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Előszó
A	pályázat,	amelynek	tartalmi	elemeként	ezek	a	tankönyvek	elkészültek	arra	irányult,	hogy	megkönnyítse,	
közelebb	hozza	egymáshoz	a	tanári	és	a	csoportvezetés	munkáját.	Jelentős	szerepet	kapott	ezért	az	
anyagban	a	csoportok	működése,	sőt	a	tartalmi	felépítés	is	a	csoportdinamika	lépéssora	szerint	készült	
el.	A	programelemek	mindegyikéhez	számos	illeszkedő	gyakorlat	kapcsolódik,	melyet	a	használat	során	
akár	a	tanári,	akár	a	résztvevői	oldalon	használni	lehet.	

A	21.	századi	pedagógus	minden	nap	újabb	és	újabb	kihívásokkal	találja	szembe	magát.	A	legfontosabb	
kérdés,	hogy	mit	tanítson	a	diákjainak.	Ez	a	kiadvány	más	oldalról	közelíti	meg	a	kérdést:	alapfeltevése	
az,	hogy	milyen	eszközökre	van	szüksége	a	pedagógusnak	a	21.	században.

A	pedagógusok	szerepei	folyamatos	változásokon	mennek	át.	A	tanár	a	teljesség	igénye	nélkül	egyszer-
re	tanár,	szakértő,	támogató	és	facilitátor.	A	modern	kori	pedagógusképzésben	a	facilitálás	nagy	hang-
súlyt	kap	és	a	munka	világában	fontos	eszközként	ismerik	módszertanát.	A	felnőttképzésben,	illetve	
a	szakmai	továbbképzéseken	ezeket	az	eszközöket	a	pszichodinamika	használja,	illetve	fejleszti	már	
hosszú	évek	óta.

Cél,	 hogy	 az	 elmúlt	 években	 született	 szakmódszertani	 eszközöket	 bemutassuk	 a	 csoportmunkák	
területéről,	melyeket	sikerrel	tudnak	hasznosítani	a	szakoktatásban.

Ez	a	könyv	egy	tanévet	ölel	fel	és	öt	kihívást	jelentő	szituációt	jár	körül,	mellyel	gyakran	találko-
zunk	a	munkánk	során;	emellett	megpróbál	néhány	olyan	módszert	bemutatni,	mellyel	ezekre	a	helyze-
tekre	a	tudományterület	általi	válaszokat	tudunk	adni.	

Ehhez	a	kiadványhoz	egy	feladatgyűjtemény	is	tartozik,	mely	további	hasznos	gyakorlatokat	mutat	be,	
valamint	a	játékok	részletes	leírását	is	itt	tünteti	fel.	

A	foglalkozásoknál	feltüntetett	időkeretek	a	minimális	időtartamot	jelölik.	Amennyiben	a	csoportve-
zető	úgy	ítéli,	nyugodtan	adhat	több	időt	bizonyos	feladatokra,	de	ennél	jelentősen	kevesebb	idő	alatt	
ezeket	a	gyakorlatokat	nem	lehet	hatékonyan	alkalmazni.

Reméljük,	 hogy	 a	 tananyag	 használói	 haszonnal	 tudják	 majd	 forgatni	 a	 kiadványt,	 illetve	 hogy	 a	
gyakorlatok	révén	további	hasznos	feladatokkal	tudják	bővíteni	eszköztáraikat.
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Mi is az a tréning jellegű csoportfoglalkozás?
A tréning jellegű csoportfoglalkozás olyan képzés, felnőttoktatás, amely csoportos formában, 
interaktív eszközökkel közvetíti az átadandó anyagot a hallgatók számára. Egy olyan együttműködési 
forma, amelyen belül a közös szervezeti célok adott idő és módszertani keretek között alakítható ki. A 
tréning jellegű csoportfoglalkozás olyan intenzív, csoportdinamikára építő, felnőttképzési eszközök-
kel operáló, meghatározott időtartamú képzés, amely hatékony eszköz a szervezeti-vezetési tanács-
adáshoz. 

Mint látható, mindegyik megfogalmazásában található néhány elem, ami közös. Az egyik az együttmű-
ködés, vagyis az, hogy a tréningvezető nem tanár, hanem a csoport moderátoraként működik – töb-
bé-kevésbé. A másik, hogy szervezett (strukturált) a program és meghatározott időkerete(i) van(nak).  
Ebben a vonatkozásban, illetve annak szerves részeként. Ehhez kapcsolódóan a vezetőfejlesztés 
sajátos formáinak taglalása a későbbiekben kerül sorra.  

Az interaktív csoportfoglalkozás tehát nem más, mint sajátos tanítás vagy más szavakkal a saját vagy 
mások képességeinek, tudásának vagy fizikumának fejlesztése olyan területen, ahol specifikus kompe-
tenciákhoz kapcsolhatók a fent említett területek. A csoportmunkáknak az a célja, hogy fejlessze 
az egyén képességeit, produktivitását és teljesítményét. A gyakorlati tanulás alapját és a technológiai 
képzés gerincét jelenti ez a tanulási módszer. Az alapvető szakmai képzés után a csoportmunkák túl-
mutathatnak az alapvető kompetenciákon, hogy karbantartsák és fejlesszék ezt a munkával töltött 
évek során is. A csoportmunkáknak ezt a formáját szakmai tréningnek szoktuk nevezni.

Az oktatás során a csoportmunkák egyik legjobban elterjedt formája a T-csoport vagy tréning 
csoport. Ez egy olyan 8-15 főből álló csoportos tréning, ahol a résztvevők jobban megismerhetik ön-
magukat és a csoporton belüli folyamatokat az egymással folytatott interakciókon keresztül. Eszkö-
zei között a visszajelzés, a szerepjátékok és a probléma feldolgozás segít a résztvevőknek mélyebb 
ismereteket szerezni önmagukról, egymásról és a csoportról. Kísérleti kutatások azt tűzték ki célul, 
hogy megvizsgálják, a T-csoportok milyen hatást gyakorolnak a résztvevőkre. Az egyik ilyen kutatás 
eredményeit, amit Nancy E. Adler és Daniel Goleman folytatott 1975-ben, arra az eredményre jutott, hogy 
azok a diákok, akik részt vettek T-csoportos munkában, szignifikánsabb nagyobb változást értek el a 
céljuk irányában, mint azok, akik nem vettek részt. Carl Rogers szerint ezek a csoportok az évszázad 
legjelentősebb szociális találmányai. 

Történeti szempontból J.L. Moreno volt az, aki a találkozók fogalmát beillesztette a pszichodráma te-
rápiájába az 1914-15-ös „Einladung zu einer Begegnung” című munkájában. Kurt Lewin, Moreno egyik ta-
nítványa és munkatársai voltak a téma úttörői az 1940-es évek közepén. Moreno munkáját felhasználták 
az emberi viselkedés tanulmányozásának módszerének kidolgozása során, melyből később a Tengerészeti 
Kutató Iroda és a Nemzeti Oktatási Társaság 1947-ben megalapította a Nemzeti Training Laboratóriumot 
Maine államban. A T-csoport egy kutatási módszerből (ennek célja az egyén viselkedésének megváltozta-
tása volt) fejlődött tovább egy oktatási és kezelési sémává a nem pszichiátriai páciensek kezelése során.

A T-csoportoknak nincsen pontos forgatókönyve, időbeosztása vagy kifejezett célja. A csoportvezető 
útmutatásával a résztvevőket bátorítják arra, hogy kifejezzék az érzéseiket, amelyek a társaik cse-
lekedetei és állítására reakcióként keletkeztek. A hangsúly itt a megosztáson van és nem az ítéleten 
vagy a konklúziókon. Ezáltal a résztvevők láthatják, hogy milyen érzelmi reakciókat válthatnak ki a 
cselekedeteik vagy állításaik során.
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A találkozóknak több csoportformája is ismert: vannak feladatközpontú csoportok, amelyek kifeje-
zetten az itt-re és a most-ra koncentrálnak, a cselekvésen keresztül (learning by doing) sajátíta-
nak el a résztvevők a mindennapi élethez és a munkához szükséges készségeket. Egy másik fajtája az 
értékelő csoport, melyek a csoport képességeinek, viselkedési formáinak, szükségleteinek és a cso-
port szerepének értékelését látja el. Harmadik típusa a témák megvitatására alakult csoportok, me-
lyek kifejezetten egy téma köré csoportosulnak, hogy azt megvitassák. Negyedik fajtájuk a fejlesztő 
csoportok, melyek bátorítják a résztvevőket, hogy sorba rendezett képességeket alakítsanak szociális 
együttműködés során. Ezt öt csoportformában érik el:

 � Párhuzamos csoport munka során a csoportok egymástól függetlenül dolgoznak egyedi felada-
tokon.

 � Project csoport munkában a feladat teljesítésén van a hangsúly és itt már beépíthető valamilyen 
fokú együttműködés. (pl. közös alapanyagok, munkamegosztás)

 � Egocentrikus kooperatív csoportmunka során szükséges, hogy az egyének válasszanak egy rész-
feladatot, és illesszék bele a csoportfeladatba. Itt a feladatok hosszabb távúak és a szocializáció 
feltétlenül szükséges.

 � Kooperatív munka során a feladat másodlagos a szociális célok mellett. Ennél a csoportnál a 
csoportvezető csak tanácsadói szerepet tölt be, és a résztvevőknek kell azonosítani és értékelni 
egymás szociális és érzelmi szükségleteit a csoportfeladattal kapcsolatban.

