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1. fejezet
Csoportszervezés
1. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Alakítsatok	párokat	és	párokban	írjatok	legalább	5	mondatot	arról,	hogy	szerintetek	mi	jellemző	a	
csoport	alakulás	első	fázisára!

2. A	listátokat	adjátok	a	tőletek	eggyel	jobbra	ülő	párnak!	Nézzétek	át	az	újonnan	kapott	listát!	
Egyetértetek	az	ott	leírt	jellemzőkkel?	Beszéljétek	meg;	miért	vagy	miért	nem?

3. Írjatok	további	3	jellemzőt	a	kapott	listához,	osszátok	meg	a	többiekkel!
4. Írj	egy	10	mondatos	fogalmazást	arról,	hogy	mit	vársz,	és	hogy	mit	nem	vársz	ebben	a	csoportban!

5. Alakítsatok	3	 fős	 csapatokat	 és	 beszéljétek	meg	 ezt	 a	 rövid	 fogalmazást	 és	 keressetek	közös	
elemeket,	majd	ismertessétek	a	csoport	többi	tagjával	ezeket	a	közös	elemeket!
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2. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Alakítsatok párokat és írjatok legalább 5 mondatot arról, hogy szerintetek mi jellemző a csoport 
„viharzás fázisára”!

2. A párok álljanak össze 4 fős kisebb csoportokká és hozzatok létre egy közös listát!
3. Nevezzetek ki a csoportból egy szóvivőt, aki ismerteti a csoporttal a listátokat!
4. Alább olvasható 5 kérdés. Válaszoljátok meg a kérdéseket egy-egy mondattal az előző csoport 

munkára vonatkozóan!

Hogyan érezted magad a feladat megoldás közben? Miért?:

Párokban vagy csoportban tudtál könnyebben dolgozni? Miért?:

Egyetértettél a szóvivő személyével? Miért?:

Tudtad érvényesíteni a véleményedet a csoportban? Hogyan?:

Melyik jellemzőt vennéd ki a listátokból? Miért?:

5. Mennyire volt könnyű együttműködni az összeállítás készítésnél a többi csoporttal? Mit csinálnál 
másképpen, ha újra ez lenne a feladatod?
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3. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Vitassátok meg párokban: „Szerinted mik a legfontosabb szabályok ahhoz, hogy eredményesen 
tudjunk együtt dolgozni?” 

2. A párok álljanak össze 4 fős kisebb csoportokká és hozzatok létre egy közös listát!
3. Nevezzetek ki a csoportból egy szóvivőt, aki ismerteti a csoporttal a listátokat!
4. Szívszakadva gyakorlatnál dolgozzatok először egyedül, azután párokban!

Szívszakadva feladatlap
Egyike vagy a Városi Korház Igazságügyi Bizottsága tagjainak, és életbevágó döntést kell hoznod. 
Egyedül kell fontossági sorrendet meghatároznod az öt, mesterséges szívre váró beteg között. Az 
Igazságügyi Bizottságnak (a csoportnak) egyetértésre kell jutnia.

1. lépés 

Egyéni besorolás: egyedül dolgozva kell besorolnod a mesterséges szívre váró betegeket
(1.: első a sorban, 5.: utolsó a sorban).

2. lépés

Bizottsági ülés: miután te és minden bizottsági tag(csoporttársad) felállította a saját rangsorát, a 
bizottság ülést tart. Együtt kell megállapodnotok a végső sorrendben. A szabály, hogy mielőtt kifej-
tenéd véleményedet, az előtted szóló érveit vagy érzéseit értékelned kell, még akkor is, ha azok nem 
egyeznek meg a tieiddel.

 � George Mutti (Kora: 61 év, foglalkozása: fuvarozó, alvilági kapcsolatokkal gyanúsítható (maffia) 
Leírása: Házas, 7 gyereke van, nagyon gazdag, az operációt követően nagyobb összeget fog fel-
ajánlani a kórháznak.

 � Peter Santos (Kora: 23 év, foglalkozása: egyetemista, repülőtéri kisegítő.) Leírása: Nőtlen,   kemé- 
nyen tanul, segít eltartani nélkülöző családját, tanulmányai befejeztével rendőr szeretne 
lenni. 

 � Ann Doyle (Kora: 45 év, foglalkozása: háztartásbeli) Leírása: Özvegy, három gyermeket tart el, 
kisjövedelmű, nincs megtakarítása.

