EV ELEJI FELMERES

Utazas, kikapcsolodas

Utra keliink! Az osztalyfondki ora keretén beliil zajlé tevékenységek olyan 1épések, melyek egy
utazashoz hasonléak. Hova utazunk? Felfedezziik a bennetek rejld kincseket, értékeiteket,
eroforrasaitokat. Beszélgessetek padtarsatokkal arrol, mit éltek at most az V. osztaly elején, mit
éreztek, milyen félelmeitek vannak, minek oriiltok, melyek az elvarasaitok, és mit szeretnétek
elérni a jovoben? Ha a jelenlegi helyzeteteket egy tevékenységhez, targyhoz, izhez, szinhez,
esetleg érzelemhez kellene hasonlitani, mi lenne az? (pl. egy vanilias fagylalt, rockdal, kaktusz,
szivarvany, vihar, sarga szin stb.)

Lépések a kincsek felfedezése felé!
1. Készits onarcképet ,,En, V. osztalyig” cimmel, felhaszndlva az aldbbi rajzot és
kérdéseket! Keresztneveiteket irjatok kozépre!

v' Milyen adottsdgaim vannak, milyen vagyok? Péld4ul: bator, kreativ, érzékeny,
humoros, gyors vagyok. Gondolkodjatok el azon, mit mondanétok el magatokrol
egy olyan személynek, aki semmit sem tud rélatok!

v Egy egyéni megvalositas, mely 6romet okoz szdmodra. Példaul: részt vettem egy
sakkversenyen, voltam taborban, IV. osztalyban végig kitlind eredményeket értem
el, vasaroltam egy biciklit, megtanultam kerékparozni stb. Az onmegvaldsitas
tobb teriileten lehetséges, ugy az iskoldban, mint szabadidds tevékenységek soran.

v Ami engem 0sztondz! Példaul: Nyertél? Folytasd! Vesztettél? Folytasd! Az
0sztonzés motival és onbizalmat nyjt.

2. Mutasd be onarcképedet a padtarsadnak, és figyeld meg, hogyan jellemzi 6 is onmagét!
3. Allitsatok ki a rajzaitokat az osztalyteremben! Sziinetben figyeljétek meg egymas rajzait!
Milyen 0j dolgokat tudtatok meg egymasrol?

G)
Folytasd otthon a felfedezést!

Készitsetek egy rajzot, festményt vagy kolldzst ,,Kép rélam” cimmel, melyen abrazoljatok
legjellemzobb tulajdonsagaitokat, és amelyeket az osztalyfénoki ora soran megbeszéltetek!



I. ONISMERET

I.1. Interju... rolam!

A kérdések koraban vagytok! Ne tétovazzatok valaszokat keresni 6nmagatokrol, kik

¢s milyenek vagytok, mit tudtok, és mit szeretnétek elérni. Azt mondjak,

mindenkiben felfedezhetd az értékek értéke. Gondolkodjatok el Szokratész szavain:
,f »Ismerd meg Onmagad”, és beszélgessetek az Onismeret fontossdgarol. Mennyire

ismered onmagad? Szerinted hany éves korodban jelenthetnéd ki, hogy mindent

tudsz magadrol? Felfedezted bels6 értékeid? Kik segitenek ebben?

" J Lépések a kincsek felfedezése felé!
1.Toltsétek ki az alabbi Onismereti tablazatot! Igy kideriil, mennyire ismeritek 6nmagatokat.

Interju EN Padtarsam
magamrol rolam

Tehetségem...

Kedvenc konyvem ..

Bizom magamban, amikor...

JO cselekedetem...

Kedvenc tantargyam...

Akkor érzem a legjobban magam, amikor...

Tervem erre az évre...

A személy, aki 0sztonoz...

AN ENENENENANENENAN

A legjobban a .... fagyit szeretem

2.Takarjatok le egy lappal az EN oszlopot! Kérjétek meg padtarsatokat, irja le rolatok
véleményét a masodik oszlopba. Mennyire hasonlitanak a valaszaitok?

3. Jatsszatok el az osztalyban a ,,Felismered osztalytarsad, aki....” jatékot az oszlopokban 1évo
informaciok felhasznaldsaval, és talaljatok ki, hogy kire vonatkozik!