 � Érett csoportmunka során a csoportvezető egyenlő félként vesz részt a munkában és minden 
résztvevő vezetői szerepet tölt be, hogy kialakuljon egy egyensúly a feladat teljesítése és az 
egyéni szükségletek között.

A találkozók ötödik formája az önsegítő csoport, ahol a személyes fejlődést egy romboló hatású fő 
élethelyzet köré csoportosítja (pl. Anonim Alkoholisták). E találkozó előfutára a támogató csoport, 
ahol a résztvevők krízis helyzetben nyújtanak egymásnak segítséget addig, amíg a krízis helyzet fenn-
áll. Vannak képviseleti csoportok, melyeknél a hangsúly mások vagy a rendszer megváltoztatásán van, 
nem pedig az egyéni fejlődésen, és vannak pszichoterápiás csoportok, ahol a múltbeli konfliktusok 
jelenre gyakorolt hatásaival foglalkoznak.

Mint láthatjuk, a T-csoportoknak sokféle változata alakult ki. Az ipar területén is széles körben hasz-
nálták ezt a módszert az 1960-70-es években, és előfutárai voltak a jelenlegi csapatépítési és vállalati 
kultúrát célzó csoportoknak.

A „Tough StuffTM” workshop az egyik jelenlegi T-csoport változat, amely a nyitottság kérdésével fog-
lalkozik, ezt Robert P. Crosby alkotta meg. A csoportvezető a csoport figyelmét az azonnali kölcsön-
hatásokból származó tapasztalatokra és a csoportdinamikára tereli, és ezt személyes történetekkel 
tereli el a nyitottság kérdéséről.

Emellett találkozhatunk extrém irányzatokkal is, köszönhetően a téma népszerűségének. Ilyenek a nagy 
csoportos tudatosság tréning vagy a meztelen találkozás csoportja, ahol a résztvevők meztelenek, ill. 
a maratoni találkozás csoportja, ahol a találkozók minimum 24 órások. 

Mindegyik csoportnak közös célja az, hogy a résztvevők az önmaguk jobb megismerésén keresztül tud-
ják fejleszteni a személyiségüket.
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1. fejezet
Csoportszervezés
Elméleti	háttér

Az	 oktatásban	 a	 munka	 túlnyomó	 részében	 csoportokkal	 dolgozunk,	 azon	 belül	 pedig	 az	 egyének	
nehézségeivel,	 mégis	 gyakran	 a	 résztvevők	 személyes	 problémáira	 ritkán	 használjuk	 a	 csoportok	
nyújtotta	lehetőségeket.

A	csoportokat	több	módon	tudjuk	kategorizálni.	Beszélhetünk	primer	csoportokról,	melyeknek	 jel-
lemzője	a	személyesség	és	az	élményközeliség,	ilyen	lehet	a	család	vagy	az	iskola.	Léteznek	szekunder	
csoportok,	amelyek	szervezettek,	célirányosak	és	megvalósul	bennük	a	racionális	feladatmegosztás.	
Méretüket	tekintve	lehetnek	makró	csoportok	(társadalmi	rétegek)	vagy	mikro	csoportok	(család).	
Emellett	 beszélhetünk	 formális	 csoportokról,	 melyek	 meghatározott	 társadalmi	 feladat	 ellátására	
szerveződtek	és	informális	csoportokról,	melyek	önkéntes	alapon	szerveződtek	és	működésüket	nem	
szabályozzák	intézményes	mechanizmusok.	

Az	iskolai	csoportok	tekintetében	nem	elég	az	osztályt	vizsgálni,	fontos	megemlíteni,	hogy	a	tanárok	
közössége	is	egy	csoportot	alkot,	amit	tanári	karnak	nevezünk.	Míg	a	diákok	csoportja	egy	formális,	
primer	mikro	csoport,	addig	a	tanári	kar	egy	formális,	szekunder	mikro	csoport.

Trénerként	gyakran	alkalmaznak	T-csoportokat:	ezt	a	csoportformát	1947-ben	a	Nemzetközi	Training	
Laboratóriumi	Intézet	alkotta	meg,	ebben	a	tagoknak	az	a	célja,	hogy	megértsék	a	jelenleg	zajló	cso-
port	folyamatokat,	reflektáljanak	ezekre	és	társas	szituációkban	új	magatartásformákat	próbáljanak	
ki.

Mindegyik	csoport	a	maga	szabályrendszerét	követi,	de	mindegyikben	az	a	közös,	hogy	azonos	fejlődési	
fázisokon	megy	keresztül.	Ezeket	a	fejlődési	fázisokat	a	csoportdinamika	tudománya	vizsgálja.	A	cso-
portvezetőknek	elsődleges	feladatuk	ezen	csoportdinamikai	folyamatok	irányítása.

A	csoport	öt	fejlődési	fázison	megy	keresztül.	Az	első	az	alakulás	vagy	forming	fázisa,	 itt	a	tagok	
még	bizonytalanok,	csoport	szerepek	még	nincsenek.	Elsődlegesen	a	biztonsággal,	a	bevonódással	és	a	
beilleszkedéssel	foglalkoznak	a	résztvevők.	A	tagok	tájékozódnak	és	megpróbálják	a	legjobb	énjüket	
mutatni	a	csoport	többi	tagja	felé.

A	második	szakasz	a	viharzás	vagy	storming	fázisa.	Ebben	a	fázisban	megjelennek	a	csoporton	belüli	
konfliktusok	és	elkezdenek	kialakulni	a	csoporton	belüli	szerepek.	Viták	és	agresszív	viselkedésfor-
mák	jellemzik	ezt	az	időszakot.

Harmadik	fázis	a	normaképzés	időszaka	vagy	norming.	A	storming	után	már	elcsendesedtek	az	agresz-
szív	viselkedésformák	és	kialakultak	a	szerepek.	Ebben	a	fázisban	kialakulnak	a	csoport	működésének	
szabályai,	 szokásai,	 normái,	 amelyek	mentén	 a	 csoport	 definiálja	magát	 és	 amelyek	mentén	 tud	majd	
működni.
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A negyedik fázis a működés vagy performing fázisa. A kialakult normák mentén már meg tud valósulni 
a csoport hatékony együttműködése, a tagok már nem vitatkoznak a szerepeken vagy a szabályokon.  
Fontos, hogy a csoportok és a szerepek ne merevedjenek be egy kisebb csoporton belül, hogy minden-
kinek legyen lehetősége kipróbálni más szerepeket, ezért amikor egy csoport elért ennek a fejlődési 
fázisnak a végére (értsd: teljesítette a célját), a csoportvezető feladata újraszervezni a csoporto-
kat, ahol az egész folyamat kezdődhet elölről.

Az iskolai életben megjelenő két csoport formális, tehát valamilyen céllal alakulnak ki. Ezeknek a 
csoportoknak van egy ötödik fázisa is, ez a gyász vagy mourning fázisa. Időt kell hagyni a csoportnak, 
hogy nosztalgiával gondoljon a saját működésére.

Alább öt foglalkozást mutatok be, melyeket a csoportfejlődés különböző fázisaiban lehet kipróbálni.

Forming

Ennek a foglalkozásnak a célja, hogy a résztvevők megtanulják egymás nevét és egy kicsit jobban 
megismerjék egymást. Itt fontos azt megjegyezni, hogy lehetnek nehezebben megnyíló csapattagok, akik 
ebben a fázisban nem szívesen beszélnek: náluk a beszédet nem szabad erőltetni, mert ennek hatására 
ezek a tagok sokkal jobban bezárnak. 

Első foglalkozás

Időkeret Célok Lépések / Feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemutatkozás Névkígyó
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

20 perc Névtanulás Piff
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc Elvárások Mit várok ezektől a
foglalkozásoktól? Egyéni munka Ceruza, papír, 

boríték

15 perc Ismerkedés Én még soha...
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

Storming

A csoportfejlődés ezen szakaszára a konfliktusok a jellemzőek, ezért a diákoknak olyan gyakorlato-
kat kell biztosítani, ahol a cél elérésében együtt kell dolgozniuk és hatékony munkamegosztásra van 
szükség.
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Második Foglalkozás

Időkeret Célok Lépések / Feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Nevek gyakorlása Piff-paff
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

5 perc Csoportalakítás Felvágott képek
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka

5-7 darabra 
vágott képből 
annyi, ahány 
csoportot 
szeretnénk

30 perc Csoportfejlődés Csináld meg!
(Eszközgyűjtemény) 5-7 fős csoport

1 tekercs
cellux, 
1 olló, 

1 stiftes
ragasztó, 
sok színes 

képes újság,
4-5 kartonlap

    
Norming

Ebben a fázisban a résztvevők közös értékrendjének kialakítása a cél. Olyan gyakorlatokat kell biz-
tosítani számukra, amelyek során közös döntést kell hozni és fontos, hogy a gyakorlatok után ne 
maradjon el a megbeszélés, ahol tisztázzuk, hogy milyen döntéseket hoztak és miért. Ezáltal közelebb 
kerülnek egymás megértéséhez és az értékrendek közös elemeinek a tisztázásához.

