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BEVEZETES

Milyen pluszt adhatnak a reggeli beszélget6 kérok az osztaly

szamara?

A reggeli beszélget6 korok egyszerlen és
hatékonyan képesek javitani az osztalykdzosségen
belili kapcsolatokat vagy a tandérai koncentracio
mind&ségét. ElGsegithetik a jo kdzérzet,

a biztonsagos és gondoskodo kérnyezet
megteremtését az iskoldban, és a tevékenységtdl
flggben olyan készségeket fejleszthetnek

a gyermekekben, amelyek hatdssal vannak

a negativ szocidlis jelenségek visszaszoritasara.

Egyre tobb tudomanyos bizonyiték utal arra,
hogy az emberek enyhe izgatottsag allapotdban
képesek a leghatékonyabban tanulni és (j
informacidkat befogadni. Mas szdval, szlikséglink
van az energiara és a motivaciora, de ha

az izgatottsag stresszbe és fesziiltségbe fordul,
akkor a képességeink romlani kezdenek.

A gyerekeknek és a tizenéveseknek tobb
tamogatasra van sziikségiik ahhoz, hogy

a megfelel§ szintl izgalmi allapotba keriiljenek,
illetve abban maradjanak. Ezért szdmukra nagyon
fontos:

@ acsoporton beliil az elfogadas és a bizalom
légkdrének megteremtése;

® mindségi kapcsolatok apolasa a kortarsakkal
és a feln6ttekkel;

@ az 6nmegnyugtatd és magatartaskezelési
készségeik tamogatdsa;

® a mozgas és az érzékszervi stimulacio
beépitése a napi tevékenységekbe;

@ ahumor és a nevetés bevitele
az osztalyterembe.

Azok a tanulék, akik jol érzik magukat az iskolai
kérnyezetben, részt vesznek a kdzos ritualékban,
apro sikereket érnek el, batoritast és tamogatast
kapnak a kihivast jelentd pillanatokban, nemcsak
szocidlis-érzelmi készségeiket fejlesztik, hanem

a tanulasban is sikeresebbek lesznek.

A reggeli korok az osztalyfénok és a tanuldk
kozotti rendszeres, rovid (altaldban 15 perces vagy
10-20 perces) taldlkozék, amelyek pont ezeknek

a fontos pillanatoknak a megteremtésére
nyujtanak lehet&séget.

A reggeli korokkel és a kézikonyvvel valé munka gyakorlati

alapelvei

Miel6tt hozzafogndank a kézikdnyv tartalmanak
feldolgozasahoz, fontos, hogy megismerkedjiink
néhany olyan alapelvvel és szaballyal, amelyek
novelik a reggeli korok hatékonysagat és

a tanuldkra kifejtett hatasat.

A kézikonyv szerkezete és célkorcsoportjai
A kézikonyv hét szerkezeti egységre — kategoridra
— bontva kinal vazlatokat a reggeli korokhoz:

e Tanév eleji reggeli korok

e Nyugtato reggeli korok

e Energetizalé reggeli korok

e Reziliencianovel6 reggeli korok

e Kapcsolatépit6 reggeli korok

o Reggeli korok az érzelmekkel valé munkahoz

e Akommunikacids készségek és az aktiv
hallgatas fejlesztésére szolgald reggeli kdrok



A kézikonyvben szerepld tevékenységek életkori
alkalmassag szerint also és felsé tagozatosok
szamara alkalmas tevékenységekre osztédnak.
A tanitdk és tanarok azonban mindkét részben

taldlhatnak inspiraciot, fliggetlendl az adott
korcsoporttél. Attdl fliggéen, hogy mennyire
ismerjik a rank bizott osztalyt, valaszthatunk
komolyabb feladatokat, vagy éppen ellenkezéleg,
a fiatalabbaknak szant kénnyedebb, szérakoztatd
tevékenységekbdl merithetlink.

A tanév eleji reggeli korok tevékenységei

a tanuldk kozotti kapcsolatok megismerését és
kialakitasat célozzak. A tanévet célszer(i olyan
tevékenységekkel kezdeni, amelyek hozzajarulnak
a fiuk és a lanyok kozotti kdlcsonds megértéshez
és kapcsolatokhoz.

Ezt kovetben, a tanév soran a tanuldk aktualis
igényeinek megfelel6en valaszthatunk
tevékenységeket az egyes kategoridk kozil.

Az egyes tevékenységek az év soran
ismétl6édhetnek — a reggeli korok rendszeressége
noveli azok hatékonysagat. Bevalt mddszer, hogy
minden reggel, vagy hetente 3—4 alkalommal
tartunk reggeli kort. Ezt a gyakorisagot az iskola

lehet&ségeitél fliggben modosithatjuk.

A kézikonyvben szerepl6 tevékenységek
megvaldsitasaval On is hozzajarulhat az U]
nemzeti tanterv ,,ember és tarsadalom”
nevelési teriiletre vonatkozd célkitlizéseinek
teljesitéséhez, nevezetesen:

e Az 1-3. évfolyam szamara kidolgozott
ciklusban — felismerni dnmagunk és masok
egyediségét és értékét; el6zékeny és megfeleld
modon kommunikalni a kornyezetlinkben él6
emberekkel; felismerni az erkolcsi értéket
masok és sajat cselekedeteinkben; megérteni
a szabalyok, jogok és felel6sségek jelentését
és jelent&ségét sajat életlinkben és masokkal
valo kapcsolatainkban; részt venni hasznos
tevékenységekben az osztaly és az iskola
szintjén.

e A 4-5. évfolyam szdmara kidolgozott ciklusban
—o0nmagunk egyediségének fejlesztése,
identitdsunk és tarsadalmi szerepeink alapveté
OsszetevGinek megnevezése, masokhoz
valo tiszteletteljes hozzadllas alkalmazasa;
konstruktiv kommunikdacié, amely tiszteletben
tartja az osztalytarsak 6sszetartozasat
és egylittmUikodését; jellemvondsaink



megismerése és értékelése sajat vildgunkon
beliil és a tobbiekhez vald kapcsolddas
viszonylataban; a szabalyok és kotelességek
mibenlétének és jelentéségének megértése,
valamint a kozosség tagjaként

a jogok gyakorlasa.

e A 6-9. évfolyam szamara kidolgozott ciklusban
—identitdsunk személyes, tarsadalmi és
kulturdlis aspektusainak felismerése,

a kozvetlen és tagabb kdrnyezetiinkben
€16 emberek és csoportok kiilénbozEségét
jellemzd pozitiv elemek tiszteletben
tartasa; masok szempontjait figyelembe
vev(, személyes kapcsolatok elmélyitését
célzd konstruktiv kommunikacié; a jo
cselekedetekre iranyuld belsé motivacid
erdsitése; a szabdlyok és kotelességek
jelentésének és jelentéségének megértése,
jogaink gyakorlasa egy demokratikus
tarsadalom tagjaként; részvétel kiilonb6z6
szintl hasznos tevékenységekben.

A reggeli korok alapelvei és szabalyai
Ahhoz, hogy a reggeli korok a tanuldk
tdmogatasa és fejlesztése szempontjabdl valéban
bet6lthessék funkcidjukat, be kell tartanunk
néhany alapelvet [az Inklucentrum kézpont -
Ranné kruhy vo vyucovani (Reggeli beszélget6
korok az osztalyteremben) cimi dokumentuma
alapjan]:

e Biztonsag — ezt az ismétlédések, a helyzetek
és a reakcidink kiszamithatdsaga, valamint
az érthetdség alkalmazasaval hozzuk létre.
A tanuléknak értenilik kell, miért vezetjik be
a reggeli koroket, milyen szabalyok
vonatkoznak rajuk, és mit varunk el
az osztalytdl. A gondos felépitést és
a szabdlyok hosszu tavu, kovetkezetes
betartdsat kovetden lazithatunk a reggeli
korok strukturajan, és
a tanuldk is nagyobb beleszélast kaphatnak.
e Egyszerre csak egy beszél — ez a kommunikacids
szabaly lehet6vé teszi
a reggeli beszélgetés soran, hogy mindenkit
meghallgassunk. Kezdetben ezt a szabalyt
ugy lehet megerdGsiteni, hogy a tanuldk egy

adott targyat adnak egymas kezébe, és csak az
beszélhet, aki azt aktudlisan tartja.

o A felemelt kéz szabalya —természetes, hogy
a reggeli beszélgetés sordn néha a kelleténél
nagyobb lesz a nylizsgés. Ha a csoport
elcsendesitésére van sziikség, a tanar vagy
barmelyik tanulé kézfeltartassal kérheti
a csendet és a figyelmet. A csoport ilyen
maddon vald elcsendesitésének készsége szintén
gyakorlast igényel, és fokozatosan javul majd.

e Nem kommentalom — azért, hogy a tanuldk
ne féljenek megnyilvanulni, fontos, hogy
a csoport minden tagjanak véleményét
kdvetkezetesen tiszteletben tartsuk.
Egyetérteni nem kotelez6, de mindenképpen
meghallgatjuk egymast.

e A hallgatashoz valé jog — a csoporton beldili
biztonsagérzet megtapasztaldsdhoz hozza
tartozik annak lehet6sége, hogy valamely
kérdés vagy téma kapcsan valaki ne képviselje
véleményét. Nem kell, hogy értsiik az ilyen
inaktivitds mogott allé okokat, és azokat sem
mi, sem a tobbi tanuld nem fejtegeti.

e Magamrdl beszélek — arra batoritjuk
a tanuldkat, hogy beszéljenek a sajat neviikben,
fejtsék ki tapasztalataikat és gondolataikat.
Egyes szam els6 személyben nyilatkozunk, és
mindenki a sajat nevében beszél arrdl, hogy az
adott helyzet vagy beszélgetés hogyan érinti 6t,
hogyan érzi magat benne.

@ Részvétel — ha azt szeretnénk, hogy
az osztaly tiszteletben tartsa a reggeli
kor szabdlyait, mindenkit bevonunk azok
kialakitasaba. A tanarok altal javasolt
szabdlyok mellett a tanuldk az év soran
sajat szabalyokat is javasolhatnak. Ezeknek
kdszonhetben kezelhetbek lesznek azok
a helyzetek és korilmények, amelyek
ismételten felmerilnek és zavarjak
a csoporton belili harmodniat.

A reggeli korok megszervezése el6tt fontos

a szabalyok lefektetése, hogy a beszélgetések
soran biztositva legyen a kellemes légkor és

a kiszamithatdsag. Ezek a szabdlyok segitenek
biztonsagos kornyezetet teremteni, ahol mindenki
jol és megbecsilve érzi magat. A szabalyok



kialakitasakor célszer( a reggeli korok fent
emlitett alapelveit alkalmazni.

Mindegyik pontrol beszélgetést
kezdeményezhetiink a tanuldkkal,
megkérdezhetjik 6ket, mit gondolnak az adott
szabalyrél, egyetértenek-e vele. A tanuldk ezutdn
javasolhatnak barmilyen mas, altaluk fontosnak
tartott szabalyt. De csinalhatjuk forditva is:

a tanulodk els6ként javasolnak szabalyokat, majd
kozosen kiegészitjik a reggeli korok alapelveibdl
azokat a pontokat, amelyeket a tanuldk nem
emlitettek.

A reggeli korok elinditasakor fontos meglatni,
hogy a szabalyok tiszteletben tartdsa és
elfogaddsa egy olyan folyamat, amely a tanuldk
szamara kilonboz6 ideig, néhany napig vagy
akar hétig is eltarthat. Ha ugy érezziik, hogy
hosszabb id6 elteltével a szabalyok betartasa még
mindig kihivast jelent (figyelembe véve az osztaly
sajatossagait), célszerdl az érdekl6dé tanuldkkal
nyugodt beszélgetést kezdeményezni arrél, hogy
miért is jelent nehézséget az adott szabalyok
betartdsa, és hogy sziikség van-e barmilyen
szabaly Ujragondoldsara, kiegészitésére vagy
eltorlésére, illetve a megfelel6 kovetkezmények
meghatdrozasara. Ha sziikséges, az iskola
tamogatd csoportjatdl is kérink segitséget.

Az osztaly kialakitasa
A beszélgetések hatékonysaga szempontjabdl
fontos, hogy mar az elején atgondoljuk, hogyan

készitslik el a reggeli korok szamara a kozos
teret. A reggeli korok klasszikus formatuma
szerint a tanuldk korben Glnek a foldon, de

ez a modszer a helysz(ike vagy a tanuldk szama
miatt egyes osztdlytermekben nem biztos, hogy
megvaldsithatd.

Ezért a reggeli korok megszervezése el6tt célszerd
megbeszélni az osztallyal, hogy az asztalok és/
vagy székek milyen elrendezését valasszuk. Ha

a foldon valé (lés nem lehetséges, akkor olyan
kialakitast hozunk létre, amely megtori a sorokba
rendezett padokban valé llésrendet, 6sztonzi

a kozos beszélgetést, és a lehet6 legnagyobb
mértékben tiszteletben tartja az egyenl&ség és

a kozosségépités alapelveit. llyen lehet példaul

a székek korbe vagy félkorbe vald rendezése, vagy
a székparndkon valo Ulés.

A reggeli korre vald el6késziletekbdl célszer(
egy kozos ritudlét kialakitani, amelyet a tanuldk
még a beszélgetés el6tt végeznek el. Ezaltal mar
a reggeli kor kezdetétdl az adott tevékenységnek
szentelhetjiik magunkat.

A reggeli kor elott

EMég miel6tt belépnénk az osztdlyterembe,
hasznos, ha megallunk egy pillanatra,

és tudatositjuk magunkban sajat érzelmeinket
és szlikségleteinket. Sziikségleteink figyelembe
vétele nemcsak abban segit, hogy a gyerekekkel
valé munka sordn megérizziik sajat mentalis



Ha minden rendben van, jol érzem ma- Megprdbalom csokkenteni kellemet-

gam, és igényeim ki vannak elégitve: len érzéseim intenzitasat (mély ki- és
belégzések, gyors kilégzések a feszilt-
Belépek az osztdlyterembe, és elindi- ség feloldasa érdekében, a Nyugtatd
tom a reggeli kort. reggeli korok fejezetben leirt gyakorla-
tok alkalmazasa...).
Ha nem érzem magam optimalisan, Ha a negativ érzelmek tul erések, és
akkor a kovetkezo lehet6ségek egyikét az adott pillanatban az intenzitasuk
valasztom: nem szabalyozhatd, akkor az aznapi

kort egy masik napra Gtemezem at.
Miel6tt bemegyek az drara, gondosko-
dom a szlikségleteimrél (tea, kavé,

étel...).
egészséglinket és jolétlinket, hanem azt is a hivelykujjukat: hivelykujj felfelé =
lehet&vé teszi, hogy rahangolddjunk a tanuldkra, nagyszer(ien, oldalra = nem tudom, lefelé
atéljuk élményeiket, és hatékonyan reagaljunk = rosszul; esetleg képkartydk, szinek stb.
a reggeli kor soran felmeril6 kihivasokra. Miel6tt segitségével);
tehat belépnénk az osztalyterembe, legalabb e rovid légz6- vagy mindfulness-gyakorlat (pl.
vegylink egy mély lélegzetet, és tegylik fel a Nyugtato reggeli korok fejezetben leirt
az alabbi kérdéseket magunknak: gyakorlatok valamelyike).

Bevezetd ritualé

A reggeli kor bevezet8jeként kialakithatunk A tanité/tanar bevonasa

egy ritualét vagy Gdvozlési modot, amely Ha azt az adott tevékenység jellege megengedi,

a kiszamithatésagot és az ezzel jard helyénvald, hogy tanitéként mi is részt

biztonsagérzetet erGsiti a tanuldk szamara. vegylnk a tevékenységben vagy arra vald

A ritualé kiilonb6z6 formakat olthet: reflektalasban. A tanité/tanar bevonasa a reggeli

korok tevékenységeibe és a reflexidba segit

e® a tanuldk 3ltal valasztott rovid Gdvozlés (pl. megerdsiteni a tanuldkkal valé kapcsolatokat
egy kozos kidltds vagy rigmus, 0sszedlelkezés,  és megteremteni a bizalom és a nyitottsag
kézfogds, egymdsra mosolygas...); légkorét. Ezzel nyilvanvaldva tessziik a tanuldk

® egy rovid tevékenység a tanuldk érzelmi szamara, hogy mi is a kdzosség részei vagyunk,
allapotanak feltardsara és arra, hogy mit és tiszteletben tartjuk a csoport szabdlyait és
hoztak magukkal a reggeli korre (pl. az értékeit. Aktiv részvétellink a kivant
ujjaikkal 1-t6l 5-ig mutatott szamokkal jelzik, viselkedésformak és az aktiv odafigyelés

hogyan érzik ma magukat, vagy haszndlhatjdk  modellezésére is 6sztonoz.



A reflexio fontossaga

A reflexié a reggeli korok elengedhetetlen,
szerves része. A tulajdonképpeni tevékenységek
gyakran szérakoztatdk, informativak és
onmagukban is hasznosak, de az azokra vald
reflektalds nagyban hozzajarul ahhoz, hogy
elérjik a tevékenységekhez kapcsolédo célokat.
A tevékenységbdl szerezett élmények ugyanis
megerdsitést igényelnek — el kell azokat
helyezniink az eddigi tapasztalataink kozott,
kapcsolatba kell hozzuk azzal, amit mar ismerink,
ugyanakkor tudatdban kell lenniink, mi az,

ami Uj szamunkra, és mi az, amire emlékezni
szeretnénk. A reflexid tehat segit a tanuldknak
abban, hogy felismerjék, mely téma, ismeret vagy
készség lehet hasznos szamukra a jov6ben, hogy
tudatosan visszatérhessenek hozza.

A szabalyok betartasahoz hasonléan fontos
felismerni, hogy a reflexid olyan készség, amelyet
a tanuldk kilonbo6z6 Gtemben sajatitanak

el. Az elején el6fordulhat, hogy egyszavas
valaszokat adnak (jo/rossz, igen/nem), vagy
osztalytarsaik utan ismétlik a valaszokat, de ez
természetes. Azaltal, hogy a tanuldk ismételten
reflexiot el6segit6 kérdésekkel kerlilnek szembe,
fokozatosan fejlesztik a mélyebb gondolkoddsra
valé képességeiket, valaszaik pedig id6vel

egyre Osszetettebbé és koherensebbé valnak.
Ezt a folyamatot azzal is tAmogathatjuk, hogy
bekapcsolédunk a reflektdldsba, és modellezziik
az adott témaval kapcsolatos reflexids és
gondolati lehetdségeket.

A kézikonyv példakat kindl az egyes reggeli
beszélgetésekhez kapcsolddé reflexids
kérdésekre, de a korlilményektdl fliggben
hasznos, ha az egyes tevékenységek utan ezeket
varidljuk vagy kiegészitjiik sajat kérdéseinkkel,
elmélyitve 6nmagunk és masok megértését.

Példak az als6 tagozatos
tevékenységekhez kapcsolddo reflexios
kérdésekre:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/

lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység soran?
Oriiltél valaminek, esetleg meglep&dtél
valamin? Van valami, ami feldihitett vagy
elszomoritott?

e \Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szamodra? Hogyan sikerlt
ezzel megbirkdznod?

e Milyen Uj dolgokat tanultal?

Példak a 2. évfolyam tevékenységeihez
kapcsolodo reflexids kérdésekre:

e Mi keltette fel a leginkdbb az érdeklédésedet
a mai tevékenységben és miért?

e Hogyan érezted magad a tevékenység soran?

e Valtoztak az érzelmeid a tevékenység sordn?

e \Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szamodra? Hogyan sikerult
ezzel megbirkdznod?

e Milyen U] dolgokat tanultdl, és hogyan tudod
ezeket haszndlni a mindennapi életedben vagy
az iskoldban?

A reggeli kor zarasa

A reggeli kor végén érdemes kiértékelni és
osszefoglalni az adott tevékenység hozadékat —
mit tudtunk meg, mit tanultunk beldle, hogyan
tudjuk a tevékenységet vagy az abbdl levont
tanulsagokat atvinni mindennapi életiinkbe és

az iskolai életbe. A kézikdnyvben minden reggeli
korhoz tartozik egy lezdras, de ha a tevékenység
vagy a reflexié soran konkrét témak merilnek fel,
hasznos, ha a kor végén ezekkel is foglalkozunk.
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TANEV ELE]|
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

A tanév eleji reggeli korok célja az ismerkedés
és a tanulok kozotti kapcsolatépités.

A kapcsolatépit6 tevékenységek egy olyan
biztonsagos és bardtsdgos kornyezet kialakitasat
teszik lehet6vé, ahol mindenki elfogadva és
megbecslilve érzi magat. Tanitéként arra is
lehet6séget adnak, hogy jobban megismerjik
tanuldinkat, igy jobban tudunk reagdlni egyéni
igényeikre és tdmogatni fejl6désiiket. Ezek

a reggeli korok mar a kezdetektél fogva er6sitik
az osztalykdzosséget, ami hozzajarul a pozitiv
osztalytermi légkor kialakuldasahoz.

Célok:

A tanév eleji reggeli korok hosszu tavu célja,
hogy megalapozzak az egészséges és pozitiv
kapcsolatokat a tanuldk, illetve a tanuldk és
a tanito kozott.

A tanév eleji reggeli korok mindegyikének
alapvetd célkitlizése, hogy a tanuldk megtanuljak
osztalytarsaik nevét, és tudjanak legalabb egy

olyan tényt mondani réluk, ami felkeltette
érdekl&désiket.




rr

1. O az én baratom

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
Ulnek a sz6nyegen. Kivalasztunk egyet

a gyerekek kozil, aki kezdi a tevékenységet.
Bemutatkozik, majd bemutatja a t6le jobbra
Ul6 szomszédjat, példaul: ,,Az én nevem

Kati, 6 pedig a baratom, Péter.” Péter ezutan
folytatja, és 6 is bemutatja a t6le jobbra Ul6
szomszédjat. Ha a tanuldk mar tudjak egymas
neveit, mads moddon is bemutatkozhatnak,
példaul a bemutatkozasok iranyanak
megvaltoztatasaval, nem a kdzvetlen
szomszéd bemutatasaval stb. A tevékenység
erdsiti a bardtsagokat és azt az érzést, hogy
minden névhez konkrét személy kapcsolddik,
mikdzben fejleszti a memoriat és az egymadsra
figyelés készségét.

Tanév eleji reggeli korok tevékenységei:

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. ElImondjuk, hogy mar

jobban ismerik barataik nevét, kifejezziik
reménylinket, hogy egész évben

az osztalykozosség — a nagy iskolai csalddunk
— részének fogjak érezni magukat. Minden
név fontos az osztdlyunkban, és az év soran
mindent megtesziink azért, hogy az altalunk
preferdlt neveken szdlitsuk egymast.
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2. ,Alljanak fel azok, akik...”

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: székek

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
Ulnek a székeken, mi tanitoként pedig a kor
kdzepén allunk, és a kovetkez6t mondjuk:
,Alljanak fel azok, akik zold ruhadarabot vagy
kiegészit6t viselnek!” Akikre ez a mondat
vonatkozik, feldlinak, és megprébalnak helyet
cserélni. Mi is beszallunk a jatékba, kerestink
egy Ures széket, és mivel eggyel kevesebb
szék lesz, egy tanulé kézépen marad l6hely
nélkdl. Az dllva maradé tanulé megprobal egy
uj feladatot kitalalni, pl.: ,Alljanak fel azok,
akik szeretik a Hofehérke és a hét torpe c.
mesét!” Ismét felallnak azok, akikre

ez vonatkozik, és megprdébalnak mashova
ledlIni.

Id6rél id6re hatdsos egy mindenkire érvényes
mondatot beilleszteni, pl.:

,Alljanak fel azok, akik ...jelen vannak,
...tudnak olvasni, ...januar és december
kozott sziilettek, ...ezt a jatékot jatsszak, és
igy tovabb — ebbdl vidam kavarodas alakul ki,
ahogy mindenki megprobal helyet cserélni.

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?
Milyen Uj dolgokat tudtdl meg
az osztalytarsaidrol a tevékenység soran?

Lezards: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. Jo volt [atni, hogyan igyekeztetek
Uj Gl6helyet taldlni, és hogy mindannyian
tanultunk valami Ujat a tobbiekrdl.
Megtanultuk, hogy mindannyian egyediek
vagyunk, ugyanakkor mindannyiunkban van
valami koz6s.




3. Magnesek

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: triangulum vagy mas alkalmas
hangszer vagy hangforras

A tevékenység ismertetése: Bevezet6ként
felkérjiik a tanuldkat, hogy mozogjanak egy
kijelolt tertleten belll ugy, hogy teljesen
kitoltsék azt (ne maradjanak Ures teriletek).
Ekozben magukat és mdasokat is meglepve
gyakran vdltoztassak menetiranyukat,
ugyanakkor nem Utkdzhetnek, és

nem érinthetik meg osztalytarsaikat.
Hozzaadhatjuk azt a szabalyt is, hogy mindez
szavak nélkl torténjen.

