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Module 2.1 - TaAmogatd stratégidk az )
osztalyteremben

Ez a modul gyakorlati stratégiakat mutat be a tanulok mentalis j6létének tamogatasara az osztalytermi kornyezetben. Ezek a
tevékenyseégek el6segitik az érzelmi szabalyozast, a stressz csOkkentését és a pozitiv tarsas interakciokat, egészségesebb tanulasi
kornyezetet teremtve a diakok, tanarok és gondvisel6k szamara.

2.1.1 Gondolkodasmaéd: Hogyan nézziink szembe a stresszel — A gondolatok stresszre gyakorolt hatasanak megértése és a
rugalmas gondolkodasmaod kialakitasanak elsajatitasa.

2.1.2 Tudatos jelenlét (Mindfulness) — A jelen pillanatra valo figyelem fejlesztése az érzelmek kezelésére és a koncentracio
javitasara.

2.1.3 Tudatos Jelenléten Alapulé Stresszcsokkentés (MBSR) — Foglalkozas-attekintés — Nyolc alkalmas program, amely
tudatos jelenlét technikakat tanit a stressz csokkentésére és a jollét fokozasara.

2.1.4 Progressziv lzomrelaxacié (PMR) — Egy technika, amely segit a testi feszultség oldasaban és az ellazulas elésegitésében.
2.1.5 Légzogyakorlatok — Egyszeri Iégzéstechnikak az idegrendszer megnyugtatasara és az érzelmi egyensuly javitasara.

2.1.6 Hala — A hala gyakorlasa a pozitiv érzelmek és a jollét fokozasara.

2.1.7 Szocialis-érzelmi tanulas — Onismeret, empatia és kapcsolati készségek fejlesztése a tarsas helyzetek kezeléséhez.

2.1.8 Pozitiv kapcsolatok és adaptiv tanulasi kornyezetek elémozditasa — Egy tamogato és befogado osztalytermi kornyezet
osztonzése.

E mddszerek osztalytermi és otthoni integralasaval a diakok fejleszthetik rezilienciajukat, kezelhetik a stresszt, és erdsithetik érzelmi
jollétiket.
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2.1.1 Gondolkodasmadd: Hogyan nézziink °
szembe a stresszel

A stressz gyakori éimény, amely kiilonb6zé moédon érinti az embereket. Mig bizonyos mértéki stressz az élet normalis része, a hosszan
tarto stressz karos lehet a mentalis és fizikai egészségre. A stressz felismerése és annak proaktiv kezelése javithatja az altalanos jolétet.
Ime néhany kulcsfontossagu stratégia, amelyek segitenek a diakoknak, tanaroknak és gondvisel6knek hatékonyan szembenézni a
stresszel:
*A stressz felismerése — Az elsé lépés a stressz kezelésében annak felismerése, amikor az tulterhelévé valik.
*ldégazdalkodas — A feladatok szervezése, szunetek beiktatasa és a felel6sségek kiegyensulyozasa megel6zheti a kiégést.
*Aggodalmak rendezése — Azonositsa, mit tud és mit nem tud iranyitani, és dsszpontositson a befolyasolhat6é dolgok megoldasara.
*Cselekvés — Kezelje a problémakat, amikor lehetséges, és kérjen segitséget, amikor sziikséges. A "nem" kimondasanak megtanulasa segithet
a stressz szintjének kezelésében.
*Realis célok kitlizése — Kerllje el a tul sok kotelezettség vallalasat, és gy6z4djon meg rdla, hogy elvarasai elérhetéek.
*A jelenben maradas — Osszpontositson arra, amit ma megtehet, ahelyett, hogy a mult vagy a jové miatti aggodalmakon ragédna.
Tamogatas keresése — A megbizhaté személyekkel vald beszélgetés a nehézségekrél enyhitheti a stresszt és erésitheti az érzelmi
ellenalloképességet.
*Aktiv maradas — A fizikai aktivitas és a tarsas kapcsolatok javitjak a hangulatot és az altalanos jélétet.
*Egészséges taplalkozas — A kiegyensulyozott étrend tdmogatja a mentalis és fizikai egészséget, mig az egészségtelen étkezési szokasok
hozzajarulhatnak a stresszhez.
*Karos anyagok kerilése — A drogok, az alkohol és a dohanyzas nem oldjak meg a problémakat, és hosszu tavon sulyosbithatjak a stresszt.
*Az alvas prioritasa — A mindségi alvas segiti az érzelmi szabalyozast és a stressz kezelését.
*Pozitiv kapcsolatok épitése — Az erds tarsas kapcsolatok érzelmi tamogatast nyujtanak és hozzajarulnak a joléthez.
Ezeknek a stratégiaknak az alkalmazasaval a diakok, tanarok és gondvisel6k tamogaté kornyezetet teremthetnek, amely elésegiti a
rugalmassagot, az érzelmi egyensulyt és a mentalis egészséget az iskolaban és otthon.




2.1.2. Mindfulness

Az elsé technika, amelyet bemutatunk, a tudatos jelenlét (mindfulness), amelyet ugy irhatunk le, mint a pillanatrél pillanatra torténé
tudatos jelenlét gyakorlasat — a jelen pillanatra valé szandékos figyeléssel és itélkezésmentes hozzaallassal. Ebben a részben
kulonos figyelmet forditunk a Mindfulness-alapu Stresszcsokkentésre (MBSR), amely az egyik legtobbet kutatott és tudomanyosan
alatamasztott mindfulness-program.

A tudatos jelenlét technikai az elmult években egyre népszeribbé valtak. A mai rohano, digitalis vilagban sokan érzik ugy, hogy az
élet tul gyorsan halad, ez tulterheltséghez és az aktualis élményekbdl vald kizokkenéshez vezet. A serdul6k gyakran kuzdenek a
tulzott aggodalommal, folyamatosan a mult eseményein ragddva vagy a jové kihivasain szorongva. A mindfulness lehetéseget nyuijt
arra, hogy az egyén elfogadoan, itélkezés nélkul és reaktivitas nélkul szemlélje a vilagot — ez elésegqiti az érzelmi egyensulyt és az
onismeretet.

Az MBSR olyan strukturalt gyakorlatokat foglal magaban, mint a testpasztazas (body scan) meditacio, Ul6 meditacié és jéga —
mindezek célja a tudatossag novelése és az automatikus, stresszvezérelt reakcidk csokkentése. Az MBSR els6dleges célja, hogy
ujraformalja az egyén kapcsolatat a stresszes gondolatokkal és éiményekkel, csokkentve az érzelmi reaktivitast és javitva a kognitiv
ertékelést — vagyis azt, ahogyan értelmezzuk és kezeljuk a kihivasokat.

