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Elet és tanulas
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Ez a fuzet szuldk, gondviseldk, tanarok és

a haztartas pszichoszocialis jolétével kapcsolatban a

Covid 19-vilagjarvany jelentette kihivasokkal szemben.

A REPSSI, az MHPSS.net és az IFRC (Vorbskereszt

és Vordsfélhold — Tdrsasdgok — Nemzetkdzi
Szévetsége) Pszichoszocialis Tdmogatadsi

Referencia  Kozpontja (PS Kbézpont) dolgozta
ki a reményteli, egészséges és boldog életet és
tanulast segité eszkoztarat, az Education Cannot
Wait (Az oktatas nem varhat) tamogatasaval.
Ebben az eszkoztarban harom segédeszkdz
talalhatd. Ezek a kovetkezdk: (1) A reményteli,
egészséges és boldog Utmutatd tanaroknak,
(2) A reményteli, egészséges és boldog szul6i-
gondozdi Utmutato, valamint (3) A reményteljes,
egészséges  és  boldog  pszichoszocialis
tamogatasi tevékenység-utmutatd tanaroknak,
szUl6knek és gyermekeknek. Az eszkdztarat
tamogatasképpen tervezték a Covid19-jarvany
altal érintettek szamara, de barkinek, barhol és
barmikor hasznara lehet.
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Eloszo

A reményteli, egészséges és
boldog életet és tanulast segitd
eszkoztar

A Covid19-jarvanyvilagszerte
megnehezitette a csaladok és az iskolai

nagyon

kozosségek életét. Szamos orszagban rovidebb
vagy hosszabb id6re bezartak az iskolakat, és
sok iskola atallt a tavoktatasra. A kijarasi tilalom
és a zarlatok alatti mozgaskorlatozasok szintén
hatassal voltak a gyermekekre, megakadalyozva
Oket abban, hogy a szabadban sportoljanak és
egyéb kinti tevékenységeket folytassanak. A
frontmunkasokon kivil mindenki otthon maradt,
a szul6knek és a gondozoknak pedig tovabbi
feleldsséguk lett, hogy tamogassak gyermekeik
tanulasat. Jelentés szamu gyermek esetében a
vilagjarvany mélyrehatd hatast gyakorolt sajat
és csaladjaik pszichoszocialis jolétére. El6fordult,
hogy a szUleik, gondozdik, testvéruk, vagy kdzeli
hozzatartozoik elvesztették a munkahelytket
és az otthonukat. Egyes gyermekek tanui
voltak annak, hogy csaladtagjaik elkaptak a
COVID-19 betegséget, és az is megeshetett,
hogy elhunyt egy szeretett csaladtagjuk. Ez egy
bizonytalansaggal teli id6szak volt.

Az oktatdas nem varhat. A vilagjarvanyra
valaszul, a REPSSI és az IFRC Pszichoszocialis
Tamogatasi Referencia Kozpontja (PS Kozpont)
kidolgozta a egészséges  és
boldog életet és tanulast segitd eszkoztarat.

reménytel,

Osszedllitottunk egy anyagcsomagot, amely a
kulonbozd kornyezetben €l gyermekeknek,
szul6knek, gondozdknak és tanaroknak szdl,

és amely el@segiti a pszichoszocialis jOlétet,
valamint a szocialis és érzelmi tanulas erdsitése
érdekében dsszekapcsolddik a kulcsfontossagu
életkészségekkel. Ebben az eszkoztarban harom
segédeszkoz talalhatd, koztuk a Reményteljes,
egészséges és boldog Utmutatd tanaroknak,
a Reményteljes, egészséges és boldog szuldi-
gondozdi  Utmutatd  és a  Reménységet,
egészséget és pszichoszocidlis boldogsagot
tamogatd tevékenységi uUtmutatd, a tanarok,
szUl6k és gyermekek szamara.

A Tanaroknak sz6l6 utmutatd a tanarok szamara
készult, hogy tamogassak a gyermekeket az
iskolaba vald visszatérésben a vilagjarvanyt
kovet8en. Egy sor altalanos csoportépitd
gyakorlattal kezd6dik,  amit
tevékenységek kovetnek, melyek a gyermekek

tematikus

személyes, kognitiv és interperszonalis fejlddését
tamogato, 16 kulcsfontossagl életkészségre
dsszpontositanak. Agyakorlatokaz évodasoktola
kozépiskolasokig a legktlonbozdbb korosztalyok
szamara alkalmasak. A gyakorlatok sport- és
szabadid8s tevékenységekkel is kombinalhatok,
klubokban vagy kozosségi  kdzpontokban,
valamint a humanitarius kornyezetben él8
gyermekek szamara kialakitott biztonsagos
helyeken.

A Szul8i-gondozdi Utmutatd hat fiktiv csaladot
mutat be, a vilag kalonbozd sarkaibdl, akik a
Covid19-jarvany soran kihivasokkal néznek
szembe az életukben. A szul6ket és gondozdkat
batoritandd pozitiv Uzeneteket szolgaltatnak
ebben a megterhel id8szakban, mint példaul a



nap strukturalasa, az egymasra valé odafigyelés,
a pozitiv fegyelmezés, a veszteségrél vald
beszélgetés, a megbélyegzés kezelése és a

gyermekek védelme az interneten. Az Utmutato
végén talalhatd egy hasznos ellendrzdlista az
egészhaztartasszamara, mely segitmindenkinek
atgondolni, hogyan teljesit a csaladja. Azon
csaladok szamara, akik Covid19 hoéskonyvet
szeretnének késziteni, van egy feladatsor is.

A Pszichoszocialis tamogatasi tevékenységkalauz
a tanaroknak, szul6knek és gyerekeknek,
szorakoztatd tevékenységeket tartalmaz a
gyermekek szamara, otthoni, iskolai vagy
tavoli hasznélatra. Példaul, otthoni tanulasi
kornyezetben, a tevékenységek testvérekkel
is elvégezhet6k. Minden tevékenység meg
van jeldlve, hogy csoporthoz illik-e, vagy
alkalmazni lehet-e egyetlen gyermek szamara.
A tevékenységeket gondosan megtervezték,
hogy bevonjak a gyermekeket a szocialis és
érzelmi tanulasba, az dnismeret, a magatartas,

a tarsadalmi tudatossag, a kapcsolati készségek
és a dontéshozatal terén.

Reméljtk, hogy az Oktatas nem varhat. A
remeényteli, egészséges ésboldog élet és tanulast
segit§ eszkoztar hasznos forras a csaladok
és az iskolai kozosségek szamara, a Covid19-
jarvany jelenlegi helyzetében. Ugy érezzik, hogy
szélesebb hatdkorrel is rendelkezik, érvényes
barmilyen krizis vagy vészhelyzet esetén, mert
a kozOsségek egészségét, boldogsagat és
reménységét tamogatja, barhol is legyenek azok.



Bevezetés

Ez a PSS tevékenységi utmutatd tanarok,
szUl6k és gyermekek szamara olyan feladatokat
tartalmaz, amelyek szorakoztatok, lekotik
a figyelmet és mind otthon, mind iskolai
kornyezetben elvégezhetdk 4-18 év kozotti
gyermekekkel.

Minden feladat pszichoszocidlis jelentéséggel
bir a gyermekek szamara a jelenlegi Covid19-
jarvany okozta helyzetben, és a pszichoszocialis
jolét alapvetd elemeire Osszpontosit. Ma mar
széles korben elfogadott és elismert tény,
hogy a gyermekeknek jelentds nehézséget
okoz az alkalmazkodas azokhoz a lényeges
valtozasokhoz, amelyeket a Covid19-jarvany
hozott sajat és csaladjaik életébe. A mindennapi
életUk soran természetesnek vett dolgok jelentds
része megvaltozott, beleértve a rendszeres
iskolalatogatast is.

Ezek a valtozasok magas foku bizonytalansaggal,
és abaratokkal valo szocializacié hianyaval jartak,
amelyek szorongashoz, boldogtalansaghoz, és
a jovo iranti altalanos reménytelenségérzés
kialakulasahoz vezettek. Ezek a tartésan intenziv

érzések kihivast jelentenek a fiatalok szamara,
és amennyiben figyelmen kivul és megoldatlanul
hagyjak Oket, sulyosabb mentalis egészségi
problémakat eredményezhetnek.

A feladatokat gondosan tervezték meg, hogy
segitsenek a gyermekeket szorakoztatod és aktiv
modon bevonni a kulcsfontossagu  szocialis
és érzelmi készségek fejlesztésébe. Mindezen
készségek altalanossagban relevansak az
életben, azonban kulondsen fontosak a
gyermekek egészségének, boldogsaganak és
reményteliségének tamogatasaban a Covid19-
krizis alatt.

A feladatok az alabbi ot szocidlis és érzelmi
tanulasi témakdrre dsszpontositanak:

1. Onismeret

2. Onkontroll

3. Tarsadalmi tudatossag
4. Kapcsolati készségek

5. Dontéshozatal




AZ UTMUTATO HASZNALATA

Bar a feladatokat a gyermekekkel valo csoportos
foglalkozasokra tervezték, a legtobbjuket a
szUl6k és a gondviseldk is hasznosithatjak az
otthoni kdrnyezetben valo foglalkozasokhoz.

Az otthoni tanulas
soran a csoportos feladatokat a gyermekek
gondviselGikkelvagy testvéreikkelis elvégezhetik,
egyetlen gyermek esetében pedig elhagyhatok
vagy szukség szerint modosithatok. Az elsé két
feladatnal példak mutatjak be, hogyan lehet
a tevékenységeket otthoni, tavoli vagy iskolai

kornyezetben  vald

hasznalatra adaptalni.

Minden tevékenységnél meg van jeldlve, hogy
csoporthoz illik-e, vagy alkalmazni lehet-e
egyetlen gyermek szamara.

Amennyiben On a sajat gyermekeivel otthoni
tanulasi kornyezetben foglalkozd szul§ vagy
gondviseld, fontos, hogy a foglalkozasok soran
ne legyen tulsagosan iranyitd a gyermekeivel
szemben. Prébaljon nyitott és megnyerd
lenni anélkdl, hogy tul sok tanacsot adna a
gyerekeknek arrdl, hogy mit kellene tenniuk,
érezniuk vagy gondolniuk. Hagyja a feladatokat
maguktol kibontakozni, és ,reszponziv figyeld”
helyett probalja ,aktiv figyel6ként” meghallgatni
a gyermekek mondanivaldjat.

Az aktiv figyelés soran a figyelem a megértésre
iranyul. A reszponziv figyelés soran a figyelem
a hallottakra adand¢ valaszra 6sszpontosul. A
feladatok segitségével jelentds lehet&ség nyilik a
gyermekeknek az élettel kapcsolatos érzéseik és
gondolataik megosztasara. Leginkabb empatiara
és megértésre van szikségik Ontél ebben az
id6szakban.
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SZAKASZ

1 Onismeret

A gyermekek és fiatalok 6ntudatossaga arrél szél, hogy képesek-e
rahangolddni érzelmeikre, gondolataikra és értékeikre, valamint arra,
hogy kik is 6k testileg, olyan médon, amely erdsiti 6nbizalmukat és
céltudatossagukat. Az ebben a részben talalhaté feladatok segitenek a
gyermekeknek és fiataloknak az 6nismeret fontossaganak megértésében,
és az ezen a téren valé fejlédésben.

1. feladat
En vagyok én

CELKITUZES: A feladat segit megérteni, hogy mi az
O6nismeret, miért fontos, és hogyan fejleszthetd
IDOTARTAM: 60 PERC

KORCSOPORT: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként,
vagy atalakithato egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: Ures cimermasolatok a fiiggelékbdl

A tandrok haromféleképpen  nyujthatnak @ A tanarok, szuil6k és gondvisel6k

segitséget a feladathoz: megkonnyithetik a feladatot egy

1. Az iskoldban jelenlévd tanulécsoportnak vagy tébb, otthon vagy az iskolaban
vagy osztadlynak a tevékenységen vald jelenlévé gyermek szamara
atvezetésével.

2. Az otthon tanulé  didkok szamdara MAGYARAZZA EL a tanul6knak vagy a
videbkommunikacios alkalmazasok, példaul gyermek(ek)nek:
Zoom hasznalataval. Az Onismeret célja, hogy megismerjétek a

3. A tanuldk szamara biztositott irasbeli sajat  egyéniségeteket. Az  érzelmeitekrdl,
utasitasok segitségével az otthoni egyeéni gondolataitokrol,  értékeitekrél  és  fizikai
munkavégzéshez (6nallo feladat). valotokrol szol. Az alapos onismeret noveli az

Onbizalmat és a céltudatossagot, és segithet
sikeresen eligazodni bonyolult vildgunkban.
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FELADAT:

Mutassa meg a gyermek(ek)nek az
orszag cimerét és hasznalja fel példaként
arra, hogyan tukrozi a cimer az orszag
kulcsfontossagu vonatkozasait.

Ossza ki az Ures cimermasolatokat, és kérje
meg a tanuldkat, hogy tervezzék meg sajat
személyes cimeruket. Minden részt ki kell
tolteni, beleértve a képeket, a szbveget és
a mottot vagy kuldetésnyilatkozatot a pajzs
aljan talalhato szalagon.

A tanuldknak olyan képeket vagy szavakat
kell szerepeltetniuk, amelyek tukrozik életuk
legfontosabb dolgait, példaul hogy
miben jok, mi valt ki bel6ltk erés érzéseket,

azt,

és milyen egyéniseggé szeretnének valni.

Kérje meg a tanuldkat, hogy mutassak be
cimereiket, és mondjak el, hogy milyen veluk
kapcsolatos dolgokat jelképeznek. Egyetlen
gyermek/tanuld esetén, a facilitdtornak

mutatja be a cimert.

BESZELGETES:
A személyes cimer az 6ntudatossagot tukrozi.
Az alapos Onismeret segit a valtozasban, az
erGsségeitek fejlesztésében, és a fejlédésre
szoruld terUletek beazonositasaban.
Az Ontudatosabba valasnak szamos eldnye
van, példaul:
- Pozitiv kapcsolatok
- Pozitiv hangulatok
- Pozitiv gondolkodas
- Pozitiv életcélok és dontéshozatali készség
- Pozitiv kommunikacio.
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@ Adaptacié a tanar altal vezetett
tavoli munkavégzéshez

Mutassa meg a tanuldknak az Ures cimert
a képerny6n. Kérje meg a tanuldkat, hogy
tervezzék meg sajat cimereiket.

€ Adaptacié az otthoni 6nallé
munkavégzéshez

A tanarok hozzaadhatjak a ,Sajat személyes
cimerem” feladatot a hazi feladatcsomaghoz.
Adja hozza példanak az orszagcimert, a cimer
egyes elemeinek magyarazataval. Ezenkivul
adjon hozza egy Ures cimert, amelyen irasos
utasitasok talalhatok arra vonatkozdan, hogy a
tanuldknak mit kell feltintetnitk a személyes
hogy
mutassak be vagy magyarazzak el személyes
cimeruket egy bekezdésben. lllessze a fent
targyalt pontokat az uUres cimer hatoldalara, és
javasolja a tanuldknak, hogy olvassak el azokat a

cimerukben. Kérje meg a tanuldkat,

sajat cimereiket bemutato bekezdésuk megirasa
utan.



2. feladat
En vagyok én

CELKITUZES: A feladat segit megérteni,
hogy mi az 6nismeret, miért fontos, és
hogyan fejleszthet6

IDOTARTAM: 60 PERC

KORCSOPORT: 8-12 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhat6 csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé munkara is
ESZKOZOK: Ures cimermasolatok a
fuggelékbdl

A tanarok kétféleképpen nydjthatnak segitséget

a feladathoz:

1. Az iskolaban jelen lév6 tanuldcsoportnak
vagy osztalynak a tevékenységen vald
atvezetésével

2. Az otthon tanuld  didkok
videdkommunikacios alkalmazasok, példaul
Zoom hasznalataval

szamara

@ A tanarok, sziil6k és gondvisel6k
megkdonnyithetik a feladatot egy vagy
tébb, otthon vagy az iskolaban jelen
évé gyermek szamara

MAGYARAZZA EL a tanuléknak vagy a
gyermek(ek)nek:

Az Onismeret segit megismerni sajat személyes
érzéseiteket, gondolataitokat, azt, hogy mi valt
ki belbletek er@s érzéseket, és fizikai valdtokat.
Ha jol ismeritek magatokat, az segithet abban,
hogy jobban higgyetek magatokban és
magabiztosabbak legyetek.
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FELADAT:

Mutassa meg a gyermek(ek)nek
orszag cimerét és hasznalja fel példaként
arra, hogyan tukrozi a cimer az orszag
kulcsfontossagu vonatkozasait.

Ossza ki az Ures cimermasolatokat, és kérje
meg a gyermekeket, hogy tervezzék meg
sajat személyes cimertUket. Minden részt ki
kell tolteni, beleértve a képeket, a szoveget
és a mottét vagy kuldetésnyilatkozatot a
pajzs aljan talalhatd szalagon.

A gyermekeknek olyan képeket vagy szavakat
kell szerepeltetniuk, amelyek tUkrozik életuk
legfontosabb dolgait, példaul azt, hogy
miben jok, mi valt ki bel6lUk er8s érzéseket,

az

és milyen egyéniséggé szeretnének valni.

Kérje meg a csoport tagjait, hogy mutassak be
cimereiket, és mondjak el, hogy milyen veltk
kapcsolatos dolgokat jelképeznek. Egyetlen
gyermek/tanuld
mutatja be a cimert.

esetén, a fadilitdtornak



BESZELGETES: Ha jobban megismeritek magatokat, az segithet

Sajat cimeretek azt meséli el, hogy kik vagytok és a kapcsolataitokban, a hangulatkezelésben

mi fontos szamotokra. és masok, példaul a csalad és a baratok
megismerésében.

3. feladat
Ha ... volnék

CELKITUZES: A gyermekek dnismereti
készségének fejlesztése

IDOTARTAM: 30 PERC

KORCSOPORT: 4-7 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithato6 egy
gyermekkel valé6 munkara is

FELADAT: +  Mondjaezeket: ,Mindig szérakoztato elképzelni,
Els6 rész hogy mi mindent szeretnénk csindini, és milyen
Tegye fel az alabbi kérdéseket, és kérje meg tipusu emberek lennénk, de az is csodalatos,
a gyermekeket, hogy valaszaikat mondjak ki hogy kik vagyunk valdjaban, még akkor is, ha
hangosan. Utasitsa a gyermekeket, hogy ne nem vagyunk szuperhdsok vagy hires sportolok.”
csufolddjanak és ne tegyenek rosszindulatd
megjegyzéseket egymasra: Masodik rész
- Ha szin lennél, melyik szin lennél? Miért? + Tegye fel az alabbi kérdéseket, és kérje meg
- Haallat lennél, milyen allat lennél? Miért? a gyermekeket, hogy valaszaikat mondjak ki
- Ha hires sportold lehetnél, milyen hangosan. Utasitsa a gyermekeket, hogy ne
sportagban lennél hires? Miért? csufolddjanak és ne tegyenek rosszindulatd
- Ha Dbarmilyen hangszeren remekul megjegyzéseket egymasra.
jatszhatnal, melyik hangszer lenne az? - Miben vagy jo?
Miért? - Miben nem vagy igazan j¢?
- Ha barmilyen munkat megkaphatnal - Miaz amit nagyon szeretsz magadban?
felnéttkorodban, milenne az? Miért? - Ha tehetnéd, mit valtoztatnal magadon?
- Ha szuperhds lehetnél, mi lenne a szuper - Mit szeretsz az iskolaban?
er6d? Miért? - Miaz, ami nem igazan jo az iskolaban?
Gondoskodjon réla, hogy minden gyermek + Mondja ezt: ,Az elsé kérdések a képzeletbeli
legalabb egy kérdésre valaszoljon. dolgokra vonatkoztak. A mdsodik
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kérdéscsoport a valosagra. Fontos, hogy minél
jobban megismerjuk, kik is vagyunk valojaban.
Ha tudjuk, hogy kik vagyunk valdjaban, akkor

4. feladat
Az érzések baratok

CELKITUZES: Megérteni, milyen fontos kezelni
az er@s érzelmeket

IDOTARTAM: 90 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé6 munkara is

ESZKOZOK: MEKE-poszter plusz 6t lires
tanuldkartya és egy toll minden gyermeknek

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:

Az érzelmeket érezzuk, és minden nap sokfélét
érzunk. Olykor ezek az érzések nagyon er@sek
lehetnek, és ha nem kontrollaljuk Oket, akkor
problémakat  okozhatnak az  életUnkben.
Gyakorlassal megtanulhatjuk, hogyan ismerjuk
fel és kezeljlk érzelmeinket annak érdekében,
hogy ne azok iranyitsanak minket.

FELADAT:

Mondja a gyermekeknek: ,Soroljuk fel az
0sszes érzést, ami az esztinkbe jut! Amikor valaki
bemond egy érzést, vegylik fel az ahhoz tartozo
arckifejezést. Ki szeretné egy szoval leirni, hogy
hogyan érzi magdt ma?"

Alakitson 3-5 f6s kis csoportokat, és minden
gyermeknek adjon ot kartyat.

Mondja a gyermekeknek: ,Gondoljatok ot
er6s érzelemre, amelyet az elmudlt héten
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sok dologra buszkék lehetiink, és tudjuk mit
kell tenntink ahhoz, hogy jobbad valjunk."

éreztetek, és irjatok le ezeket egy-egy
kartyara.”

GyUjtse 0ssze az Osszes kartyat, és teritse
Oket szét az asztalon vagy a padlon, ahol
mindenki lathatja. Keverje meg Oket.

Kérjen meg minden gyermeket arra, hogy
véletlenszerlen valasszon kettd kartyat.
Kérjen meg minden gyermeket, hogy forditsa
fel a kartyait, és irja le, mikor érezte utoljara
a kartyajara irt érzelmet, mi okozta azt, és
hogyan kezelte.

Mondja a gyermekeknek:
maodszersegithet  megtanulni
szabadlyozasat.”

A  MEKE-

az  érzelmek

Mutassa fel a MEKE-posztert a fuggelékbdl és
magyarazza el, hogy mit jelentenek a betlk a
MEKE mozaikszéban



M mint megnevezés: Ha egy er®s érzelem kerit
hatalmaba, allj meg egy pillanatra és kérdezd
meg magadtol, hogy mi az a konkrét érzelem,
amit érzel. Probald meg a lehet6 legpontosabban
meghatarozni az érzelmet.

