1. Stressz elleni gyakorlatok (HETFQ)

- Vizualis elvonulas

Feladat: Képzeljetek el egy nyugodt helyet, amire, ha gondoltok, jo érzéssel tolt
el. Csukjatok be a szemeteket 3 percre €s 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 szadmit a gyorsasag, kreativitas.

- Stressztisztito — sondolatzuhany

Feladat: Irjatok le gyorsan minden gondolatotokat, aggodalmatokat, ami most a
fejetekben van! — sz6 szerint barmit (pl. ,,éhes vagyok”, ,,izgulok a dolgozat
miatt” stb.)

Vészhelyzeti belso hang

Feladat: Mindenki irjon rovid ,,bels6 mondatot”, amit maganak mondhat
stresszhelyzetben! (pl. ,,Semmi nem tart 6rokke!”, ,,Képes vagyok ra!”)

- SMS a stressznek

Feladat: irjatok egy rovid lizenetet a stresszeteknek, mintha elkiildenétek neki!
(pl. ,,Kedves stressz, koszi, hogy meglatogattal, de nem hivtalak!™)

- Forditott naplo




Feladat: irjatok mondatokat, mintha naplot vezetnétek gy, hogy minden
stressz, probléma, gond pozitiv élmény legyen. (pl. ,,Dolgozat volt, de legalabb
nem unatkoztam.” Vagy ,,Ma 3-szor kiontttem a tedm, ez rekord.”)

- Gondolat szemetes-erozsak

Feladat: Rajzoljatok két dolgot, egy szemetesladat és egy zsakot! Az els6be
irjatok nehéz gondolatokat, problémakat, stresszhelyzeteket, amivel ti
talalkoztok. A zsdkba pedig belsd eréforrdsokat, amik segitenek benneteket. Pl.
humor, baratok....

- Csendkaland

Feladat: Mindenki csukja be a szemét és maradjon csendben egy percig, csak a
1égzésetekre figyeljetek és a hangokra, amit hallotok!

Soroljatok fel, milyen hangokat hallottatok, az osztalyterembdl €s kintrdl
egyarant! Minél tobbet hallottatok, annal figyelmesebben csinaltatok a feladatot.

Varazstargy a zsebben

Feladat: Mindenki képzelje el, hogy van egy varazstargy a zsebében, ami segit
neki, ha stresszes! Mi lenne az?

- Stressz-szorny rajz

Feladat: Rajzoljatok le, hogyan néz ki egy ,,stressz-szorny”, amikor idegesek
vagytok! Lehet vicces, furcsa rajz. Adjatok neki nevet!



- Lufi-légzés

Feladat: Képzeljétek el, hogy ti vagytok egy lufi!

Belégzéskor ,,felfijjuk magunkat”, karokkal is nagyra nyujtozunk,
majd lassan kienged;jiik a levegdt, mint egy lassan leereszt6 lufi.

Utana johet egy vicces lufi, amikor gyorsan engeditek ki a levegdt,
hangot is adhattok hozza.

- Pillango-légzés

Feladat: Képzeljétek el, hogy a kezetek egy pillangd! Erintsétek dssze a
hiivelykujjatokat, és nyissatok ki a tenyereteket! A tenyeretek lesz a pillangd
szarnya. Belégzéskor lassan mozgassatok a tenyereteket, ujjaitokat, kilégzéskor
pedig zarjatok 6ssze. Ha lassan, mélyet I¢legeztek, a pillango szarnyai is szépen
mozognak. De ha kapkodtok, megijed ¢€s elrepiil. Lelegezzetek igy parszor!

- Stressz-buborék

Feladat: A papir buborékba irjatok olyan dolgot, ami stresszt okoz nektek! Ez
lehet egy sz0, egy helyzet, akar egy érzés is.

- Tanclépés

Feladat: Most egy kicsit mozgassatok meg magatokat! Valaki az osztalybol,
talaljon ki és tanitson be az osztalynak négy egyszerli taincmozdulatot! Ezt
ismételjetek meg tobbszor! Akar tobben is vallalkozhatnak a feladatra!



2. Mentalis kviz (KEDD)

Feladat: 1-4 osztaly

1. Mit jelent, ha valaki szomora?
A) Hogy boldog.

B) Hogy szeretne nevetni.

