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BEVEZETO n

Kedves Diak!

Egy fontos utazas elején allsz: az onfelfedezés és a személyes fejlédés utjan. Ez a tankonyv neked késziilt,
hogy segitsen megérteni, ki vagy, mit szeretnél, és hogyan tudod kiegyensulyozottan, felelsségteljesen kibon-
takoztatni a benned rejlé lehetéségeket. Olyan eszkdzoket és Gtleteket talalsz itt, amelyek segitenek tudatosi-
tani a sajat értékeidet, érzelmeidet és képességeidet.

Az onismeret és szocioemocionalis fejlodést taglalé tanegység segit felfedezni, ki vagy valéjaban, felis-
merni az erésségeidet és a fejlesztendd terlleteidet, kezelni az érzelmeidet, valamint egészséges kapcsolato-
kat épiteni a kdrnyezeteddel. Megtanit majd arra, hogy atgondold a tapasztalataidat és azonositsd, mi motival
téged, hogy minden [épésed tudatos és értékes legyen.

A tanulasmenedzsment és karrierépités tanegység Utmutatast nyujt a hatékony tanuldsszervezéshez, a
redlis célok kitlizéséhez és olyan stratégidk kidolgozasahoz, amelyek segitenek sikereket elérni az iskoladban és
az életben. Megtanulod, hogyan tervezd meg a karrieredet, hogyan hozz megalapozott dontéseket, miként
gazdalkodj az idéddel és az eréforrasaiddal, és hogyan vdllalj felel¢sséget a sajat jovédért.

Az egészséges, kiegyensulyozott és fenntarthaté életmoédrél sz616 rész arra 6sztdndz, hogy gondoskod;
a testedrdl és az elmédrd|, alakits ki egészséges szokasokat, és égy tudataban annak, milyen hatdassal vannak a
dontéseid a kdrnyezetre és a kozosségre. Megérted majd, hogy a fizikai, mentalis és érzelmi egészség szorosan
0Osszefligg, és az életegyensuly nem csupdn egy valaszthato lehetéség, hanem a harmonikus fejlédés alapja is.

A tankonyv minden fejezete konkrét példakat, gyakorlati feladatokat és kihivasokat tartalmaz, amelyek segi-
tenek alkalmazni a tanultakat, elgondolkodni és tapasztalatokat szerezni. Ez nem csupan egy konyv, amit el
kell olvasni, hanem egy utitérs, amely tdmogat abban, hogy tudatosabbd, empatikusabbd, magabiztosabba és
felkésziiltebbé valj az élet kihivasaira.

Arra 6sztonozlek, hogy kivancsisaggal fedezd fel az egyes oldalakat, fogalmazz meg kérdéseket, prébald ki
a javasolt otleteket, és tudd meg, hogyan valhatsz 6nmagad legjobb verzidjava. Ez az dnismereti és személyes
fejlédési utazas egy ajandék, amit sajat magadnak kinalsz fel, és amelyben minden egyes 1épés szamit.

Elvezd ezt a tapasztalatot, légy nyitott a tanulasra, és hasznalj fel minden leckét arra, hogy szépen és harmo-
nikusan, a sajat ritmusodban fejl4dij!




A TANKONYV BEMUTATASA

A IX. osztalyos Személyiségfejlesztés és karrier-tandcs-
adds tankonyv harom fejezetbdl all, amelyek teljes mér-
tékben lefedik a tantervben eldirt tartalmi teriileteket : _—
és részteriileteket. Minden leckében tanulasi tevékeny- | Fejezet
ségek, ismétlés és dnértékelési feladatok talalhatéak, L S'M€ > LI, Z;‘f"eg'.’:se'?-.w
amelyek vonzé formdaban jelennek meg, és a tantargy-
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A tantervben
szerepld tartalmi
teriiletek és
résztertletek

Felfedezésen
alapulé tanulasi
szakasz

A lecke Kézikonyv oldalak
4 cime

[LZFE] 2. ATANULAS ES A KARRIERFEJLESZTES MENEDZSMENTJE
4.LECKE. Az nreflexi a tanulasi folyamatban

5 . .Hogyan tanulok a legjobban?’ Hol akadtam el?’ ,Mit
[KuLcsFoGALMAK ik misképs leghosebbT: mersen hangsl. nem

tanulds  igaz? Haigen, akkor atléptél a tanulas kovetkezs szintjére.

2.1.TANEGYSEG TANULASMENEDZSMENT  [IZER]

W Esettanulméany

Egy kilencedikes didk jo jegyeket szeretne kapni. A keddi térténelem dolgozatra egész
vasarnap tanult. Otszér elolvasta a fejezetet, szinte minden oldalt sarga jelélével alahtzott, és 6 orat dlt az
irdasztalanal. A dolgozat soran a dizk emiékezett arra, hol talalhato a Y, de nem tudott vilas

az esszé tipusti kérdésekre. Hatost kapott, és gy reagalt: ,Mindent megtanultam, a kérdések igazsagtalanok ..

Ezek a kérdések a tanulsi folyamatot kisérd onreflexiora jellemzoek. Az onreflexio a serdilok érzelmi fej- voltak, nincs tehetségem ehhez a tantargyhoz, legkdzelebb nem fogok ekkora eréfeszitést tenni.” O A

I6désének egyik fontos mutatéja, hiszen ebben az idészakban kezdik el tudatosan elemezni gondolataikat, Alakitsatok négy-6t f6s csoportokat, sz esatot & K i el SSZegZeS

A t 4 érzelmeiket és viselkedéstiket, igy fokozatosan kialakul az onismeretiik. désekre is tamaszkodva:
a n o ra o i6 (&1 jat tanulasi lehetévé 1. A diak torténelemtesztre val6 felkésziilése hatékony tanulason vagy inkabb eréfeszitésen alapult?
”, ’, teszi, hogy 8nallobba valj, és hosszd tavon is megérizd a megszerzett tuddst. Masképp fogalmazva: ez az a 2. Miért hibaztatta a tehetség hianyét vagy a nehéz feladatokat? Segiti ez a hozzallds, vagy épp ellenkezéleg?
soran ta rgya It folyamat, amelyben felteszed magadnak a kérdést:,Mit tanultam?’,,Hogyan tanultam?’,Mi mékadétt jol?%,Mit 3. Mit Kellett volna tennie, hogy felismerje: nem tanult eleget?

tudok még fejleszteni?”. 4.A puszta olvasss helyett melyik tanuldsi médszer lett volna hatékony?

A

g

kulcsfogalmak | e — . —

attekintése iy et emekel

® jobban szabilyozzék az érzelmeiket a dolgozatok
és vizsgak sordn

® Amingségi tanulds ered-
ménye egyértelmdien
feliilmulja a mennyiségi
tanuliset (kevesebb, de
hatékonyan kihasznét ido).

=  REFLEXIO £ VISSZAJELZES
1. Jelold be a helyes valaszt!
A tanulisi folyamatban az dnreflexio feltétele:

. ) - ® Akudarc elfogadésa és a
® redlisan értékelik sajdt teljesitményliket. ) hibak kijavitasa j6 kiindu-

. R 16pont a tanulsi stratégik
Ennek a folyamatnak harom fontos szakaszit b)A ahibis

o Kiegészit6

afigyelem a kuls6 ténye-

6krol (tehetség, ,

st e | informaciok és

(tanulasi modszer) iranyul. 7. s
ujdonsagok

folyamat ideje alatt kell,

hogy megtorténjen (I

tudom magyarazni a saj: vy

szavaimmal?”), és nem az

értékelés utan.

klonboztetjik meg:

©) A sajat tanuldsi médszer elemzése
1. Célok kitiizése

) A célok Kitiizése annak alapjan, hogy mit tudsz és
mit nem (mieltt elkezdenéd, hatérozd meg pontosan,
mit szeretnél megtanulni, és honnan indulsz).
2, jtas és nyomon kivetés

Az elért eredmény megértése (mi miksdott j6l, hol
hibéztal, és hogyan érezted magad; elhatarozhatod,

L .
Tanulasi s bt v

fogalmazod meg a széveg gondolatait, sszefoglaldst
tartalom

d) Ateszt el6tti mennyisegi tanulds

2. Reflexi és stratégiavaltds

Alakitsatok parokat, és meséljetek el egymasnak egy-egy helyzetet,
amikor a vartnal gyengébb eredményt értetek ell Ertékeljétek a tortén-
teket, majd toltsétek ki a tablazat elsé négy oszlopat a megadott minta
alapjant

Mutassatok be osztalyszinten a legfontosabb tanulsagokat! Gytijtsé-
tek Gssze a valaszokat a tablara, keressetek k6z6s mintakat, és a szamsze- TUDTAD, HOGY...?
résitéshez tltsétek ki a tablazat utolss, gyakorisagot mérG oszlopat!

JEGYEZD MEG!)
)

vel aktivan hozzdjdrulhatsz tanulmdnyi eredme- L A
3. Onreflexié és elemzés nyeid javitdsdhoz, és amely segit kialakitania ebl‘:’e n:‘;::&m;bz:'v;‘s‘;;
A jovébeli stratégiak kidolgozasa (mit tudsz megval- sajdt hatékony tanuldsi stratégididat. e
i akovetkezs idészak j ® Atanulds sokkal eredményesebb, ha nem csupdn Korrekdié | Jovdbeli e e
Alkalmazott Ostélyszintd| A serdul6korban az agyad
Imozol fel, Helyzet/ (Mitkellett | vallalds e e
teszarra, mit és hogyan tanultal, tudatositvaa Probléma | Setégia ina Wit gyakoriség  intenziv dtalakuldsi és fejlodési
sajt fejlédésedet. (Mit tettem?) (Osszesités)  folyamaton megy keresztil. A
® Az 6nreflexic sordn a hibdra nem kudarcként, legjelentosebb valtozsok a
‘hanem a fejl6dés kezdeteként tekintiink. prefrontalis kéregben zajlanak,

tennem?) | valtoztatok?)

® Azokatanulok, akik alkaimazzdk az onreflexict, Pelda: Csak Idsbe i s ezazazagyterilet, amely a
‘nem magukat hibdztatidk a kudarcokért, hanem Matek | elézoeste | kellttvolna | o0 B 1266 dntéshozatalért, az impulzusok
motivdltabbak arra, hogy eréfeszitéseket tegye- dolgozat | tanultam. kezden grionas: szabalyozasaért és foként a

neka nehézségeklekizdéscére. metakognicioért felel6s.

