz egészen hdtra - a farokcsonttdl egészen a tarkddig. Nézz fel.
e [smételd meg még néhdnyszor.

*  Hasziikséges, kérje meg a cicdkat, hogy nydvogjanak és doromboljanak kellemesen nyujtézas kozben.

LABUJJHEGYTOL UJJHEGYIG - NYUJTOZZ, NYUJTOZZ, NYUJTOZZ

Célkitiizés: A test nyujtasa a labaktél az ujjhegyekig

Eszko6zok: Nincs szuikség eszkozre

Magyarazza el a tanuléknak, hogy ez egy Ujabb nyujtdégyakorlat. Adja az osztalynak az aldbbi utasitasokat:
*  Kezdjtink el nyujtézkodni. A Iégzésedet is hasznositsd kozben, és ha ugy érzed, séhajts nyugodtan, amikor egy nydjtdst kiengedsz.
e Emeld a jobb karodat a plafon felé.

*  Nydjtsd ki a karod, a kezed és véguil az ujjaidat. Nyujtézds végén hagyd a karodat a levegében.
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e Emeld a bal karodat a plafon felé.
*  Nydjtsd ki a karod, a kezed és végtil az ujjaidat. Nyujtézds végén hagyd a karodat a levegbben.
»  Tartsd a karod a levegbben. Képzeld el, hogy ujjhegyeid a mennyezethez vannak kétve egy zsinérral, ami felfelé hiizza Gket.

»  Most VAGD el a zsindrt, és engedd le a karod.

ALLATPARADE

Kulonféle sebességli mozgas tipusokat gyakorolni, és megtanulni, hogyan lehet egy izgalmi allapoton

Célkitazes: valtoztatni

Eszk6z6k Tabla vagy laptabla, filctollak

Kérje meg az osztalyt, hogy nevezzenek meg lassan mozgé allatokat, példaul csigt vagy tekndést, és gyorsan mozgé allatokat, példaul
versenylovat vagy leopardot. Ezutan keressenek olyan allatokat, amelyek két kategdria kozé esnek, példaul csirke, birka, kecske, macska,
majom, teve stb. Jegyezze fel a tdblara vagy laptablara az allatokat a leglassabbtél a leggyorsabbig terjedé sorrendben.

Most kérje meg az osztalyt, hogy mozogjanak az osztalyteremben - Ugyelve arra, hogy ne Utkézzenek egymasba -, de a kikialtott allat
tempojaban mozogjanak.

»  Kezdje azzal, hogy fokozatos haladasra utasitja az osztalyt a leglassabb allattél a leggyorsabb allatig, majd vissza a
leglassabbig.

e Ezutdn hozzanak létre egy allatparadét, ahol a lassabb és gyorsabb allatokat véletlenszer(en kell utdnozni.
*  Valtson az egyik teljesen lassu allatrél a leggyorsabb allatokra. Gyakorolja az osztallyal ismételten a test sebességvaltasat.

*  Adjunk hozzd egy DERMEDJ MEG parancsot a feladathoz, ahol az osztalynak meg kell dermednie az éppen végzett
mozdulatokban, amikor a DERMED) MEG parancs elhangzik.

Beszéljék meg az osztallyal, mikor hasznos, ha valaki tudja, hogyan tudja megvaltoztatni a sajat belsd ritmusat. Van mas médja megtanulni
ezt a készséget?

A gyermekek tiir6képessége program cim{i kiadvdnybdl adaptdlva. . IFRC Pszichoszocialis Téamogatasi Referencia Kézpont.

TERPESZUGRAS ES MAS

Lehet8séget adni a tanuldéknak a testmozgasra és a tornagyakorlatokkal kapcsolatos 6tletek

Rl megosztasara, illetve pontos utasitasok adasat gyakorolni.

Eszk6zok: Nincs szluikség eszkozre

Kérjen meg egy dnkéntest, hogy legyen az id6méré - & tartja szdmon az idét, és 30 masodperc elteltével azt mondja: "Lejdrt az idé!"..

