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1. tanora

Cél: Biztonsagos kérnyezet megteremtése a foglalkozdsok alatt azért,
hogy érzékeny témarol is lehessen beszélgetni.

Id6keret: 45 perc

Tanulasi kimenetek: Elvarasok megfogalmazasa az elfogadhatd viselkedésrél. Egyéni
szlkségletek beazonositasa. (Pl. Mit6l érezném biztonsagban magam?) Elvarasok
megfogalmazasa az oktatd/szakember felé, hogy 6 hogyan, mivel segitse ezt a
folyamatot.

Kulcsfogalmak: Csoportszabalyok, kérnyezet, biztonsag, tisztelet, elvarasok
Az 6ra el6tt...

e A Mddszertani Utmutatdban olvashatsz az lelki egészségrél, stresszrél, megklizdésroél,
kritisekrél és mindazokrél a témakrol bévebben, amelyekrél a foglalkozasokon lesz
sz6. Tovabbi javaslatokat talalsz a tanérak lebonyolitasahoz is.

e Nézz utana annak, hogy az iskolatokban, hogyan az iskola tanuloi kikhez fordulhatnak
segitségért az iskolaban, ki tamogatja a diakokat abban, hogy jelezzék a
problémaikat.

o A 45 perces foglalkozast megeldzd sziinetben kérjik meg a didkokat, hogy az
osztalytermet rendezzék be ugy, hogy az asztalokat kitoljak a terem legszélére, a
székeket pedig kozépen kérbe rendezik. Minél nagyobb a terem, annal kénnyebb a
mozgasos, kiscsoportos feladatok megoldasa. A székek kérbe rendezésével a k6zos
gondolkodas, beszélgetés kereteit is megteremtjlk, kiszakitva a gyerekeket és a
trénert is a szokasos frontalis tanitasi/tanulasi helyzetbél
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TEVEKENYSEG IDO (PERC) ESZKOZOK

Csoportszabalyok 15 Flipchart papir,
megalkotasa tollak

Kozos zaras 5

1. Bevezet6 gyakorlat (10 perc)

A feladat leirasa: A beszélgetés és a kozdés munka elsé lépéseként kérdezd meg a
diakokat, hogy milyen gyakran érzik ugy, hogy stresszelnek valami miatt. Kérd meg 6ket,
hogy alljanak fel sorba egy képzeletbeli vonal mentén aszerint, hogy ez milyen gyakran
fordul el6.

2. Csoportszabalyok megalkotasa (15 perc)

A feladat leirasa: ,A koOvetkez6 néhdny tandran a lelki egészségrél, stresszrél,
megklizdésrél fogunk beszélgetni. Ez, és mas hasonld témdk is nagyon érzékenyek,
sokszor nehéz réluk beszélni. Teljesen elfogadhatd, ha valaki bizonytalannak érzi magat,
és az is, ha kérdéseitek vannak. Azért, hogy mindenki biztonsdgban érezze magat és részt
tudjon venni a beszélgetésben, fontos, hogy ké6zésen megallapodjunk abban, hogy milyen
szabdlyokat kell betartanunk a foglalkozdsok alatt.”

Kérd meg a diakokat, hogy egy rovid ideig csendben gondolkozzanak el azon, hogy mire
van szikségiuk ahhoz, hogy biztonsaghan érezzék magukat egy olyan o6ran, ahol
érzékeny, talan kinos témarol van sz6. A didkokat oszd fel kisebb (4-6 f6s) csoportokra
(ezt a csoportokra osztast az el6z6 feladat végén is meg lehet tenni a sor alapjan) és
mindegyik csoportnak adj egy flipchart papirt.

A csoportok feladata, hogy gydjtsenek javaslatokat olyan csoportszabalyokra, amiket
mindenképpen fontos betartani. Javasold a csoportoknak, hogy pozitivan fogalmazzak

meg a gondolataikat, példaul:

,Meghallgatjuk egymast és tiszteletben tartjuk egymas véleményét”, ahelyett hogy ,Nem
szakitjuk félbe egymast és nem leszunk tiszteletlenek”.
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A kiscsoportok mutassak be a javaslataikat, és ezek alapjan gyljtsétek 06ssze a
csoportszabalyokat. Ha az alabbi szabalyok valamelyike nem szerepel a gyl(ijtéshen,
kérd meg az osztalyt, hogy kiegészithesd a csoportszabalyokat az alabbiakkal:

e Mindig pontosan kezdlink.

e Ha nem tudunk részt venni vagy kényelmetlennek talaljuk a részvételt, elére sz6lunk.
e Mindenkit tiszteletben tartunk a csoportban.

e A csoportban elhangzoé torténeteket a csoporton kivil nem adjuk tovabb.

e Tudomasul vesszlk, hogy nincsenek rossz valaszok — mindenki tanulni van jelen.

e Tudjuk, hogy ha nem akarunk valamire valaszolni vagy beszélgetni réla, akkor nem
muszaj.

e Ez a tandra egy biztonsagos hely, ahol kertljik a verbalis és fizikai agresszié minden
maodjat.

« Ugy banunk a masikkal, ahogy szeretnénk, hogy veliink banjanak.
o Atelefonunkat az iskolai szabalyoknak megfelelé6en hasznaljuk.