L. 4

A megjegyzendé Gyakorlatok és
fontos fogalmak alkalmazéasok

A tanulasban val6
elérehaladast tdmogato rovat




A TANKONYV BEMUTATASA n

o R ~ T W T PR - e = Teprek
Se! HSkix : verbalis, Nézziik meg, mire képesek!
Jellemzok: fizikai, [ 'tl - gl e AtloKor fellodést timusihon
Kognitiy, Koriniase ik smeties 1. Tarsitsd a jellemzket a serdiilokor fejlodési tipusahoz!
sele Hatékony, asszertiv kommunikicié o I d a Ia Tellomzs Fejlédéstipus ‘
emociondlis
,) Aktiv, empatikus hallgatds Afiiggetlenség és a csoporthoz tartozés uténi vagy Testi |
E"’szak"‘i"‘es A magassag és a testsiily gyors gyarapodasa Kognitiy ‘
ONIEMESENESSZENELES e Az absztrakt gondolkods és a logikai gondolkodas fejlodése Szocioemaciondlis |
FEJLODES f—’ Konfliktuskezelés
Térgyalss és 2.T6ltsd ki az alébbi tablazatot! Az ,Onértékelés” oszlopba Gszintén jegyezd le, hogyan litod magad az
© SZOCIOEMOCIONALIS |megeldisok egyes allitasok tiikrében! Az,Egymés értékelése” oszlopban az osztélytarsad objektiven értékel téged. Hasznal-
FEJLODES jatok a 1-161 (egyaltalén nem) 5-ig (nagyon is)terjeds skalt! Beszéljétek meg az osztalytirsaddal a kilonbsé-
\~ = geketésa ési jatok a va
i %
Személyes j e = 7 =
erdforrésok Tulajdonsagok, értékek, = A Kijelentés (1-5) 1-5)

profia éndeklodes korok @ Kapcsolatok Tisztaban vagyok a szemelyes adottségaimmal.
tipusai: csaladi,
@ b:ratl szakmai/ Az érdekl6dési koreimet felismerem, és azokat

iskolai fejlédésem szolgalataba éllitom.

Személyes erdforrésok ONISMERET ES |
Wesansisea szoc:omoconAus
FEJLODES ,
Személyes 4

Ip

Ismerem az értékeimet, és azok rényitanak a
dontéseimben.

Hajlando vagyok tanulni a visszajelzésekbl és fejlodni.

3. Egészitsd ki amondatokat:

® Az asszertiv ikaciohoz a kévetkezo ké el e
e;;ﬁz;’;::: Egész‘éges interperszonalis ® Akommunikacié harom stilusa: __, .
kapcsolatok ® Azerd ikacié biztositja a it és a/az
|!!J Kozbsségi halézatok és 4. Elemezd a bardtsdg kévetkezs jellemz6it, és toltsd ki a Baratsag plakatjat!
kapcsolatok (vals/virtuslis) " " " o
~ Jellemzé Ahogyan ilva Példaa mi i életbd
( ENKEP |
o : ) Nem félsz att6), hogy masok s megtudiak
ONBIZALOM —_ 5 L ; Bizalom Félelem nelkil beszélhetsz | oo
foyezer Ertékelés
E] biztonségi hatarai
@ o) ) § o I da I a Bajban mutatkozik meg a
aAE DISZFUNKCIONALIS VISELKEDESEK bart
Az énbizalmat Dontésekre és MEGELOZESE | Eqyiltt toltatt id6
befolyasolo tényezok  viselkedésre A
ayakorolt befolyssok :—l “ \ Erzelmi timogatés A nehéz pillanatokban batorit
wasiEash Eeidi Segnsegnywm Jehetdségek |s Készits négy- olosz(a\ylarsagdil eayitta. Stop bullyinl Vilaszd a tieltet o projkie. amelytar
E eroszak elleni kiizdelem  (jogi hattér) talmazzas abullying tipusal,
A bintalmacds y bi"ying Jeyberbulying zett tevékenységek (példat tallsza 76. oldalon)! Valassz csapatot, és ossztok el arényosan  feladatokat! Kérd a
isgaloatee helyaetek keseldie tanirod segitséget a projekt elkészitéséhez!

Alternativ értékelési modszerek

A portfolio — Az érai tevékenységek vagy a projektek keretében készitett munkaidat tartalmazza.

A tanulé viselkedésének megfigyelési lapja — Az egyes fejezetek sordn végzett tevékenységed értékelé-
sét tartalmazza.

A projekt — Olyan tanulasi és értékelési tevékenység, amely a végtermék elallitdsahoz sziikséges gyakor-
lati tevékenységeket, egylittmUkodést, hataridket, felel6sségeket feltételez.

A tarsértékelés — Az a folyamat, amelynek soran elére meghatarozott, egyértelmd kritériumok alapjan
értékeled tarsaidat, mikozben &k is értékelnek téged. Ezzel a tevékenységgel fejleszted a kritikus gondolko-
dasodat, a felel6sségérzetedet, valamint sajat teljesitményed elemzésének képességét, mikdzben tanulsz a
tobbiektdl kapott visszajelzésekbdl.

A kutatas vizsgalédas — Olyan értékelési modszer, amelynek sordn egy problémat, jelenséget vagy témat
tanulmanyozol. A folyamat magaban foglalja a megdfigyelést, a hipotézisek megfogalmazasat, az adatok gy(j-
tését és értelmezését, hogy ezek alapjan 6nallé, megalapozott kbvetkeztetésekre juthass.

Az 6nértékelés — Az a tevékenység, amelynek soran tudatosan elemzed és értékeled a fejezetek végéig elsa-
jatitott kompetencidid szintjét. E folyamat révén azonositod erésségeidet és azokat a teriileteket, amelyek fej-
lesztésre szorulnak, reflektalsz sajat elérehaladasodra, valamint fejleszted az 6nallo és felelés tanulas képességét.
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1

személyes fejlédés és a karri-
erorientacio érdekében

1.1. A személyes eréforrasok

1.2. A kommunikaciés és kap-

Az 6nismeret és a
szocioemocionalis
er6forrasok kiaknazasa a

és azoknak az énre, az
oktatasara és a karrierre
gyakorolt hatasanak a fel-
tarasa

csolatteremt6 készségek
optimalis alkalmazasa

kilonbozé személyes és
tarsadalmi helyzetekben

A tanulasi és karrierme-
2 nedzsment-stratégiak

optimalizalasa a folya-
matosan valtozoé vilagban

2.1. A személyes fejlédés és
a karrierépités folyama-
tadban hasznos, optimalis
tanulasi technikak, mod-
szerek és stratégiak alkal-
mazasa

2.2, A személyes és karrierva-
lasztasokat befolyasold
tényezdk feltarasa

Egészséges és kiegyen-
3 sulyozott életméd

kialakitasa tudatos, meg-
alapozott dontések és 6nma-

gunkért, illetve a kozosségért
vallalt felel6s magatartas altal

3.1. Az egészséget és a szemé-
lyes egyensulyt befolya-
solo tényez6k azonositasa

3.2. A mindennapi szokasok
és a fizikai mentalis egész-
ségi allapot kdzotti 6ssze-
fuggések elemzése




EV ELEJI FELMERES

—

Onismeret

Testi egészség

Készségprofilom Karriertervezés

1. Ertékeld 6nalléan azo-
kat a készségeket, amelyeket

a VIII. osztalyban, a Tanacs- Déntési Az érzelmek

adas és személyiségfejlesztés készség kezelése

tantargy keretében sajatitot-

tal el, és dllapitsd meg, milyen a liceumi

tanuléi profilod! Hasznald a mellékelt

,Pokhalédiagramot”, és értékeld magad

minden egyes dimenziéban 1-t8l (mini- B Kommunikdcié és

mum) 10-ig (maximum) terjedd pont- A tanuldsi blé \dd
motivdcié problémamegoldds

szammal! Ezt kbvetben készitsd el a sajat
pokhalé-diagramodat a flizetedben, Ugy,
hogy a megadott dimenzidkhoz rendelt
pontokat Osszekotdd, igy kirajzolva a
személyes profilodat!

Az idégazddlkodds

2. Elemezd a IX. osztalyos kozépiskolas tanuloi profilodat! Mit tudnal ebben a tanévben fejleszteni?
Hogyan tudod ezt megvalésitani, és ki tud ebben segiteni?

3. Tarsitsd a kdvetkezd cselekedeteket a megfeleld értékekkel!

1. Udvarias vagy, még akkor is, ha més a véleményed. a) Szolidaritas

2. Segitesz a tarsaidnak, amikor sziikségiik van ra, és a csoport érdekeit tartod szem el6tt. b) Kreativitas

3. Még akkor sem adod fel, ha a tanulas bonyolultta valik. ) Tisztelet

4. Villalod a dontéseid kovetkezményeit, és nem keresel kifogasokat. d) Kitartas

5. Uj étleteid vannak, és eredeti megoldasokat talalsz. e) Felel6sség

6. Helyesen viselkedsz, még akkor is, amikor senki sem lat. f) Tolerancia

7. Elfogadod a kiilonbségeket, anélkiil, hogy biralnal vagy mindsitenél. g) Feddhetetlenség

4. ird le a flizetbe, és toltsd ki a pontokkal jeldlt helyeket a megfeleld kifejezésekkel!

Ahhoz, hogy j6 eredményeket érjek el az iskoldban, megfeleléen kell beosztanom a tanuldsra forditott
és__

Az empatia, az aktiv hallgatds, masok véleményének tiszteletben tartdsa és a hatékony kommunikacié a
konfliktusok ____ eszkozei.

Egy osztélytarsam kritikaja tanulasi lehetdséget jelenthet szamomra, ha ___ alkalmazok (a sziikséges kész-
ség leirasa, anélkul, hogy azonnal itélkeznék) és __ mddon viélaszolok (sajat igényeim kifejezése, mikdzben
tiszteletben tartom a beszélgetépartneremet).




Onismeret és személyes fejlédés

Szocioemocionalis fejlddés




1. ONISMERET ES SZOCIOEMOCIONALIS FEJLODES

1. LECKE. A serdiilokor: a fizikai, a kognitiv és a
szocioemocionalis fejlodés jellemzoi

_' Serdiilékor A fizikai, kognitiv es szocio-

emocionalis fejlodés jellemzoi

1. A tizenévesek fizikai fejlodése

A tested allandd névekedésben és valtozasban
van: gyarapodsz sulyban, névekszel magassagban, a
fizikai energiaszinted ingadozhat, és néha pattanasok
is megjelenhetnek az arcodon. Mindezek a valtozasok
normalisak, mindenki a sajat ritmusaban fejlédik.

2. Kognitiv fejlodés

Az agyad ebben az id8szakban jelentésen
fejlédik: elkezdesz logikusabban és absztrakt médon
gondolkodni, képes vagy bonyolult helyzeteket
elemezni, valamint elvont fogalmakkal dolgozni és
sajat véleményt kialakitani.