Kérje meg az osztalyt, hogy alkossanak parokat vagy alljanak koérbe. Parokban a tanulék felvaltva, 30 mésodpercig tanitanak egymasnak
egy gyakorlatot. Magyarazza el a tanuléknak, ha olyan gyakorlatot valasztanak, amelyet megmutatnak az osztalytarsaiknak, legyenek
biztosak abban, hogy azt meg is tudjak csinalni.

Ez legfeljebb tiz percig tarthat, majd kérje meg az osztalyt, hogy nyujtézzanak, vagy razzak at a testrészeiket tet6tél talpig.

A gyakorlatok a kdvetkez6k lehetnek: terpeszugras, helyben futas, le-felugralas, képzeletben gyimélcs szedése egy magas farél, vagy
ruhak felszedése a foldrél, Iépcsémaszas, lelilés egy székre és Ujra felallas, ide-oda ugralas, helyben jaras, tapsolas az egyik térdre, majd
a masikra.

Gyermekbarat tér adaptaldsa otthon kartyak. IFRC Pszichoszocialis Tamogatasi Referencia Kézpont.

FA A SZELBEN

Célkitiizés: Képessé tenni a tanuldkat arra, hogy szilard alapon alljanak

Eszk6zok: Nincs szluikség eszkozre

Javasoljuk az osztalynak, hogy testgyakorlast végezzenek mozogva és a képzeletik segitségével. Adja az osztalynak az aldbbi utasitasokat:
« Alljfel és helyezd a két labad egymassal parhuzamosan, egymastél kényelmes tavolsagra.
»  Figyeld meg, hogy a két ldbad hogyan nehezedik a padléra. Erezd, hogyan tdmasztja ala a talaj labaidat.

* Irdnyitsd befelé a figyelmed, mikdzben lazdn csukva van a szemed vagy nyitottan a semmibe mereng.

O
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*  Most képzeld el, hogy egy fa vagy, amelynek gydkerei a talpadbél nének ki és nyulnak le a foldbe.
*  Képzeld el, hogy a labad és a térzsed a fa torzse.
* Lassan emeld fel a karjaidat, amelyek most a fa agai.

+  Erezd az enyhe szell6t. Tartsd a labadat szildrdan a padlén. Képzeld el, ahogy a szell6 enyhén ringatja a fat egyik oldalrél a
masikra és eldlrél hatrafelé. A szél is mozgatja az agakat jobbra-balra és elére-hatra.

*  Folytasd a tested gyengéd mozgasat, mintha egy szilardan a foldbe gyokerezd fa lennél.
e Képzeld el, hogy a szél egy kicsit er6sebb lesz, és a fa egy kicsit még jobban megmozdul.
*  Most hagyd, hogy a szél elcsendesedjen, és térj vissza allé helyzetbe ingas nélkul.

e Lassan engedd le a karodat

*  Figyeld meg, mit érzékelsz a testedben.

* Lassan iranyitsd a figyelmedet vissza az osztalyra.

*  Nyisd ki a szemed és nézz koral.

Kérdezze meg a didkokat, milyen volt a szélben szildrdan gydkeret vert fanak lenni. El tudjak-e képzelni, hogy ezt a talajhoz rogzitd
gyakorlatot lecsillapodasra vagy a maguk megnyugtatasara hasznaljak?

ERZEKELESI SETA

Célkitiizés: Képessé tenni a tanuldkat arra, hogy szilard alapon alljanak

Bekotott szemmel, tapinthato, szagolhat6 és izlelhetd dolgok, példaul labdak, konyhai eszk6zdk,

Eszkozok: kolni, fiszerek, kekszek, cukor, chipsek és gyimolcsdarabok

Ajanlas a tanaroknak:

Az érzékszervi séta akkor alkalmazhat6, ha a tanuléknak nem kell fizikai tavolsagot tartaniuk, illetve a vildgjarvany utani idészakban.
Rendezze el a targyakat az érzékszervi sétahoz az osztalyteremben.

