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A PALYAZAT, AMELYNEK TARTALMI ELEMEKENT EZEK A TANKONYVEK ELKESZULTEK ARRA IRANYULT, HOGY MEGKONNYITSE,
KOZELEBB HOZZA EGYMASHOZ A TANARI S A CSOPORTVEZETES MUNKAJAT. JELENTOS SZEREPET KAPOTT EZERT AZ
ANYAGBAN A CSOPORTOK MUKODESE, SOT A TARTALMI FELEPITES IS A CSOPORTDINAMIKA LEPESSORA SZERINT KESZULT
EL. A PROGRAMELEMEK MINDEGYIKEHEZ SZAMOS ILLESZKEDO GYAKORLAT KAPCSOLODIK, MELYET A HASZNALAT SORAN
AKAR A TANARI, AKAR A RESZTVEVOI OLDALON HASZNALNI LEHET.

A 21. szAZADI PEDAGOGUS MINDEN NAP UJABB ES UJABB KIHIVASOKKAL TALALJA SZEMBE MAGAT. A LEGFONTOSABB
KERDES, HOGY MIT TANITSON A DIAKJAINAK. EZ A KIADVANY MAS OLDALROL KOZELITI MEG A KERDEST: ALAPFELTEVESE
AZ, HOGY MILYEN ESZKOZOKRE VAN SZUKSEGE A PEDAGOGUSNAK A 21. SZAZADBAN.

A PEDAGOGUSOK SZEREPEI FOLYAMATOS VALTOZASOKON MENNEK AT. A TANAR A TELJESSEG IGENYE NELKUL EGYSZER-
RE TANAR, SZAKERTO, TAMOGATO ES FACILITATOR. A MODERN KORI PEDAGOGUSKEPZESBEN A FACILITALAS NAGY HANG-
SULYT KAP ES A MUNKA VILAGABAN FONTOS ESZKOZKENT ISMERIK MODSZERTANAT. A FELNOTTKEPZESBEN, ILLETVE
A SZAKMAI TOVABBKEPZESEKEN EZEKET AZ ESZKOZOKET A PSZICHODINAMIKA HASZNALJA, ILLETVE FEJLESZTI MAR
HOSSZ0 EVEK OTA.

CEL, HOGY AZ ELMULT EVEKBEN SZULETETT SZAKMODSZERTANI ESZKOZOKET BEMUTASSUK A CSOPORTMUNKAK
TERULETEROL, MELYEKET SIKERREL TUDNAK HASZNOSITANI A SZAKOKTATASBAN.

Ez A KONYV EGY TANEVET OLEL FEL S OT KIHIVAST JELENTO SZITUACIOT JAR KORUL, MELLYEL GYAKRAN TALALKO-
ZUNK A MUNKANK SORAN; EMELLETT MEGPROBAL NEHANY OLYAN MODSZERT BEMUTATNI, MELLYEL EZEKRE A HELYZE-
TEKRE A TUDOMANYTERULET ALTALI VALASZOKAT TUDUNK ADNI.

EHHEZ A KIADVANYHOZ EGY FELADATGYUJTEMENY IS TARTOZIK, MELY TOVABBI HASZNOS GYAKORLATOKAT MUTAT BE,
VALAMINT A JATEKOK RESZLETES LEIRASAT IS ITT TUNTETI FEL.

A FOGLALKOZASOKNAL FELTUNTETETT IDOKERETEK A MINIMALIS IDOTARTAMOT JELOLIK. AMENNYIBEN A CSOPORTVE-
ZETO UGY iTELI, NYUGODTAN ADHAT TOBB IDOT BIZONYOS FELADATOKRA, DE ENNEL JELENTOSEN KEVESEBB IDO ALATT
EZEKET A GYAKORLATOKAT NEM LEHET HATEKONYAN ALKALMAZNI.

REMELJUK, HOGY A TANANYAG HASZNALOI HASZONNAL TUDJAK MAJD FORGATNI A KIADVANYT, ILLETVE HOGY A
GYAKORLATOK REVEN TOVABBI HASZNOS FELADATOKKAL TUDJAK BOVITENI ESZKOZTARAIKAT.




MI IS AZ A TRENING JELLEGU CSOPORTFOGLALKOZAS?

A TRENING JELLEGU CSOPORTFOGLALKOZAS OLYAN KEPZES, FELNOTTOKTATAS, AMELY CSOPORTOS FORMABAN,
INTERAKTIV ESZKOZOKKEL KOZVETITI AZ ATADANDO ANYAGOT A HALLGATOK SZAMARA. EGY OLYAN EGYUTTMUKODESI
FORMA, AMELYEN BELUL A KOZ0S SZERVEZETI CELOK ADOTT IDO £S MODSZERTANI KERETEK KOZOTT ALAKITHATO KI. A
TRENING JELLEGU CSOPORTFOGLALKOZAS OLYAN INTENZIV, CSOPORTDINAMIKARA EPITO, FELNOTTKEPZESI ESZKOZOK-
KEL OPERALO, MEGHATAROZOTT IDOTARTAMU KEPZES, AMELY HATEKONY ESZKOZ A SZERVEZETI-VEZETESI TANACS-
ADASHOZ.

MINT LATHATO, MINDEGYIK MEGFOGALMAZASABAN TALALHATO NEHANY ELEM, AMI KOZOS. AZ EGYIK AZ EGYUTTMU-
KODES, VAGYIS AZ, HOGY A TRENINGVEZETO NEM TANAR, HANEM A CSOPORT MODERATORAKENT MUKODIK - TOB-
BE-KEVESBE. A MASIK, HOGY SZERVEZETT (STRUKTURALT) A PROGRAM ES MEGHATAROZOTT IDOKERETE(1) VAN(NAK).
EBBEN A VONATKOZASBAN, ILLETVE ANNAK SZERVES RESZEKENT. EHHEZ KAPCSOLODOAN A VEZETOFEJLESZTES
SAJATOS FORMAINAK TAGLALASA A KESOBBIEKBEN KERUL SORRA.

AZ INTERAKTIV CSOPORTFOGLALKOZAS TEHAT NEM MAS, MINT SAJATOS TANITAS VAGY MAS SZAVAKKAL A SAJAT VAGY
MASOK KEPESSEGEINEK, TUDASANAK VAGY FIZIKUMANAK FEJLESZTESE OLYAN TERULETEN, AHOL SPECIFIKUS KOMPE-
TENCIAKHOZ KAPCSOLHATOK A FENT EMLITETT TERULETEK. A CSOPORTMUNKAKNAK AZ A CELJA, HOGY FEJLESSZE
AZ EGYEN KEPESSEGEIT, PRODUKTIVITASAT S TELJESITMENYET. A GYAKORLATI TANULAS ALAPJAT ES A TECHNOLOGIAI
KEPZES GERINCET JELENTI EZ A TANULASI MODSZER. AZ ALAPVETO SZAKMAI KEPZES UTAN A CSOPORTMUNKAK TUL-
MUTATHATNAK AZ ALAPVETO KOMPETENCIAKON, HOGY KARBANTARTSAK ES FEJLESSZEK EZT A MUNKAVAL TOLTOTT
EVEK SORAN IS. A CSOPORTMUNKAKNAK EZT A FORMAJAT SZAKMAI TRENINGNEK SZOKTUK NEVEZNI.

Az OKTATAS SORAN A CSOPORTMUNKAK EGYIK LEGJOBBAN ELTERJEDT FORMAJA A T-CSOPORT VAGY TRENING
csoPORT. EZ EGY oLYAN 8-15 FOBOL ALLO CSOPORTOS TRENING, AHOL A RESZTVEVOK JOBBAN MEGISMERHETIK ON-
MAGUKAT ES A CSOPORTON BELULI FOLYAMATOKAT AZ EGYMASSAL FOLYTATOTT INTERAKCIOKON KERESZTUL. EszKo-
ZEI KOZOTT A VISSZAJELZES, A SZEREPJATEKOK ES A PROBLEMA FELDOLGOZAS SEGIT A RESZTVEVOKNEK MELYEBB
ISMERETEKET SZEREZNI ONMAGUKROL, EGYMASROL ES A CSOPORTROL. KISERLETI KUTATASOK AZT TUZTEK KI CELUL,
HOGY MEGVIZSGALJAK, A T-CSOPORTOK MILYEN HATAST GYAKOROLNAK A RESZTVEVOKRE. AZ EGYIK ILYEN KUTATAS
EREDMENYEIT, AMIT NANCY E. ADLER S DANIEL GOLEMAN FOLYTATOTT 1975-BEN, ARRA AZ EREDMENYRE JUTOTT, HOGY
AZOK A DIAKOK, AKIK RESZT VETTEK T-CSOPORTOS MUNKABAN, SZIGNIFIKANSABB NAGYOBB VALTOZAST ERTEK EL A
CELJUK IRANYABAN, MINT AZOK, AKIK NEM VETTEK RESZT. CARL ROGERS SZERINT EZEK A CSOPORTOK AZ EVSZAZAD
LEGJELENTOSEBB SZOCIALIS TALALMANYALI.

TORTENETI SZEMPONTBOL J.L. MORENO VOLT AZ, AKI A TALALKOZOK FOGALMAT BEILLESZTETTE A PSZICHODRAMA TE-
RAPIAJABA AZ 1914-15-6s ,EINLADUNG ZU EINER BEGEGNUNG CiMU MUNKAJABAN. KURT LEWIN, MORENO EGYIK TA-
NITVANYA ES MUNKATARSAI VOLTAK A TEMA UTTOROI AZ 1940-ES EVEK KOZEPEN. MORENO MUNKAJAT FELHASZNALTAK
AZ EMBERI VISELKEDES TANULMANYOZASANAK MODSZERENEK KIDOLGOZASA SORAN, MELYBOL KESOBB A TENGERESZETI
KuTaTé IroDA ES A NEMZETI OKTATASI TARSASAG 194T-BEN MEGALAPITOTTA A NEMZETI TRAINING LABORATORIUMOT
MAINE ALLAMBAN. A T-CSOPORT EGY KUTATASI MODSZERBOL (ENNEK CELJA AZ EGYEN VISELKEDESENEK MEGVALTOZTA-
TASA VOLT) FEJLODOTT TOVABB EGY OKTATASI £S KEZELESI SEMAVA A NEM PSZICHIATRIAI PACIENSEK KEZELESE SORAN.

A T-CSOPORTOKNAK NINCSEN PONTOS FORGATOKONYVE, IDOBEOSZTASA VAGY KIFEJEZETT CELJA. A CSOPORTVEZETO
OTMUTATASAVAL A RESZTVEVOKET BATORITJAK ARRA, HOGY KIFEJEZZEK AZ ERZESEIKET, AMELYEK A TARSAIK CSE-
LEKEDETEI ES ALLITASARA REAKCIOKENT KELETKEZTEK. A HANGSULY ITT A MEGOSZTASON VAN ES NEM AZ ITELETEN
VAGY A KONKLUZIOKON. EZALTAL A RESZTVEVOK LATHATJAK, HOGY MILYEN ERZELMI REAKCIOKAT VALTHATNAK KI A
CSELEKEDETEIK VAGY ALLITASAIK SORAN.




A TALALKOZOKNAK TOBB CSOPORTFORMAJA IS ISMERT: VANNAK FELADATKOZPONTU CSOPORTOK, AMELYEK KIFEJE-
ZETTEN AZ ITT-RE ES A MOST-RA KONCENTRALNAK, A CSELEKVESEN KERESZTUL (LEARNING BY DOING) SAJATITA-
NAK EL A RESZTVEVOK A MINDENNAPI ELETHEZ ES A MUNKAHOZ SZUKSEGES KESZSEGEKET. EGY MASIK FAJTAJA AZ
ERTEKELO CSOPORT, MELYEK A CSOPORT KEPESSEGEINEK, VISELKEDESI FORMAINAK, SZUKSEGLETEINEK ES A CSO-
PORT SZEREPENEK ERTEKELESET LATJA EL. HARMADIK TiPUSA A TEMAK MEGVITATASARA ALAKULT CSOPORTOK, ME-
LYEK KIFEJEZETTEN EGY TEMA KORE CSOPORTOSULNAK, HOGY AZT MEGVITASSAK. NEGYEDIK FAJTAJUK A FEJLESZTO
CSOPORTOK, MELYEK BATORITJAK A RESZTVEVOKET, HOGY SORBA RENDEZETT KEPESSEGEKET ALAKITSANAK SZOCIALIS
EGYUTTMUKODES SORAN. EZT OT CSOPORTFORMABAN ERIK EL:

€% PARHUZAMOS CSOPORT MUNKA SORAN A CSOPORTOK EGYMASTOL FUGGETLENUL DOLGOZNAK EGYEDI FELADA-
TOKON.

& PROJECT CSOPORT MUNKABAN A FELADAT TELJESITESEN VAN A HANGSULY £S ITT MAR BEEPITHETO VALAMILYEN
FOKO EGYUTTMOKODES. (PL. KOZOS ALAPANYAGOK, MUNKAMEGOSZTAS)

Y EGOCENTRIKUS KOOPERATIV CSOPORTMUNKA SORAN SZUKSEGES, HOGY AZ EGYENEK VALASSZANAK EGY RESZ-
FELADATOT, ES ILLESSZEK BELE A CSOPORTFELADATBA. ITT A FELADATOK HOSSZABB TAVUAK ES A SZOCIALIZACIO
FELTETLENUL SZUKSEGES.