E mint elfogadas: Az érzések nagyon fontosak,
mert arrdl arulkodnak, hogy valami fontos
dolog torténik az életlinkben. Erzések nélkul
nem tudnank jo baratok vagy csaladtagok lenni.
Mindannyiunknak vannak erds érzései, és meg
kell tanulnunk megfigyelni azokat. Probald meg
elkerulni az érzelem jonak vagy rossznak itélését,
és ne {téld magad jonak vagy rossznak azeért,
mert atéled az adott érzést. Mutass egyuttérzést
onmagad felé, és hagyj id6t magadnak az érzés
itélet nélkdli atélésére. Figyeld meg, hogy a tested
melyik részében érzed az adott érzést. Meleg
vagy hideg, nyugtalanitd vagy éles — milyennek
érzed belul? Tedd a kezed az érzés folé és mondd
magadnak, hogy nem baj, hogy ezt érzed. Még azt
is mondhatnad magadnak: ,Nem baj, ha szomoru
/ mérges / ijedt / felddlt vagyok. Semmi baj."

K mint kutatdmunka: Most vizsgald meg az
érzést, vagy gondolkod;j el rajta te magad. Vedd
fel a kutatd vagy tudds szerepét, és vizsgald
meg az érzéseid! Kérdezd meg magadtdl, hogy
miért érzel Ugy, ahogy. llyesmit valaszolhatsz
példaul, hogy ,Azért érzek ...-t, mert ..". Az érzések
soha nem tévednek, fontos dolgokat arulnak
el az életunkrdl, és azokrdl a fontos dolgokrol,
amelyek az életinkben torténnek. Ha tllsagosan
er0s érzést élsz at egy adott helyzetben, akkor
kérdezd meg magadtol - példaul, nem reagaltal-e
tul valami kis dolgot. Mindannyian atestunk ezen
(er6s érzésekkel reagalunk tul aprésagokat). Ez
azonban fontos informacidval szolgalhat arra
nézve, hogy mi allhat a helyzet mogott. Amikor

7.

rajossz, hogy mi valtotta ki az erds érzelmet,

17

mondd, hogy ,Aha!” Ne felejts el kiméletes lenni
az érzéssel és sajat magaddal szemben, még
akkor is, ha nagyon szélsGséges volt a reakciod.
Amikor készen allsz, kérdezd meg magadtdl, hogy
az érzelem uralkodik-e feletted vagy te uralkodsz
az érzelem felett. Segitene vagy sem, ha ehhez az
érzelemhez ragaszkodnal? Hallgatnod kell erre
az érzésre?

E mint elengedés: Ha Ugy dontesz, hallgatnod
kell erre az érzésre, akkor cseleked], amikor mar
megnyugodtal. Példaul segithet, ha elhagyod
a szobat és elvonulsz masoktdl. Néha egy séta
segithet. Néha segithet egy parnaba bokszolni
(sohane Uss meg masokat vagy barmi értékeset!).
Mi segit neked az er8s érzések feloldasaban?
Azonban, miutan végigmentél a fenti lépéseken,
sokszor rajossz arra, hogy nem kell tenned
semmit. Teljesen rendben van, ha elengeded
az érzést, és tovabblépsz! Nyomatékositsd
magadban, hogy ez az érzelem most nem lesz
segitségedre, és hanem engeded el, problémakat
fog okozni.

A MEKE-mddszer gyakorlasa:

Mondja a gyermekeknek: ,Ezt a gyakorlatot
csendben, magunkban végezzik. Gondoljatok egy,
az elmualt hét folyaman érzett, nem talsagosan erds
érzésre - gondoljatok valami kisebb, nem tulsagosan
nagy vagy nehéz dologra. Példdul amikor egy kicsit
ingertltek, szomortak vagy aggodalmasak voltatok.
Ezdttal ne vdlasszatok nagy, erds érzést, mert csak
gyakorlunk. Rendben - emlékeztek erre a nem
tulsagosan erds érzésre? Menjink végig a MEKE-
lépéseken egylitt (olvassa fel ezeket lassan).”

Majd kérdezze meg a csoportot:
Milyen volt?
Hol éreztétek az érzést, és milyen volt?

Kiméletesek voltatok 6nmagatokhoz az



érzéssel kapcsolatban? Volt valami kedves
gondolatotok  magatokhoz
kapcsolatban?

JO detektivek voltatok? Jol megfigyeltétek
az Megtanultatok valami  Ujat

az  érzéssel

érzést?
magatokrol?
Mihez szerettetek volna kezdeni az érzéssel?
Mi  segit nektek er0s érzéseitek
lekUzdésében? Probaljatok olyan egészséges
viselkedésmodokra gondolni, amelyek nem
tesznek kart senkiben és semmiben.

Adjatok egymasnak pozitiv visszajelzéseket
azokra, amiket megosztottatok egymassal,
példaul: ,Jancsi, tetszett, ahogy meg tudtdl
nyugodni, amikor duhés voltal." Vagy ,Nori,
nagyon hasznosnak taldltam, amikor a mellkasi
szorito érzésedrdl beszéltél, mert én is ezt
szoktam érezni."

az

SZEREPJATEK:
Kérjen fel par dnkéntest erds érzésekkel telitett
helyzetek eljatszasara.

Peldaul:

Onkéntes: ,Nemrég csunydn Gsszevesztem a
szileimmel, mert el szerettem volna menni a
bardtaimhoz filmet nézni, maszkban és odafigyelve
a megfeleld tavolsag betartdsara. Nem engedtek el,
mert azt mondtdk, nem biztonsdgos, és a Covid19-
jarvany elleni védekezésre hozott szabalyokba
ltkdzne. Mondtam nekik, hogy mindenki mds
megteheti, én miért nem? Az lett a vége, hogy
kiabaltunk egymassal, én elég durva dolgokat
mondtam nekik, és azutan kirohantam a szobabol”

Facilitator: ,Rendben, jatsszukel. Te sajat magadat
fogod jatszani, és vdlasztunk melléd egy anyadt és
egy apat.”
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Hagyja, hogy az dnkéntesek eljatsszak a helyzetet
az egész csoport eldtt.

Facilitator: ,K6szondém. Ez mindenki szamara
nehéz helyzet lehetett. Szoval, térjink vissza ehhez,
és dolgozzunk rajta. Gondolatban menj vissza
idében arra a napra. Mit éreztél el6szor azutan,
hogy a sztleid nemet mondtak?"

Onkéntes: ,Nagyon diihés voltam rdjuk, amiért
ugy kezeltek mint egy gyermeket, és nem engedték,
hogy én hozzam meg a sajatdontéseimet. 18 vagyok,
mdr nem csecsemo. Tudom, hogy szamomra mi
biztonsagos, és mi nem!"

Facilitator: ,Rendben, kbszondm. ElGsz6r gyakran
haragot érztink, amikor nem kapjuk meg, amit
akarunk. Milyen mas érzelmeid voltak, amelyeknek
a dih miatt esetleg nem voltal tudataban?”

Onkéntes: ,Csalddott, magdnyos és frusztrdlt
voltam, ugy éreztem, félreértenek. Irigy voltam a
barataimra, akik azt tehetik, amit csak akarnak.
Belefaradtom  a
vildgjarvanyt, amiért tonkretette az életemet.”

lezarasokba,  gydldltem a

Facilitator: ,Ugy tinik, meglehetdsen tisztdban
vagy az érzelmeiddel. Jelenleg nagyon nehéz a
helyzet. Valdszindleg napokig érlelted magadban
ezt a haragot, igaz? A csaladod tobbi tagjanak
pedig ezt el kellett viselnie. Alkalmazzuk a MEKE-
maodszert arra, amin keresztilmenté|, és nézziik
meg, segithetett-e megeldzni a veszekedést kozted
és szlileid kozott.

Vigye végig a csoportot a MEKE-md&dszer
minden egyes szakaszan a forgatokonyv szerint.
Osszpontositson arra, hogyan segitett volna
enyhiteni a helyzetet, ha a fiatalnak van ideje
szabalyozni az érzelmi reakcioit.



BESZELGETES:

Van ra mod, hogy megértsuk, amit érzunk,
és meg is baratkozzunk ezekkel az érzésekkel
annak érdekében, hogy ne veszitstk el a
kontrollt.

Akovetkez6 alkalommal,amikor erds érzelmet
élsz at, allj meg, és mondd magadnak, hogy
képes vagy iranyitani az érzést anélkul, hogy
§ iranyitana téged.

Ne feledd: nem baj, ha er6sek az érzelmeink.
A probléma az lehet, ahogyan kezeled az
érzelmet.

Ne felejts figyelni az érzelmeidre - kivaldan
jelzik azt, hogy mi torténik az életlinkben. Az
érzések sosem rosszak — azért vannak, hogy
figyeljunk rajuk.

5. feladat
Baratkozz meg ezzel
az érzéssel

CELKITUZES: Megérteni, milyen fontos kezelni
az er@s érzelmeket

IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Ot darab ures tanuldkartya és egy
toll minden gyermeknek

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:

Az érzelmeket érezzuk, és minden nap sokfélét
érzunk. Olykor ezek az érzések nagyon er8sek
lehetnek, és ha nem kontrollaljuk Oket, akkor
problémakat életlinkben.
Gyakorlassal megtanulhatjuk, hogyan ismerjuk
fel és kezeljUk érzelmeinket annak érdekében,
hogy ne azok iranyitsanak minket.

okozhatnak az

FELADAT:

Mondja a gyermekeknek: ,Ki szeretné egy
szoval leirni, hogy hogyan érzimagat ma? Melyek
a leggyakoribb emberi érzések? Készitsiink egy
listat és nézzuk meg, mennyi jut esziinkbe!"
Alakitson 3-5 f6s kis csoportokat, és minden
gyermeknek adjon 6t kartyat.

Mondja a gyermekeknek: ,Gondolj 6t erds
érzelemre, amelyet éreztél az elmult héten, és ird
le ezeket egy-egy kartyara!"



GyUjtse Ossze az 0sszes kartyat, és teritse
szét az asztalon vagy a padlon, ahol mindenki
lathatja. Keverje meg Gket.

Kérjen meg minden gyermeket arra, hogy
véletlenszerlen valasszon kettd kartyat.
Kérjen meg minden gyermeket, hogy forditsa
fel a kartyait, és irja le, mikor érezte utoljara
a kartyajara irt érzelmet, mi okozta az érzést,
és hogyan kezelte.

Mondja ezeket: ,A MEKE-mddszer segithet
megtanulni az érzelmek szabdlyozasat.”

Magyarazza el, melyik betl mit jelent a MEKE
széban:

M mint megnevezés: Amikor erfs érzelem
tor rad, allj meg egy pillanatra, és kérdezd
meg magadtol, hogy mi ez az érzés. Probald
megnevezni: példaul duh, szomorusag vagy
félelem.

E mint elfogadas: Ne érezd rosszul magad
azért, mert ezt érzed. Ne mondd, hogy butasag
vagy helytelen dolog igy érezni. Fogadd el, hogy
nincs baj azzal, hogy igy érzel.

K mint kutatémunka: Most vizsgald meg
az érzést, vagy gondolkod] el rajta te magad.
Gondold at, hogy ez az érzelem megfeleld-e,
illik-e az adott szituaciohoz. Tulreagalod? Az
érzelem iranyit téged, vagy kordaban tudod
tartani? Segitene vagy sem, ha ehhez az
érzelemhez ragaszkodnal? Hallgatnod kell erre
az érzésre?

E mint elengedés: Ha Ugy dontesz, hallgatnod
kell erre az érzésre, akkor cselekedj, amikor mar
megnyugodtal. Azonban, miutan végigmentél
a fenti lépéseken, sokszor rajossz arra, hogy
nem kell tenned semmit. Teljesen rendben
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van, ha elengeded az érzést, és tovabblépsz!
Nyomatékositsd magadban, hogy ez az érzelem
most nem lesz segitségedre, és ha nem engeded
el, problémakat fog okozni.

Ha jobban megismered az érzéseidet, ra fogsz
hogy gyakran ugyanazokat az er@s
érzelmeket éled meg Ujra és Ujra. El6fordulhat

jonni,

példaul, hogy gyakran vagy nagyon duhos.
Az is lehet, hogy sokat rettegsz, sokszor vagy
szomord, esetleg maganyos (mert kirekesztve
érzed magad). Mindannyiunknak vannak olyan
érzései, amelyek gyakoribbak a tobbinél. Amint
tudod, hogy szamodra melyek ezek, talalj ki
nekik aranyos vagy vicces neveket. Mondhatod
példaul azt, hogy ,Jaj, megjott a morcos medve!”,
vagy ,Na, megint itt a gydva kukac." Ismerd meg
az érzéseidet, és baratkozz is meg velUk.

BESZELGETES:
Van ra mod, hogy megértsuk és kordaban
tartsuk az érzéseket, hogy ne veszitsuk el az
Onuralmunkat.
Akovetkez6 alkalommal,amikor erds érzelmet
élsz at, allf meg, és mondd magadnak, hogy
képes vagy iranyitani az érzést anélkul, hogy
6 iranyitana téged.
Gyakran éled at ugyanazt az érzelmet? Ki
tudsz talalni neki egy vicces és baratsagos
nevet?



6. feladat
Tukros jaték

CELKITUZES: Biztatni a gyerekeket, hogy osszak
meg, fejezzék ki az érzelmeiket, és értsék meg,
hogy az emberek kuldnféle érzelmeket élnek at.
El6segiteni a csaladon bellli egytttmikodést,
egymas tamogatasat

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

IDOTARTAM: 30 PERC

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithaté6 egy
gyermekkel valé6 munkara is

FELADAT:

BESZELGETES:

Kérje meg a gyermekeket, hogy alljanak két
sorba. Ha csak egy gyermek van, alkossa On
a masodik sort.

Magyarazza el nekik, hogy az egyik sor lesz
a tukor, a masik sorban pedig a cselekvdk
allnak.

Valasszon egy pozitiv érzelmet (példaul erg,
batorsag, boldogsag vagy nyugalom), és
kérje meg a cselekvbket, hogy mutassak be
az érzelmet.

Kérje meg a tukroket, hogy probaljanak
lemasolni minden részletet.

A fentieket ismételje meg tobbszor s,
kulonféle érzelmekkel. A sorok cserélgessék
a szerepeket.

Az emberek érzelmeket éreznek. Az el6bbi
jatékban rengeteg érzelmet lattunk.
Az érzelmek valtozhatnak attol fuggden,

hogy mi torténik az élettinkben. Normalis, ha
az érzelmeink kulonboznek.

Nem jo, ha mindig mérgesek vagy szomoruak
vagyunk. Hat alapérzelem létezik: 6rom,
szomorusag, duh, félelem, undor és
meglepettség. Ezek a vilag Osszes embere
szémaéra ismer6s érzelmek. Erezni emberi
dolog!

1. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf



7. feladat
Senki sem tudja’

CELKITUZES: Az 6nbizalom és magabiztossag
névelése azaltal, hogy a gyerekek megosztjak

egymassal a készségeiket. Ez a tevékenység jo

csapatépitd, és segit abban, hogy megadjuk
masnak azt a tiszteletet, hogy figyelemmel

hallgatjuk mondanivaléjat
IDOTARTAM: 30 PERC
KOROSZTALY: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot igényel

FELADAT:

Kérje meg a gyermekeket, hogy alkossanak
két kort - egy kulsé és egy belsé kort,
mindkettdben  ugyanannyian  alljanak.
(Amennyiben  paratlan a létszam, a
pedagogus csatlakozhat az egyik korhoz.)
Alljanak szembe egymaéssal.

Felvaltva meséljenek a vellk szemben allénak
valamit, amit a masik szerintuk nem tud roluk.
Emlitsék egy pozitiv tulajdonsagukat vagy
készséguket. Mondjon egy példat: ,Senki sem
tudja, hogy... tudok ruhdkat varrni magamnak."
Amint az els6 par végzett, tapsoljunk,
vagy egy masfajta hanggal jelezzik, hogy
mehetnek tovabb: A belsé kor egy helyben
all, mig a kulsé kor mindig eggyel jobbra
lép. Folytassuk ezt addig, amig a belsd kor
minden tagja beszélt mindenkivel, aki a kulsé
korben all.

Ezutan Uljenek le a gyermekek egy nagy

korbe. Kérje meg a gyermekeket, hogy

osszanak meg egy dolgot, amit az imént
hallottak. Nem szabad egymast ismételni,
igy minden gyermeket megemlit majd valaki.

Akar egyenként korbe is mehet, és konkrétan

megkérdezheti, hogy ,Mit tudtal meg X-rol?".

[gy senkit sem hagy utoljara a csoport.

Miutan mindenkit megemlitettek, folytassa a

kovetkez6 kérdésekkel:

- Milyen érzés volt egy jo tulajdonsagodrol
vagy készségedrdl beszélni?

- Hallottal olyan Uj tulajdonsagokrol vagy
készségekrdl, amelyeket te is szeretnél
megtanulni?

- Emlitett valaki olyan tulajdonsagot vagy
készséget, amellyel te is rendelkezel, csak
eddig nem gondoltal ra?

2. https://resourcecentre.savethechildren.net/countries/kyrgyzstan
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BESZELGETES: NE FELEJTSUK:

Beszéljunk kicsit arrdl, hogy mindenkinek El6fordulhat, hogy néhany gyermek nem mer
vannak erdsségei és O tulajdonsagai. a pozitiv tulajdonsagairdl beszélni, vagy csak
Senki sem j6 MINDENBEN. Mindannyian nehezen talal ilyet. Facilitatorként el6fordulhat,
mas jO tulajdonsagokkal és készségekkel hogy biztatnunk, segitentnk kell a gyermekeket
rendelkezink. abban, hogy taldljanak egy pozitiv tulajdonsagot,
Ha dsszedobjuk mindannyiunk o és meg is osszak azt a tobbiekkel. Segitsink
tulajdonsagait, segithetink  egymasnak, talalni egy olyan tulajdonsagot, ami illik a
tamogathatjuk egymast. korcsoporthoz és a szituaciohoz, példaul ,Senki
Lehet, hogy néha nem merlnk a pozitiv sem tudja, hogy tudok szaltozni!" vagy “Senki sem
tulajdonsagainkrol beszélni, de fontos felismerni, tudja, hogy el tudom altatni a kistestvéremet, ha
hogy miben vagyunk jok, és ugyanugy fontos éneklek neki" esetleg ,Senki sem tudja, hogy tudok
felismerni masok j6 tulajdonsagait is. viccet mesélni.

8. feladat
Higgy bennem!

CELKITUZES: Segiteni megértetni a gyermekekkel,
hogy milyen fontos, hogy higgyenek 6nmagukban,
és pozitivan szemléljék az életet

IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként,

vagy atalakithaté egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: A mellékletben talalhaté ,.En vagyok én” feladatlapok

FELADAT: a legartalmasabb, amit masok mondanak
Ossza ki a feladatlapokat, és kérje meg a rolunk, hanem az, amit mi gondolunk sajat
gyermekeket, hogy mindenki toltse ki. magunkrol.
Nem mindig iranyithatjuk a dolgokat, amelyek
BESZELGETES: miatt boldogok vagy szomoruak vagyunk,
Nem konnyU reményteli és pozitiv. médon de a mi dontésunk, hogy megprobalunk-e
allni az élethez, de gyakorlassal ebben is jok boldogan és reménykedve allni a dolgokhoz
lehetlnk. akkor is, amikor nem az torténik, amit
Oda kell figyelni, hogy mit mondunk szerettunk volna.

magunknak a fejunkben. Sokszor nem az
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9. feladat
Félig teli pohar

CELKITUZES: Segiteni megértetni a
gyermekekkel, hogy milyen fontos, hogy
higgyenek 6nmagukban, és pozitivan
szemléljék az életet

IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznéalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Miianyag asvanyvizes livegek és
atlatszé mianyagpoharak (alkoholos filccel
rajzoljunk egy vonalat minden pohar felénél)

FELADAT:

Ossza parokra a csoportot, és minden parnak
adjon egy atlatszé mlanyagpoharat és egy
palackot.
legyen egy asztaluk vagy valamilyen mas
feluletuk, amelyen dolgozhatnak.

Kérje meg a gyermekeket, hogy a jelolésig
toltsék fel a poharukat.

Maguk kozt dontsék el, hogy a pohar félig

Fontos, hogy a gyermekeknek

tele van, vagy pedig félig Ures.

BESZELGETES:

Kérje meg a parokat, hogy osszak meg a
csoporttal a valaszukat, és indokoljak is meg
azt.

Volt olyan par, ahol nem értettek egyet a
gyermekek?

Beszéljunk arrdl, hogy az életben sokszor
félig Uresnek latjuk a ,poharat”, mikozben félig
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telinek is tekinthetnénk, hiszen a poharban
mindenképp ugyanannyi viz van!

Sokszor a sajat képességeinket is inkabb félig
dresnek latjuk, mint félig telinek.

Ha félig Uresnek latjuk a képességeink
poharat, lehet, hogy nem lesz elég energiank,
hogy megprobaljuk teljesen megtdlteni.

Ha félig telinek |atjuk az életlinket, lehet, hogy
lesz erénk megtolteni a poharunkat, vagy
elfogadni, hogy ez a szint is megfeleld.
Mondjak egymasnak a gyermekek hangosan:
,EZ a pohdr félig tele van. Toltstik meg teljesen!.”
Minden par toltse tele a poharat.

Kérje meg Oket, hogy beszéljenek olyan
esetekrél, amikor bizonyos dolgokat félig
uresnek lattak, nem pedig félig telinek.
Mondjon példakat a sajat életébdl is.



2 Onkontroll

A j6 6nmenedzselés elsajatitasa segit a gyermekeknek és fiataloknak
abban, hogy iranyitani tudjak a gondolataikat, érzelmeiket és tetteiket
ugy, hogy motivaltak legyenek, elérjék a céljaikat, j6 dontéseket hozzanak,
és jol osszak be az idejuket. Ebben a részben olyan tevékenységek
talalhatéak, amelyek segitenek, hogy a gyermekek és fiatalok megértsék
az 6nmenedzselés fontossagat, és fejlédni is tudjanak ezen a téren.

10. feladat
Utasok a buszon

CELKITUZES: Segiteni a fiataloknak, hogy
megértsék, milyen veszélyekkel jar hagyni
felgyulemleni a stresszt, és mennyire fontos,

hogy lehetéleg azonnal foglalkozzunk a
felmertlé problémakkal.

IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot
igényel

ESZKOZOK: Post-it cetlik (apr6, 6ntapadés
lapokbdl all6 jegyzettdmbok)

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek: + Az Ut sorén sok utast hagyunk felszallni

+ Gondolkodhatunk a stresszrdl Ugy, hogy a buszra. Az utasok szimbolizaljak
életink eseményeit utasokként képzeljuk az érzelmeinket, gondolatainkat,
el, akik az altalunk vezetett buszon Ulnek. A hozz4éllasunkat és viselkedéstinket.
busz az életutunkat szimbolizalja. Az Ut soran + Néhany utast kedvelunk, olyan emlékeket
vannak dolgok, amelyeket el akarunk érni, képviselnek, amelyek j6 dolgokra, pozitiv
helyek, ahova el akarunk menni, és éimények, gondolatokra emlékeztetnek minket. Ok a j6
tapasztalatok, amelyeket at akarunk élni. utasok!
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De vannak olyan utasokis, akiket nem annyira
kedvellnk, és esetleg azt kivanjuk, bar ne
engedtuk volna felszallni Gket, mert csak
probléma van velik. Ok sokszor ijesztéek,
gorombak és egyszerlen ellenszenvesek.

FELADAT:
Ossza a csoportot hatfés csapatokra. Kérje
meg Oket, hogy valasszanak egy buszvezetdt
és Ot utast. Harom kozuluk problémas utas
lesz, a maradék kettd j¢ utas.
A csoportnak el kell dontenie, mit szimbolizalnak
az utasok. Példaul a problémas utasok lehetnek
az aggodalom, félelem, duh vagy blntudat
megtestesitéi. A j0 utasok képviselhetik a
boldogsagot, reményt, magabiztossagot vagy
motivaciot. Adjon az utasoknak oOntapados
cetliket, amelyekre felirhatjak, kik 6k, majd a
cetlit felragaszthatjak a polojukra.
A vezetdnek meg kell mondania, mi az Uticél,
példaul az, hogy az utasok befejezzék a
kozépiskolat, bejussanak egy sportcsapatba,
vagy felvegyék Oket az egyetemre. A vezetd
felirja az uticélt a cetlijukre.
Ezutan kérje meg a csapatokat, hogy
reagaljanak minden egyes szituaciora az
alabbiak kozul:

Elsé szituacié: Harc/kizdelem

Ebben a szituacioban a vezetd eljatssza, hogy
vezeti a buszt, az utasok pedig kovetik 6t korbe
a teremben. Az Ut soran azonban az utasok
megallnak, és elkezdenek veszekedni, kiabalni
egymassalésavezetdvelis.Azutasokviselkedjenek
rosszul, veszekedjenek, bosszantsak a vezetdt,
és altalanossagban legyenek agresszivek vele,
probaljak megakadalyozni, hogy elérje az uticélt.
Folytassak ezt par percig.
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Masodik szituacié: Megadas
Ebben a szituacidban a vezeté megadja magat az
utasoknak, eleget tesz annak, amit kovetelnek.

A vezet§ Ugy probalja megbékiteni az dsszes
utast, hogy engedi, hogy 6k mondjak meg, merre
menjen a busz. Folytassak ezt par percig.

Harmadik szituacié: Nyitottsag

Kérje meg a vezetSt, hogy nyitottsaggal
valaszoljon. Ebbe beletartozik az, hogy figyel
az utasokra ahelyett, hogy ignoralna O&ket,
megkoszoni a megjegyzéseiket és javaslataikat,
felszallaskor Udvozli Oket, és bar engedi, hogy
a buszon utazzanak, egyértelm(vé teszi, hogy
kinek a kezében van a kormany, ki a vezeto, és
mi a végsd Uticél. Folytassak ezt par percig.

BESZELGETES:
Az életben haromféleképpen reagalhatunk a
stresszre: kuzdhetlnk ellene, megadhatjuk
magunkat, vagy szembenézhettnk vele.
Hogyan érezték magukat a buszon az utasok?
Milyen érzés volt vezetének lenni?
Fel tudsz idézni olyan alkalmakat, amikor
kUzdottél az aggodalmaid ellen, vagy éppen
megadtad magad nekik?
Hogyan tudsz szembenézni velik és kezelni
Oket, amint felmertlnek?
A Covid19-jarvany miatt sok a bizonytalansag,
és nem tudjuk, mit hoz a jov6, mikor lesz
vége ennek az egésznek. Ez az aggodalom
azonban konnyen a karunkra valhat, ha nem
vagyunk ovatosak.
Néha elég, ha folytatjuk az utunkat, és
magabiztosan vezetjuk tovabb a buszt, hiaba
nem tudjuk, hogy mi var rank egy-egy sarok
utan.



11. feladat
Utasok a buszon

CELKITUZES: Segiteni a gyermekeknek, hogy
megértsék, milyen veszélyekkel jar hagyni
felgyulemleni a stresszt, és mennyire fontos,
hogy lehetéleg azonnal foglalkozzunk a
felmerald problémakkal

IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot igényel
ESZKOZOK: Ontapadés cetlik

Kérje meg a vezetdt, hogy induljon el, az

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:

+ Mindannyian aggddunk sok dolog miatt,
és mindannyian megijedunk néha. Ez
Néha olyan dolgok miatt
aggddunk,  amelyeken tudunk
valtoztatni, és el6fordul, hogy olyan dolgoktol

természetes.
nem

ijedunk meg, amelyektdl nem is kellene. Az
aggodalom és a félelem boldogtalanna tehet
minket, atveheti az iranyitast az életink
felett.

FELADAT:

Ossza a gyermekeket négyf6s csoportokra.
Kérje meg Oket, hogy valasszanak egy
buszvezetdt és harom utast. Minden utas
egy olyan dolgot testesit meg, ami miatt a
gyermekek aggddnak.

Adjon az utasoknak oOntapados cetliket,
amelyekre felirhatjak, kik 6k, majd a cetlit
felragaszthatjak a polojukra.

A vezetdnek ki kell mondania, mi a busz
uticélja. Mehetnek példaul az iskolaba, vagy
jatszani a barataikkal.
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utasok pedig probaljak elrontani az utazast
azzal, hogy azokat a dolgokat emlegetik,
amelyek miatt a vezetdnek aggddnia vagy
félnie kellene.

Kérje meg a vezetdt, hogy allitsa meg a
buszt, beszéljen az utasokkal, és kérje meg
6ket,
vagy szalljanak le a buszrdl. A vezetd azt is

hogy vagy maradjanak csondben,

elmagyarazhatja, hogy miért nem fél az
utasok altal megtestesitett dolgoktdl.

BESZELGETES:

Hogyan érezték magukat a vezetdk, amikor
az utasok elrontottak az egyébként élvezetes
utazast azzal, hogy probaltak felidegesiteni?
Voltak szituacidk az életetekben, amikor
valamit az aggodalom és a félelem rontottak
el?

Mit tehetunk, hogy kezelni tudjuk ezeket a
nemkivanatos utasokat?

A Covid19-jarvany miatt sok a bizonytalansag,
és nem tudjuk, mit hoz a jov6, mikor lesz



vége ennek az egésznek. Ez az aggodalom + Néha elég, ha folytatjuk az utunkat, és

azonban konnyen a karunkra valhat, ha nem magabiztosan vezetjuk tovabb a buszt, hiaba
vagyunk ovatosak. nem tudjuk, hogy mi var rank egy-egy sarok
utan.

12. feladat
Nehéz taska

CELKITUZES: A gyermekek értsék meg, milyen fontos
megosztani valakivel az aggodalmaikat

IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként,
vagy atalakithaté egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: Minden gyermeknek egy erés miianyag taska

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:
A mai jatékunk azokrdl a dolgokrol szol, amelyek

miatt aggddunk. Latni fogjuk, hogy miért taskat. Kérdezze meg Gket, hogy még mindig
fontos beszélnunk ezekrél az aggodalmakrol a konnyd volt-e.
szuleinkkel vagy a gondvisel&inkkel. + Ezutan tegyenek tovabbi nehéz targyakat a
taskaikba, vagy probaljanak néhany targgyal
FELADAT: a kezukben egyensulyozva végighaladni a
- Padokbdl vagy székekbdl készitsunk egy palyan.
rovid akadalypalyat, amely korul, alatt vagy + lgy folytassuk egészen addig, amig mar nem
folott a gyermeknek végig kell haladnia. tudjak konnyen elvégezni a feladatot.
Adjon minden gyermeknek egy er8s manyag
taskat. BESZELGETES:
Minden gyermek haladjon végig a palyan. + Amikor nem cipellnk nehéz dolgokat, vagy
Kérdezze meg 6ket, hogy konnyU volt-e. nem kell sok dologgal egyensulyoznunk,
Ezutan kérje meg O&ket, hogy tegyenek gyorsan és konnyen tudunk haladni.
valami nehéz targyat a taskaba, példaul egy A taskakba tett nehéz targyak olyan dolgok,
konyvet. Ha ki tudunk menni, akar koveket amelyektdl felunk.
is hasznalhatunk. Kérje meg a gyermekeket, + Ha ezekrdl nem beszélunk valakivel, nem
hogy ezuttalanehéztaskat cipelve haladjanak tudunk megszabadulni téluk, a taska pedig
végig a palyan. Kozben nem tehetik le a egyre nehezebb és nehezebb lesz.
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Milyen dolgok miatt aggddtok?

Kivel tudtok beszélni ezekrdl, hogy a taska ne
valjon tdl nehézzé?

A Covid19-jarvany miatt sok a bizonytalansag,
és nem tudjuk, mit hoz a jov6, mikor lesz
vége ennek az egésznek. Ez az aggodalom
azonban koénnyen a karunkra valhat, ha nem

vagyunk ovatosak.

13. feladat
Lehetséges
kuldetés

CELKITUZES: Kidolgozni egy akciétervet,
amely iranyt mutat a tanuldknak, és
motivaciét ad nekik a kuldetésukhoz
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé munkara is
ESZKOZOK: A mellékletben talalhato,
+~Akcioterv a sajat kildetésemhez” cimU
feladatlap tobb példanyban

FELADAT:

"

Ossza kiaz ,Akcidterv a sajat kuldetésemhez
elnevezésl feladatlapot, és kérje meg
hogy par perc alatt jol
gondolkodjanak el minden kérdésrdl, és
olyan alapos valaszokat irjanak le, amennyire

a tanuldkat,

csak lehet.
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A jov6 miatt aggddni olyan, mint egy nagy,
nehéz kovet rakni a hatizsakunkba, amit
aztdan nem vagyunk hajlandéak kivenni
belble.

A k& az aggodalmat szimbolizalja. Ki kell
vennunk a taskankbdl, és tovabbmenni, még
akkor is, ha nem mindig tudjuk, mi var rank a
kovetkezd sarkon tul.

BESZELGETES:

Beszélien az dnmenedzselés fontossagarol
és arrol, hogy ez hogyan adhat motivaciot a
fiataloknak ahhoz, hogy teljesiteni tudjak a
kUldetésuket.



14. feladat
Neked mi a szuper
erod?

CELKITUZES: Megérteni, mennyire fontos
megodrizni a motivaciénkat

IDOTARTAM: 90 PERC

KOROSZTALY: 8-18 EVESEK (Amennyiben
lehetséges, hasonlé koru gyermekekkel
végezzik a feladatot)

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithato6 egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: A mellékletben talalhat6 ,Neked
mi a szuper eréd? kérddiv” tobb példanyban

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:
+ Szuperh@sok csak a
képregényekben és a filmekben léteznek. A
szuper erejukkel 6k szinte barmire képesek.
Ma képzeljétek el, hogy ti is szuperh&sdk

altaldban

vagytok!

FELADAT:
Agyermekek harom-vagytobbfds csoportokban,
felvaltva valaszoljanak a kérddiv kérdéseire.

BESZELGETES:

Mondja ezeket: ,Superman és Superwoman
minden iddk legnagyobb szuperhdsei kdzé
tartoznak, és  mindkettdjiknek  lenylgbzo
képessége volt. De egy fém, a hazdjukrdl, a
Krypton bolygordl szarmazo kriptonit minden
szuper erejuktdl meg tudta fosztani Oket. Ha te
szuperhds lennél, milenne a kriptonitod? Néhany
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ember példaul nagyon fél a magassagtol, a
kigyoktol, vagy attdl, amikor nyilvanosan kell

beszélnie."

Téged milyen szituaciok fosztanak meg az

er6dtol?

A motivacio valdjaban egyfajta szuper eré. A

segitségével:

- elérhetjtk a legnagyobb kihivast jelentd,
legnehezebben teljesithetd céljainkat

- képesek vagyunk nem feladni, nem
meghatralni akkor, amikor minden nehéz

- feszegethetjuka hatarainkatahelyett, hogy
a kihivasaink hatarok kozé szoritananak
minket

- er8t vehetunk magunkon, mert mas nem
fogja ezt megtenni helyettink

- id8ben végezhetunk dolgokkal, mert a
,késBbb" végul gyakran ,soha” lesz

- azonnal kiléphetunk a komfortzonankbal



- elhatarozzuk, hogy addig nem allunk meg,

amig nem végeztunk

- megérthetjuk, hogy ha valami nehéz, nem

jelenti azt, hogy lehetetlen
- felfedezhetjlk a sajat er6sségeinket

- alkalmunk nyilhat az akadalyok helyett a

céljainkra koncentralni.

Hogyan probalhatod novelni a
motivaltsagodat?

Mi az a dolog, amit egy ideje el szeretnél érni,
de nem volt hozza motivaciéd?

Hogyan fogod tudatositani magadban, hogy
mi a kriptonitod, és hogy hogyan tudod

hatastalanitani?

15. feladat
Kosarlabda
papirhulladékkal

CELKITUZES: Megérteni, mennyire fontos
meg6rizni a motivaciénkat

IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot
igényel

ESZKOZOK: Papirkosar vagy védér, szines
papir

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:

Ez a feladat segit megtanulni, hogy hogyan
motivalhatjuk megfelel6en magunkat és a
csapattarsainkategy stresszeskornyezetben.

FELADAT:

Kérje meg a gyermekeket, hogy Uljenek le
asztalokhoz a terem ellentétes végeiben.
Az asztalok kozé tegyen le egy nagy kosarat
vagy vodrot.

A csapatoknak kulonb6z6 szinl papirt adjon,
hogy pontjaik konnyen lathatoak legyenek.
GyUrjenek gombdcokat a papirbdl, és nézzuk
meg, hogy hany gombodccal talalnak bele
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a kosarba egy bizonyos idén belul. Minden
gyermeknek lehet&séget kell adni.
Kulonboz6 taktikakkal probalhatjak a kosarba
juttatni a golydkat. Ha tobb lapot gylrnek
0ssze, nehezebb lesz a golyd. Ha csak egy-
egy lapot hasznalnak, és kisebb golydkat
készitenek, pontosabban tudnak dobni.
Mondja el nekik, hogy az els6 6t perc alatt
nem beszélhetnek, nem kommunikalhatnak
egymassal, hanem el6re kell fordulniuk,
nem is nézhetnek egymasra. Teljes csend
szUkséges.

A masodik résznél mar beszélhetnek és
kommunikalhatnak egymassal. Biztassak



egymast, hangosan éljenezzenek, ha valaki
betaldl, és akkor is biztassak a masikat, ha
nem sikerul beletalalnia a kosarba.

BESZELGETES:
Milyen volt az els6 rész? Erezte valaki azt,
hogy inkabb feladna? Miért?
Milyen  volt,  amikor  szurkolhattatok
egymasnak?
Nem volt konny(d beletalalni a kosarba, mégis
probalkoztatok.

16. feladat
Okos célok

CELKITUZES: Megérteni, milyen
fontos megfogalmazni céljainkat, és
megtanulni, hogyan tlizhetlnk ki
magunk elé okos célokat
IDOTARTAM: 90 PERC
KOROSZTALY: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhat6 csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6
egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: Poszter, illetve papir és
tollak minden tanulénak

FELADAT:

A csapatok gondolkodjanak el néhany
olyan célon, amelyet az emberek gyakran
allitanak maguk elé, példaul, hogy j¢ jegyeket
szereznek, hogy egyetemre mehessenek,
vagy taldlnak egy j6 munkat. Irjak fel ezeket a
célokat egy tablara.

Kérjen meg mindenkit, hogy most probaljanak
konkrétabb dolgokra gondolni, olyan célokra,
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Mennyire volt hasznos a baratok biztatasa?
Néha, amikor nem teljesitunk jol, keményen
kell dolgoznunk azért, hogy ne adjuk fel.

Volt olyan, amikor feladtatok, de késébb azt
kivantatok, barcsak tovabb probalkoztatok
volna?

Volt olyan, hogy tovabb probalkoztatok,
és vegul sikerrel jartatok és jol éreztétek

magatokat?

amelyeket a sajat életikben szeretnének
elérni. Alkosson otf6s csoportokat, akik
20 percen keresztul beszélgetnek majd.
Minden csapattag talaljon ki és osszon meg
a tobbiekkel harom személyes célt, amit az
elkovetkezendd ot évben el szeretne érni.
Mindenki par percet kap arra, hogy
kivalasszon a sajat listajabdl egy célt,
amelyhez személyes akcidtervet készit.



Mutassa be a csoportnak a SMART-modszert,
fluggessze ki a mellékletben talalhaté SMART-
posztert, és magyarazzon el minden lépést.

A SMART bet(isz6 a kovetkez6képpen
all 6ssze:

S mint specifikus: Minél konkrétabb célok
szUkségesek. Ha a cél tul homalyos, nehéz
részletes akciotervet késziteni. Példaul az, hogy,
Az egyetem vagy az iskola utdn munkdt szeretnék
talalni”, tdl altalanos.

M mint mérheté: Mérhetd a célod? Példaul
meg tudod mondani, mennyi id6be fog telni
elérni; ha ara lesz, mennyibe fog kerulni; hogyan
latod majd az el6rehaladasodat; illetve hogyan
fogod tudni, hogy sikeresen elérted a célt?

A mint abszolvalhaté: Mennyire valdszing,
hogy eléred ezt a célt? A szakértdk szerint az
az idedlis, ha a célok nehezen elérhetéek, de
nem lehetetlenek. A tul kdnnyen vagy tul ne-
hezen elérhetd célok unalmat vagy frusztraciot
okozhatnak. El6fordulhat, hogy egy nagy célt
kisebb, elérhetd lépésekre kell bontani.

R mint realis: Redlis és relevans ez a cél az
életedben? Sokat jelent szamodra? J6 hatassal
lesz az életedre? Te tényleg ezt akarod, vagy
mas szeretné ezt helyetted? Itt alljunk meg, és
beszéljunk arrdl, milyen fontos, hogy a céljaink
a sajatjaink legyenek, és tudjunk beszélni a
szUl6kkel vagy mas felnéttekkel arrdl, hogy mi
az, amire valdban vagynak az életben.

T mint tarthato: |d6szer(l szdmodra ez a cél, és
tarthatd az a hataridg, amit felallitottal magadnak.
Hosszu tavu vagy rovid tava célrdl van szd?
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15 percigdolgozzanak parokban, vegyék vegig
a SMART-md&dszert, és probaljak alkalmazni
a sajat céljukra, hogy lassak, megfeleld
célt allitottak-e. A parok nehéz kérdéseket
tegyenek fel egymasnak, hogy elddnthessék,
hany pontnak felelnek meg a céljaik.

Végul mindenki rogzitse a céljat a SMART-
maodszer segitségével.

BESZELGETES:
A célokat nem mindig konnyd elérni, és az élet
sokszor olyan akadalyokat allit elénk, mint
példaul a Covid19-jarvany, amely lelassithatja,
esetleg ideiglenesen el is lehetetlenitheti a
célunkat.
Néhany akadalyt nem latunk elGre, igy menet
kozben kell kitalalnunk, hogyan kuzdjunk
meg veluk.
Amikor viszont el6re latjuk az akadalyokat,
kitalalhatjuk, hogyan kerUljuk meg Oket
valamelyik iranyba.
Alkosson  Uj csapatokat,
beszélgessunk konkrét akadalyokrdl, amelyek
felbukkanhatnak a megfogalmazott célhoz

otfés és

vezetd Uton.

Legyunk nyitottak, és hallgassuk meg, masok

szerint mi az akadalya céljaink elérésének.

Gyakran hogy masok olyan

dolgokat is észrevesznek, amiket mi nem

latunk.

irunk e akadalyt

megoldasukat.  frjuk le

embereknek a nevét s, akikrél Ugy gondoljuk,

segithetnek felllkerekedni a problémainkon.

A személyes életcélok megfogalmazasa és

elérése segithet:

- Ugy érezni, hogy célunk van az életben

- Afokuszunk megtalalasaban

- A
felvirdgoztatasaban

el6fordul,

két-harom és 2

azoknak az

bennunk rejlé lehetdségek



- [gy lathatjuk redlisan erésségeinket.

- Tegylk olyan helyre a célunkat jelold
mondatot, ahol minden nap lathatjuk.

Mikdzben a célunk elérésén dolgozunk, ne

hogy relevans és sokatmondd maradjon
szamunkra.

Lehet, hogy néhany alkalommal vissza kell
majd térnuink a SMART-mddszerhez, hogy

felejtstk el folyamatosan finomitani a célt, mindig a szemunk eldtt tarthassuk a célunkat.

17. feladat
Eletfolyam°

CELKITUZES: A feladat célja elérni,
hogy a gyermekek olyan médon
vessenek szamot az életukkel - a
multukkal, jelenukkel és jovéjukkel -,
amely egyszerre Unnepli az eddig
elért eredményeiket és segit
megfogalmazni a jovében elérni
kivant céljaikat.

IDOTARTAM: 60 PERC

Ezt a feladatot tobb alkalomra elosztva is végezhetjluk, hogy a multrél, a jelenrél és a jov6rol
kulénb6z6 alkalmakon eshessen szé. Ez kiildnosen fiatal gyermekek esetén miikodhet jél,
hiszen igy alkalom nyilik aktivabb gyakorlatok és mas feladatok elvégzésére is.
KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként, vagy atalakithaté egy gyermekkel

valé munkara is
ESZKOZOK: Tollak (vagy zsirkrétak, szines filcek) és A4-es papir (harom lap vizszintes irdnyban
Osszeragasztva minden gyermeknek)

FELADAT: Kérje meg a gyermekeket, hogy rajzoljanak

Kérje meg a gyermekeket, hogy Uljenek le
egy kdrben, és ossza ki nekik a zsirkrétakat/
filceket és a papirokat.