Osszuk az osztalyt parokba. Magyarazza el, hogy felvaltva fogjak egymast vezetni az érzékszervi sétan. Kérje meg 6ket, dontsék el, ki lesz
A (a vezetendd személy) és ki lesz B (a vezetd). Adjon egyértelm{ utasitdsokat a vezetéknek: ne hagyjak, hogy A barminek is nekimenjen,
2) lassan mozogjanak, és 3) ne tegyenek hirtelen mozdulatokat.

A bekoti a szemét, vagy ha nincs bekdtve, becsukja a szemét. B dvatosan kalauzolni kezdi A-t egy olyan kérsétan, amely az érzékszervekre
dsszpontosit: tapintasra, szaglasra, hallasra, izlelésre és latasra. B kézen fogja A-t, és kdrbevezeti.

* Az (tikalauz elvezeti A-t a kildnb6z8 targyakhoz, amelyeket A megérint. A vezetd targyakat helyezhet A kezébe, hogy
megérintse azokat.

e Ezutan B sétara vezeti A-t, és arra kéri, hogy az illatokra koncentraljon. Az idegenvezetd fliszereket, kdlnivizet és egyéb
kellemes illatu dolgokat valtogathat A orra alatt.

* Btovabbra is vezeti A-t, mikdzben A az 4ltala hallott valamennyi hangra ésszpontosit.

*  Ezutan az Utikalauz elkiséri A-t oda, ahol a killénb6z6 késtolni valdk vannak elhelyezve. B kilonbz8 dolgokat fog adni A-nak
késtolasra.

*  Most a kalauz leveszi A-rél a szemkotét. A-t arra kéri, nézzen kordl, és anélkil, hogy barmit mondana, mutasson ra B-nek az
altala latott dolgokra, amelyek pirosak, zoldek, kékek, barnak, feketék stb.

Most a parok helyet cseréinek, és végrehajtjak az érzékszervi sétat.

Az érzékszervi séta utdn kérdezze meg a tanulokat:

e Mit éreztél az ujjaiddal? (alak, felllet, h6mérséklet, er6behatassal szembeni ellenallas)
e Milyen illatokat észleltél?

*  Hany kulénb6z6 hangot hallottal?

o Mitizleltél?

*  Milyen szineket figyeltél meg?
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A Tudok mozogni téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, mi volt szamukra a legfontosabb a témaban, és tegye fel a kdvetkezd kérdéseket:

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal? Ha szeretnétek, meséljetek errél az osztalynak.

16. téma
Relaxalni tudok

A téma bemutatasa

A tudatossagi és koncentracios gyakorlatok pihentetd hatassal vannak a gyermekek és felnéttek minden
korosztalyara. A relaxacio lelassitja a szivritmust, csokkenti a vérnyomast, javitja az emésztést, a hangulatot és
az alvas mindségét. A tanuldk szamara el6nyds megtanulni, hogy lehet az izgalmi szintjuket csokkenteni, és
testgyakorlassal a lelki nyugalmukat el6segiteni. A tanaroknak természetes hangnemet kell hasznalniuk a relaxaciés
feladatok soran, és lassan kell az utasitasokat adni, id6t hagyva a tanuldknak arra, hogy megtalaljak és atérezzék a
relaxacio pontjait.

Kérjuk, tartsa szem el6tt:

* Az egyestémakorokhoz tartozo gyakorlatok a kontextustdl, a rendelkezésre all6 id6tél és a tanulasi céloktdl
fuggben teljes foglalkozasként vagy kulon gyakorlatként is elvégezhetdk.

» A tandrok sajat belatasuk szerint alkalmazhatjék a gyakorlatokat a kiilénbdzé korcsoportok szédmara. Ok
ismerik leginkabb a diakjaik igényeit és képességeit.

e Atanarok a fogyatékkal él8 tanuldk bevonasanak el8segitése érdekében megvaltoztathatjak gyakorlatokat.
* Agyakorlatok kozul sok a szabadban is elvégezhet( vagy a tavoktatashoz igazithato.

e Ha korlatozottak a rendelkezésre all¢ eszkodzok (nincs tabla, laptabla, filctoll vagy post-it, stb.), hasznaljon
papirt és ceruzat, és készitsen jegyzeteket a gyakorlatok soran.