Az MBSR az egyik leghatékonyabb mindfulness-alapu beavatkozas a pszichologiai megterhelés csokkentésére. Kutatasok
igazoltak, hogy jelentésen képes csokkenteni a depresszid, a szorongas és az érzelmi stressz tuneteit, igy eértékes eszkozt jelent
azoknak a serduléknek, akik az iskolai, tarsadalmi és személyes élet nyomasai kozott probalnak eligazodni. Az MBSR rendszeres
gyakorlasaval a diakok egészsegesebb megklzdési mdédokat sajatithatnak el, fejleszthetik érzelmi szabalyozasukat, és javithatjak
mentalis jollétuket.




2.1.2 MBSR — Ulések attekintése

A Mindfulness-alapu stresszcsokkentés (MBSR) egy nyolc alkalombdl allé program, amelynek célja a tudatos jelenlét fejlesztése, az
érzelmi szabalyozas javitasa és a stressz csokkentése strukturalt gyakorlatokon keresztul. Minden alkalom egymasra épdl,
meditaciot, tudatos mozgast és kognitiv tudatossagi gyakorlatokat tartalmaz. Az alabbiakban az egyes alkalmak részletes

osszefoglaldja talalhato, vilagos utmutatassal a megvalodsitashoz:

. alkalom
. alkalom
. alkalom
. alkalom
. alkalom
. alkalom
. alkalom
. alkalom

: Bevezetés a tudatos jelenlétbe és az éberségbe

: Eszlelés, stressz és automatikus reakciok

: Tudatos mozgas — Kapcsolodas az elméhez és a testhez
: A stressz tudatositasa és rugalmas reagalas

: Reagalas kontra automatikus reakcio stresszre

: Tudatos kommunikacié és kapcsolatok

: A tudatos jelenlét integralasa a mindennapi életbe

: Reflektalas és jovébeli gyakorlas
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2.1.2 MBSR — 1.alkalom

Bevezetés a Tudatos Jelenlétbe és a Tudatossagba

Celkitizések:
A tudatos jelenlét alapelveinek lefektetése.
A tudatos jelenlét meghatarozasa: szandékos figyelem a jelen pillanatra itélkezés nélkul.
A testpasztazas (body scan) meditacio bemutatasa, mint a tudatossag fejlesztésének eszkoze.
A formalis és informalis mindfulness gyakorlatok fontossaganak feltarasa.

Gyakorlatok:
*Vezetett testpasztazdé meditacio — A testi érzetekre valdé 0sszpontositas, a kellemetlenségek reakcio
neélkuli megfigyelése.
*Tudatos étkezeés gyakorlata — Egy mazsola vagy mas kis étel lassu, figyelmes elfogyasztasa az
érzékszervi tudatossag fokozasara.
*Csoportbeszélgetés — A résztvevOk megosztjak tapasztalataikat, kezdeti reakcioikat a
mindfulness-szel kapcsolatban.

Otthoni gyakorlat:
*Napi testpasztazé meditacio (45 perc) vezetett hanganyaggal.
*Egy étkezés tudatosan elfogyasztva.
*Tapasztalatok rogzitése személyes napléban.
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2.1.2 MBSR — 2.alkalom

Eszlelés, stressz és automatikus reakciok

Celkitlizések:
*Annak feltarasa, hogy az észlelés hogyan befolyasolja a stresszreakciokat.
*A megszokott gondolkodasi mintak felismerése és azok hatasa az érzelmekre.
*Tudatos légzés és gondolatfigyelés bevezetése.

Gyakorlatok:
*UI6 meditacio — A légzes megfigyelése és az elkalandozo gondolatok észlelése.
*Gyengéd allo jogapozok — A mozgas és testi érzetek tudatositasa.
*Csoportos reflexié a stressz kivaltd okairdl és automatikus reakciokrol.

Hazi feladat:
A testpasztazo meditacio folytatasa, valamint 10-15 perc tudatos légzés
gyakorlasa.
*Napi rutin tevékenységek (pl. fogmosas, séta) soran tudatossag gyakorlasa.




2.1.2 MBSR — 3.alkalom

Tudatossag mozgasban — A test és az elme osszekapcsolasa
Célkitizések:
*A testi érzekelés tudatossaganak elmeélyitése.
A mozgas, a legzés eés az érzelmi allapot kozotti kapcsolat erésitese.
A stressz szokasos testi mintainak felismerése.

Gyakorlatok:
*Vezetett tudatos joga — Lassu mozdulatok a testérzekelésre osszpontositva.
*Hosszabb ulé meditacio — A testi érzésekre és érzelmekre valo 0sszpontositas.
«Sétald meditacio — A jelenlét gyakorlasa mozgas kozben.

Hazi feladat:
A testpasztazast valtogatni a tudatos jogagyakorlatokkal.
*Napi ulé meditacio folytatasa (15—-20 perc).
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2.1.2 MBSR — 4.alkalom

Stress-tudatossag és rugalmas valaszadas

Célkitizések:
*A stressz élettani alapjainak megértése.
*Felismerni, hogyan segithet a tudatossag a stresszreakcidok szabalyozasaban.
*Stratégiak bevezetése a megallasra és tudatos valaszadasra az automatikus
reakcio helyett.

Gyakorlatok:
*UI6 meditacio a légzésre, gondolatokra és erzelmekre fokuszalva.
*Stresszkivaltod tényez6k feltérképezése — Testi reakciok és mentalis mintak
megfigyelése.
*Tudatossag alkalmazasa nehéz pillanatokban — A nem-reaktivitas gyakoriasa.
Hazi feladat:
*Stresszkivaltok és szokasos valaszreakciok nyomon kovetése.
*Tudatos jelenlét integralasa kihivast jelento helyzetekbe.




2.1.2 MBSR — 5.alkalom

Valaszadas vs. reakcio stresszhelyzetekben

Célkitizések:
A tudatossag segitségeével fejleszteni az érzelmi onszabalyozast.
*Felismerni az impulziv reakciok és a tudatos valasz kozotti kulonbseget.
*Bevezetni az onszeretet és elfogadas technikait.

Gyakorlatok:
U186 meditacio nyitott tudatossaggal — Erzelmek megfigyelése itélkezés nélkiil.
*Testpasztazas egyuttérzessel — Feszultség oldasa elfogado hozzaallassal.
*Szerepjatéekos gyakorlatok — Tudatossag gyakorlasa tarsas helyzetekben.
Hazi feladat:
*Tudatos valaszadasi technikak alkalmazasa a mindennapokban.
*Folytasd a valtakozast az uld meditacio, a testpasztazas és a joga




2.1.2 MBSR — 6.alkalom

Tudatos kommunikacio és kapcsolatok

Célkitizések:

*Felfedezni, hogyan javitja a tudatossag a kommunikaciot.