A tanari kézikényv tovabbi informacidkat tartalmaz a biztonsagos koérnyezet
megteremtéséhez. Olvasd fel a szabalyokat és ellendrizd, hogy mindenki egyetért-e
velik. Ha nem, akkor beszéljétek at ujra addig, amig az elfogadott szabalyokkal
mindenki egyetért. Kérd meg a diakokat, hogy egyenként irjak ala a szabalylistat, ezzel
elfogadjak, hogy az rajuk nézve is kotelezd. A csoportszabalyzatot helyezd el a
teremben lgy, hogy az a késébbi foglalkozasok soran is lathato legyen.

3. Elvarasok megfogalmazasa (15 perc)

A feladat leirasa: A tablat vagy egy flipchart papirt ossz két részre! Az egyik oszlop
tetejére rajzolj egy pipat, a masikra egy X-t! A tanuldk 4-6 f6s kiscsoportokban kézdsen
gondolkodjanak arrol, hogy milyen elvarasaik vannak a tanarral / oktatéval
kapcsolatban — mi az, amit hasznosnak, tamogatdnak éreznének, és mi az, amit nem.A
kiscsoportos munka utan ird fel a javaslataikat a megfelelé oszlopba. Ha van olyan
elvaras, ami nem realis, akkor egyértelm(ien el kell magyarazni, hogy miért nem.
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Fontos: ebben az esetben is vedd komolyan az elvarasokat, és ha tudsz, ajanlj fel
alternativ megoldasokat azok helyett, amiket nem tartasz realisnak!

Korabban mar megallapodtatok a csoporttitok szabalyban. Ha a diakok ezt nem
fogalmazzak meg elvarasként, fontos, hogy Te kimondd, hogy ez a szabaly Rad is
vonatkozik és Te magad add hozza a listahoz! A Te esetedben van egy kivétel a
csoporttitok alol: kotelességed jelenteni, ha valaki veszélyben van.

JA titoktartas rdm is vonatkozik, de van olyan eset, amikor kivételt kell tennem. Ha valaki
olyan informaciot oszt meg, amibél az deriil ki, hogy 6t bantalmazzak vagy veszélyben
van, akkor az a felel6sségem, hogy minden t6lem telhetét megtegyek azért, hogy az
illet6 biztonsdgban legyen és megvédjem a tovdbbi bdntalmazastél. Csak annyit
osszatok meg magatokrdél az éran, amit még kényelmesnek éreztek. Arra is van mad,
hogy négyszemkézt beszélgessink, ha ugy kénnyebb nektek. Széljatok, és kerestink egy
id6épontot, amikor kettesben tudunk beszélgetni.”

Megjegyzés az ulésrendhez:
A terem atrendezése (példaul a székek korbe rendezése) nagyon jo eszkdz arra, hogy a
diakok érezzék, hogy ez egy masféle 6ra, és mostantdl a kdzésen meghozott

csoportszabalyok lépnek érvénybe. A tanari kézikdnyvben tovabbi informacidkat talalsz
a biztonsagos kérnyezet megteremtéséhez.

4. K6z06s zaras (5 perc)

A feladat leirdsa: A csoportszabalyok ¢sszefoglalasa csékkend szamu szavakkal. Példaul
az els6 diak 15 széban foglalja 6ssze, a masodik 10 széban, a harmadik 5 széban, mig a
legutolsonak csak egy sz6 marad a legfontosabb kulcsfogalomra.
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2. tanora

Cél: A tandra célja, hogy a gyerekek felismerjék azokat a helyzeteket,
amelyek szamukra és kortarsaik szamara negativ hatassal jar.
Megismerkednek a megklizdés konstruktiv modjaival és meg tudjak
kilénbdztetni a destruktiv megklizdéstél.

Id6keret: 90 perc
Tanulasi kimenetek: a stressz fajtai, destruktiv és konstruktiv megktzdési médok
Kulcsfogalmak: egészség, stressz, megkuzdes, lelki jollét
A tanora elétt: Amennyiben nem volt alkalom a foglalkozast megeléz6en az
Alapszabalyok és biztonsagos kérnyezet megteremtésére szolgalo 45 perces foglalkozas
megtartasara, szanjunk 5 percet ezek atbeszélésére. Az alapszabalyok atbeszélése
szikséges ahhoz, hogy biztonsagos kdérnyezetet tudjunk teremteni a foglalkozas soran,
hogy érzékeny témakrél is tudjunk beszélgetni a diakokkal. Ha sziikséges, a szabalyok
kinyomtathatdak és kifliggeszthetdek.

e Mindenkit tiszteletben tartunk a csoportban.

e A csoportban elhangzé térténeteket a csoporton kivil nem adjuk tovabb.

e Tudomasul vesszik, hogy nincsenek rossz valaszok — mindenki tanulni van jelen.

e Tudjuk, hogy ha nem akarunk valamire valaszolni, akkor nem muszaj.

e Ez atandra egy biztonsagos hely, ahol kerljik a verbalis és fizikai agresszié minden
formajat.

« Ugy banunk a masikkal, ahogy szeretnénk, hogy ve-liink banjanak.

e Ha a foglalkozdas soran egy ismer@sotok, vagy sajat torténet megosztasat tervezitek,
mindig fogalmazzatok anonim moédon, hogy a szereplék a tébbiek szamara ne
legyenek beazonosithatoak.

e Amennyiben egy jelenleg zajlo torténetben szeretnél segitséget kérni, fordulj
kdzvetlenil a trénerhez, vagy a Kék Vonal ingyenesen hivhat6 116 111-es
Lelkisegély- vonalahoz.
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TEVEKENYSEG IDO (PERC) ESZKOZOK

Mibél all az
egészségink?