3. Erzelmi fejlédés

Gyorsabban diih6dsz fel és intenzivebben ériilsz, i Az élet ajé.n”dék, egy gyény@r(j utazas a
eléfordulhatnak pillanatnyi érzelmi bizonytalansagok,  benned rejl6 lehetdségek kibontakozasa

elkezdesz azon t(inédni, ki is vagy valdjaban és mit felé, és a serduldkor életednek egy

akarsz az élettdl. Ez az 6nfelfedezés idészaka. kulonosen értékes szakasza. A IX. osztalytdl

4. Tarsas fejlédés kezdve mar a serdul6kor kozepén jarsz
Megtanulod, hogyan kell kommunikalni, hogyan (14-16 év), mar mlJUtOttél a korai

kell bizni masokban és hogyan kell hatarokat szabni, serdtlékoron (10-13 €v), s lassan a késdi

ugyanakkor a baratsagok is nagyon fontossa valnak. serdUlékor felé haladsz (17-19 év).

' 1. Rajzolj egy hazat a flizetedbe, és toltsd ki annak szerkezeti elemeit a megadott szemé-
lyes erésségeiddel: a haz alapjara irj 2 fizikai/életmodbeli tulajdonsagot, a 4 tartéoszlopra
1-1 érzelmi/szocialis értéket, a tet6re pedig 2 intellektudlis/mentalis képességet!

Hasonlitsatok 0ssze a rajzaitokat a padtarsaddal, és azonosit-

satok azokat a kozos erésségeket, amelyekre egy jovébeli kdzos
projekt soran hatékonyan épitkezhetnétek!

‘JEGYEZD MEG!)

® Lehet, hogy ez egy nehéz életfdzis, de nagyon érdekes, mert
ebben az id6szakban alakul ki az identitdsod.
® A serdlil6kor a vdltozds, a felfedezés és a fejlédés id6szaka.



1.1. TANEGYSEG ONISMERET ES SZEMELYES FEJLODES

2. A jelenbeli és a négy évvel ezel6tti énem

Ossz fel egy papirlapot két oszlopra! A bal oldalra ird:,En 10 éve-
sen’, a jobb oldalra pedig: ,En most”. Valaszolj a kdévetkezd kérdé-
sekre mindkét oszlopban:

a) Mit szerettem volna/szeretnék csinalni?

b) Mitdl féltem/félek?

¢) Mi volt és mi jelenleg szamomra a legfontosabb?

d) Hogyan reagaltam/ hogyan reagalok jelenleg, amikor diih6s

vagyok?
e) Mi szerettem volna/szeretnék lenni?

En 10 évesen En most

Hasonlitsd 6ssze! Figyeld meg a kiilonbségeket: Vannak mas
szenvedélyeid? Az érzelmeid intenzivebbek?

i)

Onismereti gyakorlat — Erzelmi h6méré

Ertsd meg jobban, mit érzel, és miért reagalsz eré6sebben a ser-
dulékorban.

Elso lépés. Rajzolj a személyes fejlédési flizetedbe egy hémé-
rét, és jelold be rajta a skalat 10-tél, 1-ig:

10-8 = nagyon erds érzelem

7-4 = kOzepes érzelem
3-0 = gyenge érzelem

Masodik lépés. |dézz fel egy kozelmultbeli helyzetet, példaul:
egy veszekedést egy barattal, egy vartnal rosszabb jegyet, vagy egy
fesziilt beszélgetést a sziileiddel.

Valaszolj a kérdésekre:

® Milyen érzelmeid voltak (harag, szomorusag, szégyen, 6rém stb.)?

@ Mennyire voltak intenzivek? Jelold be a h6mérdn!

® Mit tettél az érzelem hatasara?

® Ugyanigy reagalnal két év mulva?

Mit fedeztél fel magadrél a valaszok alapjan? ird le a fiizetedbe!

A serdiil6korban az érzelmek gyorsan,felugorhatnak”az érzelmi
héméroén, akar 3-rél 10-re is. Nem maga az érzelem a probléma - az
természetes. A reakciéd lehet problémas.

Megtanulhatod, tudatosan csokkenteni a héfokot, mielétt cse-
lekszel: mély levegévétellel, néhdny perc szlinettel, vagy azzal, hogy
beszélsz valakivel, aki kozel all hozzad. Ezutan - a helyzettdl fliggéen
- cselekedhetsz vagy donthetsz ugy, hogy nem teszel semmit.

TUDTAD, HOGY...?

A serdiil6korban a lanyoknal a negativ
érzelmek gyakrabban és intenzivebben
jelennek meg. Ok gyakrabban élik at a
szégyent, a blintudatot, a szomorusagot
vagy az ellenségességet, elsésorban az
emberi kapcsolatok alakuldsa miatt. Ezzel
szemben a fiuk inkdbb pozitiv érzelme-
ket éInek at, példaul elégedettséget vagy
élvezetet. A negativ érzelmeket tobb-
nyire hajlamosak tagadni, és ezek inkabb
a tevékenységeikhez, teljesitményiikhoz
kotédnek, nem pedig a kapcsolataikhoz.

A személyes fejlédés egy fokozatos fej-
|6dési folyamat, amely soran az ember
tudatosan és sajat eréfeszitései révén
fizikailag, értelmileg, érzelmileg és
szocidlisan is gyarapodik. Az identitas
id6vel épil fel: bizonyos elemei stabi-
lak maradnak (példaul az értékek és a
szenvedélyek), mig masok valtoznak.

Nagyon
erés
érzelem

Kbzepes
érzelem

Gyenge
érzelem

o
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A személyes eroforrasok profilja az oktatas és a
palyatervezés szempontjabol relevans tulajdonsagok, értékek
és erdeklodeési teriiletek

| Személyes tulajdonsagok Palyaérdeklodés Onismeret

Iskolai és palyaorientacio Személyes értékek

Amennyiben azt vizsgalod, milyen tényezék befolyasoljak bizonyos tevékenységek vélasztasat, egyes teriiletek
irdnti vonzalmadat vagy a nehézségek leklizdésének mdédjat, a valaszok gyakran a személyes tulajdonsagaidban, az
altalad meghatarozdénak tekintett értékekben, valamint a motivaciddat alakité érdeklédési kdrokben keresendék.
E tényezdk feltarasa az dnismereti folyamat olyan alapveté komponense, amely meghatarozé szerepet jatszik az
oktatdsi és palyatervezési dontések megalapozott és tudatos kialakitasaban.

Személyes tulajdonsagok

Pozitiv személyiségjegyek, amelyek el6segitik a
jo teljesitményt, a hatékony egyiittmikodést és a
nehézségek leklizdését.

Példak: felel6sségtudat, kitartds, rendszerezettség,
kreativitds, empatia, csapatszellem, a részletekre valo
odafigyelés, alkalmazkoddképesség.

Személyes értékek

Azok az elvek és meggy6zddések, amelyek
irdnyitjdk dontéseinket és valasztasainkat. A ,Mi

fontos szamomra?”kérdésre adnak valaszt. illetve a gyakorlati vagy miszaki tevékenységek irant.
Példak: tisztelet, igazsagossag, szabadsag, .o L

biztonsag, siker, stabilitas, fliggetlenség, masok Onismeret

segitése, méltanyossag. Az a folyamat, amelynek soran megértjiik sajat

tulajdonsagainkat, korlatainkat, érzelmeinket,

Palyaerdeklodes értékeinket és érdeklédési teriileteinket.
Viszonylag stabil preferencidk bizonyos , . L,

tevékenységek vagy teriletek irant, amelyek Palyaorientacio

motivaciot és elégedettséget biztositanak. Az a folyamat, amelyben feltarjuk, kik vagyunk, és

Példak: érdeklédés a technoldgia, a mlvészet és megvizsgaljuk a tovabbtanulasi és szakmai lehet&ségeket
design, a természettudomanyok, a kommunikacié és  a megalapozott dontések meghozatala érdekében.

g JEGYEZD MEG!)
N / w ® Minden embernek egyedi személyes eréforrds-

» profilja van.

® A személyes tulajdonsdgok azt mutatjdk meg,
amiben jok vagyunk.

® Az értékek azt jelzik, mi fontos szdmunkra.

©® Az érdeklédési teriiletek azt tdrjdk fel, mi motivdl
benniinket.

A megalapozott oktatdsi dontés mindezeket a tényez6-

ket figyelembe veszi.
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' 1. Személyes eroforrasaim térképe

Rajzolj egy harom részre osztott kort, a mellékelt abrahoz hasonléan! Toltsd ki
mindharom részt legalabb harom személyes példaval! Ezutan vélaszolj:

® A harom rész kdzil melyik a legfejlettebb?

©® Mit tudnal tovabb fejleszteni? Erdeklédési

Tulajdonsagok

2. Esettanulmany: Palyavalasztas

Két didk arrél beszélget, hogy milyen terlileten szeretnének elhelyezkedni a
jovében:

Anna: En a bioldgia és a kdrnyezetvédelem irant érdeklédom. Gyerekkorom éta szeretek megfigyelni
novényeket és allatokat, és fontosnak tartom, hogy vigyazzunk a természetre. A tandrném szerint jo
megfigyel6képességem van, és kitartd vagyok, ezért talan kutatoként vagy biolégusként tudnék dolgozni.

Bence: Engem inkabb a digitalis vildg vonz. Szeretek programokat irni, logikai feladatokat megoldani,
és érdekel, hogyan mikodnek az alkalmazasok. Azt hiszem, informatikai vagy mérnoki palydn tudndm
kamatoztatni a kreativitdsomat és a problémamegoldé gondolkodasomat.

® ird le, milyen tertiletek irant érdeklédik Anna és Bence!

@ Mely tulajdonsagok segithetik 6ket a valasztott palyan?

® Milyen szakmak illenek az érdeklédésiikhoz és képességeikhez?

® Fogalmazd meg réviden (maximum 5 sorban), hogyan segiti az dnismeret a tudatos palyavalasztast!

Dolgozzatok egyénileg, és készitsétek el a valaszlapot, amelyet tegyetek a személyes portfélidbal

@ Az Onismeret az elsé 1épés a
tanulmanyi palyavalasztasban.

@ A tulajdonsagok az ember erds-
ségeit jelzik.

© Az értékek befolyasoljak a hosz-
szU tavu elégedettséget.

© Az érdeklddési korok taplaljak a
motivaciot.

TUDTAD, HOGY...?