Kérje meg Oket, hogy cimként frjak fel az els6
lapra, hogy ,a mult”, a kozépsé lapra, hogy
,a jelen”, az utolso lapra pedig, hogy ,a jovd”.

egy folyot, mely atszeli mindharom papirlapot
a multtdl a jelenen keresztul a jov8ig. Ez a
folyd szimbolizdlja minden egyes gyermek
életét.

Ezutan kérje meg a gyermekeket, hogy
jelenitsék meg a vonalon azokat a dolgokat,
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3. The Mental Health Innovation Network; Tervezett CFS feladatok https://www.mhinnovation.net/



amelyeket fontosnak tartanak az életukben.
Egyenként, mindegyik részhez (mult, jelen,
jovo) irhatnak vagy rajzolhatnak.

Kezdjék a multtal. Azok a dolgok, amelyeket
fontosnak tartanak az életikben lehetnek
események, emberek, helyek vagy akar
olyan célok, amelyeket elértek az életukben.
Biztassa a gyermekeket, hogy az életukben
tortént pozitiv dolgokra koncentraljanak,
azokra, amelyekre a legbuszkébbek. Miel8tt
hozzakezdenénk a kovetkez§ részhez, kérje
meg a gyermekeket, hogy mutassak be amit
irtak vagy rajzoltak a multjukkal kapcsolatban.
Ez utan kovetkezhet a jelen. Kérje meg a
gyermekeket, hogy frjak vagy rajzoljak le
azokat a dolgokat, amelyek jelenleg fontosak
az életukben: embereket, helyeket, dolgokat,
amelyeket fontosnak tartanak, amit csinalni
szeretnek, jelenleg biztonsagban
érzik magukat. Miel6tt hozzakezdenének a
kovetkez® részhez, kérje meg a gyermekeket,
hogy mutassak be irasaikat vagy rajzaikat,
amelyeket a jelenjukkel  kapcsolatban
keszitettek.

Ezutan kovetkezhet a jovO. Kérje meg a

amitoé!

gyermekeket, hogy irjak vagy rajzoljak le,
hogy mit tartanak fontosnak a jovojukkel
kapcsolatban, mik az almaik és vagyaik.
Amikor elkészultek, kérje meg a gyermekeket,
hogy osszak meg, mit irtak vagy rajzoltak a
jovojukrol.

Ha elkészlltek a képek, beszéljuk meg a
gyermekekkel a rajzaikat.

A beszélgetés végén adjon még 10 percet

a gyermekeknek, hogy befejezhessék
a képeiket. Lehet, hogy a csoportos
beszélgetés hatasara szeretnének még

valamit az idévonalukhoz hozzaadni.
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KOzZOS GONDOLKODAS:

Az  életfolyamukkal  kapcsolatos — kozos
gondolkodas elGsegitéséhez tegye fel a
gyermekeknek az alabbi kérdéseket:

* Elért eredmények: Mit tartasz a

legpozitivabb dolgoknak az eddigi életedben?
Mire vagy a legbuszkébb?

* Okulni a multban térténtekbdl: Mik
a legfontosabb dolgok, eddig
megtanultal az életedben? A jov6ben mit
szeretnél masképp csinalni?

+ Célok elérése: Milyen l|épéseket tehetsz

amiket

azért,hogyelérd ajove évre kitlizott céljaidat?
Milyen |épéseket tehetsz azért, hogy elérd a
kovetkez6 ot évre kitlizott céljaidat?

NE FELEJTSUK:

Egyszer(l kérdéseket tegyen fel, és biztassa
a gyermekeket, hogy konkrét dolgokra
koncentraljanak az életfolyamukon. A jovére
vonatkozd oldalon kérje meg d&ket, hogy

rovidtavu célokra gondoljanak.

Ne felejtstk el, hogy ez a feladat fajo emlékeket
idézhet fel azokban a  gyermekekben,
akiknek el kellett hagyniuk az otthonukat
vagy elvesztették szeretteiket. Ez lehet, hogy
azoknak a gyermekeknek nehéz lehet, akik
nem a legidealisabb kordlmények kozott,
példaul taborokban laknak. Mindig legyunk
megeértok, batoritsuk és tamogassuk azokat
a gyermekeket, akiknek szuksége van
lehet reflektalni az er8sségeikre,
példaul: ,lenylgozének tartom, hogy még akkor is,
amikor... képes voltdl..." vagy ,mikozben elmesélted

ra.
Erdemes

a torténeted, egyértelmdvé valt szamomra, hogy
mennyire szereted a csaladodat és Ok is mennyire



szeretnek téged” Osztondzheti azt is, hogy a kulonallé papirlapokra irnak vagy rajzolnak, és a
csoport tagjai megosszak a véleményuket, kultdrajuktol fuggden balrdl jobbra vagy jobbrol
példaul: ,Szerintetek mi a legelismerésre méltobb balra mutathatjak be a munkajukat.

X torténetével kapcsolatban?" vagy ,Szerintetek

mit csindlt jol X?" vagy ,Milyen fontos dolgot Tovabbi lehetéségek:

tanulhatunk X torténetébdl?" Az életfolyamra kisebb targyakat (koveket,

viragokat, faagakat, madartollakat, cérnat,
Ne felejtsuk el amikor a mdulttal, a jelennel és gombokat stb.) is ragaszthatunk ragasztoval. A
jovlvel dolgozunk, hogy kulonbozé kultdrak targyak mas-mas dolgokat szimbolizalhatnak,
mashova helyezhetik (jobbra vagy balra) a és mind a gyermekek élettorténetének részét
multat. A feladat ezen valtozataban a gyermekek kepzik.

18. feladat
Ha ... volnék

CELKITUZES: A feladat célja a gyermekek
képzel6erejének, almainak és vagyainak
O0sztonzése, valamint segiteni nekik, hogy
megvaldsithaté modszereket talaljanak

a céljaik eléréséhez

IDOTARTAM: 30 PERC

ELETKOR: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként,
vagy atalakithaté egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: Zsirkrétak és papir minden gyermeknek

FELADAT: - Kérje meg a gyermekeket, hogy alkossanak
Mondja el a gyermekeknek, hogy abrandozni, parokat.  Képek  vagy  szimbdolumok
elképzelni, hogy milyen dolgokat szeretnénk segitségével, egyenként vegye vegig az alabbi
csinadlni vagy megszerezni, az olyasvalami, mondatokat és kérje meg a gyermekeket,
amit mindenki szeret csinalni. Példaul, vannak hogy osszak meg egymassal a valaszukat.
olyanok, akik szeretik elképzelni, hogy milyen Ha szeretnék, le is rajzolhatjak a valaszukat.
lenne, ha a kedvenc szuperh8suk bdrébe A kovetkez6 mondat felolvasasa eldtt, meg
bujhatnanak. Masok a kedvenc allatuknak is kérheti a gyermekeket, hogy az egész
szeretik képzelni magukat. csoporttal osszak meg a valaszukat.
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Ha madar volnék, ... Ha lathatatlan lennék, ...

Ha erds lennék, ... Ha barki lehetnék a vilagon, akkor ... volnék

Ha gazdag lennék, ... Ha egy almom valéra valhatnak, akkor az ...
lenne

Ha felnétt volnék, ... BESZELGETES:

Milyen almokat és vagyakat emlitettetek?
Mit tehetunk azért, hogy az almaink
Ha szuperhds volnék, ... megvalosuljanak?

Ki segithet vagyaink megvalositasaban?

19. feladat
A 86.400 dollaros
kérdés!

CELKITUZES: A feladat segit megérteni
a fiataloknak, milyen fontos a hatékony
idébeosztas kialakitasa

IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy gyermekkel valé munkara is
ESZKOZOK: Egy A4-es papir és egy toll minden gyermeknek

FELADAT: + Mondja ezeket:
Mondja ezeket: ,Az elsé szabdly: csak egy napig van nalatok a
.Micsoda hirl Mindannyian nyertetek egy 86.400 dolldr, amit csak élményekre kdlthettek,
nyeremeényjdtékon, és a nyereményetek tdrgyakra (hdzra, autéra, mobiltelefonra stb.)
fejenként 86.400 dollar! Ez igen!” nem. Olyan élményekre gondoljatok, mint
Magyarazza el, hogy a nyeremény elkoltéset példdul az utazds vagy egy tanfolyam elvégzése."
szabalyokhoz kototték. ,A madsodik szabdly: A 24 ¢ra letelte utan az el

@



nem koltott pénz elveszik, masnap nem fogjdatok
mar tudni elkélteni. Amit nem koltotok el, az
elveszik."

Kérje meg a résztveviket, hogy egy papirra
irjak le, mire koltenék el a 86.400 dollart.

BESZELGETES:

Kérjen meg néhany résztvevlt, hogy
osszak meg a tobbiekkel, hogyan koltenék
el a pénzt. Oszténdzze a csoportot, hogy

beszélgessenek arrdl, ki hogyan koltotte a

nyeremenyt.
Majd  magyarazza el nekik,  hogy
mindannyiunknak mindossze 86.400

masodperce van (24 6ra x 60 perc x 60

masodperc), amit felhasznalhatunk vagy

valamibe befektethettnk.

Beszéljunk arrdl, hogy az okosan felhasznalt

idéhosszutavielbnydkkeljarazegészségunk,

a készségeink, a tudasunk és a kapcsolataink

terén. Nem tudjuk atmenteni ezt az idét

masik napra, de ha okosan hasznaljuk fel a

napjainkat, a befektetett energia meg fog

téralni.

Ezeket a kérdéseket tegye fel:

- Mik azok a dolgok, amik nagyon sok id6t
vesznek el a napotokbol?

- Mennyire vagytok jok vagy éppenséggel
kevésbé jok az id6tok beosztasaban?

- Hogyan befolyasolja az életeteket a nem
jol beosztott id6?

- Hogyan segithetne a mindennapjaitokban
a jobb id8beosztas?

- Milyen modszereket alkalmaztok az idéd
hatékony beosztasara?
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Zarjuk a beszélgetést 6sszegzéssel:

Az id6beosztas igazabdl inkabb az életunk,
mint az idénk beosztasardl szal.

Ha fiatalkorunkban nem tanuljuk meg, hogy
hogyan osszuk be j6l az id6nket, fennall a
lehet6sége, hogy egész életinkben mindent
halogatni fogunk. A halogatas azt jelenti,
hogy mindig masnapra halasztod azt, amit
akar ma is megtehetnél. A halogatas utolso
pillanatig folyamatos stresszt, kapcsolati
problémakat és mas bajokat is okozhat.
A j0 idBbeosztas kialakitasanak
lépése tisztazni, hogy mi a fontos és mi a
halaszthatatlan. Ezzel megakadalyozhatjuk,

elsd

hogy abba a csapdaba essunk, hogy csak a
halaszthatatlannal foglalkozunk, az igazan
fontossal viszont soha. Sok dolog, amit
halaszthatatlannak gondolunk, igazabdl nem
is olyan fontos.



20. feladat
A 86.400 dollaros kérdés!

CELKITUZES: A feladat segit megérteni a fiataloknak,
milyen fontos a hatékony idébeosztas kialakitasa
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithaté egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Egy A4-es papir és egy toll

minden gyermeknek

FELADAT: BESZELGETES:
Mondja ezeket: - Kérjen meg néhany résztvevst, hogy
.Micsoda hirl  Mindannyian nyertetek egy osszak meg a tobbiekkel, hogyan koltenék
nyereményjatékon, és a nyereményetek fejenkéent el a pénzt. Oszténdzze a csoportot, hogy
86.400 dolldr! Ez igen!" beszélgessenek arrdl, ki hogyan koltotte a
Magyarazza el, hogy a nyeremény elkoltését nyereményt.
szabalyokhoz kototték. + Majd  magyarazza el nekik,  hogy
Mondja ezeket: mindannyiunknak mindossze 86.400
Az elsé szabaly:  csak egy napig van masodperce van (24 6ra x 60 perc x 60
ndlatok a 86.400 dollar, amelyet csak olyan masodperc), amit felhasznalhatunk vagy
szorakoztato dolgokra kélthettek, mint példdul valamibe befektethetunk.
egy muzeumldtogatds vagy messzi  utazds + Beszéljunk arrol, hogy az okosan felhasznalt
baratlatogatas céljabdl. A pénz nem koltheté idé hosszutavueldnyokkeljarazegészségunk,
tdrgyakra, példaul telefonra vagy dj ruhdkra.” a készségeink, a tudasunk és a kapcsolataink
A madsodik szabaly: A 24 dra letelte utan az el terén. Nem tudjuk atmenteni ezt az id6t
nem koltott pénz elveszik, masnap nem fogjatok masik napra, de ha okosan hasznaljuk fel a
mar tudni elkélteni. Amit nem koltotok el, az napjainkat, a befektetett energia meg fog
elveszik." térdini.

Kérje meg a résztveviket, hogy egy papirra
frjak le, mire koltenék el a 86.400 dollart 24
Ora alatt.
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Zarjuk a beszélgetést 6sszegzéssel: A j6 id6beosztas kialakitadsanak els¢ 1épése

Ha fiatalkorunkban nem tanuljuk meg, hogy tisztazni, hogy mi a fontos és mi az, amit
hogyan osszuk be jol az id6nket, fennall a muszaj elérnunk.

lehet8sége, hogy amikor id&sebbek leszunk, + Legutébb a célok meghatarozasanak
kevésbé tudjuk elérni a céljainkat. fontossagardl beszéltink. Az id8beosztas
Halogatni az utolsd pillanatig folyamatos szoros  kapcsolatban  all  a  célok
problémakat, példaul stresszt okozhat vagy meghatarozasaval. Célok nélkdl nehéz
bajba is keveredhetunk miatta. eldontenunk, hogy mire forditsuk az iddnket.

21. feladat
Toltsd meg az Giveget’

CELKITUZES: A feladat lényege felhivni a
figyelmet az id6beosztas fontossagara
IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6

egy gyermekkel valé6 munkara is
ESZKOZOK: Kisebb-nagyobb livegek,
kulonféle alaku és méretl kavicsok és kovek

FELADAT: gyermeknek sikerul kisebb és nagyobb
+ Kérje meg a gyermekeket, hogy alljanak kovekkel egyarant feltolteni az Uveglket.
parba, majd minden parnak adjon egy
befbttestiveget. BESZELGETES:
A kavicsokat és koveket egy nagy dobozban - Magyarazza el, hogy a nagy kovek azokat a
helyezzuk el az asztalon. fontos dolgokat szimbolizaljak, amelyeket
Kérje meg a gyermekeket, hogy toltsék minden nap el kell végezniuk, példaul a hazi
meg teljesen az Uveget ugy, hogy el8szor a feladatot vagy a hazimunkat. A nagy kovek
nagyobb koveket hasznaljak fel. nem mindig a legszdrakoztatobb dolgokat
Magyarazza el nekik, hogy az Uvegben kis és jelentik!
nagy koveknek is el kell férnitk. + Ezutan magyarazza el, hogy a kisebb
Néhany probalkozas utan a legtobb kavicsok azok a dolgok, amelyek nincsenek

4. https://flintobox.com/blog/child-development/teach-kids-time-management-skills
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nagy hatassal arra, hogy hogyan toltjuk a
napunkat, ilyen példaul a tévénézés.
Készuljunk fel ra, hogy valdszinlleg sok
kérdést szegeznek majd
kapcsolatban, hogy mik a fontos és a kevésbé
fontos tevékenységek.

Kérdezze meg, hogy mik a fontos és a kevésbé
fontos dolgok a mindennapokban.

nekiunk azzal

Kérdezze meg, hogy mi torténik akkor, ha
a bef6ttesivegink annyira tele van kis
kavicsokkal, hogy a nagyobb koéveknek mar
nem marad hely.

Magyarazza el, hogy az életben mindig el6re
kell vennunk a nagy koveket, és amikor ezeket
a feladatokat elvégeztuk, akkor feltolthetjlk a
befbttestvegunket kisebb kavicsokkal is.

22. feladat
A hatalmas ugrokotél

CELKITUZES: A feladat lényege felhivni a
figyelmet az 6szténeink megzabolazasara
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot
igényel

ESZKOZOK: Egy 20 méter hosszu, 20 milliméter
vastag mlanyag vagy pamut kotél

FELADAT:
Mondja el a csoportnak, hogy ugrokotelezni
fognak.
Kérje meg a csoport két er@sebb tagjat
vagy két felnéttet, hogy fogjak meg a kotél
két végét, hogy egy korulbeldl 15 méter
hosszu ugrokotél jojjon létre. Kezdjék el
lassan, korbe-korbe mozgatni, mint egy
hagyomanyos, kisebb ugrokotelet.
A feladat lényege, hogy a csapat minden
tagja atjusson a kotél masik oldalara anélkudl,
hogy a kotél megutné Oket, mikdzben két
oldalt lassan mozgatjak.
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Az egyetlen szabaly, hogy a kotél alatt kell
athaladniuk, nem kerulhetik meg a kotelet
mozgatd embereket.

Ugyesen meg kell figyelnitk, hogy a kotél
mikor van a legmagasabban, mikor kell
elkezdeniuk futni, hogy at tudjanak érni.

Ha a kotél hozzaér valakinez, az egész
csoportnak Ujbdl kell kezdenie a feladatot,
meég azoknak is, akik sikeresen atértek a
masik oldalra.

Frdemes idékorldtot megszabni, ezért
mondja el a csoportnak, hogy a feladat
lényege, hogy kideruljon, hanyan jutnak at a
tuloldalra 10 perc alatt.



Utasitasok a facilitator szamara:

A legtobb fiatal 6sztondsen futni kezd.
Valoszind, hogy megprobalnak gyorsan
atbujni a kotél alatt. Ezért hozzajuk fog érni
és Ujra kell prébalkozniuk.

Azok viszont, akik varnak egy Kkicsit, és
megfigyelik a kotél mozgasat, tudni fogjak,
hogy mikor kell futniuk, hogy atjussanak
alatta.

Azonban a jaték igazi kulcsa, hogyha valaki
kozel megy a kotelet mozgatd valamelyik
személyhez, konnyedén atjuthat alatta
anélkul, hogy eltalalnak. Ehhez azonban
gondolkodas és megfigyelés szukséges,
valamint a képesség, hogy ne 0sztdonosen
fussanak.

BESZELGETES:

Mi tdnt fel nektek a feladat soran? Néhanyan
rogton futni kezdtek, hogy atjussanak a kotél
alatt, mig masok vartak egy kicsit, ugye?
Mitortént azokkal akik gyorsan megprobaltak
atfutni, anélkul, hogy elgondolkodtak volna
rajta, hogy mit kellene tenni a cél érdekében?
Kinek sikerult el8szor atjutni? Azoknak, akik
a leggyorsabbak voltak vagy azoknak, akik
gondolkodtak?

Ki jott ra, hogy sokkal egyszer(bb a kotél
valamelyik oldalan atjutni, a kotél kozepe
helyett?

Hogyan alkalmazhatjuk ezt a feladatot a valo
életben? Mit szimbolizal szamotokra a kotel?

23. feladat
Lufik az égben

CELKITUZES: A feladat lIényege felhivni a
figyelmet az 6szténeink megzabolazasara
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot
igényel

ESZKOZOK: Ot felfujt lufi

FELADAT:
Ossza fel a gyermekeket két csoportra - kék
és piros csapatra.
Kérje meg, hogy a kék és piros csapatok
allianak vagy uljenek le egy korben.

Magyarazza el, hogy a piros csapat egymas
kozott fogja Utdgetve passzolgatni a lufikat,
mig a kek csapat figyeli dket. A kék csapat

42



tagjai kozul senki nem nyulhat a lufikhoz, ha
igy tesznek, akkor kiesnek a jatékbol.

Ez nagyon nehéz feladat a gyermekeknek,
hiszen vissza kell fogniuk magukat!

- Jatsszanak egy kicsit Ugy, hogy a Iufik ne

essenek le, majd a kék csapat kovetkezik.
Most a piros csapat nem érhet a lufikhoz.
A jaték kezdete el6tt a piros csapat beszélje
meg hogyan érhetik el, hogy ne nyuljanak
a lufikhoz. Zsebre rakhatjgk a kezUket,
becsukhatjak a szemuket, ra is Ulhetnek a
kezUkre vagy akar énekelhetnek egy dalt
magukban, stb. Engedje, hogy a tanuldk
maguktol talaljak ki a legjobb modszert!.
Most engedje, hogy a kék csapat jatsszon a
lufikkal, mikdzben a piros csapat probalkozik
a sajat taktikajaval, hogy ne érintsék meg a
lufikat!

BESZELGETES:

Milyen stratégia mdkodott szamotokra, hogy
ne érintsétek meg a lufikat, amikor nem a ti
korotok volt?

Mi nem mdkodott?

Milyen mas maoddszereket prdobalnatok
ki legkozelebb?  Milyen testi érzetet
keltett bennetek, hogy nem szabadott
megérintenetek a lufikat?
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SZAKASZ

3 Tarsadalmi tudatossag

Ebben a részben olyan feladatok vannak, amelyek segitenek

a gyermekeknek és a fiataloknak tarsadalmi tudatossaguk
fejlesztésében. A hatékony tarsadalmi tudatossag segitségével a
fiatalok belehelyezkedhetnek masok élethelyzetébe (olyanokéba is,
akik mas hattérrel rendelkeznek vagy mas kulturaban néttek fel), és
empatikusabba valhatnak. A tarsadalmi tudatossag a viselkedésre
vonatkozo tarsadalmi és etikai normak megértésérél, valamint a
csaladi, iskolai és kdzosségbeli forrasok és segitség felismerésének
képességérol szol. °

24. feladat
Atkelés a Krokodil-folyén
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CELKITUZES: A feladat segit megérteni a fiataloknak, milyen fontos a hatékony idébeosztas
kialakitasa

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként, vagy atalakithaté egy gyermekkel
valé munkara is

IDOTARTAM: 90 PERC

ESZKOZOK: A fiiggelékben talalhaté , Atkelés a Krokodil-folyén” feladatlapok

5. www.casel.org



FELADAT:

Adjon minden gyermeknek egy példanyt
a torténetbdl. Kérjen meg valakit, hogy
olvassa fel hangosan a torténetet az egész
csoportnak.

Ha vége a felolvasasnak, kovessuk a lap
hatoldalan a csoportfeladatra vonatkozo
informaciokat. Ossza ki a pontozdlapokat, és
kérje meg a gyermekeket, hogy alkossanak
kis csoportokat.

Kérje meg a résztvevoket, hogy végezzék el a
lapokon taldlhato feladatokat.

BESZELGETES:

Kérje meg a csoportokat, hogy osszak meg
mindenkivel a pontszamokat, és meséljék el,
hogy miért pont igy pontoztak.

