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1. fejezet
Csoportszervezés
1. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak amik a legkevésbé?

2. Keress	a	közvetlen	környezetedben	primer	és	szekunder	csoportokat!

Primer csoportok:

Szekunder csoportok:

3. Emlékezetből	írd	le	5	csoport	társad	nevét	és	hogy	mi	volt	az	első	benyomásod	róla!

a.   

b.   

c.   

d.   

e.   
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2. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Mindenkinek nehéz beilleszkednie egy új csoportba. Gondolj vissza az első időkre az iskolában! 
milyen nehézségeid voltak és hogyan oldottad meg őket?

3. A történelem folyamán több olyan híres személy is volt, akik nem tudtak beilleszkedni a szekun-
der csoportba, amit választottak. Keressetek egy példát erre és írjátok le, hogy miben térne el a 
történelem, ha sikerült volna mégis beilleszkedniük!
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3. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Milyen feladatokat/szabályokat kell betartanod otthon? Írj legalább 2 szabályt!

3. Milyen új szabályt vezetnél be otthon, hogy könnyebbé tedd az otthoni feladatok elvégzését?
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4. foglalkozás

otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Az országban is csak egy nagy csoporton belül élünk. Mik szabályozzák az országon belül az 
együttélés feltételeit? Válassz ki egyet és ismertesd!

3. Gondolj az életedben egy olyan helyzetre amikor kompromisszumot kellett kötnöd! Röviden 
ismertesd a szituációt, és hogy vajon szerinted jó döntést hoztál vagy sem, és miért!
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5. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gondolj vissza az öt foglalkozásra! Mit tanultál a foglalkozások alatt és van-e olyan, akivel 
sikerült jobban megismerni egymást?

3. A csoporton belül volt-e olyan, akiről az első benyomás helyesnek bizonyult? Ha volt akkor kiről 
és mi volt az első benyomás?
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2. fejezet
Kommunikáció
1. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gyűjts példákat a különböző saját élethelyzetekre! Miért gondolod, hogy az a szituáció annak 
felel meg?

Én OK, Te OK: 

Én OK, Te NEM OK: 

Én NEM OK, Te OK: 

Én NEM OK, Te NEM OK:

3. Szerinted melyik életpozíció a legmegfelelőbb egy csoporton belül annak ideális működéséhez és 
miért?
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2. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak amik a legkevésbé?

2. Gyűjts olyan élethelyzeteket, amikor különböző én-állapotokból kommunikálsz!

Szülő én-állapot: 

Felnőtt én-állapot: 

Gyerek én-állapot:

3. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gyűjts minél több non-verbális kommunikációs eszközt a nőkről!

3. Gyűjts minél több non-verbális kommunikációs eszközt a férfiakról!
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4. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Írj le egy olyan szituációt, ahol agresszívan reagáltál! Szerinted elérte a célját ez a reakció? 
Miért? Miért nem?

3. Írj le egy olyan szituációt, ahol visszavonulóan reagáltál! Szerinted elérte a célját ez a reakció? 
Miért? Miért nem?
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5. foglalkozás

Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gondolj vissza az öt foglalkozásra! Mit tanultál a foglalkozások alatt és van-e olyan, amit meg-
próbálsz használni a mindennapokban?

3. Figyeld meg a saját kommunikációdat! Rád melyik én-állapot a legjellemzőbb az esetek nagy 
részében és miért?
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3. fejezet
Bullying
1. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Nézd meg a words hurt című rövid videót (https://youtu.be/sbKBvrEr2wE)! Szerinted hogyan érezte 
magát a lány a videóban? Hogyan tudta volna elkerülni, hogy bántsák őt?