FIGYEL) A KORNYEZETEDRE

Koncentralni és mentalisan jelen lenni

Nincs szuikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:
Ez a gyakorlat, fokozza a tanuldk érzékenységét a kornyezetikre, javitja a koncentraciés képességliket és a mentalis jelenlétiket.

Kérjuk meg az osztalyt, hogy néhany pillanatig lljenek csendben, és helyezzék magukat kényelembe. Magyarazza el, hogy koncentraciés
gyakorlatot fognak végezni.

Mondja a kévetkezdket: Zdrd be ldgyan a szemed, és forditsd magad felé a figyelmedet.

Amikor mindenki megnyugodott, ezt mondja: Figyelj a hangokra, amelyeket hallasz.

*  Hallod a légzésed neszeit, ahogyan az orrodon vagy a szddon ki es bedramlik a leveg6?

*  Hallasz mds hangokat is a szobdban?

*  Lehet, hogy hallani lehet osztdlyteremben térténé mozgdsbdl szarmazd zajokat. Vannak mdsfajta zorejek is a teremben?

*  Most forditsd a figyelmed a termen kiviili hangokra. Hdny kiilénbéz6 hangot hallasz?

@
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Id6sebb tanuléknak javasolja, csak a hangokat hallgassak anélkil, hogy a hang forrasara koncentralnanak. Hagyjatok, hogy figyelmetek a
kalénboz8 hallhaté hangok kozott vandoroljon.

Néhany perc elteltével kérjuk meg a tanuldkat, hogy lassan nyissak ki a szemuket, és ha kedvik van hozza, nyujtézkodjanak egy kicsit.
Tegye fel nekik a kovetkezé kérdéseket:

e Milyen volt hangokra koncentralni?

¢ Mikor lenne hasznos szamodra ez a fajta technika?

e Mikor szeretnéd kiprobalni?

EGY TARGYRA VALO KONCENTRALAS

Célkitiizés: A koncentralas gyakorlasa

Egy kis targy, példaul egy Uvegszilank, egy virag, egy k6 vagy egy levél

Ajanlas a tanaroknak:

Kérjuk meg a tanuldkat, hozzanak be otthonrél egy targyat az osztalyba, vagy keressenek valamit a szabadban. Ez lehet ember alkotta
vagy természetes targy.

Vezesse be a feladatot azzal, hogy ez egy latdssal és emlékezéssel kapcsolatos kisérlet. Kérje meg a tanuldkat, tegyék a targyukat az
eléttik |évo asztalra. Kérje meg Oket, vizsgaljak meg, es mondja a kdvetkezbket:

e Nézd meg az asztalon el6tted 1évé tdrgyat.

e Képzeld el, hogy most Idtod el6szér.

e Mozgasd a fejed, hogy kiilénbdz6 szbgekbdl ldsd.

e Szdnj id6t minden részletre, és figyeld meg a szineket, az alakokat, a formdt, a felliletet és a siiriiséget.

e Most csukd be a szemed, és végy egy mély lélegzetet.

e Gondolatban prébdld meg felidézni a lelki szemeid el6tt 1év6 tdrgyat a lehetd legrészletesebben és legvildgosabban.

e Hogy néz ki, milyen részletekre emlékszel? Emlékszel a szinekre, az alakokra, a formdjdra, a feliiletére és a sdriiségére?
e Most pedig nyisd ki djra a szemed, és nézd meg Ujra a tdrgyat.

e Minden részletre emlékeztél, vagy voltak olyan dolgok, amelyekre nem tudtdl visszaemlékezni?

e [tt az ideje befejezni a feladatot.

Kérdezze meg a tanulékat, hogy mit gondolnak a feladatrol.

VALL KIENGEDESE

Célkitlizés: A vall fesziltségének feloldasa

Eszkozok: Nincs szikség eszkdzre

Ajanlas a tanaroknak:

Stressz vagy szorongds esetén a vallak és a nyak azok a teriletek, amelyek megfeszilnek. A vallban és a nyakban év6 fesziltségek oldasa
kombinalhaté egy s6hajjal és egy mosollyal, hogy fokozza a gyakran "jé kdzérzet" hormonoknak nevezett endorfinok aramlasat.