Milyen szempontokat vettetek figyelembe a
sorrend felallitasanal?

Miért volt annyira nehéz, sét, majdnem
lehetetlen egy pontszamban megegyezni az
egész csoport szamara?

Mit tudtal meg magadrol a feladat soran?
Hogyan feladat a
dontéshozatalodat  olyan  szituaciokban,
amikor neked valami ,helyesnek” tlnik, de

befolyasolja ez a

masok vagy éppen a torvény az ellenkezbt
alligja?
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Zarjuk a beszélgetést 0sszegzéssel:

A tarsadalmi tudatossag az dntudatossaggal
kezdddik.

A tarsadalmi tudatossag azért fontos, mert
befolyasolja az emberekre és szituacidkra
adott reakcionkat.

A tarsadalmi tudatossag része elfogadni
és tisztelni masokat, mikdzben annak
is tudataban vagyunk, hogy mindenki
kulonbozd és egyszersmind kulonleges.

A tarsadalmi tudatossag lényege masok és
a sajat érzéseitek felismerése és megértése,
valamint tudataban lenni annak, hogy ezek
milyen kapcsolatban vannak egymassal.
Ahelyett, hogy panaszkodnank, ha valaki
nem érti meg a szukségleteinket, sokkal
jobb  taktika, ha
hogy fejlesszik a masok szUkségleteivel
kapcsolatos tarsadalmi tudatossagunkat.
Ahogy Stephen Covey is mondja: ,EI8szor
probaljunk megérték lenni, utana varhatjuk
csak el, hogy masok is megértsenek minket.”

arra  koncentralunk,



25. feladat
Minden, ami kozos
bennink®

CELKITUZES: Egymas egyediségének és kozos
vonasainak felismerése

IDOTARTAM: 30 PERC

ELETKOR: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot igényel
ESZKOZOK: Székek korbe rendezve, de enélkiil
is mikodik

tobbiekkel

Facilitatorként

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek: a szemben.

Mondja ezeket:
annak olyan tulajdonsdgok, melyek egyedivé
tesznek mindannyiunkat. Ebbdl a  feladatbdl
azonban azt tudhatjuk meg, hogy mi az, ami
k6z06s benndnk."

FELADAT:

Ultesse le a gyermekeket egy korben a foldre
vagy székekre. Ha a székek mellett dontunk, a
gyermekek szamanal eggyel kevesebb széket
hozzunk, igy egy valaki allni fog.

Magyarazza el, hogy az allé gyermek fog
kezdeni. O fog a kor koril sétalni, és olyan
allitasokat mond, amelyek igazak ra, példaul:
ket testvérem van vagy ,Szeretem a piros szint."
Ha mas gyermekek is magukra ismernek az
allitasban, akkor fel kell allniuk és a baratjukkal
egyutt sétalhatnak a kor korul.

hogy a gyermekek olyan
amelyek igazak

Hangsulyozza,
allitasokat talaljanak ki,
rajuk és nem bantok vagy tiszteletlenek

érdemes az alabbiakhoz hasonld példakkal
szemléltetni a jatékot: ,Szeretek biciklizni" vagy
JJudok tortdt sutni”

A gyermekek addig sétalnak a kor korul, amig
a facilitdtor azt nem mondija, hogy ,Allj!" Amig
a gyermekek a kor korul sétalnak, a facilitator
bekapcsolhat zenét, vagy megkérheti a
gyermekeket, hogy tapsoljanak.

Amikor elhangzik, hogy ,Allj", mondja el a
gyermekeknek, hogy talalniuk kell egy helyet
a korben (egy ures széket vagy egy szabad
helyet a foldon), ahova ledlhetnek. Egy
gyermek allva marad, 8 kezdi a kdvetkezd
kort azzal, hogy elmond valamit, ami igaz ra.
Folytassa a feladatot, amig a legtobb
gyermeknek alkalma volt ra, hogy mondjon
valamit magaral.

BESZELGETES:
Milyen érzés volt raébredni, hogy szamos kozos
dolgot fedezhettetek fel a csoport tagjaival?

6. The Mental Health Innovation Network; Tervezett CFS feladatok https://www.mhinnovation.net/
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26. feladat
Mi az a barat?’

CELKITUZES: A feladat célja felfedezni, hogy mit is
jelent a baratsag, valamint, hogy miért fontosak

a baratok

IDOTARTAM: 30 PERC

ELETKOR: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithaté egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Ceruzak és papir minden gyermeknek

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek: -
Mondja el nekik, hogy ez a feladat a baratsagra|,
a baratsag lényegérdl szol. -

Mi torténik, ha olyasmit teszel, amivel
megbantod a baratodat?

Baratok maradhattok valakivel,
nem értetek mindenben egyet vagy

akivel
FELADAT: nem teljesen ugyanazokat a dolgokat
El6szor tegyen fel kérdéseket a baratsaggal szeretitek?

kapcsolatban. Az alabbi listabdl valasszon - Mit szerettek csinalni a barataitokkal?
kérdéseket, a beszélgetés alakulasatol Ezutan adjon egy kis teret a gyermekeknek,
fuggben. Hagyja a gyermekeket valaszolni
mieldtt a kovetkezd kérdésre térnénk.

papirt, ceruzat, és kérje meg Oket, hogy
gondolkodjanak el azon, hogy szamukra mit

Kérdések a baratsagrol:

- Kit nevezink baratnak?

- Miért vannak barataink?

- Hogyan segithet egy barat?

- Hogyan  kezdddik  egy
Mondjatok olyan trukkoket és stratégiakat,
amelyekkel tettetek szert,
még olyan, Uj szituaciokban is, ahol nem

baratsag?

baratokra

ismertetek senkit.

jelent a baratsag, és ez alapjan készitsenek
egy rajzot a baratsagrol.

A feladat végén ossza be parokba a
gyermekeket és kérje meg Oket, hogy

beszélgessenek az elkészult képekrdl.

7. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf
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27. feladat
Lépd at a vonalat

CELKITUZES: A feladat célja beszélgetés
kezdeményezése, valamint, hogy

a gyermekek jobban megértsék,
milyen szerepet jatszik az empatia a
tarsadalmi tudatossagban
IDOTARTAM: 90 PERC
KORCSOPORT: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: 10 méter hosszU
ragasztdszalag a padléra ragasztva

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek: szembedlini a toébbiekkel. Ha nem szeretnéd
Mondja el a gyermekeknek, hogy nagyon datlépni a ragasztocsikot annak ellenére, hogy
fontos, hogy ezt a feladatot teljes csendben, volt mar részed az adott élményben, az Is
beszélgetés és nevetgélés nélkul végezzeék. rendben van. llyenkor nyugodtan maradj a
Lehetséges, hogy erds érzelmek tornek majd helyeden, és gondolkodj el az érzéseiden. Egy kis
fel bel8luk, példaul szomorusag vagy harag. id6 utan megkérem majd azokat, akik atléptek
Minden érzésnek helye és fontos szerepe a tuloldalra, hogy térjenek vissza a kiindulo
van. Mondja el nekik, hogy mindenkinek helydkre, hogy ismét egy helyen allhassunk”.
tiszteletben kell tartania és megértden kell - A feladat elejgn olvassa fel a
hozzaallnia a tobbiek érzéseihez, ezaltal legmegfelel6bbnek itélt élményeket listarol.
mindenki biztonsagban érezheti magat a Egyenként olvassa fel Oket, és varja meg,
feladat elvégzése soran. hogy aki akar, az atléphessen a masik oldalra

és szembeallhasson a tobbiekkel.

FELADAT: - Majd mondja a kovetkezdt: ,Most

- Kérje meg a gyermekeket, hogy menjenek gondolkodjatok el rajta, hogy milyen érzés
a foldre ragasztott ragasztoszalag masik dtlépni a vonalon, és gondolkodjatok el azon is,
oldalara és nézzenek mind egy iranyba. hogy milyen érzés latni, ahogy masok dtlépnek
Magyarazza el a feladat szabalyait: Mondja a vonalon (sztinet,) Nézd meg, hogy ki van veled
ezeket: (sztinet). Nézd meg, hogy ki az, aki nem maradt
.Mondani fogok egy élményt, és ha mdr volt veled (szunet)."
részetek ebben az élményben, akkor at kell + Kérjen meg mindenkit, hogy jojjenek vissza a
lépnetek a ragasztészalag mdsik oldaldra és vonal masik oldalara.
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TAPASZTALATLISTA l
Lépj at a vonalon, ha.....

* mar jartal olyan orszagban, ahol mas
nyelvet beszélnek, mint az anyanyelved

* ha mostanaban érezted magad
maganyosnak vagy szomorunak

* ha van olyan baratod vagy csaladtagod,
aki miatt aggodsz

* ha aggoddsz a jovodért

* ha bantottak az iskoldban

* ha a szlleid vagy a nagyszuleid nem
ebben az orszagban szulettek

* ha problémaid vannak a tanulassal

* ha valamelyik szil8d nem vér szerinti

* ha minden nap gyégyszert kell szedned
valamilyen egészségligyi probléma
miatt

* ha valamilyen kapcsolatodban
megbantottak mar

* ha néha félsz és kilatastalannak érzed

magad

ha el6fordult mar, hogy ugy itéltél meg

valakit, hogy nem is talalkoztatok

* ha termesztettél mar élelmiszert
magadnak

* ha ismersz olyat, akit szexualisan

zaklattak vagy meger6szakoltak

ha kovettek mar egy Uzletben, ahol

vasaroltal

ha tettek mar veled kapcsolatban

rasszista vagy szexualis tartalmu

megjegyzést

ha keveredtél mar verekedésbe

* ha meghalt egy hozzatartozéd

ha van olyan baratod vagy csaladtagod,

aki ongyilkossagot kisérelt meg

ha van olyan szeretted, aki

alkoholizmusban vagy drogokkal

kapcsolatban érintett

* ha jol érzéssel tolt el, ha valakinek a
kezét foghatod az utcan

* ha ismersz valakit, aki életveszélyes
betegségben szenved.
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BESZELGETES:

Milyen érzéseket keltett bennetek ez a
feladat?

Mi volt a legnehezebb szamotokra?

Mit tudtatok meg magatokrol? Masokrol?
Mire akartok emlékezni abbdl, amit most
megeéltink?

Mit szeretnétek elmondani masoknak errdl
az élmeényrdl, ha van egyaltalan valami, amit
szeretnétek megosztani?”

Zarjuk a beszélgetést 6sszegzéssel:

Az empatia olyan, mintha felvennénk egy
masik ember cipéjét és sétalnank benne
10 kilométert, hogy megismerhessuk, az 6
szemsz6gebdl milyen az élet.

Ha az érzelmi energiankat arra forditjuk,
hogy megértsuk masok érzéseit és/vagy
viselkedését, nem marad idénk el- vagy
megitélni Oket.

A legtobb olyan ,izmus”, mint a rasszizmus, a
szexizmus, a tribalizmus vagy a klasszizmus
gyokere az el- és megitélés, hiszen az 6sszes
ilyen ,izmusnak” a lényege a masok feletti
biraskodas.

Egyre sokszinGbb és bonyolultabb vilagban
élunk, melyet megyviselt a Covid19-jarvany.
Az empatia ebben a kihivasokkal teli vilagban
elengedhetetlen  készség. Az empatia
alternativdja az elszigetel8dés, keserlség és
a boldogtalansag.

Er8s empatikus készség nélkul nehezinkre
eshet eligazodniaz emberikapcsolatainkban.
Ezen a héten probaljatok meg annyi emberrel
empatikusak lenni, amennyivel csak tudtok.



28. feladat
Lépd at a vonalat

CELKITUZES: A feladat célja megértetni
a gyermekekkel az empatia alapjait,
valamint azt, hogy miért olyan fontos
az empatia az életiinkben
IDOTARTAM: 60 PERC

KORCSOPORT: 8-12 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: 10 méter hosszu
ragasztdszalag a padléra ragasztva

MAGYARAZZA EL a gyermekeknek:
Mondja el a gyermekeknek, hogy nagyon fontos,
hogy ezt a feladatot teljes csendben, beszélgetés
és nevetgélés nélkul vegezzék. Lehetséges, hogy
er@s érzelmek tornek majd fel bel8luk, példaul
szomorusag vagy harag. Minden érzésnek
helye és fontos szerepe van. Mondja el nekik,
hogy mindenkinek tiszteletben kell tartania és
megértben kell hozzaallnia a tobbiek érzéseihez,
ezaltal mindenki biztonsagban érezheti magat a
feladat elvégzése soran.

FELADAT:

Kérije meg a gyermekeket, hogy menjenek
a foldre ragasztott ragasztészalag masik
oldalara és nézzenek mind egy iranyba.
Magyarazza el a feladat szabalyait:

,Olyan dolgokat fogok mondani, amik lehet,
hogy mar megtdrténtek veletek. Ha mar tértént
veletek ilyesmi, akkor arra kérlek titeket, hogy
menjetek dt a vonal masik oldaldra és dlljatok
szembe a tobbiekkel. Ha nem szeretnéd dtlépni
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a ragasztocsikot annak ellenére, hogy volt
mdr részed az adott élményben, az is rendben
van. llyenkor nyugodtan maradj a helyeden,
és gondolkod| el az érzéseiden. Egy kis id6
utan megkérem majd azokat, akik dtléptek
a tdloldalra, hogy térjenek vissza a kiinduld
helydkre, hogy ismét egy helyen allhassunk."

A  feladat elgjen  olvassa fel a
legmegfelel6bbnek itélt éiményeket listardl.
Egyenként olvassa fel Oket, és varja meg,
hogy aki akar, az atléphessen a masik oldalra
és szembeallhasson a tobbiekkel.

Majd mondja a  kovetkezdt: ,Most
gondolkodjatok el rajta, hogy milyen érzés
dtlépni a vonalon, és gondolkodjatok el azon is,
hogy milyen érzés Idtni, ahogy mdsok dtlépnek
a vonalon (sztinet,) Nézd meg, hogy ki van veled
(szunet). Nézd meg, hogy ki az, aki nem maradt
veled (sztinet)."

Kérjen meg mindenkit, hogy j6jjenek vissza a
vonal masik oldalara.



TAPASZTALATLISTA l
Lépj at a vonalon, ha.....

* mar jartal olyan orszagban, ahol mas
nyelvet beszélnek, mint az anyanyelved

* ha mostanaban érezted magad
maganyosnak vagy szomorunak

* ha el6fordult mar, hogy félelmet
éreztél, mert nem tudtal valamit
iranyitani

* ha van olyan baratod vagy csaladtagod,
aki miatt aggddsz

* ha aggddsz a jovodért

* ha olyan problémaval kiizdesz, amit nem
tudsz megoldani

* ha bantottak az iskolaban

* ha problémaid vannak a tanulassal

* ha minden nap gyégyszert kell szedned
valamilyen egészséglgyi probléma
miatt

* ha volt olyan baratod, aki megbantott

* megitéltél valakit, miel6tt még
talalkoztal volna vele

* ismersz valakit, akit valaki mas
megutott vagy bantott

* elGitéletet szenvedtél el amiatt, hogy
fid vagy lany vagy

* ha keveredtél mar verekedésbe

* ha meghalt egy hozzatartozéd

* ha ismersz valakit, aki életveszélyes
betegségben szenved.
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BESZELGETES:

Milyen érzéseket keltett bennetek ez a
feladat?

Milyen érzés volt nézni,
tullépnek egy bizonyos hatart?

Mit éreztél, amikor te Iépted at azt a bizonyos
hatart, és a csoport téged nézett?

Mi volt a legnehezebb szamotokra?

Mit tudtatok meg magatokrol? Masokrol?

ahogy masok

Mire akartok emlékezni abbdl, amit most
megéltink?

Mit szeretnétek elmondani masoknak errdl
az élményrdl, ha van egyaltalan valami, amit
szeretnétek megosztani?



29. feladat
Gombolyag®

CELKITUZES: Mindenkit arra 6sztonozni,
hogy beilleszkedjen a csoportba,

és megmutatni, hogy mindannyian
kapcsolatban allunk egymassal
IDOTARTAM: 30 PERC

KORCSOPORT: 4-7 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: Egy madzaggombolyag

FELADAT: Amikor mindenki megszélalt, kérje meg a

Kérje meg a gyermekeket, hogy Uljenek korbe
a padlon, és mondja a kovetkez6t: ,Hdlot
fogunk késziteni ebbdl a madzaggombolyagbdl
- egy olyat, amely mindannyiunkat 6sszekot."
Kérje, hogy az aki épp a kezében tartja a
madzaggolyot, nevezzen meg valami olyat,
amit a tobbieknek adni tudna.

Ezutan az illetd, tovabbra is a kezében tartva
a madzagot, odaguritjia a madzaggolyot a
korben lévé masik személyhez, aki ugyanezt
teszi. Ajaték addig folytatodik, amig mindenkit
6ssze nem kot a madzaggolyo.

hogy megfogja a nagy
gombolyagot, és mondjon a csoportnak
valamit, amit adni tud, példaul "egy mosolyt",
"figyelmet" stb.

Most guritsa a gombolyagot az egyik
résztvevbhoz, anélkll, hogy elengedné a
madzag vegét. Kérje meg az illetdt, hogy
nevezzen meg valamit, amit masoknak is
adhat.

Kezdje azzal,
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résztvevlket, hogy alljanak fel, még mindig
a madzaggal a kezlkben, és alkossanak
halot a levegSben. Magyarazza el, hogy
ez a halé azt jelképezi, hogy a csoport
mennyire dssze van kdtve, mennyit tud adni
egymasnak, és mindenkinek csapatként kell
egyuttmukodnie, hogy batoritsa egymast.

Ezutan kérjen meg néhany gyermeket, hogy
engedjék el a madzagdarabot. Kérdezze meg
a csoportot, mi torténik a haldval, ha néhany
gyermek elengedi a madzagot. Gondoljak at
a gyermekekkel, hogyan gyengul a halo, ha
nem mindenki kapcsolddik a gombolyaghoz.

BESZELGETES:

Magyarazza el a csoportnak, hogy ha valaki
nincs benne, a hald sokkal gyengébb, és nem
mUkodik egyutt olyan jol, ahogyan tudna.
Hangsulyozza, hogy mindenkinek szerepe
van egymas tamogatasaban.



SZAKASZ

4 Kapcsolati készségek

Ez a rész szamos olyan tevékenységet tartalmaz, amelyek célja, hogy
segitsenek a gyermekeknek és fiataloknak a kapcsolati készségeik
fejlesztésében. Ezek a készségek arra 6sszpontositanak, hogyan lehet
egészséges és pozitiv baratsagokat kétni és fenntartani kiilénb6z6
emberekkel és csoportokkal. Az ebben a részben targyalt kapcsolati
készségek kozé tartozik a kommunikacio, a targyalas, a negativ
csoportnyomasnak valé ellenallas és a konfliktusmegoldas.

30. feladat
Mesélj nekem
egy torténetet

CELKITUZES: Segiteni a fiatalokat
abban, hogy megértsék az
odafigyelés és a visszajelzés
fontossagat, hogy fejleszthessék
kommunikacios készségeiket
IDOTARTAM: 60 PERC
KORCSOPORT: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot igényel

ESZKOZOK: A ,,Mesélj nekem egy térténetet" feladatlapok a fiiggelékbdl

FELADAT: - Kérje meg a két csapatot, hogy menjenek ki,
Szolitson fel 6nkénteseket, és ossza Gket két és varjak meg, amig visszahivjak dket.
csapatba (csapatonként legfeljebb hat fével). + Miutan a csapatok kimentek, magyarazza el
Kérjen meg valakit, hogy legyen megfigyeld, a csoport bent maradd tagjainak, hogy az
és adja at neki a pontozasi lapot. A megfigyel& egyes szamu csapat bekuld egy csapattagot,
a tevékenység végén pontozza a torténetet. akinek valaki hatarozott, tiszta hangon

8. The Mental Health Innovation Network; Tervezett CFS feladatok https://www.mhinnovation.net/
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felolvas egy torténetet. Az olvasd vagy a
hallgatd nem tehet fel kérdéseket, nem tehet
megjegyzéseket, és a torténetet csak egyszer
olvassak végig.

Valasszon egy olvasét a teremben maradt
csoportbal,

Most kérje meg az egyes szamu csapatot,
kuldjon be egy tagot, hogy a torténetet
meghallgassa. A torténet befejezése utan
hivjia be a terembe az egyes szamu csapat
masodik tagjat. Ekkor kérje meg az egyes
szamu csapat els6 tagjat, hogy mesélje el
a torténetet a masodik csapattagnak, az
alapjan amire emlékszik. Kérdések nem
engedélyezettek, és a csapattagok kozott
nem lehet interakcio.

Most hivja be az elsd csapat harmadik tagjat,
és kérje meg a masodik csapattagot, hogy
mesélie el a torténetet, az alapjan amire
emlékszik. Es igy tovabb, amig a negyedik
csapattag el nem mondja a torténetet az
otodik csapattagnak. Tovabbra sincs semmi
kérdés vagy interakcio.

Az utolsé csapattagnak, aki
torténetet, el kell mesélnie a torténetet az

hallotta a

egész csoportnak. Ekkor a megfigyel6nek
pontoznia kell a torténetet a pontozasi
lapon, az alapjan, hogy a 15 részletbél hanyra
emlékszik az utolso csapattag.

Most jatsszuk le Ujra a tevékenységet a
kettes csapattal, pontosan ugyanulgy, egy
dontd kulonbséggel. A kettes csapat tagjai
annyi tisztazd kérdést tehetnek fel és
annyi interakcioba léphetnek a meséldvel,
amennyit csak akarnak, amikor belépnek a
terembe.

Miutan a kettes csapat utolso tagja is hallotta
a torténetet, § is elmondja azt az egész

csoportnak, amennyire csak emlékszik.
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A megfigyel§ ismét pontozza, hogy a 15
részletbdl hanyra emlékszik a csapat utolso
tagja.

A kettes csapat altalaban sokkal magasabb
pontszamot ér el, mint az egyes csapat.

BESZELGETES:

Milyen érzés volt az egyes szamu csapat
hogy tudott
kérdéseket feltenni illetve interakcioba lépni?
Milyen érzés volt a mesél§ szamara?

szamara, nem tiszt4zd

Mit figyeltél meg az egyes szamu csapat
interakcidja soran?

Mit figyeltél meg a masodik csapatnal?

Fel tudsz idézni olyan id6szakot, amikor a
kommunikacio nem mkodott, mert nagyon
egyoldald volt?

