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Feladatok
‘ Péntek

Jo tanacsok
versenye+Erzelmi dal

Csiitortok frasa
Tulélscsomag+Szoképzés

Szerda
Szdasszociacio

Kedd
Mentalis kviz

Hétfé
Stresszoldo gyakorlatok




FelkészUlés

« Vezet8ség bevonasa
« Feladatok szerkesztése
= Tantestuleti bejelentés bee

= Tajékoztatas

= Elgkészllés




Feladatok

Vizualis elvonulas
Stressztisztitd6 gondolatzuhany
Vészhelyzeti belsé hang
SMS a stressznek

Forditott napld

Gondolat szemetes-er6zsak
Csendkaland
Stressz-szorny rajz
Varazstargy a zsebben
Pillangéléegzés

Lufilégzés

Tanclépés tanulas

Stressz buborék

»

Vizudlis elvonulas

Feladat: Kepzeljetek el egy nyugodt helyet, amire ha gondoltok, jo
érzéssel tolt el. Csukjatok be a szemeteket 3 percre és probaljatok

meg minél részletesebben elképzelni ezt a helyet!

A papirra irjatok ra, ahova képzeltétek magatokat, aztan hozzatok
vissza nekiink. Maximum 10 percetek van, a pontozasnal szamit a

gyorsasag, kreativitas.

Hétfé

Stressz elleni
gyakorlatok
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Kedves stressz, szeretném, ha nem zavarnal legaldbb 3.4 Mﬂc. mar lgy
is sok a dolgom, nem kell még egy!

Nem hivtalak, men] el kedves stressz|
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1-4 osztaly (10 kérdés)

1. Mit jelent, ha valaki szomord? - Hogy boldog.
- szeretne nevetni.
- rossz a kedve.
- sportolni akar.

2. Melyik a jo megoldas, ha valami miatt ideges vagy?

- Kiabalok méasokkal.

- Elbdjok és senkivel nem beszélek.

- Beszélek egy felnéttel, barattal.
- Torok-zuzok.
3. Mit jelent, ha valaki empatikus?
- Mindig focizik.

- Segit masokon és megérti masok érzéseit.

- Soha nem beszél senkivel.
- Csak a sajat dolgaval foglalkozik.
atsz, ha valaki bant téged szavakkal?
- Visszaszolsz cstnyan.
- Elmondod egy tanarnak, szilének.
- Figyelmen kivil hagyod orokre.

/ ./ . /
- Elszaladsz, és nem mész iskolaba.

Kedd

Mentalis kviz



5-8. osztaly (22 kérdés)
1. Mi az a szorongds?
- Amikor valaki nagyon boldog.
- Amikor valaki aggodalmat érez valami irant.
- Amikor valaki gyorsan tud futni.
2. Mj segithet a szorongds csokkentéseben?
- Sportolas és relaxacié.
- Sok koffein fogyasztasa.
- Tévézés egész nap.
3. Mi segithet a stressz csOkkentéseben?
- Rendszeres testmozgas.
- Id6toltés telefonozassal.

- A problémak figyelmen kivil hagyasa.
4. Mia n’@fu/ness?

’ - Egy sport, amelyet az iskolaban jatszanak.
: - A jelen pillanatra valé figyelés és elfogadas.
- Egy jaték, amit a szabadban jatszanak.
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Kedd

Mentalis kviz
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Szavak:

REMENY, TURELEM, VIDAMSAG, OROM,
NEVETES, SZERELEM, BIZALOM, FEJLBDES,

BEKE, UJ KEZDET, BATORSAG,
TAMOGATAS, EREDMENY, SIKER,
KREATIVITAS, ERG, KEPZELET,
BOLDOGSAG, HUSEG, NYUGALOM

Szdasszociacio

Feladat: Kaptok egy sz6t, amihez j6l kapcsolédo szavakat kell
keresnetek! Probaljatok meg minél tobb szét osszegydjteni, ami

eszetekbe jut errél a szorél:

Legyetek ligyesek, a szavaitok kapcsolédhatnak érzelemhez,
esemeényhez, targyakhoz, vagy barmi mashoz, ami pozitiv €s
motivalé! A cél, hogy minél gyorsabban reagaljatok, keressetek

minél tobb kreativ, szérakoztaté kapcsolatot.

Szerda

Szbéasszociacio
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Szdasszociacio




Szdasszociacio
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Szdasszociacio
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Szdasszociacio
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Lelki uzsonnasdoboz (1-4.o0sztéaly)

Feladat: Gy(jtsetek 0ssze és irjatok le olyan dolgokat, amik ,,jé érzéssel
toltik meg a lelkiinket” - ez kertil a képzeletbeli uzsonnas dobozba.
PL olelés, vicces mese, pliiss, kakao, séta

Irjatok minél tobbet!

Plusz pont: Széképzés (jatékosan kombinéalva ismert szavakat)

Feladat: Talaljatok ki egy (j szét a stressz (mikor valami miatt izgulsz,
feszllt vagy, nyomaszt valami és nem jé érzés) fogalmara!

PL Idegbogdr (valaki ideges és stresszes), Nyomaszka (valami

nyomaszt6 dolog, amit érziink)

Csutortok

Lelki uzsonnasdoboz



Tulélscsomag stressz ellen (5-8. osztaly)

Feladat: Az osztaly készitsen egy ,,mentélis talélécsomagot™ akar
rajzolva, akar irva, hogy mi kerllne bele egy képzeletbeli dobozba,
amit stresszhelyzetben elé lehet venni.

PL ,pliissmacska’, ,,batorité hangiizenet’, ,,csokidarab”

Pontozas: L egotletesebb, legtobb darabszamu és leginkabb ,lelkileg

taplalé” csomag elkészitése alapjan.