Harmadik foglalkozás 

Időkeret Célok Lépések / Feladatok Munkaforma Anyagok

15 perc Nevek gyakorlása Piff-paff-puff
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc Értékek tisztázása Vacsora vendégek
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka -

60 perc Értékek tisztázása Szívszakadva
(Eszközgyűjtemény) 4-5 fős csoport

papír, 
íróeszköz, 

egy feladat-
lap minden 

résztvevőnek
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Performing

A csoport ebben a fázisban tud a leghatékonyabban együtt dolgozni. A csoport célja ebben a fázisban 
valósul meg. Fontos, hogy itt akár már szabadabb kezet adhatunk a csoportnak és a kisebb csoportba 
rendeződésben akár ők maguk is dönthetnek. E fázis után a csoportszerveződés állomásai elölről 
kezdődnek.

Negyedik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések / Feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Bogozd ki a csomót! Nagy csoport -

30 perc Közös munka A Mi házunk I.
(Eszközgyűjtemény) 4-5 fős csoport

Nagyméretű 
csomagolópa-
pír, filctollak

45 perc Közös munka A Mi házunk II.
(Eszközgyűjtemény) 4-5 fős csoport papír, ceruza

Mourning

A csoport fejlődés azon fázisa ez mely során a csoport működésének keretes szerkezete zárul. Itt a 
csoport tagjai értékelik a saját munkájukat és lezárják a munkát. Tanulási szempontból ez az egyik 
legfontosabb fázis, hiszen itt rendezik a résztvevők azokat az információkat, amiket tanultak.

Ötödik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések / Feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Füllentős
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc Csoportkohézió Krokodil a tóban
(Eszközgyűjtemény) 3-4 fős csoport Nagyméretű 

újságok

20 perc Értékelés Jutalomcsekk
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka papír, ceruza 

és borítékok

20 perc Lezárás Ajándék
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka post-it,

tollak
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2. fejezet
Kommunikáció
Elméleti háttér

A kommunikáció képessége egyidős magával a világgal, minden élőlény valamilyen módon kommunikál 
egymással. De mit is tekintünk pontosan kommunikációnak?

A kommunikáció standard modelljét Claude Shannon és Warren Weaver alkotta meg 1949-ben. Ez a 
modell a kommunikációt a rádió és televízió működési elve mentén fogalmazza meg. A kommunikáció fo-
lyamatában részt vesz egy adó (beszélő), aki valamilyen üzenetet közvetít egy vevőnek (hallgatónak), 
valamilyen közegen keresztül. A sikeres kommunikációhoz szükséges egy közös kód, ami általában egy 
közös nyelv a beszélő és a hallgató között. A közeg nem mindig zavartalan, így megjelenik a zaj fogalma.
Ezt a modellt már a maga idejében is többen kritizálták és mai világ kommunikációs helyzeteit túlzottan 
leegyszerűsíti.

Kommunikációval foglalkozik még a tranzakcióanalízis elmélete. Ezt az elméletet Eric Berne alkotta 
meg és az elmélet arról szól, hogy az emberek pszichológiailag hogyan strukturálódnak. Az emberek 
egymáshoz való viszonyát ez az elmélet életpozícióknak nevezi és vizsgálja azt, hogy hogyan viszonyu-
lok magamhoz és másokhoz. 

Másik

ok nem ok

Én

ok
Optimista, magabiztos, érdeklődő, 
együttműködő, felelősségvállaló 

és konstruktív

Barátságtalan, önhitt, kicsinyes, 
lekezelő, tiszteletlen és 

ellenséges

nem ok
Gyanakvó, lehangolt, alacsony 
önértékelés, menekül a problé-

máktól és nem vállal felelősséget
Széteső, céltalan és közönyös

Az elmélet értelmében mindannyian a születésünk pillanatában az én OK és mások is OK állapotában 
vagyunk, az összes további életpozíciónkat a szülőktől és szocializációs közegekben sajátítjuk el. 
Ezek az életpozíciók három én-állapotot állítanak elő. Ezek az én-állapotok a személyiség különböző 
fejlettségi szintjein alakulnak ki.
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 � 	Gyermek	 én-állapot	 (archeopsziché):	 az	 elemi	 ösztönök,	 drive-ok,	 alapvető	 szükségletek	 és 
elsődleges	érzelmi	tapasztalások	szerveződésének	rendszere;			

 � Szülő	 én-állapot	 (exteropsziché):	 a	 kívülről	 érkező	 pszichikus	 tartalmak	 rendszere	 (azon 
tartalmak	rendszere,	amelyeket	a	szülőktől	tanultunk);

 � 	Felnőtt	én-állapot	(neopsziché):	az	itt	és	most	elemzésére	képes	kidolgozott	rendszer.

Attól	függően,	hogy	az	adott	helyzetben,	melyik	én-állapotom	érvényesül	más	és	más	kommunikációs	
eszközöket	használunk.

Én-állapot Testbeszéd Hangszín Szófordulatok

Kritikus	szülő

Felemelt	mutatóujj,	
fejcsóválás,	kezek	a	
csípőn,	megemelt	fej	

(lepillantás	felülről),	
stb.

Éles	és	kritikus,	
nagyon	hangos,	vagy	
fenyegetően	halk,	
pattogó,	prédikáló,	

fölényes,	stb.

„Kell”,	„Nem	szabad”,	
„Mindig”,	„Soha”,	„Nem”,	
fürkésző	kérdések,	

idegen	szavak,	negatív	
értékelések 

(pl.:	„Rossz”,	„Ostoba”,	
„Lógós”,	stb.)

Támogató	szülő

Odafordulás,
barátságos	bólintás,	a	
távolság	csökkenése,	

stb.

Jóindulatú,	nyugodt,	
együtt	érző,	megértő,	

elfogadó,	stb.

Gondoskodik, ápol, ta-
nácsol,	támogat,	segít,	
pozitív	értékelések 

(pl.:	„Jó”,	„Szép”,	stb.)

Felnőtt
Kiegyensúlyozott	

mozdulatok,
koncentráltság,	stb.

Szenvtelen	és	világos

„Mikor?”, „Mi?”, „Hol?”, 
„Miért?”, értékmentes 

kijelentések,	valószínű-
ségek	becslése

Természetes	gyerek

Könnyed és fesztelen, 
önkontroll	nélküli	
heves	mozdulatok,	

gyors	változások,	stb.

Felcsattanó,
energikus	és	hangos,
nevető,	dühös,	stb.

„Klassz!”,	„Jaj!”,	„Csuda-
jó!”,	öröm,	szórakozás,	

szitkozódás,	stb.

Alkalmazkodó 
gyerek

szégyenlős,	
Várakozó,	megalázko-

dó,	leszegett	fej,	
hajlongás,	katonás
vigyázzállás,	stb.

Tapintatos, halk, 
akadozó,	szorongó,	

stb.

„Nem	tudom”,	
„Szeretném”, 

túlzott	udvariasság,	
mentegetőzés

Ezek	 az	 én-állapotok	 mindegyike	 megtalálható	 bennünk	 és	 más-más	 élethelyzetben	 más-más 
én-állapotok	dominálnak.	Önismerettel	és	tudatosítással	tudjuk	 irányítani,	hogy	éppen	melyik	aktív.	
Ezen	állapotok	feltérképezésére	a	leghatékonyabbak	a	szituációs	feladatok	és	a	szerepjátékok.	
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Forming

A csoportfejlődés első fázisában a résztvevők kommunikációjára a legjellemzőbb az alkalmazkodó 
gyerek én-állapot. Ebben az időszakban még nincsenek kialakult szerepek, így minden résztvevő ismer-
kedik és tart attól, amit még nem ismer. Itt elsősorban a feszültségoldó gyakorlatok a legcélraveze-
tőbbek, olyanok, amelyek megteremtik a csoporton belüli biztonságérzetet.

Első foglalkozás 

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Rövid bemutatkozás Nagy csoport -

20 perc Csoport alakulás Várakozások és 
félelmek

Egyéni és kis
csoportos

csomagolópapír, 
vastag filctollak, 
papír, íróeszközök

15 perc Ismerkedés Igaz vagy hamis? Nagy csoport -

Storming

Ebben a fázisban megjelennek az agresszívabb kommunikációs én-állapotok, hiszen a jobb szerepekért 
megindulnak a harcok. Fontos, hogy a résztvevők itt megérezzék, hogy ezekre az agresszívabb kommu-
nikációs helyzetekre tudnak reagálni és védekezni ellene. Ahol kialakultak a szerepek, ott jellemzőbben 
a szerepnek megfelelő kommunikációs én- állapotot fogja felvenni a résztvevő.

Második foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Amerikából jöttünk
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

20 perc Kommunikáció 
fejlesztés

Csak rám figyelj!
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc Konfliktuskezelés Gyümölcskosár
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport

1-el kevesebb 
szék, mint ahány 

résztvevő
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Norming

Itt már kialakultak azok a szerepek, amelyeket a résztvevők betöltenek a csoportban, így mindenki 
viszonylag könnyen a felnőtt én-pozícióból fog kommunikálni, már nincs szükség a dominancia kifeje-
zésére. Ez az a szakasz, amikor a csoport kommunikációs szabályokat tud magának alkotni.

Harmadik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

20 perc Bemelegítés
Az egész világ így 

csinálja
(Eszközgyűjtemény)

Nagy csoport -

20 perc
Non-verbális 
kommunikáció 

fejlesztés

Ki zörget?
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc

Nemek közti 
kommunikációs 

különbségek fej-
lesztése

Férfiak és nők
(Eszközgyűjtemény) 2 csoport tábla és kréta

Performing

Ebben a fázisban már összeszokott csoportról beszélhetünk. Már a résztvevők mindegyike kiismerte 
a másik által használt kommunikációs stratégiákat. Ez az az időszak, amikor hasznos kommunikációs 
eszközöket tudunk tanítani a társaságnak.

