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Miért vagyok itt?

Hol targok most?
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‘ A munkaflizet Keletkezésének hattere J
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Sajat gyartasa és fejlesztési anyagok, munkafiuzetek, isnr\er‘et’r.e1r‘jesz’r.c:‘:i.j
pszichoedukacids tartalmak, tarsas)atékok, cikkek, kényv-, filma)anldk,
idézetek, )atékos, kreativ feladatok, eldadasok




Magardl a fuzetral

- Az otlettél a megvaldsitasig -
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Magardl a fuzetral

- Célcsoport, célkituzés -

1 2

' Célcsoport ] I célkituzés 1

« Sok értékes fellelhets anyag 6sszefogasa

« Felvételi vizsgara készulé gyerekek
« Szulsk  Interaktiv lehetéséq

» Pedagdgusok » A felvételi feladatlapokon tul a testi -
Lelki felkészulést allitya kézéppontba
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A munkafuzet oldalai, felépitése

Kézponti
felvételiral
altalaban

e Hogyan all 6ssze és
hogyan néz ki a
felvételi vizsga

e Mire érdemes
odafigyelni a Kitsltés
kézben

e Hogyon érdemes
haladni a
kitoltéssel?

Kezponti felvételirdl dltaldban

p K kszépiskoldba tsrténd felvételi eldtt 4, 6,

vagy 8 osztilyos szakkszépiskoldba,
szakiskoldba, vagy gimndziumba lehet
jelentkezni.

\\\\\\\ A felvételi vizsga sordn 45-45 perc dll. a

rendelkezésedre, hogy egy matematika és
egy magyar nyelvi feladatsort kitsles.

\:I\Ti_zxé');a[ ﬂilugé‘f ] . ﬁt;.i:_;r_\:\ Eb_i._k_dl_)gl_j
+ 10 db dltaldban egyre + 10 db dltaldban egyre

nehezedd feladat nehezeds feladat

« Altaldnos nyelvbani és + A logikus gondolkoddsra
szbvegértési ismeretek és a vélaszhoz valé

+ Utols6 feladat egy eljutds minél egyszeribb
fogalmazds (vélemény, menebére dsszpontosit
térténet), aminél a » Néhany feladatndl le
kiilalak, a kivitelezés kell vezetni a szdmitdst
és maga a szbveq is és indokolni kell az

értékelve van egyes dontéseket

\\\\\\_ Tehét iddkorldt alatt kell a lehetd
\

legtsbb pontot megszerexni.

Eppel-Pasztor Adrienn - pszicholégus

Altalanos tippek, stletek
\\\\\\\ Amire érdemes odafigyelni vizsqa kszben

*» Mindig pontosan olvasd. el, hogy mi a kérdés, és milyen
jellegi valaszt varnak!

+ Arra vélaszolj, ami a kérdés volt!

+ A feladatmegolddsokkal tetszdleges sorrendben
haladhatsz, de érdemes dgy beosztani ax idédet, hogy
legyen lehetdséged méq drolvasni is a vélaszaid!

. irj olvashatéan, és ha arra keril a sor, javits
egyértelmien!

» Ha dgy érzed, hogy magakadbdl. egy feladatban, Lépj
tovdbb a kévetkezdre, késsbb még visszatérhetsz hozz bl

\\\\\\\ Hogyan érdemes haladni a kitsltéssel

« Hogy jél tudj haladni, kezdheted azoknak a g\
feladatoknak a megold dsdval, amik: an \

o gyorsan mennek ’%
o amelyikben {rni is kell, nem csak "vdlasztani” R

o amilyen tipusi feladattal mar taldlkoztal |/
o amelyik megolddsaban biztos vagy ) {
o amelyiket, ha kihag'yndd., sok pontot veszitenél vele \ '\\
o amelyik mélyebb koncentrdcist, &sszpontositast \ |

Lg'é nyel @
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Vizsgaspecifikus
szorongasrdl

o Altalanos fogalmak

o AKtualis
allapotfelmérés

e Stressz tényezoi,
stresszkezelési
technikak

Milyen a vizsgaspecifikus
szorongas?