% KOOPERATIV MUNKA SORAN A FELADAT MASODLAGOS A SZOCIALIS CELOK MELLETT. ENNEL A CSOPORTNAL A
CSOPORTVEZETO CSAK TANACSADOI SZEREPET TOLT BE, £S A RESZTVEVOKNEK KELL AZONOSITANI £S ERTEKELNI
EGYMAS SZOCIALIS ES ERZELMI SZUKSEGLETEIT A CSOPORTFELADATTAL KAPCSOLATBAN.

&% ERETT CSOPORTHMUNKA SORAN A CSOPORTVEZETO EGYENLO FELKENT VESZ RESZT A MUNKABAN £S MINDEN
RESZTVEVO VEZETOI SZEREPET TOLT BE, HOGY KIALAKULJON EGY EGYENSULY A FELADAT TELJESITESE ES AZ
EGYENI SZUKSEGLETEK KOZOTT.

A TALALKOZOK OTODIK FORMAJA AZ ONSEGITO CSOPORT, AHOL A SZEMELYES FEJLODEST EGY ROMBOLO HATASU FO
ELETHELYZET KORE cSOPORTOSITIA (PL. ANONIM ALKOHOLISTAK). E TALALKOZO ELOFUTARA A TAMOGATO CSOPORT,
AHOL A RESZTVEVOK KRIiZIS HELYZETBEN NYUJTANAK EGYMASNAK SEGITSEGET ADDIG, AMIG A KRIZIS HELYZET FENN-
ALL. VANNAK KEPVISELETI CSOPORTOK, MELYEKNEL A HANGSULY MASOK VAGY A RENDSZER MEGVALTOZTATASAN VAN,
NEM PEDIG AZ EGYENI FEJLODESEN, ES VANNAK PSZICHOTERAPIAS CSOPORTOK, AHOL A MULTBELI KONFLIKTUSOK
JELENRE GYAKOROLT HATASAIVAL FOGLALKOZNAK.

MINT LATHATJUK, A T-CSOPORTOKNAK SOKFELE VALTOZATA ALAKULT KI. AZ IPAR TERULETEN IS SZELES KORBEN HASZ-
NALTAK EZT A MODSZERT AZ 1960-70-£S EVEKBEN, ES ELOFUTARAI VOLTAK A JELENLEGI CSAPATEPITESI ES VALLALATI
KULTURAT CELZO CSOPORTOKNAK.

A ,TouGH STUFFTM” WORKSHOP AZ EGYIK JELENLEGI T-CSOPORT VALTOZAT, AMELY A NYITOTTSAG KERDESEVEL FOG-
LALKOZIK, EZT ROBERT P. CROSBY ALKOTTA MEG. A CSOPORTVEZETO A CSOPORT FIGYELMET AZ AZONNALI KOLCSON-
HATASOKBOL SZARMAZO TAPASZTALATOKRA ES A CSOPORTDINAMIKARA TERELI, ES EZT SZEMELYES TORTENETEKKEL
TERELI EL A NYITOTTSAG KERDESEROL.

EMELLETT TALALKOZHATUNK EXTREM IRANYZATOKKAL IS, KOSZONHETOEN A TEMA NEPSZERUSEGENEK. ILYENEK A NAGY
CSOPORTOS TUDATOSSAG TRENING VAGY A MEZTELEN TALALKOZAS CSOPORTJA, AHOL A RESZTVEVOK MEZTELENEK, ILL.
A MARATONI TALALKOZAS CSOPORTJA, AHOL A TALALKOZOK MINIMUM 24 ORASOK.

MINDEGYIK CSOPORTNAK KOZOS CELJA AZ, HOGY A RESZTVEVOK AZ ONMAGUK JOBB MEGISMERESEN KERESZTUL TUD-
JAK FEJLESZTENI A SZEMELYISEGUKET.




1. FEJEZET
(COPORTCZERVEZEC

Az OKTATASBAN A MUNKA TULNYOMO RESZEBEN CSOPORTOKKAL DOLGOZUNK, AZON BELUL PEDIG AZ EGYENEK
NEHEZSEGEIVEL, MEGIS GYAKRAN A RESZTVEVOK SZEMELYES PROBLEMAIRA RITKAN HASZNALJUK A CSOPORTOK
NYUJTOTTA LEHETOSEGEKET.

A CSOPORTOKAT TOBB MODON TUDJUK KATEGORIZALNI. BESZELHETUNK PRIMER CSOPORTOKROL, MELYEKNEK JEL-
LEMZOJE A SZEMELYESSEG ES AZ ELMENYKOZELISEG, ILYEN LEHET A CSALAD VAGY AZ ISKOLA. LETEZNEK SZEKUNDER
CSOPORTOK, AMELYEK SZERVEZETTEK, CELIRANYOSAK ES MEGVALOSUL BENNUK A RACIONALIS FELADATMEGOSZTAS.
MERETUKET TEKINTVE LEHETNEK MAKRO CSOPORTOK (TARSADALMI RETEGEK) VAGY MIKRO CSOPORTOK (CSALAD).
EMELLETT BESZELHETUNK FORMALIS CSOPORTOKROL, MELYEK MEGHATAROZOTT TARSADALMI FELADAT ELLATASARA
SZERVEZODTEK ES INFORMALIS CSOPORTOKROL, MELYEK ONKENTES ALAPON SZERVEZODTEK £S MUKODESUKET NEM
SZABALYOZZAK INTEZMENYES MECHANIZMUSOK.

AZ ISKOLAI CSOPORTOK TEKINTETEBEN NEM ELEG AZ OSZTALYT VIZSGALNI, FONTOS MEGEMLITENI, HOGY A TANAROK
KOZOSSEGE IS EGY CSOPORTOT ALKOT, AMIT TANARI KARNAK NEVEZUNK. MiG A DIAKOK CSOPORTJA EGY FORMALIS,
PRIMER MIKRO CSOPORT, ADDIG A TANARI KAR EGY FORMALIS, SZEKUNDER MIKRO CSOPORT.

TRENERKENT GYAKRAN ALKALMAZNAK T-CSOPORTOKAT: EZT A CSOPORTFORMAT 194F-8EN A NEMZETKOZI TRAINING
LABORATORIUMI INTEZET ALKOTTA MEG, EBBEN A TAGOKNAK AZ A CELJA, HOGY MEGERTSEK A JELENLEG ZAJLO cSO-
PORT FOLYAMATOKAT, REFLEKTALJANAK EZEKRE ES TARSAS SZITUACIOKBAN UJ MAGATARTASFORMAKAT PROBALJANAK
KI.

MINDEGYIK CSOPORT A MAGA SZABALYRENDSZERET KOVETI, DE MINDEGYIKBEN AZ A KOZ0S, HOGY AZONOS FEJLODESI
FAZISOKON MEGY KERESZTUL. EZEKET A FEJLODESI FAZISOKAT A CSOPORTDINAMIKA TUDOMANYA VIZSGALJA. A CSO-
PORTVEZETOKNEK ELSODLEGES FELADATUK EZEN CSOPORTDINAMIKAI FOLYAMATOK IRANYITASA.

A CSOPORT OT FEJLODESI FAZISON MEGY KERESZTUL. AZ ELSO AZ ALAKULAS VAGY FORMING FAZISA, ITT A TAGOK
MEG BIZONYTALANOK, CSOPORT SZEREPEK MEG NINCSENEK. ELSODLEGESEN A BIZTONSAGGAL, A BEVONODASSAL ES A
BEILLESZKEDESSEL FOGLALKOZNAK A RESZTVEVOK. A TAGOK TAJEKOZODNAK ES MEGPROBALJAK A LEGJOBB ENJUKET
MUTATNI A CSOPORT TOBBI TAGJA FELE.

A MASODIK SZAKASZ A VIHARZAS VAGY STORMING FAZISA. EBBEN A FAZISBAN MEGJELENNEK A CSOPORTON BELULI
KONFLIKTUSOK ES ELKEZDENEK KIALAKULNI A CSOPORTON BELULI SZEREPEK. VITAK ES AGRESSZIV VISELKEDESFOR-
MAK JELLEMZIK EZT AZ IDOSZAKOT.

HARMADIK FAZIS A NORMAKEPZES IDOSZAKA VAGY NORMING. A STORMING UTAN MAR ELCSENDESEDTEK AZ AGRESZ-
SZIV VISELKEDESFORMAK ES KIALAKULTAK A SZEREPEK. EBBEN A FAZISBAN KIALAKULNAK A CSOPORT MUKODESENEK
SZABALYAI, SZOKASAI, NORMAI, AMELYEK MENTEN A CSOPORT DEFINIALJA MAGAT ES AMELYEK MENTEN TUD MAJD
MUKODNI.




A NEGYEDIK FAZIS A MUKODES VAGY PERFORMING FAZISA. A KIALAKULT NORMAK MENTEN MAR MEG TUD VALOSULNI
A CSOPORT HATEKONY EGYUTTHMUKODESE, A TAGOK MAR NEM VITATKOZNAK A SZEREPEKEN VAGY A SZABALYOKON.
FONTOS, HOGY A CSOPORTOK ES A SZEREPEK NE MEREVEDJENEK BE EGY KISEBB CSOPORTON BELUL, HOGY MINDEN-
KINEK LEGYEN LEHETOSEGE KIPROBALNI MAS SZEREPEKET, EZERT AMIKOR EGY CSOPORT ELERT ENNEK A FEJLODESI
FAZISNAK A VEGERE (ERTSD: TELJESITETTE A CELJAT), A CSOPORTVEZETO FELADATA UJRASZERVEZNI A CSOPORTO-
KAT, AHOL AZ EGESZ FOLYAMAT KEZDODHET ELOLROL.

Az ISKOLAI ELETBEN MEGJELENO KET CSOPORT FORMALIS, TEHAT VALAMILYEN CELLAL ALAKULNAK KI. EZEKNEK A
CSOPORTOKNAK VAN EGY OTODIK FAZISA IS, EZ A GYASZ VAGY MOURNING FAZISA. IDOT KELL HAGYNI A CSOPORTNAK,
HOGY NOSZTALGIAVAL GONDOLJON A SAJAT MUKODESERE.

ALABB OT FOGLALKOZAST MUTATOK BE, MELYEKET A CSOPORTFEJLODES KULONBOZO FAZISAIBAN LEHET KIPROBALNI.

ENNEK A FOGLALKOZASNAK A CELJA, HOGY A RESZTVEVOK MEGTANULJAK EGYMAS NEVET ES EGY KICSIT JOBBAN
MEGISMERJEK EGYMAST. |ITT FONTOS AZT MEGJEGYEZNI, HOGY LEHETNEK NEHEZEBBEN MEGNYILO CSAPATTAGOK, AKIK
EBBEN A FAZISBAN NEM SZIVESEN BESZELNEK: NALUK A BESZEDET NEM SZABAD EROLTETNI, MERT ENNEK HATASARA
EZEK A TAGOK SOKKAL JOBBAN BEZARNAK.

ELSO FOGLALKOZAS
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A cSOPORTFEJLODES EZEN SZAKASZARA A KONFLIKTUSOK A JELLEMZOEK, EZERT A DIAKOKNAK OLYAN GYAKORLATO-
KAT KELL BIZTOSITANI, AHOL A CEL ELERESEBEN EGYUTT KELL DOLGOZNIUK ES HATEKONY MUNKAMEGOSZTASRA VAN
szUKSEG.




MAsopIK FOGLALKOZAS
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1 " | CsINALD MEG! | Y | 1 STIFTES
30 PERc 1 CSOPORTFEJLODES . i 5-% FOs csopPoRT X
' I (Eszk0zGYUJTEMENY) | | RAGASZTO,
I 4
! : : : SOK SZINES
1 ) ] s
1 | | | KEPES UJSAG,
1
! | I I 4-5 KARTONLAP
i 1 1 1

EBBEN A FAZISBAN A RESZTVEVOK KOZ0S ERTEKRENDJENEK KIALAKITASA A CEL. OLYAN GYAKORLATOKAT KELL BIZ-
TOSITANI SZAMUKRA, AMELYEK SORAN KO0Z0S DONTEST KELL HOZNI ES FONTOS, HOGY A GYAKORLATOK UTAN NE
MARADJON EL A MEGBESZELES, AHOL TISZTAZZUK, HOGY MILYEN DONTESEKET HOZTAK ES MIERT. EZALTAL KOZELEBB
KERULNEK EGYMAS MEGERTESEHEZ ES AZ ERTEKRENDEK KOZOS ELEMEINEK A TISZTAZASAHOZ.

HARMADIK FOGLALKOZAS

! [ [ [
I , | PIFF-PAFF-PUFF | |

15SPERC 1+ NEVEK GYAKORLASA . , NAGY CSOPORT -
' I (EszkozGYUJTEMENY) | |

-------- e e e e e — — — — — — -

] I , [ [
| e . | VACSORA VENDEGEK | ) |

15 PERC ERTEKEK TISZTAZASA L ) EGYENI MUNKA -
I (Eszk6zGYUJTEMENY) |

-------- e e e e e e e e e — = — —

! ! ! ! PAPIR
! [ [ r J
1 I , I | IROESZKOZ,
' , NS SzivszAKADVA | x |

60 PERC 1 ERTEKEK TISZTAZASA L, , 4-5 FOs cSoPORT EGY FELADAT-
! I (EszkozGYUJTEMENY) | |
1 I I | LAP MINDEN
1 ] "
| I I | RESZTVEVONEK
1 1 1 1




A CSOPORT EBBEN A FAZISBAN TUD A LEGHATEKONYABBAN EGYUTT DOLGOZNI. A CSOPORT CELJA EBBEN A FAZISBAN
VALOSUL MEG. FONTOS, HOGY ITT AKAR MAR SZABADABB KEZET ADHATUNK A CSOPORTNAK ES A KISEBB CSOPORTBA
RENDEZODESBEN AKAR OK MAGUK IS DONTHETNEK. E FAZIS UTAN A CSOPORTSZERVEZODES ALLOMASAI ELOLROL
KEZDODNEK.