Negyedik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés
Ismételd el más 

szavakkal!
(Eszközgyűjtemény)

Nagy csoport -

30 perc Kommunikáció 
fejlesztés

Az asszertivitás 
játékai

(Eszközgyűjtemény)
Nagy csoport -

45 perc Lezárás Aukció
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka

papír, ceruzák, 
zsetonok és 
előre felírt 

tárgyak



18

Mourning

A csoport elért ahhoz a fázishoz, amikor a korábban tanultakat kell tudatosítani. A csoport ezen 
a foglalkozáson a non-verbális eszközök használatát fogja gyakorolni és egy kis játékkal lehet 
erősíteni a csoport kohézióját is.

Ötödik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

20 perc Bemelegítés Szinkronizálás
(Eszköz gyűjtemény) Párok -

30 perc
Non-verbális je-

lek felismerésének 
fejlesztése

Hotel portás
(Eszköz gyűjtemény) Nagy csoport -

15 perc Lezárás Akadémiai díjak
(Eszköz gyűjtemény) Egyéni munka

lezárt doboz, 
a tetején 
nyílással, 

űrlapok, toll, 
kitöltetlen 
oklevelek
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3. fejezet
A Bullying
Elméleti háttér

A Health Behaviour in School-aged Children felmérés alapján a bullying vagy iskolai bántalmazás 
hazánkat nem érinti drasztikusan (az áldozatok aránya 7% a megkérdezettek körében), de ez a „kelle-
mes érték” az adatgyűjtési módszer torzító hatásának köszönhető, hiszen egyéb adatokból is látható, 
hogy a verekedésben részt vevő fiúk aránya 26%.

Mint a címben is láthatjuk, a magyar nyelvben nincs pontos szavunk arra a jelenségre, amit úgy hívunk, 
hogy bullying. Gyakran használják rá az iskolai bántalmazás, a csicskáztatás, iskolai zaklatás kifeje-
zést, de ezeknél a konkrét típusoknál sokkal többet értünk alatta.

A tankönyvi meghatározása: olyan rendszeresen ismétlődő agresszív viselkedés, amely egy vagy több 
ugyanazon csoportba tartozó személy ellen irányul, mégpedig ártó szándékkal.

Három alapvető ismertetőjegye: agresszív és ártó viselkedés, rendszeresen ismétlődik és az érintett 
felek között erő-, illetve hatalmi különbségek vannak.

Mindannyiunknak vannak személyes tapasztalataink a bullying fogalmával, akár mint bully, akár mint 
áldozat. Ezen viselkedésforma alap érzelme az agresszió, méghozzá a csoporton belüli ranghoz kötődő 
agresszió. Ez az érzelem az evolúció során teljesen természetesen alakult ki, a túlélést segítő ér-
zelem. A fiúknál és lányoknál eltérő formákat ölthet (a fiúknál a fizikális agresszió, míg a lányoknál 
a verbális agresszió a jellemző) és a sérülések, amelyeket ilyenkor okoznak, hosszú távon kihatnak a 
személyiség fejlődésére.

A kérdés tehát adott: ezzel az érzelemmel mit tudunk kezdeni, ha teljesen természetes érzelem? A 
válasz, hogy sok mindent. Az agresszió természetessége nem igazolja jogosságát a modernkori társa-
dalom szervezésen belül.

A bullyingot a tanárok gyakran csak a diákok közötti interakció dimenziójában tudják értelmezni, pedig 
ez a viselkedés nem korlátozódik a gyerekekre, ugyanúgy megtörténhet ez minden társas kapcsolatban.
Nekünk, pedagógusoknak elsődleges célunk az, hogy a megfelelő csoportnorma rendszer kialakításá-
nak támogatásával hozzájáruljunk más csoportszervezési értékek kiemeléséhez, megelőzzük a bántal-
mazást a tanteremben, és támogassuk ezen értékek későbbi csoportnorma képző funkcióját.

Nemzetközi szinten a KiVa program (egy finn prevenciós program a bullying viselkedésforma megelőzé-
sére) testesíti meg ezeket a törekvéseket. 2009 óta a finn iskolák 90%-ban vezették be, ahol tudomá-
nyos kutatások igazolják, hogy évente 20-30%-kal csökken a bullying. 

A program maga 3 unitra oszlik, amely 3 korcsoportot jelent. Unitonként eltérő témákat dolgoznak 
fel a korosztálynak megfelelő módszertani eszközökkel. A leghatékonyabbnak a Unit 2 (10 – 12 éves)
korosztálynál bizonyult.
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Négy fontos elemre épül a program: osztálytermi KiVa foglalkozások, számítógépes KiVa játékok, foko-
zott tanári felügyelet a szünetekben és a szülői értekezlet a KiVa programról.

A program licencét bármelyik iskola, szervezet vagy magánszemély megvásárolhatja, de a feltétele, hogy 
a programot egészben megvalósítja változtatás nélkül vagy csak minimális változtatással.

Hazai alkalmazásának a bevezetés anyagi költségeinek finanszírozása szab határt. Hazánkban is 
vannak azonban biztató kezdeményezések a probléma kezelésére, de mivel nem átfogó országos szintű 
programokról van szó, ezért ezeknek a próbálozásoknak megvannak a korlátai.

Az egyik legígéretesebb Dr. Jármi Éva pályázati programja, amely a KiVa program tapasztalatait 
vette figyelembe és alkalmazta: ez egy 6 alkalmas program sorozat, mely a gyermekekben tudatosítja a 
bántalmazás hatásait és fogalmát, érzékenyebbé teszi őket a problémára és különböző gyakorlatokon 
keresztül próbálja a bullying problémáját közelebb vinni a gyerekekhez. A program egyben vagy elemen-
ként is kipróbálható.

A bullying fogalmának megismerése

Ebben a szakaszban meg kell ismertetni a résztvevőket a bullying fogalmával, melynek az egyik leg-
hatékonyabb formája egy interaktív előadás, ahol kitérünk a bullying megjelenési formáira. Kerülni 
kell a konkrét személyes példákat, inkább filmekből vagy könyvekből hozott példákon keresztül kell 
bemutatni a jelenségeket. 

Az első foglalkozás célja, hogy a résztvevők megértsék a bántalmazás három legfontosabb elemét, 
ezek az elemek az egyenlőtlen erőviszonyok, a rendszeresség és a szándékosság.
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Első foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

15 perc Bemelegítés

Én még soha…. játék 
a tréner, mint csoportvezető 
egyik állítása a végén, hogy én 
még sohasem bántottam senkit.

Teljes osztály 
és a

játékvezető
-

10 perc Előadás Bullying jellemzői Teljes osztály -

15 perc Érzékenyítés

A részt vevőknek filmekből, 
könyvekből ismert helyzeteket 

kell post-itre felírni, 5 perc 
alatt minél többet. A csopor-
tok kijelölnek egy embert, aki 

az 5 perc letelte után kimegy és 
felrakja a gondolati térképre 

az ötleteiket és elmondja, miért 
gondolják, hogy az bullying.

3-4 fős csoport
nagy csoma-

goló papír, sok 
post-it, filcek.

5 perc Visszajelzés

A csoportvezető felírja azt az 
állítást a táblára, hogy „Már 
ismerem a bullying jellemzőit”.  

A résztvevők felemelik a kezüket 
és feltartják a hüvelykujjukat, 
ha egyetértenek vele, letartják, 

ha nem értenek vele egyet és 
középre mutatják, ha csak rész-

ben értenek vele egyet.

Egyéni munka -

Differenciálás

A második foglalkozás alkalmával megfigyelhető, hogy a résztvevők még nem tudnak ösztönösen 
különbséget tenni a bullying és a mindennapi agresszió között. Nekünk, tanároknak is nehéz megállapí-
tani, hogy pontosan mi különbözteti meg egymástól a két tevékenységet.

Míg a mindennapos konfliktusok alkalomszerűek, nem előre tervezettek, addig a bullying rendszeres 
és szándékos. Emellett a mindennapi konfliktusok során mindkét fél a megoldásra törekszik, addig a 
bullying során a bántalmazó kontrollt akar gyakorolni a bántalmazott fölött.
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Második foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Területfoglalás
(Eszközgyűjtemény) 2 csapat

sok apró, mozdít-
ható tárgy elhe-

lyezve a teremben

15 perc Gyakorlás

A résztvevőknek adunk 9 szituációt, 
amiről csoportszinten el kell dönte-
niük, hogy az bántalmazás-e vagy sem. 
5 perc után minden csapat delegál egy 
szóvivőt a csapatból, hogy elmondja a 
csapat álláspontját a különböző szi-
tuációkról. Ezeket az álláspontokat 
egy közös táblázatban rögzítjük, és a 

végén elmondjuk a helyes választ.

3-4 fős 
csoport

a kilenc szituáció 
kinyomtatva 

15 perc Gyakorlás

A csapatok írnak egy saját helyzetet 
az előző feladat helyzetei alapján, 

amikor valakit bántóan gúnyolnak vagy 
ugratnak. Ezt felolvassák és a többi 

csapat megszavazza, hogy az gúny vagy 
ugratás.