 � Johnny Jaberg (Kora: 35 év, foglalkozása: ismert színész) Leírása: Elvált, mindkét gyermekét a 
volt felesége neveli, hajléktalanszálló létrehozására tett adományt.

 � Howard Wilkinson (Kora: 55 év, foglalkozása: politikus, Kalifornia állam szenátora.) Leírása: 
Nős, egy gyermeke van, nemrégiben választották meg, van mit a tejbe aprítania.

5. Ismertessétek a listátokat a többi csoporttal!
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4. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. 4-5 fős csoportokban tervezzetek egy házat ahol a csoport tagjai fognak élni és készítsetek róla 
egy felülnézeti rajzot!

2. Minden csoport nevezzen ki egy szóvivőt, aki bemutatja a kész terveket! Hogyan sikerült megegyez-
ni a vitás kérdésekben? Mennyire vettétek figyelembe mindenki véleményét a tervezés során?

3. Miután megbeszéltétek a rajzokat, képzeljétek el, hogy ebben a házban hosszabb-rövidebb ideig 
együtt kell élnetek! Alkossatok egy közös szabályrendszert, ami szerint a házban együtt tudtok 
élni!

4. A szóvivő ismertesse a ház szabályait és mondja el, hogy születtek-e kompromisszumok a szabály- 
alkotás során!

5. Mennyire volt könnyű számodra a csoport többi tagjával? Egyetértesz-e a szóvivővel azzal 
kapcsolatban, hogy milyen kompromisszumok születtek?
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5. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Gondold végig, hogy mennyire sikerült az első foglalkozáson megfogalmazott elvárásokat, célokat 
elérni! Fogalmazd meg pár mondatban!

2. Mindenki készítsen magának egy személyre szóló csekket, ahol a legkisebb összeg, amit ráírhat 0 Ft 
és a legnagyobb 100 000 Ft! A kiutalt összeget annak függvényében írja rá, hogy mennyire járult 
hozzá a csoport munkájához vagy mennyire sikerült elérnie a saját céljait. Alább láthattok egy 
minta csekket. Miután megbeszéltétek a rajzokat, képzeljétek el, hogy ebben a házban hosszabb 
rövidebb ideig együtt kell élnetek! Alkossatok egy közös szabályrendszert, ami szerint a házban 
együtt tudtok élni!

3. A csekkeket tegyétek borítékba és adjátok oda a csoportvezetőnek! Amikor mindenki beadta, a 
csoportvezető kihúz egyet, és akié, az kiül a többiek elé és elmondja, hogy mekkora összeget írt 
rá. Beszéljétek meg a többiekkel, hogy reális-e az az érték vagy sem és hogy hogyan lehetett volna 
nagyobb összeget elérni!

4. Minden csoporttagnak írjatok egy személyes ajándékot egy post-it-re, amiről úgy gondoljátok, 
hogy örülne neki! Írjátok alá és hajtsátok félbe őket, kívülre írjátok rá a megajándékozott nevét! 
Ha mindenkinek sikerült írni valamit, az üzeneteket kézbesítsétek! Vigyétek oda a megajándékozott 
székére! Az ajándékokat olvassátok el, és rakjátok el magatoknak!
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2. fejezet
Kommunikáció
1. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Párokban írjatok legalább 5 mondatot arról, hogy szerintetek mit értünk kommunikáció alatt!
2. Álljatok össze 4 fős csoporttá és vitassátok meg azt, amit írtatok! Keressetek közös elemeket!
3. Magyarázd meg az alábbi fogalmakat:

Adó:

Vevő:

Közeg:

Kód:

Zaj:

4. A tranzakcióanalízis modellje a kommunikáció életpozíciók mentén való meghatározása. A feladato-
tok 3-4 fős csoportokban minél több jellemzőt és melléknevet keresni a különböző életpozíciókra!

Másik

ok nem ok

Én

ok

nem ok

5. Minden csoport nevezzen ki egy szóvivőt, aki ismerteti a talált jellemzőket!
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2. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. A 4 életpozícióban különbözőek a résztvevők céljai. Párokban fogalmazzátok meg, hogy melyik 
életpozícióban mik a különböző résztvevők céljai!

Másik

ok nem ok

Én

ok

nem ok

2. Az életpozíciók különböző én-állapotokat hoznak létre. Alább láthatóak ezek az én-állapotok. 
A felsorolt szófordulatokat párosítsátok az én-állapotokhoz!