Egyensulyban 20 toll, post-it cédulak

Osszegzés 10

1. H6méro (10 perc)

A feladat leirasa: Az 6ra elején kérjik meg a diakokat arra, hogy mutassak meg azt,
milyen az aktualis hangulatuk éppen. Keziikkel a talajtél vald tavolsaggal mutassak meg,
hogy érzelmeik alapjan hol helyezkednek el egy képzeletbeli skalan. Réviden meg is
magyarazhatjak, hogy mi befolyasolja éppen ezt a hangulatot. Ez segit a trénernek
abban, hogy képet kapjon a csoport aktualis érzelmeirél, hangulatarol.

2. Mibél all az egészséglink? (10 perc)

A feladat leirasa: A gyakorlat felvezetéseként elmondhatjuk a didkoknak, hogy az
Egészséglgyi Vilagszervezet meghatarozasa szerint az egészség komplex fogalom: “Az
egészség a testi, szellemi és szocialis teljes jélétnek allapota és nemcsak betegség vagy
fogyatékossag hianyabdl all.” A feladat részeként a tanuldk probaljak meg 6sszegydjteni,
hogy milyen terliletei vannak az egészségnek (bioldgiai, mentalis, szocidlis). A k6zo6s
gondolkodas eredményét a tréner vezetésével a tablara is vezessik fel egy
gondolattérkép segitségével, ennek a hivoszava: egészség. A hatralévé idében és a
kovetkezd tandrakon a mentalis és szocialis egészséggel fogunk foglalkozni.
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3. Mi az a stressz? (5 perc)

A feladat leirasa: Frontdlis el6adas, magyarazat a stresszrél. A révid tanari magyarazat
célja, hogy minden tanulénak legyen k6zds tudasa és alapvetdé informacidja. Ehhez
hasznos informacidkat talalsz a Tanari kézikényvben.

4. Egyensulyban (20 perc)

A feladat leirasa: Az el6z6 ismertetés utan ebben a gyakorlatban a gyerekek énalléan
gylijtenek olyan élethelyzeteket, amelyek altalaban stresszesek a korosztalyuk szamara.
Minden olyan tapasztalatot, negativ hatast érdemes szamba venni, ami kizékkenti 6ket a
lelki egyensulybol. Ezeket a kiosztott post it céldulakra irjak fel kilén-kilén és ragasszak
fel a tablara. A feladat atgondolasara adjunk id6t a gyerekeknek, hogy mindenki 1-2
tényez6t 6sszegylijthessen és felirhasson a kiosztott papirokra. A valaszokat atolvasva
roviden 6sszegezhetjik a tabla kerult stresszorokat, negativ hatasokat, tényezdket,
amelyek negativ iranyba hatnak rajuk.

Lépésrél lépésre: A feladat masodik felében, miutan a negativ hatasok, stresszorok mar
megvannak, mindenki gyljtsén olyan konstruktiv megoldasi javaslatokat, amelyek
barkinek segithetnek a negativ érzelmekkel, hatasokkal valé megklzdésben. A
feldolgozashoz hasznalhatjuk a post-it cédulakat vagy egyszerlien koérben (lve is
meghallgathatjuk a tanuldk otleteit.

Tipp: Szikség esetén tegyunk kilénbséget a konstruktiv és a destruktiv megkuzdési
lehet6ségek k6zott! B6vebben a Mddszertani Utmutatdban olvashatsz errél.

5. Mi lenne segitség? (25 perc)

A feladat leirasa: A feladathoz alakitsunk 4-5 f6s csoportokat. Minden csoport kap egy-
egy szerepkartyat, amit a mellékletben talalsz. A kiscsoportok feladata, hogy az adott
szituaciohoz minél tébb lehetséges megklizdési stratégiat, j6 tanacsot gy(ijtsenek dssze,
ami segithet az érintetteknek!

A kiscsoportoknak nem kell konszenzusra jutnial Nem a j06 megkulzdési stratégiat
keressik, hanem minél tobb lehetséges utat, amit6l a szerepld kicsit jobban érezné

magat vagy kézelebb kerllne a helyzet megoldasahoz.

Tipp: Alternativ feladatként a mellékletben talalhato relaxaciés gyakorlat kivalthatja ezt
a feladatot.
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6. Osszegzés (10 perc)

A jaték befejezése utan érdemes a résztvevéktol visszajelzést kérni arrél, hogy milyennek
talaltak azt. Mit tanultak, milyen Uj ismereteket szereztek a feladatok teljesitése kdézben?
Ajanlott, hogy ebben a kérben mindenkinek biztositsunk teret, hogy elmondhassa a
véleményeét.

7. Lezaras (10 perc)

Lezarasként foglaljatok dssze az 6ra legfontosabb mondanivaléit. Errél készithettek egy
10 pontbdl allo listat, ami tartalmazza a stresszrél és a megkuzdésrél tanultakat. Ez a
lista akar egyénileg, akar a csoport altal k6zésen Llétrehozott lista is lehet.

Mellékletek a 2. tandorahoz:

A) 5. feladat: Mi lenne segitség?

Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szerepld fiatal helyzetébe. Te hogyan prébalnal megklzdeni a helyzettel? Oszd
meg Otleteidet a kiscsoportban!

Zoli és Timi 3 honapja egyiitt jarnak. Tegnap Timi irt egy lizenetet neki, hogy ugy érzi a
kapcsolatuk nem halad semerre, és igy nincs értelme az egésznek. Mit tennél Zoli
helyében?

Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szerepld fiatal helyzetébe. Te hogyan probalnal megkizdeni a helyzettel? Oszd
meg oOtleteidet a kiscsoportban!

Lilinek Nagymamaja hosszas betegség utdn elhunyt. Mdr eltelt par hét, megvolt a

temetés. Lili ugy érzi nem hogy csékkene a bdnata, inkabb egyre szomorubb. Mit tennél
Lili helyében?
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Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szerepld fiatal helyzetébe. Te hogyan prébalnal megkizdeni a helyzettel? Oszd
meg Otleteidet a kiscsoportban!

Mark 10-es kézépiskoldas, nem engedték tovabb kémidbdl, pedig nagyon remélte, hogy
kap egy kegyelem kettest. Ugy érzi, az egész nyarat elrontottdk azzal, hogy
augusztusban poétvizsgaznia kell. Mit tennél Mark helyében?

Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szereplé fiatal helyzetébe. Te hogyan prébalnal megkiizdeni a helyzettel? Oszd
meg Otleteidet a kiscsoportban!

Nikiék a nydaron egy kisvarosbél elkéltéztek Budapestre, hogy édesapja munkahelyéhez
kézelebb legyenek. igy Niki a gimnazium utolsé évét mds iskoldba kezdi. Nagyon
szomoru, hogy nem a bardtaival fog szalagavatdra késziilni, érettségizni... Mit tennél
Niki helyében?

Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szerepld fiatal helyzetébe. Te hogyan prébalnal megklzdeni a helyzettel? Oszd
meg Otleteidet a kiscsoportban!

Mildn kisiskolds kora 6ta atletizdl. Most készil az elsé orszdgos bajnoksdgra. Még van 2
hénap, de mdr most nagyon izgul és fél, hogy ha igy fog stresszelni, akkor élete
legrosszabb idejét fogja futni, és ahhoz hiaba volt a kézel 10 éves munka. Mit tennél
Mildn helyében?

Az alabbi helyzet mindenki szamara nehezek, stressz kelt6ek. Képzeld bele magadat a
kartyan szerepld fiatal helyzetébe. Te hogyan prébalnal megkizdeni a helyzettel? Oszd
meg Otleteidet a kiscsoportban!

Zsofinak pdr napja késik a menstrudcidja. Bardtjaval kb fél éve élnek szexudlis életet.

Bdr mindig védekeztek évszerrel, Zsofi hallott mar olyat, hogy igy is teherbe lehet esni.
Két napja csak arra tud gondolni, hogy mi lesz, ha terhes... Mit tennél Zséfi helyében?
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B) 5. feladat: Relaxacids tréning

Mozogjatok egy-két percig. Mindenki &lljon fel és nydjtézkodjon egy nagyot! Alljatok
labujjhegyre, és nyljtézkodjatok a plafon felé. Most mindenki hajoljon elére, fogja meg
a bokajat. Kicsit mozgassatok meg a vallatokat, nyakatokat, razzatok le a karotokat,
labatokat.

Uljetek le, keressétek meg a lehetd legkényelmesebb pézt, hunyjatok be a szemteket.
(Ha van rd mod, érdemes kicsit besotétiteni a teremben.)

Lassan, nyugodtan szivd be, majd fujd ki haromszor a levegét.

Most Ujra szivj be annyi leveg6t, amennyit csak tudsz. Kézben szoritsd 6kdlbe a jobb
kezedet (balkezesek a balt). Fokozd ezt a szoritast, ameddig csak lehet! Tartsd a kéz
izmait megfeszitve, mig lassan haromig szamolok... Egy, kett6, harom. Most egy
erdteljes kilégzéssel lazitsd el a kezedet. Figyeld, ahogy oldddik a feszlltség a
kezedben és a karodban!

Ismét szivd be, majd fujd ki haromszor a levegdt, nyugodt ritmusban. Szoritsd 6kélbe a
bal kezedet (balkezesek a jobbat). Koncentralj a szoritasra, probald tovabb fokozni és
megfeszitve tartani az izmaindat, mig haromig szamolok... Egy, kett6, harom... Fajd ki
erételjesen a levegdt, és lazitsd el a kezedet. Osszpontosit arra, ahogy lassan oldddik az
izomfeszultség.

Megint lélegezz haromszor be, és ki. Most mindkét kezedet szoritsd 6kolbe, és tartsd
meg a feszitést 3 masodpercig. Egy, kett6, harom. Most lazitsd el a kezeidet. Figyeld
meg, ahogy oldodik az izomfesziltség.

Ismét vegyél egy mély leveg6t. Belégzés... Kilégzés... Belégzés... Kilégzés... Belégzés...
Kilégzés...

Feszitsd meg a jobb labadat és labfejedet (balkezesek a bal labat és labfejet). Erezd,
ahogy az izmok megfesziilnek és fokozd maximumig a feszitést. Maradj igy. Egy, kettd,
harom... Lazitsd el az izmokat. Erezd meg, ahogy lassan minden fesziiltség eltavozik az
izmokbol.