” A stressz fogalma

. 037 képzelhetjik el az életinket, mint egy kolvséavetést
(ahol. 8sszegezxitk, mennyi pénxt kapunk, &s mennyi
pérzt kolsiink):

o Kiadds: a stressz, szorongds
o Bewérel: a Kikapcsolédds, pihenés, stresszkezelés

« Akkor érziink ilyer, ha valamit befolydsolhacatiannak
tartunk, és dgy érezzik, nincsenek rd eszkezeink

* De természetesen a stressz j6 is Lehet, mert egyfajta
hajtéerd, aminek célja, hogy Fejlédj, felilmild enmagad

o A fent emlitett stressz olyan specidlis fajtdja, amit
akkor érziink, amikor bizonyitanunk kell
képességeinket, ismereteinket, é5 a lehetséges kudare
érzése akdr bénis is lehet

+ Bletink sordn mindannyian més &s més helyzetek:dl,
dolgokrsl. tartunk, vagy Félink, erre sokféle testi
reakcisval valaszolurk, (ay teljesen természetes, hogyha
ezt érzed

Eppel-Pésztor Adrienn - pszicholéqus

A vizsgaszorongés

Ex teljesen természetes, normélis!
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Hol tartok most? A stressz tényez8i, megolddsai

Hogyan tudunk drrd leani exeken ax

H ndotok, h
9T %/ érzéseken, gondolatokon?

| hamarosan itt a felvéreli,

Ha arra gondolok, hogy

hamarosan itt a

felvéreli, tay néz ki az | ilyen gondolatok |
‘ arcom: | | motoszkélnak a fejemben: | ﬂ / \ 2
o s P Felismerjik a Ismeriink hozzé
tineteit eszkszzker,
H M m w melyekkel
e K S o l cstkkentherjitk

O 'F.d a @ ﬂ Arra kérlek, hoay gondolj egy |
helyrerre, ami valamilyen
| sresszt okoz szémodra. Mit &
hol érzel a testedben? (PL
Goresbe réndul a gyomrod? Fgj a
fejed?...) Rajrold/seinexd/ird
be, hogy késébb is seglrségedre |
lehessen a felismerésben

—
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Kiegészitenivalsk:
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Te milyen technikékat szokedl alkalmazni,
ha izqulsz, stresszelsz valamin?

Nevezz meg magad kordl...

Mit jelent szdmodra a nyugalom? Hol

/‘-& érzed magad biztonségban?
3 dolgot,

amit hallasz

~
=

/‘\ o N
5 do"w o o 5 kek seind doigot,
aninek dezed t o smitiage
azillatdt 4 dolgot, amit

/ meg tudsz
v/ { érinteni ﬂ
A
Tizt,amita \ Al /\_/ ..... /t‘/ %

szadban érze|

Milyen technikdr tervexel alkalmazni a
felvéreli eléw?

-
- <
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|+ Igunk say forrs Lovess
« Vegexsiok igutye

2 Eszkozsk a stresszhelyzet kezelésére

Fesziiltség levezetése a.......
" SZAION / “IZMOKON
( \ Végezink progressais
\ szorltsuk )&nl.be a

. B ok
| . zgm;l,gum, Eneklés \
|+ Beméljunk kedvesen magunkhoz | |/
[« Olvassunk megryustars | kifijasra) |
Winsidin, ¥ |[ « Sportaljunk rendszerssan |
||« Soribsurk mes eay pliisséllarss, |

Siobazink

kexirket, fessitsak meg o
testiinke, majd angediok el

B —

A ~ e /’"
e couzom-roxoﬁ/ KEZEKEN < 4 =

« Szerepcsere: soedoljuk véaig, egy | |+ Rajuoljurk, Firkdjurk,

swhmunkra fontos swemély mit | grurméxzunk, seirsxiin

| tenne. \ | atkessurk a keziinkhel
|+ Poaitts tlmény feleleventcise [ - Irjunk naplée |
|+ Képreljurk el eqy ufiz, amibe + Hamndjurk tresm-lobde 5 |
| mirden fescoleséqer belefijunk ||
NIz &8 most” gyokorlat R

—_— P ————q
T BORON ¢ BGESZ TESTEN
* Vesyink egy forrd xubaryt \ :
| Bfunmdnkfdugykedwl \ ) ]:m\:,ﬁ?::fdcﬁ A
| drinee | mennyisked, mintsigl
[ | kozdsra
( + lgyunk sok folyndékor
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Felkészulés a
felvételi vizsgara

o Targyi tudas szintjén

@]

@]

o

o

Hogyan készul)?