*Gyakorolni az aktiv hallgatast és a tudatos beszédet.

*Felismerni az erzelmi kivaltdo okokat tarsas helyzetekben.

Gyakorlatok:

*Tudatos hallgatas — A partnerek felvaltva beszelnek, mikozben a masik teljes
figyelemmel hallgat.

*Ul6 meditacio a kapcsolatokban megjelend érzelmekre fokuszalva.

*Szeretd kedvesség meditacio — Egyuttéerzés fejlesztése onmagunkkal és masokkal
szemben.

Hazi feladat:

*Tudatos hallgatas alkalmazasa a mindennapi beszélgetésekben.

A formalis tudatossagi gyakorlatok folytatasa.




2.1.2 MBSR — 7.alkalom

A tudatossag beépitése a mindennapi életbe

Ceélkitlzések:
A napi tudatossagi gyakorlat szokasanak megerésitése.
A tudatossag fejl6deseben elert eredmények és akadalyok felismerése.
Stratégiak elsajatitasa a tudatossag hosszu tavu fenntartasara.

Gyakorlatok:
*Csendes meditacios visszavonulas (ha lehetseges, 30-60 perc) — A jelenlét
melyitése.
‘Beszélgetés a gyakorlas fenntartasarol a program utan.
*A személyes fejl6des attekintése és ceélok kitlzése a tudatossag integralasara.
Hazi feladat:
A tudatossag valo életbeli alkalmazasainak azonositasa a strukturalt gyakorlatokon
tul.
*Egy személyes tudatossagi terv kidolgozasa.
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2.1.3 MBSR — 8.alkalom

Reflexio és jovobeli gyakorlas

Ceélok:
*A személyes fejlédes és atalakulas ertékelese.
A tudatossag szokasainak hosszu tavu fenntartasanak megbeszélése.
A tudatossag megerdsitése, mint az élethosszig tarto jolléthez vezeto készseg.
Gyakorlatok:
«Zaro meditacios gyakorlat — Visszatekintés az utra.
«Szemeélyes élmeények es felismerések megosztasa.
*Cselekvési terv készitése — Hogyan lehet tovabbra is tudatosan gyakorolni.
Ajanlasok a program utan:
*Napi meditacio folytatasa (10-20 perc).
*Tudatossagi technikak alkalmazasa a mindennapi tevékenysegek soran.
-Iudaltps:ség hasznalata stresszes vagy érzelmileg megterheld helyzetek

ezelésére.
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2.1.3 Progressziv Izomrelaxacio (PMR)

A Progressziv Izomrelaxacio (PMR) egy j6l bevalt technika, amely seqit az
embereknek a stressz és a feszultseg kezelésében. A modszer lényege,
hogy kulonboz6 izomcsoportokat rendszerezetten megfeszitunk, majd
ellazitunk, igy a test felismeri €s elengedi a benne tarolt feszultseget.

Ez a modszer egyarant aktivalja a ,felulrél lefelé” és az ,alulrdl felfelé”
iIranyulo idegrendszeri folyamatokat:

A felulrdl lefelé” iranyitas soran az agy utasitja az izmokat, hogy feszuljenek
meg, majd lazuljanak el, ezaltal novelve a testi érzekelés tudatossagat.

Az ,alulrdl felfelé” folyamat soran maga az izomfeszités és ellazitas fizikai
aktusa jeleket kuld az agy felé, ami el6seqiti a relaxacios allapot kialakulasat.
A ket irany egyuttes aktivalasaval a PMR hatekony és azonnali stresszoldo
modszert kinal, amely konnyeden gyakorolhato kulonféle helyzetekben.
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2.1.3 PMR — Ulések attekintése

Tanulmanyok kimutattak, hogy a progressziv izomrelaxacié (PMR) gyakorlasa
jelentésen csokkentheti a stresszt és a vizsgaszorongast, kulonosen a tanulmanyi
nyomas alatt allo diakok korében. Emellett hatékonynak bizonyult a szorongas és a
depresszio tuneteinek enyhitésében kronikus betegsegekkel — peldaul
szivkoszorueér-betegseggel vagy daganatos megbetegedésekkel — él6 személyek
esetében is.

Ez a technika nemcsak az idegrendszer megnyugtatasat segiti eld, hanem javitja
az erzelmi ellenallokepességet és az altalanos jolletet is. Tudomanyos hattere,
konny( elsajatithatdosaga és azonnali hatasa miatt a PMR egy barki szamara
hozzaférhet6 és hatékony eszkOz a stressz csokkentéseére €s a pszichés egeszseg
tamogatasara.

Az alabbi szoveg egy PMR-gyakorlatot vezet végig, a labaktol kezdve fokozatosan
haladva a fej iranyaba.




2.1.3 PMR — Izom relaxacios sorozat

LabfejekFeszités:
Gorbitse lefelé a
labujjait, és feszitse meg
a talp ivét korulbelil 5
masodpercig.Ellazulas:
Engedje el a
feszlltséget, és figyelje
meg a labfejében
jelentkez6 ellazulas
érzését.

FejFesziltség: Feszitse meg az 6sszes
arcizmat ugy, hogy 6sszeszoritja a
szemét és dsszeszoritja az allkapcsat.
Tartsa 5 masodpercig.Lazitas: Engedje
el a feszultséget, és vegye észre az
arcan az ellazulas érzését.

VadlikFeszités: Huzza felfelé a
labfejét (a feje iranyaba), és feszitse
meg a vadlijat korulbelil 5
masodpercig.Ellazulas: Engedje el a
feszlltséget, és érezze, ahogy az
ellazulas szétarad az alsé
labszarban.

Nyak és vallakFeszités: Emelje fel a
véllait a flleihez, és finoman feszitse
meg a nyak izmait. Tartsa meg kb. 5
masodpercig.Ellazulas: Lassan
engedje el a feszlltséget, és érezze,
ahogy a nyaka és a vallai kénnyebbé
és lazabba valnak.

CombokFeszités: Feszitse
meg a combizmait ugy,
hogy 6sszeszoritja a labait
vagy a sarkat a padléba
nyomja. Tartsa meg
kordlbelll 5
masodpercig.Ellazulas:
Engedje el a fesziiltséget,
és érezze a meleget és
nehézséget a combokban.