A Big Five modell 6t f6 személyiség-
vonast ir le, és gyakran alkalmazzak
az 6nismeret fejlesztésében. A kuta-
tasok 6sszefliggéseket mutatnak ki

1. Allapitsd meg, hogy az alabbi allitasok tulajdonsagra, értékre e vonasok, a személyes értékek és a
vagy érdekl6dési korre vonatkoznak-e: palyavalasztas kozott. Példaul a lelki-

a) Szeretek rajzolni; ismeretesség rendszerint a jo teljesit-

b) Betartom a szabalyokat; ménnyel tarsul, az extraverzié pedig

c) Hatékonyan osztom be az idémet. az emberekkel valé kapcsolatra

2. irj egy rovid esszét (10-15 sor), majd csatold a személyes épuld tevékenységekkel. A nyitottsag
portféliédhoz: az élményekre gyakran kapcsolodik

,Milyen szakmai profil illene hozzam, és miért?” kreativ vagy kutatdi teriiletekhez.
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3. LECKE. A személyes eroforrasok hasznositasanak és
fejlesztésének madjai

' Sz”e me!yes Hasznositds Fejlesztés Onhatékonysag
eroforrasok

Személyes er6forrasoknak azokat a képességeket, tulajdonsagokat és belsé adottsagokat nevezziik, ame-
lyek segitenek megkiizdeni az élethelyzetekkel és elérni a kit(izott célokat.

A személyes erdéforrasok
tipusai

Erzelmi Tarsadalmi
Rezliencia Szocialis tAmogatas b
Onkontroll Kommunikaciés e —
Kognitiv Optimizmus készségek Motivacios
Intelligencia Empatia Sikerorientacio
Kreativitas ] Jovétervek
Kritikus gondolkodas i ,Mit jelent megkizdeni bizonyos ErdekiGdeési tertletek
Problémamegoldas kihivasokkal?” Szenvedélyek

,Miért lehetséges, hogy két
hasonld képességl didk mégis
eltéré eredményeket ér el?”
,Ha sikertlt egy dolgozat, vajon
noveli-e a kovetkezd feladatban

valo sikerességben vetett hitedet?”
— Ezekre a kérdésekre adott valaszaid sze-
mélyes iranytiként szolgalhatnak a nehéz

Ertékek kihivasok kezelésében, az érzelmek (fruszt- Testi
Alapelvek racié, félelem, stressz) szabdlyozasaban, Egészség
Személyes értékek valamint abban, hogy megoldasokra talalj, Energia

amikor akadalyok jelennek meg.

(IEGYEZD MEG!) A hasznositas azt jelenti, hogy tudatositom, mit tudok és mire vagyok
Lényeges a személyes erdfor- képes, er6sségeimet konkrét helyzetekben alkalmazom, és a bennem rejlé
rdsok tudatos hasznositdsa, Potencialt kézzelfoghat6 eredményekké alakitom.

mivel ezek alkotjdk azt a ,belsé A fejlesztés a személyes eréforrdsok javitdsanak és megerdsitésének
eszkoztdrat, amely képessé folyamata. Ez gyakorlast, folyamatos tanulast, kihivasok vallalasat, visszajel-
tesz benniinket az élethelyzetek zést és onkorrekciot foglal magaban.

kezelésére, a fejlédésre és a célok Az onhatékonysag az egyén azzal kapcsolatos meggydzédése, hogy
elérésére. sikeresen képes végrehajtani egy adott feladatot.
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1. A személyes eréforrasok
_J hasznositasanak terve
Gondolj egy kézelmultbeli helyzetre, amikor sikerlt elérned
valami fontosat, ird le a flizetedbe, és személyes potencialodat
felhasznalva, valaszolj a kdvetkezd kérdésekre!
Azonosits egy személyes eréforrast vagy tulajdonsagot,
amely segitett!
irj le legalabb egy helyzetet, amelyben hasznosithatod!
Miért fontos szdmodra?
Mit tehetsz konkrétan a fejlesztéséért?
Az 6rdn megbeszélhettek 2-3 példat, amelyeket

A hatékony dontéshozatal feltételezi
a személyes eréforrasok tudatosita-
sat és a félelmek megfelel kezelését.
A fejlédés akkor kodvetkezik be, ami-
kor a sajat potencidlunkkal 0ssz-
hangban hozunk dontéseket.

Ha tisztaban vagy a képességeiddel,
értékeiddel és korlataiddal, tudato-
san valasztasz: palyat, kapcsolatokat,

) , o projekteket.
hozzdadhattok a személyes portféliéhoz.
2. Szerepjaték — A dontéshozatal batorsaga s
1. szakasz: 2. szakasz: Q\

A helyzet Szerepek @4 u =
Alakitsatok négy csoportot! A csoport minden tagjanak lesz egy jol meghatarozott szerepe.
Mindegyik csoport kap egy A dontéshozd meghozza a végsé dontést, és elmagyarazza, mit

forgatokonyvet: gondol.
J6l rajzolsz, de a Az, erbsségek”hangja emlékeztet a személy tehetségére és erényeire.
barataid arra biztatnak, A ,félelmek”hangja kifejezi azaggodalmakat és a kétségeket.
hogy iratkozz be egy A tanacsadé segit az egyensuly megteremtésében, alternativakat
sportklubba; javasol és kérdéseket tesz fel.
J6 vagy matematikabdl,
de nem mersz részt venni 3. szakasz:
egy versenyen; A csoportok 2-3 perchen ismertetik
Szeretnél részt venni egy a forgatokonyvet és a meghozott dontést

iskolai projektben, de
félsz a kudarctdl;
Vélasztanod kell az
interneten toltott id6 és
egy személyes célon valo
munkalkodas kozott.

Beszélgetés: A dontéshozo ,szinész” didk az aldbbi kérdések alapjan
indokolja valasztasat:
Milyen személyes tényez6k befolyasoltak a dontésedet?
Milyen szerepet jatszottak a félelmeid?
Mennyire fontos a szakember jelenléte a személyes fejl6dés

tamogatasaban?
J TUDTAD, HOGY...?

Valaszolj a kdvetkezd kérdésekre: A neuroplaszticitas az agy azon leny(igozé képessége, hogy
Melyek a legfontosabb személyes egész életen at képes szerkezetileg és funkcionalisan atszer-
eréforrasaid? vez6dni, alkalmazkodni és valtozni a tanulasi tapasztalatokra,
Mely személyes er6forrasodat tudnad traumakra vagy kornyezeti hatasokra adott valaszként. Ez a
jobban hasznositani? folyamat lehetévé teszi Uj idegi kapcsolatok (szinapszisok)

Mi az 6nhatékonysag, és melyek az kialakulasat, valamint a meglévék modositasat, bizonyitva az

eréforrasai? agy folyamatos atalakulasra val6 képességét.
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Enkép. Onbizalom.

Az 6nbizalmat befolyasold tényezok.
A dontésekre és viselkedésekre gyakorolt hatasok

g Enkép Onbizalom

Az onbizalmat és az énképet
befolyasolo tényezok

Dontések és magatartasformak

Ki vagyok én a tanulmanyi eredményeimen,
a virtualis képmasomon és a kiils6 véleményeken tul?

(JEG YEZD MEG!)

® Az énkép és az onbizalom alapvetb elemei a
serdlilé fejlédésének. Befolydsoljdk a dontése-
ket, a viselkedést és a tdrsas kapcsolatokat.

® Ezek egyensulya elbsegiti az iskolai beillesz-
kedést, a személyes sikert és a személyiség
harmonikus fejlédését.

® Az énbizalommal rendelkezé serd(il6k redlisab-
ban déntenek tanulmdnyi és szakmai élett-
jukra vonatkozdan.

Miel6tt kiilsé megerdsitést keresnél, allj meg egy pilla-
natra, és gondold végig a dolgokat. Hallgasd meg 8szintén
a sajat gondolataidat, anélkil, hogy elitélnéd magad.

Az énkép azt mutatja meg, hogyan latja valaki 6nma-
gat: hogyan értékeli a kiilsejét, milyen személyiségjegyeket

\ tulajdonit magdanak, milyen képességekkel rendelkezik, és

mennyire tartja értékesnek 6nmagat. Carl Rogers pszicho-
I6gus elméletében harom énképrél beszél:

® valédi én (Enkép) ahogyan dnmagunkat ész-

leljik;

® idealis én (Enideal) akivé valni szeretnénk;

© tarsadalmi én (Tarsas énkép) a kilvilagbdl

érkezd visszajelzések alapjan alakul ki.

Minél nagyobb a kllonbség a valédi én és az ide-
alis én kozott, annal nagyobb az esélye annak, hogy
valaki elégedetlen lesz 6nmagaval, és csokken az
onértékelése, amely az énkép affektiv 6sszetevdje.

Mi az onbizalom?

Az onbizalom az a meggyézddés, hogy képesek
vagyunk megbirkézni a helyzetekkel, és hogy rendelkezlink
a sikerhez szuikséges képességekkel.

Ugy az énképet, mint az dnbizalmat szamos tényezé
befolyasolja: a csaldd, a baratok, a tanarok, a kdzosségi
média, valamint a sajat kllsénk és testképlink megitélése.

Az ahogyan 6énmagad latod nem véletlenul alakul ki.
Kozvetlenil befolyasolja dontéseidet és viselkedésedet.
A valasztasaid és a cselekedeteid tukrozik az dnbizalmad
szintjét, és egyuttal hozzajarulnak az énképed megerésité-
séhez vagy megvaltoztatasahoz.
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RIS

,,Onbizalmat erésit6 dal”

Alkossatok 6t-hat fés csapatokat! Mindegyik csapat valasszon
egy olyan ismert dalt (pop, folk, rock stb.), amelyet az osztaly tobb-
sége ismer, és atirja a szovegét ugy, hogy az motivalé lGizenetet
kozvetitsen az 6nbizalomrdl, példaul a sajat érték elfogadasardl, az
Uj dolgok kiprobalasanak batorsagardél és a kudarctdl valo félelem
leklizdésérdl. Ezutan a csapatok bemutatjak alkotasukat az osztaly
eldtt, akar az eredeti dallamra énekelve, akar ritmikusan szavalva,
vagy gesztusokkal és szinpadi mozgassal kiegészitve. Minden
el6éadas utan a didkok pozitiv visszajelzést adnak, kiemelve a kre-
ativitast, az atadott lzenetet és a csapatmunkat. A tevékenység
zarasaként megbeszélitek, hogyan 6szténdzheti a zene és a szavak
az 6nbizalmat és az onkifejezést.

JEEIISES

1.J6ld meg a helyes valaszt!

1. Valaszd ki az aldbbi fogalomparosok viszonydnak vonatkozasaban a helyes allitast!

® Az énkép és a fejl6dés:

a) az énkép teljesen allandd, és nem valtozik az életlink soran;

b) az énkép folyamatosan alakul a tapasztalatok, visszajelzések és dnreflexié hatasara;

) az énkép kizarolag a sikereinkbél épdil fel.

® Az 6nbizalom és a hibak:

a) az dnbizalom erésodhet, ha a hibakat tanulasi lehetéségként értelmezzik;

b) a hibak minden esetben gyengitik az 6nbizalmat, ezért kertilni kell ket;

¢) az 6nbizalom csak akkor fejlédik, ha masok folyamatosan dicsérnek.