Ezutan kovetkezik a jaték harom fazisa,
amelyek sordn a jaték mindig egy Ujabb
szabdllyal b6vil. Minden fazis legalabb kétszer
ismétlédjon. A jaték teljes id6tartamat

a csoport igényeihez és hangulatahoz
igazitjuk.

1. fazis: Az els6 fazisban a haladasi sebességet
valtogatjuk (amilyen gyorsan csak lehet,
a lehetd leglassabban).

2. fazis: A kovetkez6t mondjuk a tanuldknak:
»Amikor csongetek és egy szamot kidltok,

az lesz a feladatotok, hogy alkossatok
csoportokat a megadott Iétszammal.”

3. fazis: A kdvetkez6t mondjuk a tanuldknak:
,Amikor csongetek, nem csak a csoport
|étszamat adom meg, hanem azt a testrészt is,
amellyel érintkeznetek kell a csoportban |évé
tagokkal. Pl.: a bal Iab kisujja.”

A jaték a tanév sordn is hasznalhaté csoportok
kialakitasara vagy energetizalé jatékként.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdoban)

e Mitetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlhitett vagy elszomoritott?
Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdmodra? Hogyan
sikerllt ezzel megbirkdznod?

Lezaras: EImondjuk a tanuldknak, hogy
orulink, hogy jol érezték magukat, és hogy
megtanultak, hogyan kell korultekint6en
mozogni és gyorsan reagalni az Uj szabalyokra.
K6zosen kiprobaltuk, mennyire tudunk
egyuttmkodni és kilonb6z6 érdekes
csoportokat létrehozni. Megtanultuk, hogy
tudjuk gyorsan és jatékosan megszervezni
magunkat, ami biztosan jél fog jonni

az osztdlyban mas jatékok és feladatok soran.
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4. Szevaaasz!

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Ebben a jatékban
az a feladat, hogy a lehetd leglelkesebb
arckifejezéssel és a ,Na szevaaaasz!”,

1”, ,Szohiiiii!”, ,Hogy vaaaaagy?”
stb. kdszontéssel kezet razzunk egy masik
résztvevével, ugyanakkor a masik kezlinket
mar egy a masik résztvevé felé nyujtjuk
hasonlé arckifejezéssel és lidvozléssel. A jaték
célja, hogy mindig mindkét kezlink foglalt
legyen.

A jatékot kiilonb6z6 mddositasokkal
jatszhatjuk, pl.:

1. mddositds: Mindenki megvalaszthatja,
hogyan koszontse a masikat (pl. mas nyelven,
mas hangulattal, jellegzetes kézfogassal).

2. médositds: A jaték dinamikajanak varialasa
a lehetd leggyorsabb (idvozléstdl a teljesen
belassultig — mintha lassitott filmfelvételt
néznénk.

3. modositas: A jaték kevésbé dinamikus
formdjaban csak az egyik fél kdszon,

a koszontott fél pedig tovabbadja a kdszonést
a kovetkez6 osztalytarsnak a sajat stilusaban.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin?

Lezaras: ElImondjuk a tanuldknak, hogy jol
szorakoztunk a koszontések és a kézfogasok
soran, és lattuk, hogy milyen sokféle
kilonboz6 koszontési mddot ismernek,

és hogy hogyan probaltdk minél tobb
osztdlytarsukat Gdvozolni. Megtanultuk,
milyen jé hangulatot teremthet egy szivélyes
Udvozlés az osztalyteremben.




5., Allati” készéntések

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Ebben

a jatékban a tanuldk okliket haszndlva
kiilonb6z6 médon, pl. kilénbozé allatokat
imitalva Gdvozlik egymast. Rendeljiink
minden tanuléhoz egy allatot, és hagyjuk,
hogy kitalaljanak egy annak megfelel§
,O0kOlcsapast”. Példaul kutyaként
kdszonhetnek egy ,mancsolassal”, vagy

madarként egy ,,szarnysuhintassal”. Hivjuk fel

a tanuldk figyelmét, hogy a kdszontés soran
legyenek dvatosak, hogy az Gités ne legyen
fajdalmas vagy kellemetlen.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/

lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki

a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkdbb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?

Lezdras: Elmondjuk a tanuldknak, hogy jol
szorakoztunk az ,allati” koszontések soran,
és lattuk, hogy milyen sokféle kiilonb6z6
kdszontési mod létezhet, és hogy hogyan
probaltak minél tobb osztalytarsukat

Udvozolni. Megtanultuk, milyen jé hangulatot

teremthet egy szivélyes lidvozlés
az osztalyteremben.
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6. Befejezetlen mondatok

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Elkezdiink
mondani egy mondatot, de nem fejezziik be.
A mondat befejezése a tanuldk feladata lesz.
Ez barmi lehet — ravezethetjiik ket

a korulottik 1évé jo dolgokra, megismerhetjlik
almaikat, vagyaikat, motivacidikat stb.

Példak a befejezetlen mondatokra:

,Iskolaba menet észrevettem...”

,Ha lenne egy vardzspdlcam,
megvaltoztatnam...”

»,Ha fognék egy aranyhalat, azt kivdannam...”
,Ha szarnyaim lennének, akkor elrepiilnék...”
,Ha lenne egy egész napom magamra,
akkor...”

,Ha étteremben lennék, rendelnék...”

,Halas vagyok azért, hogy...”
,Tegnap nagyon megoriltem...”

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat széban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?
Milyen uj dolgokat tudtal meg az
osztalytarsaidrol a tevékenység soran?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. Nagyszer(i, hogy mindannyian
megtudtunk valami Ujat a tobbiekrdl

az osztalyban. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami k6zos.




NYUGTATO
REGGELI KOROK

Bevezetd informacidk: Célok:

A reggeli nyugtatd és relaxdcios korok segitenek A nyugtato reggeli korok hosszu tavu célja,

a tanuldknak szabalyozni idegrendszeriik hogy a tanuldk szamara a tevékenységek
mUikodését és megbirkdzni a stresszel, és stratégiak olyan portféli¢jat fejlessziik

a feszliltséggel és a tulzottan intenziv, kellemetlen ki, amelyekkel lenyugtathatjak felfokozott

vagy pont kellemes érzelmekkel. A reggeli idegallapotukat, amikor nincs egyensulyban,
korok részét képezé légzégyakorlatok a jobb illetve hogy kialakitsuk azt a meggy&z6dést,
Osszpontositast és koncentraciot is elGsegitik, hogy a megnyugvasra vald képesség a mentalis
ami kozvetlendl javitja az Uj informacidk higiéniank alapvet6 eleme. Alapvet6 célkitlizés,
befogadasanak és az ismeretek elsajatitasanak hogy a tanulék az 6nmegnyugtatasi mddszerek
képességét. A tudatos jelenlétre koncentrald legalabb kétféle maddjat legyenek képesek

gyakorlatok — példdul a kiilénb6z6 szinek keresése azonositani és bemutatni.

a teremben vagy az érzékekre valé 6sszpontositas

— segitenek a figyelmet az adott pillanatra Ennél a kategdrianal a reggeli tevékenységek
irdnyitani és csokkenteni a fesziiltséget. Az ebbe mindegyikének az a célja, hogy a tanuldk a tanar
a kategéridba tartozo tevékenységek és utasitasai alapjan képesek legyenek bemutatni
gyakorlatok nemcsak a reggeli korok soran egy adott 6nmegnyugtatasi modszert.
hasznalhatdk, hanem barmikor, amikor az egyes
tanuldknak vagy az egész csoportnak le kell
nyugodnia. A tanulék szamara a tevékenységek
az Onszabalyozd eszkdzok fontos forrasat jelentik,
amelyeket az osztdlyteremben és az iskoldaban,
de az iskolan kivil is hasznalhatnak. Fontos
tudatositani, hogy a tevékenységek gyakran
alaposabb begyakorlast és szélesebb kor(
tapasztalatokat igényelnek ahhoz, hogy azok
elérjék a kivant hatdst. Ugyanakkor azt is
tiszteletben kell tartani, ill. az is rendben

van, ha egyes gyakorlatok nem felelnek meg
mindenkinek.
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1. Légzés pontrol pontra

A tevékenység otletét az OZ Rodic lavou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsulastol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — 119. oldal)

A tevékenység ismertetése: Osszuk

ki a tanuldknak a pontokat dbrazold
feladatlapokat. A gyakorlat soran a tanuldk az
alabbi utasitasokat kovetik:

,Helyezd az ujjadat a 10-es szamra, vegyél egy
mély lélegzetet, majd lélegezz ki, és lassan
lazitsd el az ujjadat. Helyezd az ujjadat a 9-es
szamra, vegyél egy mély lélegzetet, majd
lélegezz ki, és lassan lazitsd el az ujjadat.
Helyezd az ujjadat a 8-as szamra...” és igy
folytatjuk a visszaszamlalast egészen az 1-esig.

Ha az osztdlyban még nem ismeri mindenki
a szamokat, a pontokra a szintk alapjan
utalunk.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/

A nyugtato reggeli korok tevékenységei:

lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat széban)

Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett ez a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskoldaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szinet utan...)?

Zaver: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy a mély
lélegzetvétel és a fokozatos ellazulas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprobalunk majd mas nyugtato
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, ha le kell nyugodnunk — pl.
dolgozat el6tt vagy sziinet utdn.




2. Kockalégzés

A tevékenység otletét az OZ Rodic l'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — 120. oldal)

A tevékenység ismertetése: Osszuk

ki a tanuldknak a négyzetet abrazold
feladatlapokat. A feladat a kovetkezd:
Helyezziik az ujjunkat a bal felsé sarokban
talalhatd , Kezd innen!” pontra (ha még nem

tudnak olvasni, megmutatjuk nekik a pontot).

A tanuldk a kovetkez6 utasitasokat kovetve
végzik a feladatot:

,Az ujjaddal a ponton tartva vegyél egy mély
lélegzetet, tartsd vissza, és szamolj 4-ig.
Kilégzés kozben lassan csusztasd az ujjadat

a kovetkez6 pontra. Vegyél egy mély
lélegzetet az ujjadat a ponton tartva, tartsd
vissza a leveg6t, szdmolj 4-ig, majd kilégzés
kdzben ismét l1épj a kovetkez6 pontra. Ismét
vegyél egy mély levegbt ujjaddal a ponton...”
és igy folytatjuk az utasitasokat, amig korbe
nem rajzoltuk a négyzetet.

Ha a tanuldknak kényelmetlen lenne

4 (itemen keresztil visszatartani lélegzetiiket,
nyugodtan lerévidithetjik az intervallumot
3-ra vagy 2-re.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Segitett ez a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?
Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Zaver: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy a mély
lélegzetvétel és a fokozatos ellazulas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mas nyugtatd
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, ha le kell nyugodnunk — pl.
dolgozat el6tt vagy sziinet utan.
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3. Jegesmedvelégzés

A tevékenység otletét az OZ Rodic l'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — 121. oldal)

A tevékenység ismertetése: Osszuk ki

a tanuldknak a jegesmedvéket abrazold
feladatlapokat. A feladat az, hogy képzeljék
azt, hogy jegesmedvék, akik elmentek Uszni.
A tanuldk a kovetkez6 utasitdsokat kovetve
végzik a feladatot:

,Képzeld el, hogy jegesmedve vagy, amelyik
hol a viz ald bukva, hogy a felszinre emelkedve
uszik. Vegyél mély lélegzetet, lassan,

az orrodon keresztil belélegezve a leveg6t.
Most merdlj a viz ala, és tartsa vissza

a lélegzetedet (varj 2-3 masodpercet). Gyere
fel, kozben lassan fujd ki a leveg6t az orrodon
keresztiil.”

Ismételjétek a gyakorlatot néhany ki- és
belégzés erejéig.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hiivelykujjal, vagy fejtsd ki

a valaszodat szdban)

Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett ez a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. Megtanultuk, hogy a mély
lélegzetvétel és a fokozatos ellazulas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mas nyugtatd
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, ha le kell nyugodnunk — pl.
dolgozat el6tt vagy sziinet utan.




4. Nyugtato kartyak

A tevékenység otletét az OZ Rodic l'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy vagy tobbféle feladatlap
nyugtatd kartydkkal minden tanulé szamara
(melléklet — 122-130. oldal)

A tevékenység ismertetése: Kiosztjuk

a tanuldknak a nyugtaté kartyakat tartalmazé
feladatlapokat ugy, hogy minden gyermek
el6tt legyen egy kartya/kép. A feladatuk

az, hogy az ujjukkal lassan kdvessék a képen
Iév6 vonalakat, mikdzben be- és kilégzésiikre
Osszpontositanak.

A gyakorlat megismételhetd egy masik kép
felhaszndldsaval, vagy azaltal, hogy a tanuldk

egymas kozott képet cserélnek.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/

lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szoban)
Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat

utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett ez a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szinet utan...)?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy

a vonalak kovetése vagy a légzésiinkre

vald 6sszpontositas segithet abban, hogy
nyugodtabbnak érezziik magunkat. Teljesen
rendben van, ha valaki ugy taldlja, hogy

a gyakorlat nem segitett neki — kiprébalunk
majd mas nyugtatd gyakorlatokat,

és mindenki kivalaszthatja a neki megfelel6t.

Ezt a gyakorlatot barmikor hasznalhatjuk, ha
le kell nyugodnunk — pl. dolgozat el6tt vagy
szlnet utan.
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5.5,4,3,2,1

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Uljiink le

a foldre a tanuldkkal egy kort alkotva.

Az elején kérjiik meg 6ket, hogy csukjak be
a szemuket, és az ujjaikkal jelezzék, mennyire
érzik jol magukat a bérikben egy 1-t6l 5-ig
terjedé skalan (az 5-6s a legkényelmesebb,
az 1-es pedig a legkényelmetlenebb,

ill. a legjobb/legrosszabb, jol/rosszul,

a székincstktél fuggben). Ha ezt nehéznek
taldljak, kezdésnek hasznalhatjuk az 1-t6l
3-ig terjedé skalat.

A tanuldkkal atvesszik, hogyan érzékelhetjik
az egyes allapotokat. ElImondjuk, hogy amikor
ujjunkkal egyet mutatjuk, kényelmetlenl
érezzlik magunkat a testiinkben, mint amikor
példaul valamink faj, valahol nyomast,
kényelmetlenséget vagy nehézséget érziink.
Amikor harom ujjat mutatunk, vagyis valahol
kozéptajt vagyunk, akkor sem kellemes,

sem kellemetlen érzések nem toltenek el;
semmink sem f3j, viszket vagy zavar, de

nem is érzékellink testileg semmi jot vagy
kellemeset. Amikor mind az 6t ujjunkat
mutatjuk, kivaléan érezziik magunkat. Ugy
érezzik, minden rendben van, jél érezzik
magunkat a bérinkben, nem fazunk, de
meleglink sincs, minden optimalis.

Ezt kovetSen hozzafoghatunk a nyugtatd/
tudatos jelenlétre dsszpontositd gyakorlathoz.
Elmondjuk a tanuldknak, hogy egy olyan kdzds
gyakorlat kdvetkezik, amely segitséglikre
lehet, ha feszliltséget éreznek a testiikben,
vagy nem tudnak koncentrdlni. A feladat

az, hogy megnevezzenek 5 dolgot, amit
észrevettek kornyezetiikben, megjegyezve
azok szinét és alakjat. Ezt kovetSen
becsukhatjdk a szemiiket, és figyelmiket arra
a 4 dologra irdnyithatjak, amihez hozzaér
valamelyik testrészik (pl. a labak érintik a
foldet). Ezutan a tanuldk 3 olyan dologra
Osszpontositanak, amit hallanak, 2 dologra,
amit az orrukkal éreznek, és a gyakorlat

azzal zarul, hogy a figyelmiket 1 izre
Osszpontositjdk, amit a szajukban érezhetnek.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?
Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. Megtanultuk, hogy az érzékeinkre
valo 6sszpontositds segithet abban,

hogy nyugodtabbnak érezziik magunkat.
Mutassunk ra, hogy nincs azzal gond, ha

a gyakorlat el6tt és utan is ugyanugy érzik
magukat. Ugyanakkor, ha szeretnék,

a gyakorlatot otthon is kiprébalhatjak,

az ismétlés fokozhatja annak hatdsat.




6. Szinek

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: A tanuldkkal
egyutt szétszérédunk az osztalyteremben.
Els6ként megkérijlik 6ket, hogy csukjak be

a szemiuket, és figyeljék meg, hogyan érzik
magukat a testiikben. Kérjik meg 6ket, hogy
helyezkedjenek el az osztalyteremben eldl/
hatul/k6zépen aszerint, hogy

a testileg kényelmesen vagy kényelmetlendl
érzik-e magukat (a terem eleje jelenti

a legkényelmesebbet, a hatulja pedig

a legkényelmetlenebbet, vagy a szdkincs
fuggvényében hasznaljuk a legjobb/
legrosszabb, j6/rossz kifejezéseket is).

A tanulékkal atvessziik, hogyan érzékelhetjik
az egyes allapotokat. EImondjuk, hogy akkor
alljunk a leghatulra, ha kényelmetlendl
érezziik magunkat a testiinkben, mint amikor
példdul valamink fdj, valahol nyomast,
kényelmetlenséget vagy nehézséget érzlink.
Ha valahol az osztaly kozepénél allunk meg,
akkor nem toltenek el sem kellemes, sem
kellemetlen érzések; semmink sem faj, viszket
vagy zavar, de nem is érzékellnk testileg
semmi jot vagy kellemeset. Amikor teljesen
el6re megylnk az osztalyteremben, kivaléan
érezziik magunkat. Ugy érezziik, minden
rendben van, jél érezziik magunkat

a bériinkben, nem fazunk, de melegiink sincs,
minden optimalis.

Ezutan ledllink, és hozzafogunk a nyugtatd/
tudatos jelenlétre koncentralé gyakorlathoz.
Elmondjuk a tanuldknak, hogy egy olyan kézds

gyakorlat kdvetkezik, amelyik segitségikre
lehet, ha fesziiltséget éreznek

a testiikben, vagy nem tudnak koncentrdlni.
A feladat az, hogy taldljanak pl. 5 sarga dolgot
magunk koril (vagy zoldet, pirosat...). 2-3
szint valtogathatunk, igy biztosithatjuk, hogy
a jelen pillanatra 6sszpontositottuk

a figyelmuinket.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?
Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy

az érzékeinkre valé 0sszpontositas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Mutassunk ra, hogy nincs azzal
gond, ha a gyakorlat el6tt és utan is ugyanugy
érzik magukat. Ugyanakkor, ha szeretnék,

a gyakorlatot otthon is kiprébalhatjak,

az ismétlés fokozhatja annak hatdsat.
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ENERGETIZALO
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

Az energetizald reggeli korok segithetnek abban,
hogy aktivan és pozitiv éiményekkel inditsuk

a napot. A testmozgas alapu, dinamikus
gyakorlatok serkentik a vérkeringést és elGsegitik
az endorfinok felszabadulasat, ami javitja

a hangulatot és a motivaciét, valamint

a koncentraciot és a tanuldsi hajlanddsagot.

Ezek a reggeli korok hozzajarulnak a pozitiv,

aktiv 1égkor megteremtéséhez, amely el6segiti

a hatékony tanuldst és a tanuldk kozotti pozitiv
kapcsolatokat. Ezek a tevékenységek, akarcsak

a nyugtaté tevékenységek, a reggeli korokon
kivil is hasznalhatdk, amikor az egyes tanuldknak
vagy az egész osztalynak arra van sziiksége, hogy
novelje energiaszintjét.

Célok:

Az energetizald reggeli korok hosszu tavua

célja, hogy a tanuldk olyan tevékenységek és
stratégiak portféliojat hozzak létre, amelyekkel
aktualis sziikségleteiknek megfelel6en novelhetik
energiaszintjiket. Alapvetd célkitlizés, hogy

a tanuldk az energiaszint-névelési mddszerek
legalabb kétféle modjat legyenek képesek
azonositani és bemutatni.

Ennél a kategdrianal a tevékenységek
mindegyikének az a célja, hogy a tanulék a tanar
utasitasai alapjan képesek legyenek bemutatni
egy adott energiaszint-novelési mdodszert.




1. Szobrok

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: laptop/telefon, kiilonboz6
zeneszamok, gong vagy mas hangforrds
a ,megallj” jelzés megadasara.

A tevékenység ismertetése: Mikozben szél

a zene vagy az ének, a tanuldék tancolnak vagy
mozognak az osztalyteremben. A hangjelzésre
mindenki szoborrd valtozik, azaz ,,megfagy”
abban a helyzetben, amelyben éppen

van. Ebben a poziciéban kell mindenkinek
mozdulatlanul maradnia, amig a zene Ujra
nem indul. A csoport hangulatatoél fliggben
hasznalhatunk dinamikus, pérg6s zeneszamot
vagy lagyabb klasszikus zenét, illetve egy
jatékon belil is valtogathatjuk a zenei
stilusokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szoban)

Az energetizalo reggeli korok tevékenységei:

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. J6 volt latni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanuldk faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van sziikségik, példaul a nap elején vagy egy

hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.
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2. Virusok és vitaminok

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: cédula minden tanuld szamara,
1 cédula egy vitamin képével, a tobbi pedig
egy-egy virus képével (kivaghato a melléklet
131-132. oldalan)

A tevékenység ismertetése: Ennek a jatéknak
két valtozata van.

1. valtozat (nincs sziikség segédeszkdzokre):
Az egyik tanuld lesz a virus, a tobbi tanuld
jatssza a vitaminok szerepét. A virus példaul
azt mondja: ,, A vitamin zold szinG!” Aki ilyen
szint visel magdn, kozel jon a virushoz. Aki
nem visel ilyen szint, azt a virus ildozni fogja,
és akit elkap, az lesz a kovetkez6 virus.

2. valtozat (szlikségiink lesz a céduldkra

a mellékletbdl): ElGkészitlink annyi cédulat,
ahany tanuld van. Az egyiken egy vitamin
van, a tobbin virusok képei lathatdk. Kiosztjuk
a céduldkat. Senki sem arulja el, hogy mit
kapott. A jaték sordn a tanuldk csendben
sétdlgatnak és szemkontaktust |étesitenek.

A vitamin feladata a virusok elpusztitdsa oly
modon, hogy fél szemmel észrevétlenil rajuk
kacsint. Amelyik virusra a vitamin rdkacsint,
az kiesik a jatékbal, és le kell guggolnia.

A jaték véget ér, ha a vitaminnak sikerdl

az 0sszes virust elpusztitania. A virusok
feladata ugyanakkor kideriteni, ki a vitamin.
Ha egy virus (természetesen éI6 virus)

valakire gyanakszik, hogy 6 a vitamin, akkor
jelentkezhet, és ujjal ramutathat. Ha jol
tippelt, a jaték véget ér. Viszont, ha rosszul,
akkor neki van vége, le kell guggolnia,

és a jaték folytatédik.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?
Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendletre
van sziikségik, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




3. Mozgo papirlap

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszko6z: Ad-es papirlap

A tevékenység ismertetése: A jaték azzal
kezd&dik, hogy egy papirlapot tartunk

a keziinkben. A tanulékat mar az elején
figyelmeztetjlik, hogy a jaték soran
legyenek el6vigyazatosak, nehogy hirtelen
mozdulatokkal megsértsék a kdzelikben lévé
osztalytarsukat. Ezt kbvetben elkezdjik

a papirlapot tetsz6legesen mozgatni,

a tanulodk feladata pedig az, hogy

utdnozzdk annak mozgasat. A papirlapot
Osszehajtogathatjuk, ugralhatunk vele,
jobbra-balra mozgathatjuk, 6sszegy(rhetjik
vagy a leveg6be dobhatjuk. Egy id6 utan
kivalaszthatunk egy 6nkéntest, aki ezt
kdvetben a papirlapot a tobbiek szamara
mozgatja.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki

a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és az
igyekezetet. J6 volt Iatni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendletre
van sziikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.
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4. Zoldek, kékek, pirosak

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: apro targyak harom szinben
(szines papircsikok, szalagok, gyongyok stb.)