Mit tanultam ma?
Az alabbi kijelentéseket figyelembevételével ellendrizzétek valaszaitokat:
e Pozitiv értékeimet fejleszteni tudom
e Vannak értékhianyos emberek
e Masok segithetnek sajat értékeim felfedezésében

()
Folytatom otthon a felfedezést!

1. Bdvitsétek a fentebbi tablazatot, és kérjétek meg sziileiteket, nagymamaditokat, legjobb
baratotokat, hogy toltse ki! Kinek a valaszai hasonlitanak a legjobban a tieitekhez?
Viltoztatnatok-e sajat valaszaitokon masok véleményének figyelembevételével?

2. Egyéni tapasztalataitokbol kiindulva értelmezzétek az alabbi kijelentést: ,,Onmagunkat
ismerve masokat is jobban megismerhetiink és megérthetiink.”

Tovabbi feladatok

frjastok egymas ald az V. osztalyos tantargyakat (torténelem, zene, matematika stb.)!
Tantargyanként emeljétek ki azokat a tulajdonsagaitokat, melyek segitenek, hogy jo jegyet
kapjatok! Mit vesztek észre? Egyeznek-e tantdrgyanként ezek a tulajdonsagok?




1.2 Keresztnevem torténete

A vildgon kb. 7 milliard ember €1, mind més-mas tulajdonsadgokkal. Ez csodalatos!
Képzeljetek el egy bolygdt, ahol minden ember egyforma, ruhdik egyformak,
hasonlé hazakban laknak, hasonloképpen viselkednek. Milyen unalmas lenne!
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E Lépések a kincsek felfedezéséhez!

1.

2.
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Miben hasonlitotok, kiilonboztok vagy vagytok egyediek? Uljetek korbe és
mutatkozzatok be az aldbbi kiindulé mondat segitségével: Egyedi vagyok, mert...
Sziiletéskor minden ember kap egy keresztnevet. Alkossatok parokat tgy, hogy
keresztneveitek kezddbetlije megegyezzen, majd mutassatok be keresztnevetek torténetét!
Figyeljetek az alabbi kérdésekre:

Kitdl kaptad a keresztneved? Kire utal a keresztneved: egy hirességre, egy rokonra,
esetleg a keresztsziilokre?

Szoktak-e becézni a barataid vagy csaladtagjaid?

Van-¢ a keresztnevednek valamilyen kiilonleges torténete, esetleg megkiilonboztetd
jellegti, Gjszert, talan vicces?

[1lik-e rad a keresztneved? Miért?

Milyen mas keresztnév tetszene neked?

Mondjatok el, mit tudtatok meg csapattarsatok keresztnevérol!

Mit tanultam ma?
Folytassatok az alabbi kijelentéseket:
e Tetszik a keresztnevem, mert...
e Nem tetszik a keresztnevem, mert...

()
Folytatom otthon a felfedezést!

Kérdezzétek meg sziileiteket és nagysziileiteket keresztneveik torténetérdl, és meséljétek el a
szamotokra legérdekesebb torténeteket a kovetkezd osztalyfonoki dran!



1.3. Hogyan tanulok?

ABesz e

iskolaba
n csak

Ervekkel

érdekes
dolgokat
tanulok!

érveik

' 3 Lépések a kincsek felfedezéséhez!

meggyoztek titeket.

meggy0dzni

¢lgessetek a fenti kijelentésrdl! Valasszatok ki, melyik csoportba
akartok tartozni: a kijelentés mellett alloba, vagy az ellene érvelOkébe.
probaljatok
igazsagtartalmarol! A vita végén valaszthatjatok a masik csoportot, ha

tarsaitokat  véleményetek

1. Nevezzétek meg kedvenc tantargyatokat, ¢s mondjatok el, miért tetszik!

2. Valasszatok az alabbi lehetdségek koziil:

Hogyan jegyzetelsz?
= 57016l szora dtmasolom a leckét
* lejegyzem a legfébb gondolatokat
= nem jegyzek le semmit, mert mindent
megjegyzek, ami elhangzik az 6ran

Hogyan rendszerezed tanulnivalid?