Kéz és karokFeszités:
Szoritsa 6kolbe a kezét, és
hajlitsa be a kényokét, hogy
megfeszitse a karjait. Tartsa

meg a feszitést kb. 5
masodpercig.Ellazulas:
Engedje el a fesziiltséget, és
hagyja, hogy a kezei
kényelmesen megpihenjenek.
Figyelje meg a melegséget és
a nyugalmat.
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HasFeszités: Huzza be
erésen a hasat,
megfeszitve a hasizmokat.
Tartsa meg a feszitést
korulbelil 5
masodpercig.Ellazulas:
Engedje el, és figyelje meg
a has tajékan jelentkezd
ellazulas és
megkonnyebblilés érzését.

Mellkas és hatFeszités:
Vegyen egy mély leveg6t,
tagitsa a mellkasat,
mikdzben a lapockait
0sszehuzza, hogy
megfeszitse a hatat. Tartsa
meg korulbelil 5
masodpercig.Ellazulas:
Lélegezzen ki, és engedje
el a fesziiltséget. Erezze,
ahogy a mellkas és a hat
ellazul.

A sorozat befejezése utan szanjon néhany pillanatot arra, hogy élvezze az ellazulas allapotat. Amikor készen all,
6vatosan kezdje el mozgatni az izmait, nyujtson, és nyissa ki a szemét. Ennek a technikanak a rendszeres
gyakorlasa segithet abban, hogy tudatosabban érzékelje a testében 1évé fesziiltséget, és fejlessze a hatékony

Egész test:Fesziiltség: Feszitse meg az egész testét, a labatol a fejéig. Tartsa a fesziiltséget
5 masodpercig.Lazitas: Engedje el egyszerre az dsszes fesziiltséget, és koncentraljon a
teljes ellazulas érzésére. ellazulashoz sziikséges készségeket.




2.1.4 Légzésgyakorlat

A légzésmunka olyan technikara utal, amely a légzés tudatos szabalyozasat foglalja magaban a mentalis, érzelmi
és fizikai jolét javitasa érdekében. A joga, a tibeti buddhizmus és a modern terapias gyakorlatok hagyomanyaiban
gyokerez6 légzésmunka nyugaton a stressz és a szorongas csokkentéseében rejlé potencialis elényei miatt valt
népszeriveé. A lassu tempoju légzeés fokozza a vegetativ idegrendszer (ANS) szabalyozasat és noveli a szivritmus
variabilitasat (HRV), mindkettd a jobb stressztlird képességgel van 6sszefuggésben.Tekintettel a szorongas és a
stressz novekvo elterjedtségére, egyre nagyobb szlikség van a hozzaférhet6 beavatkozasokra. A légzésmunka, egy

koltséghatékony és méretezhet6 alternativa, amely konnyen tanithatoé és gyakorolhaté egyéni és csoportos keretek
kozOtt egyarant.

4 )




2.1.5 Halatlansag

A hala sokrétl fogalom, amely érzelmeket, attitidOket, erkolcsi erényeket és megkuzdeési stratégiakat foglal
magaban. Hozzajarul mind a szubjektiv, mind az erkolcsi joléthez, mivel lehetdvé teszi az egyének szamara, hogy a
pozitiv érzéseket még a megprobaltatasok soran is fenntartsak. A kutatasok azt mutatjak, hogy a hala szorosan
o0sszefugg az optimizmussal, a reménnyel €s a proszocialis viselkedéssel, mikozben enyhiti az olyan negativ
allapotokat, mint a depresszid és a szorongas. A halat el6seqit6 terapias beavatkozasok jobb mentalis
egészseghez, nagyobb életelégedettséghez és er6sebb tarsadalmi kotddésekhez vezethetnek. Ezek az elényok
alahuzzak a hala mint rugalmas, atalakité gyakorlat lehet6ségét, amely javitja az érzelmi egyensulyt és az altalanos
eletminéséget(Lomas et al., 2014; Diniz et al., 2023).

4 N N -




2.1.6 Szocialis-

érzelmi tanulas

A szocialis-érzelmi tanulas (SEL) az oktatast az akadémiai tudason tulra terjeszti ki azaltal, hogy olyan alapvetd készségeket
fejleszt, mint az 6nismeret, az Onszabalyozas és az interperszonalis kommunikacio. Felkésziti a gyermekeket és a serdul6ket arra,
hogy megértsék és kezeljék érzelmeiket, er6s kapcsolatokat épitsenek és felel6ssegteljes dontéseket hozzanak, ami végsé soron
javitja mind a személyes jolétuket, mind az akadémiai teljesitménytket. A SEL nemcsak javitja az osztalytermi viselkedést, hanem
el6segiti a rugalmassagot, az empatiat és az egyuttmikodést is, felkészitve a diakokat arra, hogy megbirkdzzanak a tarsadalmi
kihivasokkal és sikeresek legyenek a gyorsan valtozé Az SEL oktatasba val6 integralasa ezért lehetbvé teszi a tanulok szamara,
hogy érzelmileg, tarsadalmilag és tanulmanyi szempontbdl is boldoguljanak, megalapozva ezzel az egész életen at tarto sikert.
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2.1.7 Pozitiv kapcsolatok és adaptiv
tanuldsi kornyezet elOmozditasa

A mentalis egészség és a pszichoszocialis jolét elengedhetetlen a gyermekek és serduldk holisztikus fejlédéséhez, tanulmanyi
eredményeihez és tarsadalmi alkalmazkodasahoz. Az UNESCO (2022) szerint a diakok, a csaladok és a tanarok kozotti szoros
kapcsolatok megel6zik az érzelmi problémakat és olyan tamogatd kornyezetet teremtenek, ahol a fiatalok biztonsagban és
ertékesnek érzik magukat. A vilagjarvany fokozta az olyan kihivasokat, mint a szorongas és a tarsadalmi elszigeteltség, ramutatva
arra, hogy az iskolaknak el6 kell mozditaniuk az empatiat, az egyuttmikodést és a nyilt parbeszédet. Erre valaszul az UNESCO 06t
alapvetd pillért javasol az iskolai mentalis egészségugyi és pszichoszocialis tamogatasi stratégiak (MHPSS) iranymutatasakeént.

Mpow6non evog
UTTOOTNPIKTIKOU padnoiakou
EPIBAAAOVTOG YIA TNV YUXIKA
UYEia KOl TNV EUNMEPIa
AvATITUEN KAl EPAPUOYT OXOAIKWY
TIOAITIKWYV YIa TNV WUXIKK UYEia Kal TRV
WUXOKOIVWVIKF UTTOOTAPIEN, AapBavovTag
uTIOWN TIG AVAYKEG, TIG ATTOYEIG KAl TIG
IKAVOTNTEG TV HadnTwyv. Evowpdtwon tng
EKTTAIOEUONG VIO TNV YUXIKI UYEIQ Kal TNG
KOIVWVIKO-OUVaIOBNUATIKAG HaBnong oTa
TTPOYPAHNATA OTTOUSWY OTTO TNV TIPWIKN
TadIkr nAikia éwg TNV epnPeia.