A tevékenység ismertetése: Véletlenszerlen
kiosztunk minden gyerek szamara egyet

a hdrom szin kozil (pl. szines papircsikokat,
cukorkakat, gyongyoket stb., lehetbleg ugy,
hogy a tanulék el6tt legyen valami, ami
emlékezteti 6ket a szamukra kiosztott szinre).
Ezutdn utasitasokat adunk, pl. kékek — jobb
kéz fel, zoldek — felallni, kékek — felallni,
z6ldek — ledilni, pirosak — mindkét kéz fel

stb. A tanuldknak ezaltal az utasitdsokra
koncentralva kell mozgasba lendulnilik. Az is
jol mdkodik, ha megnevettetjlk a tanuldkat
— pl. utasitjuk azokat, akik mar allnak, hogy
alljanak fel, vagy hogy az egyik csoport
hosszabb ideig felvaltva emelje fel hol

az egyik, hol a masik kezét stb. Ha a tanuldk
mar jél ismerik a tevékenységet, egy
kivalasztott tanuld is adhatja az utasitasokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizald gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt Iatni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy talalja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébalunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van sziikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




5. Milyen hang ez?

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt(i) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Mutatunk
haromféle hangot a tanuldknak (pl. tapsolas,
csettintés, koppintds az asztalon). Egyezziink
meg vellk, hogy ha csettintést hallanak,

a lehet6 leggyorsabban fel kell aliniuk/fel kell
emelniuk a kezlket/tapsolniuk kell, vagy mas,
megallapodds szerinti aktiv mozdulatot kell
tennitik. Minden hanghoz mas-mas mozdulat
tarsul.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlhitett vagy elszomoritott?

e Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt

és az igyekezetet. J6 volt 1atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendletre
van sziikségik, példaul a nap elején vagy egy

hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.
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6. Ugralé babok

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt(i) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
szétszorddnak az osztalyteremben. Ezutan
utasitjuk 6ket, milyen médon ugraljanak —
mint a faradt babok, mint a viddm babok,
mint az észrevétlen babok, mint a nagy
babok, mint a pici babok stb. Ismét érdemes
humorral élni és vicces, abszurd otletekkel
el6allni, példaul, hogy ugraljanak, mint

a vorosbabok, mint az alvé babok, mint

a géndor babok stb.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin? Van valami, ami

feldlhitett vagy elszomoritott?

e Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kipréobalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van szlikséglk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




7. Rejtett vilag

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: A versike a tablan van
el6készitve, a gyakorlas sordn a szoveg ott van
eléttink.

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
kéz6sen mondjak a verset/monddkat, amelyet
mozgassal illusztralnak. A vers/monddka
mondasa kozben bemutatjuk a tanuldknak

az egyes sorokhoz tartozé mozdulatokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat széban)
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin?
Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Jo volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiadval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
haszndlhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van sziikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.

MARIA DURICKOVA:
REJTETT VILAG

Palettdm szinpompas virag,
(a gyerekek a kezlikkel egy viragot
imitalnak)

benne rejlik a nagyvilag:
(széttarjak a keziket és félkort rajzolnak
a fejuk folé)

a kékben ott az ég,
(a kezlikkel az égre mutatnak)

a zoldben virul a rét,
(guggolasbdl lassan emelkedve a fl nove-
kedését imitaljak)

a sargaban a nap aranylik,

(labujjhegyen allva, amilyen magasan csak
lehet, egy kort rajzolnak a kezlikkel

a leveg6be)

kavészin bogrében a to,
(kezlikkel maguk el6tt a széles viztiikrot
mutatjak)

pipacsnak piros a bekecse,
(a kezuikkel egy virag kinyilasat mutatjak)

fehér a héember kedvence,
(keziikkel egy héember kérvonalait jelzik)

sotétség tanydja fekete.
(eltakarjak a szemiiket).

Forditva szlovak nyelvrél. A vers forrasa:
M. Duri¢kova, ISBN: 66-179 80, Mladé letd, 1980,
1. vydanie originalu.
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8. Labda-bomba!

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: kis labda (pl. teniszlabda)

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
feladata ebben a jatékban az, hogy azonos
sorrendben dobjdk, ill. kapjak el a labdat, azaz
minden alkalommal ugyanattdl a jatékostol
kapjuk a labdat, és ugyanannak a jatékosnak
dobjuk tovabb. Kezdetben a csoport kérben
all, de késébb mar szabadon mozoghatnak

a kijelolt terlileten beliil, igy a jaték mar
tobb figyelmet fog igényelni. Ekkor a labda
egy kibiztositott bombava valik, amelyet

a jatékosok tovdbbra is a meghatarozott
sorrendben dobalnak egymas kozott. Ha
valakinek véletlenil kicsuszik a kezébdl

a labda, vagy nem sikerll elkapnia, és

az a foldre esik, minden tanuldnak mindkét
labaval és mindkét tenyerével egyszerre,

a talaj felé forditott hattal (hassal folfelé)
kell megérintenie a talajt. Ezutan a jaték
folytatodik.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutaté hivelykujjal, vagy fejtsd ki

a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taladltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
energetizal gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkdszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprobalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van szlikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




9. Zoknitorna

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: A tanuldk

a padlén llnek, elérefelé kinyujtott 1abbal
ugy, hogy labfejeik zart kort alkossanak (labfej
a labfej mellett). A tanuldk utasitdsokat
kovetve végeznek kiilonb6z6 mozdulatokat
labfejukkel, pl.:

e , A zoknik nyujtézkodnak.” (a tanuldk
a labfejeiket kiegyenesitik, ldbujjaikat
visszahajtjak)

e ,A zoknik figyelmeztet6en felemelik
hivelykujjukat.”

@ , A zoknik ujjal mutatnak valakire.”

e , A zoknik hemperegnek.”

e ,A zoknik a jarokel6knek integetnek.” stb.

Ha a gyakorlatot mar tobbszor megismételtiik,
csapatszellem erdsitése érdekében akar

egy szinkronizalt mozdulatsort

is begyakorolhatunk.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld fel-/
lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd ki
a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?
Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskoldaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendtletre
van sziikséguk, példdul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.
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REZILIENCIANOVELO
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

A reziliencia vagy mas néven lelki ellenalld
képesség az ember azon képessége, hogy

még a nehéz helyzetekbdl és a kihivast jelentd
korilmények kozil is talpra tud allni, hogy belsé
erdsségeit és kiilsé er6forrasait felhasznalva
legy6zi a komoly prébatételeket, majd képes
visszatérni ahhoz, amit a legfontosabbnak tart.
A rezilienciara manapsag mint a mentalis
egészség egyik legfontosabb 6sszeteviijére
tekintlink. Felépitése egy életen at tartd
folyamat, és bar a rajtunk kivil allé tényez6k is
hozzajarulnak, kifejlesztését akar az iskolaban is
el6segithetjiik és tdmogathatjuk. Szem el6tt kell
azonban tartanunk, hogy ez egy rendkivil egyéni
és hosszan tarté folyamat, amely szisztematikus,
hosszu tavu megkozelitést igényel. Ebben

a részben viszont szamos olyan tevékenységet
talal, amelyek célja a reziliencia kialakulasat
elGsegit6 alabbi tényez6k tamogatasa:

e a megterhel6 érzelmekkel valé megbirkézashoz
sziikséges er6forrdsok és stratégidk ismerete

@ asikerélmény és a bliszkeség élményének
azonositasa

e a hdla tudatositdsanak megerGsitése

@ ajovlre és a célokra valo 6sszpontositas

e arészvétel és az aktiv bekapcsolodas
Osztonzése

Tulajdonképpen a kézikbnyvben szerepl6
tevékenységek mindegyike valamilyen szinten

a reziliencia tdmogatdsat célozza, hiszen azok

a kapcsolatok erésitésére, az 6nszabalyozdasra és
az érzelmek kezelésére, illetve az idegrendszer
szabalyozasara 0sszpontositanak.

Célok:

A rezilienciandveld reggeli korok tevékenysé-
geinek hosszu tavu célja az, hogy tampontokat
nyujtson a tanuldk szdmdra a reziliencia néhany
kulcsfontossagu tényezGjéhez.

A reggeli korok célja ennél a kategorianal az, hogy

a tanulok képesek legyenek:

@ megnevezni, miért érzik magukat haldsnak egy
meghatdrozott idészakban (nap, hét);

e példakat hozni olyan helyzetekre, amikor
bliszkeséget éreztek a teljesitményikre, vagy
valamire, amit elértek;

e realis célokat kitlizni egy meghatarozott id6sza-
kra (nap, hét);

e a kihivast jelent6 érzelmekkel valé megklizdés-
nek legaldbb 2 mddjat azonositani és bemutat-
ni;

e a napi feladatokat kisebb, kezelhet6 id6egysé-
gekre és |épésekre felosztani;

e legaldbb egy olyan személyt megnevezni
az életikben, akiben megbiznak, és akihez
fordulhatnak, ha sziikségik van ra.




Reziliencianovelo reggeli korok tevékenységei:

1. Az 6rom és a hala pillanatai

A tevékenység otletét az Emocionalny Kom-
pas (Erzelmi irdnyt(i) programtol kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység leirasa/reflexié: Uljiink kdrbe
a tanulodkkal. A feladat az, hogy elgondol-
kodjunk az alabbi kérdéseken (célszer(, ha mi
is részt vesziink a tevékenységben):

Mi volt az, aminek megoriltem az elmult
héten?

Miért vagyok halas?

Mi volt ebben az én érdemem?

Minek orilhetek el6re az elkovetkez6 na-
pokban?

Akik szeretnék, megoszthatjak a tobbiekkel
a valaszaikat. Gondoskodjunk réla, hogy
mindenki, aki szeretné, lehet&séget kapjon

elmondani a véleményét. Adott esetben
kezdhetjik mi is, vagy lehetiink mi az utolsok
a korben. Ha a tanuldknak ugy kényelmesebb,
parokban/kisebb csoportokban is megosz-
thatjak egymdssal vdlaszaikat.

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak a tevéke-
nységben valé részvételt, és hogy megosztot-
tak a tobbiekkel valaszaikat. EImondjuk nekik,
hogy ahhoz, hogy jol érezziik magunkat és
elégedettek legylink az életben, fontos, hogy
észrevegylk, mikor érezziik magunkat elége-
dettnek, boldognak vagy haldsnak.

Ez segit megbirkdzni a nehezebb pillanatokkal
és helyzetekkel is.
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2. Elemeink feltoltése

A tevékenység otletét az Emocionalny

Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: elemeket dbrazold képek
(melléklet, XY. oldal), két Ures papirlap

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal. A kor kozepére tegylik ki a piros
és a zold elemet abrdzold képeket. EIGszor
is kérdezziik meg a tanuldkat, hogy melyik
elemhez kapcsolnak inkdbb a nyugalom
érzését. Aztan elmondjuk, hogy napi
tevékenységeink vagy meritik, vagy feltoltik
a testiink elemeit. A pihenés és a nyugalom
nem csak azért fontos, hogy ne meriljenek
le az elemeink, hanem azért is, hogy legyen
idénk és helylink feltolt6dni.

Kérjik meg a tanuldkat, hogy mondjak el, mi
az, ami ,meriti” elemeiket, és irjak fel

a valaszukat a papirra a piros elem ala. Ezutdn
kérjiik meg 6ket, hogy mondjak el, mi az, ami
pihentet6 szamukra, mi az, ami ,feltolt”

az elemeiket, és valaszaikat irjak a z6ld elem
ala.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepd&dtél valamin? Van valami, ami
felduhitett vagy elszomoritott?

Azon tevékenységek kozil, amit Te vagy
az osztalytarsaid a zold elem ald irtatok,
végezhetnénk valamelyiket gyakrabban
az osztdlyban is? Mikor kerithetnénk erre
sort?

Lezards: Megkdszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, és hogy
megosztottak a tobbiekkel valaszaikat.
Elmondjuk nekik, hogy ahhoz, hogy jdl
érezzik magunkat és elégedettek legylink
az életben, fontos, hogy észrevegyik, mikor
érezzlik magunkat elégedettnek, boldognak
vagy haldsnak. Ez segit megbirkdzni

a nehezebb pillanatokkal és helyzetekkel is.
Batoritsuk a tanuldkat, hogy minden nap
végezzenek legaldbb egy olyan tevékenységet
vagy dolgot, ami feltolti az elemeiket.




3. Sikerekeink és céljaink

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal. Minden tanuld megosztja

a tobbiekkel valamelyik el6z6 napi vagy heti
sikerét, és kitliz egy Ujabb célt az adott napra.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutatd hiuvelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdamodra? Hogyan
sikerilt ezzel megbirkdznod?

A tobbiek céljai vagy sikerei kozul melyik
keltette fel az érdekl6désedet, és miért?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak,

hogy részt vettek a tevékenységben, és
nyiltan megosztottak sikereiket és céljaikat.
Megtanultuk, hogy mindannyiunknak
vannak olyan képességei, amelyekre biliszkék
lehetlink, és hogy olyan célokat tudunk
kitlizni magunk elé, amelyek el6re visznek
benniinket. Osztondzziik a tanuldkat,

hogy tovabbra is tdmogassak és batoritsak
egymast.
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4. Mit akarnak a gyerekek?

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt(i) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: a tanuldk otletei és javaslatai
alapjan

A tevékenység ismertetése:

A tanulékat megkérdezziik, hogy szerintiik
mi legyen a reggeli korok kdzéppontjaban

— mit szeretnének csindlni a reggeli korok
alatt, milyen rendszeres tevékenységeket
szeretnének beépiteni a reggeli kdrok
programjaba? Teljesen tetszéleges
tevékenységeket lehet megnevezni (pl. kozos
reggelizés, kozos tedzas, zenehallgatas,

tanc, torna, kdzos konyvolvasas...). Tobbféle
javaslatot is begyl(jthetlink, és valtogathatjuk
azokat az egyes reggeli korok alkalmaval,
vagy minden tanulé el&allhat sajat tervezés(
reggeli korével — a lehetGségek tarhaza
végtelen.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?
Kénnylinek vagy nehéznek taldltad
az Otletelést?

Mely otletek tetszettek? Konnyd volt
megegyezni, melyik 6tletet valtjuk valéra?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
otletekkel alltak el6 az osztaly szamara.
Fontos, hogy az osztdlyban mindenki
elmondhassa, mi fontos a szamara, és hogy
mindannyian jél érezziik magunkat egymas
tarsasagaban. Végil a tanuldkkal k6zosen
attekintjik, hogy mikor és hogyan fogjuk
megvaldsitani az elfogadott otleteket.




5. Napunk megtervezése

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal. Ko6zosen tervezzilk meg a nap
f6 tevékenységeit és feladatait, ekdzben
mindenki, aki szeretné, elmondhatja sajat
javaslatait. Ha tobb oOtlet van, mint amennyi
egy adott napba belefér, akkor néhdnyat
elhalaszthatunk a hét kbvetkez6 napjaira,
vagy szavazhatunk az otletekrdl.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld

fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd

ki a valaszodat széban)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepd&dtél valamin? Van valami, ami
felduhitett vagy elszomoritott?

Kénnylnek vagy nehéznek talaltad
az Otletelést?
Mely otletek tetszettek? Konny( volt

megegyezni, melyik otletet valtjuk valdra?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, és hogy
otletekkel alltak el6 az osztaly szamara.
Fontos, hogy az osztdlyban mindenki
elmondhassa, mi fontos a szamara, és hogy
mindannyian jél érezziik magunkat egymas
tarsasdgdban. Végul a tanuldkkal kbzosen
attekintjik, hogy mikor és hogyan fogjuk
megvaldsitani az elfogadott otleteket.
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6. Az én védohalom

A tevékenység otletét az Emocionalny

Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Bevezetésként
elmagyarazzuk a tanuldknak, hogy

a reggeli kor keretében létrehozzak sajat
véddbhaldjukat azokbdl az emberekbdl,
akikben megbizhatnak, és akik segithetnek
nekik, ha nehéz id6szakon mennek keresztil,
ha kellemetlendl érzik magukat, vagy ha
példaul zaklatas aldozataiva/tanuiva valnak.
Szétosztjuk a feladatlapokat. A feladat

az lesz, hogy a mez6kbe olyan embereket
rajzoljanak, akikben megbiznak, és akiktdl
segitséget kérhetnek, ha sziikségiik van ra. Ok
azok az emberek, akik haloként megtartanak
bennlinket, hogy ne essiink le, amikor nehéz
helyzetbe kerullink. Hangsulyozzuk, hogy

a személyek szdma nem fontos, és nem kell
az 0sszes négyzetet felhasznalniuk. Ami
fontos, hogy mindenki legaldbb egy személyt
rajzoljon.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepd&dtél valamin? Van valami, ami
felduhitett vagy elszomoritott?

Miért pont ezt a személyt/ezeket

a személyeket rajzoltad?

Milyen jellemvonasai vannak az altalad
rajzolt személynek/személyeknek?
Hogyan tudnak segiteni neked, amikor
szikséged van ra?

Lezaras: Hangsulyozzuk, hogy ha valami
kellemetlen dolog torténik veliink, fontos,
hogy ne maradjunk egyedil, hanem
forduljunk egy olyan felnétthoz, akiben
megbizhatunk. A tanuldkkal végigvessziik

a tamogatas egyéb forrasait is (pl. az iskolan
beliil elérhet6ket), amelyekhez akkor
fordulhatnak, ha segitségre van szikséglik.




7. Jol vagyok magammal!

A tevékenység otletét az Emocionalny Reflexio:
Kompas (Erzelmi iranyt(i) programtol kaptuk. e Mit irtal/rajzoltdl a tiikrodbe?

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
Segédeszkoz: feladatlap minden tanuld fel-/lefelé mutato hiuvelykujjal, vagy fejtsd
szamara (melléklet — XY. oldal) ki a valaszodat széban)

Hogyan érezted magad a tevékenység

A tevékenység ismertetése: Osszuk ki soran? Oriltél valaminek, esetleg
a tanuldknak a feladatlapokat. Kérjik meg meglepddtél valamin? Konny( vagy
6ket, hogy nézzenek bele a feladatlapon lévé inkabb nehéz volt szdmodra, hogy
Ltukorbe”, és rajzoljak vagy irjak bele valami szépet és kedveset irj vagy rajzolj
az 0sszes jo dolgot, amit latnak benne — magadrol?
mindazt, amit szeretnek, illetve mindazt, amit
nagyra értékelnek és becsiilnek magukban. Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és
Azok a tanuldk, akiket soha nem batoritottak,  hogy képesek voltak értékelni magukat.
hogy tekintsék értéknek tulajdonsagaikat Megtanultuk, hogy nemcsak masokkal,
és képességeiket, nehezen taldljak meg hanem 6nmagunkkal szemben is fontos
onmagukban a pozitivumokat. llyen esetben a kedvesség, mert mindannyiunkban van
célszer( kulonféle kiegészité kérdésekkel valami j6 és értékes. Arra 6sztonozzik a
ravezetni 6ket onértékelési lehetdségeikre. tanuldkat, hogy tovabbra is tdmogassak és
Fontos, hogy a tevékenység végére mindenki batoritsak egymast, de sajat magukat is.
feljegyezzen legalabb 2-3 olyan tulajdonsagot,
készséget vagy jellemzst, amit szeret
magaban, ezdltal kedvességet tanusitson
6nmagaval szemben.
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KAPCSOLATEPITO
REGGELI KOROK

BevezetO informaciok: Célok:

A kapcsolatépit6 reggeli korok el&segitik a tanuldk A kapcsolatépitd reggeli korok hosszu tavu célja,
kozotti kolcsonos bizalom és empatia légkorének  hogy az empdtidra, a bizalomra, a proszocialis
megteremtését, és olyan biztonsagos, tamogatd viselkedésre, egymds megismerésére és a kdzos

kornyezetet teremtenek, amelyben mindenki célok elérésére 6sszpontositd tevékenységek
elfogadva és megbecsiilve érzi magat. Az empatia révén minGségi és egészséges kapcsolatokat
fejlesztése hozzajarul, hogy jobban megértsiik alakitsanak ki az osztalyon bell.

és reagaljunk osztalytarsaink érzelmeire és

szlikségleteire, ami csokkenti a konfliktusok A kapcsolatépit6 reggeli korok tevékenységeinek
lehet6ségét, és elGsegiti az egészséges, mindségi  kozvetlen célja, hogy a tanuldk képesek legyenek
kapcsolatok kialakuldsat. Az osztalykdzosségen azonositani és bemutatni azokat a viselkedési
bellli erés kapcsolatok ugyanakkor névelik formakat, amelyek el6segitik az osztalytarsak

a tanuldk motivaciojat és elkotelezettségét, tamogatasat és a tarsas kapcsolatok erdsitését.

és lefektetik a hatékony tanulast és a mentalis
egészséget tdmogatd pozitiv Iégkor alapjait.




1. Faj a szellg, fuj a szél...

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: tabla, filctollak

A tevékenység ismertetése: A tanuldk az
osztalyterem elG6tt varakoznak. Miel6tt
belépnének, irjuk fel a tablara a kbvetkezd
kijelentést: , Fuj a szell6, fuj a szél
mindenkinek, aki szeret/szereti “
Miutan bejottek, kérjik meg 6ket, hogy
alljanak korbe. Kivalasztunk egy tanulét,

aki a kor kozepére allva kiegésziti a tablara

irt allitast (pl. ,,Fuj a szell6, fuj a szél
mindenkinek, aki szeret filmeket nézni”).
Mindazoknak, akik egyetértenek az allitasaval,
helyet kell cserélnilik, azaz uj helyet kell
taldlniuk a korben, a kdzépen [évé tanuldt is
beleértve. Az a tanuld, aki hely nélkil marad,
a kor kozepére all, és most az 6 feladata lesz
befejezni a mondatot.

A kapcsolatépito reggeli korok tevékenységei:

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?

Milyen Uj dolgokat tudtal meg

az osztalytarsaidrdél a tevékenység sordn?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrdl, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrol, és milyen
jol ismerjik egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami kdzos.
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2. Bizalomjaték

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: székek, pad, kend6

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
kozosen készitenek egy akadalypalyat

az osztalyteremben. Barmit hasznalhatnak,
ami rendelkezésre all a teremben, példaul
székeket, asztalokat, taskakat stb. Az egyik
tanuldnak bekotik a szemét, hogy ne lasson
semmit, a tobbiek lesznek a navigatorok.

A tanuldk a kendével bekotott szemd tanulé
koril alinak. Kicsit korbeforgatjak, hogy ne
tudja, ki hol all. Ezutan kivalaszt valakit, aki
navigalni fogja. A navigator feladata, hogy
atvezesse a bekotott szem( osztalytarsat

a kilénboz6 akadalyokon. Hogy milyen
akadalyokon keresztil haladnak,

az a navigatoron mulik, ahogy az is, hogy mit
fedeznek fel egyltt az atjuk sordn. Amikor
végeztek, a vezet( és a vezetett helyet
cserélnek. A jaték akkor ér véget, amikor
mindenki részt vett a jatékban vezetéként és
vezetettként is.

Reflexio:

Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
felduhitett vagy elszomoritott?

Nehéz volt valakinek vezetve lenni vagy
navigalni? Hogyan sikeriilt megoldani

a feladatot?

Milyen uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkdszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt,

az egylttmUkodést, és hogy segitették
egymast. Megtanultuk, milyen fontos, hogy
bizzunk egymasban, hogy sziikség esetén
tdmaszkodni tudjunk masokra, és hogy egyitt
gy6zziik le az akaddlyokat.




A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos Reflexio:
Specialis Alapiskolatol kaptuk. e Kit huztdl? Kinek a jo tiindére voltal?

e Kitaldltad a nap folyaman, hogy ki volt a jé

Segédeszkoz: szines filctollak, szines kartyak
(szines papirokbdl kivagott négyzetek/
téglalapok), doboz

A tevékenység ismertetése: EImondjuk

a tanuldknak, hogy a feladatuk az, hogy irjak
fel a neviiket egy papirdarabra vagy szines
kartyara, hajtsak Ossze, és tegyék a dobozba.
Ezutan kihdz mindenki egy nevet a dobozbdl,
de nem mondhatja el senkinek, hogy kit
huzott. Végil elmagyardzzuk a tanuldknak,
hogy aznap vagy a hét folyaman az lesz

a feladatuk, hogy az altaluk hiazott személy
jo tiindérei legyenek. Ez jelentheti példaul
azt, hogy odafigyellink az adott személyre,
segitlink neki abban, amire sziiksége van,
megvédjik, kedvesen banunk vele.

Tanarként készitlink egy listat arrdl, hogy ki
kinek a jo tindére. A nap vagy a hét folyaman
figyelemmel kisérjiik a tanuldkat, hogy
valéban teljesitik-e feladatukat. A nap végi
beszélgetésen vagy a kovetkez6 napi reggeli
koron kiértékelésre és reflexidra kerdl sor.

tiindéred?

Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

Voltak otleteid és lehet6séged segiteni
a kihuzott osztdlytarsadnak?

Milyen Uj dolgokat tanultal?

Lezards: Megkodszonjuk a tanuléknak

a tevékenységben vald részvételt,

az egylttm(kodést, és hogy segitették
egymast. Megtanultuk, milyen kellemes tud
lenni, ha kedvesen és baratsdgosan banunk
a tobbiekkel. Oszténdzziik a tanuldkat, hogy
minden nap keressenek olyan pillanatokat,
amikor kedvesek lehetnek masokkal.
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4. Osztalypiramis

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Eszkoz: kockak habszivacsbdl/fabol

A tevékenység ismertetése: Minden tanuld
kivalaszt egy kockat, amelynek formaja vagy
szine 6t képviseli, majd a gyerekek egyenként
behelyezik kockaikat a kozos épitménybe ugy,
hogy az érintse a tobbi kockat. Ezaltal egy az
osztalyunkat képviseld épitményt kapunk.