Mit tegyél a vizsga nap)an?
Mit tegyél a vizsga kézben?

Mit tegyél a vizsga utan?

Felkészilés a felvételire

ﬂ Tarqyl tudds szingén
« Otletek az "éles" helyzetre
« Otletek a suobeli felvételire

HOGYAN XKESZULT?

* Minden ismerds helyzet biztonsdansabb
o Smerezx rutint o felvételivel kapcsolatban
* Gyakerolj tlpusfeladatokat, ugyanis nem a teljes
tuddsodrél kell swdmot adnod
= Végexz "thyz.eDa)'nkoanDol:":
+ Oldd meg a kordbbi évek feladatsorait olyan

helyzetben, mintha az "éles lenne”, simuldlva
i il i

ave J
feladatlapra, kézzel irj, mérve az idés

+ Teremts a felvételinek megfeleld kirnyezeer
magad koril, zdrd ki a zavars cényexdker

+ Képzeld el, ahogyan éppen irod o felvételis, Az
elképrels kép apré elemeit a képrelered
seqitségével alokisd olyanra, amilyenné
szarabnéd.

+ Lsmerked] meg o javittkulcesal, 65 nézd mes,
milyen szempontok seering ponzoznak, mik
seémitanak.

Eppel-Péseror Adrienn - pseicholiqus

MIT TEGYEL A VIZSGA KOZBEN?

» Eldszér is val d meg a gond Tond sdod o
felvérelirél:
= Valsban eqy fontos mérfoldks, de kisebb a silya, ming
gondolod:

Az, hogy hol kexded meg o tanulmdnyoidat csak
axt; jelenti, hogy milyen don induls el a
,7(;),\ kivilaszrott célod irdnydba (o kezdépont), nem
| pedig oz élesed milik rajta
« Nem az iskola hatdrozza meg, hogy mi vélhat
é beléliink, hanem mi magunk - a j6 iskola a j6
képességil gyerzkek miatt oz
o Gondolkowz errél dgy, mins eay kihlvds, eqy lehesdsés,
heqy kiprébdld magad &s nem mdsokkal versenyzell
+ ldzz fel magadban egy kordbbi eseményt, amiker
sikeresen oldottdl mes mér feladatot!
+ Pokuszdlj o feladatlapra, nézd 4t ez ssseeser, &s vilasd
ki, melyikkel sreretnéd kezdeni!
+ Figyelj a pontos leirdsokra, &5 azokkal kezdd, amiket
biztosan tudse!
« Ellendrizd a munkdd!
+ Havan lehetdséged, eldtte ismerked] meg a teremmel
(milyen szinek Lichatbak, szagok érezhecdek ott)

Eppel-Pdsetor Adrienn - pseicholiqus

» Teljesen tarmésaetes, ha mdr dgy érzed, hogy lemerilt az
energiatanked, nehezen tudsz koncentrdbni, dsszpontosisani, vagy
slveszibatted o motiviciddat

o Ehhez segit:

« ¥ésmirs iddbeosztdist, hogy a feluitell napjdia méq
mennyi idéd van &5 miket seretnél addig megesindlni,
dbnézni, detanulmdnyonni:

= Legyen teljesithess ex o lista &5 annyit véllalj,
amennyi tényleg belefér

= Emellert Legyen idéd a pihendsre, kikapesolsddsra
is

= Ne aggédj, ha nem day alakulnak a terveid, ming
ahegyan gondoltad

« Hidd el, ax alapos készilés miqitt sokkal ssbb id#
van, mint gondolndd!

o « Az idébeosards, rendszeresséy, rutintervends:

« Tanulj eqyenleresen, olyan krilmények kizaer, mink ahogyan a
felvételin is foquz, mert o kordbban Lsmert helyzet nagyon sokat
seqlt ax informécitk eldhivisdban

» Kérdexz utdna:
= Ha vannak ismerdseid, ahik kordbban felvételiztek, kérdezd
meq dket, hogyan éleék meq o feluételiz, milyen tandcsokkal
Latnénak el téged.
= Konnyebb gy kisuilni, hegyha tuded, mire szdmiss!