2. irj egy révid (maximum fél oldal terjedem(i) esszét, amelyben azt elemzed, hogyan hat a tokéletlenség
elfogaddsa az 6nbizalom fejlédésére, és miért fontos felismerni, hogy a hibak és hianyossagok is részei a szemé-
lyes novekedésnek!

3. William James pszicholégus azt mondta: ,Valahdnyszor két ember taldlkozik, valéjaban hatan vannak jelen:
a férfi/né ugy, ahogyan 6nmagadt Idtja, a férfi/né tgy, ahogyan a mdsik Idtja, és mindketten tgy, ahogyan valéjdban
vannak’ Mit gondolsz az idézet jelentésérdl és annak az énképhez vald kapcsolodasarol?

Az Onbizalom akkor fejlédik, amikor krea-
tiv modon kifejezem a gondolataimat és az
érzéseimet.

A sajat értékeim elfogaddsa és az erdssé-
geim megbecsiilése batrabba és motival-
tabba tesz.

A pozitiv visszajelzések és az osztalytarsak
tamogatasa erdsitheti az dnbizalmat.

Az 6nbizalom nem azt jelenti, hogy toké-
letesnek kell lennem, hanem hogy merjek
prébalkozni és tanuljak a tapasztalatokbdl.
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4 o/

A verbalis, nonverbalis és paraverbalis kommunikacio
elemei

' Verbalis Nonverbalis Paraverbalis

kommunikacié kommunikacié kommunikacié

Verbalis kommunikacio )

A szavak segitségével torténé
informécidatadas, akar széban, akar
irasban.

A megfelel6 szavak hasznalata,

a vildgos és helyes kifejezésmad,

a nyelvtani szabalyok betartasa,
valamint a gondolatok bevezetésre,

¥ targyaldsra és befejezésre vald
tagolasa biztositja, hogy az lizenet
érthet6 és koherens legyen. )

ikacio

‘ /Paraverbélis kommun
A kommunikacié A paraverbalis kommunikacié azt jelenti,
.. .. il hogyan hangzanak el a kimondott szavak,
tobb 6sszetevébdl Y : )
X vagyis a kozlés modjara helyezi a hangsulyt,
all, a_melyek nem pedig a tartalmara.
egyuttesen A hangszin, az intonacio, a beszéd
biztositjak az ritmusa, a hangerd, a beszéd kézbeni
lUzenet egyértelm(j szlinetek és az érzelmi hangsuly mind olyan
és hatékony elemek, amelyek meghatarozzak, hogyan
tovabbitasat. Qut el a befogaddéhoz az lizenet. )

\

(Nonverbélls kommunikacié JEGYEZD MEGD

Uzenetek szavak nélkiili kozvetitése
gesztusok, mimika, testtartas
és arckifejezések segitségével. A
nonverbalis kommunikacio f6 elemei
a szemkontaktus, az arckifejezés
(mimika), a gesztusok, a testtartds, a
beszélgetépartnerhez viszonyitott
tavolsag (proxemika), valamint a fizikai

Kmegjelenés és az 0ltozék. )

® A kommunikdcidban egy lizenet jelentése nem csupdn
a szavaktdl fiigg, hanem azok kiejtésének maddjdtdl is,
valamint a testbeszédtél.

® A szemtél szembeni kommunikdciéban a nonverbdlis és a
paraverbdlis nyelv nagyon nagy hatdssal van az tizenetre.

® Néha a testbeszéd eldrulja, mit érziink valéjdban.

® A sajdt nonverbdlis nyelviink tudatositdsa segit a tdrsas
kapcsolatokban, az iskoldban és a jévébeli karrieriinkben.

® A hdrom kommunikdcids forma kélcséndsen kiegésziti
egymdst.
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' Dolgozzatok 6t-hat f6s csoportokban, és készitse-
tek egy rovid, vizualis jelenetet vagy mini posztert

,Rejtett Gizenetek a mindennapokban” cimmel!
Kovessétek az alabbi lépéseket:

Valasszatok ki egy hétkdznapi helyzetet, amelyben a nonverbalis
vagy paraverbalis kommunikacié fontos szerepet jatszik (pl. barati talal-
kozas, konfliktushelyzet, segitségkérés, udvariassagi gesztus, tanérai kom-
munikacio)!

Hatarozzatok meg, milyen nonverbalis jelzések jelennek meg ebben
a helyzetben (testtartas, tekintet, gesztusok, hangszin, tempo, térkoz)!

Készitsetek egy mini posztert vagy jelenetvazlatot, amely bemutatja
a helyzetet, a benne szerepld jelzéseket, és azt, hogy ezek milyen lizenetet
hordoznak szavak nélkdl!

Adjatok a munkatoknak egy kifejez6 cimet!

Mindegyik csoport bemutatja munkajat, és réviden ismerteti:

milyen hétkoznapi helyzetet valasztottak, és milyen nonverbalis
vagy paraverbalis jelzések jelentek meg benne,

milyen lizenetet kozvetitettek ezek a jelzések,

miért fontos felismerni ezeket a jelzéseket a mindennapi kommu-
nikacidoban.

SREFLEXIOES VISSZAJELZES

1. Olvasd el az alabbi helyzeteket, és allapitsd meg:
a) milyen tipusu kommunikacié dominal (verbalis, nonverbalis vagy
paraverbalis);

b) valédban milyen lizenet kerdl dtadasra.
Egy didk ironikus hangon azt mondja: ,Igen, persze..., és felhlzza
a szemoldokét.
Egy személy hallgat, de elkerlli a szemkontaktust, és keresztbe
teszi a karjait.
A tanar meleg hangon és mosolyogva mondja: ,Bravo!”.

Nem
haragszom.

2. Elemezd a mellékelt képet! Egy
didk azt mondja, hogy nem haragszik,
de lassan beszél, elkerili a szemkon-
taktust, és halkan szélal meg. Milyen
kommunikaciés tipusokat tudsz azono-
sitani? Mit gondolsz, milyen lizenetet
kozvetit valdjaban? Hogyan reagélnal,
ha a tanulotarsa lennél?

3. Irj egy rovid esszét (10-15 sor)
,Hogyan valtoztathatja meg a hang-
szin az Uzenet jelentését?” cimmel!
Az esszében szerepeljen egy konkrét
példa, a verbalis és a paraverbalis lize-
net kozotti kiilonbség magyarazata,
valamint egy személyes kovetkeztetés!

© Ezeknek a gyakorlatoknak
koszonhetben észrevettétek,
hogy nem csupan szavakkal
kommunikalunk, hanem arc-
kifejezésekkel, gesztusokkal,
testtartassal, hangszinnel, s6t
akar a csenddel is.

© Ezeknek a kommunikaciés
formaknak a tudatositasa
segit abban, hogy jobban
megértsuk a koralottiink
lévok érzelmeit és szandékait,
és hogy a mindennapi kap-
csolatainkban vildgosabban
fejezzlk ki magunkat.

TUDTAD, HOGY...?

A kutatasok szerint, amikor
érzelmeket vagy attitlidoket
fejezlink ki, az lizenetet
nagymértékben befolydsolja

a nonverbalis kommunikacid.
Albert Mehrabian pszicholégus
ramutatott, hogy ilyen
kontextusban korulbelil 55%
a testbeszéd, 38% a hangszin, és
csupdn 7% a szavak hatdsa.
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Kommunikacios stilusok. Hatékony és asszertiv
kommunikacio

Kommunikacios Hatékony Asszertiv
g stilusok kommunikacio kommunikacio

Passziv stilus

A személy kerili, hogy nyiltan kifejezze véleményét vagy kivansagait, attol
tartva, hogy ezzel megsérti vagy zavarja a tobbieket:
Halkan és tétovazva beszél;
Kerili a szemkontaktust;
Elfogadja a szamara kedvezétlen helyzeteket.
Ez a stilus frusztraciot okozhat, és a kdrnyezetében él6k nem tisztelik 6t.

Az agressziv stilus esetében a személy dominans, olykor hatalmas-
© kodé vagy banté médon fejezi ki a gondolatait.
Jellemz6i:
Magas hangnem;
Hatdrozott vagy fenyegeté gesztusok;
Félbeszakitja a beszélgetépartnerét.
Az agressziv stilus gyakran konfliktusokat és fesziiltséget idéz elé.

Asszertiv kommunikacios stilus

3 Az asszertiv stilus esetében a személy vildgosan és tiszteletteljesen fejezi
| kiavéleményét és az érzéseit, mikdzben nem sérti méasok jogait.
Jellemz6i:
Nyugodt, hatarozott hangnem;
Megfelel6 szemkontaktus;
Vildgos, jol felépitett érvek.
Az asszertiv stilust a kommunikacié leghatékonyabb forméjanak tekintik.

i A kommunikacié az embereket 6sszekdtd JEGYEZD MEG)
hid és a kommunikacios stilusok megértése o : .

i , o Az asszertiv stilus a legkiegyensulyozottabb

segit abban, hogy egyertelmu lzeneteket és leginkdbb ajdnlott kommunikdciés forma,

kdzvetits, harmonikus kapcsolatokat épits ki, €5 mivel lehetévé teszi a sziikségletek 6szinte kife-

barmilyen helyzetben hatékonyabba valj. Jezését anélkiil, hogy mdsok jogait sértenénk.

A hatékony kommunikacié olyan kétoldalu folya- Az asszertiv kommunikacioé a gondolatok, érzelmek
mat, amelyben az lizenet pontos és egyértelmi kozve- és sziikségletek vildagos és tiszteletteljes, masok jogait
titése révén a kiildé szandéka és a befogadd megértése  nem sérté megfogalmazasat jelenti. Ehhez 6nbizalomra,
taldlkozik. Ez magédban foglalja a gondolatok logikus kiegyensulyozott és hatdrozott hangnemre, kdlcsonos
kifejtését, az aktiv hallgatast, az empatiat, a mondani- tiszteletre, valamint az ,En Ggy gondolom..; ,En ugy
valénak a beszélgetépartnerhez valé adaptalasat, vala-  érzem..., En szeretném...”tipust formulak hasznalatéra
mint a konstruktiv visszajelzés nyujtasat. van sziikség.
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EEGEZDIEEL

Vita ,,Asszertiv, passziv vagy agressziv:
melyik kommunikacios stilus miikédik igazan?”
Alkossatok harom csapatot:
A csapat - Asszertiv kommunikacié
B csapat - Passziv kommunikacié
C csapat - Agressziv kommunikacio
Minden csapat bemutatja a stilus
jellemzéit, elényeit és hatranyait,
valamint azokat a helyzeteket,
amelyekben leggyakrabban el6fordul
(iskola, csalad, online).