aldhtizom a legfontosabb gondolatokat
leirom a fiizetbe a legfébb gondolatokat

jegyzetelek és jelolok a lapszélen

nyilakkal és korokkel jelolok

Hogyan keresel informaciokat?
= megkérdezem a sziileimet
= rakeresek a szotarban
= rakeresek a vilaghalon
* masnap megkérdezem a tanart
= tovabblépek, nem a vildgvége, ha nem
értek meg mindent a leckébdl

Készitesz-e tervet?

mindent atgondolok, melyek a teenddim
masnapra

vazlatot készitek

nem készitek semmilyen tervet, elkezdem a
leckéket, és mikor befejezem, jatszom
nincs sziikségem tervezésre, este mindent
gyorsan megtanulok

3. Besz¢€lgess padtarsaddal, és figyeld meg, milyen k6zos tanulasi médszereitek vannak!

Mit tanultam ma?
Elgondolkodtato kérdések:

e Milyen Uj informacidkat tudtal meg tanulasi formaidrol?
e Mit tudtil meg osztalytarsaid tanuldsi modjairdl?
e Felfedeztél-e valamilyen kapcsolatot tanulasi moédszered és iskolai eredményeid

kozott?

e Mit tudsz tenni annak érdekében, hogy kellemesebbé és hatékonyabba tedd a

tanulast?

G)
Folytatom otthon a felfedezést!

Kérdezzétek meg sziileiteket ¢s nagysziileiteket arrdl, hogyan tanultak altaldnos iskolas
korukban! Mutassatok be a kdvetkezd osztalyfonoki oran!




II. EGESZSEGES ES KIEGYENSULYOZOTT ELETMOD
IL.1 Stressz! Allj!
Tudtatok-e, hogy a stressz olyan vilagproblémava valt, amely minden 3-bol 1 embert
érint? A stressz olyan kellemetlen €rzés, mely fesziiltté tesz, és hosszu tadvon negativ
# hatassal van egeszségi allapotunkra is. Meg kell tanulnunk megelézni a stresszt!
Onerénkon malik, hogy idejében megtegyiilk a megfeleld Iépéseket egészséglink
megorzése érdekében.

' 3 Lépések a kincsek felfedezéséhez!

1. Soroljatok fel példakat stresszhelyzetrdl az iskolaban, otthon, a baratokkal!

2. Olvassatok el az alabbi kijelentéseket, majd értelmezzétek:

e Mi valtja ki a stresszt?

e Hogyan reagdl a stresszre a szovegben bemutatott tanuld (mit tesz, mit gondol, mit él at)?
Janos torténete
Janos V. osztalyos tanuld. 1V. osztalyban végig kitlind eredményeket ért el, viszont az elsd
matematika félévi dolgozatra 7-est kapott. F¢l attol, mit mondanak majd a sziilei, és nem meri
elmondani, mi tortént. Osztalytarsai latjak, hogy stresszes, de nem tudjak, hogyan segitsenek
neki.

Krisztina torténete

Krisztina 0 tanuldé az V. osztilyban, és még a masodik félév végére sem sikeriilt
Osszebaratkoznia senkivel az osztalybol. Inkdbb visszahuzodik, és alig beszélget
osztalytarsaival. Folyton azzal érvel, hogy stresszes és nem akar senkit sem megbantani.

Irén torténete
Irén a legjobb tanuld az V. osztilyban. Szeret jol tanulni és mindig elsé lenni. Nagy
erofeszitéseket tesz azért, hogy jo jegyeket kapjon: egész nap megallas nélkiil tanul, nem
jatszik és melldzi a fizikai tevékenységeket. Nagyon érzékeny, és azt mondja, hogy mindenért
stresszeli magat.

3. Szerepjaték! Valasszatok egyet a fentebbi szituaciok koziil! Fogalmazzatok képzeletbeli

parbeszédet a fészerepld és legjobb baratja kozott!
4. Beszélgessetek arrol, hogyan viselkedtek egymassal a szereplok!

Mit tanultam ma?
Visszacsatolasi kérdések:

e Milyen gyakran tapasztalod meg otthon a stresszt? Es az iskolaban?

e Mit tudtal meg sajat reakci6idrél a stresszre? Es az osztalytarsaidérol?

e Hogyan befolyasolja a stressz a személyes kapcsolatokat vagy az iskolai

teljesitményt?

e Milyen kovetkezményei lehetnek révid tadvon a stressznek (egy nap, egy

hét)? Es hosszt tavon?
Mit tehetsz a stressz elkertiilése érdekében?