Szülő én-állapot Felnőtt én-állapot Gyerek én-állapot

3. Mindegyik én-állapotot bővítsetek még 3 további szófordulattal, ami szerintetek jellemző rá!
4. A csak rám figyelj! játéknak az a célja, hogy próbáljuk magunkra terelni a figyelmet. Írj 2-3 

mondatot arról, hogy a különböző szerepekben hogyan érezted magad!
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Hogyan érezted magad, amikor magadra kellett terelni a figyelmet?:

Hogyan érezted magad, amikor nem figyeltél oda a másikra?:

5. Ismertesd a tapasztalataidat a többiekkel!
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3. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. A kommunikáció egyik legfontosabb eleme a testbeszéd, vagy non verbális kommunikáció. A felada-
totok, hogy párokban az én-állapotokhoz keressetek olyan jellemző non-verbális kommunikációs 
eszközöket, amelyek leginkább jellemzőek rá!

Szülő én-állapot Felnőtt én-állapot Gyerek én-állapot

2. A párok ismertessék a listáikat! Egyetértetek a többiekkel? Miért? Miért nem?
3. A Ki zörget? című játéknál mennyire volt nehéz megjeleníteni valakit kizárólag non-verbális eszkö-

zökkel?
4. A férfiak és nők alkossanak külön csoportot! Mindkét csoport írjon egy listát arról, hogy a másik 

nem képviselői mit nem szeretnek a másik nemben!
5. A két csapat kicseréli listákat. Egyetértetek-e a listával? Vitassátok meg a saját csoportotokban!
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4. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. 4-5 fős csoportokban az otthoni feladatban elkészült listákból készítsetek egy közös listát! 
Ismertessétek a többi csoporttal!

2. A különböző én-állapotokhoz különböző hangszínek is társulnak, amelyek kommunikációs szerepet 
töltenek be. A csoportotokban keressetek jellemző tulajdonságokat a hangszínekre!

Szülő én-állapot Felnőtt én-állapot Gyerek én-állapot

3. A csoportból nevezzetek ki egy szóvivőt, aki ismerteti a tulajdonság listákat! Melyek voltak a 
közös elemek a különböző csoportoknál?

4. Különböző szituációkban különböző módon tudunk reagálni a helyzetre. Írjatok egy-egy mondatot 
a helyzetre, amikor agresszívan és alárendelően reagálnak!

Szituáció Feladás
(Alárendelődő)

Visszavágás
(Agresszív)

bevágnak eléd a sorban

vezetés közben össze-
koccansz egy másik autóval

az osztálytársad a mun-
kádat a saját munkájaként 

adja oda a tanárnak

a szülőd szóvá tesszi, hogy 
nem vitted le a szemetet.

5. Mit gondolsz melyik szituációban melyik válasz reakció lenne célravezetőbb és miért?
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5. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Gondold végig, hogy mi tudtál meg a saját kommunikációs stílusodról! Fogalmazd meg pár mondatban!

2. A megismert élet pozíciók tovább elemezhetőek. Az első foglalkozáson összegyűjtött szófordula-
tokat írjátok be a részletesebb felbontásba 4-5 fős csoportokban! Az eredményt mutassátok be a 
többieknek!

Kritikus szülő
én-állapot

Támogató szülő
én-állapot

Felnőtt
én-állapot

Természetes gyerek
én-állapot

Alkalmazkodó gyerek
én-állapot

3. A megismert élet pozíciók tovább elemezhetőek. Az második foglalkozáson összegyűjtött non-ver-
bális kommunikációs eszközöket írjátok be a részletesebb felbontásba 4-5 fős csoportokban! Az 
eredményt mutassátok be a többieknek!

Kritikus szülő
én-állapot

Támogató szülő
én-állapot

Felnőtt
én-állapot

Természetes gyerek
én-állapot

Alkalmazkodó gyerek
én-állapot
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4. A megismert élet pozíciók tovább elemezhetőek. Az második foglalkozáson összegyűjtött hangsúlyi 
jellemzőket írjátok be a részletesebb felbontásba 4-5 fős csoportokban! Az eredményt mutassátok 
be a többieknek!

Kritikus szülő
én-állapot

Támogató szülő
én-állapot

Felnőtt
én-állapot

Természetes gyerek
én-állapot

Alkalmazkodó gyerek
én-állapot

5. Mindegyik én-állapot lehet célravezető és más-más helyzetekben másik lesz domináns. 4-5 fős cso-
portokban gyűjtsetek minél több élethelyzetet, amikor az adott én-állapot célravezető lehet! Az 
eredményeket vitassátok meg a többi csoporttal!