Kérje meg az osztalyt, végezzenek egy rovid testgyakorlatot a vallukban [évé feszlltség oldasara:

»  Uljetek egyenes helyzetben, kezeitek az 6lben pihentetve. Ha dlitok, hagyjdtok a karjaitokat lazdn I6gni a testetek mellett.

*  Mély belégzéssel lassan emeljétek felfelé a vdllatokat.

»  Lassan kifujva levegét, és finoman egészen addig engedjétek lefelé a vdllakat, amig teljesen ellazulnak. Ismételjétek meg még egyszer.

*  Emeljétek fel a vdllatokat, és egy hangos séhajjal engedjétek el Gket teljesen. (Kérd meg az osztdlyt, hogy ismételjék meg, ha a séhaj
nem hallhatd eléggé!)

*  Emeljétek fel a vdllatokat, és mosolyogva engedjétek el. Ismételjétek meg, és még nagyobbakat mosolyogjatok.
Kérdezze meg a didkokat:

*  Milyen érzés volt ellazitani a valladat?

+  Eszrevette valaki, hogy olyan fesziiltség van a vallaban, amit kordbban nem vett észre?

Emlékeztesse a tanuldkat, hogy ez a gyakorlat barmikor alkalmazhat6 - hangos |égzés nélkul -, amikor fesziltséget éreznek a vallukban

vagy stresszesnek érzik magukat.
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Célkitdzés: A fejben lév6 feszlltség feloldasa

Eszk6zok: Nincs sziikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Sok diaknal jelentkezik fejfajas, amelyet a fejben 1év6 izmok fesziltsége okozhat. A koncentracié és a gondolkodas izomfeszultséget
igényel. Az ezzel kapcsolatos feszlltség helye a homlok, a fejbdr, a nyelv vagy az allkapocs, illetve a vallak, a nyak, a szemek terilete.

Utasitsa a tanuldkat és mondja ezeket:

«  Ulj egyenesen egy kényelmes pozicidban, és csukd be a szemed lagyan.

*  Végy néhany mély, nyugtatd lélegzetet a sajat ritmusod szerint.

»  Kezd azzal, hogy a figyelmed a fejb6rre forditod, és képzeld el, hogy most tobb hely van az egyes hajszalaid kdzott.
*  Képzeld el, hogy az eleje sima és széles, és teljesen gylrédésmentes.

e Lazitsd el a szemed koruli és mogotti izmokat.

*  Hagyd hogy a szemd&ldokok kozotti tavolsag novekedijen.

* Hagyd leesni az allad, hogy a szad lagyan kinyiljon.

* Lassan engedd el még jobban az allkapocs izmait, igy az alsé allkapocs még jobban leesik.

* Hagyd a nyelved a szad aljan, mintha egy kis csénak lenne, a nyelved hegyét pedig érintsd a fogaidhoz.

e Végezetll végy nagy, élénkité |élegzeteket, és képzeld el, hogy a torkod széles és tag, igy konnyedén lélegezhetsz.........

Célkitdzés: Nyugodt és nyugtaté légzés gyakorlasa

Eszk6zok: Nincs szluikség eszkozre

Ajanlas a tanaroknak:

Az egy perc légzés alatt vett levegd mennyisége nagymértékben valtozik, és fugg a testalkattol, az izomfeszllés mintaitol és az egyén
érzelmi allapotatol. Ezért nem ajanlott arra kérni a tanuldkat, hogy ugyanabban a ritmusban és tGtemben lélegezzenek (példaul négyig
szamolva a be- és kilégzéskor). Ellenkez6 esetben a tanul6k mind megproébaljak majd kontrollalni a |égzésiket ahelyett, hogy hagynak
természetesen dramlani.

Magyarazza el a tanuléknak, hogy ez a gyakorlat a legegyszer(ibb mdédja mély [élegzetvétel segitségével megnyugodni és dnmagukra
figyelni.