A vita folyamata

Minden csapatnak két perce van
a bemutatasra. A bemutatds utan
a tobbi csapat egy-egy kérdést
tehet fel. Irdnymutaté kérdések:
Hogyan befolyasolja a masokkal valé
kapcsolatokat? Milyen érzelmeket valt
ki a beszélgetépartnerbdl?

Hozzéjarul a konfliktusok megoldasahoz?

Osszehasonlité kor

A tandr megfogalmaz néhdny kulcsfontossagu kérdést:
Melyik stilus veszi figyelembe mind a sajat, mind a masok
igényeit? Melyik stilus kertli a konfliktust, de nem oldja meg
a problémat? Melyik stilus érhet el gyors eredményeket, de
rombolja a kapcsolatokat?

Az asszertiv kommunikacio

' az egyik leghatékonyabb

interperszonalis kommuni-
kaciés forma, mivel 6tvozi a
kifejezés egyértelmiségét
és a kolcsonos tiszteletet.
Nem minden hatékony
kommunikacié asszertiv
(manipulaciéval vagy nyo-
masgyakorlassal is érhetlink
el eredményt).

1. Vélaszd ki a helyes valaszt!

Az asszertiv kommunikacio feltétele...

a) a személyes vélemény kifejezésének elkeriilése.

b) a sajat alldaspont érvényesitése hangosabb beszéddel.
) az otletek vilagos és tiszteletteljes kifejezése.

d) a beszélget6épartner figyelmen kivil hagydsa.

2. Tarsitsd a kommunikacios stilust a neki megfelel6 leirassal:

Agressziv | a) Vilagosan és tiszteletteljesen fejezi ki a véleményét.

3. Fogalmazd at az aldbbi agresz-
Passziv b) Keriili a konfliktusokat, és a véleményét nem osztja meg. sziv (izenetet asszertiv Uzenetté:
,Soha nem hallgatsz meg! Nagyon
Asszertiv | €) Nyomasgyakorlassal prébélja elfogadtatni a nézépontjat. k6zombos vagy!”
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Aktiv és empatikus hallgatas

A kommunikacié az a hid, amely 6sszekoti az embereket, és minésége nagymértékben attél fligg, mennyire
tudunk jol figyelni a masikra. A hatékony kommunikaciéhoz nem elég csupan a vilagos beszéd, elengedhetet-
len az aktiv és empatikus hallgatas.

' Aktiv Passziv Empatikus
hallgatas hallgatas hallgatas

Az aktiv hallgatas megfelel6 szemkon-
taktust, nyitott testbeszédet és a beszélge-
tétars irdnti 6szinte érdeklédést feltételez.
Magaban foglalja a gondolatok atfogalma-
zasat a megértés ellenbrzése érdekében, a
tisztazé kérdések feltevését, a beszélgets-
partner félbeszakitasanak elkeriilését, vala-
mint a figyelmet elterel6 tényezdk kizarasat.

Ezzel szemben a passziv hallgatas a
szemkontaktus hianyaval vagy szérvanyos
szemkontaktussal, zart testtartassal, a pon-
tositd kérdések elmaradasdval, valamint
a beszélé félbeszakitdsanak vagy a téma
elterelésének kisérletével jellemezhetd.
Gyakran el6fordulnak olyan zavaré ténye-
z6k is, mint a telefon hasznélata vagy a sajat
vélaszra valé Osszpontositas, mikdzben a
masik beszél.

Az empatikus hallgatas tobb mint az -1
aktiv hallgatas, mivel magaban foglalja a St
masik ember érzelmeinek megértését és elismerését is; kiilonos figyelmet szentel nemcsak az
illet6 szavainak, hanem az érzelmeinek is. Ez a masik személy megéléseinek érvényesitésében
(validalasaban), az itélkezésmentességben, az elfogado és nyitott hozzaallasban, valamint az

érzelmi kapcsolédas irdnti 8szinte vagyban nyilvanul meg.

JEGYEZD MEG!)
TUDTAD, HOGY...?
Az aktiv és empatikus hallgatds tobbet jelent, o )
mint a puszta csend, mivel magdban foglalja Az aktiv és empatikus hallgatas egyes szervezeti
az lzenet dtfogalmazdsdt (,Tehdt azt mondod, kornyezetekben akdr 50%-kal is csokkentheti a
hogy...”), a pontositdst (,Arra gondolsz, hogy...?"), konfliktusokat. Amikor az emberek valéban ugy érzik,
az érzelmi megerésitést (,Megértem, hogy ez hogy meghallgatjak 6ket, a védekez6 mechanizmusok
nehéz volt szdmodra.”) és a megfelel6 nonverbdlis szintje automatikusan csokken. Az agy tobbé nem

kommunikdcidt. érzékeli fenyegetésként a beszélgetést.
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‘ Szerepjaték: Valoban figyelek, vagy csak hallom a hangod?

A tanar két onként jelentkez6é didkot

hiv az osztaly elé, mikdzben a tébbi tanulé |8 Csak hallom “
' vagy

meg th hallgatm’

megfigyel6 szerepet kap.

Az elsd szakaszban az elsé didk harom
percen keresztlil beszél egy olyan kézelmult-
beli helyzetrél, amelyben iskolai nyomast
tapasztalt. Ezalatt a tanar aktiv hallgatast
tanusit: fenntartja a szemkontaktust, nyitott
testtartast vesz fel, bélint, atfogalmazza az
Uzenetet, nyitott kérdéseket tesz fel, és vali-
dalja a kifejezett érzelmeket.

A masodik szakaszban a masodik diak

harom percen at beszél a kdzdsségi média A végén a tanar kérdéseket intéz a két tanulohoz:

vagy a barati kor nyomasanak hatasardl, Aktiv figyelmet vagy nem-figyelést tapasztaltal?

ezalatt a tanar alhallgatast tandusit: kerili a Milyen viselkedésformék utaltak az aktiv figyelemre, és melyek
szemkontaktust, a telefonjat nézi, masfelé a figyelmetlenségre?

tekint, egyszavas valaszokat ad, és nem tesz Hogyan befolyasolja a hallgatés a kapcsolatok minéségét?
fel kérdéseket, illetve nem fogalmazza at a Milyen élethelyzetekben tapasztaltdtok mar, hogy a beszél-
hallottakat. getbpartneretek csak tetteti a figyelmet?

JEXNSITESENE

1. Vélaszolj 6szintén a kdvetkezd kérdésekre:
Mit értettél meg az ért6é (aktiv) figyelem és a
figyelmetlenség kozotti kiilonbségrél?
Milyen helyzetekben fordult el6 veled, hogy nem
tudtal érdemben figyelni a masikra?
Milyen helyzetekben jellemz6 rad a passziv hall-
gatas?

2. Valaszd ki a helyes vélaszt!

Az aktiv hallgatas az, hogy:

a) hallgass és ne reagalj.

b) visszajelzést nyujts és kérdéseket tegyél fel.

¢) masra gondolj.

3. Olvasd el a kdvetkez6 torténetet:

»Mdria egy gondjarél mesél Anndnak. Anna bdlint, de
nem szél semmit, és idénként a telefonjara pillant.”

Milyen tipusu hallgatast alkalmaz Anna? Mit kellene ten-
nie ahhoz, hogy aktiv hallgatéva véljon?

4, irj le egy val6s helyzetet, amelyben figyelmesebb hall-
gatonak bizonyulhattal volna! Mit csindlndl most masképp?

Mit tehetsz annak érdekében, hogy jobb hallga-
tova valj?

Hogyan érzi magat az a személy, akit figyelem-
mel és empatiaval hallgatnak meg?

Ahhoz, hogy jé hallgaté legyél:
Hagyd abba a beszédet, nem tudsz iga-
zan figyelni, ha kozben beszélsz.
Tanusits érdekl6dést szemkontaktussal
és megfeleld viselkedéssel! Keriild a
telefonhasznélatot és az egyéb zavard
tényezoéket!
Képzeld magad a masik helyébe, és
prébald megérteni a nézépontjat és az
érzelmeit!
Légy tirelmes, és ne szakitsd félbe!
Kerild a kritikus hozzaallast vagy a,min-
dentudd” magatartast!
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Eroszakmentes kommunikacio és konfliktuskezelés. A
konfliktusok konstruktiv megoldasa és a megoldasok keresése

' Eroszakmentes Konfliktus Konfliktuskezelési

kommunikacio stratégiak

Mi az er6szakmentes kommunikacié?

Az er6szakmentes kommunikacié (EMK) egy Marshall Rosenberg altal kidolgozott kommunikaciés modell,
amelynek célja a kapcsolatok javitadsa az empatia, az egyértelmiség és a kdlcsonos tisztelet révén. Az EMK segit
abban, hogy kifejezziik az érzéseinket és sziikségleteinket anélkiil, hogy birdlnank, itélkeznénk vagy vadol-
nank. A modell négy egyszerd Iépésen alapul.

1. Megdfigyelés - Mi tortént konkrétan? (értelmezés nélkil) ,Megfigyeltem, hogy 30 percet késtél a taldlkozordl”.

2. Erzelem - Mit érzek ezzel kapcsolatban? ,Fesziilt és aggédd vagyok”.

3. Sziikséglet - Melyik sziikségletemrdl van sz6? ,Sziikségem van a kiszamithatdsdgra és az idém tiszteletben tartdsdra”.

4. Kérés - Mit kérek konkrétan? ,Kérlek, szdlj, ha tudod, hogy késni fogsz".

Mi a konfliktus?

A konfliktus olyan helyzet, amikor két vagy tobb ember nézetei, érzelmei és igényei litkbznek vagy egymas-
sal ellentétben allnak. A konfliktus nem feltétleniil negativ dolog. A kiildnbséget az teszi, ahogyan kezeljik.
Mi az oka annak, hogy konfliktusba kerGliink?
A konfliktusoknak hat kiilonb6z6 forrasa van, és a leg-
tobb konfliktus ezekhez kapcsolédik:
Alapvet6 szikségletek, példaul élelem, viz, bizton-
sag.
Eltérd értékek, példaul kilonbozd vallasi meggy6z6-
désekbdl fakado kilonbségek.
Kiilonb6z6 6tletek vagy nézépontok egy adott témardl.
kézosen, higgadtan Jg Eltérd érdekek, melyek gyakran rejtettek vagy ki nem

szeretném, ha — ) i
sszevesznénk. megoldast talalni, mondottak.

*,, —— 3 ' Korlatozott vagy elégtelen eréforrasok.
- Lelki szlikségletek, példaul szeretet, tisztelet, elfoga-
das iranti vagy.