Kritikus szülő
én-állapot

Támogató szülő
én-állapot

Felnőtt
én-állapot

Természetes gyerek
én-állapot

Alkalmazkodó gyerek
én-állapot
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3. fejezet
Bullying
1. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Párokban írjatok legalább 5 mondatot arról, hogy szerintetek mit értünk bullying alatt!

2. Álljatok össze 4 fős csoporttá és vitassátok meg azt, amit írtatok! Keressetek közös elemeket!
3. Ahhoz, hogy valamit bullying-nak nevezhessünk, több feltételnek egyszerre kell teljesülnie. 

Szerinted mik azok a kritériumok, amikortól már bullying-ról beszélhetünk?

4. Álljatok össze a melletted ülővel és beszéljétek meg, hogy szerintetek mi is az a bullying!
5. A párok ismertessék a többi párral, hogy miket írtak!
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2. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Alább látható 9 szituáció. Írd a szituációk mellé, hogy szerinted az bántalmazás vagy sem!

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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2. 3-4 fős csoportokban vitassátok meg, hogy melyiket gondoljátok bántalmazásnak és melyiket nem! 
Jussatok megállapodásra!

3. Minden csapat kijelöl egy szóvivőt a csoportból, aki ismerteti, hogy milyen megoldásra jutottatok.
4. A csapatok az előző szituációk mintájára írnak egy saját helyzetet, ami lehet bántalmazás vagy ug-

ratás, aztán a szóvivő ismerteti a szituációt a többiekkel, akiknek el kell dönteni, hogy az ugratás 
vagy bántalmazás.

5. Mától szeretném, ha a csoportban így szólítanának:
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3. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Milyen bántó mondatok szoktak elhangozni az iskolában, amit gyakran hallasz? Írj össze legalább 
3-at!

2. Ismertessétek a többiekkel ezeket a mondatokat!
3. Lentebb olvashatsz 4 történetet 4 híres emberről, akit csúfoltak korábban. A történetek után van 

néhány kérdés. Válaszolj rájuk!
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Hogyan érezhette magát az áldozat?:

Mit gondolt magáról?:

Mit gondolt a bántalmazásról?:

Mit gondolt a bántalmazóiról?

4. Láthattok két figurát. Az egyik az áldozat, a másik a bántalmazó. A feladatotok 4 - 5 fős csopor-
tokban, hogy kis gondolati buborékokban felírjátok, hogy mit gondolhat az egyik és a másik az előző 
feladat kérdéseiről.

5. Valaki miért bántja a másikat? Írj egy rövid 8-10 mondatos fogalmazást!

Áldozat Bully
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4. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Magyarázd meg az alábbi fogalmakat!

Agresszív:

Alárendelődő:

Asszertív:

2. 4-5 fős csoportokban kaptok egy-egy szituációt és hozzá tartozó válaszreakciókat. A csoport 
válasszon ki egy válaszreakciót és adja elő a többi csoportnak, akiknek ki kell találni, hogy az a 
reakció agresszív, alárendelődő vagy asszertív, amit előadtak!

3. Lentebb láthattok egy táblázatot, amiben különböző helyzetek vannak. Először azt kell eldönteni, 
hogy ebben a helyzetben OK a segítség kérés vagy NEM OK.

4. A második oszlopba pedig írjátok be, hogy szerintetek miért OK vagy NEM OK a segítség kérés ebben 
a szituációban!

Szituáció Jelzés vagy 
Árulkodás? Indoklás

Ivett nem ette meg az ebédjét.

Egy negyedik osztályos diák kisebb gyerekeket 
nyom le a földre.

Feri minden nap kivesz egy szendvicset az 
uzsonnás dobozomból. Már szóltam neki, hogy 

hagyja abba, de mindhiába.

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

Éva úgy tette el a füzetét, hogy nem is írt bele 
semmit.

Van egy pár felsőbb éves diák a kosárlabda pá-
lyán, akik soha nem hagynak senkit sem játszani.

Luca és Virág sírnak és nem akarnak bejönni az 
osztályterembe. Feltehetően felsőbbéves gyere-

kek bántották őket.

Bence kinevetett, amikor elejtettem a labdát.