NEGYEDIK FOGLALKOZAS

1
| | | s ”
! , NAGYMERETU
Y | A Mi HAZUNK |. I . | -
30pPerc | KOz0s MUNKA . , | 4-5FOs CSOPORT | CSOMAGOLOPA-
1 (Eszkdz6YUITEMENY) ,
1 | | | PiR, FILCTOLLAK
--------- e Tl i e
1 | , | |
. | A Mi HAZUNK 1. | ., | )
45perc |, KozOs MUNKA L , 4-5 FOs csoPORT PAPIR, CERUZA
, | (EszkozGYOITEMENY) | |
2 1 1 1

A cSOPORT FEJLODES AZON FAZISA EZ MELY SORAN A CSOPORT MUKODESENEK KERETES SZERKEZETE ZARUL. ITT A
CSOPORT TAGJAI ERTEKELIK A SAJAT MUNKAJUKAT ES LEZARJAK A MUNKAT. TANULASI SZEMPONTBOL EZ AZ EGYIK
LEGFONTOSABB FAZIS, HISZEN ITT RENDEZIK A RESZTVEVOK AZOKAT AZ INFORMACIOKAT, AMIKET TANULTAK.

0T60IK FOGLALKOZAS

1
| , . | |
1 . | FULLENTOS | |
10 PErc | BEMELEGITES . , NAGY CSOPORT -
; | (EszkdzGYOJTEMENY) | |
--------- e e A
1 | , | | s
1 ., |  KROKoDIL A TOBAN | “ | NAGYMERET(
15peErc | CsoPORTKOHEZIO . , 3-4 FOs csoPorRT .
; | (EszkdzayUJTEMENY) | I (JshGok
--------- i e e e
' | | | .
1 L, | JUTALOMCSEKK | , | PAPIR, CERUZA
20 perc | ERTEKELES . , EGYENI MUNKA , .
, | (EszkdzaYUJTEMENY) | | ES BORITEKOK
--------- e e e e e e
1
1 | ;o I |
Y , | AJANDEK | , | POST-IT,
20 PErC | LezARAS PR EGYENI MUNKA
. | (EszkdzayUJTEMENY) | | TOLLAK
2 1 1 1




1. FEIEZET
KOMMUNIKACIO

A KOMMUNIKACIO KEPESSEGE EGYIDOS MAGAVAL A VILAGGAL, MINDEN ELOLENY VALAMILYEN MODON KOMMUNIKAL
EGYMASSAL. DE MIT IS TEKINTUNK PONTOSAN KOMMUNIKACIONAK?

A KOMMUNIKACIO STANDARD MODELLJET CLAUDE SHANNON ES WARREN WEAVER ALKOTTA MEG 1949-gen. Ez A
MODELL A KOMMUNIKACIOT A RADIO ES TELEVIZIO MUKODESI ELVE MENTEN FOGALMAZZA MEG. A KOMMUNIKACIO FO-
LYAMATABAN RESZT VESZ EGY ADO (BESZELS), AKI VALAMILYEN UZENETET KOZVETIT EGY VEVONEK (HALLGATONAK),
VALAMILYEN KOZEGEN KERESZTUL. A SIKERES KOMMUNIKACIOHOZ SZUKSEGES EGY KOZOS KOD, AMI ALTALABAN EGY
KOZOS NYELV A BESZELO ES A HALLGATO KOZOTT. A KOZEG NEM MINDIG ZAVARTALAN, iGY MEGJELENIK A ZAJ FOGALMA.
EZT A MODELLT MAR A MAGA IDEJEBEN IS TOBBEN KRITIZALTAK ES MAI VILAG KOMMUNIKACIOS HELYZETEIT TULZOTTAN
LEEGYSZERUSITI.

KOMMUNIKACIOVAL FOGLALKOZIK MEG A TRANZAKCIOANALIZIS ELMELETE. EZT AZ ELMELETET ERIC BERNE ALKOTTA
MEG ES AZ ELMELET ARROL SZOL, HOGY AZ EMBEREK PSZICHOLOGIAILAG HOGYAN STRUKTURALODNAK. AZ EMBEREK
EGYMASHOZ VALO VISZONYAT EZ AZ ELMELET ELETPOZICIOKNAK NEVEZI ES VIZSGALJA AZT, HOGY HOGYAN VISZONYU-
LOK MAGAMHOZ ES MASOKHOZ.

BARATSAGTALAN, ONHITT, KICSINYES,
LEKEZELO, TISZTELETLEN ES
ELLENSEGES

OPTIMISTA, MAGABIZTOS, ERDEKLODO,
EGYUTTMUKODO, FELELOSSEGVALLALO
£S KONSTRUKTIV

GYANAKVO, LEHANGOLT, ALACSONY
ONERTEKELES, MENEKUL A PROBLE-
MAKTOL ES NEM VALLAL FELELOSSEGET

SZETESO, CELTALAN ES KOZONYOS

Az ELMELET ERTELMEBEN MINDANNYIAN A SZULETESUNK PILLANATABAN AZ EN OK Es MAsoK Is OK ALLAPOTABAN
VAGYUNK, AZ OSSZES TOVABBI ELETPOZICIONKAT A SZULOKTOL ES SZOCIALIZACIOS KOZEGEKBEN SAJATITJUK EL.
EZEK AZ ELETPOZICIOK HAROM EN-ALLAPOTOT ALLITANAK ELO. EZEK AZ EN-ALLAPOTOK A SZEMELYISEG KULONBOZO
FEJLETTSEGI SZINTJEIN ALAKULNAK KI.




€% GverMEK EN-ALLAPOT (ARCHEOPSZICHE): AZ ELEMI OSZTONOK, DRIVE-OK, ALAPVETO SZUKSEGLETEK ES
ELSODLEGES ERZELMI TAPASZTALASOK SZERVEZODESENEK RENDSZERE;

& SzUL6 EN-ALLAPOT (EXTEROPSZICHE): A KiVULROL ERKEZO PSZICHIKUS TARTALMAK RENDSZERE (AZON
TARTALMAK RENDSZERE, AMELYEKET A SZULOKTOL TANULTUNK);

S0 FELNOTT EN-ALLAPOT (NEOPSZICHE): AZ ITT ES MOST ELEMZESERE KEPES KIDOLGOZOTT RENDSZER.

ATTOL FUGGOEN, HOGY AZ ADOTT HELYZETBEN, MELYIK EN-ALLAPOTOM ERVENYESUL MAS ES MAS KOMMUNIKACIOS
ESZKOZOKET HASZNALUNK.

JKELL, ,NEM SZABAD
JMiNpIG", ,SoHA", ,NEM”,
FURKESZO KERDESEK,

ELES ES KRITIKUS,
NAGYON HANGOS, VAGY

|

|

| FELEMELT MUTATOUJY,

: FEJCSOVALAS, KEZEK A
KRITIKUS S20L0 | CSIPON, MEGEMELT FEJ
|
|
|
|

FENYEGETOEN HALK, IDEGEN SZAVAK, NEGATIV
(LEPILLANTAS FELULROL), PATTOGO, PREDIKALO, ERTEKELESEK
STB. FOLENYES, STB. (pL.: ,Rossz”, ,OsToBA",
,LoGos”", sTB.)
—————————— it e e
: OpAFORDULAS, GONDOSKODIK, APOL, TA-

JOINDULATU, NYUGODT,
EGYUTT ERZ20, MEGERTO,
ELFOGADO, STB.

s , . . | BARATSAGOS BOLINTAS, A
TAMOGATO szULO | , . ) s .,
TAVOLSAG CSOKKENESE, POZITIV ERTEKELESEK

(pL.: ,JO" ,SzEP" sTB.)

|
|
| NACSOL, TAMOGAT, SEGIT,
I
| |
| [

JMikor?”, Mi?” Hor?",

KIEGYENSULYOZOTT o Lo
JMIERT?, ERTEKMENTES

|
|
., |
FELNOTT | MOZDULATOK,
|
|

(9]
™~
m
z
<
_|
m
—
m
z
m-
wm
<
—
>
(2]
o
(%]

. KIJELENTESEK, VALOSZINU-
KONCENTRALTSAG, STB. , )
SEGEK BECSLESE
—————————— e R T e
.. ,
KONNYED ES FESZTELEN, , e |.,
FELCSATTANO, JKuassz!', L Jadl, ,Csupa-

ONKONTROLL NELKULI
HEVES MOZDULATOK,

, , NEVETO, DUHOS, STB. SZITKOZODAS, STB.
GYORS VALTOZASOK, STB.

[
| [
| I )
TERMESZETES GYEREK | ENERGIKUS ES HANGOS, | JO!', OROM, SZORAKOZAS,
| [
| |

VIGYAZZALLAS, STB.

—————————— B i e e

I ra ” I I

| SZEGYENLOS, | | "

, X i ,NEM TUDOM,

’ | VARAKOZO, MEGALAZKO- |  TAPINTATOS, HALK, I L on

ALKALMAZKODO | A | X i | JOZERETNEM,

DO, LESZEGETT FEJ, AKADOZO, SZORONGO, , ,
GYEREK | ) , [ I TULZOTT UDVARIASSAG,

| HAJLONGAS, KATONAS STB. | .

| : : MENTEGETOZES
1 1 1

EzEK AZ EN-ALLAPOTOK MINDEGYIKE MEGTALALHATO BENNUNK ES MAS-MAS ELETHELYZETBEN MAS-MAS
EN-ALLAPOTOK DOMINALNAK. ONISMERETTEL ES TUDATOSITASSAL TUDJUK IRANYITANI, HOGY EPPEN MELYIK AKTIV.
EZEN ALLAPOTOK FELTERKEPEZESERE A LEGHATEKONYABBAK A SZITUACIOS FELADATOK ES A SZEREPJATEKOK.




A CSOPORTFEJLODES ELSO FAZISABAN A RESZTVEVOK KOMMUNIKACIOJARA A LEGJELLEMZOBB AZ ALKALMAZKODO
GYEREK EN-ALLAPOT. EBBEN AZ IDOSZAKBAN MEG NINCSENEK KIALAKULT SZEREPEK, IGY MINDEN RESZTVEVO ISMER-
KEDIK ES TART ATTOL, AMIT MEG NEM ISMER. ITT ELSOSORBAN A FESZULTSEGOLDO GYAKORLATOK A LEGCELRAVEZE-
TOBBEK, OLYANOK, AMELYEK MEGTEREMTIK A CSOPORTON BELULI BIZTONSAGERZETET.

ELSO FOGLALKOZAS

I I I I
10 PERC : BEMELEGITES : ROVID BEMUTATKOZAS : NAGY CSOPORT : -
——————— T S
' ! , , X ' ., CSOMAGOLOPAPIR,
| , | VArakozAsok Es |  EGYENI ES KIS I
20 PERC | CSOPORT ALAKULAS | , | | VASTAG FILCTOLLAK,
FELELMEK CSOPORTOS L, o
I I I | PAPIR, IROESZKOZOK
——————— . e
I I I I
15 PERC : ISMERKEDES : IGAZ VAGY HAMIS? : NAGY CSOPORT : -
1 1 1 1

EBBEN A FAZISBAN MEGJELENNEK AZ AGRESSZIVABB KOMMUNIKACIOS EN-ALLAPOTOK, HISZEN A JOBB SZEREPEKERT
MEGINDULNAK A HARCOK. FONTOS, HOGY A RESZTVEVOK ITT MEGEREZZEK, HOGY EZEKRE AZ AGRESSZIVABB KOMMU-
NIKACIOS HELYZETEKRE TUDNAK REAGALNI £S VEDEKEZNI ELLENE. AHOL KIALAKULTAK A SZEREPEK, OTT JELLEMZOBBEN
A SZEREPNEK MEGFELELO KOMMUNIKACIOS EN- ALLAPOTOT FOGJA FELVENNI A RESZTVEVO.

MASODIK FOGLALKOZAS

| I TP I
| L. | AMERIKABOL JOTTUNK | |
10 perC BEMELEGITES L , NAGY CSOPORT -
I | (Eszk6z6YOJTEMENY) | |
——————— - e e e — = —
| , L , Pl I
| KoMMUNIKACIO | CsAK RAM FIGYELJ! | |
20 PERC , L, , NAGY CSOPORT -
I FEJLESZTES I (Eszk6zGYOJTEMENY) | |
——————— - e e e — = —
| | | |
_— , 1-EL KEVESEBB
| , | GyUMoLcskosAr | | , i
15 PERC | KONFLIKTUSKEZELES | o , | NAGY CSOPORT | SZEK, MINT AHANY
(Eszk6zGYUJTEMENY) , Y
| I I I RESZTVEVO
1 1 1 1




ITT MAR KIALAKULTAK AZOK A SZEREPEK, AMELYEKET A RESZTVEVOK BETOLTENEK A CSOPORTBAN, iGY MINDENKI
VISZONYLAG KONNYEN A FELNOTT EN-POZICIOBOL FOG KOMMUNIKALNI, MAR NINCS SZUKSEG A DOMINANCIA KIFEJE-
ZESERE. EZ AZ A SZAKASZ, AMIKOR A CSOPORT KOMMUNIKACIOS SZABALYOKAT TUD MAGANAK ALKOTNI.