Biztositsa a korai
beavatkozast és a mentalis
egészségligyi
szolgaltatasokhoz valé
hozzaférést.

A kontextustol fliggéen ez magaban foglalhatja egy
erre szakosodott egészségligyi szakember vagy
képzett oktatasi szektorban dolgozé személyzet,

példaul iskolai tanacsadok tamogatasat. Az
iskolaknak egyértelm(i beutalasi eljarasokat is létre
kell hozniuk a mentalis eg glik miatt aggodod
didkok és tanarok szamara, frissitett informaciokkal
a rendelkezésre allé személyes vagy
tavegészséglgyi szolgaltatasokrol. A mentalis
egészségligyi problémakkal kiizd6 didkok
tamogatasa elengedhetetlen az oktatasi palyajuk
optimalizalasahoz és a korai iskolaelhagyas
megelézéséhez.

Tamogassa a tanarok jollétét

Hozzon létre olyan politikakat, stratégiakat

és szolgaltatasokat, amelyek el6segitik a
tanarok, a nem tanit6 személyzet és a

diakok tamogatasaban részt vevé

gondozok mentalis egészségét és jolétét.
Ezenkiviil biztositson elegend emberi
eréforrast, hogy a tanaroknak ne kelljen

mentalis egészségligyi szakemberek
szerepét betoltenilk.

Az oktatasi dolgozok mentalis
egészségiigyi és tarsadalmi
tamogatasra vonatkozé6
kapacitasanak erositése
A mentalis egészségligyi programoknak
szilard alapokra kell épiilnitik, amelyeket a
nemzeti, regionalis és helyi oktatasi
szakemberek, koztiik az iskolai vezetdk,
tanarok és mentalis egészséglgyi
szakemberek (pl. pszicholégusok,
tanacsadok, szocialis munkasok, apoldk és
orvosok) biztositanak. Ezeknek a
szakembereknek egyditt kell miikédniiik a
didkokkal, a csaladokkal és a k6zosségi
mentalis egészségligyi szolgalatokkal.
Minden tanarnak, iskolavezetének és
oktatasi dolgozénak hozzaférést kell
biztositani olyan képzésekhez, amelyek
nemzeti és munkahelyi programok
keretében szisztematikusan fejlesztik a
gentalis jolét eldmozditasara iranyuis

Az iskola, a csalad és a
kozosseég kozotti
egylittmikodés elomozditasa
Hozzonletre biztonsagos, tamogato
tanulasi kérnyezetet, amely el6segiti a
tartozas érzését. A diakok, gondozdk és
tanarok kozétti er6s kommunikacio
elengedhetetlen ahhoz, hogy
Osszehangoljak az erésségek és
szilkségletek megértését, és 6sszehangolt
tamogatasi stratégiakat dolgozzanak ki az
otthon és az iskola k6z6tt. A tanuldk és a
csaladok aktiv szerepet jatszanak
jolétiikben, hozzajarulva készségeikkel és
alkalmazkodasi eréforrasaikkal.
Részvétellik segit azonositani az iskola
erésségeit, a program sziikségleteit és a
monitoring folyamatokat. Az etikus
részvétel elésegiti a bizalmat, az
Onbizalmat, az 6nértékelést és az iranyitas,
gCsét, erdsitve a fiatalok rugalmasszg

mentalis egészséag




2.1.7 Pozitiv kapcsolatok és adaptiv tanulasi @
kornyezetek elomozditasa (PPR&ALE) — A
foglalkozas attekintése

Az alabbiakban bemutatunk egy sor tevékenységet, amelyek célja az oktatasban az érzelmi jolét 6t alapvetd pillérének
megvaldsitasa: egészséges tanulasi kornyezet megteremtése, korai beavatkozasokhoz valé hozzaférés, a tanarok joléte,
mentalhigiénés oktatok képzése, valamint az iskola, a csalad és a kdzosség kozotti egyuttmikodeés.

Ezeket a stratégiakat ugy tervezték, hogy mind az iskolaban, mind az otthoni kornyezetben alkalmazhatok legyenek,
felismerve, hogy a diakok mentalis egészségét nemcsak az oktatasi kornyezet, hanem a csalad és a k6zosseg dinamikaja
is befolyasolja. Az iskolaban ezek a tevékenységek célja, hogy a tanaroknak konkrét eszkozoket nyujtsanak a
szocio-emocionalis készségek, az erzelmek szabalyozasa €s a stresszkezelés tanitasahoz, ami mind a diakok, mind a
tanarok sajat szakmai jolétenek javat szolgalja. A csalad is kulcsszerepet jatszik ezeknek a gyakorlatoknak a
megerdsitésében. A tevekenysegek kozul sok otthon is megvaldsithato, hozzajarulva a gyermekek és serdulok erzelmi
kommunikaciojanak és érzelmi stabilitasanak erbsitéséhez. Az egyéni alkalmazason tul ezek a stratégiak osztonzik a
mentalis egészség beépitését a mindennapi életbe, elbsegitve a rezilienciat és az érzelmi kompetenciak fejlédését,
amelyek elengedhetetlenek ahhoz, hogy nagyobb onbizalommal és jolléttel tudjunk szembenézni a kihivasokkal.

Gyakorlati tevékenységek:
Erzelmi tablazat
Nagy testver
Mindennapi helyzetek szerepjatéka
Jégtoro tevékenységek
Biztonsagos terek
Mindenki bent




2.1.7 Pozitiv kapcsolatok és adaptiv tanulasi (
kornyezetek elomozditasa (PPR&ALE) — A
foglalkozas attekintése

Cél: Az érzelmi jollét erdsitése az oktatasban a szocialis-érzelmi tanulas (SEL) stratégiainak integralasaval mind az iskolai, mind az otthoni kornyezetben.
Fobb pillérek és tevékenységek:

1. Egészséges tanulasi kornyezet megteremtése
*Biztonsagos, befogado és tamogato terek 6szténzése.
*Tevékenység: Biztonsagos terek

2. Korai beavatkozasokhoz val6 hozzaférés
*Az érzelmi kihivasok proaktiv azonositasa és kezelése.
*Tevékenységek: Erzelmi tablazat, Mindenki beliil

3. Tanarok joléte
*Eszk6z6k biztositasa a stressz kezeléséhez és az érzelmi rugalmassaghoz.
*Tevékenység: Tudatossag és stresszkezelési technikak

4. Mentalis egészségiigyi oktatok képzése
*A tanarok felkészitése az érzelmek szabalyozasara szolgalé SEL stratégiakra.
*Tevékenység: Mindennapi helyzetek szerepjatéka

5. Iskola-csalad-kozosség egyuttmiikodés
A partnerségek erésitése a diakok holisztikus fejlédése érdekében.
*Tevékenységek: Nagy testvér mentorprogram, jegtord tevékenységek

Végrehajtasi megkozelités:

v Osztalytermi és otthoni tevékenységek

v Gyakorlati eszk6zdk tanarok és csaladok szamara

v Az érzelmi rugalmassag és a kommunikacio fejlesztése

Ezeket a stratégiakat beépitve a mindennapi életbe, el6segitjik az érzelmi intelligencia, a rugalmassag és a szocialis készségek fejlédését, ezzel is hozzajarulva a diakok, a
pedagogusok és a csaladok hosszu tavu jélétéhez.