C) Hogy rossz a kedve.

D) Hogy sportolni akar

2. Melyik a jo megoldas, ha valami miatt ideges vagy?
A) Kiabalok masokkal.

B) Elbtjok, és senkivel nem beszélek.

C) Beszelek egy felndttel vagy barattal.

D) Torok-ztzok.

3. Mit jelent, ha valaki empatikus?

A) Mindig focizik.

B) Segit masokon €s megérti a masik érzéseit.
C) Soha nem besz¢l senkivel.

D) Csak a sajat dolgaval foglalkozik.

4. Mit csinalhatsz, ha valaki bant téged szavakkal?
A) Visszaszolsz csunyan.

B) Elmondod egy tanarnak vagy sziilonek.

C) Figyelmen kiviil hagyod 6rdkre.

D) Elszaladsz és soha tobbé nem mész iskolaba.



5. Mi segithet, ha rossz kedved van?
A) Egy kis séta vagy jaték.

B) Telefonozas.

C) Kiabalsz masokkal.

D) Nem eszel semmit.

6. Milyen érzés az, ha valaki boldog?
A) Rossz a kedve.

B) Oriil, mosolyog és jol érzi magat.
C) Csak csendben iil.

D) Mindenkit bosszant.

7. Miért fontos beszélni az érzéseinkrol?
A) Mert igy megértenek minket.

B) Mert mindig panaszkodni kell.

C) Mert ez a hazi feladat.

D) Nem is fontos.

8. Mit jelent relaxalni (megnyugodni)?
A) Futni gyorsan.

B) Nyugodtan pihenni, mély levegdt venni.
C) Kiabalni.

D) Tévézni egész nap.

9. Mit mondasz egy baratodnak, ha latod, hogy szomoru?

A) "Hagyj békén!"



B) "Veled vagyok, minden rendben lesz?"
C) "Ez nem az én dolgom."

D) "Miért sirsz mar megint?"

10. Ha valami miatt aggodsz, mi segithet?
A) Egy barat vagy felnétt megkérdezése.

B) Elrejteni az érzéseidet.

C) Azt mondani, hogy nincs is semmi baj.

D) Egyediil prébalni megoldani mindent.

Feladat: 5-8. osztaly

1. Mi az a szorongas?
a) Amikor valaki nagyon boldog
b) Amikor valaki aggodalmat érez valami miatt
c) Amikor valaki gyorsan tud futni
2. Mi segithet a szorongas csokkentésében?
a) Sportolas €s relaxacio
b) Tul sok koffein fogyasztasa
c) Tévézes egész nap
3. Mi alegjobb mddja a szorongas kezelésének iskolai kornyezetben?

a) Baratokkal besz¢lgetni



b) Egyediil lenni és elkeriilni mindenkit
c) A legnehezebb feladatot valasztani
4. Mi a pozitiv gondolkodas?
a) Mindig a legrosszabbra szamitani
b) A dolgok jo6 oldalat latni, még a nehézségekben is
¢) Minden problémat figyelmen kiviil hagyni

5. Mi a legjobb modja annak, hogy pozitivan gondolkodj egy nehéz
helyzetben?

a) Masokat hibaztatni
b) A megoldasokra 6sszpontositani
c) Elkeriilni a problémat teljesen

6. Miért fontos a pozitiv gondolkodas?

a) Mert segithet abban, hogy jobban érezd magad ¢€s
konnyebben megold;j problémakat

b) Mert nem kell dolgoznod, ha mindig pozitiv vagy
c) Mert elkeriilheted a tanulést
7. Mi segithet a stressz csokkentésében?
a) Rendszeres testmozgas
b) Tul sok 1dét tolteni a telefonodon
c) A problémadk figyelmen kiviil hagyasa
8. Mi a mindfulness?

a) Egy sport, amelyet az iskolaban jatszanak



b) A jelen pillanatra valo figyelés és elfogadas
c) Egy jaték, amit a szabadban jatszanak