HARMADIK FOGLALKOZAS

: : Az EGESZ VILAG fGY : :
20 PerC | BEMELEGITES | CSINALJA | NAGY CSOPORT | -
I I (EszkozeYUITEMENY) | |
——————— i s e T
' Non-versAus ! . 2 ' '
| , .| Ki 26RGET? I I
20 PErRC |  KOMMUNIKACIO | L , | NAGY CSOPORT | -
X (Eszk6z6YUJTEMENY)
| FEJLESZTES I I I
——————— R e e
: NEMEK KOZTI : : :
| KOMMUNIKACIOS | FERFIAK ES NOK | _— i ,
15 PERC e . , 2 CSOPORT TABLA ES KRETA
| KULONBSEGEK FEJ- | (Eszkozay(JTEMENY) | I
| LESZTESE | | |
1 1 1 1

EBBEN A FAZISBAN MAR OSSZESZOKOTT CSOPORTROL BESZELHETUNK. MAR A RESZTVEVOK MINDEGYIKE KIISMERTE
A MASIK ALTAL HASZNALT KOMMUNIKACIOS STRATEGIAKAT. EZ AZ AZ IDOSZAK, AMIKOR HASZNOS KOMMUNIKACIOS
ESZKOZOKET TUDUNK TANITANI A TARSASAGNAK.

NEGYEDIK FOGLALKOZAS

: : ISMETELD EL MAS : :
10 PErRC | BEMELEGITES I SZAVAKKAL! i NAGY CSOPORT | -
I | | |

(Eszk6zGYUJTEMENY)
——————— e e e e e e — — — = — —
| .. ' Az asszerTiviTAs ! '
I KoMMUNIKACIO | o I I
30 PeERC | , I JATEKAI | NAGY CSOPORT | -
FEJLESZTES . ,
I | (Eszk6zGYUJTEMENY) | '
_______ +________ _— e —— —— — — — — — ________+_______..
: : : : PAPIR, CERUZAK,
| ., | Aukcid | i | ZSETONOK Es
45 perC LEzARAS L , EGYENI MUNKA " i
I | (EszkozaYUJITEMENY) | | ELORE FELIRT
| | | |
1 1 1 1

TARGYAK




A CSOPORT ELERT AHHOZ A FAZISHOZ, AMIKOR A KORABBAN TANULTAKAT KELL TUDATOSITANI. A CSOPORT EZEN
A FOGLALKOZASON A NON-VERBALIS ESZKOZOK HASZNALATAT FOGJA GYAKOROLNI ES EGY KIS JATEKKAL LEHET
EROSITENI A CSOPORT KOHEZIOJAT IS.

OTODIK FOGLALKOZAS

| | , | |
| L, | SZINKRONIZALAS | , |

20 PERC BEMELEGITES . . ) PAROK -
] | (Eszkoz 6YUITEMENY) | I

——————— i e e O e
| , | | |
NON-VERBALIS JE- ,

| ., | HoTEL PORTAS I |

30 PERC | LEK FELISMERESENEK | . , | NAGY CSOPORT | -

, (Eszkoz GYUITEMENY)
| FEJLESZTESE | | |
——————— i it S e s e

| | | | ,
| | | | LEZART DOBOZ,
| I I I A TETEJEN
| , | AKADEMIAI DIJAK | , | NYILASSAL,

1SPERC LEzARAS I . . , | EGYENIMUNkA |
| : (Eszkoz GYUITEMENY) : | Uruapok, TouL,
I I I | KITOLTETLEN
| | | | OKLEVELEK
1 1 1 1




J. FEJEZET
A BULLYING

A HeALTH BEHAVIOUR IN SCHOOL-AGED CHILDREN FELMERES ALAPJAN A BULLYING VAGY ISKOLAI BANTALMAZAS
HAZANKAT NEM ERINTI DRASZTIKUSAN (AZ ALDOZATOK ARANYA 1% A MEGKERDEZETTEK KOREBEN), DE EZ A ,KELLE-
MES ERTEK AZ ADATGYUJTESI MODSZER TORZITO HATASANAK KOSZONHETO, HISZEN EGYEB ADATOKBOL IS LATHATO,
HOGY A VEREKEDESBEN RESZT VEVO FIUK ARANYA 26%.

MINT A CIMBEN IS LATHATJUK, A MAGYAR NYELVBEN NINCS PONTOS SZAVUNK ARRA A JELENSEGRE, AMIT UGY HIVUNK,
HOGY BULLYING. GYAKRAN HASZNALJAK RA AZ ISKOLAI BANTALMAZAS, A CSICSKAZTATAS, ISKOLAI ZAKLATAS KIFEJE-
ZEST, DE EZEKNEL A KONKRET TIPUSOKNAL SOKKAL TOBBET ERTUNK ALATTA.

A TANKONYVI MEGHATAROZASA: OLYAN RENDSZERESEN ISMETLODO AGRESSZIV VISELKEDES, AMELY EGY VAGY TOBB
UGYANAZON CSOPORTBA TARTOZO SZEMELY ELLEN IRANYUL, MEGPEDIG ARTO SZANDEKKAL.

HAROM ALAPVETO ISMERTETOJEGYE: AGRESSZIV ES ARTO VISELKEDES, RENDSZERESEN ISMETLODIK ES AZ ERINTETT
FELEK KOZOTT ERO-, ILLETVE HATALMI KULONBSEGEK VANNAK.

MINDANNYIUNKNAK VANNAK SZEMELYES TAPASZTALATAINK A BULLYING FOGALMAVAL, AKAR MINT BULLY, AKAR MINT
ALDOZAT. EZEN VISELKEDESFORMA ALAP ERZELME AZ AGRESSZIO, MEGHOZZA A CSOPORTON BELULI RANGHOZ KOTODO
AGRESSZ10. EZ AZ ERZELEM AZ EVOLUCIO SORAN TELJESEN TERMESZETESEN ALAKULT KI, A TULELEST SEGITO ER-
ZELEM. A FIOKNAL S LANYOKNAL ELTERG FORMAKAT OLTHET (A FIOKNAL A FIZIKALIS AGRESSZIO, MiG A LANYOKNAL
A VERBALIS AGRESSZIO A JELLEMZO) ES A SERULESEK, AMELYEKET ILYENKOR OKOZNAK, HOSSZ( TAVON KIHATNAK A
SZEMELYISEG FEJLODESERE.

A KERDES TEHAT ADOTT: EZZEL AZ ERZELEMMEL MIT TUDUNK KEZDENI, HA TELJESEN TERMESZETES ERZELEM? A
VALASZ, HOGY SOK MINDENT. AZ AGRESSZIO TERMESZETESSEGE NEM IGAZOLJA JOGOSSAGAT A MODERNKORI TARSA-
DALOM SZERVEZESEN BELUL.

A BULLYINGOT A TANAROK GYAKRAN CSAK A DIAKOK KOZOTTI INTERAKCIO DIMENZIOJABAN TUDJAK ERTELMEZNI, PEDIG
EZ A VISELKEDES NEM KORLATOZODIK A GYEREKEKRE, UGYANUGY MEGTORTENHET EZ MINDEN TARSAS KAPCSOLATBAN.
NEKUNK, PEDAGOGUSOKNAK ELSODLEGES CELUNK AZ, HOGY A MEGFELELO CSOPORTNORMA RENDSZER KIALAKITASA-
NAK TAMOGATASAVAL HOZZAJARULJUNK MAS CSOPORTSZERVEZESI ERTEKEK KIEMELESEHEZ, MEGELOZZUK A BANTAL-
MAZAST A TANTEREMBEN, £S TAMOGASSUK EZEN ERTEKEK KESOBBI CSOPORTNORMA KEPZO FUNKCIOJAT.

NEMZETKOZI SZINTEN A KIVA PROGRAM (EGY FINN PREVENCIOS PROGRAM A BULLYING VISELKEDESFORMA MEGELOZE-
SERE) TESTESITI MEG EZEKET A TOREKVESEKET. 2009 OTA A FINN ISKOLAK 90%-BAN VEZETTEK BE, AHOL TUDOMA-
NYOS KUTATASOK IGAZOLJAK, HOGY EVENTE 20-30%-KAL CSOKKEN A BULLYING.

A PROGRAM MAGA 3 UNITRA OSZLIK, AMELY 3 KORCSOPORTOT JELENT. UNITONKENT ELTERO TEMAKAT DOLGOZNAK
FEL A KOROSZTALYNAK MEGFELELO MODSZERTANI ESZKOZOKKEL. A LEGHATEKONYABBNAK A UNIT 2 (10 - 12 EVEs)
KOROSZTALYNAL BIZONYULT.




NEGY FONTOS ELEMRE EPUL A PROGRAM: 0SZTALYTERMI KIVA FOGLALKOZASOK, SZAMITOGEPES KIVA JATEKOK, FOKO-
ZOTT TANARI FELUGYELET A SZUNETEKBEN ES A SZULOI ERTEKEZLET A KIVA PROGRAMROL.

A PROGRAM LICENCET BARMELYIK ISKOLA, SZERVEZET VAGY MAGANSZEMELY MEGVASAROLHATJA, DE A FELTETELE, HOGY
A PROGRAMOT EGESZBEN MEGVALOSITIA VALTOZTATAS NELKUL VAGY CSAK MINIMALIS VALTOZTATASSAL.

HAZAI ALKALMAZASANAK A BEVEZETES ANYAGI KOLTSEGEINEK FINANSZIROZASA SZAB HATART. HAZANKBAN IS
VANNAK AZONBAN BIZTATO KEZDEMENYEZESEK A PROBLEMA KEZELESERE, DE MIVEL NEM ATFOGO ORSZAGOS SZINTU
PROGRAMOKROL VAN Sz0, EZERT EZEKNEK A PROBALOZASOKNAK MEGVANNAK A KORLATAI.

Az EGYIK LEGIGERETESEBB DR. JARMI Eva PALYAZATI PROGRAMJA, AMELY A KIVA PROGRAM TAPASZTALATAIT
VETTE FIGYELEMBE ES ALKALMAZTA: EZ EGY 6 ALKALMAS PROGRAM SOROZAT, MELY A GYERMEKEKBEN TUDATOSITJA A
BANTALMAZAS HATASAIT £S FOGALMAT, ERZEKENYEBBE TESZI OKET A PROBLEMARA ES KULONBOZO GYAKORLATOKON
KERESZTUL PROBALJA A BULLYING PROBLEMAJAT KOZELEBB VINNI A GYEREKEKHEZ. A PROGRAM EGYBEN VAGY ELEMEN-
KENT IS KIPROBALHATO.

EBBEN A SZAKASZBAN MEG KELL ISMERTETNI A RESZTVEVOKET A BULLYING FOGALMAVAL, MELYNEK AZ EGYIK LEG-
HATEKONYABB FORMAJA EGY INTERAKTIV ELOADAS, AHOL KITERUNK A BULLYING MEGJELENESI FORMAIRA. KERULNI
KELL A KONKRET SZEMELYES PELDAKAT, INKABB FILMEKBOL VAGY KONYVEKBOL HOZOTT PELDAKON KERESZTUL KELL
BEMUTATNI A JELENSEGEKET.

Az ELSO FOGLALKOZAS CELJA, HOGY A RESZTVEVOK MEGERTSEK A BANTALMAZAS HAROM LEGFONTOSABB ELEMET,
EZEK AZ ELEMEK AZ EGYENLOTLEN EROVISZONYOK, A RENDSZERESSEG ES A SZANDEKOSSAG.




ELSO FOGLALKOZAS

: EN MEG SOHA.... JATEK

|A TRENER, MINT CSOPORTVEZETO
|
I

|
TELJES 0SZTALY |
gs A ' -
|
I

—
(8}
)
m
~
(9]

BEMELEGITES ., , . ,
EGYIK ALLITASA A VEGEN, HOGY EN L. Y
, , JATEKVEZETO
MEG SOHASEM BANTOTTAM SENKIT.
————— T T
I I I I
10 perc !  ErLdapAs ! BULLYING JELLEMZOI I Tewdes oszTALy ! -

A RESZT VEVOKNEK FILMEKBOL,
KONYVEKBOL ISMERT HELYZETEKET
KELL POST-ITRE FELIRNI, 5 PERC
ALATT MINEL TOBBET. A CSOPOR-
TOK KIJELOLNEK EGY EMBERT, AKI
AZ 5 PERC LETELTE UTAN KIMEGY ES
FELRAKJA A GONDOLATI TERKEPRE
AZ OTLETEIKET ES ELMONDJA, MIERT
GONDOLJAK, HOGY AZ BULLYING.

NAGY CSOMA-
GOLO PAPIR, SOK
POST-IT, FILCEK.

15 PERC ERZEKENYITES 3-4 FGs cSOPORT

: A CSOPORTVEZETO FELIRJA AZT AZ

| ALLITAST A TABLARA, HOGY ,MAR

| ISMEREM A BULLYING JELLEMZOIT .