5. Nevezzetek ki egy szóvivőt, aki ismerteti a táblázatotokat! Vitassátok meg az eredményt!



25

5. foglalkozás

Tantermi feladatok

1. Gondolod, hogy a gyerekek és a felnőttek leállíthatják a bullying-ot? Válaszodat indokold!

2. Szerinted elnézhető, hogy bántasz valakit, csak mert rossz napod volt, vagy mert mérges vagy 
valakire?

3. Kiállhatsz magadért a bántalmazóval szemben?

4.  Szabad segítséget kérned, ha bántanak, vagy ha valaki mást bántanak?

5. 4-5 fős csoportokban alkossatok közös csoport szabályokat a bullying ellen! Minden csoport kije-
löl egy szóvivőt, aki ismerteti a ti szabályaitokat a többiekkel. Utána együtt alkot a nagy csoport 
egy közös szabályrendszert. Ezt a közös szabályrendszert írd fel magadnak.
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4. fejezet
Időmenedzsment
1. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Írj egy tipikus napodról 5-10 dolgot, amik úgy érzed, hogy gyakran előfordulnak és kitöltik a 
napodat!

2. 3-4 fős csoportokban keressetek közös elemeket a napotokban! Hányat találtatok?
3. Mint az előző feladatban láthattuk, egy napunkban sok közös dolog tölthette ki a rendelkezé-

sünkre álló időt, viszont az nem mindig világos, hogy mit jelent az idő fogalma. A csoportotokban 
próbáljatok legalább 10 dolgot írni, hogy ti nektek mit jelent az idő fogalma!

4. Minden csoport jelöljön ki egy szóvivőt, aki ismerteti a csoportotok listáját és, hogy miért 
jutottatok erre az eredményre!

5. A csoportvezető felírja az ötleteiteket a táblára. Miután felkerültek a táblára az ötletek 
egészítsétek ki még gondolatokkal, amit úgy éreztek, hogy még nincs fent a táblán.
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2. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Írd le, hogy szerinted milyen egy jó címer! Minek kell rajta lennie és miért?

2. Álljatok össze 3-4 fős csoportokba és 15 perc alatt alkossatok egy közös csapatnevet és egy 
címert hozzá! Mutassátok be a többieknek a címereteket!

3. Gondold végig mennyire volt könnyű betartani az időkeretet? Mi volt az, ami segített és mi volt az 
ami akadályozott a feladatban?

4. A fentebb átgondolt szempontok mentén alkossatok közös szabályokat arra, hogy hogyan lehet 
betartani egy ilyen feladatnál az időkeretet és elvégezni a feladatot!

5. A csoportvezető kioszt szerepeket a csoportotok tagjainak. Minden szerephez egyéni szabályok 
fognak tartozni. A feladat az lesz, hogy az egyik csoporttagnak bekötött szemmel kell felépítenie 
egy minél magasabb tornyot. A szerepekhez tartozó viselkedésformákat a csoportvezető ismerteti.
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3. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. A csoportvezető levetíti az „Idő Értéke” (https://www.youtube.com/watch?v=8YhIULHD6sQ) című 
videót. A feladat, hogy 3-4 fős csoportokban megbeszéljétek, hogy miről szólt a videó és, hogy 
egyetértetek-e videóval. Majd közösen megbeszéli a csoport a látottakat.

2. Alább látható egy kérdőív. Töltsd ki a kérdőívet! A kitöltés után a csoport együtt kiértékeli az 
eredményeket.

Kérdőív
1. Minden évben elkészítem az adott évre vonatkozó terveket írásban.
   
   1  2  3  4  5

2. Minden hónap végén vagy elején, leírom az adott hónapra vonatkozó célokat, feladatokat.
   
   1  2  3  4  5

3. Minden héten készítek leírt tervet a havi tervek alapján.
   
   1  2  3  4  5

4. Minden nap kezdetén összeírom az adott napi feladataimat.

   1  2  3  4  5

5. Az összeírt napi feladatokat mindig priorizálom.

   1  2  3  4  5

6. A priorizált feladatokat annak fontossága alapján végzem el.

   1  2  3  4  5

7. Minden nap hagyok időt a váratlan helyzetekre is.

   1  2  3  4  5
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Kiértékelés:

35-26: Hatékony időgazdálkodás.
Gratulálok! Te nagyon profin gazdálkodsz az időddel! Környezeted csodálattal néz fel rád, mivel min-
den fontos dologra van elegendő időd. Harmóniában, boldogan élsz. Tisztában vagy belső értékeiddel 
és életedet ezeknek, és a jól megfogalmazott céljaidnak megfelelően szervezed. Neked már csak apró 
finomításokra lehet szükséged.