Most ismét lélegezz haromszor be és ki. Belégzés... Kilégzés... Belégzés... Kilégzés...
Belégzés... Kilégzés...
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Feszitsd meg a bal ldbad és labfejed (balkezesek a jobb labat és labfejet). Erezd, ahogy
az izmok megfesziilnek, és fokozd maximumig a feszitést. Egy, kettd harom.... Most
lazitsd el az izmokat. Figyeld meg, ahogy lassanként minden feszultség eltavozik az
izmaidbol.

Lélegezz ismét haromszor nyugodtan be és ki. Belégzés... Kilégzés... Belégzés...
Kilégzés... Belégzés... Kilégzés...

Feszitsd meg mindkét labad és labfejed, majd fokozd maximumig a feszitést. Maradj igy
3 méasodpercig. Most lazitsd el az izmokat. Erezd meg, ahogy lassan minden fesziiltség
eltavozik a labakbol.

Lélegezz haromszor nyugodtan be és ki. Belégzés... Kilégzés... Belégzés... Kilégzés...
Belégzés... Kilégzés...

Koncentralj most az arcodra. Szoritsd 6ssze a szemhéjad, rancold a homlokod, huzd
felfelé a szad mindkét sarkat, és szoritsd 6ssze a fogaidat. Feszitsd meg minden
arcizmodat és tartsd 3 masodpercig megfeszitve, majd lazitsd el az arcodat. Erezd,
ahogy elmulik a feszlltség az arcod izmaibél. Lélegezz ismét haromszor nyugodtan be
és ki. Belégzés... Kilégzés... Belégzés... Kilégzés... Belégzés... Kilégzés...

Forditsd most a figyelmed a nyak- és hatizmaidra. Szoritsd 6ssze a lapockaidat, és egész
tested nyomd a padlé iranyaba. Fokozd az izmok feszességét, és maradj igy 3
masodpercig. Egy, kett, harom... Most lazitsd el az izmokat, és élvezd azt a kellemes
érzést, ahogy a nyak- és hatizmaid ellazulnak.

Lélegezz ismét haromszor nyugodtan be és ki. Belégzés... Kilégzés... Belégzés...
Kilégzés... Belégzés... Kilégzés...

A gyakorlat befejezésképpen még egyszer szoritsd 6kélbe mindkét kezedet, és szamol,j
visszafelé 6tt6l nullaig...

Nyisd ki a szemeidet, és lassan allj fel. Mozgasd kicsit &t magadat.
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3. tanora

Cél: A foglalkozas célja, hogy a gyerekek megismerkedjenek a kortars
segités hataraival, hogy szlilkség esetén segitséget tudjanak nyujtani
tarsaiknak, de felismerjék, ha feln6tt bevonasara van szikség.

Id6keret: 90 perc
Tanulasi kimenetek: segité beszélgetés alapjai
Kulcsfogalmak: érzelmi tamogatas, empatia, kortars segités
A tanodra el6tt: Amennyiben nem volt alkalom a foglalkozast megel6zéen az
Alapszabalyok és biztonsagos kérnyezet megteremtésére szolgalé 45 perces foglalkozas
megtartasara, szanjunk 5 percet ezek atbeszélésére. Az alapszabalyok atbeszélése
szlikséges ahhoz, hogy biztonsagos kérnyezetet tudjunk teremteni a foglalkozas soran,
hogy érzékeny témakroél is tudjunk beszélgetni a diakokkal. Ha sziikséges, a szabalyok
kinyomtathatdak és kifliggeszthetéek.

e Mindenkit tiszteletben tartunk a csoportban.

e A csoportban elhangzo térténeteket a csoporton kivil nem adjuk tovabb.

e Tudomasul vesszik, hogy nincsenek rossz valaszok — mindenki tanulni van jelen.

e Tudjuk, hogy ha nem akarunk valamire valaszolni, akkor nem muszaj.

o Ez atandra egy biztonsagos hely, ahol keruljuk a verbalis és fizikai agresszié minden
formajat.

 Ugy banunk a masikkal, ahogy szeretnénk, hogy ve-liink banjanak.

e Ha afoglalkozas soran egy ismerdsotok, vagy sajat térténet megosztasat tervezitek,

mindig fogalmazzatok anonim médon, hogy a szereplék a tébbiek szamara ne
legyenek beazonosithatoak.

e« Amennyiben egy jelenleg zajl6 torténetben szeretnél segitséget kérni, fordul;

kézvetlendl a trénerhez, vagy a Kék Vonal ingyenesen hivhatd 116 111-es
Lelkisegély- vonalahoz.
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TEVEKENYSEG o ESZKOZOK

Lelki egészségunk toll, post-it
koordinata rendszere cédulak

mondatok és
értékelési
szempontok,
csoportonként 1-1

Hogyan reagalnal? 20

Osszegzés 10

1. Asszociacios jaték (10 perc)

A feladat: Az 6ra elején bemelegitésként inditsunk egy szabad asszociaciés lancot. Az
elsd inditd szd a stressz, amit a tréner indit és adja tovabb valakinek, aki az elsé
gondolatat dnti szavakba. Az utana kévetkez6 szintén a stressz széra asszocialva osztja
meg a sajat gondolatat. Fontos hangsulyozni, hogy nincs jo és rossz valasz, hiszen a
gyakorlat alapja a szabad asszociacid, éppen ezért az sem baj, ha tébbeknek ugyanaz jut
az eszébe.