: A RESZTVEVOK FELEMELIK A KEZUKET
S PERC VissZAJELZES | ES FELTARTJAK A HUVELYKUJJUKAT, EGYENI MUNKA
| HA EGYETERTENEK VELE, LETARTJAK,
: HA NEM ERTENEK VELE EGYET ES
| KOZEPRE MUTATJAK, HA CSAK RESZ-
I
.

BEN ERTENEK VELE EGYET.

A MASODIK FOGLALKOZAS ALKALMAVAL MEGFIGYELHETO, HOGY A RESZTVEVOK MEG NEM TUDNAK OSZTONOSEN
KULONBSEGET TENNI A BULLYING ES A MINDENNAPI AGRESSZIO KOZOTT. NEKUNK, TANAROKNAK IS NEHEZ MEGALLAPI-
TANI, HOGY PONTOSAN MI KULONBOZTETI MEG EGYMASTOL A KET TEVEKENYSEGET.

MiG A MINDENNAPOS KONFLIKTUSOK ALKALOMSZERUEK, NEM ELORE TERVEZETTEK, ADDIG A BULLYING RENDSZERES
ES SZANDEKOS. EMELLETT A MINDENNAPI KONFLIKTUSOK SORAN MINDKET FEL A MEGOLDASRA TOREKSZIK, ADDIG A
BULLYING SORAN A BANTALMAZO KONTROLLT AKAR GYAKOROLNI A BANTALMAZOTT FOLOTT.




MASODIK FOGLALKOZAS

: : SOK APRO, MOZDIT-
| 2 CSAPAT | HATO TARGY ELHE-
I | LYEZVE A TEREMBEN

(Eszk6zGYUITEMENY)

[

, | TERULETFOGLALAS
[
[

[

| ;
10 PERC | BEMELEGITES

[

A RESZTVEVOKNEK ADUNK 9 SZITUACIOT,
AMIROL CSOPORTSZINTEN EL KELL DONTE-
NIUK, HOGY AZ BANTALMAZAS-E VAGY SEM.
S PERC UTAN MINDEN CSAPAT DELEGAL EGY
SZOVIVOT A CSAPATBOL, HOGY ELMONDJA A
CSAPAT ALLASPONTJAT A KULONBGZO SZI-
TUACIOKROL. EZEKET AZ ALLASPONTOKAT
EGY KOZ0S TABLAZATBAN ROGZITIUK, ES A
VEGEN ELMONDJUK A HELYES VALASZT.

A KILENC SZITUACIO
KINYOMTATVA

15 PERC GYAKORLAS

CSOPORT

|
|
|
|
|
I 3-4Fds
|
|
|
|
|
[

A CSAPATOK iRNAK EGY SAJAT HELYZETET
AZ ELOZO FELADAT HELYZETEI ALAPJAN,
AMIKOR VALAKIT BANTOAN GUNYOLNAK VAGY
UGRATNAK. EZT FELOLVASSAK ES A TOBBI
CSAPAT MEGSZAVAZZA, HOGY AZ GUNY VAGY
UGRATAS.

3-4 Fbs
CSOPORT

15 PERC PAPIROK ES FILCEK

|
|
|
|
GYAKORLAS |
|
|
|

MINDENKI KAP KET PAPIRLAPOT. AZ EGYIK
LAPRA FELIRJAK AZT A BECENEVET, AMIT
NEM SZERET, EZT 0SSZE GYURIK ES KIDOB-

|
|
|
|
; ; ; P I ,
JAK A KUKABA. A MASIK LAPRA FELIRJAK I EGYENI
|
|
|
|
|
1

5 PERC PAPIROK ES FILCEK

AZT A BECENEVET, AHOGY SZERETNE, HOGY MUNKA
szOLITSAK (INNENTOL KEZDVE A TOVAB-
BIAKBAN ODA KELL FIGYELNI, HOGY OT iGY

s2OLITSUK).

Y
>
n
>
w

A HARMADIK FOGLALKOZAS MAR ELSODLEGESEN A CSAPATON BELUL KOZOS NORMAK KIALAKITASAROL KELL, HOGY
SZOLJON, CELJA A CSOPORT KOZOS SZABALYAINAK A MEGTEREMTESE. ITT MAR A CSOPORT VALAMENNYIRE ISMERI
EGYMAST, iGY BEJOHETNEK A SZEMELYES TAPASZTALATOK IS (TERMESZETESEN ODAFIGYELVE ARRA, HOGY MINDENKI
TISZTELETBEN TARTSA A MASIK ERZESEIT £S VELEMENYET).

ENNEK A FOGLALKOZASNAK AZ A CELJA, HOGY A RESZTVEVOK MEGERTSEK, MILYEN FAJDALMAS HATASAI VANNAK A
BANTALMAZASNAK AZ ALDOZATRA NEZVE ES HOGYAN TUDATOSITSUK, HOGY BARKIBOL VALHAT ALDOZAT, EZZEL ELKE-
RULJUK AZ ALDOZAT HIBAZTATASAT ES KIALAKITJUK AZ ELFOGADAS NORMAJAT.




HARMADIK FOGLALKOZAS

10 PERC

20 PERC

5 PERC

GYAKORLAS

GYAKORLAS

| |
10 PERC | BEMELEGITES

BoGozp KI A csoMOT!

EGY NAGY PAPIRFIGURAT TARTUNK A KEZUNKBEN ES
MEGKERJUK A RESZTVEVOKET, HOGY MONDJANAK
OLYAN BANTO UZENETEKET/MONDATOKAT, AMIT
HALLANI SZOKTAK AZ ISKOLABAN. MIKOZBEN A
RESZTVEVOK BESZELNEK, LETEPUNK EGY-EGY (NA-
GYOBB) DARABOT A PAPIRFIGURABOL. AMIKOR EL-
HANGZIK EGY BANTO MONDAT (MAX. 8-10 MONDAT),
A LETEPETT DARABOT ODAADJUK ANNAK, AKI A
MONDATOT MONDTA. EZUTAN MEGKERJUK A PAPIR-
DARABBAL RENDELKEZO GYEREKEKET, HOGY EGYMAS
UTAN KERJENEK BOCSANATOT VANDATOL, EKOZBEN
CELLUX-SZAL VISSZARAGASZTJUK A LETEPETT
RESZEKET. A GYAKORLAT FOLYTATASA UGYANAZ,
MINT ELOZOEKBEN. VEGUL MEGNEZZUK, HOGY OLYAN
LETT-E, MINT AMILYEN VOLT ES ELMAGYARAZZUK,
HOGYAN MARADNAK HEGEK A SZIVEN, HA EGYSZER
SERULES ERTE. A LASSU GYOGYULAS ANALOGIAJAT
FOLYTATVA LEHET BESZELGETNI A RESZTVEVOK-
KEL ARROL, HOGY KINEK MI SEGIT AKKOR, AMIKOR
SZOMORU.

A RESZTVEVOK KAPNAK EGY TORTENETET EGY Hi-
RES SZEMELYROL, AKIT BANTALMAZTAK VALAMIERT.
A CSOPORTNAK KIOSZTUNK EGY-EGY LAPOT, AMIN
RAJTA VAN KET STILIZALT EMBER ES A CSOPORTOK-
NAK AZ A DOLGA, HOGY KIS GONDOLA BUBOREKOK-
BAN RAJZOLJA FEL, HOGY MILYEN ERZESEK ZAJLANAK
LE A BANTALMAZOTTBAN ES A BANTALMAZOBAN.
MUTASSAK BE AZ OSZTALYNAK AZ ELKESZULT MUN-
KAKAT ES UTANA EGY BESZELGETES KERETEBEN FEL
KELL DOLGOZNI AZT A TEMAT, HOGY VAJON VALAKI
MIERT BANTJA A MASIKAT. ITT A RESZTVEVOK
HOZHATNAK SAJAT PELDAKAT, KIVEVE, HA AKTUALIS
BANTALMAZASROL VAN Sz0.

ZARASKENT KEDVES UZENTEKET KELL IRNI EGY
POST-IT-RE (MINDENKI KAP PARAT), OLYANOKAT,
AMIKET A RESZTVEVOK IS SZIVESEN HALLANAK ES
AZ OSSZERAGASZTOTT FIGURANKRA KELL FELRA-
GASZTANI OKET, MIKOZBEN FELOLVASSA AZ ILLETO.

| Ecész oszTALY |

EcEsz oszTALY

3-4 ds
CSOPORT

EGYENI MUNKA

NAGY
PAPIRFI-
GURA ES
CELLUX

STILIZALT
FIGU-
RAKAT

ABRAZO-
LO LAP,
PAPIR

POST-IT




A NEGYEDIK ALKALOMMAL RESZTVEVOKNEK EL KELL SAJATITANIUK A BULLYING ELLENI HATEKONY FELLEPEST ES
VEDEKEZEST. AZ ONVEDELEM KAPCSAN ABBAN KELL SEGITENI A GYEREKEKET, HOGY ASSZERTIVEK LEGYENEK. AZ
ASSZERTIV GYEREKEK KI TUDNAK MAGUKERT ES MASOKERT ALLNI OLYAN MODON, HOGY KOZBEN MASOKAT TISZTE-
LETBEN TARTSANAK. AZ ASSZERTIVITAS VALOJABAN A KIVANATOS KOZEPUT AZ AGRESSZIO (A MASIK ERZESEI ES
ALAPVET® JOGAI FIGYELMEN KivUL MARADNAK) ES AZ ALARENDELODES (AZ ELSZENVEDS ERZESEI ES JOGAI MARADNAK
ALUL) KOZOTT. ENNEK A FOGLALKOZASNAK AZ A CELJA, HOGY A KIVANATOS VISELKEDESFORMAT A RESZTVEVOK EL
TUDJAK SAJATITANI.

NEGYEDIK FOGLALKOZAS

I [
10 perc ! BeMELEGITES !

, | | ,
HAZ, FA, KUTYA | bz | PAPIR,
PAROS MUNKA

(Eszk6zGYUJTEMENY) | FILCEK

MINDEGYIK CSOPORT KAP EGY BULLYING SZITU-
ACIOT ES EGY AGRESSZIV, ALARENDELO ES EGY
ASSZERTIV REAKCIOT A HELYZETRE. A CSOPORT

|
|
|
|
" , , " | " SZITU-
EZEKBOL SZABADON KIVALASZT EGYET ES ELO | 4-5 r0s
|
|
|
|
|

AcIOK,
REAKCIOK

20 PERC GYAKORLAS

KELL ADNIA A TOBBI CSOPORT ELOTT. A TOBBI CSOPORT
CSOPORTNAK KI KELL TALALNIA, HOGY AZ AGRESZ-
SZiV, ALARENDELO VAGY ASSZERTIV REAKCIO, AMIT
LATHATNAK.

A CSOPORTVEZETO ELMONDJA, HOGY BANTAL-

MAZAS ESETEN A FELNOTT SEGITSEGET KERNI

NEM ARULKODAS, iGY TELJESEN ,OK”. EBBEN A

GYAKORLATBAN A RESZTVEVOKNEK KULONBOZO
HELYZETEKROL KELL ELDONTENI, HOGY OTT SZOLNI
A FELNOTNEK ,NEM OK” (ARULKODAS), vaGgY ,OK”
(seGiTSEG KERES). EZUTAN KOZOSEN MEGBESZEL-
JUK, HOGY MELYIK HELYZETBEN MIERT GONDOLJAK,

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
! SZITUACI
HoGY ,OK" vagy ,NEM OK". A CSOPORTVEZETO : PAROS MUNKA

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

GYAKORLAS ,
oK

10 PErC
ELMONDJA, HOGY BANTALMAZAS ESETEN A FELNOTT
SEGITSEGET KERNI NEM ARULKODAS, 1GY TELJESEN
,OK". EBBEN A GYAKORLATBAN A RESZTVEVOKNEK
KULONBOZO HELYZETEKROL KELL ELDONTENI, HOGY
OTT S2OLNI A FELNSTNEK ,NEM OK” (ARULKO-
dAs), vaGy ,OK" (seGiTséG KERES). EZUTAN KO-
ZOSEN MEGBESZELJUK, HOGY MELYIK HELYZETBEN

MIERT GONDOLJAK, HoGY ,OK" vagy ,NEM OK”.

