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Tantargy: Kollégiumi csoportfoglalkozas

Korosztaly: Kozépiskola 9.-12. évfolyam

Datum: 2024.Februar

Idékeret: 45 perc

Témakor megjelolése: Testi és lelki egészség /7. témakor/

Téma: A megkiizdés

A foglalkozas célja: A tarsas kapcsolatok ismertetése, és segitségiil hivasa a helyes életszemlélet bemutatasa.
Munkaformak: frontalis munka, egyéni munka, csoport munka, paros munka

Felhasznalt demonstraciés eszk6zok: Projektor, laptop, vetitévaszon, puzzle képek, ragaszto, iires lapok, szinkartyak, tabla, gyurmaragaszto
Felhasznalt irodalom: Bagdi Bella - Dezs6 Anita: Boldogsagora 14- 20 éveseknek

. Tanari kompetenciak: Anyanyelvi kommunikacio, matematikai, természettudomanyos és technikai kompetencia, digitalis kompetencia, szocialis és

allampolgari kompetencia, esztétikai-miivészeti tudatossag ¢s kifejez6képesség, hatékony, 6nallo tanulas, zenei kompetencia, kezdeményezoképesség és
vallalkoz6i kompetencia

Készségek, képességek fejlesztése: vizualis figyelem, memoria, gondolkodas, beszédértés, gyors reagalas, szovegértelmezés, 1ényegkiemelés, zenei
képesség fejlesztése, egylittmiikodés, auditiv figyelem fejlesztése

Didaktikai feladatok: rejtvény, megbeszélés, szemléltetés, tanari kozlés, felolvasas, tanuloi kiseldadas, manipulativ tevékenykedtetés, jaték,
csoportalakitas, érvelés, bemutatas, beszélgetés, irasbeli feladat, zenehallgatas,

Nevelési feladatok: egymas elfogadasa, empatiara, tlirelemre nevelés, egymasra figyelésre nevelés, példaadas, dicséret, belsd kontroll fejlesztése

Az oran fejlesztendé tanul6i kompetencidk: anyanyelvi kommunikacio, hatékony 6nallo tanulds, szocialis és allampolgari, esztétikai-miivészeti
tudatossag ¢s kifejezOképesség, zenei kompetencia, digitalis kompetencia, természettudomanyos és technikai kompetencia, kezdeményezoképesség és
vallalkozo61i kompetencia

KESZITETTE: HORVATH BALAZSNE



Anyag,

Az 6ra menete | Oktatasi moédszerek Tanit6 tevékenysége Tanul6 tevékenysége Munkaformak eszkoz, 1do
tablakép
1.A dian lathato szoban 6sszekeveredtek a . . HOMIRATDS
Rahangolas tanari kozlés b-etﬁk. Allitsétok 8ket helyes sorrendbe! MEGKUZDES 6nalléo munka meGkUzpEs | (5. p.)
Keressétek meg a telefonotok és az internet http://www.km5.hu/me
segitségével, hogy mit jelent ez a szd! gkuzdesi-strategiak/
A sz6 negativ érzést is kelthet benniink. o ]
http://mipszi.hu/cikk/16
Mit gondoltok, ennek ellenére miért és hogyan 1208-megkuzdesi-
tehet boldogabba minket, ha gyakoroljuk ezt a strategiak
stratégiat? A pszichologiaban
megkiizdesi strategiak-
nak nevezik azokat a
tipikus megkozelités-
modokat, amelyekkel
az emberek akkor
¢lnek, amikor egy
megoldasra varo
problémaval, tagabb
értelemben barmiféle
stresszhelyzettel
szembesiilnek.
Jelentésteremtés | tanari kozlés 2. Célkitlizés: frontalis munka 1. p)
A mai csoportfoglalkozasunkon, a
. megkiizdésrol lesz szo.
Uj
ismeretszerzés beszélgetés 3. Gondoljatok at, hogy mi volt a legutobbi 4.p)
probléma, ami stresszt okozott neked! ird le onalldo munka
egy mondattal! Megoldottad, vagy még nem? frontalis munka
Hogyan?
tanari kozlés 4. Milyen megkiizdési stratégiaitok vannak? (5.p.)

megbeszélés

frjatok le ¢ket a cetlikre!

Ki osztand meg veliink?

Eneklés, rajzolas, sport

O6nallé munka
frontalis munka



http://www.km5.hu/megkuzdesi-strategiak/
http://www.km5.hu/megkuzdesi-strategiak/
http://mipszi.hu/cikk/161208-megkuzdesi-strategiak
http://mipszi.hu/cikk/161208-megkuzdesi-strategiak
http://mipszi.hu/cikk/161208-megkuzdesi-strategiak

tanari kozlés

beszélgetés

tanari kozlés

tanari kozlés

megbesz¢lés

5.Prof. Dr. Bagdy Emdke emlit egy harmadik
utat is, amelyet Feliillemelkedési megkiizdési
moédnak hiv.