Reflexio:

e Mire emlékeztet benneteket
az osztalyunkat képvisel§ épitmény
felépitése (formajaval, szineivel...)?
Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?
Milyen uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Mindegyik kocka

az osztalykozosség egy-egy tagjat képviselte,
és egyltt egy egészen érdekes épitményt
hoztunk létre. Megtanultuk az egytttm(kodés
fontossagat és azt, hogy mindnyajan egyediek
vagyunk, ugyanakkor egyitt alkotunk egy
kdzosséget. Osztondzziik a tanuldkat, hogy
banjunk ugy egymassal, hogy mindenki jol
érezhesse magat az osztalyban, és hogy

a kozos épitménylink szildardan dlljon, és
mindannyian elégedettek lehesslink vele.




5. Zebra

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: szamitdgép, laptop,
internetkapcsolat, projektor, vided: https://
www.youtube.com/watch?v=n5yn7V5QOAE

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
szamara lejatsszuk a mellékelt linken talalhato
videot.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hiuvelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?
Erezted magad valaha Ugy, mint a zebra
a videdban?

e Szerettél volna valaha is kiilonleges

tulajdonsaggal vagy képességgel
rendelkezni? Milyennel?

Milyen egyedi és értékes tulajdonsaggal
jarultok hozza az osztalykdzosséghez? Mit
értékelnek, dicsérnek benned masok?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak,

hogy megosztottak a videdval kapcsolatos
gondolataikat és meglatasaikat. Megtanultuk,
hogy egyediséglink révén tanulhatunk és
inspiralédhatunk egymastdl. Oszténozziik

a tanuldkat, hogy méltanyoljdk 6nmaguk és
masok egyediségét.
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6. EImények

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: —-

A tevékenység ismertetése: Mondjuk el

a tanuléknak, hogy ma a vakacién/hétvégén/
el6z8 napon szerzett élményeinkrél fogunk
beszélgetni, de talan egy kicsit masképp, mint
ahogyan azt megszoktak. A tevékenység négy
kiilonb6z6 valtozatban végezhetd:

1. valtozat: Cim — Minden tanulé cimet ad

az élményének. A cél az, hogy taldlo,
ugyanakkor figyelemfelkelt6 legyen, azaz hogy
felkeltse a tobbiek érdeklédését a részletek
irdnt. Ezutan az osztdlytarsak kérdései
kovetkeznek. Itt mindenkinek meghatarozott
szamu kérdése van, amelyekkel a lehetd
legtobbet kell megtudnia az adott tanuld
élményérdél.

2. valtozat: Egy széval — Minden gyermek
kitalal egy szét, amely kifejezi az adott
élményét. Ez a vdltozat abban is segit, hogy
tisztaba keriljiink azzal, melyek

a kommunikacionk kulcsfontossagu szavai.

3. vdltozat: Bingd — Készitsuk el6

a feladatlapot, amelyre kiilénboz6 allitasokat,
tevékenységeket irunk (valaki, aki fagyit
evett; valaki, aki moziba ment; valaki, aki nem
otthon aludt... — Ggyeljlink arra, hogy

az allitasok kulturdlis és tarsadalmi-gazdasagi
szempontbdl is egyaradnt sokszinlek legyenek,
és minden gyerek talaljon kozilik legalabb

egyet). Kapjon minden tanuld egy-egy
feladatlapot. Az lesz a feladatuk, hogy
kérdésekkel megtaldljak azokat az embereket,
akik végezték az adott tevékenységeket,

és beirjak a neviiket az adott mezébe.

4. valtozat: Milyen? — A tanuldk feladata,
hogy 3 jelz6 haszndlataval irjak le élményiiket.
Segitségil hasznalhatjak a ,,Milyen?”
kérdGszot.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdmodra? Hogyan
sikerllt ezzel megbirkdznod?
Megtudtal valamit a tobbiekrdél, ami Uj
volt szamodra, vagy talaltal valakivel
valami kdzoset? Mi volt az?

Lezaras: Megkdszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrdl, és milyen
jol ismerjik egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami kdz0s.




7. Stafétarajzolas

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszko6z: papirlapok, ceruzak

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
csapatokra oszlanak. Minden csapat kap
papirt és ceruzat. Rogton az elején elmondjuk
a tanuldknak, hogy a mai feladatuk az lesz,
hogy a csapat kdzosen rajzoljon egy képet ugy,
hogy a rajzolasban minden csapattagnak részt
kell vennie. Az els6 tanuld lerajzolja a kép egy
részét, majd atadja a ceruzat a kovetkez6
gyereknek, aki folytatja a rajzolast.

A tevékenység akkor ér véget, amikor

a csapatban mar mindenki hozzajarult

a kozos képhez.

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldihitett vagy elszomoritott?

Ha vdlaszthatnadl, egy kdzos kép
rajzoldasaban vennél részt, vagy inkabb
egyedil rajzolnal valamit? Miért?
Milyen Uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Mindenki részt vett a kozos
rajzoldsban, és érdekes alkotasok sziilettek.
Megtanultuk az egytttmUkodés fontossagat
és azt, hogy mindnydjan egyediek vagyunk,
ugyanakkor egytt alkotunk egy csapatot.
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8. Hasonldsagok és kilonbozoségek

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszko6z: papirlapok, ceruzak

A tevékenység ismertetése: A tanuldkat
véletlenszerlen parokba rendeztik.

A parokat arra kérjik, hogy taldljanak

5 dolgot, amiben hasonlitanak egymasra, és
5 dolgot, amiben kiilonb6znek egymastdl.
A kovetkez6 témakorok szolgalhatnak
segitségil: csalad, szdorakozas, szakkorok,
iskolai tantargyak, meglatogatott orszagok,
zene stb.

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

A hasonlésagokat vagy

a kuléonbozéségeket talaltad meg
kénnyebben/nehezebben?

Milyen Uj dolgokat tudtal meg

az osztalytarsaidrol a tevékenység soran?

Lezaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrol, és milyen
jol ismerjiuk egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami k6zos.




9. Kockadobas

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap az osztaly
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Uljiink korbe

a tanuldkkal. A tanuldk egymas utan dobnak
a kockaval, és kovetik a feladatlapon
megadott utasitasokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutatod hiuvelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

e Megtudtal valamit a tébbiekrdl, ami (j
volt szamodra, vagy talaltal valakivel
valami kozoset? Mi volt az?

Lezdaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrol, és milyen
jol ismerjiuk egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami k6zos.
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10. A csomo

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
korbeallnak, becsukjak a szemiiket, és
karjukat kinyujtva maguk el&tt tartjak.
Véletlenszerlien megfogjak egymas kezét
egy ,csomot” alkotva. Feladatuk az, hogy
kibogozzak magukat ugy, hogy kdzben ne
engedjék el egymas kezét.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutatd hiivelykujjal, vagy fejtsd

ki a valaszodat széban)
Mi tetszett leginkdbb?
Hogyan érezted magad a tevékenység

soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

Milyen otleteitek voltak, és mi segitett
abban, hogy végiil kibogozzatok
magatokat?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. NagyszerU volt mozogni kicsit,
és egylttm(ikodve Uj megoldasokat taldlni
egy kozos problémara.




1. Jobbra tolem il......

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
Glnek. A soron Iévé tanuld a jobbjan (il6hoz
fordulva azt mondja: ,,Jobbra télem dl...”,

és kiegésziti a mondatot az osztalytdrsa
nevével, majd hozzateszi, hogy mit szeret
benne (felsorol 3 dolgot, amit az adott
osztalytarsaban szeret).

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutatd hiivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkdbb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

Hogyan fogadtad az osztalytarsad
kedvességét?

e Milyen U] dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket hasznalni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
kifejezték egymas irdnti kedvességiiket.
Kiprébaltuk, mennyire jo érzés bdkokat kapni
és adni. El6fordulhat, hogy kihivast jelent

a bokolas, illetve annak elfogadasa, de ez nem
baj. Osztondzziik a tanuldkat, hogy minden
nap keressenek olyan pillanatokat, amikor
kedvesek lehetnek masokkal.
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REGGELI KOROK
AZ ERZELMEKKEL
VALO MUNKAHO?Z

Bevezeto informaciok:

Az érzelmekkel foglalkozé reggeli korok
segitenek a tanuléknak felismerni, megnevezni
és egészséges modon kezelni érzelmeiket.
Erzelmeink megnevezésének és egészséges
kezelésének képessége az érzelmi intelligencia
egyik kulcseleme, és fontos el6feltétele a jo
mentdlis egészségnek és a minGségi kapcsolatok
kialakitasanak. Onmagunk megismerése és
tapasztalataink megélése javitja a tanuldk,
valamint a tanulék és a tanité kozotti
kommunikaciét, ami jobb kélcsonds megértéshez
vezet. Az érzelmek kezelése és az Onszabalyozas
képessége egyarant a személyes elégedettség és
a joé tanulmanyi eredmények eléfeltételét képezi.

Célok:

Az érzelmekkel dolgozo reggeli korok hosszu
tavu célja az, hogy a tanuldk képesek legyenek
azonositani és megnevezni sajat és masok
alapvet6 érzelmeit, képesek legyenek kifejezni,
hogy mit élnek at egy adott helyzetben, valamint
képesek legyenek megnevezni és a gyakorlatban
is bemutatni az érzelmekkel valé megkiizdés
egészséges mddozatait.

Ennél a kategdridnal a reggeli korok célja annak
elsajatitdsa, hogy a tanuldk verbalisan és
nonverbalisan is ki tudjak fejezni, hogyan érzik
magukat az adott pillanatban.




1. Szmajlik

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszko6z: egy mosolygds és egy szomoru
szmajlit dbrazolé kép (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
kérben Ulnek vagy allnak. Tegylk a kor egyik
oldalara a szomoru, a masik oldalara pedig

a mosolygds szmdjlit. A tanuldk ezutan
felsorakoznak az aktualis érzelmuket kifejezé
szmajli korul.

Ennél a tevékenységnél tetszés szerint
varidlhatjuk a feladatot (pl. valaszthatnak
szmajlit annak alapjan, hogy milyen volt

a hétvégéjuk, hogyan érzik magukat ma, mi
var ma rajuk stb.).

Az érzelmekkel foglalkozo reggeli korok tevékenységei

Reflexio: Az értékelés sordn a tanuldk onként
jelentkezhetnek, és egyenként elmondhatjak,
melyik szmajlit valasztottak és miért.

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtdk, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy érzéseinket akar
hangulatjelek segitségével kifejezhetjiik.
Fontos tudatositanunk, hogyan érezziik
magunkat a kilonboz6 helyzetekben, hogy
megértsiik egymast, és képesek legylink
segiteni magunkon vagy masokon.
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2. Grimaszolas

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe
a tanuldkkal. A kivalasztott gyermek

a szomszédja felé fordul, és egy érzelmet
kifejez6 grimaszt vag. O utanozza

az arckifejezést, és tovabbadja a kovetkez6
gyereknek. Amikor a grimasz korbeér,

a tanuldk megprdébaljak kitalalni, milyen
érzést akartak kifejezni vele. Jatékvaltozat:
A fogad¢ fél el6szor leutanozza

a szomszédjatol kapott grimaszt, majd
megvaltoztatja arckifejezését, és egy (j

grimaszt ad tovabb, igy minden gyermek mas-

mas grimaszt kiild tovabb a szomszédjanak.
A jaték segit a tanuldknak azonositani

és kifejezni kilonboz6 érzelmeiket, valamint
fejleszti a megfigyelGképességet és

az empatiat.

Reflexio:

Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Sikertlt felismerni az egyes érzelmeket?
Melyiket volt szdmodra konnyebb, és
melyiket volt nehezebb felismerni?

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Lezaras: Megkdszonjuk a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy érzelmeink
az arcunkon tiikr6z6dnek — [atjuk, hogy masok
mit élnek at, és masok is latjak, hogy mit
érziink mi. Ez lehet8vé teszi szamunkra, hogy
segitstink egymasnak, amikor sziikséglink van

ra.




3. Erzelmeink fija

A tevékenység otletét a nagyszombati
Atémova utcai 6vodatol és alapiskolatol
(Zakladna skola s materskou skolou,
Atémova 1, Trnava) kaptuk.

Eszkozok: el6zetesen, kartonpapirbdl készitett
fa, papirbdl kivagott szines buborékok (korok),
ragaszto, filctollak

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal, és helyezzik a kartonbdl készlilt
fat a kor kdzepére. Tegylik a szines buborékokat
a fa koré. Minden gyermek egy buborékot vesz
magahoz. Ezutan szétszélednek

az osztalyteremben, és tollal vagy filctollal
beirjak a buborékba, hogy hogyan érzik
magukat, mit éreznek/mit élnek at. Aki
elkésziilt, felragasztja a buborékjat a fara.

A tanulodk 6nalldan végignézik az egyes
buborékokat, esetleg az egyes buborékok
szOvegét hangosan is felolvashatjuk.

4. Skalazas

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, ceruzak

A tevékenység ismertetése: A tanulok

az ujjaikkal megmutatjak, hogyan érzik
magukat az adott napon (pl. az egyik
keziikon 1-t6l 5-ig mutatott szdmokkal,
vagy a huvelykujjukkal — hiivelykujj felfelé
nagyszer(ien, oldalra = nem tudom, lefelé
rosszul).

Reflexio: A reflexio soran a tanuldk
onkéntesen elmondhatjak, hogyan élik

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?
Mit irtdl a buborékodba?

Lezdaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és
hogy elmondtdak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, milyen kilonbo6z6 szavakkal
tudjuk kifejezni érzéseinket. Elmondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat —
fontos figyelnilink erre, hogy megértsik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy mdasokon.

meg aktudlis helyzetiket, és magyarazatot
flizhetnek az altaluk adott értékeléshez —
hany ujjat mutattak és miért (miért adtam/
vontam le pontot).

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy érzelmeink lehetnek
kellemesek, de kellemetlenek is. ElImondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat —
fontos figyelnlink erre, hogy megértsik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy mdsokon.

59



60

5. Erzelemkartyak

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) és a zselizi Béke utcai alapiskolatol
(zakladna $kola, Mierova 67, Zeliezovce)
kaptuk.

Segédeszkoz: képekkel ellatott kartyak [pl.
Dixit, Eduma-kartydk, Emociondlna zdhrada
(Erzelmek kertje) kartyak stb.]

A tevékenység ismertetése: Uljiink kdrbe

a tanuldkkal. Rakjuk szét a kartydkat a kor
kdzepén. Ezutan tegylink fel egy kérdést

a tanuldknak. A feladatuk az, hogy kivalasszak
azt a kartyat, amelyik szerintiik a legjobban
kifejezi a valaszukat. Ezutan, aki szeretné,
megosztja valaszat a tobbiekkel. A tanuldkat
arra 0sztonozziik, hogy hallgassak egymast
odafigyeléssel, félbeszakitas nélkil. Ha
sziikséges, tovabbi kérdéseket is feltehetlink,
hogy mélyebb, részletesebb valaszokat
kapjunk.

Példak a kérdésekre:

1. Melyik kartya fejezi ki legjobban a mai
hangulatodat? Miért?

2. Vélaszd ki azt a kartyat, amelyik a tegnapi
érzelmeidet dbrazolja. Mi tortént?

3. Szerinted melyik kartya fejezi ki legjobban

a baratod/baratnéd mai érzéseit?

4. Milyen érzelmet szeretnél ma
megtapasztalni? Melyik kartya fejezi ezt ki?
5. Valaszd ki azt a kartyat, amelyik az
iskolaban gyakran atélt érzelmedet fejezi ki.
Miért pont azt a kdrtyat vdlasztottad?

6. Mi segitene ma a nehéz helyzet
leklizdésében?

7. Vélassz olyan érzelmet abrazold kartyat,
amilyet szivesen élnél at gyakrabban,
amikor otthon vagy. Miért pont azt a kartyat
valasztottad?

8. Melyik kartya fejezi ki legjobban azt

az érzelmet, amit ma masokbdl szeretnél
kivaltani?

Reflexio: A reflexio soran a tanuldk 6nként
jelentkezhetnek, és egyenként elmondhatjak,
melyik kartyat valasztottak és miért.

Lezaras: Megkdszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy érzéseinket akar
kartyak segitségével is kifejezhetjlik. Fontos
tudatositanunk, hogyan érezziik magunkat
a kilonbo6z6 helyzetekben, hogy megértsik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy mdsokon.




6. Az érzelmek dobdkockadja

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai Reflexio:

alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67, e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld

Zeliezovce) kaptuk. fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Segédeszkoz: kocka, az érzelmek listdja Mi tetszett leginkabb?

atablarairva Tetszett valamelyik megoldds, amivel
osztalytarsaidnak sikerult feltlkerekednitk

A tevékenység ismertetése: BevezetSként negativ érzelmeiken? Melyiket szeretnéd

a kockan lévé szamokat kiilonbozé kiprobalni?

érzelmekhez rendeljik, pl. 1 — szomorusag,

2 —0rom, 3 — harag, 4 — nyugalom, Lezdaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

5 —félelem, 6 —izgalom. Ezutan a tanuldk a tevékenységben vald részvételt, és hogy

dobnak a kockaval. Attél fligg6en, hogy és hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.

hanyast dobtak, elmondjak, hogy mikor Megtanultuk, hogy kilonféle érzelmeket

és milyen helyzetben éreztek hasonléan, élink at kilonbozé helyzetekben. Elmondtuk

és ha ez kellemetlen érzelem volt, akkor egymasnak, hogyan érezziilk magunkat

mi volt az, ami az adott pillanatban segitett az egyes helyzetekben — fontos figyelnilink

nekik. erre, hogy megértsik egymast, és képesek

legylink segiteni magunkon vagy masokon.




62

7. Mi segithet rajtunk?

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranytii) programtal kaptuk.

Segédeszkoz: feladatlap (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése:

Elmondjuk a tanuldknak, hogy amikor
kellemetlenil érezziik magunkat — féllink,
dihosek vagy szomoruak vagyunk — gyakran
segithet valaki mas, valaki, akiben megbizunk
és akit szeretlink, példaul anya, apa, testvér,
nagyapa, nagymama, tanar, baratok... Nincs
azonban mindig egy feln6tt vagy valaki a
kozelben, aki segitségiinkre lehetne. Ezért
ma megismerkediink a legjobb baratunkkal,
aki soha nem hagy el bennlinket,

és mindig segitséglinkre siet, ha féliink

vagy kellemetlenil érezziik magunkat —

ez a lélegzetlink. Két olyan gyakorlatot
fogunk kiprobalni, amelyek segithetnek
megnyugodni, ha féliink vagy szorongunk.

Olel6 légzés: Karjainkkal atéleljik magunkat,
és az orrunkon keresztll mélyeket lélegzlink
ugy, hogy belégzéskor kissé feszitsik szét
karjainkat. Fujjuk ki a levegét a lehet6
leghosszabb ideig, hogy a félelmet, a haragot
vagy a szomorusagot minél messzebbre fujjuk
magunktol.

Nindzsa légzés: Alljunk stabilan, kis
terpeszben. Vegylink mély leveg6t az
orrunkon, mikdézben emeljiik fel az egyik
labunkat a foldrél (kb. 3 masodpercre).
Tartsuk vissza a lélegzetiinket, feszitsliik meg

a labunkat, majd egy erételjes , Ha!”
kilégzéssel rugjunk egyet. Ekozben

a kezilinkkel [6kjuk el magunktdl a félelmet,
illetve a haragot.

A tanuldk ezutan egy feladatlapot kapnak,
amelyen négy dihkezelési stratégia képe
lathatd — egy kozel allo személy képe,

a nindzsa légzés, az 6lelé légzés és egy
plussdllat. A feladat az, hogy a kellemetlen
érzelmekkel valé megkiizdési médok kozil
szinezzék ki a szamukra legmegfelel6bbet.

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hiuvelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkabb?

Tetszett valamelyik megoldas, amivel
osztdlytarsaidnak sikertlt felGlkerekednilik
negativ érzelmeiken? Melyiket szeretnéd
kiprébalni?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, és hogy
elmondtdk, hogyan érzik magukat, és hogy
melyik szdmukra a leghasznosabb maddszer.
Elmondtuk egymasnak, mi segit nekiink

a kilénboz6 helyzetekben — fontos figyelnink
erre, hogy megértsik egymast, és képesek
legylink segiteni magunkon vagy masokon.




A KOMMUNIKACIOS
KESZSEGEK ES AZ AKTIV
HALLGATAS FEJLESZTESERE
SZOLGALO REGGEL

KOROK
Bevezeto informaciok:

A kommunikacidra és az aktiv hallgatasra
Osszpontositd reggeli korok a hatékony
egylUttmUkodés és a kdlcsonds megértés alapjat
képezs készségeket erdsitik. Ezek

a tevékenységek segitenek a tanuldknak abban,
hogy gondolataikat és érzéseiket vildgosan és
tisztelettuddan fejezzék ki, csékkentve ezzel

a félreértések és konfliktusok lehet6ségét.

Az aktiv hallgatas fejlesztése lehet6vé teszi

a tanuldk szamara, hogy jobban megértsék
osztalytarsaik igényeit, jobban reagaljanak
megnyilvanulasaikra, valamint el&segiti a
kdlcsonds empatia és bizalom kialakulasat.

A hatékony kommunikacio és a meghallgatas
képessége javitja az osztalykozosségen beliili

kapcsolatokat és az altalanos osztalytermi légkort.

Célok:

A kommunikacids készségek és az aktiv hallgatds
fejlesztését célzo reggeli korok hosszu tavu célja,
hogy egy stabil meggy6z6dést alakitsunk ki

a tanuldkban, amely szerint az egymasra figyelés
és a tiszteletteljes kommunikacié az egészséges
kapcsolatok alapja, valamint hogy létrehozzuk
az ehhez elengedhetetleniil sziikséges verbalis
és nonverbalis eszk6z6k tarhazat.

Ennél a kategdrianal a reggeli korok kozvetlen
célja az, hogy a tanuldk verbalisan és
nonverbalisan is ki tudjak fejezni véleményiiket
vagy elképzeléseiket, és egy rovidebb id6tartamig
aktivan tudjak hallgatni osztalytarsaikat.
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1. Tavvezérelt rajzolas

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Eszkozok: papir és ceruza minden tanuld
szamara, kiilonb6z6 egyszerl képek (pl. haz,
fa, sziv, virag stb.)

A tevékenység ismertetése: A tanuldk korben
vagy a padjaikban tlnek. Az egyik tanulé kap
egy képet, amit a tobbiek nem lathatnak.

A képet tartd tanuld utasitja a tobbieket,
hogyan vezessék a ceruzdjukat. A didkok
feladata, hogy az adott képet az osztalytarsuk
utasitasai alapjan lerajzoljak. A képet tartd
tanulé pl. azt mondja: ,,Rajzolj egy pontot

a papirlap kozepére, és csinalj belSle egy
kérvonalat ugy, hogy visszakerdlj a kiinduld
ponthoz.” A tanul6 ekdzben nem mondhatja
el, hogy mivan a képen, csak a vonalak
vezetéséhez adhat utasitdsokat. A jaték végén
a tanuldk 6sszehasonlitjak a rajzaikat

az eredetivel — ha a képek nem hasonlitanak
az eredetihez, akkor a teljesitmény értékelése
helyett kihasznaljuk az alkalmat, hogy
nevesslink egyet (ligyelve, hogy ne forduljon
gunyoldddsba). A jatékot megismételhetjik
egy masik tanuléval, aki kap egy lerajzolandd
képet.

A kommunikacids készségek és az aktiv hallgatas fejleszté-
sére szolgalo reggeli korok tevékenységei

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlhitett vagy elszomoritott?

Volt valami, ami kihivast jelentett
szamodra ennél a tevékenységnél?
Hogyan sikerilt megoldani a feladatot?
Milyen uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt,

az egylttmU(kodést és az egymasra

figyelést. Megtanultuk, milyen fontos, hogy
figyelmesen hallgassuk egymast, ill. hogy ugy
beszéljliink, hogy a tobbiek megértsék.




2. Piknik parti

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: A tevékenység
bevezet6jeként bejelentjuk, hogy pikniket/
partit szervezlink, ahova mindenkit
meghivunk. Megkérjiik a tanuldkat, hogy
mondjanak egy vagy két dolgot, amit
magukkal hoznanak erre az eseményre.

A tanuldk egymast is kérdezhetik, de mi
magunk is vezethetjik a kort. Miutan
mindenki elmondta a hozzajarulasat,
elkezdjiik egyenként felsorolni a jelenlévéket,
a tobbieknek pedig emlékeznilik kell arra,
hogy ki mit hozott.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld

3. Tukorkép

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
korbeallnak, és mindenki titokban (csak

a szemével) kivalaszt egy osztalytarsat, akinek
a tukorképéveé valik (akinek a mozdulatait
masolni fogja). Amint a jaték elindult,
mindenki megproébalja észrevétlendil,
tukorképként utdnozni az altala kivalasztott
személyt.