MINDENKI MOND EGY-EGY DOLGOT. KA
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I
I
I
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I
I
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I
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MIT TETSZETT S MI NEM A MAI NAPON? | EGYENIHUN-
I I

1 1




A AR FOGLALKOZAS CELJA, HOGY A CSOPORT KIALAKITSA A SAJAT BULLYING ELLENES SZABALYZATAT. ITT A TANAR/
TRENER SZEREPE A FACILITALAS, FONTOS, HOGY A RESZTVEVOK ONMAGUKNAK ALAKITSAK KI EZEKET A SZABALYOKAT.

onjDIK FOGLALKOZAS

: ISMETLODO KERDESEK FELTEVESE, PL.: :
|~ GONDOLJATOK, HOGY A GYEREKEK '
: £S A FELNOTTEK LEALLITHATJAK-E A :
| BULLYINGOT? I
: - MIT GONDOLTOK, RATOK TARTOZIK, HA :
| VALAKI MAST BANTANAK? |
| - SZERINTETEK ELNEZHETO, HOGY |
: BANTOTOK VALAKIT, CSAK MERT ROSSZ :
| NAPOTOK VOLT, VAGY, MERT MERGESEK |
| VAGYTOK VALAKIRE? |
: - MEGERDEMLI BARKI, HOGY GUNYNEVE- :
| KEN SZOLITSAK? |
: - MEGERDEMLI BARKI, HOGY BANTSAK? :
| - HA A BANTALMAZO ARRA KESZTET, |
| HOGY CSINALJ VALAMIT, TEHETSZ MAS- |
: KENT VAGY MONDHATSZ NEMET? :
| - KIALLHATSZ MAGADERT A BANTALMA- |
| zOVAL SZEMBEN? l
: - HA BANTANAK, VISSZABANTHATSZ? :
| - SZABAD SEGITSEGET KERNED, HA I
: BANTANAK, VAGY HA VALAKI MAST :
I I

I

I

I

|

I

I

I

I

I

I

I

I

|

I

I

Ecész oszTALY : -

I

I

I

I

|

I

I

I

I

I

I

I

BANTANAK? '
: I

|
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
|
[
[
5 PERC : BEMELEGITES
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
|

A cSOPORTOK KAPNAK 5-10 PERCET,
HOGY MEGALKOSSAK SAJAT BULLYING
ELLENES SZABALYAIKAT. MIUTAN MINDEN

| I I I

| I I I

| I I I

| I I I

| I I I

: : CSOPORT ELOALLT NEHANY OTLETTEL, : 34 s : NAGY CSOMA-
1S PERC | GYAKORLAS | KOZOSEN MEGVITATJUK OKET, ES AMIVEL | CsoPORT | GOLO PAPIR,

| | A TELJES CSOPORT ELOALLT, FELIRJUK | | FILCEK

| I , . I I

| | EGY GONDOLATI TERKEPRE, AMIT AZU- | |

| I TAN KIFUGGESZTUNK A CSOPORTBAN | |

: : JOL LATHATO HELYRE. : :

————— e e e s A

| | I | ., ,

| CsoPORT | ., | 3 | BORITEKOK ES
25 PERC ., AJANDEK EGYENI MUNKA i

| ZARAS I | | PAPIROK

1 1 1 1




1. MEWLEKLET: 9 sZITUACIO

1. s2ITUACIO

EGY LANY REGEN JO BARATJA VOLT KATINAK, MOST AZONBAN AZT MONDOGATJA A TOBBI LANYNAK, HOGY NE
JATSSZANAK VELE, EMELLETT AZT IS, HOGY KATI NEM JOHET EL A SZULINAPI BULIJARA. SOKSZOR MEG CSUFOLJA IS.

2. SZITUACIO

EszZTERNEK SZULINAPI BULIJA LESZ, AHOVA MEGHIVTA NEHANY BARATNOJET AZ 0SZTALYBOL, KATIT AZONBAN NEM.
KATI KESOBB MEGKERDEZTE ESZTERTOL, HOGY ESETLEG ELMEHET-E? ESZTER ERRE AZT VALASZOLTA, HOGY CSAK EGY
PAR BARATJAT HIVHATJA EL, MAST NEM.

3. sZITUACIO
BALAZS ES ATTILA EGYMASNAK LEGJOBB BARATAIL. EGY NAP CSUNYAN OSSZEVESZTEK FOCIZAS KOZBEN A SZABALYO-
KON, MEG KIABALTAK IS EGYMASSAL.

4. szITUACIO
BENCE MA IS cSUFOLJA MARCELLT, MINT AHOGYAN AZT TEGNAP ES TEGNAPELOTT IS TETTE.

5. szITUACIO
LEVENTE AZT MONDTA NORBINAK, HOGY NE UGORJON A MEDENCEBE AZ UGRODESZKAROL, MERT MEG TUL KICSI HOZZA.

6. SZITUACIO
TeGNAP LEVENTE AZT MONDTA NORBINAK, HOGY OLYAN KICSI, MINT EGY KISBABA. MA MEG AZT IS HOZZATETTE, HOGY
SENKI SE JATSSZON KISBABAKKAL, KULONOSEN NORBIVAL NE.

1. szITUACIO

NORI, JupIT Es BoGI EGYUTT SZOKTAK JATSZADOZNI A SZUNETBEN. MA, AMIKOR NORI A SZUNETBEN KERESTE OKET
AZ UDVARON, SEHOL SEM TALALT RAJUK. KESOBB KIDERULT, HOGY JUDIT ES BOGI AZ EGYIK TANARNAK SEGITETTEK A
SZUNET ALATT VALAMIBEN, EZERT NEM TUDTAK TALALKOZNI. NORI MOST NAGYON KIKOZOSITVE ERZI MAGAT.

8. szITUACIO

JUDIT Es BOGI AZ EGYIK TANARUKNAK SEGITENEK A SZUNETBEN. AMIKOR NORI CSATLAKOZNI PROBAL HOZZAJUK,
AKKOR JUDIT A SZEMET FORGATVA A KOVETKEZOKET MONDJA NEKI: ,FIGYELJ, MI NEM SZERETNENK OLYANNAL EGYUTT
LENNI, AKI MINDIG, MINDENT CSAK ELRONT!” MAJD B0OGIHOZ FORDUL ES iGY FOLYTATJA: ,MICSODA EGY SZERENCSET-
LENsEG!” JuDIT Es BoGI MOST MAR EGYUTT NEVETNEK.

9. sz1ITUACI0

A TESTNEVELES ORA ALATT ZOLI AZ ORRAT FOGVA KOZLI A TOBBIEKKEL, HOGY ROBINAK BUDOS A LABA. KEsOBB,
AMIKOR AZ OSZTALY A CSAPHOZ MEGY INNI, ZOLI AZT TANACSOLJA A TOBBIEKNEK, HOGY NE ENGEDJEK ROBIT INNI
BELOLE, MERT TETVES.




2. MELWEKLET: 9 sZITUACIO, VALASZOK
1. SZITUACIO
BULLYING, MERT EZ GONOSZKODAS, TOBBSZOR ISMETLODIK ES SZANDEKOSAN BANTJA KATIT.

2. SZITUACIO
NEM BULLYING, MERT ESZTER NEM VOLT ROSSZ SZANDEKU, NEM AKARTA KATIT BANTANI. CSAK ABBAN AZ ESETBEN
LENNE AZ, HA ESZTER MINDENKIT MEGHIVOTT VOLNA AZ 0SZTALYBOL, CSAK KATIT NEM.

3. SZITUACIO
NEM BULLYING, MERT HABAR OSSZEVESZTEK EGYMASSAL, ETTOL MEG UJRA LEHETNEK BARATOK. EZ NEM SZEP VISEL-
KEDES, DE NEM VALOSZINU, HOGY UJRA MEGISMETLODIK.

Yy, szITUACIO
BULLYING, MERT VALAKI KICSUFOLASA BANTO SZANDEKOT FELTETELEZ, ES MERT JELEN ESETBEN EZ NEM KOLCSONOS
£S RENDSZERES.

5. szITUACIO
NEM BULLYING, MERT LEVENTE CSAK A SZABALYT ISMERTETTE NORBIVAL.

6. s2ITUACIO
BULLYING, MERT LEVENTE GONOSZ VOLT NORBIVAL, ISMETLODOEN TETTE EZT ES AZZAL A NYILVANVALO SZANDEKKAL,
HOGY BANTSA NORBIT.

3. szITUACIO
NEM BULLYING, MERT SENKI SEM AKARTA MEGBANTANI A MASIKAT ES NEM ISMETLODO TORTENESROL VAN S20.

8. szITUACIO
BULLYING, MERT ISMETLODO (SZEMFORGATAS, SZIDAS, PLETYKALKODAS, A MASIK KINEVETESE) ES MERT SZANDEKO-
SAN BANTO SZANDEKU.

9. sz1ITUACIO
BULLYING, MERT ISMETLODO, SZANDEKOS ES ZoLI EGYERTELMUEN ROBIT AKARJA BANTANI.




MEWEKLETEK - BULLYNG

3. MEWEKLET - STILIZALT EMBEREK

@
dh

ALbozar

@
dh

BuLly

KD



4. MEWEKLET - VALASZREAKCIOK

(ALARENDELODO)

(AGressziv)

(AsszErTiv)

AZ ALDOZAT LEHAJTOTT
FEJJEL HATREBB LEP ES
NEM MOND SEMMIT

I
I
A BANTO DURVAN BEVAG |
A SORBA A MASIK ELE :

I

|
A BANTO NEVETVE |

MUTOGAT AZ ALDO- : AZ ALDOZAT ELKESERE-

ZATRA ES AZ KIABALJA, | DIK ES ELSIRJA MAGAT
,BENA, BENA!” :

A BANTO AZT SUTTOGJA
VALAKINEK, HOGY ,HA A
BARATOM AKARSZ LENNI,
AKKOR NEM JATSZOL
XY-NAL (AZ ALDOZAT
NEVE)”

I

I

I AZ ALDOZAT

: CSENDBEN TUDOMASUL
| VESZI A HALLOTTAKAT,
: s EGYEDPUL LEUL

| CSINALNI VALAMIT

I

1

___________ + — e —— —— — — —— — — —
, , I ,
A BANTO KIRAGAD EGY |  AZ ALDOZAT HAGYJA,
SZELET CSOKIT AZ | HOGY A BANTO ELVEGYE
ALDOZAT KEZEBOL ES : TOLE A CSOKIT,
KOVETELI ,ADD IDE. | ,RENDBEN"
___________ + _— e —— — — — — —— —

AZ ALDOZAT KILOKI A
SORBOL A BANTOT ES
AZT MONDJA ,TE HULYE

AZ ALDOZAT VISIT ES
BELERUG A BANTOBA

AZ ALDOZAT MERGESEN
FELEL ,A TE MAMAD
csUNYA”

AZ ALDOZAT VALAMI
cSUNYA TORTENETET
MESEL A BANTOROL

AZ ALDOZAT BUSZKE
MARAD ES ANNYIT MOND
,EZ AZ EN HELYEM, NEM

ALLHATSZ BE ELEM

AZ ALDOZAT EROSEN
TARTJA A CSOKIJAT, NEM
ENGEDI, ES ANNYIT MOND

,EZ AZ ENYEM'

AZ ALDOZAT NYUGOD-
TAN NEZ A BANTORA ES
KOZLI ,CSAK AZ IDODET
VESZTEGETED AZZAL,
HOGY BOSSZANTASZ

AZ ALDOZAT NEGY-
SZEMKOZT AZT MONDJA
A BANTONAK ,TUDOM,
HOGY A HATAM MOGOTT
BESZELSZ ROLAM, ES
EGYALTALAN NEM
ORULOK NEKI




5. MELLEKLET - OK, HOGY SEGITSEGET KERJ / NEM OK, HOGY SEGITSEGET KERJ

SENKI SEM SERULT, NEM

| |
IVETT NEM ETTE MEG AZ EBEDJET. ! ARULKODAS ' Y )
[ [ FENYEGETO MAGATARTAS.
_______________ +______________+______________..
EGY NEGYEDIK 0SZTALYOS DIAK : : VESZELYES, FENYEGETO
KISEBB GYEREKEKET NYOMLE A | JELZES | MAGATARTAS, VALAKI
FOLDRE. I I MEGSERULHET.
_______________ +______________+______________..
| |
FERI MINDEN NAP KIVESZ EGY | |
SZENDVICSET AZ UZSONNAS I JeLzts I ISMETLODO, MAST/MASOKAT
pOBOZOMBOL. MAR SZOLTAM NEKI, : : SERTO MAGATARTAS, LOPAS.
HOGY HAGYJA ABBA, DE MINDHIABA. | |
_______________ — e e e e e e e =
| | ) ,
i | | VESZELYES MAGATARTAS,
MARCI EGY KEST MUTOGAT , ,
, I i I POTENCIALISAN MASOKNAK
MINDENKINEK AZ ISKOLABAN, | JELZES | .o
, , | SERULEST OKOZHAT, AZ ISKOLA
AMIT OTTHONROL HOZOTT. , i X
| | HAZIRENDJENEK MEGSZEGESE.
_______________ +______________+______________..
L, —_— I I X
Eva OGY TETTE EL A FOZETET, | ; , | SENKIT SEM SERTETT MEG VAGY
, ARULKODAS , .,
HOGY NEM IS IRT BELE SEMMIT. | | OKOZOTT SERULEST.
_____________________________ Fm e e e = —

ISMETLODO, BANTO, FENYEGETO
VISELKEDES, KIKOZOSITES, MEGFE-
LEMLITES, FELBOMLOTT EROEGYEN-

VAN EGY PAR FELSOBB EVES DIAK
A KOSARLABDA PALYAN, AKIK SOHA
NEM HAGYNAK SENKIT SEM
JATSZANI.
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SEGITSEGKERES VALAKINEK/VALA-

v KIKNEK, AKIT SERELEM ERT.
FELSOBBEVES GYEREKEK

BANTOTTAK OKET.

NEM ISMETLODO, AZ ADOTT HELY-
ZETBEN SZULETETT, SPECIFIKUS
MAGATARTAS — A GYERMEKNEK
MEG KELLENE PROBALNIA BENCE-

VEL BESZELNI ERROL, HOGY HAGYJA
EZT ABBA ES MIUTAN KUDARCOT
VALLOTT, A FELNOTT SEGITSEGET

KELL KERNI.

BENCE KINEVETETT, AMIKOR

, ARULKODAS
ELEJTETTEM A LABDAT.