3-4 fős 
csoport papírok és filcek

5 perc Zárás

Mindenki kap két papírlapot. Az egyik 
lapra felírják azt a becenevet, amit 

nem szeret, ezt össze gyűrik és kidob-
ják a kukába. A másik lapra felírják 

azt a becenevet, ahogy szeretné, hogy 
szólítsák (innentől kezdve a továb-
biakban oda kell figyelni, hogy őt így 

szólítsuk).

Egyéni
munka papírok és filcek

A bullying következményei

A harmadik foglalkozás már elsődlegesen a csapaton belül közös normák kialakításáról kell, hogy 
szóljon, célja a csoport közös szabályainak a megteremtése. Itt már a csoport valamennyire ismeri 
egymást, így bejöhetnek a személyes tapasztalatok is (természetesen odafigyelve arra, hogy mindenki 
tiszteletben tartsa a másik érzéseit és véleményét).

Ennek a foglalkozásnak az a célja, hogy a résztvevők megértsék, milyen fájdalmas hatásai vannak a 
bántalmazásnak az áldozatra nézve és hogyan tudatosítsuk, hogy bárkiből válhat áldozat, ezzel elke-
rüljük az áldozat hibáztatását és kialakítjuk az elfogadás normáját.
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Harmadik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Bogozd ki a csomót! Egész osztály -

10 perc Gyakorlás

Egy nagy papírfigurát tartunk a kezünkben és 
megkérjük a résztvevőket, hogy mondjanak 
olyan bántó üzeneteket/mondatokat, amit 
hallani szoktak az iskolában. Miközben a 

résztvevők beszélnek, letépünk egy-egy (na-
gyobb) darabot a papírfigurából. Amikor el-

hangzik egy bántó mondat (max. 8-10 mondat), 
a letépett darabot odaadjuk annak, aki a 

mondatot mondta. Ezután megkérjük a papír-
darabbal rendelkező gyerekeket, hogy egymás 
után kérjenek bocsánatot Vandától, eközben 

cellux-szal visszaragasztjuk a letépett 
részeket. A gyakorlat folytatása ugyanaz, 

mint előzőekben. Végül megnézzük, hogy olyan 
lett-e, mint amilyen volt és elmagyarázzuk, 
hogyan maradnak hegek a szíven, ha egyszer 
sérülés érte. A lassú gyógyulás analógiáját 
folytatva lehet beszélgetni a résztvevők-
kel arról, hogy kinek mi segít akkor, amikor 

szomorú.

Egész osztály

nagy 
papírfi-
gura és 
cellux

20 perc Gyakorlás

A résztvevők kapnak egy történetet egy hí-
res személyről, akit bántalmaztak valamiért. 
A csoportnak kiosztunk egy-egy lapot, amin 

rajta van két stilizált ember és a csoportok-
nak az a dolga, hogy kis gondola buborékok-

ban rajzolja fel, hogy milyen érzések zajlanak 
le a bántalmazottban és a bántalmazóban. 

Mutassák be az osztálynak az elkészült mun-
kákat és utána egy beszélgetés keretében fel 
kell dolgozni azt a témát, hogy vajon valaki 

miért bántja a másikat. Itt a résztvevők 
hozhatnak saját példákat, kivéve, ha aktuális 

bántalmazásról van szó.

3-4 fős 
csoport

stilizált 
figu-
rákat 

ábrázo-
ló lap, 
papír

5 perc Zárás

Zárásként kedves üzenteket kell írni egy 
post-it-re (mindenki kap párat), olyanokat, 

amiket a résztvevők is szívesen hallanak és 
az összeragasztott figuránkra kell felra-

gasztani őket, miközben felolvassa az illető.

Egyéni munka post-it
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Bullying elleni fellépés

A negyedik alkalommal résztvevőknek el kell sajátítaniuk a bullying elleni hatékony fellépést és 
védekezést. Az önvédelem kapcsán abban kell segíteni a gyerekeket, hogy asszertívek legyenek. Az 
asszertív gyerekek ki tudnak magukért és másokért állni olyan módon, hogy közben másokat tiszte-
letben tartsanak. Az asszertivitás valójában a kívánatos középút az agresszió (a másik érzései és 
alapvető jogai figyelmen kívül maradnak) és az alárendelődés (az elszenvedő érzései és jogai maradnak 
alul) között. Ennek a foglalkozásnak az a célja, hogy a kívánatos viselkedésformát a résztvevők el 
tudják sajátítani.

Negyedik foglalkozás

Időkeret Célok Lépesek/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Ház, fa, kutya
(Eszközgyűjtemény) Páros munka papír, 

filcek

20 perc Gyakorlás

Mindegyik csoport kap egy bullying szitu-
ációt és egy agresszív, alárendelő és egy 

asszertív reakciót a helyzetre. A csoport 
ezekből szabadon kiválaszt egyet és elő 
kell adnia a többi csoport előtt. A többi 

csoportnak ki kell találnia, hogy az agresz-
szív, alárendelő vagy asszertív reakció, amit 

láthatnak.

4-5 fős 
csoport

szitu-
ációk, 

reakciók

10 perc Gyakorlás

A csoportvezető elmondja, hogy bántal-
mazás esetén a felnőtt segítségét kérni 
nem árulkodás, így teljesen „OK”. Ebben a 
gyakorlatban a résztvevőknek különböző 

helyzetekről kell eldönteni, hogy ott szólni 
a felnőtnek „nem OK” (árulkodás), vagy „OK” 
(segítség kérés). Ezután közösen megbeszél-
jük, hogy melyik helyzetben miért gondolják, 
hogy „OK” vagy „nem OK”. A csoportvezető 

elmondja, hogy bántalmazás esetén a felnőtt 
segítségét kérni nem árulkodás, így teljesen 
„OK”. Ebben a gyakorlatban a résztvevőknek 
különböző helyzetekről kell eldönteni, hogy 

ott szólni a felnőtnek „nem OK” (árulko-
dás), vagy „OK” (segítség kérés). Ezután kö-
zösen megbeszéljük, hogy melyik helyzetben 
miért gondolják, hogy „OK” vagy „nem OK”.

Páros munka szituáci-
ók

5 perc Zárás Mit tetszett és mi nem a mai napon?
Mindenki mond egy-egy dolgot.

Egyéni mun-
ka -
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Bullying elleni csoport szabályok

A záró foglalkozás célja, hogy a csoport kialakítsa a saját bullying ellenes szabályzatát. Itt a tanár/
tréner szerepe a facilitálás, fontos, hogy a résztvevők önmaguknak alakítsák ki ezeket a szabályokat.

Ötödik foglalkozás

Időkeret Célok Lépesek/feladatok Munkaforma Anyagok

5 perc Bemelegítés

Ismétlődő kérdések feltevése, pl.: 
- Gondoljátok, hogy a gyerekek 
és a felnőttek leállíthatják-e a 
bullyingot?
- Mit gondoltok, rátok tartozik, ha 
valaki mást bántanak? 
- Szerintetek elnézhető, hogy 
bántotok valakit, csak mert rossz 
napotok volt, vagy, mert mérgesek 
vagytok valakire?
- Megérdemli bárki, hogy gúnyneve-
ken szólítsák?
- Megérdemli bárki, hogy bántsák?
- Ha a bántalmazó arra késztet, 
hogy csinálj valamit, tehetsz más-
ként vagy mondhatsz nemet?
- Kiállhatsz magadért a bántalma-
zóval szemben?
- Ha bántanak, visszabánthatsz?
- Szabad segítséget kérned, ha 
bántanak, vagy ha valaki mást 
bántanak?

Egész osztály -

15 perc Gyakorlás

A csoportok kapnak 5-10 percet, 
hogy megalkossák saját bullying 

ellenes szabályaikat. Miután minden 
csoport előállt néhány ötlettel, 

közösen megvitatjuk őket, és amivel 
a teljes csoport előállt, felírjuk 
egy gondolati térképre, amit azu-
tán kifüggesztünk a csoportban 

jól látható helyre.

3-4 fős
csoport

nagy csoma-
goló papír, 

filcek

25 perc Csoport 
zárás Ajándék Egyéni munka borítékok és 

papírok
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Mellékletek - Bullyng

1. melléklet: 9 szituáció

1. szituáció
Egy lány régen jó barátja volt Katinak, most azonban azt mondogatja a többi lánynak, hogy ne 
játsszanak vele, emellett azt is, hogy Kati nem jöhet el a szülinapi bulijára. Sokszor még csúfolja is.

2. szituáció
Eszternek szülinapi bulija lesz, ahova meghívta néhány barátnőjét az osztályból, Katit azonban nem. 
Kati később megkérdezte Esztertől, hogy esetleg elmehet-e? Eszter erre azt válaszolta, hogy csak egy 
pár barátját hívhatja el, mást nem.

3. szituáció
Balázs és Attila egymásnak legjobb barátai. Egy nap csúnyán összevesztek focizás közben a szabályo-
kon, még kiabáltak is egymással.

4. szituáció
Bence ma is csúfolja Marcellt, mint ahogyan azt tegnap és tegnapelőtt is tette.

5. szituáció
Levente azt mondta Norbinak, hogy ne ugorjon a medencébe az ugródeszkáról, mert még túl kicsi hozzá.

6. szituáció
Tegnap Levente azt mondta Norbinak, hogy olyan kicsi, mint egy kisbaba. Ma még azt is hozzátette, hogy 
senki se játsszon kisbabákkal, különösen Norbival ne.