Tipp: A jatékot meggyorsithatjuk, ha elére meghatarozzuk a sorrendet (pl. korben tlve
mindig a jobbra ulé folytatja)

Lépésrol lépésre: A masodik asszociacios lanc kezd6szava a megklzdés. A jaték menete
megegyezik az el6z6 korrel. A bevezetd jaték utan roviden reflektalhatunk az
elhangzottakra.

2. Lelki egészséglink koordinata rendszere (10 perc)

A feladat leirasa: A bevezet6 utan kérjuk meg a diakokat, hogy gondoljak végig, hogy
lelkileg hogyan érezték magukat az elmult 1 hétben.
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Ezt abrazoljak a kiosztott koordinatatengelyen: a vizszintes tengely az idé, a fliggbleges
tengely az érzéseket, lelki jéllétet mutatja. Alsé pontja azt mutatja, hogy nagyon
rosszul, legfelsd szintje a nagyon jol érezte magat. Kérjlik meg a tanuldkat, hogy
abrazoljak be a koordinatarendszerben az elmult 1 hetlket. Ezt nem kell egymassal
megosztani csak egy beszélget6kort kezdeményezziink arrél, hogy milyen volt nekik ez
a feladat, mennyire volt nehéz.

Lépésrdl lépésre: A megosztasok utan hangsulyozzuk, hogy teljesen normalis, hogy nem
mindig érezzik jol magunkat, vannak jobb és rosszabb pillanataink. A Kék Vonalhoz is
gyakran érkeznek hivasok olyanoktol, akik éppen nagyon lent érzik magukat. A lelki
egészség nem jelenti azt, hogy sosem szabad rosszul érezniink magunkat, a negativ
érzések megélése is nagyon fontos. Ami probléma lehet, hogy ha valaki nagyon sokaig
érzi nagyon rosszul magat, és nem tud jobban lenni.

3. Mi esne jo6l? (5 perc)

A feladat leirasa: A gyakorlathoz alakitsunk ki 4-5 f6s csoportokat. A kiscsoportok
feladata, hogy valaszt talaljanak a kévetkez6 kérdésre: kinek mi esne jél, mi esett volna
jol a az el6z6 feladatban megalkotott gérbe legmélyebb pontjan. Abbdl, hogy mi volt ez
a mélypont, csak annyit kell megosztani tarsaikkal, amennyi komfortos a szamukra.4.
Hogyan reagalnal? (20 perc)

A feladat leirasa: A megalkotott csoportok kdvetkez6 feladata, hogy véleményezzék a
mellékletben talalhaté mondatokat. Ehhez minden csoport kapjon egy-egy lapot a
kinyomtatott mondatokkal és az értékelési szempontokkal. Az atgondolasra szant id6
kb. 5 perc. A feldolgozashoz minden csapat valasszon egy képvisel6t.

Lépésrol lépésre: A kiscsoportos megheszélés utan minden csoport képviseléje
beszamol arrél, hogyan értékelték a mondatokat. Ezt kévetéen valamennyi csoporttag
részvételével kdzdsen is értékeljik a kiosztott mondatokat.

4. Hogyan reagalnal? (20 perc)

A feladat leirasa: A megalkotott csoportok koévetkezé feladata, hogy véleményezzék a
mellékletben talalhaté mondatokat. Ehhez minden csoport kapjon egy-egy lapot a
kinyomtatott mondatokkal és az értékelési szempontokkkal. Az atgondolasra szant id6
kb. 5 perc. A feldolgozashoz minden csapat valasszon egy képvisel6t.

Lépésrél lépésre: A kiscsoportos meghbeszélés utan minden csoport képviseldje

beszamol arrél, hogyan értékelték a mondatokat. Ezt kévetéen valamennyi csoporttag
részvételével kozdsen is értékeljik a kiosztott mondatokat.
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5. E-learning (25 perc)

Az e-learning felllet a www.kek-vonal.hu oldalon érhet6 el. A vide6ban Maté és baratai
torténetével ismerkedhetnek meg a didkok. A jatak soran a kortarsak szerepérél és az
altaluk nyujtott segitségrél tanulhatnak a gyerkek.

6. Osszegzés (10 perc)

A jaték befejezése utan érdemes a résztvevéktdl visszajelzést kérni arrél, hogy
milyennek talaltak azt. Mit tanultak, milyen Gj ismereteket szereztek a feladatok
teljesitése kdzben? Ajanlott, hogy ebben a kérben mindenkinek biztositsunk teret, hogy
elmondhassa a véleményét.

7. Lezaras (10 perc)

Az ¢6ra zarasaként hasznaljuk a kilép6kartyakat, amelyeken kilénb6z6é nyitott
mondatok szerepelnek. A paklibol barki szabadon huzhat, zarasként pedig mindenki
fejezze be ezt a mondatot.

Mellékletek a 3. tanérahoz:

A) 2. feladat: Lelki egészséglink koordinata rendszere
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Lelki egészség koordindta rendszer
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B) 4. feladat: Hogyan reagalnal? - mondatok:

L,duuuu, ez elég undi.”

,Jaj, ne! Ezzel el kell menned a védén6héz, vagy az iskolapszicholégushoz, 6k értenek
az ilyesmihez.”

»,Meg vagy 6riilve, hogy igy vagdosod a karod? Szedd mdr 6ssze magad!”