1. FIEZET
IDOMENEDZSMENT

Az IDOMENEDZSMENT EGY TERVEZESI FOLYAMAT, MELY SORAN TUDATOSAN IRANYITJUK, HOGY MENNY! IDOT FORDITUNK
EGY ADOTT FELADAT ELVEGZESERE, HATEKONYSAGNOVELES CELJABOL. EZ A TEVEKENYSEG AZ EGYENSULYT KERESI A
MUNKA, A SZOCIALIS ELET, A HOBBIK, A CSALAD ES AZ IDO VEGESSEGE KOZOTT.

A MEGFELELO IDOKEZELES AZ EGYEN SZAMARA A VALASZTAS LEHETOSEGET ADJA, HOGY EL TUDJA DONTENI,
MELYIK TEVEKENYSEGEKET MILYEN SORRENDBEN HAJTJA VEGRE. ENNEK A KEPESSEGNEK A FEJLESZTESE SZUKSEGES A
PROJECT MANAGEMENT TERULETEN, DE MARA MAR AZ ISKOLAI ELETBEN IS FONTOS, HOGY A RESZTVEVOK HATEKONYAN
TUDJAK BEOSZTANIA VEGES IDEJUKET. FONTOS MEGJEGYEZNI, HOGY AZ IDOMENEDZSMENT TECHNIKAJABAN ES FEL-
EPITESEBEN IS KULONBSEG VAN A SZERINT HOGYAN TEKINTUNK AZ IDORE.

NEGY FONTOS TEMAKORT KELL MEGISMERTETNI A RESZTVEVOKKEL. ELSO LEPESKENT ELENGEDHETETLEN A MEGFELELO
KOZEG MEGTEREMTESE. IDE ERTENDO A RENDSZEREZES, AZ EGYENI IDO VEDELMET, A CELORIENTALTSAGOT ES A ROSSZ
IDOKEZELESI SZOKASOK ELHAGYASAT. EZEKET KOZOSEN MEGHATAROZOTT SZABALYOK BETARTASAVAL LEHET ELERNI.
MASODIK LEPESKENT MEG KELL HATAROZNI A PRIORITASOKAT ES A CELOKAT. ENNEK TOBB MODJA IS VAN: A LEGEGY-
szerUBB AZ ABCD ANALizIS. ENNEL A MODSZERNEL A-VAL JELOLJUK AZOKAT A FELADATOKAT, AMELYEK EGYSZERRE
SURGOSEK ES FONTOSAK, B-VEL AZOKAT, AMELYEK FONTOSAK, DE NEM SURGOSEK, C-VEL AZOKAT, AMELYEK SUR-
GOSEK, DE NEM FONTOSAK £S D-VEL JELOLJUK AZOKAT, MELYEK SE NEM FONTOSAK, SE NEM SURGOSEK.

EGy MAsIK MODSZER AZ EISENHOWER METODUS. EZT A MODSZERT DWIGHT D. EISENHOWER EGYIK KIJELENTESE IH-
LETTE, MELY SZERINT ,KET FAJTA PROBLEMAM VAN: A SURGOS ES A FONTOS. A SURGOS NEM FONTOS, ES A FONTOS
SOHASEM SURGOS". A MODSZER ALAPJA, HOGY MINDEN ELVEGZENDO FELADATOT FELIRUNK EGY KOORDINATA REND-
SZERBEN VAGY MAS NEVEN EGY ,EISENHOWER DOBOZBAN'. A ViZSZINTES TENGELY A SURGOSSEGET JELOLI, MiG AZ Y A
FONTOSSAGOT. IGY KAPUNK 4 KVADRANST. AZ ELSE A FONTOS ES SURGOS KVADRANS, A FELADATOK, AMIK ITT VANNAK
AZONNALI £S SZEMELYES MEGOLDAST KOVETELNEK (PL. KRIZISEK, PROBLEMAK ES HATARIDOK). A MASODIK KVADRANS
A FONTOS, DE NEM SURGOS KVADRANS. AZ ITTENI FELADATOKHOZ KELL ZAROIDOPONTOT TARSITANI ES SZEMELYESEN
KELL MEGCSINALNI (PL.: KAPCSOLATOK, TERVEZES, REKREACIO). A HARMADIK KVADRANS A NEM FONTOS, DE SURGOS,
AZ ITTENI FELADATOKAT LEHET DELEGALNI (PL. TALALKOZASOK, FELADATOK). A NEGYEDIK KVADRANSBAN VANNAK A
NEM FONTOS ES NEM IS SURGOS FELADATOK. EZEK ALTALABAN AZ IDOPAZARLO DOLGOK, EZEKET KELL ELHAGYNI.

AZALTAL, HOGY PRIORITASOKAT ES CELOKAT ALLITUNK FEL, ELERKEZUNK A HARMADIK LEPESHEZ: AZON ESEMENYEK-
HEZ, AMELYEK NEM ELVEZNEK PRIORITAST. EZ A LEPES AZ EGYIK LEGNEHEZEBB, MERT A NAPI RUTIN AZ EGYIK LEGME-
LYEBBEN BEVESODOTT SZOKASUNK. A VALTOZASHOZ SZUKSEGES A FELADATOK FELOSZTASA ES A KEVESBE FONTOS
DOLGOKAT KESOBBRE HELYEZNI.

A BEFEJEZO LEPES A CELOK TELJESITESE. EHHEZ AZ EGYIK LEGHATEKONYABB MODSZER A FELADATLISTA KESZITESE.
EZEKET A LISTAKAT HASZNALJAK A SZEMELYISEG FEJLESZTESBEN, A PROJECT MANAGEMENTBEN ES A SZOFTVER FEJ-
LESZTESBEN IS. A MOKODESE EGYSZERU: AMELYIK FELADATTAL MEGVAGY, KIPIPALOD VAGY KIHOZOD A LISTAROL. JULIE
MORGENSTERN A KOVETKEZOKET TANACSOLJA AZ IDOMENEDZSENT LISTAKKAL KAPCSOLATBAN.




TERKEPEZZUNK FEL MINDEN FONTOSABB FELADATOT AZALTAL, HOGY LISTAT iRUNK!
KEsziTSUNK A FELADATOKHOZ EGY ,IDO OAZIST » AMIBOL TUDUNK MERITENI A FELADATOKHOZ!
MONDJUNK ,NEM -ET!

ALLITSUNK PRIORITASOKAT!

NE DOBJUNK EL MINDENT!

NE GONDOLJUK, HOGY EGY KRITIKUS FELADAT MEGOLDHATO A SZABADIDOBEN!

/%% G AR L (G

EGY MASIK ERDEKES TECHNIKA AZ IDOMENEDZSMENT TERULETEN A POMODORO TECHNIKA. FRANCEsco CiRiL-
Lo FEJLESZTETTE KI AZ 1980-As EVEK VEGEN ES FINOMITOTT RAJTA EGESZEN 1992-1G6. A TECHNIKA AZ OLASZ
,POMODORO S2OBOL SZARMAZIK, AMI PARADICSOMOT JELENT £S ARRA A KONYHAI IDOZITORE UTAL, AMIT CIRILLO
HASZNALT AZ EGYETEMI EVEI ALATT. A POMODORO A TECHNIKA ALAPIDOEGYSEGE £S 30 PERCET JELENT, MELYBOL 25
PERC MUNKA ES 5 PERC PIHENO IDOT FOGLAL MAGABAN. CIRILLO AZT TANACSOLJA, HOGY ERDEMES NEGY POMODO-
RONKENT 15-30 PERC SZUNETET BEIKTATNI A MUNKABA. KISERLETEIK SORAN ARRA JUTOTTAK, HOGY AZ IDEALIS
PoMopORO 20-35 PERC KOZOTTI.

A CSOPORTVEZETO FELADATA, HOGY A RESZTVEVOKNEK SEGITSEGET NYUJTSUNK, HOGY A SAJAT IDOMENEDZSMENT-
JOKET FEJLESSZEK. EZ A MODERN KORBAN MAR A GYEREKEKNEK ES A FELNOTTEKNEK IS szUKSEGES, HOGY NE
HATALMASODJON EL RAJTUK A FELADATOK MENNYISEGE.

Az ELSO FOGLALKOZAS CELJA, HOGY FELTERKEPEZZUK, MEGISMERJUK A CSOPORT IDOMENEDZSMENT TECHNIKAIT.
ERRE A LEGJOBB MEGOLDASOK A HATARIDOS FELADATOK, AMELYEK SORAN VALAMILYEN KO2OS PRODUKTUMOT KELL
KESZITENI MEGHATAROZOTT IDO ALATT.

ELsO FOGLALKOZAS
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A MASODIK FOGLALKOZAS SORAN MAR ELKEZDENEK KIALAKULNI A SZEREPEK A CSOPORTON BELUL. ITT VAN LEHETO-
SEG BEMUTATNI A FELADATOK DELEGALASANAK HATEKONYSAGAT, ILLETVE HOGY A MUNKA ES IDOSZERVEZES SORAN A
KULONBOZO SZEREPLOKNEK MILYEN FONTOS FELADATAIK VANNAK.




MASODIK FOGLALKOZAS
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A HARMADIK FOGLALKOZAS CELJA AZ, HOGY MEGTANULJUK, MIERT ERDEMES BETARTANI AZ IDOMENEDZSMENT
SZABALYOKAT A SIKERES FELADAT BEOSZTASHOZ. ITT TUDUNK BESZELNI A KULONBOZO TECHNIKAKROL ES ARROL,
HOGY MILYEN MODON TUDJAK EZEKET A MINDENNAPJAIKBAN HASZNALNI.

HARMADIK FOGLALKOZAS
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A NEGYEDIK FOGLALKOZASRA A RESZTVEVOK MAR TISZTABAN VANNAK AZ IDOBEOSZTAS LEGFONTOSABB ELEMEIVEL ES
AZ ALAPVETO FOGALMAKKAL. EZEN FOGLALKOZASOKNAK AZ A CELJA, HOGY A FELISMERJEK AZ IDORABLO TEVEKENY-
SEGEKET ES MEGTISZTITSAK A NAPI RUTINOKAT EZEKTOL A TEVEKENYSEGEKTOL.

NEGYEDIK FOGLALKOZAS

Hip A SZAKADEK FOLOTT ! !

I |
20 PERC : BEMELEGITES :

) ; I TELJES csoporT | MADZAG
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—————— e e e e — — — = —
I [ ., | |
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10 PERC ELOADAS TELJES CSOPORT -

BESZELGETES ROLA.

A RESZTVEVOK LEIRNAK 10 TEVEKENYSE-
GET, AMIT ALTALABAN SZOKTAK CSINALNI
(LEGALABB 10 ELEM LEGYEN MINDENKINEL),
AZTAN ISMERTETIK A CSOPORTTAL. A CSO-
PORTVEZETO ARRA KERI A RESZTVEVOKET,
HOGY ALLITSAK SORRENDBE EZEKETASZE-
RINT, HOGY MILYEN GYAKRAN CSINALJAK.
AZTAN A CSOPORTVEZETO KOZEPRE HOZ
EGY KUKAT ES MEGKERI A RESZTVEVOKET,
HOGY DOBJANAK KI 3 DOLGOT, AMIT
KONNYEN EL TUDNAK HAGYNI.

CETLIK ES
TOLLAK

30 perC FELADAT EGYENI MUNKA

Mi MARADT? EZT ADDIG ISMETELJEK, MiG
VEGUL NEM MARAD SEMMI. BESZELJUK MEG,
HOGY MIKET DOBTUNK KI ES MIERT.

CETLIK ES
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EGYENI MUNKA
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Az OTODIK FOGLALKOZAS FELADATA, HOGY A TANULTAKAT ATISMETELJE ES EGY LEZARAST ADJON A CSOPORTNAK.

OTODIK FOGLALKOZAS
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. FEJEZET
CTRECCZKEZELEC

AHHOZ, HOGY HATEKONYAN TUDJUK KEZELNI A STRESSZT, FONTOS MEGERTENUNK A STRESSZ MIBENLETET. A
STRESSZ MAR AZ OSEMBEREKNEL IS ELOFORDULT £S SZUKSEGES VELEJAROJA VOLT AZ ELETNEK: AZ ELETBEN MARA-
DASUKAT SEGITETTE ELO. PSZICHOLOGIAI ERTELEMBEN NEM MAS, MINT EGY SZELLEMI FESZULTSEG ES NYOMAS, MELY
AKTIVALJA AZ EMBER ,FUSS VAGY USS OSZTONE KOZUL AZT, AMELYIK RA JELLEMZOBB VALASZREAKCIO.

Az IDO ELOREHALADTAVAL A KUTATASOK ELJUTOTTAK ARRA A SZINTRE, HOGY A STRESSZT MAR NEM CSAK EGY
DIMENZIOS PSZICHOLOGIAI ALLAPOTNAK TEKINTIK, AMIT CSAK KULSO INGEREK BEFOLYASOLNAK. EZEN KUTATASOK
EREDMENYEKENT A STRESSZ LEHET EXTERNALIS, AMIT ELSODLEGESEN RAJTUNK KiVULALLO STRESSZOROK IDEZNEK
ELO, ILLETVE LEHET INTERNALIS (BELSO), AMIT A SAJAT BELSO MEGFIGYELESEINK OKOZHATNAK.

FONTOS MEGJEGYEZNI, HOGY A STRESSZ A MINDENNAPJAINK RESZE E£S MEGFELELO MERTEKBEN FOKOZHATJA A TELJE-
SITMENYT, DE TUL NAGY, ILLETVE TUL SOKAIG FENNALLO FORMABAN AKAR FIZIKAI TUNETEKBEN ES BETEGSEGEKBEN
IS MEGNYILVANULHAT.