Reflexio:

e Kinek a tukorképéveé valtal a jaték sordn?
Sikertilt utdanoznod az osztalytarsadat?

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld

fel-/lefelé mutatd hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepd&dtél valamin? Van valami, ami
feldUhitett vagy elszomoritott?
Kénny( vagy nehéz volt visszaemlékezned,
hogy mdsok mit hoznak a partira?

e Milyen uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

az egylttmUkodést és az egymadsra figyelést.
Megtanultuk, mennyire fontos, hogy
figyelmesen meghallgassuk egymast,

és koncentrdljunk mondanivaldjukra, hogy
megjegyezhessiik, amit mondanak. Batoritsuk
a tanuldkat, hogy maskor is ugyanilyen
figyelmesen hallgassak egymast.

fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglepddtél valamin?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

és hogy aktivan figyeltek egymasra.
Megtanultuk, milyen fontos az odafigyelés
és a koncentralas, hiszen a beszéd mellett
a testiinkkel is kifejezziik, hogyan érezziik
magunkat, mit gondolunk, példaul azaltal,
ahogyan allunk, amilyen az arckifejezésiink,
amilyen gyorsan mozgunk stb.
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4. Ki a fonok?

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Az egyik tanulé
kimegy az osztalybdl. A tobbiek kérbedlinak,
és kivalasztanak egy f6nokot. O fogja megadni
azokat a mozdulatokat, amelyeket a tébhiek
majd utdnoznak. Behivjuk a tanuldt

az osztalyba, aki bedll a korbe, és figyeli

a tobbieket. Vajon rajon, hogy ki a f6nok,
vagy a fénoknek sikeril feltlinés nélkul
mozgatnia a toébbieket?

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat széban)

Mi tetszett leginkdbb?

e Milyen érzés volt fénoknek lenni? Milyen
érzés volt a fénokot keresni?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

és hogy aktivan figyeltek egymasra.
Megtanultuk, milyen fontos az odafigyelés
és a koncentralas, hiszen a beszéd mellett
a testiinkkel is kifejezziik, hogyan érezziik
magunkat, mit gondolunk, példaul azaltal,
ahogyan allunk, amilyen az arckifejezésiink,
amilyen gyorsan mozgunk stb.




5. Moderator

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: kuponok (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Kiosztjuk

a tanuldknak a mikrofon képével ellatott
kuponokat. Ha valaki reggel magaval hozza
az iskoldba a kuponjat, 6 szervezi az adott
napon a reggeli kort. O javasolhatja a témat,
s6t azt is, hogy ki kezdjen el beszélni.

Az els6 reggeli kor alatt ki is prébalhatjuk,
és valamelyik tanuld rogton vallalhatja

is a moderator szerepét.

Példak a tanuldk altal javasolt témakra:
1. Kedvenc szin, allat, fagyi.
2 Mit dlmodtal az éjjel?
3. Mondj egy viccet!
4 Mitdl félsz?

Reflexio:

e Milyen volt szdmodra a mai kor
moderatordnak lenni? Tanultal valami
Ujat?

Milyen volt szdmotokra, hogy a reggeli
kort nem a tanitdnéni/tanitdbacsi, hanem
az osztalytarsatok vezette?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt. Ertékeljiik
az onkéntes batorsagat, de dicsérjik meg

a tobbieket is, amiért tiszteletben tartottak

a szerepét, és bekapcsolodtak

a tevékenységbe. Batoritsuk a tanuldkat, hogy
a jovBben éljenek a lehet8séggel, és probaljak
ki magukat moderatori szerepben.
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6. Ki vagyok én?

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszko6z: ismert embereket, allatokat,
novényeket dbrazold kartydk (tgyeljink, hogy
a képek kulturalis és tarsadalmi-gazdasagi
szempontbdl is inkluzivak és az osztaly
minden tanuldja szamara ismerdsek legyenek)

A tevékenység ismertetése: Egy kivalasztott
tanulénak kartyat ragasztunk a homlokara
egy hires ember/allat/novény nevével.

A t6bbi tanuld tdmpontokat nyujt segitségil,
ezek alapjan probalja meg kitaldlni, hogy ki/
mi lehet 6. Nagyobb osztalylétszam esetén

a tevékenység parokban/kisebb csoportokban
is jatszhato.

Reflexio:

1. Hogy tetszett a tevékenység? (értékeld
fel-/lefelé mutato hivelykujjal, vagy fejtsd
ki a valaszodat szdban)

Mi tetszett leginkabb?

Milyen érzés volt segiteni a kivalasztott
osztalytarsat? Milyen volt szamodra
kitalalni, hogy ki/mi vagy?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, az aktiv
taldlgatast és a segitséget. Megtanultuk,
milyen fontos tisztan és vilagosan kifejezni
magunkat, hogy a beszélget6partnerink
megértsen minket.




69






TANEV ELE]]
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

A tanév eleji reggeli korok célja az ismerkedés
és a tanulok kozotti kapcsolatépités.

A kapcsolatépit6 tevékenységek egy olyan
biztonsagos és bardtsdgos kornyezet kialakitasat
teszik lehet6vé, ahol mindenki elfogadva és
megbecstlve érzi magat. Tanitéként arra is
lehet6séget adnak, hogy jobban megismerjik
tanuldinkat, igy jobban tudunk reagdlni egyéni
igényeikre és tdmogatni fejl6désiiket. Ezek

a reggeli korok mar a kezdetektél fogva er6sitik
az osztalykdzosséget, ami hozzajarul a pozitiv
osztalytermi légkor kialakuldasahoz.

Célok:

A tanév eleji reggeli korok hosszu tavu célja,
hogy megalapozzak az egészséges és pozitiv
kapcsolatokat a tanuldk, illetve a tanuldk és
a tanar kozott.

A tanév eleji reggeli korok mindegyikének
alapvetd célkitlizése, hogy a tanuldk megtanuljak
osztalytarsaik nevét, és tudjanak legaldbb egy

olyan tényt mondani réluk, ami felkeltette
érdeklédésiiket.
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Tanév eleji reggeli korok tevékenységei:

1., Alljanak fel azok, akik...”

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol és a zsolnai
Lichardova utcai alapiskolatdl (Zakladna
$kola Lichardova 24, Zilina) kaptuk.

Segédeszkoz: székek

A tevékenység ismertetése: Ezt
a tevékenységet harom kiilonb6z6 valtozatban
végezhetjlk:

1. valtozat: A tanuldk korben Uinek a székeken,

mi tanitoként pedig a kor kozepén allunk, és a
kévetkezét mondjuk: , Alljanak fel azok, akik zéld
ruhadarabot vagy kiegészit6t viselnek!” Akikre ez

a mondat vonatkozik, felalinak, és megprdébalnak
helyet cserélni. Mi is beszallunk a jatékba, kerestink
egy Ures széket, és mivel eggyel kevesebb szék lesz,
egy tanuld kozépen marad Gl6hely nélkal.

Az allva maradd tanulé megprobal egy Uj feladatot
kitalalni, pl.: ,,Alljanak fel azok, akik szeretik a
Hoéfehérke és a hét torpe c. mesét!” Ismét felallinak
azok, akikre ez vonatkozik, és megprébalnak
mashova leilni.

Id6r6l id6re hatasos egy mindenkire érvényes
mondatot beilleszteni, pl.:

,Alljianak fel azok, akik ...jelen vannak, ...tudnak
olvasni, ...januar és december kozott sziilettek,
...ezt a jatékot jatsszak, és igy tovabb — ebbdl vidam
kavarodas alakul ki, ahogy mindenki megprobal
helyet cserélni.

2. vdltozat: A tanuldk székeken kdrben tlnek.

Az egyik tanuld a kor kdzepén all, és az a célja, hogy
leliljon valamelyik székre. Ehhez ki kell taldlnia
valamilyen szabalyt, amely szerint a székeken Ul6
tanuldknak helyet kell cserélnilik. Azok a tanuldk,
akikre a szabdly vonatkozik, a szabaly kimondasa
utan gyorsan felalinak és helyet cserélnek.

Pl.: Helyet cserélnek mindazok, ...

- akik jol érzik magukat az osztalyban

- akiknek vannak barataik az osztalyban
- akik alig vartak mar az iskolat

- akiknek vannak testvéreik

- akiknek zold szemik van

3. véltozat: Miel6tt a diakok belépnek

az osztalyterembe, irjuk fel a tablara a kovetkez6
kijelentést: ,,Fuj a szell§, fuj a szél mindenkinek,
aki szeret/szereti “. Ezutan mondjuk

meg a tanuldknak, hogy alljanak kérbe Ugy,
hogy mindannyian egy vilagosan kijel6lt pont,
példaul a székiik vagy az asztaluk el6tt alljanak.
Kivalasztunk egy tanuldt, aki a kor kozepére allva
kiegésziti a tablara irt allitast (pl. ,Fuj a szelld,

fuj a szél mindenkinek, aki szeret filmet nézni”).
Mindazoknak, akik egyetértenek az allitasaval,
helyet kell cserélniik, azaz Uj helyet kell talalniuk
a korben, a kozépen 1évé tanulét is beleértve.

Az a tanulo, aki hely nélkil marad, a kor kozepére
all, és most az 6 feladata lesz befejezni

a mondatot.

Reflexio:

e Mitetszett leginkabb a mai tevékenységben
és miért?
Hogyan érezted magad a tevékenység soran?
Valtoztak az érzelmeid a tevékenység soran?
Milyen 0j dolgokat tudtal meg
az osztalytarsaidrdl a tevékenység soran?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt latni, hogyan igyekeztetek
Uj tl6helyet talalni, és hogy mindannyian
tanultunk valami Ujat a tobbiekrdl.
Megtanultuk, hogy mindannyian egyediek
vagyunk, ugyanakkor mindannyiunkban van
valami koz6s.




2. Kreativ ismerkedés

A tevékenység otletét a zsolnai Lichardova
utcai alapiskolatdl (Zakladna skola Lichar-
dova 24, Zilina) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Minden tanuld
kitalal egy tulajdonsagot a nevéhez, amely
az abécé ugyanazon betdjével kezd6dik,

és begyakorol hozza egy rovid gesztust/
mozdulatot. A kdvetkez6 tanuld megismétli
ezt, majd hozzateszi a sajat nevét a hozza
tartozo pozitiv jelz6vel és mozdulattal.

Az utolsd tanulé megprdbdlja elismételni
az 0sszes nevet a jelz6kkel és a mozdulatokkal
egyutt.

Pl

- vidam Veronika (mozdulat: egy taps)

3. Befejezetlen mondatok

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Elkezdiink
mondani egy mondatot, de nem fejezziik be.
A mondat befejezése a tanuldk feladata lesz.
Ez barmi lehet — ravezethetjiik 6ket

a korulottik 1évé jo dolgokra, megismerhetjlik
almaikat, vagyaikat, motivacidikat stb.

Példak a befejezetlen mondatokra:

,Halds vagyok azért, hogy...”

,Iskolaba menet észrevettem...”

,Ha lenne egy vardzspdlcam,
megvaltoztatnam...”

,Ha fognék egy aranyhalat, azt kivannam...”
»,Ha szarnyaim lennének, akkor elrepulnék...”

- ambicidzus Andor (mozdulat: biiszkén felemelt
fej)

Reflexio:

e Sikerilt megjegyezni az 6sszes nevet és
gesztust?
Mi tetszett leginkabb a mai
tevékenységben és miért?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. EImondjuk, hogy mar

jobban ismerik barataik nevét, és kifejezziik
reménylinket, hogy egész évben jél érzik majd
magukat az osztalyban. Minden név fontos

az osztalyunkban, és az év soran mindent
megteszlink azért, hogy az altalunk preferalt
neveken szélitsuk egymast.

,Ha lenne egy egész napom magamra,
akkor...”

,Ha étteremben lennék, rendelnék...”
,Tegnap nagyon megoriltem...”

Reflexio:

e Mi tetszett leginkabb a mai
tevékenységben és miért?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

e Milyen uj dolgokat tudtal meg az
osztalytarsaidrol a tevékenység soran?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és az
igyekezetet. Nagyszer(i, hogy mindannyian
megtudtunk valami djat a tobbiekrdl

az osztalyban. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami kdz0s.
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NYUGTATO
REGGELI KOROK

BevezetO informaciok:

A reggeli nyugtato és relaxacids korok segitenek

a tanuldknak szabalyozni idegrendszeriik
m(ikodését és megbirkdzni a stresszel,

a fesziiltséggel és a tulzottan intenziv, kellemetlen
vagy pont kellemes érzelmekkel. A reggeli

korok részét képez6 légzégyakorlatok a jobb
Osszpontositast és koncentraciot is el6segitik,

ami kdzvetlenil javitja az Uj informaciok
befogaddsanak és az ismeretek elsajatitdsanak
képességét. A tudatos jelenlétre koncentrald
gyakorlatok — példaul a kiilonb6z6 szinek keresése
a teremben vagy az érzékekre vald 6sszpontositas
— segitenek a figyelmet az adott pillanatra
iranyitani és csokkenteni a fesziiltséget. Az ebbe
a kategdridba tartozo tevékenységek és
gyakorlatok nemcsak a reggeli korok soran
hasznalhatdk, hanem barmikor, amikor az egyes
tanuldknak vagy az egész csoportnak le kell
nyugodnia. A tanulék szamara a tevékenységek
az 6nszabalyozd eszkdzok fontos forrasat jelentik,
amelyeket az osztalyteremben és

az iskolaban, de az iskolan kivil is hasznalhatnak.
Fontos tudatositani, hogy a tevékenységek
gyakran alaposabb begyakorlast és szélesebb kor
tapasztalatokat igényelnek ahhoz, hogy

azok elérjék a kivant hatdst. Ugyanakkor

azt is tiszteletben kell tartani, ill. az is rendben
van, ha egyes gyakorlatok nem felelnek meg
mindenkinek.
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Célok:

A nyugtato reggeli korok hosszu tavu célja,
hogy a tanuldk szamara a tevékenységek

ki, amelyekkel lenyugtathatjak felfokozott
idegdllapotukat, amikor nincs egyensulyban,
illetve hogy kialakitsuk azt a meggy6z6dést,
hogy a megnyugvasra vald képesség a mentalis
higiéniank alapvetd eleme. Alapvet6 célkitlizés,
hogy a tanuldk az 6nmegnyugtatasi modszerek
legaldbb kétféle mdodjat legyenek képesek
azonositani és bemutatni.

Ennél a kategdridnal a reggeli tevékenységek
mindegyikének az a célja, hogy a tanuldk a tanar
utasitdsai alapjan képesek legyenek bemutatni

egy adott 6nmegnyugtatdsi modszert.




1. Légzés pontrdl pontra

A tevékenység otletét az OZ Rodic l'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Osszuk

ki a tanuldknak a pontokat dbrazold
feladatlapokat. A tanuldk a kovetkez6
utasitasokat kovetve végzik a feladatot:

,Helyezd az ujjadat a 10-es szamra, vegyél egy
mély lélegzetet, majd lélegezz ki, és lassan
lazitsd el az ujjadat. Helyezd az ujjadat a 9-es
szamra, vegyél egy mély lélegzetet, majd
lélegezz ki, és lassan lazitsd el az ujjadat.
Helyezd az ujjadat a 8-as szamra...” és igy
folytatjuk a visszaszamldalast egészen az 1-esig.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

@ Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

A nyugtato reggeli korok tevékenységei:

Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szlinet utdn...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy a mély
lélegzetvétel és a fokozatos ellazulds segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprédbdlunk majd mas nyugtatd
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, ha le kell nyugodnunk — pl.
dolgozat el6tt vagy sziinet utdn.
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2. Kockalégzés

A tevékenység otletét az OZ Rodic l'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Osszuk

ki a tanuldknak a négyzetet abrazold
feladatlapokat. A feladat a kdvetkez6:
Helyezzilik az ujjunkat a bal felsé sarokba
taldlhatd , Kezd innen!” pontra. A tanuldk
a kovetkez6 utasitdsokat kovetve végzik
a feladatot:

»Az ujjaddal a ponton tartva vegyél egy mély
lélegzetet, tartsd vissza, és szamolj 4-ig.
Kilégzés kozben lassan csusztasd az ujjadat

a kovetkez6 pontra. Vegyél egy mély
|élegzetet az ujjadat a ponton tartva, tartsd
vissza a leveg6t, szamolj 4-ig, majd kilégzés
kdzben ismét lépj a kovetkez6 pontra. Ismét
vegyél egy mély levegbt ujjaddal a ponton...”,
és igy folytatjuk az utasitasokat, amig korbe
nem rajzoltuk a négyzetet.

Ha a tanuldknak kényelmetlen lenne

4 Gtemen keresztiil visszatartani lélegzetiiket,
nyugodtan lerdvidithetjik az intervallumot
3-ra vagy 2-re.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy a mély
lélegzetvétel és a fokozatos ellazulds segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mas nyugtatd
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
haszndlhatjuk, ha le kell nyugodnunk — pl.
dolgozat el6tt vagy sziinet utan.




3. Nyugtato kartyak

A tevékenység otletét az OZ Rodic I'avou
zadnou (Rutinos sziil6) polgari tarsuldstol
kaptuk.

Segédeszkoz: egy vagy tobbféle feladatlap
nyugtatd kartydkkal minden tanulé szamara
(melléklet — XY-XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Kiosztjuk

a tanuldknak a nyugtaté kartyakat tartalmazé
feladatlapokat ugy, hogy minden gyermek
el6tt legyen egy kartya/kép. A feladat

az, hogy az ujjukkal lassan kdvessék a képen
Iév6 vonalakat, mikozben be- és kilégzésiikre
Osszpontositanak.

A gyakorlat megismételhet6 egy masik kép
felhaszndlasaval, vagy azaltal, hogy a tanuldk
egymas kozott képet cserélnek.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utdn? (felmutatott ujjakkal értékelhetik

1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskoldban

nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,

szUnet utan...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt

és az igyekezetet. Megtanultuk, hogy

a vonalak kovetése vagy a légzésiinkre

vald dsszpontositds segithet abban, hogy
nyugodtabbnak érezziik magunkat. Teljesen
rendben van, ha valaki gy taldlja, hogy

a gyakorlat nem segitett neki — kiprébalunk
majd mas nyugtatod gyakorlatokat,

és mindenki kivalaszthatja a neki megfelel6t.
Ezt a gyakorlatot barmikor haszndlhatjuk, ha
le kell nyugodnunk — pl. dolgozat el6tt vagy
szlinet utan.
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A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi irdnyt(i) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: A tanuldkkal
egyltt ledlink egy székre vagy a padldra
keresztbe tett [dbakkal, egyenes hattal,

és megkérjik 6ket, hogy koncentrdljanak

a légzésikre. Lélegezzenek nyugodtan és
mélyen, orron be, szajon ki. Ezutadn elkezdjik
az,5, 4,3, 2,1” gyakorlatot. A tanuldk
feladata, hogy megnevezzenek 5 dolgot,
amit a kdrnyezetiikben latnak, kdzben ezek
formajara, szineire és egyéb részleteire
Osszpontositanak. Ezt kovetGen becsukjak

a szemiuket, és figyelmiiket athelyezve
megneveznek 4 olyan dolgot, amit

a testiikben, ill. tapintasukkal éreznek (pl.

a labak a foldet érintik, a kezek a ruhdhoz
érnek stb.). Ezutan a tanuldk 3 olyan dologra
Osszpontositanak, amit hallanak, 2 dologra,
amit az orrukkal éreznek, ill. olyan illatra,
amit el tudnak képzelni, végil a figyelmiket
1 izre 6sszpontositjak, amit a szajukban
érezhetnek. A gyakorlat még harom mély be-
és kilégzéssel zarul. Aztan lassan mindenki
kinyithatja a szemét.

Reflexid:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskoldaban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szUnet utan...)?

Lezaras: Megkdszonjuk a tanuléknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy az
érzékeinkre vald 6sszpontositas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Mutassunk ra, hogy nincs azzal
gond, ha a gyakorlat el6tt és utdn is ugyanugy
érzik magukat. Ugyanakkor, ha szeretnék,

a gyakorlatot otthon is kiprobalhatjak,

az ismétlés fokozhatja annak hatdsat. Ha
raérziink erre a technikara, akkor kiilondsen
hatékonyan hasznalhatjuk az olyan erGs
érzelmek lekiizdésénél, mint a félelem,

a szorongas vagy a sokk.




5. Szinek

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi irdnyt(i) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: EImondjuk

a tanuldknak, hogy egy olyan koz6s gyakorlat
kovetkezik, amely segitséglikre lehet, ha
feszlltséget éreznek a testlikben, vagy

nem tudnak koncentralni. A feladat az,

hogy talaljanak pl. 5 sarga dolgot magunk
kordl (vagy zoldet, pirosat...). 2-3 szint
valtogathatunk, igy biztosithatjuk, hogy

a jelen pillanatra 6sszpontositottuk

a figyelmuinket.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utan? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskoldban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szlinet utdn...)?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Megtanultuk, hogy

az érzékeinkre valé 0sszpontositas segithet
abban, hogy nyugodtabbnak érezziik
magunkat. Mutassunk ra, hogy nincs azzal
gond, ha a gyakorlat el6tt és utan is ugyanugy
érzik magukat. Ugyanakkor, ha szeretnék,

a gyakorlatot otthon is kiprébalhatjak,

az ismétlés fokozhatja annak hatdsat.
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6. Befeszit — ellazit

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi irdnyt(i) programtél kaptuk.

A tevékenység ismertetése: A tanuldkkal
egyltt Uljlink egy székre vagy a padldra
keresztbe tett labakkal, egyenes hattal.
Csukjuk be a szeminket, és vegylink egy mély
leveg6t az orrunkon keresztil. Belégzéskor
szoritsuk 6kolbe az 6kliinket, feszitsik meg
hasizmainkat, emeljiik a vallunkat a fllinkig,
feszitslik meg az egész testiinket, majd
tartsunk ki néhany masodpercig. Ezutan
kilélegzlink a szdjunkon keresztiil, kozben
lassan ellazitjuk a testlinket, és hagyjuk, hogy
a vallaink szabadon leessenek. Ismételjik meg
a gyakorlatot haromszor.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érzed magad testileg a gyakorlat
utdn? (felmutatott ujjakkal értékelhetik
1-t6l 5-ig)

Hogyan érezted magad megfeszitett
testtel, és hogyan, amikor ellazultal?
Segitett a gyakorlat abban, hogy
nyugodtabbnak érezd magad?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskoldban
nyugtato gyakorlatként (pl. dolgozat el6tt,
szlinet utdn...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és az
igyekezetet. Megtanultuk, hogy ha

a testiinkben a fesziltségre és az ellazulasra
osszpontositunk, annak nyugtatd hatdsa
lehet. Mutassunk ra, hogy nincs azzal gond,
ha a gyakorlat el6tt és utan is ugyanugy
érzik magukat. Ugyanakkor, ha szeretnék,

a gyakorlatot otthon is kiprébdlhatjak, az
ismétlés fokozhatja annak hatasat.




ENERGETIZALO
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

Az energetizalé reggeli korok segithetnek abban,
hogy aktivan és pozitiv élményekkel inditsuk

a napot. A testmozgas alapu, dinamikus
gyakorlatok serkentik a vérkeringést és el6segitik
az endorfinok felszabaduldsat, ami javitja

a hangulatot és a motivaciot, valamint

a koncentrdaciét és a tanulasi hajlanddsagot.

Ezek a reggeli korok hozzdjarulnak a pozitiv,

aktiv |égkdr megteremtéséhez, amely elGsegiti

a hatékony tanulast és a tanuldk kozotti pozitiv
kapcsolatokat. Ezek a tevékenységek, akarcsak

a nyugtatd tevékenységek, a reggeli korokon
kivll is hasznalhatdk, amikor az egyes tanuldknak
vagy az egész osztalynak arra van szliksége, hogy
ndvelje energiaszintjét.

Célok:

Az energetizald reggeli korok hosszu tava

célja, hogy a tanuldk olyan tevékenységek és
stratégiak portféliojat hozzak létre, amelyekkel
aktualis sziikségleteiknek megfelel6en névelhetik
energiaszintjiket. Alapvet6 célkitlizés, hogy

a tanuldk az energiaszint-névelési mddszerek
legalabb kétféle maddjat legyenek képesek
azonositani és bemutatni.

Ennél a kategdrianal a tevékenységek
mindegyikének az a célja, hogy a tanuldk a tanar
utasitasai alapjan képesek legyenek bemutatni
egy adott energiaszint-ndvelési mddszert.
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1. Loverseny

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoéz: —

A tevékenység ismertetése: A tanuldk

korben llnek. Léversenyt jatszunk. Minden

tanulo egy-egy lovat képvisel a |6dversenyen.

Valamelyik tanuld vagy a tanar a bemondoé.

A ,Vigyazz, kész, rajt!” utdn a lovak elindulnak.