25-15: Bizonyos dolgokat jól csinálsz, de van még hová fejlődni.
Hoppá! A jó hír, hogy remek helyzetben vagy ahhoz, hogy növelni tudd időgazdálkodásod hatékonyságát 
és a hosszú távú céljaidat is gyorsabban elérd. Habár ahhoz, hogy ezt realizálhassad, be kell építeni 
számos eredményességet növelő eszközt.

14-7: Komoly időgazdálkodási problémák.
Fel a fejjel! Nagy fejlődési lehetőségek állnak előtted. Érdemes újragondolni az életed! Ha hajlandó 
vagy belevágni a változtatásba, hatalmas ugrás előtt állsz. Sok új szokás elsajátítása a feladat, és 
gyakorlatba ültetése, de megéri.

3. Írj 10 tevékenységet amit holnap fogsz csinálni és, hogy melyikre körülbelül mennyi időt szánsz!

4. A csoportvezető felrajzolt egy Eisenhower koordináta rendszert a táblára. A feladat, hogy kis 
post-it-re írjátok át az összegyűjtött tevékenységeket és helyezzétek el a megfelelő szegmensben.

5. 3-4 fős csoportokban kaptok a csoportvezetőtől egy kitalált hírességet és hozzá tartozó tevé-
kenységeket. A feladat, hogy ezeket a tevékenységeket elhelyezzétek egy Eisenhower mátrixban.
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4 . foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. A csoportvezető ismerteti veletek az ABCD technika részleteit. Milyen tevékenységek tartoznak 
a különböző csoportokba?

A csoport

B csoport

C csoport

D csoport

2. Párokban beszéljétek meg, hogy hová milyen tevékenységeket írtatok!
3. Kaptál a csoportvezetőtől 10 papír cetlit. Mindegyik cetlire írj egy-egy tevékenységet, amit álta-

lában szoktál csinálni! Ha készen vagy, állítsd sorrendbe aszerint, hogy milyen gyakran csinálod!
4. A csoportvezető a terem közepére hozott egy kukát. Dobj ki a felsorolt tevékenységeid közül 3-at, 

amiktől könnyen meg tudsz válni! Mik maradtak?

5. Ismételd meg a 4. feladatot a megmaradt 7 cetlivel! Mik maradtak? Mennyire volt nehéz megválni a 
második körben a tevékenységektől?
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5 . foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Ismertesd az otthon elvégzett feladatot amikor beosztottad egy napodat a csoporttal!
2. A csoportvezető beoszt titeket 5 fős csoportokba és kioszt nektek eszközöket. A feladatotok, 

hogy 20 perc alatt minél magasabb és szebb tornyot építsen a csapat együtt. Az idő lejárta után a 
zsűri hoz döntést a nyertesről.

3. Hogyan alakult az építés során a tervezés, kivitelezés, befejezés szakaszai?

4. Milyen volt a munkatempó? Hogyan gazdálkodtatok az idővel?

5. Milyen főbb szerepek alakultak ki?
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5. fejezet
Stresszkezelés
1. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Írj 5-10 mondatot, arról, hogy mit jelent számodra az, hogy stressz!

2. 3-4 fős csoportokban keressetek közös elemeket a mondataitokban! Hányat találtatok?
3. A csoportotokban állítsatok össze egy közös megfogalmazást, hogy a csoportotok számára mit 

jelent a stressz!

4. A nagy csoporton belül vitassátok meg, hogy milyen eredményre jutottatok és alkossatok egy gon-
dolati térképet!

5. Alább láthattok egy nyomtatott stilizált órát. A feladat, hogy minden egyes órára találjatok egy 
beszélgető partnert, akivel beszélgetni fogtok abban az órában. Fontos, hogy minden órában mással 
beszélgess! A csoportvezető minden órában ismerteti az adott órához tartozó kérdéseket. Minden 
órában a résztvevőknek 2-2 perce lesz, hogy elmondja a másiknak mit gondol a témáról, vagy hogy 
válaszoljon a kérdésre. A másik nem szólhat bele a partnere beszédébe. 2 perc után szerepet cserél 
a beszélő a hallgatóval. 
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2. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Írd le, hogy milyen hangulatod van ma és hogy miért! Ismertesd a válaszodat a többiekkel!