7. szituáció
Nóri, Judit és Bogi együtt szoktak játszadozni a szünetben. Ma, amikor Nóri a szünetben kereste őket 
az udvaron, sehol sem talált rájuk. Később kiderült, hogy Judit és Bogi az egyik tanárnak segítettek a 
szünet alatt valamiben, ezért nem tudtak találkozni. Nóri most nagyon kiközösítve érzi magát.

8. szituáció
Judit és Bogi az egyik tanáruknak segítenek a szünetben. Amikor Nóri csatlakozni próbál hozzájuk, 
akkor Judit a szemét forgatva a következőket mondja neki: „Figyelj, mi nem szeretnénk olyannal együtt 
lenni, aki mindig, mindent csak elront!” Majd Bogihoz fordul és így folytatja: „Micsoda egy szerencsét-
lenség!” Judit és Bogi most már együtt nevetnek.

9. szituáció
A testnevelés óra alatt Zoli az orrát fogva közli a többiekkel, hogy Robinak büdös a lába. Később, 
amikor az osztály a csaphoz megy inni, Zoli azt tanácsolja a többieknek, hogy ne engedjék Robit inni 
belőle, mert tetves.
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Mellékletek - Bullyng

2. melléklet: 9 szituáció, válaszok

1. szituáció
Bullying, mert ez gonoszkodás, többször ismétlődik és szándékosan bántja Katit.

2. szituáció
Nem bullying, mert Eszter nem volt rossz szándékú, nem akarta Katit bántani. Csak abban az esetben 
lenne az, ha Eszter mindenkit meghívott volna az osztályból, csak Katit nem.

3. szituáció
Nem bullying, mert habár összevesztek egymással, ettől még újra lehetnek barátok. Ez nem szép visel-
kedés, de nem valószínű, hogy újra megismétlődik.

4. szituáció
Bullying, mert valaki kicsúfolása bántó szándékot feltételez, és mert jelen esetben ez nem kölcsönös 
és rendszeres.

5. szituáció
Nem bullying, mert Levente csak a szabályt ismertette Norbival.

6. szituáció
Bullying, mert Levente gonosz volt Norbival, ismétlődően tette ezt és azzal a nyilvánvaló szándékkal, 
hogy bántsa Norbit.

7. szituáció
Nem bullying, mert senki sem akarta megbántani a másikat és nem ismétlődő történésről van szó.

8. szituáció
Bullying, mert ismétlődő (szemforgatás, szidás, pletykálkodás, a másik kinevetése) és mert szándéko-
san bántó szándékú.

9. szituáció
Bullying, mert ismétlődő, szándékos és Zoli egyértelműen Robit akarja bántani.



28

Mellékletek - Bullyng

3. melléklet - Stilizált emberek

Áldozat

Bully
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Mellékletek - Bullyng

4. melléklet - Válaszreakciók

Bullying helyzet Feladás
(Alárendelődő)

Visszavágás
(Agresszív)

Szembeszállás
(Asszertív)

a bántó durván bevág 
a sorba a másik elé

az áldozat lehajtott 
fejjel hátrébb lép és 

nem mond semmit

az áldozat kilöki a 
sorból a bántót és 

azt mondja „te hülye”

az áldozat büszke 
marad és annyit mond 
„ez az én helyem, nem 

állhatsz be elém”

a bántó kiragad egy 
szelet csokit az 

áldozat kezéből és 
követeli „add ide”

az áldozat hagyja, 
hogy a bántó elvegye 

tőle a csokit,
 „rendben”

az áldozat visít és 
belerúg a bántóba

az áldozat erősen 
tartja a csokiját, nem 
engedi, és annyit mond 

„ez az enyém”

a bántó nevetve
mutogat az áldo-

zatra és az kiabálja, 
„béna, béna!”

az áldozat elkesere-
dik és elsírja magát

az áldozat mérgesen 
felel „a te mamád 

csúnya”

az áldozat nyugod-
tan néz a bántóra és 
közli „csak az idődet 
vesztegeted azzal, 
hogy bosszantasz”

a bántó azt suttogja 
valakinek, hogy „ha a 
barátom akarsz lenni, 

akkor nem játszol 
XY-nal (az áldozat 

neve)”

az áldozat
csendben tudomásul 
veszi a hallottakat, 

és egyedül leül
csinálni valamit

az áldozat valami 
csúnya történetet 
mesél a bántóról

az áldozat négy-
szemközt azt mondja 
a bántónak „tudom, 
hogy a hátam mögött 
beszélsz rólam, és 

egyáltalán nem
örülök neki”
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Mellékletek - Bullyng

5. melléklet - Ok, hogy segítséget kérj / Nem ok, hogy segítséget kérj

Szituáció Jelzés vagy árulkodás? Indok

Ivett nem ette meg az ebédjét. Árulkodás Senki sem sérült, nem
 fenyegető magatartás.

Egy negyedik osztályos diák 
kisebb gyerekeket nyom le a 

földre.
Jelzés

Veszélyes, fenyegető
magatartás, valaki

megsérülhet.

Feri minden nap kivesz egy 
szendvicset az uzsonnás 

dobozomból. Már szóltam neki, 
hogy hagyja abba, de mindhiába.

Jelzés Ismétlődő, mást/másokat
sértő magatartás, lopás.

Marci egy kést mutogat
mindenkinek az iskolában, 
amit otthonról hozott.

Jelzés

Veszélyes magatartás,
potenciálisan másoknak

 sérülést okozhat, az iskola
házirendjének megszegése.

Éva úgy tette el a füzetét, 
hogy nem is írt bele semmit. Árulkodás Senkit sem sértett meg vagy 

okozott sérülést.

Van egy pár felsőbb éves diák 
a kosárlabda pályán, akik soha 

nem hagynak senkit sem
játszani.

Jelzés

Ismétlődő, bántó, fenyegető 
viselkedés, kiközösítés, megfé-
lemlítés, felbomlott erőegyen-

súly.

Luca és Virág sírnak és nem 
akarnak bejönni az osztály-

terembe. Feltehetően
felsőbbéves gyerekek

bántották őket.

Jelzés Segítségkérés valakinek/vala-
kiknek, akit sérelem ért.

Bence kinevetett, amikor
elejtettem a labdát. Árulkodás

Nem ismétlődő, az adott hely-
zetben született, specifikus 
magatartás – a gyermeknek 

meg kellene próbálnia Bencé-
vel beszélni erről, hogy hagyja 
ezt abba és miután kudarcot 
vallott, a felnőtt segítségét 

kell kérni. 
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4. fejezet
Időmenedzsment
Elméleti háttér

Az időmenedzsment egy tervezési folyamat, mely során tudatosan irányítjuk, hogy mennyi időt fordítunk 
egy adott feladat elvégzésére, hatékonyságnövelés céljából. Ez a tevékenység az egyensúlyt keresi a 
munka, a szociális élet, a hobbik, a család és az idő végessége között.

A megfelelő időkezelés az egyén számára a választás lehetőségét adja, hogy el tudja dönteni, 
melyik tevékenységeket milyen sorrendben hajtja végre. Ennek a képességnek a fejlesztése szükséges a 
project management területén, de mára már az iskolai életben is fontos, hogy a résztvevők hatékonyan 
tudják beosztania véges idejüket. Fontos megjegyezni, hogy az időmenedzsment technikájában és fel-
építésében is különbség van a szerint hogyan tekintünk az időre.

Négy fontos témakört kell megismertetni a résztvevőkkel. Első lépésként elengedhetetlen a megfelelő 
közeg megteremtése. Ide értendő a rendszerezés, az egyéni idő védelmét, a célorientáltságot és a rossz 
időkezelési szokások elhagyását. Ezeket közösen meghatározott szabályok betartásával lehet elérni.
Második lépésként meg kell határozni a prioritásokat és a célokat. Ennek több módja is van: a legegy-
szerűbb az ABCD analízis. Ennél a módszernél A-val jelöljük azokat a feladatokat, amelyek egyszerre 
sürgősek és fontosak, B-vel azokat, amelyek fontosak, de nem sürgősek, C-vel azokat, amelyek sür-
gősek, de nem fontosak és D-vel jelöljük azokat, melyek se nem fontosak, se nem sürgősek.

Egy másik módszer az Eisenhower metódus. Ezt a módszert Dwight D. Eisenhower egyik kijelentése ih-
lette, mely szerint „Két fajta problémám van: a sürgős és a fontos. A sürgős nem fontos, és a fontos 
sohasem sürgős”.  A módszer alapja, hogy minden elvégzendő feladatot felírunk egy koordináta rend-
szerben vagy más néven egy „Eisenhower dobozban”. A vízszintes tengely a sürgősséget jelöli, míg az y a 
fontosságot. Így kapunk 4 kvadránst. Az első a fontos és sürgős kvadráns, a feladatok, amik itt vannak 
azonnali és személyes megoldást követelnek (pl. krízisek, problémák és határidők). A második kvadráns 
a fontos, de nem sürgős kvadráns. Az itteni feladatokhoz kell záróidőpontot társítani és személyesen 
kell megcsinálni (pl.: kapcsolatok, tervezés, rekreáció). A harmadik kvadráns a nem fontos, de sürgős, 
az itteni feladatokat lehet delegálni (pl. találkozások, feladatok). A negyedik kvadránsban vannak a 
nem fontos és nem is sürgős feladatok. Ezek általában az időpazarló dolgok, ezeket kell elhagyni.