Vannak olyan id6szakok, amikor nem adsz
lehet6séget masoknak a beszédre?
Ismersz valakit, aki mindig jol
kérdéseket tesz fel, és valddi érdeklédést

érthet

mutat a mondanivaldd irant? Hogy érzed
magad, amikor az adott személy kozelében
vagy?

Tudsz mondani néhany embert, akit nagyon
szeretnél ezen a héten meghallgatni, és
akikkel szivesen kapcsolatba lépnél? Ki és
miért?

Zarjuk a beszélgetést 6sszegzéssel:

Mikozben a csaladok a vilagjarvany idején
komoly erdfeszitéssel probaljak ugy alakitani
kapcsolataikat, hogy
és hasznosak legyenek, el6térbe kerul a
hatékony kommunikacié fontossaga.

A hatékony
foglalja a vilagos beszédet, az odafigyelést
és a megfeleld kérdések feltevését annak
érdekében,  hogy  megbizonyosodjunk

azok  kellemesek

kommunikacié  magaban



arrél, hogy hallottuk és megértettuk a
mondanivaldt, és hogy masok is hallottak a
mi mondanivalénkat.

Amikor valéban  odafigyelink, nagyon

31. feladat

vilagosan mutatjuk, hogy tiszteljuk a
beszél6t, amennyiben azért hallgatjuk, hogy
megértsuk, és nem csak azért, hogy barmit
valaszoljunk.

Ha jo hallgatosag akarsz lenni, akkor...

CELKITUZES: A kulcsfontossagu hallgatasi készségek azonositasa

IDOTARTAM: 30 PERC
KORCSOPORT: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként, vagy atalakithaté egy gyermekkel

valé munkara is
ESZKOZOK: Laptabla, papir, toll vagy filctoll

FELADAT:

Ossza a gyermekeket kis csoportokra. Adjon
minden csoportnak papirt és filctollat/tollat.
Kérje meg a csoportokat, hogy irjak le a
kovetkezd allitdsra vonatkozd  Otleteiket:
"Akkor vagyok jo hallgatosag, ha.." Kérje
meg Oket, hogy probaljanak meg minél tobb
tanaccsal el6allni. Példaul feljegyezhetik a
kovetkez® tanacsokat:
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Ha jo hallgatésag akarsz lenni, akkor ...

Ne szakitsd félbe a beszélot
Hallgass figyelmesen

Koncentralj arra, amit mondanak
Nézz a beszéld személy felé
Maradj csendben

Kortlbelul 10 perc elteltével kérjen meg

minden csoportot, hogy sorban osszak meg,

amit irtak.



BESZELGETES: + Kik azok az emberek az életedben, akikre

Altaldban mennyire figyelsz masokra? szivesen hallgatnal tobbet?
Néha szabad valakit félbeszakitani? Mikor? + Kit szeretnél, hogy tobb figyelemmel
Mit gondolsz a feladat elvégzése utan a sajat hallgasson téged?

hallgatasi készségeidrdl?
Mit érzel, ha olyan emberekkel osztasz meg
valamit, akik tényleg figyelnek rad?

32. feladat
Simon mondja

CELKITUZES: Megtanulni az
odafigyelés és az utasitasok
figyelmes meghallgatasanak
fontossagat

IDOTARTAM: 30 PERC
KORCSOPORT: 4-7 EVESEK
RESZTVEVOK: Egyes gyermekekkel
kulén vagy csoportos feladatként
is hasznalhat6

FELADAT: + Gyakoroljon Ujra néhany gyors utasitast a
A gyermekek ugy alljanak fel, hogy legyen ,Simon mondja", hasznalataval, majd adjon
helyUk mozogni. utasitast a ,Simon mondja“nélkul.

Mondja el nekik, hogy a jaték lényege, hogy - A gyermekek egy része kovetni fogja
On utasitast ad nekik valamire, példaul , Simon a megtévesztd utasitast. Hagyja, hogy
azt mondja, hogy érintsd meg az orrodat", és mindenki nevessen, aztan folytassa.

nekik a lehetd leggyorsabban kdvetnitk kell + Ez azt jelenti hogy minden egyes
az utasitast. utasitasnal a gyermekeknek két részletre
Gyakorolja ezt  néhanyszor  egyszer( kell figyelnitk:

utasitasokkal. - hogy kovetnitk kell-e az utasitasokat vagy
Most pontositsa nekik, hogy csak akkor kell sem, és

kovetniuk az utasitast, ha azzal kezdi, hogy - hogy mit kell tenniuk.

,Simon mondja”, és ha nem mondja, hogy + Hogy még szdrakoztatobba tegye a jatékot,
"Simon mondja", akkor nem szabad kovetniuk alakitsa versennyé azzal, hogy a gyermekek
az utasitast, hanem mozdulatlanul kell allniuk. leGinek, ha egy megtévesztd utasitast
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kovetnek, és megnézik, ki az utols® keét + Mit tehetsz annak érdekében, hogy tényleg

gyerek, aki allva marad. jol odafigyel;?

Néhany kivalo otlet itt talalhato: « Kik azok a fontos emberek, akikre minden
https://empoweredparents.co/simon-says- nap figyelned kell?

ideas/ + Ha nem értetted j0l, barmikor megkérheted

az illetdét, hogy mondja el még egyszer, mit
BESZELGETES: szeretne, mit tegyél.
Néha nehéz pontosan odafigyelni, és ezért
hibazunk. Emlékszik valaki, mikor esett meg
ez vele?

33. feladat
Csunyarancs

CELKITUZES: A targyalasi és
egyuttmuikodési készségekre
dsszpontositani, mert ezek a szocialis és
kapcsolatkezelés fontos részét képezik
IDOTARTAM: 90 PERC

KORCSOPORT: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés csoportot
igényel

ESZKOZOK: ,Csunyarancs" feladatlap a
fuggelékbdl

FELADAT: - Adjon nekik 15 percet a feladat elolvasasara
Ossza a csoportot kis csoportokra. Ezutan és a narancsok megszerzéséhez szikséges
kérje meg a csoportokat, hogy két csapatra targyalasi stratégia elballitdsara. Gy6z6djon
valjanak szét - Dr. Kovacs csapata és Dr. meg rola, hogy a targyald csapatok elég
Szabd csapata. messze vannak egymastél, hogy ne
Adja at a csapatoknak a feladatlapokat: hallhassak egymast.

Gy6z6djon  meg rola, hogy Dr. Szabd + 15 perc elteltével hivja 0ssze a csapatokat,
csapata kapja meg az 1-es feladatlapot, hogy kezdjenek targyalni egymassal. Mondja
egyet személyenként, és Dr. Kovacs csapata meg nekik, hogy 15 perc elteltével minden
kapja meg a 2-es feladatlapot, egyet csapat meg fogja osztani az egész csoporttal,
személyenként. hogy milyen végsd megallapodasra jutottak.
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Néhany csapat nem fogja felismerni, hogy
Dr. Szabd csapatanak csak a gyumodlcslére,
és Dr. Kovacs csapatanak csupan a héjra van
szUksége. Mindkét csapat gyakorlatilag annyi
narancsot kaphat, amennyit csak akar, mivel a
narancs kulonbozd részeire van szikseguk.

BESZELGETES:
Melyik csapat jott ra, hogy a narancs
kalonboz6 részeire van szukséguk ahhoz,
hogy mindkét csapat megkaphassa az 0sszes
narancsot?
Mi tortént abban a csoportban, ahol nem
ismertétek fel ezt?
Miutan radobbentetek, hogy a narancs
kulonbozo részeire van szukségetek, milyen
valtozast jelentett ez a targyalasok soran?
Mennyire voltak nehezek a targyalasok
abban a csoportban, ahol nem ismertétek fel
ezt? Végul mi mellett dontottetek?

Zarjuk a beszélgetést dsszegzéssel:

Legtobben  targyalasokba  bocsatkozva
hajlamosak vagyunk arra, hogy csak az
allaspontunkat fedjuk fel, és nem mondjuk el
mik az érdekeink.
A Csunyarancs feladat feltevése szerint, a
csapatnak szuksége van a narancsokra, és
mindent megtesz, hogy sikeresen tullicitalja
az ellenfelet. Azonban az igazi érdek Dr.
Szabd csapatanak csak a narancs héja, mig
Dr. Kovacs csapatanak csupan a narancs
leve.
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Haatargyalasokon csakasajatallaspontunkat
képviseljuk, mindig csak gydztes vagy vesztes
helyzetet érhettnk el.

A sikeres targyalas megkoveteli, hogy
mélyebbre hatoljunk és kideritsuk, hogy
mi az érdeke mindkét félnek. Miutan
megallapitottuk, hogy mik az érdekek
és értékek, elkezdhetjuk keresni az
egyuttmukodés madjait, és elindulhatunk a
mindenki szamara elényos helyzet felé.

Fel tudsz idézni olyan targyalasokat,
amelyeken nem hatoltal mélyebbre, és igy
nem jutottal el a mindenki szamara el6nyos
helyzethez?

Van-e arra példa, amikor mélyebbre astatok
és kozos érdekek mentén kezdtetek el
egyuttmdkodni?

Ezen a héten vannak-e olyan targyalasok,
amelyeken gyakorolhatnad, hogy tullép
a poziciodon, és beszélj az érdekeidrél és
értékeidrdl?

Fletink minden egyes napjan targyalunk.
Nem minden ilyen targyalas fontos, de
szamos igen. Ha megtanuljuk megismerni
és keresni a kozos érdekeket és értékeket
a targyalasaink soran, sokkal gyakrabban
juthatunk olyan megoldasokhoz, amelyekben
mindenki jol jar.



34. feladat
Csapatmunka

CELKITUZES: A gyermekek figyelmét
az egyuttm(ikodés és a csapatmunka
elényeire iranyitani

IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: Focilabdak, labdak vagy
mas terjedelmes, de kénnyd targyak,
példaul plissjatékok vagy kis mlianyag vodrok

FELADAT: - hata kozt
Hozzon létre egy  egyszer(, rovid - homloka kozt
akadalypalyat székekbdl és asztalokbdl vagy - arca kozt
mas haztartasi vagy tantermi targyakbol, - csipgje kozt
amelyeket a gyermekeknek biztonsagosan - feje kozt

meg kell kerulnituk vagy at kell haladniuk
rajtuk.

Ossza a csoportot parokba, és adjon nekik
egy targyat. Magyarazza el, hogy a targyat
ugy kell atvinnitk az akadalypalyan, hogy ne
ejtsék el, de nem hasznalhatjak a kezuket.
Hasznalhatjak barmely mas testrésziket
is, de mindkét gyermek tartja a targyat, és
mindkét gyermeknek ugyanazt a testrészt
kell hasznalnia, példaul a targy lehet a ket
gyermexk:

- konyoke kozt

- valla kozt

- alla kozt

- térde kozt

- Ujja kozt

- tenyere kozt

Kérje fel az elsé part, hogy kezdjék el.
Amikor befejezték, kérje fel a kovetkezd
part, de pontositva, hogy nem hasznalhatjak
ugyanazokat a testrészeket.

A cél az, hogy minden par atjusson az
akadalypalyan anélkdl, hogy elejtené a
targyat, és minden par mas testrészt
hasznaljon.

Ha egy par elejtia targyat, vissza kell menniuk,
és Ujra kell kezdeniuk.

A tevékenységet azzal fejezze be, hogy
megkérdezi a csoportot, hogy szeretnének-e
megprobalni egy targyat kdrbehoznia palyan
ugy, hogy az egész csapat hordozza azt.
Ezuttal a kezek is hasznalhatdk, de minden
gyermeknek mindig kapcsolatban kell lennie

a targgyal.



BESZELGETES: sokkal konnyebb és szérakoztatébb lenne, ha

Milyen érzés volt, hogy nem tudtad hasznalni megtalalnad a modjat annak, hogy masokkal
a kezeidet? egyuttmdkodve dolgozz.

Konny( vagy nehéz volt az egyuttmUikodes? + Tudsz-e olyan alkalmakra gondolni, amikor
Ha megtanulunk jobban egytttm(kodni, az jobban tudnal egyuttm(kodni otthon, az
mindig segit abban, hogy jobban érezzuk iskolaban vagy a barataiddal?

magunkat. Sok olyan dolog van, amit egyedul + Tudsz mondani egy embert, akivel ezen a
is megtehetsz, de sok olyan dolog is van, ami héten szeretnél megtanulni egytttmUkadni?

35. feladat
Székfoglalo jaték
szolidarisan ’

CELKITUZES: Megtanulni
egyuttmikodni masok bevonasaval
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: Egy szék vagy egy darab
Ujsagpapir minden gyermeknek, zene

FELADAT: széket/helyet, ahovéa lellhetnek, amikor a
+ Helyezze a székeket vagy Ujsagokat korben. zene abbamarad.
Kezdetben minden gyermeknek legyen + A masodik forduld eldtt vegye el az egyik
egy szék vagy egy darab Ujsagpapir, amire széket/Ujsagpapirt. Ezuttal, amikor a zene
letlhet. Az Ujsag j0 a szabadban végzett ledll, magyarazza el, hogy a gyermekeknek
tevékenységhez. kreativan kell segiteniuk egymasnak, hogy
+ Jatsszuk a szokasos modon a zenéld mindenkinek legyen hova lellnie - példaul két
székeket. Jatssza le a zenét, és kérje meg gyereknek egy székre vagy egy Ujsagpapirra
a gyermekeket, hogy ugraljanak a székek kell présel&dnie.
korul. Magyarazza el, hogy keresniuk kell egy + Ismételje meg annyiszor, ahanyszor csak

9. A Woodcraft Folk alapjan http://globalvillage2006.org/en/do_something_about/co_operatives/co_operative_chairs, 2008 marcius 18-i adatok
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lehet. Batoritsa a hogy
talaljanak olyan médot a jatékra, hogy senki
se maradjon ki. Ne kinaljon semmilyen

gyermekeket,

megoldast - hagyja, hogy a gyermekek maguk
talaljak ki a megoldast. Hamar rajonnek, hogy
megoszthatnak egy széket/helyet, ha valaki
Olébe Ulnek vagy egyutt Ulnek/allnak.
Tovabbrais minden forduloban vegyen el egy
széket, hogy megnehezitse a jatékot. Amikor
ugy tlnik, hogy a gyermek kiesett (azaz nem
tud a székre vagy az Ujsagra préselddni), a
jaték véget ér.

Ismételje meg a jatékot az elejétdl kezdve
még néhanyszor, hogy a gyermekeknek tobb
lehet6seglk legyen kreativ. megoldasokat
talalni, hogy mindenkit bevonjanak.

Ne feledkezzen meg arrdl, hogy gratulaljon
a gyermekeknek a kreativitasukhoz, ha ugy
sikerul jatékban maradniuk, hogy kozben
inkabb bevonjak, mint kizarjak a tobbieket!
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BESZELGETES:
Hogy tetszett a jaték?
Valaki megproébalt helyet csinalni neked a
jatékban? Hogy érezted magad ettdl?

- Jatszottdl mar valaha zenés székfoglalo
jatékot? Miben mas ez a jaték?
Probaltal segiteni masoknak a jaték soran?
Mit csinaltal?
Mit tehetsz, hogy bevonj masokat is, amikor
jatszol?
Mi az a néhany dolog, amit minden nap
megtehetunk, hogy masokat is bevonjunk?

NE FELEJTSUK:

Ne feledje, hogy szamos kultiraban ez a
tevékenység nem lenne megfelel§ egy vegyes
nemd csoport szamara, mivel a gyermekek
nagyon kozel kertlhetnek egymashoz. Ha
a lanyok kényelmetlentl érzik magukat egy
tevékenységben, akkor kirekesztik magukat, és
csokkentik a részvételUket, vagy akar vissza sem
térnek. Megoldas lehet a csoportokat két korre
osztani, lanyokra és fidkra, ha van elég gyermek,
vagy ezt a gyakorlatot kulon foglalkozason
végezni a lanyoknak és a fidknak.



36. feladat
Kockazatos
vallalkozas!

CELKITUZES: Felhivni a figyelmet arra, hogy
milyen veszélyekkel jar, ha valaki alaveti
magat a negativ csoportnyomasnak
IDOTARTAM: 90 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Kartyak az egyik kedvenc étele receptjével, amely 6t vagy hat kiillénb6zé
dsszetevébdl all. Ures papirlapok minden gyermeknek és ceruzak vagy tollak

FELADAT: lefrd recept. Kérje meg a gyermekeket, hogy
Kérdezze meg a gyermekeket, hogy mit frjanak egy receptet, amely tartalmazza
neveznének kockazatos vagy veszélyes mindazokat az érzéseket, cselekedeteket
viselkedésnek. Mi teszi a viselkedést és  gondolatokat, amelyek  szerintuk
biztonsagossa, szemben a nem biztonsagos szukségesek az egészséges élethez. Példaul
vagy veszélyes viselkedéssel? a hazimunkaban valo segitségnydjtas, napi
Ossza ki a receptkartyakat mindenkinek, és egy Ora tanulas, rendszeres testmozgas,
mondja azt: ,Ez az egyik kedvenc receptem. megfeleld étkezés, elegendd alvas, pozitiv
Az 0sszes hozzdvald egy bizonyos mddon hozzaallas. Ezek segitenek a gyermekeknek
0sszedolgozva  finom  ételt eredményez. abban, hogy minden nap sikeresek legyenek.
Ha bdrmelyik hozzdvalot vagy a folyamat * Magyarazza el, hogy a  masodik
bdrmelyik lépését megvadltoztatjuk, az étel papirlap a kockazatos, egészségtelen
nem lesz olyan, amilyennek lennie kell. viselkedésmodokat leird recept. Kérje meg
Eléfordult mdr, hogy f6zés kézben kihagytal a gyermekeket, hogy irjanak egy receptet,
egy hozzavaldt, igy a kész étel nem lett olyan amely tartalmazza mindazokat az érzéseket,
jo?" cselekedeteket és gondolatokat, amelyek
Most adjon mindenkinek két Ures papirt és szerintuk egészségtelen élethez vezethetnek.
egy tollat vagy ceruzat, és kérje meg Oket, Példaul rosszul eszem, nem tanulok,
hogy alkossak meg a sajat ,sikerreceptjuket". vitatkozom a csalddommal, kockazatos
Magyarazza el, hogy az egyik papirlap az magatartast tanusitok.

egészséges, produktiv viselkedésmodokat
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BESZELGETES:
Kérjen fel néhany gyermeket, hogy osszak
meg receptjeiket.
Mik a hasonlésagok?
Hogyan fogjatok megvalositani a  siker
receptjeit, és hogyan fogjatok elkertlni a
kudarc receptjeit?

Zarjuk a beszélgetést 0sszegzéssel:
Az egészséges Ontudatossag
felmérni, ha fennall a negativ csoportnyomas
veszélye, segitségével az
tudja kezelni a helyzetet, és el tud menni,
vagy nemet tud mondani a baratok negativ
befolyasa ellen.

Azontudatossaggal nemrendelkezé emberek

segithet

illeté ©6nmaga

nem szoktak végiggondolni viselkedésuk
kovetkezményeit. Ok csak cselekszenek, és
csakutanafoglalkoznak a kovetkezményekkel.

A népszer(ség fontosabb szamukra, mint az
intelligens és biztonsagos viselkedés.

A magas szintd tarsadalmi tudatossag
lehetdvé teszi, hogy felismerd, ha masok
rossz hatassal vannak rad.

Szocidlis vagy kapcsolati készségeid lehetdve
teszik, hogy ezekben a helyzetekben
hatarozottan fellépj, és kiallj az igazadért.

Ha a barataid tudjak, hogy nemvagy az a fajta
ember, aki enged a csoportnyomasnak, végul
abba fogjak hagyni a nyomasgyakorlast.
Légy mindig hG 6nmagadhoz. Ne add at
a szabad akaratodat masnak, ne engedd,
hogy mas hozzon fontos dontéseket a te
cselekedeteidrol.

Es mindig emlékezz arra, hogy amit a baréataid
csinalnak és amit nem, az az ¢ dontésuk.
Amit teszel, az a te dolgod!

37. feladat
Lufi a palackban

CELKITUZES: Felhivni a figyelmet a
csoportnyomas valésagara
IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK
RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos
tevékenységként, vagy atalakithat6 egy
gyermekkel valé munkara is
ESZKOZOK: Egy hasznalt miianyag vizes
palack és egy lufi minden parnak

FELADAT:
Ossza a csoportot parokba, és adjon minden
parnak egy palackot és egy leeresztett Iufit.
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Az egyik tanuld felfujja a lufit, de nem koti le.
A masik tanuld egy nagy mosolygds arcot
rajzol a felfdjt lufira, majd leereszti.



Egyikik azt irja az Uveg kulsejére, hogy
"csoportnyomas".

Most behelyezik a leeresztett lufit az Ures
vizes palackba, és a Iufi nyilasat athuzzak
a palack szajan ugy, hogy a Iufi a palack
belsejébe l6gjon.

Most kérje meg Gket, hogy probaljak meg
felfujni a lufit, mikdzben az a palackban van.
A lufi nem fog felfdjodni.

Miutan mindannyian megprobaltak  és
kudarcot vallottak, vegyék ki a lufit a
palackbdl, fujjak fel és kossék le.

BESZELGETES:

Kérdezze meg, hogy a gyermekek tudjak-e
ezt a tevékenységet a csoportnyomas
gondolatahoz kapcsolni. Magyarazza meg ezt
azzal, hogy azt mondja: ,A Iufi olyan, mint te,
a palack pedig olyan, mint a csoportnyomas.
Ha kivul vagy a csoportnyomas palackjan,
akkor azza valhatsz, akivé valni szeretnél.
Amikor a palackban vagy, a tarsak nyomasa
nem engedi, hogy a sajat személyiségeddé
valj. A tarsak altal gyakorolt kényszer
meggatolhatja, hogy kibontakozz".

Van olyan emléked, hogy a tarsak nyomasa
miatt te vagy masok nem tudtatok
kibontakozni?

Van otleted arra, hogy hogyan ne hagyd
magad a csoportnyomas palackjaba zarni?

Magyarazza el, hogy van néhany modszer a

csoportnyomas elkertlésére:

- Tolts id6t olyan emberekkel, akik képesek
nemet mondani a csoportnyomasnak.

- Tanulj meg nemet mondani.

- Kérj segitséget egy szUul6tdl, baratodtol
vagy tanartol, ha nehezen tudsz ellenallni
a csoportnyomasnak.

- Sosem kés@d, akkor is elsétalhatsz, és hatat
fordithatsz a csoportnyomasnak, ha mar
bajban vagy.