9. Mi torténhet, ha til sok stresszt halmozunk fel anélkiil, hogy
kezelnénk?

a) Novekvo boldogsag

b) Fizikai és mentalis problémak, mint példaul fejfajas vagy
szorongas

¢) Semmi
10.Mi a legjobb dolog, amit tehetsz, ha egy baratod szomoru?
a) Hagyd egyediil, hogy ne zavard
b) Kérdezd meg, mi tortént, és hallgasd meg figyelmesen
c¢) Utalj r4, hogy masoknak is rossz napjuk van
11.Miért fontos a jo baratsag?
a) Mert mindig megnevettetnek minket

b) Mert tAmogatast €s segitséget nyljtanak, ha sziikségiink van
rd

c¢) Mert sok ajandékot kapunk t6litk

12.Hogyan tamogathatunk egy baratot, aki szorong?
a) Mondjuk neki, hogy "Ne aggodj, minden rendben lesz"
b) Segitsiink neki 1épésrdl 1épésre megoldani a problémat

c¢) Elmondjuk neki, hogy "Ne légy gyenge, mindenki atmegy
ezen"

13.Mi az onbecsiilés?



a) Hogyan gondolunk magunkra €s hogyan érezziik magunkat
onmagunkkal

b) Hogyan csinalunk hazimunkat
c¢) Hogyan probalunk mindenki masnak megfelelni

14.Mi a legjobb dolog, amit tehetiink, ha nem érziink jol magunkat a
boriinkben?

a) Megprobalunk valtoztatni rajta, ha tudunk, de elfogadjuk
magunkat ugy, ahogy vagyunk

b) Mindig masok véleményére figyeliink
c) Tul sokat nézziik a kdozosségi médiat

15.Mi segithet abban, hogy jobban érezziik magunkat a testiinkkel
kapcsolatban?

a) Megbocsatani magunknak és szeretni magunkat, még akkor
1s, ha nem vagyunk tokéletesek

b) Csak akkor érezhetjiik jol magunkat, ha ugy néziink ki, mint
a modellek

c) Megprobalni masokat masolni

16.Mi a legjobb modja annak, hogy megoldjunk egy problémat?
a) Figyelmen kiviil hagyni, hatha megold6dik magatol
b) Lépésrdl 1€pésre, nyugodtan és atgondoltan megkozeliteni
c) Ragodni rajta anélkiil, hogy barmit is tennénk

17.Mi torténik, ha nem probalunk megoldast talalni egy problémara?

a) A probléma magatol eltiinik



b) A probléma egyre nagyobba valhat
¢) Mindenki elfelejti
18.Ha nem tudjuk egyediil megoldani a problémat, mi a legjobb lépés?
a) Ragaszkodjunk hozza, hogy mi oldjuk meg
b) Kérjiink segitséget egy barattol, csaladtagtol vagy tanartol
¢) Csinaljunk ugy, mintha nem lenne problémank

19.Miért fontos a pihenés és a kikapcsolodas a mentalis egészség
szempontjabol?

a) Mert csak igy lehetlink produktivak

b) Mert segit abban, hogy jobban kezeljiik a stresszt €s az
¢rzelmeket

c) Mert igy elkeriiljiik a munkat
20.A kovetkezo lehetoségek koziil melyik segithet a pihenésben?
a) Tulorazni és dolgozni éjjel-nappal
b) Olvasni, zenét hallgatni, meditalni vagy sétalni a szabadban
c¢) Csak nézni a telefonodat

21.Miért fontos segitséget kérni, ha ugy érezziik, hogy nem birjuk
egyediil?

a) Mert mindenki a&tmegy hasonlé dolgokon, és nem kell
szégyellni

b) Mert akkor nem kell semmit csinalni

c) Mert a segitségkérés azt jelenti, hogy gyengék vagyunk



22.Milyen helyzetekben érdemes segitséget kérni?
a) Ha nem tudjuk egyediil megoldani a problémat

b) Ha gy érezziik, hogy tul sokat dolgozunk €s nem birjuk
tovabb

c¢) Mindkettd



3. Szoasszociacio (SZERDA)

Feladat: Kaptok egy szo6t, amihez jol kapcsolodo szavakat kell keresnetek!

Probaljatok meg minél tobb szot 6sszegylijteni, ami eszetekbe jut errdl a szorodl:
OROM

Legyetek tligyesek, a szavaitok kapcsolodhatnak érzelemhez, eseményhez,

targyakhoz, vagy barmi méashoz, ami pozitiv €s motivalo! A cél, hogy minél

gyorsabban reagaljatok, keressetek min¢l tobb kreativ, szorakoztatd kapcsolatot.

