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Tantargy: Kollégiumi csoportfoglalkozas
Korosztaly: Kozépiskola 9.-12. évfolyam
Idépont: 2023 Szeptember

Idékeret: 45 perc

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

Téma: A hala gyakorlasa

A foglalkozas célja: A hala megismertetése, és segitségiil hivva a helyes életszemléletet
Munkaformak: frontalis munka, egyéni munka, csoport munka, paros munka
Felhasznalt irodalom: Bagdi Bella - Dezs6 Anita: Boldogsagora 14- 20 éveseknek

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

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

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

Az oran fejlesztendé tanul6i kompetenciak: anyanyelvi kommunikacio, hatékony 6nallo tanulds, szocialis és allampolgari, esztétikai-miivészeti
tudatossag ¢s kifejezOképesség, zenei kompetencia, digitalis kompetencia, természettudomanyos és technikai kompetencia, kezdeményezoképesség és
vallalkozo6i kompetencia

KESZITETTE: HORVATH BALAZSNE



Anyag,

Az ora menete | Oktatasi modszerek Tanar tevékenysége Tanuld tevékenysége Munkaformak eszkoz 1do
tablakép
Rahangolddas vide6, megbeszélés, 1. A mai foglalkozasunkat egy vide6 Szegény gyerekek, akik frontalis munka 2. dia (4.p)
szemléltetés bejatszassal fogjuk kezdeni. szeretnének tanulni,
Msz.: Kik a szereplok? Mit szeretnének? Mit asklolabla(l jarni. Nagyon Jo
ondoltok a ltottakrol? olgunk van, mert
& ’ tanulhatunk biztonsagban.
Jelentésteremtés | tanari kozlés 2.Célkitlizés: frontalis munka (1.p)
A mai csoportfoglalkozasunkon, a halardl, és a .
i . et , , Nincs, csak
Uj helyes életszemléletrdl lesz sz6. Van ra recept? 6balkozhatunk
i tszerzés tanari kozlés . . P Zharu. frontalis munka (2.p)
1sthere 3.Mit jelent a hala sz6? Mit érziink, ha halasak
. vagyunk? K6szonetet.
felolvasas i ) . . Boldogok vagyunk.
4. Kérek szépen két jelentkez6t, aki kimegy.
Kérnék még 1 valakit, aki idejon hozzam. egyéni munka
frontalis munka (. p.)

tanari kozlés

Az lesz a feladatod, hogy felolvasod ezt a
szoveget hangosan és lassan annak, aki bejon.
Behivom az egyik tanulot. Nagyon figyelj arra,
amit a tarsad olvas, mert a lényegét tovabb kell
mondanod annak, aki majd kintrdl bejon.

A tanuldk altal felolvasott, elmondott szoveg:
A HALA HATASA (részlet)

A halas gondolkodas képes semlegesiti a
negativ érzéseket, mint példaul:

(a szorongast, a kapzsisagot, a depressziot, az
ellenségességet, az irigységet, az aggodalmas-
kodast). Nagyon sok eldnyiink szarmazik
abbdl, ha halasan gondolkozunk. A pozitiv
pszicholdgia irdnyzat tobb felmérést is végzett
mar a témaval kapcsolatban.

A Californiai egyetemen kronikus betegeket
osztottak harom csoportra.




tanari kozlés

Az els6 csoportnak minden nap le kellett irnia
Ot dolgot, amiért halas. A mésodiknak 6t dol-
got, amiért bosszus, a harmadiknak pedig csak
Ot dolgot, ami tortént vele. Par hét leforgasa
utan az elsO csoport jelentdsen optimistabbnak,
boldogabbnak, aktivabbnak és kevésbé
betegnek érezte magat, mint a masik ketto.

Egy kutatasaban kimutattak, hogy ha az ember
elalvas eldtt halat érez, vagy akar csak pozitiv
gondolatokra figyel, konnyebben és mélyebben
alszik.

A Miami egyetem kisérleteibdl kideriilt, hogy a
tul magas koleszterinszintet is csokkenti, ha
halaval tudunk gondolni masokra, vagyis
rendszeresen megfogalmazzuk, hogy ki miért
fontos és értékes szamunkra.

Egy kutatdsaban a résztvevoket arra kérték,
hogy irjanak leveleket olyan embereknek,
akiknek hélasak (de eddig még nem mondtak el
nekik). Kideriilt, minél tobb levelet irt egy
résztvevo, anndl kevésbé lett hajlamos
depressziora, boldogabbnak és elégedettebbnek
érezte magat. A pozitiv hatas akkor jelentkezett
a legerdsebben, ha a levelet személyesen vittek
el és adtak 4t az érintettnek.