- Vélaszd meg gondosan a barataidat.
Ne forgolddj olyan emberek kozott, akik
megprobalnak arra kényszeriteni, hogy
olyasvalaki legyél, aki nem vagy.

- Gondolkod;] el6re, és keruld el, hogy olyan
helyzetbe kerUlj, ahol tudod, hogy nyomas
ala kerulhetsz.

- Tudatositsd magadban, hogy néha j¢ és
egészséges egyedul lenni, és hogy nem
kell mindig egy csoporthoz tartoznod.

Zarja azzal, hogy azt mondja:

,Ha a bardtaid tudjdk, hogy nem vagy az a fajta
ember, aki enged a csoportnyomdsnak, végil abba
fogjdk hagyni a nyomdsgyakorlast. Légy mindig
hd 6nmagadhoz. Ne add dt a szabad akaratodat
mdsnak, ne engedd, hogy mas hozzon fontos
dontéseket a te cselekedeteidrdl. Es mindig emlékezz
arra, hogy amit a barataid csindlinak és amit nem,
az az 6 déntésuk. Amit teszel, az a te dolgod!”



38. feladat
Tukor a dobozban

CELKITUZES: Az 6nbizalom és az énbecsiilés
er@sitése, valamint a gyermekek segitése
abban, hogy 6nmaguk legyenek, és ne
engedjenek a negativ csoportnyomasnak.
IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhat6 csoportos
tevékenységként, vagy atalakithaté6 egy
gyermekkel valé munkara is

ESZKOZOK: Egy fedeles kartondoboz. A
doboz aljara egy tikoér van ragasztva.

FELADAT: BESZELGETES:
Kérje meg a gyermekeket, hogy Uljenek + Hogy tetszett ez a feladat?
korbe. Helyezze a dobozt a kor kdzepére, - Kit lattal a dobozban? Meglepddtél?
ugyelve arra, hogy a fedele csukva legyen. + Ma itt mindenki mast latott a dobozban.
Magyarazza el a gyermekeknek, hogy most Senki nem latta ugyanazt.
felvaltva fognak belenézni a dobozba. + KUlonleges és egyedi vagy, nincs még egy
Mondja meg nekik, hogy egyesével nézzenek hozzad hasonld a vilagon.
bele a dobozba, majd csukjak vissza a fedelet. + El tudod képzelni, milyen furcsa lenne, ha
Kérje meg Oket, hogy ne mondjék el a belenéznél a tukorbe, és a legjobb baratod
barataiknak, mi van a dobozban, hanem arcat latnad!
tartsak meg meglepetésként mindenkinek. + Néha masok, még a barataid is probalnak
Most mondja a gyermekeknek: "Ez a doboz kényszeriteni arra, hogy olyasmit tegyél, amit
egy igozdn EGYEDULALLO, értékes és fontos nem akarsz, mert az hozzad nem illik.
személy képét tartalmazza, akit tisztelnetek kell, + Nefeleddatukrotadobozban.Légydnmagad,
és akire nagyon vigydznotok kell." és ne hagyd, hogy barki mas megprobaljon
Most kérje meg a gyermekeket, hogy massa tenni téged, mint aki vagy.
egyesével nézzenek bele a dobozba. Sajat + Tudsz olyan esetekre gondolni, amikor ez
tukorképuket fogjak latni a tukorben. Miutan megtortént?

belenéztek a dobozba, kérje meg Gket, hogy
térjenek vissza a korbe.
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39. feladat
Pozitiv fordulat

CELKITUZES: A fiatalok bevonasa

a nézeteltérések és konfliktusok

hatékony megoldasanak médjaiba

IDOTARTAM: 90 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos

tevékenységként, vagy atalakithat6

egy gyermekkel valé6 munkara is

ESZKOZOK:

* Laptablahoz lap

+ Jelolé6 filc, tollak, a ,Kérdések csoportos eligazitashoz" kézikdnyv és a ,Konfliktusstilusok"
kézikdnyv masolatai a fuggelékbél minden csapat szamara

* Ossza ki a feladatlapot, vagy irja fel a kérdéseket a laptablara.

A FELADAT ELSO RESZE: a konfliktusokat rossz dolognak tekinteni?

A nagy csoportokat ossza kisebb csapatokra,
legalabb  harom  csapatot
adjon minden csapatnak egy-egy laptabla
lapot, néhany szortirozott filcet, tollat és a

alkotva, és

kézikonyvet.

Kérije meg a csapatokat, hogy beszéljék
meg, mit értenek a "konfliktus" sz¢ alatt,
majd irjak le a konfliktus definicidjat negativ
kifejezések nélkul a lapra, és illesszenek
hozza egy rajzot a sz illusztralasara.

Miutan minden csapat befejezte a munkat,
kérjen fel minden csapatot, hogy sorban
mutassak be otleteiket a csoportnak. Akassza
ki a lapokat a falra.

BESZELGETES:

Mennyire volt kihivas megprobalni pozitivan
értelmezni a konfliktus fogalmat?
Egyetértesz azzal, hogy hajlamosak vagyunk
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De most itt vannak ezek a plakatok, amelyek
a konfliktus pozitiv oldalat is megmutatjak.
Melyek a konfliktus negativ fogalmai?
Megoldhato-e egy konfliktus, ha csak negativ
dologként gondolunk ra?

FELADAT MASODIK RESZE:

Kérje meg a csapatokat, hogy olvassak el a
,Konfliktustipusok" c¢imU feladatlapot, és
kovessék a megadott utasitasokat.

BESZELGETES:

Kérje fel a csapatokat, hogy jojjenek vissza
egyutt.

Milyen volt kitalalni, hogy milyen allatot
képviselsz?

Néha a konfliktustol fuggben valtunk allatot.
Tudsz példakat mondani?

A legtobbszor meg kell probalnunk



ugy viselkedni, mint a bolcs bagoly a + Melyek a f6 okok, amiért az emberek kerulik
konfliktushelyzetekben. a konfliktusokat ahelyett, hogy felvallalnak
Ha pozitivan kezeljtk, a konfliktus nagy azokat?

horderej( valtozast hozhat az életinkben.

Vannak olyan esetek, amikor ezek a stratégiak

hasznosithatok ? Vagy nem?

40. feladat
A bolcs bagoly

CELKITUZES: A konfliktuskezelés kiildnb6z6 médijairdl beszélgetni a gyermekekkel
IDOTARTAM: 60 PERC

KOROSZTALY: 8-12 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként, vagy atalakithaté egy gyermekkel
valé munkara is

ESZKOZOK: Nyomtassa ki a , Konfliktusstilusok" cimi kézikdnyvben talalhat6 tekndsbéka,
macko, capa és bagoly képének poszter valtozatat, vagy rajzolja fel a képet a tablara

FELADAT: legtobb ember hajlamos Ugy viselkedni, mint
Nézze meg a gyermekekkel egyutt a a példaként felhozott alabbi allatok:
tekn6sbéka, amackd, acapaésabagoly képét. « A teknds fél a konfliktustdl, és amint
Magyarazza el, hogy konfliktushelyzetben a konfliktus alakul ki, behtzza a fejét és elbujik.
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Amacké szintén nem szeretia konfliktusokat,
és mindenkivel joban akar lenni, ezért egy
konfliktus soran mindig engedni fog. A macko
mindent megtesz a béke megteremtéséert,
és még a sajat igényeirdl és szukségleteirdl
is lemond.

A capa mindig a sajat utjat akarja jarni, és
harcolni fog érte. A capa nem szeret engedni,
és ragaszkodik ahhoz, hogy neki van igaza,
és kényszerit masokat, hogy egyetértsenek
vele.

A bagoly igyekszik egyuttmdkodni, és
meghallgatja, hogy megértse, mi okozza a
konfliktust, és keresi a maodjat a konfliktus
békés megoldasara, ahol mindenki elégedett
a végeredménnyel.

Ossza a csoportot négy részre, és készitsen
minden  csapat kulonbozé
nézeteltérés-forgatokdnyvet. lehet
példaul, hogy kinek a hazaba menjunk filmet
nézni, vagy hogy milyen jatékot jatsszunk,
vagy hogy hol egyunk, stb. Mondja el nekik,
hogy mindannyian valami mast akarnak
csinalni, és nem tudnak donteni.

Most kérje meg Oket, hogy jatsszak el a
nézeteltérés elsimitasat, de a csoport tagjai
egy-egy allat szerepét jatsszak. A teknds
csak visszavonul, a macké mindenkivel
megegyezik, a capa megprobal mindenkit

szadmara
llyen

rakényszeriteni, hogy a sajat Utjat jarja,
a bagoly pedig megprobalja kideriteni,
hogy van-e mod arra, hogy mindannyian
megegyezzenek.

Csoportonként felvaltva kérje meg, hogy
jatsszak el a konfliktusmegoldasukat az
egész csoport elbtt.
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BESZELGETES:

Hogy érezték magukat a tekn6sok? A mackok?

A capak? A baglyok?

Mit gondolsz, melyikre hasonlitasz leginkabb

egy vitaban?

Néha nem baj, ha olyanok vagyunk, mint

példaul a teknds, a mackd vagy a capa,

de ha a kérdés fontos, akkor a legjobb, ha
megprobalunk olyanok lenni, mint a bagoly.

[me néhany tipp a bagolyléthez:

- Figyelmesen hallgass meg minden felet, és
mutasd meg nekik, hogy az elképzeléseik
fontosak szamodra.

- Ne kiabalj és ne veszitsd el a turelmedet.

- Kérd meg a tekndst, hogy bujjon ki a
pancéljabdl, és beszéljen arrdl, hogy mit
akar valojaban.

- Kérje meg a mackodt, hogy vigyazzon arra,
hogy ne engedjen mindenben, hanem
0ssza meg a gondolatait arrdl, hogy mit is
akar valdjaban.

- Kérd meg a capat, hogy higgadjon le, és
hallgassa meg a tobbieket, és nézze meg,
hogy van-e mod az egyuttmudkodeésre.

- Kérdezze meg a csoportot, hogy vannak-e
olyan dolgok, amelyekben engedni
tudnanak, hogy mindenki szamara
megtalaljak a tovabblépés lehetdségét,
mikozben baratok maradnak.

Gondolkodjunk el ezen a héten mindannyian

azon, hogyan tudunk egyuttmUkodni a

csaladunkkal és a baratainkkal, és hogyan

tudjuk
anélkdl,

megoldani a nézeteltéréseinket
hogy ne valjunk tekn&sbékava,
mackaova vagy

capava. Probéljunk meg mindannyian
baglyok lenni ezen a héten, és megfigyelni

milyen érzés.



41. feladat
Két éhes szamar

CELKITUZES: Annak megértése, hogy az embereknek kiilénb6zé igényeik vannak, és hogy
ez hogyan vezethet konfliktushoz.

IDOTARTAM: 30 PERC

KOROSZTALY: 4-7 EVESEK

RESZTVEVOK: Hasznalhaté csoportos tevékenységként, vagy atalakithaté egy gyermekkel
valé munkara is

ESZKOZOK: Az Ehes szamarak plakat a fliggelékbél

FELADAT: BESZELGETES:
Tegye ki a Két éhes szamar cimU( plakatot a + Kérdezze megagyermekeket, hogykerultek-e
fuggelékbdl, és mesélje el nekik a torténetet: mar hasonld helyzetbe. Hallgasson meg

néhany példat, és beszéljgk meg, hogyan

,Egy gazda Osszekotott két szamarat, hogy oldottak meg Oket.
ne tavolodjanak el tulsagosan egymdstol. Az

egyik szamdr meglat egy kis finom fuvet az

egyik helyen, a masik pedig egy masik helyen.

Mindketten megprobdlnak kilénbozd iranyokba

mozogni, hogy megegyék a fuvet, de nem érik el,

mert 0ssze vannak kotve. Egy okos madar szall

le, és azt mondja nekik: ,Ha felvaltva esztek,

mindketten jollaktok!” A szamarak hallgatnak

a tandcsra, és hamarosan mindketten nagyon

elégedetten fogyasztjdk a finom favet".
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SZAKASZ

5 Felelos dontéshozatal

Ez a rész olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyek segitenek a
gyermekeknek és fiataloknak megérteni az 6nallé déntések
meghozatalanak fontossagat és fejlesztik a problémamegoldé
készségeket.

42. feladat
Elveszve a sivatagban

CELKITUZES: Megismertetni a fiatalokat
egy hatékony dontéshozé mdédszerrel
IDOTARTAM: 120 PERC

KOROSZTALY: 12-18 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: Az ,Elveszve a sivatagban" feladatlap
masolatai és egy poszter vagy rajz a STEP modszerrdl

ELSO FELADAT: Miutdan mindenki felolvasta a rangsorat,
Ossza a csoportot csapatokra, és adjon tegyen ki egy plakatot a szakértdi rangsorrol,
minden csapatnak egy-egy Elveszve a és tekintse at a csoporttal.
sivatagban feladatlapot.

Kérje meg Oket, hogy olvassak el az + Magyarazza el, hogy a szakért6k mind azt
utasitasokat, majd kérdezze meg Oket, hogy mondjak, hogy a legjobb helyben maradni
van-e kérdésuk. és varni a mentést, ez magyarazza a
Miutan mindenki megértette a feladatot, rangsorolasukat.
adjon nekik 30 percet a teljesitésre. *+ Hagyja, hogy a csoport beszélgessen a szakértdi
Hivja vissza az egész csoportot, és kérjen rangsorolas kordl.

meg minden csoportbdl egy személyt, hogy
olvassa fel a rangsorat.

70



BESZELGETES:
Mi tortént a csoportokban? Ki iranyitotta a
dontéshozatali folyamatot?
Meghallgattak a véleményedet?
Hogyan torténtek a dontések?
Volt szavazas barmelyik csoportban?
Ha volt nézeteltérés, hogyan oldodott meg?

MASODIK FELADAT:

Mondja ezeket: ,Reméljuk, hogy soha
nem tévedsz el a sivatagban, és nem kell
arrdl déntened, hogy mit tegyél a tulélésért.
Valoszintileg ez soha nem fog megtorténni
veled. De néhdny nagyon fontos dontéssel fogsz
késébb szembesuini az életedben is, amelyeknek
hosszutavd hatdsa lesz. Sokan nem képesek
bélcs dontéseket hozni. Vagy elkertlik a déntést,
és abban reménykednek, hogy a probléma
magatol megoldodik, ami ritkan torténik meg,
vagy elhamarkodott, hirtelen déntést hoznak,
amely rossz informdcidkon alapul. gy keril
sok ember a rossz déntések korforgasdba, amik
rossz kovetkezményekkel és sok megbdndssal
jarnak."

Magyarazza el, hogy van egy egyszer(i recept
a Dbolcs dontések meghozatalahoz. Bar
egyszer(, mégis nagyon kevesen hasznaljak
a modszert. Ezt STEP-mddszernek hivjak. A

mUkodése a kovetkezd:

Akassza ki a STEP Folyamat POSZTERT a
fuggelékbdl

Magyarazza el mindegyik szakaszt az
aladbbiak szerint:

€@ Mondd ki hangosan

Ha nehéz dontés eltt allsz, segit, ha hangosan
beszélsz réla. Tedd valdssa. Beszélj masokkal. frd
le. Ha beszélsz valakinek egy meghozandd fontos
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dontésrdl, akkor az valdssa valik, nem pedig va-
lami homalyos dologga, ami csak a fejedben él.
Amikor egy nagy horderej(, el6tted allé dontésrdl

beszélsz valakinek, elkdtelezed magad, hogy jo
dontést hozz.

@ Gondold at a lehetSségeidet

A dontés meghozatalakor mindig vannak olyan
lehet&ségek, amelyeket figyelembe kell venni.
Ebben a szakaszban alaposan atgondolod, hogy
milyen modon cselekedhetnél. Menj balra, men]
jobbra, menj egyenesen, menj vissza. Maradj
ott, ahol vagy! Rengeteg valasztasi lehet6ség.
Ebben a szakaszban csak a leglogikusabb
lehetdségekkel allsz eld.

© A kovetkezmények mérlegelése

Ha megvan az 0sszes lehetéség, menj végig
mindegyiken, és tedd fel magadnak a nehéz
kérdést: mi fog torténni, ha ez a bizonyos
valasztas mellett dontok? Ebben a szakaszban
tényleg  érdemes  alaposan  atgondolni
minden Otletet, mert ez fogja meghatarozni
a valasztasodat. Légy O@szinte és pontos a
dontésed kovetkezményeivel kapcsolatban. Ez a
szakasz az, ami sok embert nehéz helyzetekbe
sodor, mert nem szannak id6t arra, hogy
végiggondoljak, mi lesz a végeredménye egy
adott viselkedésnek.

O Vvilassz egyet

Miutan alaposan megvizsgaltad az 0sszes
lehetdséget, valaszd ki a legjobbat. Ez a jo
dontéshozatal igazan nagy kihivast jelentd része,
mert ha egyszer meghoztuk a dontésunket,
az Osszes tobbi valasztasi lehetbséget el kell
vetnunk, és ez nehéz. Szeretjuk, ha egyszerre
minél tdbb lehetdség van nyitval Ez megbénitja
a dontéshozatalt. Egy zsaknyi lehetOséget
hordozunk magunkkal, de soha nem éltunk veluk.



Ez nem jo recept a fejlédéshez, a valtozashoz
és a tovabblépéshez az életedben. Széval csak
egyet valassz!

© Lépj
Miutan kivalasztottad, hogy mit tartasz a legjobb
megoldasnak, itt az ideje, hogy cseleked,;.

43. feladat

Egy lakatlan szigeten

rekedve

CELKITUZES: Megismertetni
a fiatalokat egy hatékony

Magabiztosan haladj tovabb, és valdsitsd meg
a dontésedet ugy, hogy nem banod meg a
lehetéségeket, amelyeket el kellett utasitanod. Es
a jo hir: ha a valasztasod nem valik be, barmikor
visszakozhatsz és az Ot lépés segitségével
Ujragondolhatod a folyamatot.

dontéshoz6é médszerrel
IDOTARTAM: 60 PERC
KOROSZTALY: 8-12 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

ESZKOZOK: Papir és tollak és a STEP
Folyamat Poszter a fliggelékbdl

FELADAT:
Kérje meg a gyermekeket, hogy alkossanak

kis csoportokat, és adja a kovetkez6
utasitasokat:
Sajnos a sétahajo, amin tartozkodtok,

homokpadnak Utkozott, és zatonyra futott.
Egy kis csonakon elmenekultok egy kozeli kis
szigetre.

Meghatarozatlan ideig lesztek ott.

Mindenki csak egy-egy targyat vihet a
hajordl a szigetre, és csak néhany perc all
rendelkezésetekre ezt megtenni.

72

Dontsd el, hogy mit hozol magaddal, és oszd
meg a csoport tobbi tagjaval, hogy mi az, és
miért dontottél mellette. Beszélj arrdl, hogy
mit szeretnél kezdeni a targyaddal.
Miutanmindenkimegmagyaraztavalasztasat,
utasitsa a csoportokat, hogy talaljak ki,
hogyan javithatjak tulélési esélyeiket azaltal,
hogy kreativ médon kombinaljak a targyakat,
vagy meggydzik egymast, hogy hozzanak
valami mast.

Hagyjon tiz-tizendt percet az Otletelésre,
majd minden csoport mutassa be Otleteit.



BESZELGETES:
Reméljuk, hogy soha nem ragadsz egy
lakatlan szigeten, és nem kell elddontened,
mit tegyél a tulélés érdekében. Valoszindleg
ez soha nem fog megtorténni veled.
De néhany nagyon fontos dontéssel fogsz
kés6bb életedben
amelyeknek hosszutavu hatasa lesz.
Sokan nem képesek bdlcs dontéseket hozni.
Vagy elkerulik a dontést, és abban remé-
nykednek, hogy a probléma magatél megold-
odik, ami ritkan torténik meg, vagy elhamar-
kodott, hirtelen dontést hoznak, amely rossz
informaciokon alapul.
[gy kertl sok ember a rossz déntések
korforgasaba, amik rossz kovetkezményekkel
és sok megbanassal jarnak.

szembesuUlni  az is,

Magyarazza el, hogy van egy egyszer(i recept
a Dbolcs dontések meghozatalahoz.
egyszer(l, mégis nagyon kevesen hasznaljak
a modszert. Ezt STEP-mddszernek hivjak.

Béar

Nézzuk meg miben all ez.
A STEP-modszer a
mUkodik:

kovetkezOképpen

Tegye ki a STEP Folyamat Posztert vagy rajzot

Magyarazza el mindegyik szakaszt az
aladbbiak szerint:

€ Mondd ki hangosan

Ha nehéz dontés eldtt allsz, segit, ha hangosan
beszélsz réla. Tedd valdssa. Beszélj masokkal.
rd le. Ha beszélsz valakinek egy meghozandd
fontos dontésrdél, akkor az valéssa valik, nem
pedig valami homalyos dologga, ami csak a
fejedben él. Amikor egy nagy horderej el6tted
allo dontésrdl beszélsz valakinek, elkotelezed
magad, hogy j6 dontést hozz.
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@ Gondold 4t a lehetéségeidet

A dontés meghozatalakor mindig vannak olyan
lehetdségek, amelyeket figyelembe kell venni.
Ebben a szakaszban alaposan atgondolod, hogy
milyen modon cselekedhetnél. Menj balra, men]
jobbra, menj egyenesen, menj vissza. Maradj
ott, ahol vagy! Rengeteg valasztasi lehet6ség.
Ebben a szakaszban csak a leglogikusabb
lehetdségekkel allsz eld.

@ A kovetkezmények mérlegelése

Ha megvan az 0sszes lehetéség, menj végig
mindegyiken, és tedd fel magadnak a nehéz
kérdést: mifogtorténni, haezabizonyosvalasztas
mellett dontok? Ebben a szakaszban tényleg
érdemes alaposan atgondolni minden O&tletet,
mert ez fogja meghatarozni a valasztasodat. Légy
Bszinte és pontos a dontésed kdvetkezményeivel
kapcsolatban. Ez a szakasz az, ami sok embert
nehéz helyzetekbe sodor, mert nem szannak
id6ét arra, hogy végiggondoljak, mi
végeredmeénye egy adott viselkedésnek.

lesz a

O Vvilassz egyet

Miutan alaposan megvizsgaltad az 0Osszes
lehetéséget, valaszd ki a legjobbat. Ez a jo
dontéshozatal igazan nagy kihivast jelentd része,
mert ha egyszer meghoztuk a dontésunket,
az Osszes tobbi valasztasi lehetbséget el kell
vetnunk, és ez nehéz. Szeretjuk, ha egyszerre
minél tdbb lehetdség van nyitval Ez megbénitja
a dontéshozatalt. Egy zsaknyi lehetOséget
hordozunk magunkkal, de soha nem élunk veluk.
Ez nem j6 recept a fejl6déshez, a valtozashoz és
a tovabblépéshez az életedben. Széval csak
egyet valassz!