2.1.7.1 PPR&ALE — Erzelmi tébldzat e

Activity Steps:
Introduction: Explain that emotions help us understand ourselves and others. Discuss why it’s Cél: Segiteni a serdlSknek érzelmi szokincsik béviteseben,

- . . érzéseik azonositasaban és érzelmeik strukturalt moédon térténd

important to recognize and name feelings. et
2JPersonal Check-In: Ask participants to choose an emotion from the chart that best represents how Célcsoport: Serdilék (12—18 évesek)

they feel today. They can: Anyagok:
«Point to it (physical chart). Erzelmi tablazat kilonb6zé érzelmekkel (alapvetbektdl a
*Write it on a sticky note. bonyolultakig). Lehetséges opciok:

it digitallv (if usi i Emoji-alapu tablazat vizualis abrazolashoz.Szavakkal

*Select _'t digita y (if using a slide). ) . . . ellatott tAblazat az érzelmek kategorizalasara (pl. boldog —
3JSharing (Optional): Volunteers can explain why they chose their emotion. The facilitator encourages izgatott, biiszke, halas).S

deeper reflection by asking: zinekkel jel6lt tablazat (pl. piros a harag, kék a
*What made you feel this way today? . szomorusag, sarga a boldogsag). :

. - : . . . Ontapados cetlik vagy jelol6k (ha fizikai tablazatot hasznalnak).

. ?

Have you felt this em_otlon befo.re in a different S|tuat|o’? ‘ ) o Digitalis lehetéség: Kattinthato érzelmekkel ellatott dia.
_4)Scenario Exploration: In pairs or small groups, participants discuss a situation where they Szerepek:

experienced a specific emotion from the chart. They reflect on: Moderator/tanar: Iranyitja a beszélgetést, biztositja az inkluzivitast
*What triggered it? —_— eés biztonsagos kornyezetben teszi lehetévé a megosztast.
*How th egygreacted'? 2':;:;";2':;:2:_ €s Résztvevok: Az éiményeik alapjan azonositjak és kifejezik az

’ . : érzelmeiket.

*How they managed the feeling? A fiatalabb tinédzserek szamara Varhaté eredmény:
(5JReflection & Discussion: egyszerlibb szavakat és képeket V. Jobb érzelmi intelligencia és énismeret.
*Were there any emotions that were hard to name? hasznaljon; az id6sebb résztvevok V Hatékonyabb érzelmek kommunikalasanak képessége.

szamara mutasson be 0sszetettebb V. Erésebb kapcsolatok a tarsakkal a kozés élmények réveén.

vV Hatékonyabb stratégidk az érzelmek szabalyozasara.

+Did different people interpret emotions differently?

. . . S érzelmeket.3
*How can recognizing emotions help in daily life?

Biztositson biztonsagos teret, ahol a
diakok kényelmesen kifejezhetik
magukat.

A félénk diakok szamara tegye
lehetévé az anonim részvételt.




2172 PPR&ALE —_ Nagy TEStVér Al@Smile

(1) Toborzas és képzés:

«Valasszon ki feleldsségteljes, empatikus idésebb diakokat, akik D TR T TP TR e 2 TETEZE S
mentorokként szolgalhatnak. a_n’1elyben a d'.akOK rne’gbl_zha”fo _mentorhoz (|dosebb’ :
*Biztositson alapvetd tars-tdmogatési képzést, beleértve az aktiv (Ehak:lo_zt\{agy |si<’o Iallrtk?pwsellocl)’hoz) forduII(:w'a tr,‘ftk tanacsert,
hallgatast, a titoktartast és azt, hogy mikor kell a problémakat tanarhoz erzeimi tamogatasert €s probiemamegoldasert.
tovabbitani. Célcsoport: serdiilék (12—18 évesek)

(2)Parositasi rendszer: ﬁ_nyagolf:k . Al K

*Rendeljen minden fiatalabb didkhoz (vagy kis csoportokhoz) egy idésebb INCS Szukseg specials anyagoxra.

<ol tort Alkalmazkodasok és megfontolasok : Opcionalis: mentorok képzési Gtmutatoja vagy titoktartasi
eviolyamos mentort. Gondoskodjon arrél, hogy a mentorok a didkok megéllapoda’s.

*Oszténdzze a természetes mentor-mentoralt kapcsolatokat, ahol a diakoHEEEERIEEEE EGEE VR ER R ENS

2 5 3 3 hogy bizalom alakulhasson ki. Szerepek:

enye’lmes?n k_erhetneI’( tamog’atast’. - Legitévé tegye a mentoraltak szamara, hogy maguk Idc'Sselr))b didkok (mentorok): tamogato rendszerként
_JHatérok és titoktartas megallapitasa: plesE el e Sl g e miikddnek a fiatalabb didkok szamara, tanacsot adnak és
*Beszéljék meg, mely informaciok maradnak bizalmasak, és melyeket kell T UE AL A EEEEI R SUECELCE hallaatiak dket ’
tovabbitani (pl. énkarositas, bantalmazas, fenyegetések). Az érzékeny témakat ovatosan kezelje, hangstlyozva  Megnaligayak oket. T .