Plusz pont: Képzelt sz6 létrehozasa C S Ut d rt b k

& Felaaat: Alkossatok egy teljesen (j, elképzelt sz6t, ami leirja, hogy Tale l(')'CSOmag stressz ellen

L milyen stresszesnek lenni.
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Mit tennél, ha valaki cstinyat mond? Jo tanacsok versenye

Mi a teendé, ha elveszted a telefonodat?

Feladat: Adjatok a kovetkezé helyzetekben segité és

3 » . . , ’, . ?
Mit tegyél, ha az iskolai étkezés nem izlik: pozitiv tanécsokat egy mésik osztalynakl

Mit tegyél, ha nem értesz egyet valakivel?
. Ve . 2/ / ?
M aEsel, el VR MegSEiEt tazse Pontozds: a kreativitas (mennyire eredeti és kiilonleges

e : 5
oy [l & ieldmete il a tanacs), a hasznossag (mennyire praktikus és valés

B ’ ’ z ?
Mit tennél, ha veszekedes van az osztalyban: helyzetekre alkalmazhatd), és a pozitiv hangvétel

f , 5
Hogyan kerj segitseget, ha nem érted az anyagot: (mennyire segitékész, tdimogatd a tanacs) alapjan.

Mi a teendé, ha nem sikertil elérned a céljaidat?
Mit tegyél, ha tul sokat aggddsz?

Hogyan tartsd fenn a motivaciédat, (érdeklédésedet) ha nehéz feladatot kapsz?

Mi a teendd, ha nem tudsz donteni valami fontosban? /

Mit tegyél, ha tll sok dolog halmozddik fel egyszerre? Pe n t e k
Hogyan érd el, hogy egy csapatmunka az osztalyban sikeres legyen? , ,
Mit tegyél, ha Ggy érzed, hogy nem tartozol az osztalycsoporthoz? JO tanaCSOk Ve rsenye
Mi a teendé, ha elfelejtetted a hazit?

Mi a teendé, ha valakit cstfolnak vagy zaklatnak?
Hogyan segits egy baratodnak, aki szomord?

Mit tegyél, ha valakit megsénesz véletlentl?

L]

Mit tennél akkor, ha latod, valaki egyedil van a sziirietekben? L .y

Mi a teendé. ha valaki nem akar osztozni esy jatékon?
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Plusz pont: Erzelem-dal” kihivas

Feladat: Egy érzelem (pl. 6rom, félelem, zavar, unalom...)

szb alapjan irjatok at egy ismert dallam (pl. ,,Boci, boci

tarka...”, , Tavaszi szél...”, ,,Csiga-biga...”, ,Hej tulipan...”, P 4 t k
de barmi mas is lehet) szovegét (igy, hogy az adott e n e

0.0 . P
> érzelemrél széljon

Jo tanacsok versenye
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+1 ,,Dobj egy like-ot OFFLINE” - program

= Feladat:Pozitiv lizenet irdsa az iskolaban, osztaly- és iskolas tarsaknak, tanaroknak.

« KoOz0Os tanc az Aulaban.




Foglalkozas

Pedagdgusoknak
(45 perc)




- Tanariban tablazat az idépontokkal

Foglalkozas vazlat

1. Megérkezés: ,.Ki vagy te, ha nem pedagogus, sziils, dolgozo né?”
- [rjatok a lapra szerepeket, pl. amit magadban szeretsz, titkos énekes stb.
2. Onreflexiét segfté kérdéssor: - Milyen gyakran érzed magad kimeriiltnek a
(beszélgetés) munka végeztével?
- Mennyire érzed, hogy tamogatast kapsz a kollégaidtol
vagy feletteseidtél?
- Tudsz idét szakitani magadra és a kikapcsoldédasra a
hét soran?
- Milyen gyakran érzel szorongast vagy stressz a
munkahelyi feladataid miatt?
- Ha problémad van, konnyen kérsz segitséget
masoktol?
3. Gondolat - detox: ,,Milyen gondolatok jarnak a fejetekben egy dtlagos hétkoznap
reggel?”

Kategorizdlni a valaszokat, melyek a segité, a stressznovels €s az dtkeretezheté gondolatok.

L]

r

»

P
o



4. Mentalis vészcsomag készités

Lapon: Amikor kimerdlt vagyok, ........
Amikor bdntudatom van,.......

Amikor tll sok a teends........

5. ,Mi az, amit mostantol gyakrabban szeretnétek

megengedni magatoknak?”

6. Zaras
,Mondjatok egy dolgot, amit megkoszontok

magatoknak.”

Kartya hlizdsa: Em====)

"A szeretet 65 a tisztelet mindent megold."

Emiékeztet arra, hogy a leglontosabb feladat a szeretet és

tisztelet biztositasa a mlédbanhnunkahctye? ey
i =]

A pihenés nem luxus, hanom szikséglet.”

Seglt felismermy, hogy a pihenés és a feltdltodés alapvetd &
mentélis és fizikai egészségink megazeseng,'f

=

A tiirelem a legjobb ajandék, amit a gyerekeknek
adhatunk.”

Emiékeztet a turelem fontossagdra, amely e

“A szorotot a legfontosabb, Ha szeretettel kozelitesz,
minden mas a helyére keriil."

Emiékeztet arra, hogy a szeretet az alapja mindennek, és
nem kell mindig minden egyes problémat rogion

{,

{2
"A hibak is tanitanak. Ne folj t&1ik!" %ﬁ;
A%

Ez egy batoritas, hogy elfogadd, nem minden tokéletes és,
hogy a hibakbdl is lehet tanuini.

Sogieiamern, hogy a modeenapt ape oo s tosok 5

e
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~ nem kall mindsg nagy dolgokra kancentrini
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Koszonom a figyelmet!
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