3. Keress olyan filmeket ahol megjelenik a bullying! Miért gondolod, hogy ami ott történik az bullying?
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2. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Mindenki ugratott már másokat és őt is ugratták. Írd le az egyik szituációt, amikor téged ugrattak 
és neked rosszabbul esett, mint ahogy a többiek gondolták!
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3. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Leggyakrabban az áldozat érzéseiről esik szó és ritkán beszélünk a bullykról. Lentebb olvas-
hatsz további 4 hírességről, akiket bántalmaztak. A szöveg alatt találsz néhány kérdést, kérlek 
válaszolj rájuk!
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Hogyan érezte magát az aki bántotta?:  

Mit gondolt magáról a bántalmazó?:  

Mit gondolt az áldozatról?:  

Mit gondolt a bántalmazásról?:

4. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Nézzétek meg az „Aki ver az nem haver” című kampány 3 animációs filmjét és írjátok le a különböző 
szereplők tulajdonságait!

Bántalmazó (https://youtu.be/xlhYCiig67A):  

Bántalmazott (https://youtu.be/0 _ HjDlBEEoc):  

Megfigyelő (https://youtu.be/CZ2OlBobJNg):

3. Nem csak közvetlen konfrontációval lehet kiállni egy bántalmazóval szemben. Gyűjts hasznos 
ötleteket, hogy hogyan lehet kiállni ellenük!
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5. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gondolj vissza az öt foglalkozásra! Mit tanultál a foglalkozások alatt és van-e olyan, amit 
megpróbálsz használni a mindennapokban?  

3. Mi az amivel kiegészítenéd a közös szabályrendszert és miért?
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4. fejezet
Időmenedzsment
1. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gyűjts legalább 3 példát olyan helyzetre, amikor látszólag gyorsabban telik az idő!

3. Gyűjts legalább 3 példát olyan helyzetre, amikor látszólag lassabban telik az idő!
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2. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

   
2. Neked otthon a családban milyen szereped van? Milyen feladataid vannak?   

3.	 Gyűjts	minél	több	szerepet	a	hétköznapi	élet	területéről,	ami	nélkül	nem	tudnánk	eredményesen	
együtt	élni	és	dolgozni!
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3. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

   
2.	 Írd	le	egy	olyan	napodat	amikor	az	idő	kifolyt	a	kezedből!

    
3.	 Az	előző	feladatban	leírt	napod	tevékenységeit	 írd	fel	egy	Eisenhower	mátrixban!	Ez	alapján	mit	

csinálnál másképpen?
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4. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

   
2.	 A	megmaradt	4	tevékenységből	válassz	3-at,	amiktől	még	mindig	meg	tudnál	válni!	Miket	válasz- 

tottál és miért azokat?    

3.	 Válaszd	ki	egy	tetszőleges	napodat	és	a	nap	tevékenységeit	oszd	be	az	ABCD	elv	szerint!

A	csoport:	 		

B	csoport:	 		

C	csoport:	

D	csoport:



25

5. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

   
2. Gondolj vissza az öt foglalkozásra! Mit tanultál a foglalkozások alatt és van-e olyan, amit 

megpróbálsz használni a mindennapokban?
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5. fejezet
Stresszkezelés
1. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé? 

2. Gyűjts legalább 3 példát stresszes helyzetre!

3. Hogyan szoktál megbirkózni a stresszel?
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2. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?  

2. Szerinted te jól kezeled a stresszt? Miért? Miért nem?

    
3.	 Gyűjts	össze	minél	több	stresszort	a	környezetedben!
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3. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Gyűjts legalább 10 distressz szituációt a környezetedben!   

3. Gyűjts legalább 10 eustressz szituációt a környezetedben!
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4. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?

2. Szerinted milyen következménnyel járhat, ha nem megfelelő megküzdési stratégiát választunk? 
Írd le röviden!

3. Keress néhány szokatlan megküzdési stratégiát és röviden ismertesd őket!
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5. foglalkozás
 
Otthoni feladatok

1. Gondolj vissza a mai foglalkozásra! Mik voltak azok az elemek, amik a legjobban tetszettek és mik 
voltak, amik a legkevésbé?  

2. Gondolj vissza az öt foglalkozásra! Mit tanultál a foglalkozások alatt és van-e olyan, amit 
megpróbálsz használni a mindennapokban?
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