) . < . N e Fiatalabb diakok (mentoraltak): tanacsot kérnek
*Tegye egyertelm(ivé, hogy a mentorok nem felelGsek a sulyos problémak Sl HF SR NG EEEREEEESEEEEET () dalmaikat kifeiezik s tAmoaatast kapnak ’
egyediil torténd megoldasaért, hanem hidként szolgalnak a megbizhato [l LEE et LCE 08 - aggodaimaikat kit€jezik es tamogatast kapnak.
felnéttek fele Tamogatést nyCjtson a mentoroknak, hogy ne érezzék Referencia tanar: A mentorok tartalék
Rendszeres ellendrzések: magukat tilterhel kapcsolattartojaként miikddik, biztositva, hogy a stlyos
*Hozzon létre biztonsagos tereket, ahol a mentorok és a mentoraltak aggodalmak (pl. zaklatas, mentalis egészsegligyi

informalisan beszélgethetnek. va:Iség’ok) megfeleléen kezelésre keruljenek.
. . . . . . . Varhat6é eredmény:
*Havi csoporttalal!fo’zc’)kat'vagy ’tevekenysegeket szervezzen a bizalom és W Erésditt tarsas kapcsolatok és tarsadalmi tmogatés.
a kapcsolatok erGsitése érdekeben. V. Novekedett didkok 6nbizalma a segitségkérésben.
(5 Tanarok bevonasa: V/ Biztonsagosabb, 6sszetartobb iskolai kdrnyezet.
+Jeldljon ki egy referenciatanart, akinez a mentorok fordulhatnak, ha a V. Csokkent izolacio és jobb érzelmi jolét a diakok szamara..
problémak tullépik a kortars tamogatas kereteit.

*Gondoskodjon arrdl, hogy a diakok ne ,besugoként”, hanem megoldasok




2.1.7.3 PPR&ALE — Hétkdznapi

szerepjatéka

Alkalmazasok és megfontolasok:
A forgatokdnyveknek az életkornak megfelelének és a tanulék mindennapi
életéhez kapcsolodonak kell lennitik.
Ha egy téma érzékeny (pl. zaklatas, diszkriminacid), gondoskodjon arrol,
hogy a beszélgetés dvatosan térténjen.

Engedje meg a tanuléknak, hogy ha kényelmetlenil érzik magukat, ne
jatsszanak, hanem inkabb elemzéként vegyenek részt.

Batoritsa a nyilt, itélkezés nélkili vitat, el6segitve az érzelmi felfedezés
biztonsagos terét.

A tevékenység lépései:
(@ Allitsuk be a helyszint:
« Atanar bemutat egy valos élethelyzetet, amely konfliktust vagy tarsadalmi kihivast jelent (pl. barati
nézeteltérés, csoportnyomas, internetes zaklatas, vizsgadrukk).
+ Atanuldk kildnbdz6 szerepeket kapnak, meghatarozott nézépontokkal, de el6re megfogalmazott
szOveg nélkul.
(Q)Jatsszak el a forgatokonyvet:
+ AKkivalasztott didkok eljatsszak a helyzetet, hlek maradva a kijeldlt karakter motivacidihoz és
érzéseihez.
+ Erzelmeiket nem szabad kifejezetten kifejezniiik, hogy a megfigyelket a nem verbalis jelzések
elemzésére 0sztéondzzek.
(3 Csoportos elemzés és reflexio:
* Az osztaly tébbi tagja megvitatja az egyes szereplék cselekedetei mégoétt meghuzodo érzelmeket,
motivacidkat és lehetséges gondolatmeneteket.
* Megbeszélésre szolgalo kérdések:
Szerintetek milyen érzelmeket éreztek az egyes szerepl6k?
Mi lehetett a konfliktus oka?
Hogyan lehetett volna megel6zni?
Milyen megoldasokkal lehetne igazsagosan és pozitivan megoldani ezt a helyzetet?
(4Problémamegoldas és eligazitas:
+ Az osztaly kiillénb6z8 lehetbségeket javasol a konfliktus konstruktiv megoldasara.

« Atanar visszajelzést ad az érzelmi intelligenciarol, az empatiardl és a kommunikacioés stratégiakrol.

» Szlkseég esetén ugyanazt a forgatékdnyvet meg lehet ismételni alternativ megoldasokkal, hogy a
tanuldk lathassak, hogyan befolyasoljak a kiilonbdzé dontések a végeredményt.

helyzetek

Al@Smile

Célkittizes: Az empatia, a problemamegolds keszseg es az erzelmi

intelligencia fejlesztése a mindennapi konfliktusok kilénb6z8

nézdépontjainak elemzésével.

Célcsoport: Serdiildk (12-18 évesek)

Anyagok:

Nincsenek kotelez6é anyagok, de a valaszthato kellékek (pl.

névtablak, egyszerii jelmezek) segithetnek a szerepek

megkulonboztetésében.

Szerepek:
Szerepek: Tanar/facilitator: Megalkotja és elmagyarazza a
forgatokdnyvet, kiosztja a szerepeket, és vezeti a megbeszélést.
Diakszerepl6k: A forgatokdnyvben kiilonb6z6 szerepeket
alakitanak, az érzelmeket inkabb tettekkel, mint szavakkal fejezik
ki.
Megfigyel6kElemzik a motivacidkat, érzelmeket és a lehetséges
megoldasokat.

(az osztaly tobbi tagja): Varhat6 eredmény:

V. Javitott problémamegoldé és konfliktusmegoldo készségek.

v/ Nagyobb empatia és érzelmi tudatossag.

V. Meger6sodott kommunikacio és csapatmunka.

V. Fokozott magabiztossag a tarsadalmi kihivasok kezelésében.



2.1.7.4 PPR&ALE — Jégtord tevékenységek

Tevékenység lépései:
(1) Két igazsag és egy hazugsag
* Minden tanul6 harom "tényt" k6z6l magardl - két igazat és egy hamisat.
» A csoportnak ki kell talalnia, hogy melyik allitas a hazugsag.
+ Aktiv hallgatasra és a tarsaikra valo kivancsisagra 6szténoz.
(2 Tudd meg, mi akarok lenni, ha nagy leszek!
* Az egyik tanul6 egy jovébeli szakmara gondol.
+ A tobbi tanuld igen vagy nem kérdésekkel sz{ikiti le a kort (pl. "Kreativ munka?
A szabadban val6 munkavégzéssel jar?").
+ Csak harom esélyt kapnak arra, hogy helyesen tippeljenek.
+ Osztdnzi a kritikus gondolkodast és a strukturalt kérdezést.
(3)Sorakozé!
* Ossza a tanuldkat két vagy harom csoportra.
* Meghatérozott sorrendben kell felsorakozniuk anélkil, hogy beszélnének (pl.
szlletési honap, magassag, keresztnév abécé sorrendben).
+ Osztdnzi a csapatmunkat és a nem verbalis kommunikaciot.
Végrehaijtas és kiigazitasok:

Valassza ki a csoport méretének és dinamikajanak leginkabb
megfeleld tevékenyséeget.

A nehézséget a tanuldk életkora és ismeretségi kore alapjan allitsa

be.