Kérjuk meg a tanuldkat, hogy uljenek kényelmes, egyenes testhelyzetben, 1dbukat a foldre helyezve. Mondja a kdvetkezdket:
*  Hagyd a kezeidet az 6ledben pihenni.

o Lélegezz a tiidéd mélyére, ligyelve arra, hogy a vdllakat ne emeld fel.

*  Fujd ki a levegét lassan, 6sszeszoritott ajkakon keresztiil.

*  Néhdny lélegzetvétel utdn tedd a kezeidet a hasadra és a mellkasodra.

e Végy néhdny mély leveg6t, és figyeld meg, hogyan tdgul ki mellkasod.

*  Néhdny lélegzetvétel utdn helyezd a kezeket és a karokat a hatadra, a derék magassdgaba.

»  Vegyiink néhdny mély lélegzetet, és figyeljiik meg, hogy a test oldala és hdtsé része is kitdgul.

Kérdezze meg a didkokat:

*  Milyen érzés mélyeket |élegezni?
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LEGZES ES RAJZOLAS

Célkitiizés: Mély, pihentet6 |égzés gyakorlasa

Eszk6zok: Papir és ceruzak vagy tollak

Ajanlas a tanaroknak:

Erdemes lehet a gyakorlatot a tablan bemutatni, mielétt az osztallyal végigvessziik. A gyerekek életkoratél, motorikus képességeitdl és
érettségétdl figgben rajzolhatnak négy, 6t, hat, hét vagy nyolc szirmu viragot.

Vezesse be a feladatot annak elmagyarazasaval, hogy az embereknek gyakran sziikségiik van arra, hogy lelassuljanak és megvizsgéljak,
milyen a kézérzetik, hogyan érzik magukat, és milyen gondolatok foglalkoztatjak dket.

Adja az osztalynak az alabbi utasitadsokat:

Tegyél egy darab papirt és egy ceruzdt vagy tollat az asztalra magad elé. Igazitsd meg a székedet, hogy kényelmesen (ilj, és egy pillanatra figyeld
meg, hogyan érzed most magad. Hogy érzed magad, és mi térténik a testedben? Figyeld meg van-e vdltozds, és mi vdltozik a Iégzégyakorlatok
elvégzése utdn.

Egy perc mulva megkérlek, vedd fel a ceruzddat, és rajzolj egy pontot a papir kézepére. Ettdl a ponttdl kezdve rajzolj egy virdgot nyolc szirommal
(a szirmok szdmdt a tanuld képességeihez igazitsuk), élegezz be, amikor a szirom egyik oldaldt a k6zepétdl kifelé rajzolod, tarts sziinetet a szirom
csucsandl, és lélegezz be, amikor a szirom mdsik oldaldt rajzolod vissza a k6zepéig. Néhdnyan gyorsabban és néhdnyan lassabban fognak
lélegezni, mint mdsok, gy nem fogtok egyszerre célba érni. Tehdt hagyom, hogy a sajdt ritmusod szerint haladj.

Most kezdj el rajzolni, és amikor befejezted, kérlek, (ilj le csendben, és vdrd meg, amig az osztdly tébbi tagja is végez.
Amikor mindenki végzett:
*  Ismét szanjatok egy pillanatot annak megfigyelésére, most hogyan vagytok.

*  Hogy érzed magad, és mi torténik a testedben?

*  Ugyanugy vagy masképpen érzed magad?

A CSODALATOS TESTEM ’

Célkittizés:

Eszko6zok: Elég hely a didkok szamara, ahol lefekidhetnek

Fiatalabb didkoknak:

Kérjuk meg a tanuldkat, hogy fektdjenek hanyatt a foldre. A kdvetkez6 utasitasokat Ugy adja meg, hagyjon mindig néhany percet az egyes
részek kozott:

*  Finoman csukd be a szemed.
e Hdt nem csoddlatos, hogy csak egy testiink van, és mégis sok testrésziinkbdl ketté van?
e Egytested van, de két fiiled, két kezed, egy orrod, de két orrlyukad, egy szdd, de két ajkad - felsé és alsé ajkad.