Konfliktuskezelési stratégiak

A konfliktusok mindennaposak a csaladban, a baratok kozott vagy az iskolaban. A kulcs nem az elkeriilésik,
hanem a tiszteletteljes és hatékony kezelésiik. A szakemberek 6t f6 konfliktuskezelési stratégiat kiilonitenek el.

1. Egyiittmiikodés 4, Elkeriilés

Ez olyan megoldasra utal, amely teljes mértékben A konfliktushelyzet figyelmen kivil hagyasa, elha-
kielégiti mindkét fél igényeit. lasztasa.

2. Kompromisszum 5.Versengés

Minden érintett fél lemond igényeinek egy részé- A cél a sajat akarat érvényesitése a masik rovasara.
jrjl,szr?glz viszonylag rovid idén bellil megallapodasra N EGYEZD MEG.D

3. Alkalmazkodas Ezek a stratégidgk énmagukban nem ,jok” vagy

Az egyik fél ugy dont, hogy enged a sajat érdekei- ,rosszak”; nem létezik tokéletes stratégia. Mindegyik

bél a harmonikus kapcsolat megérzése érdekében. stratégia hasznos lehet egy adott helyzetben.
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' Alakitsatok 6t csapatot! Az 6t-hat didkbdl all6 csapat mindegyike alkalmazza a leckében
bemutatott 6t konfliktuskezelési stratégia egyikét!
Olvassatok el figyelmesen a javasolt esettanulmdanyt, és elemezzétek a bemutatott helyzetet! A feladat

végén minden csapat kijelol két vagy harom didkot, akik szerepjaték keretében eljatsszak a konfliktust, bemu-
tatva annak lehetséges megoldasi madjat!

1. Jeldld igaznak () vagy hamisnak (H) a
kovetkez6 éllitasokat:

Az er6szakmentes kommunikacié feltétele:

a) Biradlni a masik viselkedését;

b) Az észrevételeink, érzelmeink és
szlikségleteink vilagos kifejezése;

c) A konfliktusok elkertlése;

d) Az érzelmek figyelmen kivil hagyasa.

2. Egy osztalytars beszél, mikdzben te a
bemutatét tartod. Téltsd ki a valaszt Marshall
Rosenberg altal kidolgozott er6szakmentes
kommunikaciés modell alapjan!

Amikor ... (megfigyelés), ugy érzem ...
(érzelem), mert fontos szamomra a(z) ...
(szlikséglet). Kérlek, hogy ... (kérés).

4. Oldd meg a konfliktust! Két didk ugyanazt a
helyet szeretné elfoglalni a padban. Dolgozz egy
munkalapon, a kbvetkezé 1épések alapjan:

Mi a probléma?

Mit érez mindkét fél?

Milyen szlkségletei vannak a feleknek?
Milyen lehetséges megoldasok léteznek?
Melyik megoldas elényds mindkét fél
szamara?

A munkalapot helyezd a személyes portféliédba!

,Péntek délutdn van, és konfliktus alakul ki a sziil6k
és a gyermek kézott. A sziil6k agy vélik, hogy fiuk nem
tanult eleget a hét folyamdn, és szerintlik jobb lenne, ha
otthon maradna, hogy megcsindlja a hdzi feladatdt és
elékésziiljén a kovetkez6 hétre. A fia viszont fdradtnak
érzi magdt a tandrdkon toltott egész nap utdn, és sze-
retne pihenni. A bardtai a parkban taldlkoztak, és 6 is
szeretne menni, hogy veliik t6ltsén egy kis idét”.

A szul6k és a gyermek kozotti véleménykilonbség
veszekedéshez vezet, mivel mindenki azt gondolja,
hogy nekivanigaza, ésaz 6 nézépontja a legfontosabb.

3. Figyeld meg az érzelmek kerekét! Mondd el, milyen
érzelmeket éltél 4t egy adott konfliktus soran, és milyen
sziikséglet all az érzelem mogott!

A sziil6k és a serdiilék kozotti konfliktusok gya-
koriak, és a fejlédési folyamat természetes részét
képezik. A liceumi évek alatt a fiatalok identitasa
folyamatosan alakul, mikézben egyre nagyobb fiig-
getlenségre vagynak, ez a valtozas pedig nehézsé-
gekhez, félreértésekhez vezethet.

Szikségleteik kielégitése és a konfliktusok enyhitése
érdekében a sziil6k és a gyermekek térekedhetnek
a nyugodt, asszertiv kommunikaciéra, amelyben
nyiltan kifejezhetik érzéseiket és szlikségleteiket.
Kulcsfontossagu a masik félbeszakitas nélkili meg-
hallgatdsa, a csalddi szabalyok és hatarok rugalmas
Ujratargyalasa, a kompromisszumos megoldasok
keresése, valamint a kdlcsonds empatia.
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Kapcsolattipusok: sziilo-gyermek (filialis) kapcsolatok,
barati kapcsolatok, parkapcsolatok, szakmai/iskolai kapcsolatok.
Egészséges interperszonalis kapcsolatok. K6zosségi halozatok és
kapcsolatok: kotodeés és fliggoség, valosag és virtualitas hataran.

l Egészséges K6z0sségi Kotodés és fiiggoség,

interperszonalis halézatok valdsag és virtualitas

Egy egészséges inter- kapcsolatok hataran

perszonalis kapcsolatban
tiszteletben tartanak, meghallgatnak és
elfogadnak olyannak, amilyen vagy.

Még akkor is, amikor online kom-
munikalsz példaul az Instagramon, a
TikTokon vagy a Facebookon érde-
mes feltenned magadnak a kérdést:

,Ez a kapcsolat segit fejlédni, vagy
inkabb azt érzem téle, hogy keve-
sebbet érek?”

Ez a kérdés seqit felismerni
azokat a helyzeteket, amikor meg
nem értettnek érezted magad, illetve
azokat, amikor valdban értékelnek, anélkiil,
hogy barmit is bizonyitani kellene.

Ma mar sok kapcsolat a virtudlis térben §
zajlik. Ez lehetdvé teszik szamunkra a kapcso-
latok fenntartasat, a gyors kommunikaciot és
a kozosségekhez vald tartozast. Ugyanakkor fontos
megkiilonboztetni a tamogatd, fejlodést segité kapcso-
latokat és az érzelmi fiigg6séget, amely hosszu tavon karos

lehet. Egy timogaté online kapcsolatot az egyensuly, a kdlcso- A kozésségimédia-fiiggdség akkor alakul
nds timogatés és az észinte kommunikacié jellemzi, fiiggetleniil ~ Ki- amikor a jo kozérzeted az interneten kapott
attél, hogy a kapcsolat egy képernyén keresztiil valésul meg. figyelemtdl fligg az lizenetektd, a reakcioktol

vagy a lajkolasoktol, és ezek hidnya megingatja
[JEGYEZD MEG!) az onbizalmadat. Az életedben kialakulé kap-

csolatok kilonbozé formakat olthetnek, de
mind hatassal vannak a fejlédésedre. A szii-

® A kbzdsségi hdlok lehetnek a kapcsolédds eszkdzei, de a 16-gyermek kapcsolatok tamogatast, védel-

valés és a virtudlis tér kézotti egyensly elengedhetetlen az ~ Met €s olyan értekeket nydjtanak, amelyek
érzelmi jélléthez. segitenek a felnovésben. A barati kapcsola-

tok a bizalomra, az 8szinteségre és a hatarok
tiszteletben tartdsara épllnek. A szerelmi
kapcsolatok érzelmi kozelséget jelentenek, és

® Az interperszondlis kapcsolatok alakitjdk és formdljdk az
identitdsunkat.

TUDTAD, HOGY...?

A mentalis jollét az egészséges tarsas kapcsolatokban rejlik: a serdulékorban hozzajarulnak az identitas fel-
a pszicholégusok szerint a kozeli kapcsolatokbol érkezd fedezéséhez. Az iskolai, tanar- diak kapcsola-
érzelmi tamogatas csokkenti a stressz és a szorongdas tok, kolcsonos tiszteleten, kommunikacion és

szintjét, mikdzben erbsiti az onbecsiilést. egyluttmikodésen alapulnak.
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' 1. Esettanulmany

Petra 15 éves, és sok id6t tolt a kozosségi oldalakon. Folyamatosan ellendrzi az értesitéseket, és 6sszehason-
litja azokat baratai bejegyzéseivel. Néha szomorunak vagy szorongdénak érzi magat, ha nem kap lajkokat. Jé
kapcsolatokra és egyensulyra vagyik, de ugy érzi, hogy a telefonfligg6ség negativan befolyasolja tarsadalmi
és érzelmi életét.
Alakitsatok harom munkacsoportot! Mindegyik csoport elemzi a bemutatott helyzetet, és egy konkrét fel-
adatot kap.
1. csoport: Allapitsatok meg, hogy kapcsolatrél vagy fliggéségrél van-e sz, és indokoljatok a vélaszt!
2. csoport: Azonositsatok az dnbecsuilésre és a valds életbeli kapcsolatokra gyakorolt hatasokat!
3. csoport: Javasoljatok gyakorlati megoldasokat, amelyekkel Petra visszanyerheti az egyensulyat!
A végén minden csoport bemutatja a kovetkeztetéseit az osztaly eldtt.

2. Kapcsolati halom - 6nismereti térkép

Készits egy személyes kapcsolati halét, amely segit atlatni, kik jelentenek szamodra tdmogatast, kihivast
vagy bizonytalansagot a mindennapokban. ird a hal6 kdzepére az,EN” sz6t, majd helyezd el koriilétte azoknak
a személyeknek a nevét, akik rendszeresen hatnak a hangulatodra, dontéseidre vagy 6nbizalmadra!

A neveket jel6ld kilonbdz6 szinekkel az . =

érzelmi hatas alapjan: ' . . Q ‘ &
Tamogato, biztonsdgot adoé kapcso- ‘ Q
lat — ahol elfogadast és megerd&sitést . ., .
kapsz. ‘ EN ) .
Ingadozé kapcsolat — ahol a helyzet Q ' Q
vagy a hangulat gyakran valtozik.
Megterhelé kapcsolat - ahol gyak-
ran érzel stresszt, fesziiltséget vagy
bizonytalansagot.

A kész térképet hasznald arra, hogy fel-
ismerd mely kapcsolatok jelentenek eréfor-
rast, és melyek azok, amelyekben érdemes
lenne hatarokat kijeldlni vagy tudatosab-
ban jelen lenni.

R SRSIRIEE

1. Masold at a flizetbe, majd egészitsd ki az alabbi mondatokat!
Szamomra egy egészséges kapcsolat alapja: ___
Akkor érzem magam megbecsiilve, amikor: ___ -} 5

A kapcsolati térkép segit neked abban, hogy lasd, ki
nyujt szamodra tdmogatdst és bizalmat. Segit, hogy
felismerd az egészséges kapcsolatokat, valamint azokat,
amelyeknél fenndll a fliggéség kialakuldsanak veszé-
lye, és hogy elgondolkodj a valés (offline) és a virtualis
(online) kapcsolataid kozotti egyensulyon.