()
Folytatom otthon a felfedezést!

Készits naplobejegyzést a legutobbi stresszhelyzetedrél! Nevezd meg azokat a tényezdket,
amelyek a stressz kialakuldsdhoz vezettek, és a modokat, ahogyan probaltad lekiizdeni dket! Kik
segitettek ebben? Mit javasolndl azoknak, akik hasonl6 helyzeteket ¢lnek at?



11. 2 Szembenézek a stresszel!

N¢éha egy stresszes helyzet lehet pozitiv hatdsu is: amikor rovid ideig tart, alkotasra
0sztondz (példaul egy tancverseny motivald hatast lehet, hogy jobban késziilj
azért, hogy nyerj). Mas esetekben a stressz negativ hatdst: amikor hossza ideig
tart, félelmet kelt benned, és azt érzed, hogy allanddan stresszes vagy, idegessé

, valsz, eltalzod a reakciokat, igy az egészségi allapotodat is befolyasolhatja.
Szamos kialakult modszer van a stressz elkeriilésére. Egyediil is
megtanulhatjuk, hogyan Kkeriiljiik el a negativ hatasa stresszt, de a
szakemberek is segité kezet nyujthatnak.

|
=
: Lépések az értékek felfedezéséhez!
1. A fentebbi képek segitségével probaljatok meghatdrozni, mi véltja ki beldletek a stresszt!
Nevezzetek meg mas példakat is!
2. Készitsetek személyes ,.top listat”: elsd helyre tegyétek, ami szamotokra a legnagyobb
stresszt okozza, beszélgessetek errdl, majd egészitsétek ki a listat!
3. Huzzatok ald egy vonallal azokat az Aallitdsokat, amelyek, véleményetek szerint,

hozzajarulnak a negativ hatasu stressz megel6zéséhez:

sportolas
pihenés, alvés
zenehallgatas

kedvenc kényv

konfliktusmegoldas
egészséges ¢letmod

séta, gyaloglas, latogatas

onértékelést noveld tevékenységek
g prioritasok és korlatozasok meghatarozésa
idébeosztas

elszigetelddés elkertilése !
pozitiv gondolkodés
humorérzék megorzése

()

Folytatom otthon a felfedezést!

Alkoss fogalmazast a stressz elkeriilésérdl az alabbi szavak felhasznaldséval: pihenés, sport,
stressz, zene, szabadidd, baratok, egészséges ételek, pozitiv gondolkodds! Az elkésziilt
fogalmazasok az osztly eldtt bemutatasra keriilnek.



II. 3. Pozitiv visszacsatolas, stressz elleni eréforrasok

Beszédmodunk és gesztusaink egyszerre lehetnek motivald, ugyanakkor visszatartd
hatasuak. A pozitiv visszajelzés, igy a mosoly, taps vagy megfelelé szavak batorito
4 valaszt jelenthetnek annak, akivel beszélgetlink. A pozitiv visszacsatolas szerepe a jo
dolgok kiemelése még egy kevésbé kellemes helyzetben is. A pozitiv visszajelzés

konkrét, figyelmes és segitd.

' J Lépések az értékek felfedezéséhez!

1. Olvassatok el az aldbbi szoveget és valaszoljatok a kérdésekre:

Didna, Séra, Janos és Andras csoportmunkaként egy plakatot készitettek torténelemorara az
elsd gordg varosokrol. A tanar masik két plakatot jobbnak itélt az 6vékénél. A csapattarsak

Dianaval, a csapatkapitdnnyal beszélgetnek:

Miattad vesztettiink! Kovetkez6 alkalommal
nem leszel csapatkapitany!

Jo dtleteid voltak, nézziik meg, mit
valtoztathatunk, hogy kovetkezd alkalommal
nyerjiink!

Miattad kevésbé fontos részletekkel toltottiik
el az 1d6t, s nem figyeltiink a fontos részekre!

Otleteid semmire sem voltak jok! A
helyedben masképp cselekedtem volna!

Diana, felvallaltal mindent, nem tudtuk,
miben segithetiink. Kévetkezd alkalommal
jobban figyeliink a feladatok elosztdséra!

A kudarc mindannyiunknak koszonhetd, nem
csak Didna a felelds!

