
Mentális Egészség 
Hete 2025.05.19-25
“Üzenetek, élmények és reziliencia" – közösségi 
pszichológiai gyakorlatok



Feladatok

Hétfő

Stresszoldó gyakorlatok

Kedd

Mentális kvíz

Szerda

Szóasszociáció

Csütörtök

Túlélőcsomag+Szóképzés

Péntek

Jó tanácsok 
versenye+Érzelmi dal 
írása



Felkészülés

▪ Vezetőség bevonása

▪ Feladatok szerkesztése

▪ Tantestületi bejelentés

▪ Tájékoztatás

▪ Előkészülés



Hétfő

▪ Vizuális elvonulás

▪ Stressztisztító gondolatzuhany

▪ Vészhelyzeti belső hang

▪ SMS a stressznek

▪ Fordított napló

▪ Gondolat szemetes-erőzsák

▪ Csendkaland

▪ Stressz-szörny rajz

▪ Varázstárgy a zsebben

▪ Pillangólégzés

▪ Lufilégzés

▪ Tánclépés tanulás

▪ Stressz buborék

Stressz elleni 
gyakorlatok

Vizuális elvonulás

Feladat: Képzeljetek el egy nyugodt helyet, amire ha gondoltok, jó 

érzéssel tölt el. Csukjátok be a szemeteket 3 percre és próbáljátok 

meg minél részletesebben elképzelni ezt a helyet!

A papírra írjátok rá, ahova képzeltétek magatokat, aztán hozzátok 

vissza nekünk. Maximum 10 percetek van, a pontozásnál számít a 

gyorsaság, kreativitás.

Feladatok









Kedd 
Mentális kvíz

1-4 osztály (10 kérdés)

1. Mit jelent, ha valaki szomorú? – Hogy boldog.

                               -       szeretne nevetni.

                               -       rossz a kedve.

                               -       sportolni akar.

2. Melyik a jó megoldás, ha valami miatt ideges vagy?

                        - Kiabálok másokkal.

                        - Elbújok és senkivel nem beszélek.

                        - Beszélek egy felnőttel, baráttal.

                        - Török-zúzok.

3. Mit jelent, ha valaki empatikus?

                - Mindig focizik.

                - Segít másokon és megérti mások érzéseit.

                - Soha nem beszél senkivel.

                - Csak a saját dolgával foglalkozik.

4. Mit csinálhatsz, ha valaki bánt téged szavakkal?

                       - Visszaszólsz csúnyán.

                       - Elmondod egy tanárnak, szülőnek.

                       - Figyelmen kívül hagyod örökre.

                       - Elszaladsz, és nem mész iskolába.

….

    



Kedd
Mentális kvíz

5-8. osztály (22 kérdés)

1. Mi az a szorongás?

                   - Amikor valaki nagyon boldog.

                   - Amikor valaki aggodalmat érez valami iránt.

                   - Amikor valaki gyorsan tud futni.

2. Mi segíthet a szorongás csökkentésében?

                                       - Sportolás és relaxáció.

                                       - Sok koffein fogyasztása.

                                       - Tévézés egész nap.

3. Mi segíthet a stressz csökkentésében?

                                     - Rendszeres testmozgás.

                                     - Időtöltés telefonozással.

                           - A problémák figyelmen kívül hagyása.

4. Mi a mindfulness?

                     - Egy sport, amelyet az iskolában játszanak.

                     - A jelen pillanatra való figyelés és elfogadás.

                     - Egy játék, amit a szabadban játszanak.

…..



Szerda

Szavak: 

REMÉNY, TÜRELEM, VIDÁMSÁG, ÖRÖM, 

NEVETÉS, SZERELEM, BIZALOM, FEJLŐDÉS, 

BÉKE, ÚJ KEZDET, BÁTORSÁG, 

TÁMOGATÁS, EREDMÉNY, SIKER, 

KREATIVITÁS, ERŐ, KÉPZELET, 

BOLDOGSÁG, HŰSÉG, NYUGALOM
Szóasszociáció

Szóasszociáció

Feladat: Kaptok egy szót, amihez jól kapcsolódó szavakat kell 

keresnetek! Próbáljatok meg minél több szót összegyűjteni, ami 

eszetekbe jut erről a szóról:

Legyetek ügyesek, a szavaitok kapcsolódhatnak érzelemhez, 

eseményhez, tárgyakhoz, vagy bármi máshoz, ami pozitív és 

motiváló! A cél, hogy minél gyorsabban reagáljatok, keressetek 

minél több kreatív, szórakoztató kapcsolatot.



Szóasszociáció

▪ Bátorság



Szóasszociáció

▪ Hűség



Szóasszociáció

▪ Öröm



Szóasszociáció

▪ Nevetés



Csütörtök
Lelki uzsonnásdoboz

Lelki uzsonnásdoboz (1-4.osztály)

Feladat: Gyűjtsetek össze és írjatok le olyan dolgokat, amik „jó érzéssel 

töltik meg a lelkünket” – ez kerül a képzeletbeli uzsonnás dobozba.

Pl. ölelés, vicces mese, plüss, kakaó, séta

Írjatok minél többet!

Plusz pont: Szóképzés (játékosan kombinálva ismert szavakat)

Feladat: Találjatok ki egy új szót a stressz (mikor valami miatt izgulsz, 

feszült vagy, nyomaszt valami és nem jó érzés) fogalmára!