Azáltal, hogy prioritásokat és célokat állítunk fel, elérkezünk a harmadik lépéshez: azon események-
hez, amelyek nem élveznek prioritást. Ez a lépés az egyik legnehezebb, mert a napi rutin az egyik legmé-
lyebben bevésődött szokásunk. A változáshoz szükséges a feladatok felosztása és a kevésbé fontos 
dolgokat későbbre helyezni. 

A befejező lépés a célok teljesítése. Ehhez az egyik leghatékonyabb módszer a feladatlista készítése. 
Ezeket a listákat használják a személyiség fejlesztésben, a project managementben és a szoftver fej-
lesztésben is. A működése egyszerű: amelyik feladattal megvagy, kipipálod vagy kihúzod a listáról. Julie 
Morgenstern a következőket tanácsolja az időmenedzsent listákkal kapcsolatban.
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 � Térképezzünk fel minden fontosabb feladatot azáltal, hogy listát írunk!
 � Készítsünk a feladatokhoz egy „idő oázist”, amiből tudunk meríteni a feladatokhoz! 
 � Mondjunk „nem”-et!
 � Állítsunk prioritásokat!
 � Ne dobjunk el mindent!
 � Ne gondoljuk, hogy egy kritikus feladat megoldható a szabadidőben!

Egy másik érdekes technika az időmenedzsment területén a pomodoro technika. Francesco Ciril-
lo fejlesztette ki az 1980-as évek végén és finomított rajta egészen 1992-ig. A technika az olasz 
„pomodoro” szóból származik, ami paradicsomot jelent és arra a konyhai időzítőre utal, amit Cirillo 
használt az egyetemi évei alatt. A pomodoro a technika alapidőegysége és 30 percet jelent, melyből 25 
perc munka és 5 perc pihenő időt foglal magában. Cirillo azt tanácsolja, hogy érdemes négy pomodo-
ronként 15-30 perc szünetet beiktatni a munkába. Kísérleteik során arra jutottak, hogy az ideális 
pomodoro 20-35 perc közötti.

A csoportvezető feladata, hogy a résztvevőknek segítséget nyújtsunk, hogy a saját időmenedzsment-
jüket fejlesszék. Ez a modern korban már a gyerekeknek és a felnőtteknek is szükséges, hogy ne 
hatalmasodjon el rajtuk a feladatok mennyisége.

Forming

Az első foglalkozás célja, hogy feltérképezzük, megismerjük a csoport időmenedzsment technikáit. 
Erre a legjobb megoldások a határidős feladatok, amelyek során valamilyen közös produktumot kell 
készíteni meghatározott idő alatt.

Első foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

15 perc Ismerkedés Ki lehet a cetlin?
(Eszközgyűjtemény) Teljes csoport cetlik és tollak

20 perc Ismerkedés 5 közös dolog
(Eszközgyűjtemény) 3-4 fős csoport cetlik és tollak

10 perc Bevezetés Mi az az idő? Brainstorming tábla az 
ötleteknek

5 perc Előadás Az idő relativitásáról és az 
azt kitöltő tevékenységekről Egész csoport -

Storming

A második foglalkozás során már elkezdenek kialakulni a szerepek a csoporton belül. Itt van lehető-
ség bemutatni a feladatok delegálásának hatékonyságát, illetve hogy a munka és időszervezés során a 
különböző szereplőknek milyen fontos feladataik vannak.
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Második foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

20 perc Bemelegítés Címer és csoportnév 
választás 3-4 fős csoport papírok és filcek

20 perc Szabályalkotás Milyen szabályok mentén 
tudunk együttműködni? Brainstorming nagy csomagoló 

papír és filcek

10 perc Előadás A szerepek fontossága 
a csoporton belül Egész csoport -

15 perc Gyakorlás

Toronyépítés bekötött 
szemmel kiosztott sze-

repekkel, időre
(Eszközgyűjtemény)

3-4 fős csoport építő kockák, 
kendők

Norming

A harmadik foglalkozás célja az, hogy megtanuljuk, miért érdemes betartani az időmenedzsment 
szabályokat a sikeres feladat beosztáshoz. Itt tudunk beszélni a különböző technikákról és arról, 
hogy milyen módon tudják ezeket a mindennapjaikban használni.

Harmadik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Egyenesből-keresztbe
(Eszközgyűjtemény) Nagy csoport kis labda

10 perc Videó Az idő értéke
(megbeszéléssel) 3-4 fős csoport

https://www.youtube.
com/watch?v=N0738k-

dYSQw

10 perc Előadás Mit csinálok rosszul?
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka papír, toll

20 perc Feladat 
Egy kitalált személy napi 
programjának beosztása 

kis csoportokban
3-4 fős csoport post-it, előre megírt 

napi teendők

20 perc Zárás Szimbólum-mal mondom el
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka flip-chart, filcek
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Performing

A negyedik foglalkozásra a résztvevők már tisztában vannak az időbeosztás legfontosabb elemeivel és 
az alapvető fogalmakkal. Ezen foglalkozásoknak az a célja, hogy a felismerjék az időrabló tevékeny-
ségeket és megtisztítsák a napi rutinokat ezektől a tevékenységektől.

Negyedik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

20 perc Bemelegítés Híd a szakadék fölött
(Eszközgyűjtemény) Teljes csoport madzag

10 perc Előadás ABCD technika bemutatása és
beszélgetés róla. Teljes csoport -

30 perc Feladat 

A résztvevők leírnak 10 tevékenysé-
get, amit általában szoktak csinálni 

(legalább 10 elem legyen mindenkinél),
aztán ismertetik a csoporttal. A cso-
portvezető arra kéri a résztvevőket, 
hogy állítsák sorrendbe ezeketasze-
rint, hogy milyen gyakran csinálják. 
Aztán a csoportvezető középre hoz 
egy kukát és megkéri a résztvevőket, 

hogy dobjanak ki 3 dolgot, amit 
könnyen el tudnak hagyni.

Mi maradt? Ezt addig ismételjék, míg 
végül nem marad semmi. Beszéljük meg, 

hogy miket dobtunk ki és miért.

Egyéni munka cetlik és 
tollak

10 perc Zárás Lezárás egy szóban
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka cetlik és 

tollak
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Mourning

Az ötödik foglalkozás feladata, hogy a tanultakat átismételje és egy lezárást adjon a csoportnak.

Ötödik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés 4 áll
(Eszközgyűjtemény) Teljes csoport madzag

40 perc Feladat Papírtorony
(Eszközgyűjtemény) 5 fős csoport

csoportonként: 
10 db A4 lap, 

olló, vonalzó, 
cellux, 10 db 
gemkapocs

10 perc Zárás Barométer
(Eszközgyűjtemény) Egyéni munka -
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5. fejezet
Stresszkezelés
Elméleti háttér

Ahhoz, hogy hatékonyan tudjuk kezelni a stresszt, fontos megértenünk a stressz mibenlétét. A 
stressz már az ősembereknél is előfordult és szükséges velejárója volt az életnek: az életben mara-
dásukat segítette elő. Pszichológiai értelemben nem más, mint egy szellemi feszültség és nyomás, mely 
aktiválja az ember „fuss vagy üss” ösztöne közül azt, amelyik rá jellemzőbb válaszreakció. 

Az idő előrehaladtával a kutatások eljutottak arra a szintre, hogy a stresszt már nem csak egy 
dimenziós pszichológiai állapotnak tekintik, amit csak külső ingerek befolyásolnak. Ezen kutatások 
eredményeként a stressz lehet externális, amit elsődlegesen rajtunk kívülálló stresszorok idéznek 
elő, illetve lehet internális (belső), amit a saját belső megfigyeléseink okozhatnak.

Fontos megjegyezni, hogy a stressz a mindennapjaink része és megfelelő mértékben fokozhatja a telje-
sítményt, de túl nagy, illetve túl sokáig fennálló formában akár fizikai tünetekben és betegségekben 
is megnyilvánulhat.

Magát a stressz fogalmát általában ketté szoktuk választani: distressznek nevezzük a negatív, míg 
eustressznek hívjuk a pozitív stresszt. Selye János a 1974-ben felállított egy másik megközelítést, 
mely elmélet szerint a stresszt el lehet helyezni egy koordináta rendszerben, ahol az egyik tengely az 
eu- és distresszt jeleníti meg, míg a másik a túlstresszelést és az alul stresszelést jelenti.

A stresszt az úgy nevezett stresszorok váltják ki. Stresszornak az olyan eseményeket, tapasztala-
tokat és környezeti hatásokat nevezzük, amelyek az egyénben stresszt válthatnak ki. Ezek a stresz-
szorok neutrálisak, vagyis kiválthatnak pozitív és negatív hatást is, az egyéni különbségek és válasz 
reakciók befolyásolják azt, hogy a stresszornak pozitív vagy negatív hatása lesz az egyénre.

A pszichológiai kutatások a stresszorokat általában négy kategóriába sorolják. Az első kategória a 
krízisek és katasztrófák köre, második a nagy események az életünkben, mint a házasság vagy egy hoz-
zátartozó halála. Harmadik kategória a mindennapi viták vagy microstresszorok, ide tartoznak azok a 
mindennapi apróságok, amelyek bosszúságot szoktak okozni nekünk. A negyedik kategóriát környezeti 
stresszoroknak hívjuk, ezt az apró háttér stresszorok okozzák, amelyek a környezetünkre hatnak 
(pl.: szennyezés, zaj, tömeg stb.). 