,Legyél évatosabb, azok a vagdsok kénnyen elfert6zédhetnek!”

,Mondd el, hogy mi a baj. igérem, hogy titokban tartom.”

,Hogy érzed magad?”

,5zornyl, amit a testeddel miivelsz...”

,El kell mondanod a sziileidnek, ez nem mehet igy tovdbb.”

C) 4. feladat: Hogyan reagdalnal? - értékelési szempontok:

nem mondanam
nem mindenkinek mondanam

batran hasznalnam
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D) 7. feladat: Kilép6kartyak (nyomtathato, kivagva hasznalando)

A FOGLALKOZASON NEKEM AZ
VOLT A LEGERDEKESEBB...

A MAI FOGLALKOZASON AZT
TANULTAM, HOGY...

MA AZ VOLT A LEGIZGALMASABSB,
HOGY...

AMIT BIZTOSAN MEGJEGYZEM A
MAI| FOGLALKOZASBOL, HOGY...

A BARATAIMNAK A MAI
FOGLALKOZASROL ELMESELEM,
HOGY...

A LEGJOBB FELADAT A
FOGLALKOZASON AZ VOLT,
AMIKOR...

AZ TETSZETT A LEGKEVESBE,
AMIKOR...

AZ TETSZETT A LEGJOBBAN,
AMIKOR...
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A LEGJOBBAN, AKKOR
SZORAKOZTAM, AMIKOR...

OTTHON EL FOGOM MESELNI A MAI
FOGLALKOZASBOL, AMIKOR...

A LEGFONTOSABB INFORMACIO,
AMIT MA HALLOTTAM, HOGY...

A LEGUNALMASABB AZ VOLT,
AMIKOR...

NAGYON JOL EREZTEM MAGAM A
FOGLALKOZASON, AMIKOR...

A KEDVENCE RESZEM A MAI
FOGLALKOZASROL AZ VOLT,
AMIKOR...

AZVOLT A
LEGELGONDOLKODTATOBB,
AMIKOR...
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4. tanora

Cél: A diakok ezen az 6ran megismerkednek a segitségkérés és -
nyujtas lehet6ségeivel.

Id6keret: 90 perc

Tanulasi kimenetek: helyi segitségnyujtd szervezetek, 116-111 Kék Vonal Lelkisegély-
vonal

Kulcsfogalmak: krizis, beavatkozas, segitségkérés
A tandra elétt:
Amennyiben nem volt alkalom a foglalkozast megel6z&en az Alapszabalyok és
biztonsagos kérnyezet megteremtésére szolgalo 45 perces foglalkozas megtartasara,
szanjunk 5 percet ezek atbeszélésére. Az alapszabalyok atbeszélése szliikséges ahhoz,
hogy biztonsagos kdrnyezetet tudjunk teremteni a foglalkozas soran, hogy érzékeny
témakrol is tudjunk beszélgetni a diakokkal. Ha szlikséges, a szabalyok kinyomtathatdak
és kiflggeszthetbek.

e Mindenkit tiszteletben tartunk a csoportban.

e A csoportban elhangzo térténeteket a csoporton kivil nem adjuk tovabb.

e Tudomasul vesszik, hogy nincsenek rossz valaszok — mindenki tanulni van jelen.

e Tudjuk, hogy ha nem akarunk valamire valaszolni, akkor nem muszaj.

o Ez atanodra egy biztonsagos hely, ahol keruljuk a verbalis és fizikai agresszié minden
formajat.

o Ugy banunk a masikkal, ahogy szeretnénk, hogy ve-liink banjanak.

e Ha afoglalkozas soran egy ismerésotok, vagy sajat térténet megosztasat tervezitek,
mindig fogalmazzatok anonim médon, hogy a szereplék a tébbiek szamara ne
legyenek beazonosithatoak.

e Amennyiben egy jelenleg zajl6 torténetben szeretnél segitséget kérni, fordul;
kézvetlendl a trénerhez, vagy a Kék Vonal ingyenesen hivhatd 116 111-es
Lelkisegély- vonalahoz.
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TEVEKENYSEG o ESZKOZOK

Képek a mellékletbél

Erzelmek felismerése 15 nyomtatva/kivetitve

Esetleirasok és

A segitségkérd 30 segitdok, segité
Utja a segitség felé helyek nyomtatva,
gyurmaragaszté

Laptop, projektor,
hangfal, internet

Lezaras
1. Nyitott mondatok (10 perc)

A feladat leirasa: Az 6ra kezdetén a koévetekzd nyitott mondatok megismétlésével és
befejezésével adunk teret, hogy minden tanulé megoszthassa véleményét, gondolatat.

Az els6é kér mondata az el6z6 tandra témajat hivja elé:
Ezen a héten azzal tudtam segiteni valakinek, hogy...
A masodik mondat az aktuadlis 6ra témajara segit rahangolodni:

Ezen a héten ahhoz kértem segitséget, hogy...

2. Erzelmek felismerése (15 perc)

A feladat leirdasa: A feladathoz alakitsunk ki 4-5 f&s csoportokat. A gyakorlathoz
hasznaljuk a mellékletben szereplé képeket, amiket kinyomtatva a csoportok kézbe
vehetnek. A feladat, hogy a képen szereplé alak minél tobb érzését nevezzék meg.
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Tipp: A képeket ki is vetihetjik, ekkor a csoportalakitas is elhagyhatd. A tanuloi
valaszokat ekkor kdzos otleteléssel gydjtjuk be.