2. Írd le pár mondatban, hogy szerinted mik válthatják ki a stresszt!

3. Képzeld el, hogy ha a stresszt tudjuk mérni, akkor 1-től 500-ig terjedő skálán szerinted mennyire 
volt stresszes az elmúlt éved? Érték:

4. A Holmes és Rahe féle stressz skálán keresd ki azokat az eseményeket, amik veled az elmúlt évben 
megtörténtek! A hozzájuk tartozó értékeket add össze! Mennyire volt stresszes az elmúlt éved? 
Érték:

5. Nézd meg a két értékedet! Mennyire volt közel egymáshoz a két érték? Alulbecsülted, vagy túlbe-
csülted az értéket? A csoportvezető ad egy post-it-et és felrajzol a táblára egy számegyenest. 
Helyezd el ott a post-it-et arra az értékre, ami kijött a 4. kérdésben és mondjátok el a kérdésekre 
mit válaszoltatok!
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3. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Szerinted mi a funkciója a stressznek? Foglald össze pár mondatban!

2. 3-4 fős csoportokban beszéljétek meg, hogy szerintetek mi a stressz funkciója!
3. Hallgassátok meg a csoportvezető előadását a stressz fajtáiról, majd magyarázzátok meg az 

alábbi 2 fogalmat!

Distressz:

Eustressz:

1. Gondoljátok végig a csoporton belül az alábbi kérdéseket a „két csapat harca” című játék után!
 a. A fizikai erőn kívül milyen egyéb módszereket alkalmaztak a játékosok?
 b. Milyen motivációs ereje volt az adott csapathoz tartozásnak?
 c. Milyen mértékben öltött formát az agresszió?
 d. Felmerült-e olyan megoldás, melyet a csoportvezető nem említett, de a szabályok nem tiltották?
 e. Milyen szerepe volt a gyakorlatnak a csoportdinamikában és mennyire tükrözte a csoport ál-

talános munkamódját?

5. Ismertessétek a válaszaitokat a kérdésekre!
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4. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Milyen megküzdési technikákat ismersz? Sorolj fel párat!

2. 3-4 fős csoportokban vitassátok meg a különböző megküzdési stratégiákat, keressetek közös 
elemeket! Hányat találtatok?

3. Alkossatok egy közös listát ezekből a stratégiákból és ismertessétek a többi csapattal!
4. A „Ki bírja cérnával című” játék után, írd le röviden, hogy érezted magad a játék közben! Milyen 

stratégiát választottatok? Ha újra kezdhetnéd, másképpen döntenél? Válaszaidat ismertesd a 
többiekkel!

5. Fogj egy üres papírt és írj rá egy sornyi szöveget úgy, hogy a sor utolsó szavát egy sorral lejjebb 
írod. Most hajtsd be úgy a papírt, hogy csak ez az utolsó szó látszódjon, majd add tovább a tőled 
jobbra ülőnek! A kapott papíron folytasd a verset egy újabb sorral úgy, hogy rímeljen az előző sor 
utolsó szavára, majd ismét hajtsd be és add tovább! Addig megy a játék amíg el nem fogy a papíron a 
szabad hely. Ismertesd a verset a többiekkel!
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5. foglalkozás
 
Tantermi feladatok

1. Ismertesd az otthon elvégzett feladatot a szokatlan megküzdési stratégiákról!
2. A csoportvezető beoszt titeket 3-4 fős csoportokba és kioszt nektek újságokat. A feladatotok,  

hogy megálljatok az újságon úgy, hogy egyikőtök lába sem lóg le. A csoportvezető utasítására a 
papírt félbehajtjátok és megint megpróbáltok rajta megállni. Ha a csapat bármelyik tagjának lelóg 
a lába akkor kiesnek. Az a csapat győz, aki a legkisebbre hajtott újságon meg tud állni. 

3. Fejezzétek be a mondatot! „A tréningben az volt számomra a leghasznosabb, hogy…”

4. A csoportvezető felrak egy nagy csomagolópapírt a táblára és felírja a befejezendő mondatot, 
majd kimegy a teremből. A feladatod az, hogy felírd a csomagolópapírra a mondat befejezését, amit 
te írtál.

5. A csoportban beszéljétek meg a felírtakat!
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Jegyzetek
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