Azt, hogy ezek a stresszorok mekkora hatást gyakorolnak az életünkre, életesemény skálákkal 
szokták jellemezni. Az egyik legismertebb ilyen skálát Holmes és Rahe Stressz skálának hívják. Ez a 
skála 43 stresszes életeseményt helyezett el egy 100 fokú skálán, ahol a fokok azt jelenítik meg, hogy 
mekkora „élet változási egységet” jelent az egyén életében. Ezen értékek nem tudományos kísérletek 
eredményeként alakultak ki, hanem megfigyeléseken és önbevalláson.

Ezek az értékek egy éves időintervallumot ölelnek fel. Ha a személyt ért stresszhelyzetek összeadott 
értéke egy éven belül 150 alatt van, akkor alacsony az esélye a stressz fizikális tüneteinek, ha 150 
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és 299 között van, akkor pedig közepes az esélye. Amennyiben 300 fölött van, akkor komoly eséllyel a 
stressz betegség formájában fog megjelenni.

Holmes és Rahe stressz skálák

Skála felnőtteknek Skála gyerekeknek

Stresszhelyzetek Értékük Stresszhelyzetek Értékük

Közeli hozzátartozó halála 100 Házasságon kívüli terhesség 100

Válás 73 Szülő halála 100

Különélés 65 Házasságon kívüli terhesség 95

Börtönbüntetés 63 Szülők válása 90

Rokon halála 63 Látható deformitás szerzése 80

Fontosabb sérülés 53 Apaság egy házasságon kívüli 
terhességben 70

Házasság 50 Társ 1 évnél hosszabb
börtönbüntetése 70

Elbocsátás a munkahelyről 47 Szülők különélése 69

Kibékülés a házastárssal 45 Testvér halála 68

Nyugdíjba vonulás 45 A társak elfogadásának változása 67

Változás valamely családtag
egészségében és viselkedésében 44 Nővér házasságon kívüli terhessége 64

Terhesség 40 Örökbefogadottság tényének
felismerése 63

Szexuális gondok 39 Szülő házassága egy nevelőszülővel 63

Egy új családtag születése 39 Közeli barát halála 63

Nagyobb üzleti kudarc 39 Látható veleszületett deformitás 62

Jelentősebb változás a pénzügyi 
helyzetben 38 Kórházi ellátást igénylő komolyabb 

betegség 58

Közeli barát halála 37 Iskolai bukás 56

Munkahely és munkakörülmények 
megváltozása 36 Nem folytat iskolán kívüli

tevékenységet 55
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Skála felnőtteknek Skála gyerekeknek

Stresszhelyzetek Értékük Stresszhelyzetek Értékük

Jelentősebb változás a házastárs-
sal fennálló kapcsolatban 35 Szülő kórházi ellátása 55

Több, mint 1.000.000 Ft összegű 
hitel vagy kölcsön felvétele 32 Szülő 3 napnál hosszabb

börtönbüntetése 53

Ingatlan árverezése 30 Szakítás 53

Jelentős változás a munkahelyi 
felelősségi körben 29 Randevúzás elkezdése 51

A gyerekek elhagyják a családi 
otthont 29 Kirúgás az iskolából 50

Rokonsági gondok 29 Rendszeres drog és alkoholfogyasztás 50

Kiemelkedő egyéni teljesítmény 28 Testvér születése 50

A házastárs munkába állása vagy 
kilépése 26 Szülőkkel folytatott viták számának 

gyarapodása 47

Iskola elkezdése vagy befejezése 26 Szülő munkájának elvesztése 46

Az életkörülményekben
bekövetkező jelentős változás 25 Kimagasló személyes teljesítmény 46

Egyéni szokások megváltozása 24 Szülők anyagi helyzetében
bekövetkezett változás 45

Főnök-problémák 23 Egyetemi felvétel ténye a választott 
intézményben 43

Jelentős változás a munkaidőben 
vagy a munkakörülményekben 20 Végzősnek lenni gimnáziumban 42

Új lakásba költözés 20 Rokon kórházi ellátása 41

Új iskolába kerülés 20
Szülők otthonról történő

távolmaradásának gyakoriságának 
növekedése
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Jelentős változás a kikapcsolódás 
megszokott módjában 19 Testvér elköltözik 37

Jelentős változás a templomi
tevékenységben 19 Egy 3. felnőtt családba kerülése 34

Jelentős változás a szociális tevé-
kenységben 18 Az egyház teljesjogú tagjává válás 31
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Skála felnőtteknek Skála gyerekeknek

Stresszhelyzetek Értékük Stresszhelyzetek Értékük

Kevesebb, mint 1.000.000 Ft összegű 
hitel vagy kölcsön felvétele 17 Szülök vitáinak csökkenése 27

Jelentős változások az alvási
szokásokban 16 Szülőkkel folytatott viták számának 

csökkenése 26

Jelentős változás a családi össze-
jövetelek számában 15 Szülő elkezd dolgozni 26

Jelentős változás az étkezési szo-
kásokban 15

Szabadság 13

Karácsony 12

Kisebb törvénysértések 11

A pedagógusoknak az a dolguk, hogy a résztvevőkkel tisztázzuk a stressz fogalmát és hatékony meg-
küzdési stratégiákat tudjunk tanítani számukra.

Mi is az a stressz?

Az első foglalkozás alkalmával fontos tisztázni az egyéni különbségeket és azt, hogy a résztvevőkben 
tudatosuljon, hogy a stresszhelyzetek alatt mindenki mást ért és máshogyan éli meg.

Első foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Ismerkedés

Mit várok a mai foglal-
kozástól? És mit jelent 

nekem az a szó,
hogy „stressz”?

(Gondolati térkép)

Egyéni munka
nagy csoma-
goló papír és 

filcek

30 perc Téma feldolgozás 12 óra és 12 találkozás
(Eszközgyűjtemény) Páros munka

nyomtatott 
órák és hívó 

kérdések

5 perc Összefoglalás Ma azt tanultam, hogy… Egyéni munka -
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A stresszorok

A második foglalkozás célja, hogy a résztvevők felismerjék azokat a hatásokat, amik stresszt 
válthatnak ki bennük és a saját életükben felmerülő helyzetekről tudják, hogy azok milyen hatást 
gyakorolnak az életükre.

Második foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Milyen a hangulatom ma és 
miért? Egyéni munka -

10 perc Előadás Stresszorok Teljes csoport -

15 perc Gyakorlás

Mennyire volt stresszes az 
elmúlt évem? A résztvevők 

összeszámolják, hogy mennyire 
voltak stresszesek az elmúlt 
évben és egy post-itet helyez-

nek egy egyenesre, ahol az egyik 
végén 0, a másik végén 500-as 
érték helyezkedik el. Ezzel azt 
jelölik, hogy mennyire voltak 

stresszesek.

Egyéni munka
élethelyzetek 
kivetítve és 

néhány post-it.

10 perc Levezetés Bogozd ki a csomót!
(Eszköz gyűjtemény) Teljes csoport -

A stressz fajtái

A harmadik foglalkozás célja, hogy a résztvevők átéljék az eustressz hatását a teljesítményre. Ennek 
legegyszerűbb módja az, ha versenyhelyzetet teremtünk, ahol a verseny izgalma idézi elő a stressz-
helyzetet.
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Harmadik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés 1,2,3,4 … Bumm! 
(Eszköz gyűjtemény) Teljes csoport -

10 perc Előadás A stressz több arca
(distressz és eustressz) Teljes csoport -

20 perc Gyakorlás Két csapat harca
(Eszköz gyűjtemény) Két csapat

szalag, spárga 
vagy kréta terü-

let jelöléshez, 6x3 
méteres szabad 

hely

5 perc Megbeszélés Hogyan éreztem magam 
játék közben? Egyéni munka  -

5 perc Levezetés Keverünk-kavarunk
(Eszköz gyűjtemény) Teljes csoport -

Megküzdési stratégiák

A negyedik foglalkozás során hatékony megküzdési stratégiákat sajátíthatnak el a résztvevők a 
gyakorlatok során.

Negyedik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Csapkodós
(Eszköz gyűjtemény)

Teljes cso-
port -

20 perc Gyakorlás Ki bírja cérnával?
(Eszköz gyűjtemény) Páros munka

asztal, székek, 
cérna, papír, 

toll

5 perc Megbeszélés Hogyan éreztem magam
játék közben? Egyéni munka  -

10 perc Levezetés Versköltés közösen
(Eszköz gyűjtemény)

Teljes cso-
port -
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Csoport lezárás

Az ötödik foglalkozás alkalmával a tanult dolgokat tisztázzuk és lezárjuk a csoport működését. Itt 
a résztvevőknek lehetőségük van visszajelzést adni egymás munkájára és a foglalkozás fejlesztésére.

Ötödik foglalkozás

Időkeret Célok Lépések/feladatok Munkaforma Anyagok

10 perc Bemelegítés Jenő
(Eszköz gyűjtemény) Teljes csoport -

20 perc Gyakorlás Újságon a csapat
(Eszköz gyűjtemény) 3-4 fős csapat nagy méretű 

újságok

5 perc Megbeszélés Hogyan éreztem magam 
játék közben? Egyéni munka - 

15 perc Levezetés Vélemények
(Eszköz gyűjtemény) Teljes csoport nagy csomagoló 

papír, filctoll
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