Szavak:

Boldogsag, Siker, Barat, Remény, Nevetés, Kedvesség, Orom, Bator,
Szerelem, Tamogatas, Hala, Eredmény, Képzelet, Tilirelem, Hiiség,
Beéke, Szeretet, Bizalom, Kreativitas, Vidamsag, Erd, Fejlodes,
Nyugalom, Uj kezdet

4. Lelki uzsonnasdoboz (CSUTORTOK)

1-4. osztaly

Feladat: Gyiijtsetek 0ssze és irjatok le olyan dolgokat, amik ,,jo érzéssel
toltik meg a lelkiinket” — ez kertil a képzeletbeli uzsonnas dobozba.

PL. olelés, vicces mese, pliiss, kakao, séta

frjatok minél tobbet!

Plusz pont: Sz6képzés (jatékosan kombinalva ismert szavakat)




Feladat: Talaljatok ki egy 01j szot a stressz (mikor valami miatt izgulsz,
fesziilt vagy, nyomaszt valami €és nem jo érzés) fogalmara!

Pl. Idegbogar (valaki ideges ¢€s stresszes), Nyomaszka (valami
nyomaszto dolog, amit érziink)

5-8. osztaly

Feladat: Az osztaly készitsen egy ,,mentalis tulélédcsomagot™ akar rajzolva, akar
irva, hogy mi kertilne bele egy képzeletbeli dobozba, amit stresszhelyzetben el
lehet venni.

PL. ,pliissmacska’, ,,bdatorité hangiizenet”, ,,csokidarab”

Pontozas: Legotletesebb, legtobb darabszdmu és leginkabb , lelkileg taplald”
csomag elkészitése alapjan.

Plusz pont: Képzelt sz6 1étrehozdsa

Feladat: Alkossatok egy teljesen 1j, elképzelt sz6t, ami leirja, hogy milyen

stresszesnek lenni.

PL ,,szusztémia” (amikor egyszerre vagy ideges és almos)

5. J6 tanacsok versenye (PENTEK)

Feladat: Adjatok a kovetkezd helyzetekben segitd €s pozitiv tanacsokat egy
masik osztalynak!

Pontozas: a kreativitas (mennyire eredeti €s kiilonleges a tandcs), a hasznossag
(mennyire praktikus és valos helyzetekre alkalmazhato), €s a pozitiv hangvétel
(mennyire segitOkész, tAmogato a tanacs) alapjan.

Szituaciok

- Mit tennél, ha valaki csinyat mond?

- Mi a teendo, ha elveszted a telefonodat?

- Mit tegy¢l, ha az iskolai étkezés nem izlik?
- Mit tegy¢l, ha nem értesz egyet valakivel?



- Mit tegy¢l, ha valaki megsértett téged?

- Hogyan kiizdj a félelmeiddel?

- Mit tennél, ha veszekedés van az osztalyban?

- Hogyan kérj segitséget, ha nem érted az anyagot?

- Mi a teendd, ha nem sikeriil elérned a céljaidat?

- Mit tegyél, ha tal sokat aggoddsz?

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

- Mi ateendd, ha nem tudsz donteni valami fontosban?

- Mit tegyél, ha tul sok dolog halmozodik fel egyszerre?

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

- Mit tegyél, ha ugy érzed, hogy nem tartozol az osztalycsoporthoz?

- Mi a teendd, ha elfelejtetted a hazit?

- Mi a teendd, ha valakit csufolnak vagy zaklatnak?

- Hogyan segits egy baratodnak, aki szomor?

- Mit tegyél, ha valakit megsértesz véletleniil?

- Mit tennél akkor, ha latod, valaki egyediil van a sziinetekben?

- Mi a teendd, ha valaki nem akar osztozni egy jatékon?

Plusz pont: ,Erzelem-dal” kihivas

Feladat: Egy érzelem (pl. 6rom, félelem, zavar, unalom...) sz6 alapjan irjatok at
egy ismert dallam (pl. ,,Boci, boci tarka...”, ,, Tavaszi sz¢l...”, ,,Csiga-biga...”,
»Hej tulipan...”, de barmi mas is lehet) szoveget tigy, hogy az adott €rzelemrdl
szoOljon