Maradt ki valami az eredetileg felolvasott
szOovegbdl?

4. Minden csoport a padjan az A 4-es lapon
levo 1. feladatot oldja meg!

Osszekeveredtek a mondatok szavaiban a
betiik. Irjatok le helyesen a mondatokat!

Ellen6rzés: Kivetitem a csoportok mondatait.

Kiknek lett hibatlan?

1.CS.

1. A halas gondolkodas
gatolja a negativ
érzések megjelenését.

csoport munka

(4.p)




tanari kozlés

tanari kozlés
szemléltetés
megbesz¢lés

5. Készitsiink halanapocskat! {rj 4-5 mondatot
eldre tekintve a mai napodra, a kovetkezd
kezdéssel: Halas vagyok azért, mert............

Ko6zben Bagdi Bella: Jol érzem magam cimii
dalat hallgatjuk.

Ki olvasna fel amit irt?

Mirél szolt a dal? Kinek tetszett, Miért?

6.Szémanko kovetkezik.

Boldogsag sz6 mit jelenthet, jelenitsiik meg
szavakkal gy, hogy a sz6 kezddbetiiivel
keressiink ilyeneket.

2. Atalakitja az aktualis
negativ érzéseidet
pozitivokka.

2.CS.

1. Segit felismerni és
értékelni a jot az
¢letben.

2. pozitiv érzelmeket
¢breszt benned.

3.CS.

1. J6 testi kdzérzetet ad.
2. Segit az élet pozitiv
¢lményeit megélni és
élvezni.

4.CS.

1.Segit feloldani a
fesziiltségeket és a
megrazkddtatasokat.
2. Meger0siti
Onbecsiilésed,
onértékelésed.

Otost kaptam matemati-
kabol. Gyorsan bevasa-
roltam. Beszéltem a
sziileimmel. Kavéztam
a baratommal. 0 pontos
lett a szobank.

BOLDOGSAG
Izgatottsag
Zene

06nallé munka

frontalis munka

frontalis munka

(6.p.)

(4.p)




Osszefoglal3s,
ellendrzés

tanari kozlés

megbeszElés

tanari kozlés

megbeszéElés

tanari kozlés

megbesz¢lés

Mit gondoltok, aki halas az boldogabb? Miért?

7. Egy torténetet olvasok, ami a hala csodalatos
megnyilvanulasat mutatja be.

Elizabeth Silance: A tanito tanitasa
Msz.: Mit gondoltok a hallott torténetrdl?

8.Gondolj egy olyan esetre, amikor ugy
érezted, hibat kovettél el! Utdlag mit gondolsz,
mi a tanulsaga ennek a torténetnek? Mire tanit
ez a hiba? Mire hivja fel a figyelmedet? Milyen
J6 dolgok szarmaznak ebbdl a hibadbol?

9.Milyen elénydd szarmazik abbol, ha halasan
gondolkodsz?

Oldjatok meg a feladatlap 2. feladatat!
Potoljatok a szavakban a hianyzo betiiket!

Csoportokban dolgozzatok!

Olvassatok fel a kapott mondatokat!

Akarat
Lelkesedés
Optimista
Meghittség

Altalaban igen.

Fontos, hogy higgyiink
¢s halasak legytiink.

Pozitivabb hozzaallas
mindenhez.

1. cs.1. Segit az élet
pozitiv élményeit
megélni €s élvezni.

2. Meger0siti 6nbecsii-
1ésed, onértékelésed.

2. cs.3. Segit feloldani a
fesziiltségeket és a
megrazkodtatasokat.

0nallé munka

frontalis munka

06nallé munka

frontalis munka

onall6 munka

frontalis munka

(8.p)

(4.p)

(6. p.)




Ertékelés

megbeszélés

tanari kozlés

10.Tegye fel a kezét, aki ugy érzi, hogy jol
dolgozott! Aki faradt volt most?

En ugy lattam, hogy mindenki nagyon iigyesen
dolgozott!

4. Segitdkésszé tesz,
ezaltal noveli benned a
hasznossag €rzését.

3. €s.5. Javitja emberi
kap-csolataidat,
megerdsiti azokat, és
segit az tjak
kibontakoztatasaban.

6. Kiemel a méasokkal
val6é 0sszehasonlitgatas
vilagabol, és megtanit
Oriilni annak, amid van.
4.cs.7. A héla
Osszeegyeztet-hetetlen a
negativ érzésekkel,
ezért képes
megsziintetni a haragot,
az irigységet, a kesert-
séget, a szenvedést.

8. Semlegesiti a
megszokottsagot,
feloldja a j6 dolgokhoz
val6 hozzészokast.

1.p)




