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CEL, CELCSOPORT

' 7.0SZTALY
ALtalanos iskola: hamarosan felvételi
Gimnazium: uj koézeg, Uj kihivasok

Stressz: A szervezet nem specifikus valasza az igénybevételre
(Selye, 1978)
e fizioldgiai tunetegyuttes - altalanos adaptacios szindroma
o alarm, ellenallas, kimerulés
« Hatasa: egészségkarositd magatartas, Sngondoskodas
csokkenése, élettani funkciok megvaltozasa

Stresszkezeld mdédszerek: cél - adaptiv valaszok kialakitase
e stresszorok csokkentése
o készségszintl moddszerek (atkeretezés, relaxacid)
e tarsas tamogatas



FELEPITES

i * * *
Hangolddas  Stressz Eszkozelnk Lezaras
Bemutatkozas Mi a stressz? Mit tehetunk a Tanulsagok
Bemelegitd feladat Mikor éljuk meg? stressz ellen?

Nem vagy egyedul!



Gyakorlat

Mutasd meg hogy érzed
magad! - 5 perc

A stressz arcai - 10 + 5 perc

Stresszlevezetés - 5 perc

Gombolyagdobalés - 15 perc

Hullamzas - 5 perc

Leiras

Mindenki megmutatja egy
mozdulattal --> tébbiek
leutanozzak

Mi jut eszedbe a stresszrol?
Egyéni majd kiscsoportos
megbeszélés

Plakatkészités:
stresszlevezetdo modszerek
Progressziv izomrelaxacioé

Gombolyagbdl halo
készitéese kozottuk -->
egymasnhak kedvesséeg,
erosség mondasa

Hullam inditasa és
kivezetése kézenfogva

Cel

Egymasra hangolédas

Téma atgondolasa, megbeszélése,
sokszinliség felismerése

Megkulzdési médjaik, erésségeik
felismerése

Tarsas kapcsolodas megélése,
megerosités

Stressz kiengedése szimbolikusan,
lezaras, lazulas

Eszkoz

papir, tollak

papir, post-itek,
filcek

gombolyag



GYAKORLATOK RESZLETESEN

BEMUTATKOZAS, MIT FOGUNK MA
CSINALNI

MUTASD MEG, HOGY ERZED MAGAD!

Korben allunk, és aki kezd, egy mozdulattal
megmutatja, hogyan érzi magat éppen. A tobbiek
leutdanozzak a mozdulatot, majd ezutan jon a
kovekezo.

Mozgasos
megérkezeés
+ egymasra

hangolddas az
utanzas altal



A STRESSZ ARCAI

Mi jut eszedbe a stresszrél? Mikor szoktad
érezni? Hogyan jelenik meg benned? Van-e
jO stressz? (a kérdések irdnyadok, nem muszaj Edukacios tema, ha nem jon fel

az osszeset feltenni, attdl fu mennyire mMaguktol: L .
: 99 Y Stresszorok - kulsé/belsé;
dolgoznak maguktol)

pozitiv/negativ;

-atgondoljak a temat egyenileg kellemes/kellemetlen

Fejlddést seqitd: eustressz
MegkUzdd képességet legydzo:

Kiscsoportos megbeszélés - papirokra ]
P 9 Pap distressz

felirhatjak az otleteiket
Nagycsoportba par fontosabb otlet behozasa



STRESSZLEVEZETES

Mit szoktal csinalni, hogy megnyugodj,
vagy hogy ne is kerulj stresszhelyzetbe?

Egyéni atgondolas majd kiosztunk post-
Iiteket, melyekre rairjak otleteiket. Ezt
kovetden a tablara kitett szines plakatra

felragasztjak a post-iteket. Kitehetik az Progressziv izomrelaxacio - k6zds
osztalyterembe - emlékeztetd sajat gyakorias, eszkoz bemutatasa
technikaikrol! lzomcsoportrél izomcsoportra

haladva tudatosan azok megfeszitése majd
ellazitdsa kovetkezményeként oldddik a stressz



A gyerekek korben allnak, egymastol olyan
tavolsagra, hogy még konnyen tudjak dobni és
elkapni a gombolyagokat. A jatékvezeto kezdi.

Valamennyit leteker a gombolyagbdl, megfogja a
véget és odadobja a csoport barmelyik tagjanak.

O elkapja, megfogja a fonalat, és a kezében

tartja, majd leteker beldle valamennyit és eldobja
a kovetkezoének. Igy jol latni, hogy ki kapott mar

"labdat”, ki tartja a fonalat a kezében.

Fokozatosan kialakul egy halod, s mindenkinek

csak egyszer lehet a kezébe kapni a gombolyagot
és a fonalat. Mikor mar mindenki kapott labdat,
akkor alljunk meg egy kicsit: igy mindenki ossze
van kotve mindenkivel, mindenki kapcsolatban

van mindenkivel.

Eddig arrol
beszéltunk, milyen
stressz helyzetekkel
talalkoztok és
hogyan kezelitek
azokat. Most
beszéljunk arrél,
hogy miben vagytok
erosek, ugyesek!
Kérlek mondj két
erosséget a
tarsadrol, ami
szerinted a
stresszhelyzetekkel
valé megkuzdését is
tamogathatja!

Stresszkezeles -
tarsas
tamogatottsag
fontossaganak
kiemelése halo
kialakulasa utan



HULLAMZAS

Lezaro kor

Korben allnak kézenfogva, de “Beszéeltunk ma a stresszrol, mikor
van kezdd és zaré ember (egy jelenik meg, miért marad velunk és
helyen megnyitott kor). hogyan tudunk megszabadulni

Az elsbé ember elindit a téle. Képzeljétek el, hogy ez a
karjaval egy hulldmot, és stressz elindul és végighalad
ahogy fogja a mellette levd mindannyidtokon. A legutolsd
kezét, tovabbadja. Az utolsd ember engedje el, vezesse ki a
ember *kivezeti” a hulldmot a stresszt az osztalybdl.”

korbdl.

Emberalak rajzolasa (akar életnagysagu) -> hol
szoktatok érezni, ha feszultek vagytok?



KOSZONJUK A
FIGYELMET!
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