Ugy gondolom, te hibaztal a legtobbet, igy te
vagy az egyetlen felelds! Soha tobbet nem
akarok veled egyiitt dolgozni!

Diana nagyon jol iranyitott minket,
gondolkodjunk el azon, mire kell
mindannyiunknak jobban figyelniink!

e Milyen kellemetlen helyzetet ¢Inek at a csapattagok?

e Huzzatok ala egy vonallal azt a pozitiv visszajelzést, amit Diana tarsaitol kapott!
2. Négytagu csoportokban dolgozva gondolkodjatok el egy iskolai stresszes helyzetrol!
Mutassatok be roviden! Valasszatok egyet a bemutatott szitudciok koziil, és valaszoljatok az

alabbi kérdésekre:
e Ki segiti a tanulot?
e Milyen szavak, gesztusok segitik 6t?

3. Minden csoportbol egy tanuld bemutatja a kitoltott tablazatot az egész osztalynak.

Mit tanultam ma?

Karikazzatok be az allitdsok koziil azokat, amelyek pozitiv visszajelzésre utalnak:

e Semmire sem vagy jo!

e Tetszik a rajzod, j6 a szinkombinacid, annak ellenére, hogy nem sikeriilt befejezned.
e Miért nem oldottdl meg minden feladatot a felmérdben? Megint nem figyeltél oda!
e Amikor veszeksziink, sokkal jobb lenne, ha kifejtenéd a véleményed, ahelyett hogy

kiabalnal!

()
Folytatom otthon a felfedezést!

Alkossatok csapatokat, és készitsetek reklamot, elbeszélé fogalmazést, kollazst vagy dalt a
Hogyan batoritunk egy személyt, aki stresszhelyzetet él meg t€émabol kiindulva az alabbi szavak
felhasznalasaval: kommunikacid, zold, stressz, mosoly, ablak, felhd, batoritds! Mutassatok be a
kovetkezd osztalyfonoki oran!



EV VEGI FELMERES

Utazas, kikapcsolodas

Elsd osztalyfonoki oran elvarasaitokrol, vagyaitokrol, érzelmeitekrdl beszélgettetek.
Az osztalyfonoki ora keretén beliil zajlo tevékenységek utazdshoz hasonld lépések

, voltak. A legérdekesebb dolgok felfedezésére vallalkoztatok, megismerhettétek a
bennetek rejld kincseket. Meddig jutottatok el az 6nismeret utjan?

E Konyv rélam

Ma egy Uj feladat var ratok: Konyv rolam cimmel irjatok le, hogyan fedeztétek fel a bennetek
rejlo kincseket! Képzeljétek el, hogy hires irok vagytok, €s rajongoditok nagyon varjak mar ezt a

kényvet! F
y 1

SN
» Milyen lesz a konyvboritd? Milyen szinii lesz?
» Mi lesz a kdnyv cime?

» Mit irtok le magatokrol?
» Mi gjat tudtatok meg magatokrol az els tanitasi hetekben?

Javaslatok:

o Az elsé osztalyfonoki oran elkésziilt Onarckép lehetne a konyv elsé lapja. Ma
megtervezitek a konyv elsé fejezetét, amelyben leirjatok vagy lerajzoljatok, amit
megtudtatok magatokrol V. osztaly elején. V. osztaly végére elkészititek az elso kotetet.

e Hasznalhattok A4-es lapokat, ha 6sszehajtjatok, konyvboritora hasonlitanak. Elektronikus
konyvet is készithettek. Belsd értékeitek bemutatdsdra felhasznalhatjatok az
osztalyfonoki oran készitett jegyzeteket. Hasznalhattok barmilyen szint vagy képet, ami
jellemez titeket. Legyetek kreativak!

e Mutassatok be az elkésziilt alkotasokat és indokoljatok valasztasaitokat (példaul, miért
azt a szint vagy képet valasztottatok a konyvboritora)! Végiil, irjatok le, milyen uj
tulajdonsagaitokat fedeztétek fel a feladat megoldésa soran!

()
Folytatom otthon a felfedezést!

Mutassatok be sziileiteknek, testvéreiteknek, nagysziileiteknek a Konyv rolam elso fejezetét, és
kérjétek meg dket, hogy osszak meg veletek véleményiiket az elkésziilt konyvrol!