« Tdéad fel o céljnid!

= J6 takrika Lehet, ha végiggondeles, hogy miéet is csindlod ext,
hové szeretnél eljusni, mit szeretnél elirnd &5 ird is 2!

Eppel-Pasbor Adrienn - pszicholgus

MIT TAPASZTALHATSZ A VIZSGA KOZBEN?

* Szapora légzést:
= Végezz légndgyakorlatokat (Lasd a 9. oldalt)
o Nydjosee
» Kézizzadds:
= Vigyél magaddal kézfertétlenitd, &5 eqy olyan
komfortos ruhde, amelyben nem érzed rosszul magad -
nem Libszik mesg, ha beletarlod o kezed

+ Terermts magad korill kemfortos, kényelmes helyet, ahol a
kisrilményekhez képest a lehets lagjobban érzed magad!
= Vidd el o kedvenc tdrgyad (mely olyan, aminek
elvitele nem tkbzik o Felvételi szabdlyzattal)
o Teremts rendet magad kel
= Mire Lenne o Leginkdbb szikséged ahhox, hogy

kényelmesen, otthonosan érezd magad oz
irdsbelin, &5 a lehet? legtabb feladatot mesg tudd
oldani?

Eppel-Pészpor Adrienn - psicholsqus

« Téjékonsdj réla, hogy hové kell menned megirni o felvételic

« Avizsga eldeti napon pihenj eleget, éthexz meafelelden,
esetleg nézd dE oz anyag azon résueit, ahol kivételek vannak,
kiiltrleges mabdlyok

+ Ha silksézed van rd, kérj sesizséger!

= Készillj el® a vizsga eléti esce:
o Pakolj be minden fontos kellzket
+ Ellendrizd, hogy houd kell menned, hiny drdra
o Mikre lesz sziikségem o vizsoén:

MIT TEGYEL A VIZSGA REGGELEN?

+ Bléd este fekid] Le iddben, G5y hamar, kipihenten tuds
Felébredni

+ Reggelizz

+ Végezz néhdny Léqziayakorlatos

+ Es késxits eld mindent, amit méq eléxd ests nem tertél be
[Folyndzk, nasi, széldcuker)

+ Indulj el és érkexz. meg iddben

+ Eayéb terveim:

Eppel-Pasbor Adrienn - pszicholsogus

A VIZSGA UTAN:

+ Lazits, jusalmazd meg magad a kitartt murkdéet,
felkészilésért, jeayend meg azokat o stracégidkat, amik
bevdlzak, j6l mitkidrek, hoay mdskor is alkalmazni tudd.

m 2)] Testi szinten

+ Hogyan hozd magad "forméba”
a felvételi napjra?

Pty (et

&
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A VIZSGA UTAN:

« Mit érdemes beiktatni és mit érdemes kiiktatni + Etkezés : ;
. . . o Felvételi elétt hasznos, ha kordn és kdnnyit vacsorézol,
Felkész'u’lés a * L“""M'f“'m}m“.’“d meg magad a kivarts "“t“'.‘é"t) . o A felvételi okozta stressz. hatdsdra illetve kannyil reggelid van. A nihéz. él:;L el.:;n\ja a vért
felkészillésére, jegyezd meg azokat a stratégidkat, amik ingerlékenyebbek, fdradtabbak, szétszsrtabbak :1. agybsl auL. e[nés:.céshez Ennek az a :ve ezrv;i,nye
é . . . bevéltak, j6l miksdeek, hogy maskor is alkalmazni tudd. lehetiink. Ezért j6, ha feltsltsd magad \\‘m ~& :\57 nem jé ‘:‘ W\’, vagy nem tudsz ‘1374 °':\'E°L'¢' n,
l l kkal. A legfontosabb a C, és o B 528 J % ahogyan méskor. Viszont érdemes folyadékkal
e Ve e ' v‘zsgara : .5 w.tammok 31 feltsleeni magad. A folyadékkal. feltsleott test,
5 Testi szinten vitaminok, valamint a magnézium. W ksnnyebben széllizja az oxigént a véren segitségével az
' Ly glses
o + Hogyan hozd magad. "formdba” o A stressz hatdsdra emelkedhet az édesség irdnti agynak.
a felvételi napjdra? 4 igényed. Ez azonban lassitja, tompija az agyad. o Tervezett felvételi eléeti menit:
Ezért ha meg tudod tenni, csoki, kéla, energiaital
° Test| sz;nte'\ helyett eqyél gyimslesst, széldcukrot. A felvételi
Taplalkozag ﬁ'zf"%ﬂfztdf eldtti héten érdemes az dtlagosndl tebb gyiimslesst