Ezt abban az esetben hasznaljuk, amikor ugy
érezziik, nincs mas kiut, mint feliillemelkedni a
problémankon. Ezekben a tulélt problémakban
¢s veszteségekben taldljuk meg az erét. Jol
szemlélteti ezt a kovetkezd torténet Thomas
Edisonrdl.

Mi a tanulsag?

6.

A megkiizdés soran donto jelentdségii a
kommunikécio, és az, hogyan beszéliink
egymassal. Marshall Rosenberg amerikai
pszicholdgus dolgozta ki az un.
»zsirafnyelvet”, amit egy szeretetteljes
kommunikacioként ir le, szemben a
»sakalnyelvvel”, ami a harag és diih nyelve.
Figyeljétek meg a kozottik 1évo kiilonbséget!

7. Parban dolgozzatok tovabb! Kdssétek a
mondatokat és a mondatrészleteket a sakal
vagy a zsiraf nyelvhez!

Sakalnyelv: Okol, hibaztat, zsarol, itélkezik,
kovetel, rosszat feltételez.

Zsirafnyelv: Nem fenyeget, nem kritizal, nyilt,
6szinte, kovetkezményt fogalmaz meg,
sziikségletekre reagal.

Soha ne adjuk fel.
Ne keseregjiink,
nézziink eldre.

Sakalnyelv:
* En azért..., mert te...
* Bezzeg én mindig...

* En soha ¢életemben...
 Ha igazan szeretnél,...

* Ha te ilyen vagy,
akkor én...

onalldo munka
frontalis munka

frontalis munka

paros munka

Thomas
Edison
torténetének
kivetitése és
megbesz¢lé
se.

(4.p)

(2.p.)

(7.p)




beszélgetés

tanari kozlés

Ell.:diarol.

8.Képzeljétek el a kovetkezd szituaciot!

Randit beszélsz meg ma estére. Nagyon
késziilsz egész nap, €s mar éppen indulni
akarsz, amikor megszoélal a telefonod. O az.
Sajnalkozva kozli, hogy nem érzi j6l magat,
igy nem tud veled menni. Most mi legyen?
Felhivod az egyik osztalytarsadat, €s

* Te nem értesz meg
engem.

* Mindig hiilyeségeket
csinalsz.

« Erzéketlen vagy!

« En ugyse szamitok!

* Milyen szerencsétlen
vagyok!

Zsirafnyelv:

*Azt szeretnéd, ha...

» Ha megteszed, az
torténhet, hogy...

o Azért érzed ezt, mert
sziikséged van arra,
hogy...

« Oszintén szolva
nagyon félek attol,
hogy...

* Biztosan megértesz
engem.

* Ezutéan jobban sikeriil
minden.

* Latom, tele vagy
érzelemmel!

* Tudom, adsz a
véleményemre.

* A legjobban jovok ki
a szituaciobol.

O6nallo munka

frontalis munka

frontalis munka

csoport munka

(6.p.)




Osszefoglalas,
ellendrzés

Ertékelés

beszélgetés

tanari kozlés

beszélgetés

tanari kozlés

tanari kozlés
megbeszélés

tanari kozlés

megbeszélitek, elmentek a kozeli
szorakozohelyre. Kortlbeliil fél oraja lehettek
ott, amikor belép az egyik baratod vele.
Mindketten meglepddtok. Odalépsz hozza, €s a
kovetkezOket mondod neki:

Sakalnyelven:

Zsirafnyelven:

Ell.:szoban.

9. Most tgy gondold Ujra a helyzetet tgy, hogy
megforditod a torténetet! Te vagy a személy,
aki lemondja a randit, és massal 1épsz be a
szorakozohelyre. Csalodott baratod ezt mondja
neked:

Sakalnyelven:

Zsiraf nyelven:

10. Hazi feladatotok legyen, hogy
atgondoljatok mit tehettek a stressz elkeriilése
érdekében?

11.Mivel foglalkoztunk a mai
foglalkozasunkon?

Ki érzi ugy, hogy aktiv volt a mai 6ran?
Ki gondolja ugy, hogy tobbet is véllalhatott
volna a csoportban?

12.K6szondm a munkatokat! tigyesek voltatok!

csoport munka

frontalis munka

frontalis munka

(6. p.)

(1.p)

3.p)

(1.p.)