Pl. Idegbogár (valaki ideges és stresszes), Nyomaszka (valami 

nyomasztó dolog, amit érzünk)



Csütörtök
Túlélőcsomag stressz ellen

Túlélőcsomag stressz ellen (5-8. osztály)

Feladat: Az osztály készítsen egy „mentális túlélőcsomagot” akár 

rajzolva, akár írva, hogy mi kerülne bele egy képzeletbeli dobozba, 

amit stresszhelyzetben elő lehet venni.

Pl. „plüssmacska”, „bátorító hangüzenet”, „csokidarab”

Pontozás: Legötletesebb, legtöbb darabszámú és leginkább „lelkileg 

tápláló” csomag elkészítése alapján.

Plusz pont: Képzelt szó létrehozása

Feladat: Alkossatok egy teljesen új, elképzelt szót, ami leírja, hogy 

milyen stresszesnek lenni.

Pl. „szusztémia” (amikor egyszerre vagy ideges és álmos)







- Mit tennél, ha valaki csúnyát mond?

- Mi a teendő, ha elveszted a telefonodat?

- Mit tegyél, ha az iskolai étkezés nem ízlik?

- Mit tegyél, ha nem értesz egyet valakivel?

- Mit tegyél, ha valaki megsértett téged?

- Hogyan küzdj a félelmeiddel?

- Mit tennél, ha veszekedés van az osztályban?

- Hogyan kérj segítséget, ha nem érted az anyagot?

- Mi a teendő, ha nem sikerül elérned a céljaidat?

- Mit tegyél, ha túl sokat aggódsz?

- Hogyan tartsd fenn a motivációdat, (érdeklődésedet) ha nehéz feladatot kapsz?

- Mi a teendő, ha nem tudsz dönteni valami fontosban?

- Mit tegyél, ha túl sok dolog halmozódik fel egyszerre?

- Hogyan érd el, hogy egy csapatmunka az osztályban sikeres legyen?

- Mit tegyél, ha úgy érzed, hogy nem tartozol az osztálycsoporthoz?

- Mi a teendő, ha elfelejtetted a házit?

- Mi a teendő, ha valakit csúfolnak vagy zaklatnak?

- Hogyan segíts egy barátodnak, aki szomorú?

- Mit tegyél, ha valakit megsértesz véletlenül?

- Mit tennél akkor, ha látod, valaki egyedül van a szünetekben?

- Mi a teendő, ha valaki nem akar osztozni egy játékon?

Jó tanácsok versenye

Feladat: Adjatok a következő helyzetekben segítő és 

pozitív tanácsokat egy másik osztálynak!

Pontozás: a kreativitás (mennyire eredeti és különleges 

a tanács), a hasznosság (mennyire praktikus és valós 

helyzetekre alkalmazható), és a pozitív hangvétel 

(mennyire segítőkész, támogató a tanács) alapján.

Péntek
Jó tanácsok versenye







Péntek
Jó tanácsok versenye

Plusz pont: „Érzelem-dal” kihívás

Feladat: Egy érzelem (pl. öröm, félelem, zavar, unalom…) 

szó alapján írjátok át egy ismert dallam (pl. „Boci, boci 

tarka…”, „Tavaszi szél…”, „Csiga-biga…”, „Hej tulipán…”, 

de bármi más is lehet) szövegét úgy, hogy az adott 

érzelemről szóljon





+1 „Dobj egy like-ot OFFLINE” - program
▪ Feladat: Pozitív üzenet írása az iskolában, osztály- és iskolás társaknak, tanároknak.

▪ Közös tánc az Aulában.



Foglalkozás 
Pedagógusoknak
(45 perc)



- Tanáriban táblázat az időpontokkal

Foglalkozás vázlat

1. Megérkezés: „Ki vagy te, ha nem pedagógus, szülő, dolgozó nő?”

                  - Írjatok a lapra szerepeket, pl. amit magadban szeretsz, titkos énekes stb.

2. Önreflexiót segítő kérdéssor: - Milyen gyakran érzed magad kimerültnek a

     (beszélgetés)               munka végeztével?

                              - Mennyire érzed, hogy támogatást kapsz a kollégáidtól         

                               vagy feletteseidtől?

                              - Tudsz időt szakítani magadra és a kikapcsolódásra a  

                               hét során?

                              - Milyen gyakran érzel szorongást vagy stressz a 

                               munkahelyi feladataid miatt?

                              - Ha problémád van, könnyen kérsz segítséget 

                               másoktól?

3. Gondolat – detox: „Milyen gondolatok járnak a fejetekben egy átlagos hétköznap    

                     reggel?”

Kategorizálni a válaszokat, melyek a segítő, a stressznövelő és az átkeretezhető gondolatok.



4. Mentális vészcsomag készítés

         Lapon: Amikor kimerült vagyok, ……..

                Amikor bűntudatom van,…….

                Amikor túl sok a teendő,…….

5. „Mi az, amit mostantól gyakrabban szeretnétek   

   megengedni magatoknak?”

6. Zárás

       „Mondjatok egy dolgot, amit megköszöntök 

magatoknak.”

Kártya húzása: 



Köszönöm a figyelmet!
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