és zoldséget is enni, illetve nem drt a napi 1,5-2 L
g viz. fogyaszbédsa.
— [)beitd[gteﬁe? o A fesxuttséged laeszélag jol Le Lehet vezetni a
\ N 7 épes jarékokkal, elektronikus
f eu.kﬁw kel, de azt is észreveheted, hogy az
agyadat gy nagy jaték teljesen lemorzsolja. Ha

o Hogyon hozd magad

o Minél tsbbet alszol a falvét:etu elétti héten, anndl Jobb

P ; 3 208 Hicigrat de ez kiilenssen iaaz a vizsga eldtti napra. Ekkor mér
formﬂba? nem hiszed, préb.old ki, gépexz 1-2 6rdt, majd allj ne tanulj, hanem kapesolsd) ki, tsleéd; fel!
neki eqy felvételi feladatlapnak, és tedd meg, hogy
legkszelebb frissen (nem dgy, hogy a gépiddre + Mozgés
vérsz, mikszben (rod a kivetkezd feladatlapot) o A mozgaés segit levezetni a stresszt. Ha eddig nem
P g "‘i o hsedaug:net
kirslresz egy j feladatlapot. Ehelyett keress mozogtdl, akkor egy kis pihentetd séta is nagyon jét foq
i = i - valami aktiv elfoglaltsdgot! Mondjuk, menj el tenni a szabad levegdn.
Q M‘t erdemes be‘ktat“' es Futni, rbolni.,rvitgy c:agk sétalni. " Tervezett felvételi elétti mozgdstery:
° Vugyunr( magunkkal ,mindent, amit csak szabad” .

mit érdemes Kiktatni?

- olyan doLgokac amiktdl komfort:osan érezzik
mc\f)'ur\kat.

Eppel-Pdszror Adrienn - pszicholéqus Eppel-Pészror Adrienn - pszicholéqus Eppel-Pésztor Adrienn -~ pszicholégus



Kiegészits oldalak

e Ha nem lett elég
pontom

o Szdbeli felvételi
segédanyag

e Hogyan segithetnek a
szulsk?

e Felhasznalt irodalom

Ha nem lett elég pontom Szébeli felvételi

+ Vannak olyan iskolak, ahol szébeli felvételire
keriilhet sor:
o Ez eqy addig ismeretlen helyzetnek tiinhet,
{gy teljesen érthetd, ha izgulsz miatta - ez
is azt mutatja, hogy fontos szamodra a cél
+ Ami a szébeli felvételin NEM BAT:
o Ha tévedsz, mert kijavithatod
o Ha valami nem jut eszedbe, mert kérhetsz
idét
o Larhats legyen, hogyan gondolkozol, és
milyen céltudatos vagy (hogy oda steretnél
Jérni)
o Legyél magaddal olyan megérts, mintha a
[ 2] legjobb bardrodat biztatnad (keresd meg
-y erdsségeid)
. e Mutasd meq a személyes oldaladat is (mert

» Az, hogy a feluételi napjdn hogyan teljesitesz,
rengeteq tényezd vsszessége, (qy eléfordulhat,
hogy nem dgy sikeriil, ahogyan szeretted volna

o Teljesen érthetd, ha emiatt dithds vagy,
szomord és csalédott

o Tovdbb nehezti a helyzetet, hogy a
bardtaid sikerének ugyan srillsz, taldn
kicsit irigykedsz. is réjuk

« Prébéld megkeresni, hogy mi az, amit
nyerhettél ezzel a helyzettel?