MAGAT A STRESSZ FOGALMAT ALTALABAN KETTE SZOKTUK VALASZTANI: DISTRESSZNEK NEVEZZUK A NEGATIV, MiG
EUSTRESSZNEK HIVJUK A POZITIV STRESSZT. SELYE JANOS A 197FU-BEN FELALLITOTT EGY MASIK MEGKOZELITEST,
MELY ELMELET SZERINT A STRESSZT EL LEHET HELYEZNI EGY KOORDINATA RENDSZERBEN, AHOL AZ EGYIK TENGELY AZ
EU- ES DISTRESSZT JELENITI MEG, MiG A MASIK A TULSTRESSZELEST ES AZ ALUL STRESSZELEST JELENTI.

A STRESSZT AZ UGY NEVEZETT STRESSZOROK VALTJAK KI. STRESSZORNAK AZ OLYAN ESEMENYEKET, TAPASZTALA-
TOKAT ES KORNYEZETI HATASOKAT NEVEZZUK, AMELYEK AZ EGYENBEN STRESSZT VALTHATNAK KI. EZEK A STRESZ-
SZOROK NEUTRALISAK, VAGYIS KIVALTHATNAK POZITIV ES NEGATIV HATAST IS, AZ EGYENI KULONBSEGEK ES VALASZ
REAKCIOK BEFOLYASOLJAK AZT, HOGY A STRESSZORNAK POZITIV VAGY NEGATIV HATASA LESZ AZ EGYENRE.

A PSZICHOLOGIAI KUTATASOK A STRESSZOROKAT ALTALABAN NEGY KATEGORIABA SOROLJAK. AZ ELSO KATEGORIA A
KRIZISEK ES KATASZTROFAK KORE, MASODIK A NAGY ESEMENYEK AZ ELETUNKBEN, MINT A HAZASSAG VAGY EGY HOZ-
ZATARTOZO HALALA. HARMADIK KATEGORIA A MINDENNAPI VITAK VAGY MICROSTRESSZOROK, IDE TARTOZNAK AZOK A
MINDENNAPI APROSAGOK, AMELYEK BOSSZUSAGOT SZOKTAK OKOZNI NEKUNK. A NEGYEDIK KATEGORIAT KORNYEZETI
STRESSZOROKNAK HIVJUK, EZT AZ APRO HATTER STRESSZOROK OKOZZAK, AMELYEK A KORNYEZETUNKRE HATNAK
(PL.: SZENNYEZES, 2AJ, TOMEG STB.).

AZT, HOGY EZEK A STRESSZOROK MEKKORA HATAST GYAKOROLNAK AZ ELETUNKRE, ELETESEMENY SKALAKKAL
SZOKTAK JELLEMEZNI. AZ EGYIK LEGISMERTEBB ILYEN SKALAT HOLMES £S RAHE STRESSZ SKALANAK HiVJAK. EZ A
SKALA 43 STRESSZES ELETESEMENYT HELYEZETT EL EGY 100 FOKU SKALAN, AHOL A FOKOK AZT JELENITIK MEG, HOGY
MEKKORA ,ELET VALTOZASI EGYSEGET JELENT AZ EGYEN ELETEBEN. EZEN ERTEKEK NEM TUDOMANYOS KiSERLETEK
EREDMENYEKENT ALAKULTAK KI, HANEM MEGFIGYELESEKEN £S ONBEVALLASON.

EzEK AZ ERTEKEK EGY EVES IDOINTERVALLUMOT OLELNEK FEL. HA A SZEMELYT ERT STRESSZHELYZETEK OSSZEADOTT
ERTEKE EGY EVEN BELUL 150 ALATT VAN, AKKOR ALACSONY AZ ESELYE A STRESSZ FIZIKALIS TUNETEINEK, HA 150




£s 299 KOZOTT VAN, AKKOR PEDIG KOZEPES AZ ESELYE. AMENNYIBEN 300 FOLOTT VAN, AKKOR KOMOLY ESELLYEL A
STRESSZ BETEGSEG FORMAJABAN FOG MEGJELENNI.

HoLMES Es RAHE STRESSZ SKALAK
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I I ) ; , I
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FONGOK-PROBLEMAK 23 ., 43
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———————————————— e
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JELENTOS VALTOZAS A MUNKAIDOBEN , L , ,
o, 20 VEGZOSNEK LENNI GIMNAZIUMBAN 42
VAGY A MUNKAKORULMENYEKBEN | | |
———————————————— g
UJ LAKASBA KOLTOZES 20 | ROKON KORHAZI ELLATASA N Y
———————————————— e e
: : SzULEK OTTHONROL TORTENS :
UJ ISKOLABA KERULES i 20 | TAVOLMARADASANAK GYAKORISAGANAK | 38
I | NOVEKEDESE I
———————————————— e
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JELENTOS VALTOZAS A KIKAPCSOLODAS , o
., 19 | TESTVER ELKOLTOZIK 3%
MEGSZOKOTT MODJABAN I I I
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, i 19 Eay 3. FELNOTT CSALADBA KERULESE 34
TEVEKENYSEGBEN | | |
———————————————— +—————— e m —— —— — - — — — 1

” , , , A I I I
JELENTOS VALTOZAS A SZOCIALIS TEVE- | | , , s, |
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Keveseee, MINT 1.000.000 Fr 6sszegy | | - , . , '
N i | 13 | SzULOK VITAINAK CSOKKENESE | 27
HITEL VAGY KOLCSON FELVETELE
———————————————— e =
” ’ ’ , I l . n ’ ’ ’ I
JELENTOS VALTOZASOK AZ ALVASI 1% | SZULOKKEL FOLYTATOTT VITAK SZAMANAK | 2%
SZOKASOKBAN I | CSOKKENESE I
———————————————— e
” , , , . I |
JELENTOS VALTOZAS A CSALADI OSSZE- | , W |
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JOVETELEK SZAMABAN | |
________________ 4+ — — — — 1
” ’ ’ i s I
JELENTOS VALTOZAS AZ ETKEZESI S20- | 15
KASOKBAN I
________________ + ——————————
SZABADSAG 13
________________ .l. —_— = — ]
KARACSONY 12
________________ .l. —_— = — ]
KISEBB TORVENYSERTESEK ' 1
1

A PEDAGOGUSOKNAK AZ A DOLGUK, HOGY A RESZTVEVOKKEL TISZTAZZUK A STRESSZ FOGALMAT ES HATEKONY MEG-
KUZDESI STRATEGIAKAT TUDJUNK TANITANI SZAMUKRA.

Az ELSO FOGLALKOZAS ALKALMAVAL FONTOS TISZTAZNI AZ EGYENI KULONBSEGEKET ES AZT, HOGY A RESZTVEVOKBEN
TUDATOSULJON, HOGY A STRESSZHELYZETEK ALATT MINDENKI MAST ERT £S MASHOGYAN ELI MEG.

ELsO FOGLALKOZAS

MIT VAROK A MAI FOGLAL-
K0zASTOL? ES MIT JELENT

I I I I
I I I I
I I I | NAGY CSOMA-
10 PERC : ISMERKEDES : NEKEM AZ A S20, : EGYENI MUNKA : GoLd PAPIR Es
| | HOGY ,STRESSZ ¢ | | FILCEK
I | (GoNDOLATI TERKEP) | |
————— e s Tt S
| | | |
., , , NYOMTATOTT
I _, , | 12 6rA Es 12 TALALKOZAS | , L,
30 PERC | TEMA FELDOLGOZAS . , | PAROS MUNKA |  ORAK Es HiVO
(Eszk6z6YUJTEMENY) o
I I I | KERDESEK
————— e T it Tt

GSSZEFOGLALAS MA AZT TANULTAH, HOGY...

(8]
n)
m
P
(9]

|

, |
EGYENI MUNKA | -

|

1




A MASODIK FOGLALKOZAS CELJA, HOGY A RESZTVEVOK FELISMERJEK AZOKAT A HATASOKAT, AMIK STRESSZT
VALTHATNAK KI BENNUK ES A SAJAT ELETUKBEN FELMERULO HELYZETEKROL TUDJAK, HOGY AZOK MILYEN HATAST

GYAKOROLNAK AZ ELETUKRE.

MASODIK FOGLALKOZAS

MIERT?

MENNYIRE VOLT STRESSZES AZ
ELMOLT EVEM? A RESZTVEVOK
0SSZESZAMOLJAK, HOGY MENNYIRE
VOLTAK STRESSZESEK AZ ELMULT
EVBEN ES EGY POST-ITET HELYEZ-
NEK EGY EGYENESRE, AHOL AZ EGYIK
VEGEN 0, A MASIK VEGEN 500-As
ERTEK HELYEZKEDIK EL. EZZEL AZT
JELOLIK, HOGY MENNYIRE VOLTAK
STRESSZESEK.

15 PERC GYAKORLAS

BoGozp KI A csoMOT!

LEVEZETES . B ,
(Eszk6z GYUJTEMENY)

10 perC

EGYENI MUNKA

TELJES CSOPORT

ELETHELYZETEK
KIVETITVE ES
NEHANY POST-IT.

A HARMADIK FOGLALKOZAS CELJA, HOGY A RESZTVEVOK ATELJEK AZ EUSTRESSZ HATASAT A TELJESITMENYRE. ENNEK
LEGEGYSZERUBB MODJA AZ, HA VERSENYHELYZETET TEREMTUNK, AHOL A VERSENY IZGALMA IDEZI ELO A STRESSZ-

HELYZETET.




HARMADIK FOGLALKOZAS

| I I I
| - | 1,2,34 ... Bumm! | |
10 PERC BEMELEGITES " . , TELJES CSOPORT -
| I (Eszkoz GYUJTEMENY) I I
—————— R e e e e
| I . I I
| v | A STRESSZ TOBB ARCA | |
10 PERC ELOADAS i TELJES CSOPORT -
| (DISTRESSZ ES EUSTRESSZ) | |
—————— R e e e e
| | | | ,
| | | | SZALAG, SPARGA
| I , I | VAGY KRETA TERU-
| , | KET CSAPAT HARCA | 3 | o
20 PERC GYAKORLAS . . i KET cSAPAT LET JELOLESHEZ, 6X3
I | (Eszk6z GYOJTEMENY) | L,
| | | | METERES SZABAD
| I I I HELY
—————— R e e e e
| i I I
| L, | HoGYAN EREZTEM MAGAM | i |
5 PERC MEGBESZELES L, 2 EGYENI MUNKA -
I JATEK KOZBEN? I
—————— +————— - — e —— = — = — — — 1
| | .. | |
| i | KEVERUNK-KAVARUNK | |
5 PERC LEVEZETES . . ) TELJES CSOPORT -
| I (Eszkoz GYUJTEMENY) I I
1 L L 1

A NEGYEDIK FOGLALKOZAS SORAN HATEKONY MEGKUZDESI STRATEGIAKAT SAJATITHATNAK EL A RESZTVEVOK A
GYAKORLATOK SORAN.

NEGYEDIK FOGLALKOZAS

| I , I I
| L, | CsaPKopOs | TELJES cSo- |
10 PERC BEMELEGITES . B ) -
| I (Eszkoz 6YUJTEMENY) I PORT I
—————— e i e
' ! , , ! ' ASZTAL, SZEKEK,
! . | Ki girsa CERNAVAL? I e )
20 PErC | GYAKORLAS | . , | PAROS MUNKA |  CERNA, PAPIR,
(Eszk6z 6YUJTEMENY)
| | | | TOLL
—————— e e i i e SRR
| I , I I
| L, | HoGYAN EREZTEM MAGAM | i |
5 PERC MEGRESZELES L, . 2 EGYENI MUNKA -
] I JATEK KOZBEN? I
—————— e e
| I I I
| , I VERSKOLTES KOZOSEN I TeLJEs cso- |
10 PERC | LEVEZETES I . B ) I I -
\ | (Eszkoz 6YUJTEMENY) | PORT |
1 1 1 L




Az GTODIK FOGLALKOZAS ALKALMAVAL A TANULT DOLGOKAT TISZTAZZUK ES LEZARJUK A CSOPORT MUKODESET. ITT
A RESZTVEVOKNEK LEHETOSEGUK VAN VISSZAJELZEST ADNI EGYMAS MUNKAJARA ES A FOGLALKOZAS FEJLESZTESERE.

0T60IK FOGLALKOZAS

| I ” I I
L, JENO
10 perc !  BeMeLegiTés | o . I TeLdes csoporT | -
I | (Eszkoz GYOJTEMENY) | |
—————— e Tl A e el
' I B , A "
| , | UJSAGON A CSAPAT . | NAGY MERETU
20 PERC GYAKORLAS . . i 3-4 FOS CSAPAT .,
| (Eszkoz GYOJTEMENY) | | 0JSAGOK
—————— e Tl A e el
| I , I I
| L. | HoGYAN EREZTEM MAGAM | ) |
5 PERC MEGRESZELES R 2 EGYENI MUNKA -
I JATEK KOZBEN?
—————— e Tl A e el
| | , , | | )
| , | VELEMENYEK | | NAGY CSOMAGOLO
15 PERC LEVEZETES . B i TELJES CSOPORT ,
I I (Eszk6z GYUJTEMENY) | | PAPIR, FILCTOLL
1 1 1 1
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