A tanuldk gyorsan, ritmusosan csapkodjak

a combjukat. ElGre egyeztetjik, hogy

a bemondd altal megadott kérilmények

hatasdra, hogyan valtoznak a tanulék altal

végzendd mozdulatsorok. PI. HiD —

a kezlinkkel a padlon dobogunk, LEVELEK —

dsszeddrzsoljiik a tenyeriinket, SAR — arcunkat

két oldalrél finoman 6sszecsippentve adunk ki

hangokat, ESO - az ujjainkkal csettintgetiink,

LELATO - kiabaljuk, hogy ,Gyeriink! gyeriink!”

stb. Az egyes utasitasok kozott a combunkat

csapkodjuk, azaz galoppozunk. A cél el6tt

a bemondd kozli: ,,A mez6ny a célegyenesbe

fordult!” Felgyorsitjuk a tempodt, majd a célba
1A végén

még hozzatesszik a szokasos kialtasunkat:

Es hurrd a matematikanak / olvasasnak /

irdsnak stb. — attdl fliggben, hogy milyen éra

kovetkezik.

Az energetizalo reggeli korok tevékenységei:

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

@ Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskoldaban
energetizal gyakorlatként (pl. dolgozat
utdn, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanuldk faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van sziikségik, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




2. Magnesek

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: triangulum vagy mas alkalmas
hangszer vagy hangforras

A tevékenység ismertetése: BevezetGként
felkérjlik a tanuldkat, hogy mozogjanak egy
kijelolt tertleten belll ugy, hogy teljesen
kitoltsék azt (ne maradjanak Ures teriletek).
Ekozben magukat és mdasokat is meglepve
gyakran valtoztassak menetiranyukat.
Ugyanakkor nem (tkdzhetnek, és

nem érinthetik meg osztdlytarsaikat.
Hozzaadhatjuk azt a szabalyt is, hogy mindez
szavak nélkil torténjen.

Ezutan kovetkezik a jaték harom fazisa,
amelyek sordn a jaték mindig egy Ujabb
szaballyal b6évil. Minden fazis legalabb kétszer
ismétlédjon. A jaték teljes id6tartamat

a csoport igényeihez és hangulatahoz
igazitjuk.

1. fazis: Az els6 fazisban a haladdsi sebességet
valtogatjuk (amilyen gyorsan csak lehet,
a lehetd leglassabban).

2. fazis: A kdvetkez6t mondjuk a tanuléknak:
,Amikor csongetek és egy szdmot kidltok,

az lesz a feladatotok, hogy alkossatok
csoportokat a megadott [étszammal.”

3. fazis: A kovetkez6t mondjuk a tanuldknak:
»Amikor csongetek, nemcsak a csoport
[étszamat adom meg, hanem azt a testrészt is,

amellyel érintkeznetek kell a csoportban |évé
tagokkal. Pl.: a bal 1ab kisujja.”

A jaték a tanév soran barmikor, akar
csoportok kialakitdsara is haszndlhato.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdmodra? Hogyan
sikerilt ezzel megbirkdznod?

Lezaras: Megkdszonjlk a tanuldknak
a tevékenységben valé részvételt és
az igyekezetet. J6 volt Iatni, hogy az aktiv

testmozgas energiaval toltotte fel a tanuldkat.

Kiprébaltak, mennyire tudnak egytttmdkodni
és kulonboz6 érdekes csoportokat

[étrehozni. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy talalja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van szikséguk, példaul a nap elején vagy

egy hosszu, egy helyben t6ltott tevékenység
utan. Megtanultuk, hogy tudjuk gyorsan

és jatékosan megszervezni magunkat, ami
biztosan jol fog jonni az osztdlyban mas
jatékok és feladatok soran.
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3. Szobrok

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: laptop/telefon, kiilonb6z4
zeneszamok, gong vagy mas hangforrds
a ,megallj” jelzés megadasara.

A tevékenység ismertetése: Mikozben szél

a zene vagy az ének, a tanuldék tancolnak vagy
mozognak az osztdlyteremben. A hangjelzésre
mindenki szoborrd valtozik, azaz ,megfagy”
abban a helyzetben, amelyben éppen

van. Ebben a poziciéban kell mindenkinek
mozdulatlanul maradnia, amig a zene Ujra
nem indul. A csoport hangulatatoél fliggben
hasznalhatunk dinamikus, porg6s zeneszamot
vagy lagyabb klasszikus zenét, illetve egy
jatékon belll is valtogathatjuk a zenei
stilusokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

@ Hogyan érezted magad a tevékenység

soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
felduhitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utdn, reggel...)?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. J6 volt Iatni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébdlunk majd mds energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendletre
van sziikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




4. Virusok és vitaminok

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: cédula minden tanuld szamara,
1 cédula egy vitamin képével, a tobbi pedig
egy-egy virus képével (kivaghato a melléklet
XY-XY. oldalan)

A tevékenység ismertetése: Kiosztjuk

a céduldkat. Senki sem arulja el, hogy mit
kapott. A résztvevék csendben sétdlgatnak
és szemkontaktust [étesitenek. A vitamin
feladata a virusok elpusztitasa oly médon,
hogy fél szemmel észrevétleniil rajuk kacsint.
Amelyik virusra a vitamin rakacsint, az kiesik
a jatékbdl, és le kell guggolnia. A jaték véget
ér, ha a vitaminnak sikerlil az 6sszes virust
elpusztitania. A virusok feladata ugyanakkor
kideriteni, ki a vitamin. Ha egy virus
(természetesen é16 virus) valakire gyanakszik,
hogy 6 a vitamin, akkor jelentkezhet, és ujjal
rdmutathat. Ha jol tippelt, a jaték véget ér.
Viszont, ha rosszul, akkor neki van vége, le kell
guggolnia, és a jaték folytatddik.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kipréobalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van szlikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.

85



86

5. Mozgo papirlap

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: Ad-es papirlap

A tevékenység ismertetése: A jaték azzal
kezd&dik, hogy egy papirlapot tartunk

a kezlinkben. A tanuldkat mar az elején
figyelmeztetjlik, hogy a jaték soran
legyenek el6vigyazatosak, nehogy hirtelen
mozdulatokkal megsértsék a kdzelikben lévé
osztalytarsukat. Ezt kbvet6en elkezdjik

a papirlapot tetsz6legesen mozgatni,

a tanuldk feladata pedig az, hogy

utdnozzdk annak mozgasat. A papirlapot
Osszehajtogathatjuk, ugralhatunk vele,
jobbra-balra mozgathatjuk, 6sszegy(rhetjik
vagy a leveg6be dobhatjuk. Egy id6 utan
kivalaszthatunk egy dnkéntest, aki ezt
kdvetben a papirlapot a tobbiek szamara
mozgatja.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység?
e Mitetszett leginkdbb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriiltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatndnk azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezdras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kiprébalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiiletre
van szlikséguk, példdul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.




6. Zoldek, kékek, pirosak

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt{) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: apro targyak harom szinben
(szines papircsikok, szalagok, gyongyok stb.)

A tevékenység ismertetése: Véletlenszerlen
kiosztunk minden tanuld szamara egyet

a hdrom szin kozil (pl. szines papircsikokat,
cukorkakat, gyongyoket stb., lehetbleg ugy,
hogy a tanulék el6tt legyen valami, ami
emlékezteti 6ket a szamukra kiosztott szinre).
Ezutdn utasitasokat adunk a tanuléknak, pl.
kékek — jobb kéz fel, z6ldek — felallni, kékek —
feldllni, zoldek — lelilni, pirosak — mindkét kéz
fel stb. A tanuldknak ezdltal az utasitasokra
koncentralva kell mozgasba lendulnilik. Az is
jol mdkodik, ha megnevettetjik a tanuldkat
— pl. utasitjuk azokat, akik mar allnak, hogy
alljanak fel, vagy hogy az egyik csoport
hosszabb ideig felvaltva emelje fel hol az
egyik, hol a masik kezét stb. Ha a tanulék mar
jol ismerik a tevékenységet, egy kivalasztott
tanuld is adhatja az utasitasokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglep6dtél valamin? Van valami, ami
feldlihitett vagy elszomoritott?

Ha hasznosnak taldltad a tevékenységet,
mikor hasznalhatnank azt az iskolaban
energetizalé gyakorlatként (pl. dolgozat
utan, reggel...)?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. J6 volt [atni, hogy az aktiv
testmozgas energiaval toltotte fel

a tanuldkat. Teljesen rendben van, ha valaki
ugy taldlja, hogy a gyakorlat nem segitett
neki — kipréobalunk majd mas energetizald
gyakorlatokat, és mindenki kivalaszthatja

a neki megfelel6t. Ezt a gyakorlatot barmikor
hasznalhatjuk, amikor a tanulék faradtnak
érzik magukat, vagy amikor egy kis lendiletre
van szlikséguk, példaul a nap elején vagy egy
hosszu, egy helyben toltott tevékenység utan.
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REZILIENCIANOVELO
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok:

A reziliencia vagy mas néven lelki ellenallé
képesség az ember azon képessége, hogy

még a nehéz helyzetekbdl és a kihivast jelenté
korilmények kozil is talpra tud allni, hogy belsé
erésségeit és kilsé er6forrasait felhaszndlva
legyG6zi a komoly probatételeket, majd képes
visszatérni ahhoz, amit a legfontosabbnak tart.
A rezilienciara manapsdg mint a mentalis
egészség egyik legfontosabb OsszetevGjére
tekintlink. Felépitése egy életen at tartd
folyamat, és bar a rajtunk kivil allé tényezék is
hozzajarulnak, kifejlesztését akar az iskolaban is
el6segithetjlik és tdmogathatjuk. Szem el6tt kell
azonban tartanunk, hogy ez egy rendkivil egyéni
és hosszan tarto folyamat, amely szisztematikus,
hosszu tavu megkozelitést igényel. Ebben

a részben viszont szamos olyan tevékenységet
taldl, amelyek célja a reziliencia kialakulasat
el6segit6 aldbbi tényez6k tdmogatdsa:

e a megterhel6 érzelmekkel vald
megbirkdzashoz sziikséges eréforrasok és
stratégidk ismerete

@ asikerélmény és a bliszkeség élményének
azonositasa

e a hala tudatositdsanak megerdsitése
a jovére és a célokra valé 0sszpontositas

® arészvétel és az aktiv bekapcsolédas
elémozditasa

Tulajdonképpen a kézikonyvben szerepld
tevékenységek mindegyike valamilyen szinten

a reziliencia tdmogatdsat célozza, hiszen azok

a kapcsolatok erGsitésére, az 6nszabalyozasra és
az érzelmek kezelésére, illetve az idegrendszer
szabalyozasara 0sszpontositanak.

Célok:

A reziliencianoveld reggeli korok
tevékenységeinek hosszu tavu célja az, hogy
tdmpontokat nyujtson a tanuldk szamara a
reziliencia egyes kulcsfontossagu tényezGihez.

A reggeli korok célja ennél a kategdrianal az, hogy
a tanulok képesek legyenek:

@ megnevezni, miért érzik magukat halasnak
egy meghatdrozott idészakban (nap, hét);

e példakat hozni olyan helyzetekre, amikor
bliszkeséget éreztek a teljesitményikre, vagy
valamire, amit elértek;

e redlis célokat kitlizni egy meghatarozott
id&szakra (nap, hét);

e a kihivast jelentd érzelmekkel valo
megkuzdésnek legaldbb 2 mdédjat azonositani
és bemutatni;

e a napi feladatokat kisebb, kezelhet6
id6egységekre és |épésekre felosztani;

e legaldbb egy olyan személyt megnevezni
az életlikben, akiben megbiznak, és akihez
fordulhatnak, ha szlikségilik van ra.




Reziliencianoveld reggeli korok tevékenységei:

1. Az 6rom és a hala pillanatai

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt{) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység leirasa/reflexié: Uljiink
korbe a tanuldkkal. A feladat az, hogy

elgondolkodjunk az aldbbi kérdéseken
(célszerd, ha mi is részt vesziink

a tevékenységben):

Mi volt az, aminek megoriltem az elmult
héten?

Miért vagyok halas?

Mi volt ebben az én érdemem?

Minek orilhetek el6re az elkovetkez6
napokban?

2. Sikerekeink és céljaink

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal. Minden tanulé megosztja

a tobbiekkel valamelyik el6z6 napi vagy heti
sikerét, és kitliz egy Ujabb célt az adott napra.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Akik szeretnék, megoszthatjak a tobbiekkel

a valaszaikat. Gondoskodjunk réla, hogy
mindenki, aki szeretné, lehet6séget kapjon
elmondani a véleményét. Adott esetben
kezdhetjik mi is, vagy lehetlink mi az utolsdk
a korben. Ha a tanuldknak ugy kényelmesebb,
parokban/kisebb csoportokban is
megoszthatjak egymassal valaszaikat.

Lezdaras: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
megosztottak a tobbiekkel valaszaikat.
Elmondjuk nekik, hogy ahhoz, hogy jol
érezziik magunkat és elégedettek legylink
az életben, fontos, hogy észrevegyiik, mikor
érezziik magunkat elégedettnek, boldognak
vagy halasnak. Ez segit megbirkdzni

Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdmodra? Hogyan
sikerilt ezzel megbirkdznod?

A tobbiek céljai vagy sikerei kozil melyik
keltette fel az érdekl6désedet, és miért?

Lezaras: Megkdszonjlik a tanuldknak,

hogy részt vettek a tevékenységben, és

nyiltan megosztottak sikereiket és céljaikat.
Megtanultuk, hogy mindannyiunknak vannak
olyan képességei, amelyekre biiszkék lehetiink,
és hogy olyan célokat tudunk kitlzni magunk
elé, amelyek el6re visznek benniinket.
Osztdndzziik a tanuldkat, hogy tovabbra

is tAmogassak és batoritsak egymast.
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3. Mit akarnak a gyerekek?

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt{) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: a tanuldk otletei és javaslatai
alapjan

A tevékenység ismertetése:

A tanuldkat megkérdezziik, hogy szerintiik
mi legyen a reggeli korok kdzéppontjaban

— mit szeretnének csindlni a reggeli korok
alatt, milyen rendszeres tevékenységeket
szeretnének beépiteni a reggeli korok
programjaba? Teljesen tetszéleges
tevékenységeket lehet megnevezni (pl. kozos
reggelizés, kozos tedzas, zenehallgatas,

tanc, torna, kdzos konyvolvasas...). Tobbféle
javaslatot is begy(jthetlink, és valtogathatjuk
azokat az egyes reggeli korok alkalmaval,
vagy minden tanulé el&allhat sajat tervezés(
reggeli korével — a lehetGségek tarhaza
végtelen.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Kénnylnek vagy nehéznek talaltad
az Otletelést?
Mely otletek tetszettek? Konnyd volt
megegyezni, melyik 6tletet valtjuk valéra?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
otletekkel alltak el6 az osztaly szamara.
Fontos, hogy az osztadlyban mindenki
elmondhassa, mi fontos a szamara, és hogy
mindannyian jél érezziik magunkat egymas
tarsasagaban. Végil a tanuldkkal k6zosen
attekintjik, hogy mikor és hogyan fogjuk
megvaldsitani az elfogadott otleteket.




4. Napunk megtervezése

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Uljiink kérbe

a tanuldkkal. K6zésen tervezziik meg a nap
f6 tevékenységeit és feladatait, ekdzben
mindenki, aki szeretné, elmondhatja sajat
javaslatait. Ha tobb 6tlet van, mint amennyi
egy adott napba belefér, akkor néhdnyat
elhalaszthatunk a hét kbvetkez6 napjaira,
vagy szavazhatunk az 6tletekr6l.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Kénnylnek vagy nehéznek talaltad
az oOtletelést?
Mely otletek tetszettek? Konny( volt

megegyezni, melyik otletet valtjuk valdra?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt, és hogy
otletekkel alltak el6 az osztaly szamara.
Fontos, hogy az osztdlyban mindenki
elmondhassa, mi fontos a szamara, és hogy
mindannyian jél érezziik magunkat egymads
tarsasdgaban. Végul a tanuldkkal kbzésen
attekintjik, hogy mikor és hogyan fogjuk
megvaldsitani az elfogadott Gtleteket.

91



92

5. Az én védohalom

A tevékenység otletét az Emocionalny
Kompas (Erzelmi iranyt{) programtél kaptuk.

Segédeszkoz: feladatlap minden tanuld
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Bevezetésként
elmagyarazzuk a tanuldknak, hogy

a reggeli kor keretében létrehozzak sajat
véddbhaldjukat azokbdl az emberekbdl,
akikben megbizhatnak, és akik segithetnek
nekik, ha nehéz id6szakon mennek keresztil,
ha kellemetlendl érzik magukat, vagy ha
példaul zaklatas aldozataiva/tanuiva valnak.
Szétosztjuk a feladatlapokat. A feladat az lesz,
hogy a mez6kbe olyan embereket rajzoljanak/
irjanak be, akikben megbiznak, és akiktdl
segitséget kérhetnek, ha sziikségiik van ra. Ok
azok az emberek, akik haloként megtartanak
bennlinket, hogy ne essiink le, amikor nehéz
helyzetbe keruliink. Hangsulyozzuk, hogy

a személyek szdma nem fontos, és nem kell
az 0sszes négyzetet felhasznalniuk. Ami
fontos, hogy mindenki legaldbb egy személyt
berajzoljon/beirjon.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Miért pont ezt a személyt/ezeket
a személyeket rajzoltad/irtad?
Milyen jellemvondsai vannak az altalad
feltlintetett személynek/személyeknek?
Hogyan tudnak segiteni neked, amikor
szlikséged van ra?

Lezaras: Hangsulyozzuk, hogy ha valami
kellemetlen dolog torténik vellink, fontos,
hogy ne maradjunk egyediil, hanem
forduljunk egy olyan feln6tthoz, akiben
megbizhatunk. A tanuldkkal végigvessziik

a tdmogatas egyéb forrasait is (pl. az iskolan
beliil elérhet6ket), amelyekhez akkor
fordulhatnak, ha segitségre van sziikségik.




6. Az 6sszegylirt bankjegy torténete

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: egy valddi bankjegy (pl. 10
eurds) vagy egy jatékpénz, , A tényleges ar“
cimd torténet kinyomtatott szovege (melléklet
— XY. oldal), kérbe rendezett székek

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
Ulnek. A tanar a kezébe fogja

a bankjegyet, és megmutatja az tanuldknak.
Megkérdezi: ,Kinek kell ez a bankjegy?”

Majd 6sszegy(iri, és Ujra megkérdezi: , igy is
kell valakinek?” A tandr ezutan felolvassa az
Osszegy(rt bankjegyr6l sz616 rovid torténetet.
A tanar 6nkénteseket keres, és megkéri

6ket, hogy néhany perc elteltével osszak

meg tapasztalataikat olyan helyzetekrdl,
amikor ugy érezték, hogy , 0sszegylrték”
vagy ,0sszetapossak” 6ket, és hogy hogyan
sikerilt ennek ellenére tudatositaniuk valédi
értékiiket. A tobbi tanulét pozitiv, tdmogatd
reakciokra 6sztonozzuk.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Emlékeztet ez a torténet benneteket
valamilyen helyzetre a sajat életetekbdl?
Ha mar atéltél kellemetlen, kihivast
jelent6 helyzetet, voltak olyan emberek
a kornyezetedben, akik a korilményektdl
fliggetlendl l1attak benned az értéket, akik
tamogattak vagy segitettek?

Ha ma valami kihivast jelent6 dolog
torténne veled, van olyan személy

vagy személyek a kornyezetedben, akik
tdmogatndanak téged?

Vannak olyan emberek az életedben,
akiket tisztelsz és becslilsz? Mi az, amit
nagyra értékelsz bennik?

Lezaras: Hangsulyozzuk, hogy minden ember
érték. Mondjuk el, hogy ha valami kellemetlen
dolog torténik vellink, fontos, hogy ne
maradjunk egyediil, hanem forduljunk egy
olyan feln6tth6z, akiben megbizhatunk.

A tanuldkkal végigvesszik a tamogatas egyéb
forrasait is (pl. az iskolan belll elérhetéket),
amelyekhez akkor fordulhatnak, ha segitségre
van szlikséguk.
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7. Félek, de...

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: toll, papir, tabla/flipchart és
kréta/filctoll

A tevékenység ismertetése: Egy rovid
beszélgetéssel kezdiink arrdl, hogy
a félelem természetes és hasznos érzelem.
Mindannyian féliink valamitél, és néhany
félelmiinket mar sikerdlt legy&zniink. Most
arrol fogunk beszélni, hogy mitél félnek az
emberek gyermekkorukban. Tébb lehet&séget
is felsorolhatunk — sporttevékenységek,
tarsadalmi 0sszejovetelek, természeti
jelenségek, kilbnbo6z6 targyak/dolgok stb.
Félhetnek példaul a kerékparozastdl, az Uj
emberekkel valé talalkozastdl,
a sotétségtdl stb. Ezutdn a tanuldk kapnak 3-5
percet arra, hogy papirra irjak, mitdl féltek
gyerekkorukban, és mit6l nem félnek mar.
Ugyanakkor irjak le azt is, hogy mi segitett
nekik legy6zni a félelmiket. A jegyzetelés utan
a tanuldk megosztjak egymassal gyermekkori
félelmeiket, valamint azokat a gyakorlatokat
és stratégiakat, amelyek segitettek nekik
leklzdeni azokat. Ezeket a stratégidkat
feljegyezzik a tablara/flipchartra. Néhany
stratégiat kiegészithetlink és finomithatunk,
hogy az alabbi stratégiak tobbsége a tablara
kerdljon:
e masok tamogatasa (tevékenységek
koz0s végzése, szébeli batoritas, a masik
érdekl6dése);
racionalis indoklas, logikus és analitikus
gondolkoddson és megértésen alapuld
megkUlizdési stratégidk (pl. a téban nem
élnek veszélyes halak, a mennydorgés
csak egy hangos jelenség, ami nem fog

bantani, nagyon kicsi a valdszin(isége
annak, hogy egy adott dolog megtorténik
stbh.);

valaminek az ismétlése, gyakorlasa és
tokéletesitése;

nyugtato gyakorlatok (relaxacio,
légz6gyakorlatok stb.).

Reflexio:

Hany félelmedet sikerilt legy6znod?

Az emlitett stratégidk kozul alkalmaztal
tobbet is?

E stratégiak kozul alkalmazhato valamelyik
a jelenlegi félelmeidre?

Van olyan személy, dolog vagy
tevékenység, ami segit a félelmeid
leklizdésében?

Ha nem tudjuk, mitdl félink, akkor azt
szorongasnak nevezziik. Melyik médszer
vagy gyakorlat hasznalhatdé a szorongas
leklizdésére?

Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket hasznalni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Ramutatunk, hogy életiink soran
mar tuljutottunk olyan helyzeteken,

amikor félelmet vagy szorongast éreztiink.
Megtanultuk, hogy léteznek olyan mddszerek
és gyakorlatok, amelyek segithetnek nekiink
az ilyen kihivast jelent6 érzelmekkel vald
megbirkdzasban. Batoritsuk a tanuldkat, hogy
vdlasszanak ki legaldabb két mddszert vagy
gyakorlatot, amelyet ki szeretnének prébalni,
és gyakoroljak azokat, amikor szorongast vagy
félelmet éreznek.




8. Négylevelii I6here

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: négylevell I6herék (melléklet
— XY. oldal, 1 négylevell |6here 4 tanuld
részére)

A tevékenység ismertetése: BevezetGként
elmondjuk, hogy mindannyiunknak kilénboz6
készségei és képességei vannak, amelyekkel
hozzdjarulhatunk a kbz6s munkankhoz.
Bizonyos jol ismert készségeinket az iskolaban,
masokat inkdbb otthon, a szabadidénkben
stb. haszndljuk. Nem kell mindenben
kiemelked6nek lenniink, természetes, hogy
bizonyos képességeket és tulajdonsagokat
jobban sajatunkénak érziink, mint masokat.
Az a lényeg, hogy egylitt tudunk dolgozni
masokkal, és ki tudjuk egésziteni egymast.
Most gondolkodjunk el egy olyan fejlett
készséglinkrdl vagy képességlinkrél, amelyben
erésnek érezziik magunkat, és talaljunk

egy példat arra, amikor ez a készséglink
hasznosnak bizonyult. Ez lehet barmi,

példaul egyuttmUikodés az osztalyon belll,
gyerekvigyazas vagy allatgondozas, m(ivészeti
készségek, idegen nyelvek, szamitégépes
ismeretek, valaminek az elkészitése vagy
megjavitasa, buliszervezés, sportolas vagy
f6zés. Ezutan rakjuk szét a négyleveld
|6heréket a kor kbzepén. A feladat az, hogy

a tanuldk minden négylevell |6heréhez
egy-egy négyfds csoportot alakitsanak ki

ugy, hogy a csoporton beliil mindenki mas-

mas képességekkel rendelkezzen. A négyfds
csoport tagjai a I6here egy-egy levelébe irjak
be a képességiiket/készségiket. A tanuldk

a csoportokon belll megosztjak egymassal,
hogy mikor hasznaltak az adott készséglket.
Megprébalhatnak egy nevet is kitalalni

a négylevell I6heréjliknek, és egy olyan
tevékenységet vagy szolgaltatdst, amelyet
kézosen kinalhatnanak az osztaly/iskola
szamara.