*  Kétkarod........... két kénydkod........... két kezed........... két hiivelykujjad........... két kozépsé ujjad........... két mutatdujjad........... két
gylrdsujjad és két kisujjad van.

*  Egy mellkasod van - és mégis két tid6d van, amelyek minden lélegzetvételkor megtelnek levegdvel, gy a mellkasod felfavidik. Erzed,
hogy tdgul, amikor belélegzel? Kilégzéskor pedig a mellkas ismét kisebb lesz. Erzed ezt te is?

»  Csak egy hdtad van, de a hdtadnak két oldala van. Egy medencéd van, amelyhez két Idb csatlakozik. Két comb........... két térd........... két

alsé lébszdr........... két ldbfei........... két sarok............ és minden labujjbdl kett@...............
e Hdt nem csoddlatos, hogy csak egy tested van?
Nagyobb didkoknak:
Kérjuk meg a tanulékat, hogy fekiidjenek hanyatt a féldre.
*  Csukd be a szemed, és figyeld meg, hol érinti a tested a padlét.
*  Mekkora a tdvolsdg a nagyldbujjaidtdl a fejed tetejéig?
*  Mozgasd a nagyldbujjaidat, hogy érezd bket........... figyeld meg milyen messze vannak a fejed bubjatdl.
*  Milyen messze van a ldbad a csipédtdl?
*  Mozgasd a bokddat, hogy érezd bket.
*  Mekkora a tdvolsdg az ujjbegyedtél a fejed bubjdig?

7 Et godt hvil. Akasha, E. S., Rasmussen H. N. and Poulsen, B. H. Afspaending & Psykomotorik. Copenhagen. 2002.
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*  Mozgasd az ujjaidat, hogy érezd bket........... figyeld meg az ujjbegyek és a fejed bubja kézétti tavolsdgot.
*  Mekkora a tdvolsdg az ujjbegyektél a vdllakig?

*  Mozgasd az ujjaidat, hogy érezd bket........... érzékeled az ujjbegyek és a vdllak kbzétti tavolsdgot?

»  Erzed a tdvolsdgot a koldékédté! a hdtadig a padldn fekve?

*  Milyen messze van a hdtad a mellkascsontodtdl, amikor belélegzei........... és amikor kilélegzel?

*  Mekkora a tdvolsdg az egyik fultél a mdsik fiilig?

»  Fsaszdjtél az orrig?

«  FErzed a tdvolsdgot az orrod hegyétél a tarkédig, amikor a fejed a talajon/padién nyugszik?

*  Arelaxdcids gyakorlat a végéhez kbzeledik, és megkérlek benneteket, hogy forduljatok az oldalatokra.

*  Olyan kicsire hizd 6ssze magad, amennyire csak tudod. Most nyujtézkodj, hogy a lehetd legnagyobbra néj. Ismételd meg ezt még
kétszer.

Kérdezze meg az osztalyt:
*  Milyen volt a relaxaciés gyakorlat?

e Mit tapasztaltal?

LELEGEZZ BE EGY OLYAN SZiNT, AMIT SZERETSZ

Célkitdzés: Mély, pihentetd légzés gyakorlasa

Eszkdzok: Papir és ceruzak vagy tollak

Ajanlas a tanaroknak:

Ha a gyerekek szoronganak ez egy kénny( médja a megnyugtatasuknak. Mar hat év feletti gyermekek is elvégezhetik, de a kisebbeknél
csak néhany lélegzetvételt szabad egyszerre végezni.

Adja az osztalynak az alabbi utasitasokat:

*  Keress egy kényelmes testhelyzetet. Hagyd, hogy a szék vagy a padld aldtdmassza a testet. Csukd be a szemed gyengéden.
*  Kezdj egy mély belégzéssel és kilégzéssel.

*  Hagyd, hogy a tiidé mélye minden egyes be- és kilégzéssel megteljen illetve kiirtiljén.