= / \'II eléfordulhatnak személyes kérdések):
: . L . }.h_,%J o Magadrél (erdsségeidrdl, arrél, amikre
» 11 eqy Leveler, érasseiddel, gondolasaiddal a 117 biiszke vagy, hogyan Lacod magad)
Jﬁ“f‘t'l“ “L:[‘““S“i"“kn e beslas ey Ao mukninn, | [/« Tkoldn kivili ideizésrél (hobbik,
amefor elolvasod: | A1 olvasmanyok, programok)
L.*' o Térsas kapcsntatnkrr"'
’é L = Tanulményok=*'

Eppel-Pésztor Adrienn - pszicholégus s‘;;()‘\'

= Ha nehezen szélalndl meg, haszndlhatsz
id8nyerd technikdkat, amik arra szolgdinak,
hogy:
o mikszben mi magunk beszélink, egyittal
3-ond.oLkodhassunE is a mondandénkon, és
id 8t nyerjink
> Fontos, hogy ezeket ne gépiesen haszndjuk,
{ i | hanem természetes, spontdn médon

( \"\l'-.\o Mik lehetnek ilyenek:
[ = Visszakérdezés "J6l értettem, hogy..."
k.' » Ldtszélagos kezdés: "Ertem, tehdt oz a

kérdés, hogy..."

| \.‘

| » Narrdlds: "Nagyon fontos ex a téma..."
! v Jdékérés. "Kérhetnék néhdny percet,
= hogy dtgondoljam?”

« Vélaszod tiinjsn felépirettnek

+ Mosolyog] - ha (gy teszel, fizikailag is jobban
fogod érexni magad, mert az izmaid
ssszehizéddsa az agyadnak "boldog” parancsot
kild

« Tartsd a szemkontaktust

Eppel-Pésztor Adrienn - pszicholéqus



Iskolai, pedagdgiai teriletek, ahol

hasznalhatd

Osztalyfandki
drakon, tandrakon

e A munkafuzet egésze, vagy
néhany Kivalasztott Lap)a

e Egyéb opcick:
o Egyénileg Kitéltve és
megbeszélve
o Parosaval megbeszélve
o E£9ész osztalyos szinten
(stresszKkezels
osztalyfoglalkozas)

Egyéni
tanacsadasban

o Eszk6z és szempontok az
egyéni tanacsadasbon

e Szorongasoldas, mint
tanacsadasi cél

Otthon

o Szulék, pedagdgusok
pszichoedukacid )a

* Lehetoség a K626 mingségi
egyutt toltott idére




Hasznalatahoz szikséages
nfrastrukturalis, targyi
feltételek

Elézetes Kompetenciak, melyek
szukségesek a hasznalatéahoz

e Gyerekek oldalardl: .« Minimalis targyi felkészultség
o Nyitottsag
o Amire Szikség van:
o A munkafizet maga (akar online is)
o Irédeszkoz

e Pedagsgusok, szulsk oldalardl.
o AKtiv, érts figyelem

Odafordulas

o Nyitottsag

o Nyugodtsag

o Példaadas

o Batoritas, tamogatas

o



Kiprébalas, hasznéalattal kapcsolatos
tapasztalatok, visszajelzések

o Tobbféle platformon tériéné megosztas - 205.000 ember
e SoK Kedves visszajelzés
o Pedagdgusok \
o Szulsk

o Diakok, egyéni folyamatok




Tovabbfe)lesztési, Korrekcids Llehetdségek

o Megfontolands a Kevesebb néha tobb elve

e Célcsoporthoz igazitottsaa:

o Didkok szamara kevesebb széveg

o Tobb interaktiv feladatlap
e Szerkezet atstrukturalasa - jobban atgondolt tematika
» Tovabbi kiegészits oldalakkal, jatékokkal, eszkézokkel

valé bovithetssége




Szeretettel varom a

kérdéseket!




Felhasznalt forrasok

« Pszichodiak Alapitvany instagram oldala
o sulinyugihu

 Eppel-Pasztor Adrienn - stresszkezels csomag




Készondm szépen a
megtiszteld figyelmet!

SN