Reflexio:

e Nehéz volt kiilonb6z6 képességl
embereket talalni, ill. konnyen talaltal
olyanokat, akik kiegészitettek téged?
Meglepett valami, vagy megtudtal
valakirél valamit, ami kordbban nem volt
szamodra ismert?

Tudtal példat taldlni, amivel igazolhattad,
hogy rendelkezel az adott képességgel?

Lezaras: Hangsulyozzuk, hogy
mindannyiunknak vannak értékes készségei és
képességei, amelyeket a kozosség érdekében
tud hasznositani (az iskolaban,

az osztdlyban, otthon...). Nem kell mindenben
jonak lenniink, de ha tisztaban vagyunk

azzal, hogy miben vagyunk jok, arra biszkék
lehetlink, ugyanakkor meghatdrozhatjuk,
hogy miben szeretnénk fejlédni és javulni, és
kereshetilink olyan embereket, akik tdmogatni
tudnak bennlinket abban, amiben még
tokéletesitésre van szlikséglink.
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9. Idézetek

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna Skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: megfelel6 idézetek

A tevékenység ismertetése: Mindenki hozzon
egy vagy tobb érdekes idézetet. Beszéljetek
réluk. Beszélgessiink réluk egyiitt.

Példak idézetekre:

,Es mindenekel6tt nézd ragyogd szemmel

a korulotted [évé vilagot, mert a legnagyobb
titkok mindig a legvalészin(itlenebb helyeken
rejlenek. Azok, akik nem hisznek a csodakban,
soha nem fogjak latni 6ket.” Roald Dahl
mint narrator a Charlie és a csokoladégyar c.
mdvében , Kilonbdzni nem rossz dolog.

Ez azt jelenti, hogy elég bator vagy ahhoz,
hogy 6nmagad legyél.” Luna Lovegood szavai
J.K. Rowling: Harry Potter cim(i m{vében
»,Ne hagyd, hogy az, amit nem tudsz
megtenni, megakadalyozzon abban, amit
megtehetsz.” — John Wooden

,Tedd, amit tudsz, azzal, amid van, ott, ahol
vagy!” — Theodore Roosevelt

III

,Senki sem tokéletes — ezért van radir
a ceruzan.”

Reflexio:

e Hogy tetszettek az idézetek?

e Vildgosak és érthet6ek voltak?

e Egyet lehet vellk érteni vagy sem? Miért?

e Emlékeztet az idézet valamilyen helyzetre
a sajat életembdl?
Milyen emberek lehettek, akik ezeket
kimondtak/leirtak? Mit érezhettek
akkoriban?
Milyen uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak, hogy
megosztottak az idézetekkel kapcsolatos
gondolataikat. Néha jo, ha hagyjuk, hogy
érdekes vagy bolcs emberek inspiraljanak.
Ugyanakkor fontos, hogy megfogalmazzuk
sajat véleménylinket, és érdekl6djlink masok
véleménye irant.




KAPCSOLATEPITO
REGGELI KOROK

Bevezeto informaciok: Célok:

A kapcsolatépit6 reggeli korok el8segitik a tanuldk A kapcsolatépité reggeli korok hosszu tavua célja,
kozotti kolcsonos bizalom és empatia légkorének hogy az empatiara, a bizalomra, a proszocialis
megteremtését, és olyan biztonsdgos, tamogato viselkedésre, egymads megismerésére és a kdzos

kérnyezetet teremtenek, amelyben mindenki célok elérésére 6sszpontositd tevékenységek
elfogadva és megbecsiilve érzi magat. Az empatia  révén minGségi és egészséges kapcsolatokat
fejlesztése hozzajarul, hogy jobban megértsiik alakitsanak ki az osztalyon bell.

és reagaljunk osztalytarsaink érzelmeire és

sziikségleteire, ami csokkenti a konfliktusok A kapcsolatépit6 reggeli korok tevékenységeinek
lehetGségét, és elGsegiti az egészséges, mindségi  kodzvetlen célja, hogy a tanuldk képesek legyenek
kapcsolatok kialakulasat. Az osztdlykozosségen azonositani és bemutatni azokat a viselkedési
belili erés kapcsolatok ugyanakkor novelik formakat, amelyek el6segitik az osztalytarsak

a tanuldk motivaciojat és elkotelezettségét, tdmogatasat és a tarsas kapcsolatok erésitését.

és lefektetik a hatékony tanuldst és a mentalis
egészséget tdmogatd pozitiv Iégkor alapjait.
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1. Rajzolas egymas hatara

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoéz: relaxacids zene

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
ulnek ugy, hogy egy osztalytarsuk hattal Gl
eléttlink. Mikozben relaxacios zene szdl,

a tanuldk az el6ttiink Gl6 osztalytarsuk hatara
egyszerl képeket — bet(liket, szdmokat,
hangulatjeleket stb. — rajzolnak. Betlinként
leirhatunk egy szét, amit az elSttiink G16
megprobal kitaldlni. Megprobalhatunk
mindkét kezlinkkel egyszerre rajzolni (pl.

egy szivet), igy mindkét agyféltekét igénybe
vesszik és aktivaljuk. A tevékenység célja

a lenyugvas, egymas érzékelése, a masik

2. Papirgalacsin-csata

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, tollak

A tevékenység ismertetése: Minden tanuld
felirja a nevét egy papirlapra. A papirbdl
galacsint gyur. A tanuldkat arra biztatjuk, hogy
jatszanak ,hdcsatat” a papirgalacsinjaikkal.
Kapcsoljunk zenét. A zenére dobaljuk
egymast galacsinokkal, és amikor a zene
elhallgat, mindenki szoborra valtozik. Ezutan
minden tanulé keres egy papirgalacsint, és
korbe lelillink. A tanulék felolvassak egy
osztalytarsuk nevét a naluk l1évé papirlaprol.
Az a feladatuk, hogy mondjanak valami
kedves, kellemes, pozitiv dolgot az adott
osztalytarsnak.

A kapcsolatépito reggeli korok tevékenységei:

érintésének tudatositasa.

Valtozat: ha Ugy érezziik, hogy ebben

az Ulésrendben nem mindenki szdmara lenne
kényelmes az érintés, a tanuldk parokat
alkotva, felvaltva is rajzolhatnak.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Melyik volt kellemesebb, a hatadra
rajzoltatni, vagy rajzolni?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran? Oriltél valaminek, esetleg
meglepédtél valamin?

Lezards: Megkoszonjlk a tanuldknak
a tevékenységben vald részvételt és
az egyluttmdkodést.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Hogyan fogadtad az osztdlytarsad
kedvességét?
Milyen Uj dolgokat tanultal?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
kifejezték egymas iranti kedvességiiket.
Megtanultuk, milyen kellemes tud lenni, ha
kedvesen és baratsagosan banunk

a tobbiekkel. Osztondzziik a tanuldkat, hogy
minden nap keressenek olyan pillanatokat,
amikor kedvesek lehetnek masokkal.




3. Bizalomjaték

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: székek, pad, kend6

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
kozosen készitenek egy akaddlypalyat az
osztalyteremben. Barmit hasznalhatnak,
ami rendelkezésre all a teremben, példaul
székeket, asztalokat, taskakat sth. Az egyik
tanulonak bekotik a szemét, hogy ne lasson
semmit, a tobbiek lesznek a navigatorok.

A tanulék a kendével bekotott szemd tanuld
koril allnak. Kicsit korbeforgatjak, hogy ne
tudja ki hol all. Ezutan kivalaszt valakit, aki
navigalni fogja. A navigator feladata, hogy
atvezesse a bekotott szem( osztalytarsat

a kulénb6z6 akadalyokon. Hogy milyen
akadalyokon keresztil haladnak,

az a navigatoron mulik, ahogy az is, hogy mit
fedeznek fel egylitt az atjuk sordn. Amikor
végeztek, a vezet( és a vezetett helyet
cserélnek. A jaték akkor ér véget, amikor
mindenki részt vett a jatékban vezet6ként
és vezetettként is.

Reflexio:

e Mi keltette fel a leginkdbb
az érdekl6désedet a mai tevékenységben
és miért?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Valtoztak az érzelmeid a tevékenység
soran?
Nehéz volt valakinek vezetve lenni vagy
navigalni? Hogyan sikerilt megoldani
a feladatot?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

az egylttm(kodést, és hogy segitették
egymast. Megtanultuk, milyen fontos, hogy
bizzunk egymdsban, hogy sziikség esetén
tdmaszkodni tudjunk masokra, és hogy
egyutt gy6zziik le az akadalyokat.
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A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specidlis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: szines filctollak, szines kartyak (szines
papirokbdl kivagott négyzetek/téglalapok), doboz

A tevékenység ismertetése: ElImondjuk

a tanuldknak, hogy a feladatuk az, hogy irjak fel

a neviket egy papirdarabra vagy szines kartyara,
hajtsak 6ssze, és tegyék a dobozba. Ezutan kihiz
mindenki egy nevet a dobozbdl, de nem mondhatja
el senkinek, hogy kit huzott. Végil elmagyarazzuk
a tanuldknak, hogy aznap vagy a hét folyaman

az lesz a feladatuk, hogy az altaluk huzott személy
jO tlindérei legyenek. Ez jelentheti példaul azt,
hogy odafigyellink az adott személyre, segitlink
neki abban, amire sziiksége van, megvédjtk,
kedvesen banunk vele. Tanarként készitiink egy
listat arrdl, hogy ki kinek a jé tiindére. A nap vagy
a hét folyaman figyelemmel kisérjlik a tanuldkat,
hogy valdban teljesitik-e feladatukat. A nap végi
beszélgetésen vagy a kovetkezd napi reggeli koron
kiértékelésre és reflexiora kerdil sor.

Reflexio:
e Kit huztdl? Kinek a jo tindére voltal?
e Kitaldltad a nap folyaman, hogy ki volt a jo
tindéred?
Hogy tetszett a tevékenység?
Mi tetszett leginkabb?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Voltak otleteid és lehetGséged segiteni
a kihtazott osztalytarsadnak?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket hasznalni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

az egylttm(kodést, és hogy segitették
egymast. Megtanultuk, milyen kellemes tud
lenni, ha kedvesen és baratsdgosan banunk
a tobbiekkel. Osztondzziik a tanuldkat, hogy
minden nap keressenek olyan pillanatokat,
amikor kedvesek lehetnek masokkal.

5. A tevékenység otletét a Felix

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: szamitdgép, laptop,
internetkapcsolat, projektor, vided: https://
www.youtube.com/watch?v=n5yn7V5QOAE

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
szamara lejatsszuk a mellékelt linken talalhato
videot.

Reflexio:
Hogy tetszett a tevékenység?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Valtoztak az érzelmeid a tevékenység

soran?

Erezted magad valaha gy, mint a zebra

a videdban?

Szerettél volna valaha is kilonleges
tulajdonsaggal vagy képességgel
rendelkezni? Milyennel?

Milyen egyedi és értékes tulajdonsaggal
jarultok hozza az osztalykozosséghez? Mit
értékelnek, dicsérnek benned masok?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak,

hogy megosztottak a videdval kapcsolatos
gondolataikat és meglatasaikat. Megtanultuk,
hogy egyediségiink révén tanulhatunk és
inspiradlédhatunk egymastdl. Oszténdzzik

a tanuldkat, hogy méltanyoljak 6nmaguk és
masok egyediségét.




6. EImények

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna Skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: —

A tevékenység ismertetése: Mondjuk el

a tanuléknak, hogy ma a vakacion/hétvégén/
el6z6 napon szerzett élményeinkrél fogunk
beszélgetni, de talan egy kicsit masképp, mint
ahogyan azt megszoktak. A tevékenység négy
kiilonb6z6 valtozatban végezhet6:

1. valtozat: Cim — Minden tanulé cimet ad

az élményének. A cél az, hogy taldlo,
ugyanakkor figyelemfelkeltd legyen, azaz hogy
felkeltse a tobbiek érdeklédését a részletek
irdnt. Ezutan az osztdlytarsak kérdései
kovetkeznek. Itt mindenkinek meghatarozott
szamu kérdése van, amelyekkel a lehet6
legtobbet kell megtudnia az adott tanuld
élményérdl.

2. valtozat: Egy széval — Minden gyermek
kitaldl egy szot, amely kifejezi az adott
élményét. Ez a vdltozat abban is segiti

a tanuldkat, hogy tisztaba keriljenek azzal,
melyek a kommunikaciénk kulcsfontossagu
szavai.

3. vdltozat: Bingd — Készitsik el6

a feladatlapot, amelyre kiilonboz6 allitasokat,
tevékenységeket irunk (valaki, aki fagyit
evett; valaki, aki moziba ment; valaki,

aki nem otthon aludt... — tgyeljink arra,

hogy az allitasok kulturdlis és tarsadalmi-
gazdasagi szempontbdl is egyarant sokszin(iek
legyenek, és minden gyerek talaljon kozuluk
legaldbb egyet). Kapjon minden tanuld

egy feladatlapot. Az lesz a feladatuk, hogy
kérdésekkel megtaldljak azokat az embereket,
akik végezték az adott tevékenységeket, és
beirjak a neviiket az adott mezbbe.

4. valtozat: Milyen? — A tanuldk feladata,
hogy 3 jelz6 haszndlataval irjak le élményiiket.
Segitségil hasznalhatjak a ,,Milyen?”
kérddszot.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkdbb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Volt olyan része a tevékenységnek, ami
kihivast jelentett szdmodra? Hogyan
sikerilt ezzel megbirkdznod?
Megtudtal valamit a tobbiekrdél, ami Uj
volt szamodra, vagy talaltal valakivel
valami kézbset? Mi volt az?

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrol, és milyen
jol ismerjik egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami kdz0s.
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7. Hasonldsagok és kiilonbozoségek

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, ceruzak

A tevékenység ismertetése: A tanuldkat
véletlenszerlen parokba rendeztik.

A parokat arra kérjuk, hogy talaljanak

5 dolgot, amiben hasonlitanak egymasra,

és 5 dolgot, amiben kiilonboznek egymastél.
A kovetkez6 témakorok szolgalhatnak
segitséglil: csalad, szérakozas, szakkorok,
iskolai tantargyak, meglatogatott orszagok,
zene stb.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység?
e Mitetszett leginkdbb?

8. Kockadobas

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: egy feladatlap az osztdly
szamara (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Uljiink kdrbe

a tanuldkkal. A tanuldk egymas utan dobnak
a kockaval, és kovetik a feladatlapon
megadott utasitdsokat.

Reflexio:
e Hogy tetszett a tevékenység?
e Mitetszett leginkabb?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Mit volt szdamodra kénnyebb, és mit volt
nehezebb megtalalni? A hasonldsagokat
vagy a kulénboz6ségeket?

Milyen uj dolgokat tudtal meg

az osztalytarsaidrél a tevékenység soran?

Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrol, és milyen
jol ismerjiuk egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami kozos.

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Megtudtal valamit a tobbiekrdl, ami Uj
volt szdmodra, vagy talaltal valakivel
valami kdzbset? Mi volt az?

Lezards: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami uj dolgot

a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrdl, és milyen
jol ismerjik egymast. Megtanultuk, hogy
mindannyian egyediek vagyunk, ugyanakkor
mindannyiunkban van valami koz0s.




9. Jobbra télem iil...

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: nincs; a 2. jatékvaltozatnal: egy
[6herét abrazold kép minden tanuld szdmara
(melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Ez a tevékenység
kétféleképpen valdsithatéo meg.

1. vdltozat: A tanuldk koérben Glnek. A soron
[évé tanuld a jobbjan Gl6hoz fordulva azt
mondja: ,Jobbra télem (l...”, és kiegésziti

a mondatot az osztalytarsa nevével, majd
hozzateszi, hogy mit szeret benne (felsorol
3 dolgot, amit az adott osztalytarsaban
szeret).

2. valtozat: A tanulék korben Glnek,

a tanar kiosztja az el6készitett I6heréket.

A haromlevel(i I6here a tanuld jobbjan Ul6
osztalytarsrol szol. A tanuldk elgondolkodnak
a t6luk jobbra Gl osztalytarsuk jo
tulajdonsagairdl, és felirjak azokat a I6here
leveleire. Ezt koveti a I6herék ataddsa, amely

egyenként, a tobbiek el6tt torténik. Az dtado
azt mondja az osztalytarsanak: , Ezt a |6herét
Neked készitettem, mivel Te...”, és elmondja
a harom tulajdonsagot, amit leirt. Az atvevd
megkdszoni a kedvességet.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkdbb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Hogyan fogadtad az osztdlytarsad
kedvességét?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskoldban?

Lezaras: Megkdszonjuk a tanuldknak

a tevékenységben valo részvételt, és hogy
kifejezték egymas iranti kedvességiket.
Kiprébaltuk, mennyire jo érzés bdkokat kapni
és adni. El6fordulhat, hogy kihivast jelent

a békolds, illetve annak elfogadasa, de ez nem
baj. Oszténézziik a tanuldkat, hogy minden
nap keressenek olyan pillanatokat, amikor
kedvesek lehetnek masokkal.
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10. Két igaz és egy hamis

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, tollak

A tevékenység ismertetése: Mindenki ir
magardl két igaz és egy hamis allitast egy
papirlapra. A papirokat egy edénybe/zsakba
tesszik, és egyenként kihuzzuk Gket.

A tanulék két informacidt prébalnak kitalalni:
ki irta az allitasokat és melyik allitas nem igaz.
A masik lehet6ség az, hogy a tanuldk tudjak,
ki irta az allitasokat, igy csak hamis allitast kell
kitaldIniuk.

Reflexio:

e Mi keltette fel a leginkdbb
az érdekl6désedet a mai tevékenységben
és miért?

Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Nehéz volt kitaldlni, hogy mi volt a hamis
és mi az igaz allitas?

Milyen Uj dolgokat tudtal meg

az osztdlytarsaidrél a tevékenység soran?

Lezdaras: Megkdszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt és

az igyekezetet. Nagyszer( volt, hogy
mindannyian tanultunk valami Uj dolgot
a tobbiekrél, vagy éppen azt, hogy mar
mennyi mindent tudunk egymasrdl, és
milyen jél ismerjik egymast.




REGGELI KOROK
AZ ERZELMEKKEL
VALO MUNKAHOZ

Bevezeto informaciok:

Az érzelmekkel foglalkozé reggeli korok
segitenek a tanuldknak felismerni, megnevezni
és egészséges modon kezelni érzelmeiket.
Erzelmeink megnevezésének és egészséges
kezelésének képessége az érzelmi intelligencia
egyik kulcseleme, és fontos el6feltétele a jo
mentalis egészségnek és a minGségi kapcsolatok
kialakitasanak. Onmagunk megismerése és
tapasztalataink megélése javitja a tanuldk,
valamint a tanuldk és a tanité kozotti
kommunikacidt, ami jobb kolcsénds megértéshez
vezet. Az érzelmek kezelése és az 6nszabalyozas
képessége egyarant a személyes elégedettség és
a jé tanulmanyi eredmények el6feltételét képezi.

Célok:

Az érzelmekkel dolgozo reggeli korok hosszu
tavu célja az, hogy a tanuldk képesek legyenek
azonositani és megnevezni sajat és masok
alapvet6 érzelmeit, képesek legyenek kifejezni,
hogy mit élnek at egy adott helyzetben, valamint
képesek legyenek megnevezni és a gyakorlatban
is bemutatni az érzelmekkel valé megkilizdés
egészséges modozatait.

Ennél a kategorianal a reggeli korok célja annak
elsajatitdsa, hogy a tanuldk verbalisan és
nonverbalisan is ki tudjak fejezni, hogyan érzik
magukat az adott pillanatban.

105



106

1. Erzelmeink faja

A tevékenység otletét a nagyszombati
Atémova utcai 6vodatol és alapiskolatol
(Zakladna skola s materskou skolou,
Atémova 1, Trnava) kaptuk.

Eszkozok: el6zetesen, kartonpapirbdl
készitett fa, papirbdl kivagott szines
buborékok (korok), ragasztd, filctollak

A tevékenység ismertetése: Uljiink kdrbe

a tanuldkkal, és helyezziik a kartonbdl
készllt fat a kor kozepére. Tegylk a szines
buborékokat a fa koré. Minden gyermek

egy buborékot vesz magahoz. Ezutdn
szétszélednek az osztalyteremben, és tollal
vagy filctollal beirjak a buborékba, hogy
hogyan érzik magukat, mit éreznek/mit élnek
at. Aki elkészilt, felragasztja a buborékjat

a fara. A tanuldk 6ndlléan végignézik az

2. Skalazas

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, ceruzak

A tevékenység ismertetése: A tanuldk

az ujjaikkal megmutatjak, hogyan érzik
magukat az adott napon (pl. az egyik
kezlikon 1-t6l 5-ig mutatott szamokkal,
vagy a hivelykujjukkal — hiivelykujj felfelé =
nagyszer(ien, oldalra = nem tudom, lefelé =
rosszul).

Reflexio: A reflexid soran a tanuldk
onkéntesen elmondhatjak, hogyan élik

Az érzelmekkel foglalkozo reggeli korok tevékenységei

egyes buborékokat, esetleg
az egyes buborékok szovegét hangosan is
felolvashatjuk.

Reflexio:
° Hogy tetszett a tevékenység?
° Mi tetszett leginkabb?

Mit irtal a buborékodba?

Lezards: Megkoszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben valo részvételt, és
hogy elmondtdk, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, milyen kiilonbo6z6 szavakkal
tudjuk kifejezni érzéseinket. EImondtuk
egymasnak, hogyan érezzik magunkat —
fontos figyelniink erre, hogy megértsiik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy masokon.

meg aktualis helyzetiiket, és magyarazatot
flizhetnek az altaluk adott értékeléshez —
hany ujjat mutattak és miért (miért adtam/
vontam le pontot).

Lezaras: Megkdszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valo részvételt, és

hogy elmondtdk, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy érzelmeink lehetnek
kellemesek, de kellemetlenek is. EImondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat —
fontos figyelniink erre, hogy megértsiik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy masokon.




3. Erzelemkartyak

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: képekkel ellatott kartyak [pl.
Dixit, Eduma-kartyak, Emocionalna zahrada
(Erzelmek kertje) kartyak stb.]

A tevékenység ismertetése: Uljiink korbe

a tanuldkkal. Rakjuk szét a kartyakat a kor
kdzepén. Ezutan tegylink fel kérdéseket.

A feladatuk az, hogy kivalasszak azt a kartyat,
amelyik szerintlk a legjobban kifejezi

a valaszukat. Ezutdn, aki szeretné, megosztja
vdlaszat a tobbiekkel. A tanuldkat arra
0sztonozzlik, hogy hallgassdk egymast
odafigyeléssel, félbeszakitas nélkil. Ha
sziikséges, tovabbi kérdéseket is feltehetlink,
hogy mélyebb, részletesebb valaszokat
kapjunk.

Példak a kérdésekre:

1. Melyik kartya fejezi ki legjobban a mai
hangulatodat? Miért?

2. Vélaszd ki azt a kartyat, amelyik a tegnapi
érzelmeidet dbrazolja. Mi tortént?

3. Szerinted melyik kartya fejezi ki legjobban
a baratod/baratnéd mai érzéseit?

4. Milyen érzelmet szeretnél ma
megtapasztalni? Melyik kartya fejezi ezt ki?
5. Valaszd ki azt a kartyat, amelyik az
iskolaban gyakran atélt érzelmedet fejezi ki.
Miért?

6. Mi segitene ma a nehéz helyzet
leklizdésében?

7. Valassz olyan érzelmet abrazold kartyat,
amilyet szivesen élnél at gyakrabban, amikor
otthon vagy. Miért?

8. Melyik kartya fejezi ki legjobban azt

az érzelmet, amit ma masokbdl szeretnél
kivaltani?

Reflexid: A reflexio soran a tanuldk 6nként
jelentkezhetnek, és egyenként elmondhatjak,
melyik kartyat valasztottdk és miért.

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy érzéseinket akar
kartyak segitségével is kifejezhetjiik. Fontos
tudatositanunk, hogyan érezziik magunkat
a kilonboz6 helyzetekben, hogy megértsik
egymast, és képesek legylink segiteni
magunkon vagy masokon.
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4. Az érzelmek dobdkockaja

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatol (Zakladna Skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: kocka, az érzelmek listaja
atablarairva

A tevékenység ismertetése: BevezetGként

a kockan lévé szamokat kiilonb6z6
érzelmekhez rendeljuk, pl. 1 —szomorusag, 2
—0rém, 3 — harag, 4 — nyugalom, 5 — félelem,
6 — izgalom. Fokozatosan hozzdadhatunk,

ill. lecserélhetiink érzelmeket — unalom,
szorongas, elégedettség, idegesség, remény,
faradtsag stb. Ezutan a tanuldk dobnak

a kockaval. Attdl fiiggéen, hogy hanyast
dobtak, elmondjak, hogy mikor és milyen
helyzetben éreztek hasonldan,

és ha ez kellemetlen érzelem volt, akkor

mi volt az, ami az adott pillanatban segitett
nekik.