3. E-learning A feladat leirasa:

Az e-learning felllet a www.kek-vonal.hu oldalon érheté el. A kapcsolddé feladatokban
a diakok a feln6ttek bevonasarol és segitségnyujtasrol tudhatnak meg tébbet.

4. A segitségkérd Gtja a segitség felé (30 perc)

A feladat leirasa: A korabban alakitott csoportok egy-egy esetleirast kapnak, amelyben
megismerkedhetnek egy-egy torténettel, élethelyzettel. A térténetekben szerepld
fiatalok keresztnevei egymas mellé felkerilnek a tablara. A csoportok feladata, hogy a
mellékletben felsorolt segité személyek, szervezetek koézil kdzdsen kivalasszak
azt/azokat, amelyek bevonasara szlkség lehet az adott helyzet megoldasara, az
érintett tamogatasara. A csoportok képvisel6t valasztanak, akik a gyakorlat végén
képviselik a k6z6sen kialakitott allaspontokat.

Lépésrél lépésre: A hat név ala a csoportok parhuzamosan tudjak felragasztani azokat a
segitd személyeket vagy szervezeteket, amelyek az adott tdrténetben szerepld
fiatalnak tamogatast tudnak nydjtani.

Tovabbi lépések: Miutan minden kiscsoport végzett a feladataval, nagy kérben minden
képviseld felolvassa szituaciot és bemutatja az altaluk valasztott lehet6ségeket. Ezutan
lehet6ség nyilik, hogy a tébbi munkacsoport is kiegészthesse a tablan lévé valaszt.

5. Osszefoglalas (5 perc)

A feladat leirasa: Ha minden csapat ismertette a k6zdsen kialakitott allaspontjat és
meghallgattak egymas szituaciot, a legfontosabb kévetekztetéseket kihangositva
foglaljuk 6ssze réviden, mikor és hova érdemes segitségért fordulni. Ismertessik, hogy
az iskolaban és az adott telepulésen kik azok a személyek, akik megszélithatdk.

6. Lezaras (5 perc)

A feladat leirasa: Az 6ra zarasaként vetitsiuk le a Kék Vonal néhany perces bemutatkozdé
videdjat (https://youtu.be/OFZ-hM4nPIA). Emeljik ki, hogy egy anonim lelkisegély-vonal
is tud segiteni az els6 lépések megtételében, barmilyen problémardl is van szé.
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Mellékletek a 3. tandrahoz:

A) 2. feladat: Erzelmek felismerése (képek nyomtatashoz/kivetitéshez)
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B) 4. feladat: Esetleirasok

Klaudia (16) el6z6 kapcsolata tébb mint egy éve véget ért. Azota sem tudja elfelejteni a
fiut, akivel néhdany hénapig kavart. Ugy érzi, hogy igy nincs értelme az életének.

Laura (13) trendi szettjének dallandé részei a bal csukléjan hordott szalagok és karké6ték.
Egy tornadra el6tt lattak meg a tébbiek a hegeket alatta. Mikor ez a téma felmeriilt a
barati beszélgetés alatt, Laura nem igazan volt nyitott, sietve otthagyta 6ket. Azéta
kertili 6ket...

Noémi (15) mostandban sokat vdltozott. Barataitél eltavolodott, nem szivesen tolti
veliik az 6rakézi sziineteket. Mar nem jdr zenedrdra, de az iskolai jegyei is sokat
romlottak. Az osztdlyteremben is egyediil iil.

Gabor (17) a tarsasag lelke és motorja. Minden buliban ott van, sokszor egyetemista
sracokkal l6g be ezekre a helyekre. A sajat irataival nem jutna be. Terjed pletyka, hogy
az egyik reggel a szekrénybél el6keriilt egy liveg.

Bence (19) az érettségi el6tt all. Sokszor kimeriilt, mert a suli utan didkmunkat vallal,
idénkeént késé estig dolgozik. Anyukdja egyediil gondoskodik 6 éves 6ccsérél és két 12
éves ikertestvérérél és rola. Szeretne tovdbbtanulni, de ebben elég tanacstalan.

Henrik (14) sokszor erészakos. Az iskolaban fenyegetézik, vannak, akik emiatt nem
szivesen indulnak haza akkor, amikor Gabor is. Kideriilt, hogy sziilei valnak, amit nem
visel tul jol.
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C) 4. feladat: Segitdk, segit6é helyek:

pszicholdgus

iskolai szocialis segité
csaladsegité
renddérség

mentd&k

baratok

tandrok

szulék

D) 5. feladat: Osszefoglalas

Adatlap a segitékrél és segité helyekrél

Iskolai ifjusagi- és gyermekvédelmi felelds (neve, elérhetésége):
Iskolapszicholdgus (neve, elérhetésége):

Iskolai szocidlis segité (neve, elérhetésége):

Csalddsegits- és Gyermekjoléti Szolgdlat (cime, elérhetésége):

Pedagdgiai Szakszolgdlat (cime, elérhetésége):

Kék Vonal Lelkisegély-vonal: 116-111 ingyenes, anonim, éjjel-nappal elérhetd

www.kek-vonal.hu - chat minden nap 17-21h kéz6tt, levelezbfeliilet
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