O Lépj
Miutan kivalasztottad, hogy mit tartasz
a legjobb megoldasnak, itt az ideje, hogy



cselekedj. Magabiztosan haladj tovabb, és utasitanod. Es a j6 hir: ha a vélasztdsod nem
valdsitsd meg a dontésedet Ugy, hogy nem valik be, barmikor visszakozhatsz és az 5 Iépés
banod meg a lehet8ségeket, amelyeket el kellett segitségével Ujragondolhatod a folyamatot.

44. feladat
A problémak
megoldasa ”

CELKITUZES: Megismertetni

a fiatalokat egy hatékony
dontéshoz6 modszerrel
IDOTARTAM: 30 PERC
KOROSZTALY: 4-7 EVESEK
RESZTVEVOK: Legalabb hatfés
csoportot igényel

FELADAT: ki a szemét, és probalja kibogozni a karokat,
+ Legalabb hat didkra lesz szikség. A tobbi hogy Ujra kort alkosson. A csoportnak végig
gyermek figyelheti a feladatot vagy alkothat kézen fogva kell maradnia.

egy masik csoportot.
Kérjen meg egy személyt, hogy lépjen el a BESZELGETES:

csoporttdl, és csukja be a szemét. -+ Mit tettél, hogy kibogozd a csomot?

Kérje meg a csoport tobbi tagjat, hogy + Ossze tudod hasonlitani ezt a csomoét a
kézen fogva alkossanak kort. Anélkul, hogy problémamegoldassal az életedben?
elengednék egymas kezét, a csoportnak meg + Altaldban hogyan oldod meg a problémakat?
kell probalnia egy oriasi csomot alkotni. Ezt + Ma a csoportos problémamegoldasrol
Ugy tehetik meg, hogy atkelnek egymas karja tanultunk. Nem mindig konnyd, de egyutt
alatt. megtalalhatjuk a megoldast.

Kérje meg a kulonalld személyt, hogy nyissa

10. https://www.unicef.org/southsudan/media/2271/file
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Fuggelék:
Feladatlapo




1. és 2. feladat
En vagyok én

PERSONAL COAT OF ARMS

76



4. feladat
Az érzések baratok

MEKE-MODSZER

Megnevezes
Elfogadas
Kutatdbmunka

Elengedeés
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8. feladat
Higgy bennem!

Személyes nyilatkozatok

1. Az én legjobb baratom:

2. Néha azt kivanom, barcsak tudnék:

3. Mindig jobban érzem magam, ha:

4. Szeretem, amikor:

5. Tényleg hiszem, hogy:

6. Erésnek érzem magam, amikor:

7. A csaldadom bliszke ram, mert:

8. Ebben vagyok jo:




9. Alig varom:

10. A legnagyobb eredményem ebben a hénapban az volt:

11. Ma a koévetkez6kért vagyok halas:

Artalmas énbeszéd

Az artalmas 6nbeszéd az, amikor Ujra és uUjra olyan negativ és hamis dolgokat mondunk
magunknak, mint példaul: ,Tul buta vagyok ahhoz, hogy j6l teljesitsek az iskolaban" vagy
~Nem vagyok kedves ember, és soha nem lesznek j6é barataim.”

irj le hArom negativ dolgot, amit néha mondasz magadnak, és ami artalmas:

Most a listan szerepl6 harom dolgot kozelitsd meg egy masik, pozitivabb szogbdl, példaul:
~Néha szomoru vagyok, de baratsagos, kedves ember vagyok" vagy ,Néha megijedek, de
megprobalok batran és reménykedve allni a dolgokhoz".

irj le hdrom pozitiv dolgot, amit az artalmas dolgok helyett mondhatsz magadnak:




13. feladat
Az én személyes kuldetésem

1. Az életem nagy almai a kdvetkezdk:

2. Szeretném, ha az életem azt jelentené:

3. Csakis én vagyok képes elérni ezeket a dolgokat, ha a szivemet és az eszemet beleadom:

4. Ebben vagyok jo:

5. Hiszem, hogy az életem célja vagy kildetése a kdvetkezd:




Most egyesitsd a valaszaidat egy bekezdésbe. Lehet, hogy réviditened kell néhany dolgot,
amit mar leirtal. Ez lesz a személyes kuldetésnyilatkozatod:

Az én személyes kildetésem




14. feladat
Neked mi a szuper erod?

Kérdoiv
1. Ha te szuperhds lennél, mi lenne a neved?

2. Mik lennének a te szuper képességeid?

Miért?

3. Szuperhésként milyen tgyekért harcolnal a legkeményebben?

Miért?

4. Mit gondolsz, mennyire élveznéd a j6 cselekedeteket akkor is, ha senki sem tudna, hogy
felel6s vagy értuk?




5. Hajland6 lennél segiteni valakinek, akit nem kedvelsz?

6. Megvaltoztatna a szuper képességed az, ahogyan magadroél gondolkodsz?

Hogyan?




16. feladat
Okos célok

OKOS CELOK
Specifikus
Meérhetd
Abszolvalhato
Realis

Tarthato



24. feladat
Atkelés a Krokodil-folyén

A torténet

Volt egyszer két j6 barat, akit Janosnak és Davidnak hivtak. Kilonb6z6 falvakban éltek,
amelyeket a nagy Krokodil-folyé valasztott el egymastdl, amely krokodiloktdl hemzsegett, és
nem volt biztonsagos a kézelébe sem menni, de 6k minden nap iskola utan atkeltek a folyén
ativel6 hidon, hogy talalkozzanak.

Egy nap, Janos és David, a Janos hazahoz kozeli erdében, egy barlang mélyén egy 6si,
aranyérmékkel teli, elrejtett kincsesladara bukkant, amely tébb pénzt ért, mint amennyit el
tudtak volna képzelni. Elhataroztak, hogy titokban tartjak a kincset, amig el nem hagyjak az
iskolat, és nem vesznek beléle néhany nagy teherautét, hogy sajat fuvarozasi vallalkozasba
kezdjenek. Megigérték egymasnak, hogy titokban tartjak a kincs helyét, és soha senkinek
nem beszélnek réla.

Abban az évben egy hatalmas arviz elmosta a Krokodil-foly6 feletti hidat, ami sajnos azt
jelentette, hogy Janos és David nem tudott tébbé talalkozni. Egy Uj hid épitése évekbe telt.
Hosszu idé telt el, és a két barat nagyon hidnyolta egymast. Gyakran integettek egymasnak
a szembelévd partokrél, és esziikbe jutott az almuk, hogy egy nap sajat vallalkozasba
kezdjenek, és gazdag, sikeres emberek legyenek.

Janos falujaban élt egy Péter nevii 4lnok, gonosz ember. O volt az egyetlen, akinek elég nagy
csonakja és képességei voltak ahhoz, hogy atkeljen a Krokodil-folyén. Egy nap megkérdezte
Janost, hogy szeretné-e, ha atvinné a folydén, hogy talalkozzon a baratjaval, Daviddal. Janos
izgatott volt, hogy talan Gjra lathatja Davidot, de Péter sok pénzt kért az utért - pénzt, amivel
Janos nem rendelkezett.

Janos sokaig gondolkodott ezen, és végul ugy dontétt, hogy megszegi a Davidnak tett igéretét.
Ugy déntétt, hogy mesél Péternek a kincsrél, és felajanlja, hogy ad beléle neki, ha atkel a
folydn, és visszahozza Davidot a maga oldalara. Janos ugy dontétt, hogy itt az ideje, hogy

6 és David fogjak a kincset, és elutazzanak egy kozeli nagyvarosba, hogy ott kezdjék el uj
vallalkozasukat. Péterrel egyutt atkildott egy levelet, amelyben elmagyarazta Davidnak a
tervet, és legnagyobb 6romére masnap David Péterrel jott vissza. Nagy talalkozas volt, és a
két barat 6rakon at beszélgetett egymassal, és tervezgették a nagyvarosba koltézésuket.

Masnap bementek az erd6be, hogy 6sszeszedjék a kincset, de Péter ellopta az egészet, és

eltlint a csénakjaval a folydn felfelé. Kitalaltak, hogy Péter egy nap titokban kdvette Janost, és
rajott, hol van elasva a kincs.
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David duhds volt Janosra, amiért megszegte az igéretét, és azt mondta neki, hogy soha tobbé
nem fog megbizni benne, és soha tobbé nem akarja latni Janost. Nagyon csunya dolgokat
mondott Janosnak, majd elment, és soha tébbé nem latta 6t.

Janos nagyon szomoru és zavarodott volt, és nem tudta, mit tegyen. Beszélt hat egy Bolcs
Katalin nevd falusi 6reggel, és elmesélte neki az egész torténetet. Azt mondta, annyira
feldult volt, hogy legszivesebben megkereste volna Pétert, és a Krokodil-folydba dobta volna.
Megkérdezte Bolcs Katalint, hogy mit tegyen. Katalin, aki tudta, hogy Péter milyen rossz
ember, és félt t6le, azt mondta, hogy az egészhez neki semmi kéze, és hogy Janos tegye azt,
amit helyesnek érez, és elzavarta 6t.

Janos tehat kereste Pétert, és egy nap meg is talalta a csénakjaban. Heves vitaba keveredtek,
és Janos megutotte Pétert, aki véletlenll megbotlott és leesett a csénakjarél a Krokodil-
folyéba. Elve felfaltak!

Egy masik fiu a falubdl, Timét, aki tudta, hogy Péter rossz ember, és hogy sok embertél
lopott, beleértve Janos és David kincsét, latta, hogy Janos és Péter azon a napon 6sszeveszett.
Latta, hogy Péter beleesett a folyéba, és a krokodilok megették. Timét jelentette ezt a
rendérségnek, akik letartéztattak Janost, és életfogytiglani bérténbe zartak.

David soha nem bocsatott meg Janosnak, és élete hatralévd részét boldogtalan, szomoru és
duhods emberként élte le.

Pontozasi tablazat

Csoportként el kell dontenetek, hogy a térténetben szereplé 6t személy kozul ki viselkedett a
legrosszabbul, szem el6tt tartva viselkedésiik okait és tetteik kdvetkezményeit. Ertékeljetek
minden személyt 1-tél 5-ig az alabbi tablazatban. Az 1-es pontszam a legkevésbé rosszul
viselkedd, az 5-6s pedig a legrosszabbul viselkedd. A végsé pontszamitassal mindenkinek
egyet kell értenie.

Szerepld Pontszam

Janos

David

Péter

Katalin

Timot




30. feladat
Mesélj nekem egy torténetet

A torténet

Egy foldm(ives, aki ananaszt termesztett a sivatagban, egy nagy, erés badogtetdvel ellatott
pajtat épitett, amelyben a gyimolcsot tarolta, mieldtt a varosi piacra vitte. Aztan egy erds
por- és szélvihar teljesen lefujta a tetét a pajtardl. Ki volt csavarodva és javithatatlanul
megrongalédott. Egy mérndk baratja azt javasolta, hogy csomagolja 6ssze a szétroncsolt
tetdt, és adja el a Toyota autégyarnak a koézeli Northwind City nevi varosban, mert ugy
hallotta, hogy kivalé aron veszik meg a fémhulladékot. A gazda a sérilt badogtetét egy
nagyon nagy faladaba csomagolta, és elkuldte a Toyota gyarba, a ladara nyomtatott
egyértelm( valaszcimmel, hogy elkuldhessék a fizetséget. Eltelt 12 hét, de a gazda nem hallott
semmit a fizetség fel6l. Aggddott, és mar épp irni akart, hogy érdeklédjon, amikor postan
kapott egy levelet a Toyotatdl, amelyben ez allt:

"Kedves Uram, nem tudjuk, mi tértént a Toyotajaval, de jovdé hénap 15-ére megjavitjuk"

Pontozasi tablazat

Részlet Egyes csoport Kettes csoport

Egy ananasztermeld

Sivatag

Pajta, amelyben a gyumolcsoét taroljak

Egy er6s badogtet6

Erés por- és szélvihar

Ki volt csavarodva és javithatatlanul megrongalédott

Egy baratja, aki mérnok volt

Toyota Autégyar

Northwind City

Kivalé aron

Egy nagyon nagy faladaba

EgyértelmUen feltlintetett feladécim
12 hét telt el

Eppen irni akart és érdeklédni

J6v6 hénap 15-ig megjavitjuk az On Toyotajat

Osszes helyes




33. feladat
Csunyarancs

Egyes szamu feladatlap: Bizalmas utasitasok Dr. Kovacs csapatanak

A te csapatod Dr. Kovacsnak dolgozik, egy Mega City-i gyégyszergyar tuddsanak, aki felfedezte
a COVID-19 gyogyitasara szolgal6 vegyi anyagot, amelyet az Csunyarancsbdl allitanak elé.

Az egész vildgon minddssze 4000 ilyen ritka narancsot termesztett idén Green gazda. Ha

mind a 4000 Csunyarancsot meg tudna szerezni, a csapatod elegend6 szérumot tudna
késziteni a narancsok levébdl ahhoz, hogy tobb szazezer ember életét megmentse, kiilénésen
az idésebbekét, akik hajlamosabbak a COVID-19-re. Neked azonban azt mondtak, hogy

egy Dr. Szabd, egy Ultra Cityben mikddé konkurens gyégyszergyarbdl, szintén siirgésen
Csunyarancsot keres Green gazdatél. Dr. Szabdnak sziuksége van a Csinyarancsokra, hogy
gyogymadot talaljon a rak egy ritka formajara, amely évente tobb ezer ember halalat okozza.

A te csapatod felhatalmazast kapott a vallalatatol, hogy megkeresse Green gazdat a 4000
Csunyarancs megvasarlasa érdekében. Ugy tudjuk a legtdbbet ajanlénak adjak majd el. A Te
céged felhatalmazott, hogy 100 000 dollarig terjed6 ajanlatot tégy a rendelkezésre all6 4000
narancsért. Miel6tt megkeresnéd Green gazdat, ugy dontéttél, hogy talalkozol Dr. Szabé
csapataval, hogy megproébalj velik egyezséget kdtni. Gondold at alaposan, hogy milyen
informacidkat vagy hajland6 elmondani a masik félnek, és milyen informaciékat nem fogsz
felfedni.
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Kettes szamu feladatlap: Bizalmas utasitasok Dr. Szabé csapatanak

A te csapatod Dr. Szabénak dolgozik, egy Ultra Cityben m(ik6dé gy6gyszergyar tuddsanak,
aki felfedezte a rak egy ritka formajanak gyégymaodijat, amely évente tébb ezer ember halalat
okozza. A rak gyégyitasara felfedezett szérumot a Csunyarancsbél készitik, ami egy nagyon
ritka gyimolcs, az egész vilagon csak korulbelul 4000 ilyen narancsot termesztettek az

idén. Azt mondtak neked, hogy egy gazda, Green ur 4000 Csunyarancsot kinal eladasra. Ha
mind a 4000 ilyen Csunyarancsot meg tudnatok szerezni, akkor a narancsok héjabél annyi
gyogyszert tudnatok eldallitani, hogy sok ember halalos rakjat meg tudnatok gyogyitani, akik
egyébként meghaltak volna. Neked azonban azt mondtak, hogy Dr. Kovacs, egy Mega Cityben
m(ik6dé konkurens gyogyszergyarbdl, szintén surgdsen Csunyarancsot keres Green gazdatol.
Dr. Kovacsnak egy gy6gymodhoz van a Csinyarancsokra szuksége, amelyet a COVID-19
kezelésére fejlesztett ki.

A te csapatod felhatalmazast kapott a vallalatatél, hogy megkeresse Green gazdat a 4000
Cstnyarancs megvasarlasa érdekében. Ugy tudjuk a legtébbet ajanlénak adjak majd el. A Te
céged felhatalmazott, hogy 100 000 dollarig terjedd ajanlatot tégy a rendelkezésre allé 4000
narancsért. Miel6tt megkeresnéd Green gazdat, ugy dontéttél, hogy talalkozol Dr. Kovacs
csapataval, hogy megproébalj velik egyezséget kdtni. Gondold at alaposan, hogy milyen
informaciékat vagy hajland6 elmondani a masik félnek, és milyen informaciékat nem fogsz
felfedni.
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39. feladat:
Pozitiv fordulat

Konfliktusstilusok
A legtobb ember a kdvetkez6 négy mod valamelyikén kozelit meg egy konfliktust:

1. Ateknéds: A teknds fél a konfliktustodl, és amint konfliktus alakul ki, behuzza a fejét és elbujik.

2. Amacké: Amacké szintén nem szereti a konfliktusokat, és mindenkivel joban akar lenni, ezért
egy konfliktus soran mindig engedni fog. A macké mindent megtesz a béke megteremtéséért,
és még a sajat igényeirdl és sziikségleteirdl is lemond.

3. Acapa: Acapamindig asajat utjat akarjajarni, és harcolnifog érte. Acapanem szeret engedni,
és ragaszkodik ahhoz, hogy neki van igaza, és kényszerit masokat, hogy egyetértsenek vele.

4. A boélcs bagoly: A bagoly igyekszik egyuttmikoédni, és meghallgatja, hogy megértse, mi
okozza a konfliktust, és keresi a modjat a konfliktus békés megoldasara, ahol mindenki
elégedett a végeredménnyel.

Menjen korbe a csoportban, és dontse el, hogy melyik allat illik a legjobban minden egyes
személy konfliktuskezeléshez valé hozzaallasahoz. irja a neveket a képen lathaté kivalasztott
allat melletti négyzetbe:
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41. feladat
Ehes szamarak
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42. feladat
Elveszve a sivatagban

Egy iskolai tanulmanyi kirandulason veszel részt a varosodhoz kozeli sivatagban. Napkelte 6ta
foldutakon haladtok, és a buszsofér épp most ismerte be, hogy teljesen eltévedt! 12 érakor

a sofér megproébal atkelni egy szaraz folydmedren, de a jarmd tal nehéz, tengelyig sillyed a
folyé homokjaban, és elakad. A jdrmi nem mozdul sehova!

Nincs térerd és nincs miiholdas telefon. A varos, ahonnan jottetek, kérulbeltl 100 kilométerre
van attdl a helytél, ahol vagytok, de senki sem tudja, hogyan juthatnatok vissza. A varosban
senki sem tudja pontosan, hogy hol vagytok, és csak harom nap mulva varnak vissza.

A terulet korulottetek nagyon szaraz, és a nappali hdmérséklet joval 40 °C folé emelkedik, igy
a felszini hémérséklet meghaladja a 45 °C-t. Ejszaka a h6mérséklet fagypont ala siillyed, és
mindannyian kénny( ruhazatban vagytok. A csoportod el6szor is atkutatja a buszt; tizenkét
olyan targyat talaltok, amelyek hasznosak lehetnek a tuléléshez.

A csoportotok feladata, hogy az alabbi tablazatban rangsorolja a buszban talalhaté 12 targyat
a tulélés szempontjabdl valé fontossaguk szerint.

A rangsor az 1. helytél, amely a legfontosabb targy, a 12. helyig terjed, amely a legkevésbé
fontos a tulélés szempontjabdl.

Sorszam Sorszam

A terulet pontos térképe Egy nagy doboz gyufa

Egy 5m x 5m-es darab nagy

Magneses iranyt( P .
teherbirasi mianyag vaszonlemez

A busz visszapillanté tukre Egy kdnyv a sivatag névényeirdl
Egy nagy kés Személyenként egy kabat
Egy zseblampa (négy elemes Személyenként egy atlatszé mlianyag
tipus) lepedd (2m x 1m)
Egy 38-as kaliberd toltott Személyenként egy teli kétliteres
pisztoly mUianyag vizes palack




A tulélési szakértbk egy csoportja a kovetkez6 rangsort allitotta 6ssze: (Ezt csak azutan ossza
meg, hogy a csoport befejezte a rangsorolast)

Erre nincs sziikség, mivel a meghibasodas helyszinérél

12 Magneses iranytd ANt sy A
& y nem szabad megprébalni elsétalni

1 A terllet pontos Erre nincs sziikség, mivel a meghibasodas helyszinérél
térképe nem szabad megprébalni elsétalni

. . Nem az éhezés lesz a probléma; a szomjusag lesz a
Egy kényv a sivatag

10 névényeirdl legnagyobb kihivas, igy a névényekrdl sz616 kényv nem
elengedhetetlen
9 Egy 38-as kaliberl Ez egy veszélyes targyak bizonyulhat, a csoport fizikai és
toltott pisztoly érzelmi stressze miatt

Ez tobbnyire nem szlikséges, de hasznos lehet, hogy
8 Egy zseblampa felhivja a figyelmet éjszaka, vagy azok szamara, akiknek
éjszaka ki kell sétalniuk a sivatagba

Egy 5x5 méteres nagy
7 teherbirasi mianyag
darab

Ez napkézben arnyékot biztosit a kiszaradas
megel6zésére, éjszaka pedig a vizgyljtéshez

Ez hasznos ahhoz, hogy éjszaka nagy tlzet gyajtson
6 Egy nagy doboz gyufa a meleghez, tavol tartsa a ragadozokat és felhivja a
potencialis mentdk figyelmét

Mivel kaktusz all rendelkezésre, a késsel levaghatjuk a
5 Egy nagy kés kaktuszt, és hasznalhatjuk, hogy nedvességet kapjunk,
hogy hidrataltak maradjunk

Egy atlatszé mdanyag

4 , , Ez hasznalhat6 a harmat éjszakai 6sszegy(jtésére
lap személyenként
3 Teli Uveg A menték megérkezéséig feltétleniil hidrataltnak kell
viz mindenkinek maradni
. Alegjobb, amit tehetlink, hogy megprébaljuk korlatozni
Egy kabat RPN . . . .
2 g i a test koruli [égaramlast, hogy csékkentsuk a viz
személyenként . oz e s . .
elparolgasat, ami kiszaradashoz és halalhoz vezet
Eov visszapillanté A napfényben a tukor hihetetlenil erés fényt képes
1 &Y P visszatukrézni, amely 50 kilométerrél is lathatd, és arra

tukor szolgdl, hogy felhivja a potencialis ment6k figyelmét
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42. és 43. feladat
Step problémamegoldas és dontéshozatali

folyamat
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