5. Kezek I.

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatol (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, tollak

A tevékenység ismertetése: A tanulok egy
papirlapra korilrajzoljak a keziiket. Az egyes
ujjakba az alabbi kérdésekre adott valaszokat
irjak: 1. Mi tud gyakran feldiihiteni? 2. Milyen
tevékenységek okoznak 6romet? 3. Van-e
valami, amitdl félsz és szeretnéd megosztani
masokkal. 4. Mikor voltal utoljara szomord,
és mi miatt? 5. Mikor, milyen helyzetekben
érzel nyugalmat? A tanuldk ezt kovetben
megosztjak egymassal ezeket

az informaciokat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkdbb?

e Konnyl volt visszaemlékezni az adott
helyzetre? Melyik érzelemhez jutott
kdnnyen az eszedbe szituacio, és
melyikhez volt ez nehezebb?

Inspiralt valamelyik mddszer azok kozil,
amelyeket az osztalytarsaid emlitettek
a kellemetlen érzelmek kezelésére?

Lezaras: Megkdszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy kiilonféle érzelmeket
élink at kilonbozé helyzetekben. Elmondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat

az egyes helyzetekben — fontos figyelniink
erre, hogy megértsik egymast, és képesek
legylink segiteni magunkon vagy masokon.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Konnylinek taldltad megvalaszolni
a kérdéseket? Melyik érzelemhez
jutott kdnnyen az eszedbe szitudacio, és
melyikhez volt ez nehezebb?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy kilonféle érzelmeket
élink at kilonboz6 helyzetekben. Elmondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat

az egyes helyzetekben — fontos figyelnlink
erre, hogy megértsik egymast, és képesek
legylink segiteni magunkon vagy masokon.




6. Kezek II.

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: papirlapok, tollak

A tevékenység ismertetése: A tanuldk
felidézhetik, hogyan valaszoltak meg

az el6z6 reggeli kor kérdéseit. A tanuldk ismét

korilrajzoljak a kezliket. Az egyes ujjakba
valaszokat irnak, ezuttal az aldbbi kérdésekre:
1. Mi vagy ki segit, amikor diihot érzel?

2. Hogyan tudsz tobb 6réomot vinni az
életedbe? 3. Milyen mddszered van félelem
ellen? 4. Mi az, amit masoknak is ajanlanal

a gyasz feldolgozasahoz? 5. Mit tehetnél
gyakrabban, hogy tobb nyugalmat talalj

az életedben? Ezutan a tanuldk megosztjak
egymassal ezeket az informacidkat.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkdbb?

e Inspiralt valamelyik megkiizdési mddszer
azok koziil, amelyeket az osztalytarsaid
emlitettek?

Milyen uj dolgokat tanultdl, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskoldban?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, mi segithet rajtunk, amikor
kilonféle érzelmeket élink at. Elmondtuk
egymasnak, mi segithet a kiilonb6z6
helyzetekben — fontos figyelnlink erre, hogy
megértsiik egymast, és képesek legylink
segiteni magunkon vagy mdasokon.
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7. Hangulatskala

A tevékenység otletét a nagyszombati
Atémova utcai 6vodatol és alapiskolatol
(Zakladna skola s materskou skolou,
Atémova 1, Trnava) kaptuk.

Segédeszkoz: tanuldk altal papirbdl készitett
zsetonok, szines hangulatskala (XY. sz.

melléklet — a négyzetek mérete modosithatd).

A tevékenység ismertetése: Minden tanuld
készit egy a sajat monogramjaval ellatott kis
papirzsetont. A tanar a kor kdzepére helyezi
a hangulatskalat, amely magyarazatokkal van
ellatva, hogy melyik szin melyik hangulatot/
érzést képviseli. A tanuldk ezutdn az aktualis
hangulatuknak/érzéseiknek megfeleld szinre
helyezik zsetonjukat. A tanulék 6nkéntes
alapon kommentalhatjak érzéseiket

és az altaluk bejel6lt hangulatot.

Reflexio:
e Milyen hangulatot/érzést valasztottal?
e Tudataban vagy, miért érzel igy? Ha
szeretnéd, probdld meg megosztani ezt
masokkal.
Hogy tetszett a tevékenység?
Inspiralt valaki az érzéseinek vagy azok
hatterének taglaldsaval?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és

hogy elmondtak, hogyan érzik magukat.
Megtanultuk, hogy kilonféle érzelmeket
élink at kilonboz6 helyzetekben. Elmondtuk
egymasnak, hogyan érezziik magunkat

az egyes helyzetekben — fontos figyelniink
erre, hogy megértsik egymast, és képesek
legylink segiteni magunkon vagy masokon.




A KOMMUNIKACIOS
KESZSEGEK ES AZ AKTIV
HALLGATAS FEJLESZTESERE
SZOLGALO REGGELI

KOROK

Bevezeto informaciok:

A kommunikacidra és az aktiv hallgatasra
Osszpontosito reggeli korok a hatékony
egyuttm(ikodés és a kdlcsonos megértés alapjat
képez6 készségeket erdsitik. Ezek a tevékenységek
segitenek a tanuléknak abban, hogy gondolataikat
és érzéseiket vildgosan és tisztelettuddan fejezzék
ki, csokkentve ezzel a félreértések és konfliktusok
lehet6ségét. Az aktiv hallgatas fejlesztése
lehet6vé teszi, hogy a tanuldk jobban megértsék
osztdlytarsaik igényeit és véleményét, jobban
reagdljanak azokra, valamint elGsegiti a kdlcsonos
empatia és bizalom kialakuldsat. A hatékony
kommunikacié és a meghallgatas képessége
javitja az osztalykozosségen belili kapcsolatokat
és az altalanos osztalytermi légkort.

Célok:

A kommunikacids készségek és az aktiv hallgatds
fejlesztését célzo reggeli korok hosszu tavu célja,
hogy egy stabil meggy&z6dést alakitsunk ki

a tanuldkban, amely szerint az egymasra figyelés
és a tiszteletteljes kommunikacio az egészséges
kapcsolatok alapja, valamint hogy létrehozzuk
az ehhez elengedhetetlentiil sziikséges verbalis
és nonverbalis eszkdzok tarhazat.

Ennél a kategdrianal a reggeli korok kozvetlen
célja az, hogy a tanuldk verbalisan és
nonverbalisan is ki tudjak fejezni véleményiiket
vagy elképzeléseiket, és egy rovidebb id6tartamig
aktivan tudjdk hallgatni osztalytarsaikat.
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1. Tavvezérelt rajzolas

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakasos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Eszk6zok: papir és ceruza minden tanuld
szamara, kiilonbo6z6 egyszerd képek (pl. hdz,
fa, sziv, virag stb.)

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
vagy a padjaikban Ulnek. Az egyik tanuld kap
egy képet, amit a tobbiek nem lathatnak.

A képet tarté tanuld utasitja a tobbieket,
hogyan vezessék a ceruzdjukat. A didkok
feladata, hogy az adott képet az osztalytarsuk
utasitasai alapjan lerajzoljak. A képet tartd
tanuld pl. azt mondja: ,,Rajzolj egy pontot

a papirlap kozepére, és csinalj belSle egy
kérvonalat ugy, hogy visszakerlj a kiinduld
ponthoz.” A tanulé ekézben nem mondhatja
el, hogy mivan a képen, csak a vonalak
vezetéséhez adhat utasitdsokat. A jaték végén
a tanuldk 6sszehasonlitjak a rajzaikat

az eredetivel — ha a képek nem hasonlitanak
az eredetihez, akkor a teljesitmény értékelése
helyett kihasznaljuk az alkalmat, hogy

A kommunikacids készségek és az aktiv hallgatas
fejlesztésére szolgalod reggeli korok tevékenységei

nevesslink egyet (ligyelve, hogy ne forduljon
gunyoléddsba). A jatékot megismételhetjiik
egy masik tanuldval, aki kap egy lerajzolandd
képet.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkabb?

e Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?
Volt valami, ami kihivast jelentett
szamodra ennél a tevékenységnél?
Hogyan sikerilt megoldani a feladatot?
Milyen uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket hasznalni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

az egyluttmdkodést és az egymdsra
figyelést. Megtanultuk, milyen fontos, hogy
figyelmesen hallgassuk egymast, ill. hogy
ugy beszéljink, hogy a tobbiek megértsék.




2. Ki a fonok?

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna Skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: Az egyik tanuld
kimegy az osztalybdl. A tobbiek kérbeallnak,
és kivalasztanak egy fénokot. O fogja megadni
azokat a mozdulatokat, amelyeket

a tobbiek majd utanoznak. Behivjuk a tanulét
az osztdlyba, aki bedll a korbe, és figyeli

a tobbieket. Vajon rajon, hogy ki a fénok, vagy
a fénoknek sikeril felt(inés nélkll mozgatnia
a tobbieket?

3. Moderator

A tevékenység otletét a Felix Magan
Alapiskolatdl (Sukromna zakladna skola
Felix) kaptuk.

Segédeszkoz: kuponok (melléklet — XY. oldal)

A tevékenység ismertetése: Kiosztjuk

a tanuldknak a mikrofon képével ellatott
kuponokat. Ha valaki reggel magdval hozza
az iskoldba a kuponjat, 6 szervezi az adott
napon a reggeli kort. O javasolhatja a témat,
s6t azt is, hogy ki kezdjen el beszélni.

Az elsé reggeli kor alatt ki is probalhatjuk,
és valamelyik tanulé régton vallalhatja is

a moderator szerepét.

Példak a tanulék altal javasolt témakra:
5. Kedvenc szin, dllat, fagyi.
6. Mit almodtal az éjjel?

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

e Mitetszett leginkdbb?

e Milyen érzés volt féndknek lenni? Milyen
érzés volt a fénokot keresni?
Hogyan érezted magad a tevékenység
soran?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt,

és hogy aktivan figyeltek egymadsra.
Megtanultuk, milyen fontos az odafigyelés
és a koncentralas, hiszen a beszéd mellett
a testlinkkel is kifejezziik, hogyan érezziik
magunkat, mit gondolunk, példaul azaltal,
ahogyan allunk, amilyen az arckifejezéstink,
amilyen gyorsan mozgunk stb.

Mondj egy viccet!
Mitd6l félsz?

Reflexio:

e Milyen volt szdmodra a mai kor
moderatoranak lenni? Tanultdl valami
Ujat?

Milyen volt szamotokra, hogy
a reggeli kort nem a tandr, hanem
az osztalytarsatok vezette?

Lezards: Megkdszonjiik a tanuldknak

a tevékenységben valo részvételt. Ertékeljiik
az onkéntes batorsagat, de dicsérjik

meg a tobbieket is, amiért tiszteletben
tartottak a szerepét, és bekapcsolddtak

a tevékenységbe. Batoritsuk a tanuldkat,
hogy a jov6ben éljenek a lehet&séggel, és
probaljak ki magukat moderatori szerepben.
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4. Tukorgyakorlat

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai e Meglepett valami, vagy megoriiltél
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1, valaminek?
Nitra) kaptuk.
Lezaras: Megkoszonjiik a tanuldknak
Segédeszkoz: - a tevékenységben vald részvételt,
és hogy aktivan figyeltek egymasra.
A tevékenység ismertetése: A tanuldk Megtanultuk, milyen fontos az odafigyelés
parokat alkotnak. Az egyik tanuld lassu és a koncentrdlas, hiszen a beszéd mellett
mozdulatokat végez, a masik ezeket a testiinkkel is kifejezziik, hogyan érezziik
tikorképként utanozza. Egy id6 utdn helyet magunkat, mit gondolunk, példaul azaltal,
cserélnek. ahogyan allunk, amilyen az arckifejezésiink,
amilyen gyorsan mozgunk stb.
Reflexio:
e Melyik volt egyszer(bb, vezetni vagy
utanozni az osztalytdrsat? Mi jart kdzben
a fejedben?
Milyen volt, amikor az osztalytarsadat
kellett utanoznod?
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5. Szamoljunk!

A tevékenység otletét a fiileki Bentlakdsos
Specialis Alapiskolatol kaptuk.

Segédeszkoz: —-

A tevékenység ismertetése: A tanuldk

korben llnek, és megszamoljak, hogy hanyan
vannak. A feladat az, hogy szamoljanak

el a létszamuknak megfelel§ szamig ugy,

hogy a szamolds sordn mindenki csak egy
szamot mondhat. Ekdzben a tanuldk kdzott
minden mas szdbeli kommunikacio tilos. Ha
valaki rossz szdamot mond, vagy tobb tanuld
egyszerre mondja ugyanazt a szamot, a jaték
kezd6dik el6lrél. Ha a tanuldk gyorsan
kitaldlnak egy stratégiat a feladat megoldasara
(pl. sorban egymas utan mondjak a szdmokat,
gesztusokkal jelzik a sorrendet stb.),
értékeljik az egyuttmikodési képességliket,
és nehezithetjlik kicsit a feladatot.
Szamolhatnak pl. csukott szemmel, vagy
mindannyian megfordulva, egymasnak hatat
forditva stb.

Reflexio:

e Hogyan sikerilt a cél elérésére iranyuld
stratégiat kitaldlnotok?
Milyen volt, amikor nem tudtatok
szavakkal kommunikalni?
Milyen érzelmek jelentkeztek
a tevékenység soran? Valtoztak
az érzelmeid a jaték kozben?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskoldban?

Lezards: Megkoszonjlik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt és a siker
érdekében tett er6feszitéseiket. RAmutattunk,
hogy az egylttm(kddés fontos, és hogy néha
gyorsan vagy nehezitett korlilmények kozott
kell megallapodnunk. A lényeg az, hogy Uj
megkozelitéseket probaljunk ki, legylink
kreativak és fogékonyak masok otleteire

a megoldas keresése soran.
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6. Pantomim

A tevékenység otletét a nyitrai Tulipan utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Tulipanova 1,
Nitra) kaptuk.

Segédeszkoz: céduldkra irt pantomim
szituaciok (melléklet — XY. oldal), minden
szituacio két példanyban van jelen a céduldk
kozott (a tevékenységet pdarok jatszak)

A tevékenység ismertetése: A tanuldk kdrben
Ulnek. Egy edénybdl vagy kalapbdl mindenki
kihdz egy cédulat egy szituacidéval, amelyet
szavak nélkul kell eljatszanunk. ElImondjuk

a tanuldknak, hogy ugyanazt a szituaciét egy
masik osztalytarsuk is kihuzta. A feladat az,
hogy ugy jatsszuk el a szitudciét, hogy a parok
egymasra taldljanak.

Példak a szituaciodkra:

A sz(l6 diih6s a mosatlan edények miatt.
Tanuld az irdsbeli el6tt.

Oriilék, mert nyert a csapatom.

Unatkozom az éra alatt.

Valaki valami vicceset sugott éra kdzben, de
nem szabad nevetnem.

Beteg lettem, nem tudok elmenni focizni.

Valaki a vilag legunalmasabb konyvét olvassa.
Az 1 millié eurd varatlan nyertese.

Egy ember Osszetort szivvel.

Egy klasszikus zenei koncert nézéje.

Reflexio:

e Milyen érzés volt, hogy nem
haszndlhattatok szavakat a szituacio
leirasara?

Milyen érzelmek jelentkeztek

a tevékenység soran? Valtoztak az
érzelmeid a jaték kozben?

Hogyan taldltatok egymasra a ,,paroddal”?

Lezaras: Megkdszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt,

és hogy aktivan figyeltek egymasra.
Megtanultuk, milyen fontos az odafigyelés
és a koncentralas, hiszen a beszéd mellett
a testlinkkel is kifejezziik, hogyan érezziik
magunkat, mit gondolunk, példaul azaltal,
ahogyan allunk, amilyen az arckifejezésiink,
amilyen gyorsan mozgunk stb.




7. Egyre hangosabban

A tevékenység otletét a pozsonyi Halova
utcai elektrotechnikai szakkozépiskolatdl
(SPSE Halova 16, Bratislava) kaptuk.

Segédeszkoz: -

A tevékenység ismertetése: A tanuldkat
parokba osztjuk, és arra kérjuk 6ket, hogy
taldljanak ki egy teljesen semleges mondatot,
példaul: ,,Ma sit a nap”. A mondatnak
aranylag rovidnek kell lennie, hogy jol
kialthato legyen. Ezutan a paros egyik

tagja tobbszor elismétli a mondatot egyre
fokozédd hangerdvel. A masik barmikor

megallithatja 6t, amint az zavard lesz szdmara.

Ezutan szerepet cserélnek. A gyakorlat utan
elmondjuk, milyen intenzitdsu hang volt

mar szdmunkra zavard, és hogy hol éreztiik
testlinkben kellemetlenséget (gyakori példaul
a mellkasban, a hasban). Milyen érzés volt?
Hozzaflizhetjlik, hogy nemcsak a kiabalastdl
érezhetlink hasonlét, hanem példaul akkor
is, amikor valaki sérteget, fenyeget, vagy mas
maodon |épi at hatdrainkat.

Reflexio:

e Milyen érzelmek jelentkeztek
a tevékenység soran? Valtoztak
az érzelmeid a jaték kozben?
Tudtatok figyelni a testetekben jelentkezd
érzésekre? Konny( vagy nehéz volt
azonositani azt az intenzitast, ami mar
zavart?
Melyik volt kdnnyebb szamodra —
hallgaténak vagy kiabaldnak lenni?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskoldban?

Lezaras: Megkoszonjik a tanuldknak

a tevékenységben valé részvételt. Biztonsagos
kdrnyezetben kiprébaltuk, milyen hatassal
van rank, ha valaki felemeli a hangjat, és azt
is, milyen hatdssal van rank, ha mi magunk
kiabalunk. Oszténdzziik a tanuldkat, hogy
figyeljenek a hangjuk intenzitdsara, és vegyék
észre, ha tul hangosan beszélnek.
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8. Labdak

A tevékenység otletét a zselizi Béke utcai
alapiskolatdl (Zakladna skola, Mierova 67,
Zeliezovce) kaptuk.

Segédeszkoz: konnyl labdak habszivacsbal
vagy mUianyagbdl

A tevékenység ismertetése: A tevékenység
els6 szakasza: A tanuldk egymds kozott
dobalnak csak egy labdat ugy, hogy
mindenkihez pont egyszer keriljon. Minden
tanulénak az a feladata, hogy emlékezzen

arra, kit6l kapta a labdat, és kinek dobta azt.

A tevékenységet fokozatosan egyre tobb

és tobb labdaval jatsszuk, ezek mindegyike
ugyanazt az Utvonalat koveti.

A tevékenység masodik szakasza: Egy id6
utan, amikor a tanulék mar megszoktak

a dobdsok sorrendjét, a szabalyok
megvaltoznak — a labdak innentdl barkinek,
barmilyen intenzitassal dobhatdk.

Reflexio:

e Hogy tetszett a tevékenység?

o Atevékenység melyik részét élvezted
jobban — a szabalyok szerintit vagy
az anélkdlit?

e Mitetszett a szabalyok szerinti részben,
és mi a szabalyok nélkiliben?
Milyen Uj dolgokat tanultal, és hogyan
tudod ezeket haszndlni a mindennapi
életedben vagy az iskolaban?

Lezaras: Megkoszonjlk a tanuldknak

a tevékenységben vald részvételt, és hogy
amikor kellett, figyeltek a szabalyokra

és betartottak azokat. Azon is
elgondolkodhatunk, hogy ahogyan kdnnyebb
volt egyetlen labdat mozgatni egyértelm
szabdlyok mellett, ugyanigy van ez

az osztalyon belili csoportos
kommunikacidval is. Kdnnyebb kovetni

az elhangzottakat, amig csak egyvalaki beszél.
Es ahogyan t6bb, szabalyok nélkiil mozgatott
labdat is nehezebb volt dobni és elkapni,
kdzben tgyelni, hogy a féldre ne essenek,
ugyanugy frusztralé lehet, ha nem figyellink
egymasra, és nem tartjuk tiszteletben

a kommunikacié alapszabdlyait.




Pont-légzés
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Helyezze az ujjat a 10-esre, vegyen mély levegot, és lassan fujja ki.
Mozgassa az ujjat a 9-esre, és folytassa a lassu visszaszamlalast 1-ig.
Ne felejtse el minden pontnal lassan mély leveg6t venni.
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Dobozlégzés

Helyezze az ujjat a "Kezdje itt!" felirati pontra. Vegyen mély levegét,

és szamoljon 4-ig. Kilégzéskor mozgassa az ujjat a kovetkez6 pontra.

Vegyen lélegzetet minden saroknal, és szamoljon 4-ig, amig be nem
fejezi a dobozt.
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Jegesmedve-légzés

Képzelje el, hogy egy jegesmedve. Vegyen mély lélegzetet az orran
keresztiil. Tartsa vissza. Fujja ki az orran keresztiil.
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Nyugtato kartyak

.

Kezdés

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikdzben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.

4. munkalap
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Nyugtato kartyak

Kezdés

<

o~

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikozben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.
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Nyugtato kartyak

7

_)
Kezdés
Ujjaval kovesse a vonalat,
mikdzben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.
E MINISTERSTVO
4. munkalap WVOIAA MLADESE

SLOVENSKE| REPUBLIKY

124



Nyugtato kartyak

Kezdés

4_

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikozben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.
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4. munkalap
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Nyugtato kartyak

Kezdés

4—

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikdzben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.

4. munkalap
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Nyugtato kartyak

Kezdés

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikozben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.

4. munkalap
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Nyugtato kartyak

4—

Kezdés

J\ Ujjaval kovesse a vonalat,
mikodzben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.
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Nyugtato kartyak

Kezdés

Ujjaval kovesse a vonalat,
mikozben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.

4. munkalap
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Nyugtato kartyak

Kezdés
<—
Ujjaval kovesse a vonalat,
mikdzben a belégzésre és
a kilégzésre koncentral.
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Virusok és vitamin
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Virusok és vitamin
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Az akkumulator
ujratoltése
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Nagyszeru, hogy
én vagyok :)
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Dobd a kockat

) [0 B0 e ) L)

Mesélj masoknak a hétvégi
élményedrol.

Mesélj masoknak valami
érdekességet magadrol.

Meséld el masoknak, milyen
szuperképességet szeretnél.

Mondj valamit masoknalk,
amit nem tudnak rélad.

Mondd el, milyen allat
szeretnél lenni, és miért.

Meséld el masoknak,
mi tenne boldogga.
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Szmajlik
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10. munkalap
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Szmajlik
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Mi segit nekuink
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Moderator
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Az igazi érték

Egy nagyon ismert el6ad6 azzal kezdte az el6adasat, hogy a leveg6be
emelt egy szaz eurds bankjegyet. A teremben, ahol kétszaz ember
volt, megkérdezte: ,Ki szeretné ezt a szaz eurds bankjegyet?” A kezek
elkezdtek emelkedni. Azt mondta: , Ezt a bankjegyet odaadom valakinek
kozuletek. De el6bb hadd csindljam ezt.” Elkezdte 6sszegydirni
a bankjegyet. Aztan megkérdezte: , Ki akarja még mindig?” A kezek ujra
a leveg6be emelkedtek. ,J6,” vdlaszolta ,és mi van, ha ezt csinalom?”
Ledobta a bankjegyet a foldre, és elkezdte a cip6jével taposni. Ezutdn
felemelte az 6sszegydirt és megtaposott bankjegyet. , Es most, ki akarja
még mindig?” A kezek ismét a leveg6be repliltek.

,Kedves barataim, egy nagyon értékes leckét tanultatok meg.
Flggetlenil attol, hogy mit tettem ezzel a bankjeggyel, még mindig
akarjatok, mert ez nem csokkentette az értékét. Még mindig szaz
eurot ér. Az életben sokszor a foldre dobnak minket, 6sszegy(irnek és
megtaposnak a déntéseink vagy a minket éré kdrilmények miatt. Ugy
érezzlik, mintha értéktelenek lennénk. De fliggetlenil attél, hogy mi
tortént vagy mi fog torténni, soha nem vesziti el az értékét. Koszos vagy
tiszta, tonkrement vagy enyhén gy(rott, még mindig felbecsilhetetlenek
vagytok azok szamara, akik szeretnek titeket. Az életlink értéke nem
abbdl fakad, amit csinalunk, vagy hogy kit ismeriink, hanem az, HOGY
KIK VAGYUNK. Egyediilallé vagy — soha ne felejtsd el.”

(Ismeretlen szerz6)
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Neéegylevell Iohere

E MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
14. munkalap VYVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE| REPUBLIKY

142



Jobbom mellett
ul...
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Hangulat
négyzetek

orom remény
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Pantomim

Valaki valami vicceset suttogott nekem az ora alatt, de
nem nevethetek.
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