Biztositson baratsagos, itélkezésmentes kornyezetet a részvétel
Osztonzése érdekében.

A tevékenységek virtualis kornyezethez is igazithatok (pl. a tanulok

beirjak az "igazsagokat és a hazugsagot" egy chatbe).

Célkitilizés: A cél: a kapcsolatok elésegitése, a kommunikacio
javitasa és egy kellemes csoportdinamika kialakitasa
szorakoztato és interaktiv tevékenységek réven.
Célcsoport: Serduilék (12-18 évesek)
Anyagok:
Nem szlkséges, de opcionalis kellékek (pl. névtablak, kis
kartyak) hasznalhatok.
Szerepek:
Felvezet6 (tanar vagy felnétt): Elmagyarazza a
szabalyokat és moderalja a tevékenységeket.
Diakok: Aktivan részt vesznek a csoportgyakorlatokban.
Varhat6 eredmény:
V. Erésebb kapcsolatok a tanulok kozott.
v/ Fokozott bizalom a személyes meglatasok
megosztasaban.
Vv Jobb kommunikacio és problémamegoldas.
Vv Pozitivabb és befogadobb osztalytermi kbrnyezet.




2.1.7.5 PPR&ALE — Biztonsagos helyek

Célkitlizés: A cél olyan kijeldlt fizikai vagy emberi tdmogaté rendszer biztositasa,

Szerepek és feladatok: ahol a tanulék stresszmentesithetik magukat, szabalyozhatjak érzelmeiket és
Biztos személy (tanar/tanacsadd): Pszicholdgiai alapképzéssel, Utmutatast kérhetnek egy nem itélkez6 kormnyezetben.
. p , s e . Célcsoport: Serdiilék (12-18 évesek)
konfliktuskezeléssel és kamaszkommunikacioval kell rendelkeznie. A
* Meghallgatja az érintetteket, anélkul, hogy automatikusan intézmeényi eIt EEr LR 20 E BN RETE IR E D EVE NN SIS RS 20 )
intézkedéseket hozna (kivéve ha az iskolai irényelvek vagy etikai tevékenységekkel felszerelve (pl. kdnyvek, rajzeszk6zok, érzékszervi eszk6zok,
., . . ’ puha Ul6éalkalmatossagok, pl. babzsakok).
|ranyelvek ezt megkovete“k)- Biztonsagos személy: Egy képzett felnétt (tanar, tanacsado vagy

Utmutatast és érzelmi tmogatast nyujt, mikdzben el6segiti a bizalmal et TS REE PR EREE S (TR AT S VAT
és a titoktartast meghatdrozott szinl ruhazatot) visel.
) Varhat6é eredmény:

Biztonsagos szoba: KijelOlt csendes, alacsony ingerultségl kOrnyezet, B Ao e A rae (oo RN 100 4 I 1o -8

ahol a tanulok 6nszabé|yozésra képesek_ vV Fokozott érzelmi biztonsag és bizalom az iskolai kdrnyezetben.
. ;s e g . , V. Jobb diak-tanar kapcsolatok, amelyek inkabb a tamogatason, mint a
Tartalmaznia kell relaxacios eszkozoket, peldaul olvasnivalokat, fegyelmezésen alapulnak.
miveszeti eszkozoket vagy érzekszervi targyakat. V. Jobb érzelmi szabalyozas és 6ntudatossag a tanuldkban.

|dealis esetben egy képzett felnétt fellgyelete mellett, aki biztositja a Végrehajtés és kiigazitésok:
tlsztelette IJeS Iég kort Az iskolak rotalhatjak a biztonsagos személyeket a rendelkezésre allas

biztositasa érdekében.

A helyiséget nem biintetésként, hanem inkabb joléti térként kell felfogni.
A titoktartas kulcsfontossagu, de a személyzetnek tisztaban kell lennie a
kotelezd jelentési hatarokkal (pl. az 6nkarositas vagy bantalmazas
kockazata).

A biztonsagos terek adaptalhaték az online tanulashoz virtualis
bejelentkezési Ulések vagy digitalis "csendes szobak" révén, ahol a diakok
kapcsolatba Iéphetnek a tdmogatd személyzettel.



2.1.7.6 PPR&ALE — Mindenki bent s

Jatékutasitasok:

(dJThe A jatékvezet6 a foldon 1évé kétél segitségével kort alakit ki.

(2students a kéron beliil kell alini anélkiil, hogy a kétélhez érnének vagy
ralépnének.

(3)f a csapat 10 masodpercig sikeresen bent marad, a kor kisebb lesz.

(4he kihivas folytatodik, a tanuldknak kreativan kell egyiittmiikadniiik (pl.
egymasba kapaszkodva, egyensulyozva, a korlatozott helyet hatékonyan
kihasznalva).

(5)The A jaték akkor ér véget, amikor a csoport mar nem fér el a kétélen beliil
anélkul, hogy kilépne.

Megbeszélés és reflexio:

Milyen stratégiak valtak be a legjobban a koron belul maradashoz?
Hogyan segitett a csapatmunka és a kommunikacio?

Milyen kihivasokkal szembesultetek, és hogyan kuzdottétek le 6ket?
Hogyan kapcsolddik ez a tevékenység a valos élethelyzetekhez, ahol
egyutt kell mikodnunk és alkalmazkodnunk kell?

Célkitlizés: A csapatmunka, a kommunikacio, a problémamegoldas
és a fizikai koordinacio fejlesztése egy kdzos kihivason keresztil.
Célcsoport: Serdiilék (12-18 évesek)

Anyagok:

Kotél (a foldon egy kor kialakitasahoz)

Szerepek és feladatok:

Feladatok: Tanar/facilitator (jatékvezetd):

-Elmagyarazza a szabalyokat és felligyeli a biztonsagot.
-Batoritja a csapatmunkat és a kreativ problémamegoldast.
-Biztositja a tisztességes jatékot és az elkotelezettséget.
Jatékosok (5-10 f6s csoportok):

-Munkalkodjanak egyiitt, hogy beférjenek a zsugorodd kérbe anélkiil,
hogy a kétélhez érnének.

-Kifejlesszenek kooperativ stratégiakat, példaul egymason
egyensulyozva vagy a pozicidjukat modositva.

-Tiszteletben tartjak egymas fizikai hatarait a problémamegoldas
soran.

Varhaté eredmény:

V. Javitott csapatmunka és problémamegoldé készség

V. Fokozott nonverbalis kommunikacio és térérzékelés

V. Megerdsodott a tarsas kapcsolatok a bizalom és az
egylttmikodés révén

V. Kreativ gondolkodas 6szténzése nagy nyomas alatt allo
helyzetekben.
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