*  Ezutdn képzeld el, hogy belélegzed a kedvenc szinedet.

o Téltsd meg a tiidédet egy gyényérii szinnel.

*  Most képzeld el, hogy kilélegzed a legkevésbé kedvenc szinedet.

*  Folytasd a gyonyéri szin belélegzését, és fujd ki a leveg6t, elképzelve, hogy a legkevésbé kedvelt szin elhagyja a testedet.
*  Hagyd, hogy a légzésed visszatérjen a normdlis szintre, és nyisd ki a szemed.

A gyakorlat utan kérdezziik meg a didkokat:

*  Képes voltal elképzelni, hogy a kedvenc szinedet |élegzed be?

*  Akedvenc szined belélegzése j6 érzéssel toltott el, vagy valamilyen médon masképp érezted magad?

A Meg tudom magam nyugtatni téma lezarasa

Beszélje meg az osztallyal, hogy mi volt szamukra a legfontosabb a témaban.

e Mit gondoltok a témarol?
¢ Mivolt hasznos a témaban?

*  Megbeszéltétek a témakat vagy a gyakorlatokat masokkal?
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Forrasok

IFRC Pszichoszocialis segitségnyujtasi referencia-kozpont

A COVID-19 és az MHPSS-hez kapcsolddd forrasok kilonbozd nyelveken megtaldlhatok az IFRC Pszichoszocialis
segitségnyljtasi referencia-kdzpont honlapjan. A honlapon elérhetd egy adaptalhaté online PFA-képzés a COVID-
19-hez, valamint egy felvett verzio.

Vissza az iskolaba a COVID-19 utan. 2020.

Pszicholégiai elsésegélynyujtas a gyermekeknek a COVID-19 soran. 2020.

Utmutaté a pszicholégiai elsésegélynyuijtashoz a Véroskereszt és a Voros Félhold Tarsasdgok szamara.
2018.

Pszicholégiai els6segélynyujtas gyermekeknek - 3. képzési modul. 2018.

Kulénboz6, akarcsak te. A fogyatékkal él6k befogadasat eldsegitd pszichoszocialis megkozelités. 2015.
Egyutt mozgunk. A pszichoszocidlis jollét eldmozditasa a sport és a testmozgas révén . 2014.
Eletkészségek - Az élethez sziikséges készségek: Kézikényv. 20713.

Fiatal férfiaknak sz6l6 tlir6képességi program. 2015

Veszteség és gyasz a COVID-19 soran. 2020

A daniai Save the Children szervezettel

Gyermek tlréképesség program. Pszichoszocialis tamogatas az iskolaban és az iskolan kivul. 2012.

Nemzetkozi Vilagvizio szervezettel
Gyermekbarat tér otthon tevékenységi kartyak. 2020.
MUlkodési utmutaté a gyermekbarat terekre vonatkozéan a humanitarius helyzetekben. 2018.

Gyermekbarat terek tevékenységeinek katalégusa humanitarius helyzetekben. 2018.

Intézménykézi Allandé Bizottsag forrasai

Az én hésom te vagy - a gyermekek mentalis egészsége és pszichoszocialis sziikségletei a COVID-19 jarvany
kitérése alatt. 2020.

Tajékoztat6 a COVID-19 jarvany kitérésének mentalhigiénés és pszichoszocialis aspektusainak kezelésérdl,
1.5. verzié. 2020.
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Pszichoszocidlis alapkészségek: Utmutaté a COVID-19 valaszad6k szamara.

Kommunikacié agyermekekkelahalalrél ésagyermekeksegitéseagyaszfeldolgozasaban. Gyermekvédelmi
klaszter és MHPSS Egyuttm(kodés a gyermekekért és csalddokért. 2020.

Beszéljuink réla. Udvézoljiik Gjra check-in Gtmutaté. Save the Children és MHPSS Egyiittm(ikédés, 2020.

ENSZ Forrasok

Az atruhazhaté készségek globalis keretrendszere. UNICEF. 2019.

Az iskolak Gjranyitasanak kerete. UNESCO, UNICEF, Vilagbank, Vilagélelmezési Program és UNHCR. 2020.
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