Hatarozottan elutasitom egy kapcsolatban a:
Idedlis barat szamomra az, aki:

Konfliktus esetén a leghatékonyabb Iépésnek azt tartom, ha: —__

2. Alkoss egy ,Kapcsolati Utmutatét”!

Készits egy rajzot, tablazatot vagy listat, amely tartalmazza a kovetkezéket:

a) Egy olyan kapcsolatot, amin javitani szeretnél, és a konkrét |épéseket, amiket ennek érdekében meg
fogsz tenni;

b) A valds (személyes), illetve a virtudlis kapcsolataidra forditott id6t, valamint a kdzottik levé egészséges
egyensuly fenntartasanak modjat.
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Felelosségteljes kapcsolatok és biztonsag az online
térben: digitalis énkép, szabalyok, etika és kovetkezmények

| Digitalis Az online kdrnyezet  Digitalis Digitalis

énkép szabalyai etika hatas

A digitalis énkép azt fejezi ki, hogyan latnak valakit az interneten a réla elérhetd infor-

maciok posztok, fényképek, kommentek vagy reakcidk alapjan. Ez a kép hozzajarul a digitalis iden-
titas kialakulasahoz, és befolyasolhatja a tarsas és iskolai kapcsolatokat, s6t a jovébeli lehetéségeket is.

Az online kornyezet szabalyai kozé tartoznak a jogi normak és benniinket véd6é személyes
szabalyok egyarant. Ezeket biztonsagi hataroknak nevezziik, és a kovetkezdket jelentik: az online
megosztott informacidk tudatos megvalasztasa, az adatvédelmi beallitdsok hasznalata, masok
maganéletének tiszteletben tartasa, valamint a beleegyezés nélkili tartalommegosztas elutasitasa.

A hatarok biztonsagot és egyensulyt teremtenek a digitalis tér hasznalataban.

A digitélis etika az online viselkedést iranyité erkdlcsi elvekre vonatkozik: tisztelet, felel6sség,
empatia és a sajat cselekedeteink kdvetkezményeinek véllalasa. Megkdveteli a masokkal kapcso-
latos informaciok kozzététele el6tti hozzajarulas beszerzését, valamint az olyan magatartasformak
elkertilését, amelyek fajdalmat vagy szenvedést okozhatnak.

A digitalis hatas azon kovetkezmények egyiittese, amelyeket az online térben végzett tevékeny-
ségeink 6nmagunkra és masokra gyakorolnak. A virtualis platformokon elhelyezett lizenetek, képek és
kommentek tartésan megérzédnek, igy hosszu tadvon befolydsolhatjak
a személyes reputaciot, a tarsas interakcidkat és az egyén érzelmi
allapotat. Ebben a kontextusban a felel6sségteljes online kap-
csolatok olyan interakciokat jelentenek, amelyek a tiszteleten, a
biztonsagon és a tudatos kovetkezményvallalason alapulnak. 0
A felel6tlen online magatartas az agresszio kiilonb6zoé formait
generdlhatja, kdztiik a cyberbullyingot, amely a digitalis kom- !
munikacids csatornadkon keresztul megvaldsuld, szisztemati-
kus és ismétl6dd zaklatast jelenti.

Annak ellenére, hogy az online tér biztositja a véle-
ménynyilvanitds szabadsagat, ez a szabadsag felel6sség-
vallalassal is jar. Amit ma kdzzétesziink, annak hosszu tavu [N
kovetkezményei lehetnek a digitalis énképulinkre, -

valamint a személyes és szakmai életutunkra egy- |\ JEGYEZD)MEG!

arant. @ Bdrmit is posztolsz, az online térben nyoma
Digitalis viselkedéslink hatdsa lehet pozitiv maradhat még akkor is, ha utélag letérléd.
vagy negativ, és befolyasolhatja a hirevinket, @ Az online képed befolydsolhatja a kapcsolata-
a kapcsolatainkat, valamint a kérnyezetlink pszi-  jdat, valamint az oktatdsi és szakmai lehetd-
choszocialis [égkorét. ségeidet.
A felelésségteljes online kapcsolatok alapjat @ A személyes hatdrok (a sajdtjaid és mdsokéi)
a kolcsonos tisztelet, a tiszta hatarok meghuzasa tiszteletben tartdsa elengedhetetlen az egész-
és a sajat tetteink hatdsmechanizmusanak tuda- séges kapcsolatokhoz.
tositasa jelentik. A digitalis énkép az identitasunk @ Nem minden informdciot kell k6zzétenni.
szerves része, amelynek megévasa a tudatos don- @ Azonline felel6sségvdillalds ugyanolyan fontos,
téseinkkel kezd6dik. mint a valds életbeli.
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L2005 1 Egy poszt tobb nézdpont

Dolgozzatok négy-6tfés csoportokban!

Helyzet:

Egy didk olyan fényképet posztol az osztalybol, amelyen
tobb osztalytérs is szerepel, anélkiil, hogy engedélyt kért
volna téluk.

Feladatok:

a) Azonositsatok ez milyen kovetkezményekkel jarhat a
posztold személyre, a képen szereplé didkokra és az osztaly
légkorére!

b) Beszéljétek meg, hogy tiszteletben tartottdk-e min-
denki beleegyezését!

¢) Fogalmazzatok meg egy csoportszabalyt hasonlé hely-
zetekre!

2. ,,Etika 10 lépésben”

Dolgozzatok ki egy online viselkedési kédexet, amely tartalmazhatja az aldbbiakat:

@ Mindig kérj engedélyt, mielétt masokrol készilt képeket megosztasz!

@ Ne kildj banté vagy megalazé lGizeneteket!

@ Ellenérizd az informacidkat, mielétt tovabbkildod azokat!

@ Jelentsd a bantalmazé tartalmat!

A kddexet fliggesszétek ki az osztalyban! Készitsetek réla egy masolatot, és tegyétek a személyes portfolidtokbal

| REFLEXIO ES VISSZAJELZES

g‘_‘_ Egy poszt tobb nézépont ‘J

® Mit jelent a digitélis identitds és
hirnév.

© Miért fontos a felhasznaloi hozza-
jarulds az online kdrnyezetben.

@ Hogyan lehet egyértelmd védelmi
hatarokat felallitani.

© Milyen hatassal lehetnek a bejegy-
zések a sajat és masok arculatara.

Vdlaszolj 8szintén a kdvetkezd kérdésekre:

1. Tettél mar kozzé valamit ugy, hogy nem gondoltad végig a
kovetkezményeit?

2. Mit valtoztatsz az online viselkedéseden a mai lecke utan?

3. Hogyan tudsz hozzajarulni egy biztonsdgosabb digitalis
kornyezethez a barati kérodben?

TUDTAD, HOGY...?

Egy online bejegyzés évekig elérhetd
maradhat, még torlés utan is, és
befolyasolhatja, hogyan latnak téged
az iskolaban, a munkahelyen vagy a
kozosségben. Minden lajk, hozzaszoélas
vagy megosztas része a digitalis
ldbnyomodnak, és akkor is Gizenhet
valamit az értékeidrél és dontéseidrdl,
ha te magad egyetlen sz6t sem irtal.
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Diszfunkcionalis viselkedésformak: bullying, cyberbullying,
bantalmazas, csaladon beliili er6szak, megelozés, kezelés,

lekiizdés, tamaszforrasok (jogszabalyok és intézmények)

' Csaladon belili

bantalmazas és

A diszfunkcionalis viselkedésmintak
(abuzus), a csaladon beliili erészak, a bullying (iskolai megfélemlités)
és a cyberbullying (internetes zaklatas) olyan szandékos cselekedetek,
amelyek megsértik az emberi értékeket és embertarsaink méltésagat.

Az abuzus és a csaladon beliili er6szak otthoni vagy iskolai kdrnye-
zetben megjelend agressziv, kontrolladlé magatartasformak, amelyek az

eroszak

érzelmi egyensulyt veszélyeztetik.

A bullying és a cyberbullying olyan ismétl6dé, szandékosan ellen-
séges viselkedésformak, amelyekben jelen van a felek kozotti eréegyen-
I6tlenség, és amelyekben gyakran a csoportnyomas is szerepet jatszik.

Bullying és
cyberbullying

mint a bantalmazas

Hogyan védd magad?

Hogyan avatkozhatsz be?

® Tanuld meg felismerni és
szabalyozni az érzelmeidet!

@ Valaszd ki azokat az
értékeket, amelyek otthon
és az iskolaban fontosak
szamodra!

® Fejleszd a szocialis
készségeidet: tudd, hogyan
beszélj, hogyan hallgass meg
masokat, és hogyan alakits ki
valddi baratsagokat.

® Ajelentés nem érulkodas
a legtobb bantalmazas
azért folytatodik, mert
az 4ldozatok és a tanuk
hallgatnak.

@ Vannak torvények és
hatésagok, amelyek
védenek. Fontos hogy
ismerd 6ket!

Jogi és intézményi védelmi,
illetve beavatkozasi
mechanizmusok

9 A vildg egy veszélyes hely, nem a gonosz
emberek miatt, hanem azok miatt, akik semmit

sem tesznek ellene.%®

Albert Einstein

Jogszabalyok és intézmények
A bullyinget a romaniai oktatasi jogszabalyok is

szabdlyozzak a 221/2019 sz torvény értelmében.
Minden iskoldban mUkodik az Erészakmegel6zési

és -elhdritasi Bizottsdg, amely az iskolai er6szak esete-

inek kivizsgaldsdért és megoldasaért felel az oktatasi
minisztérium 6235/2023. szdmu rendelete alapjan.

[JEGYEZD MEGY) @

® Az abuzus, a csalddon beliili erészak, a buly-
lying és a cyberbullying torvénybe litkdzé
cselekedetek.

@ Ha ugy dontesz, hogy jelentesz egy bdntalma-
zdst, felel6sségteljesen jdrsz el, és ez egydltaldn
nem jelenti azt, hogy gyenge vagy.

® A biztonsdgotok azon mulik, hogy egészséges
értékeket képviseljetek, valamint bizalomra és
kdlcsénos tiszteletre éplilé iskolai kbrnyezetet
alakitsatok ki.

® A bullying megelézése mindig kénnyebb, mint
a kezelése.

® Aziskoldban segitséget kérhetsz az osztdlyfé-
noktél, az iskolapszicholégustél vagy az iskolai
tandcsadotol.

Azok az intézmények, amelyekhez segitségért
fordulhatsz: a DGASPC (Gyermekvédelmi és Szocidlis
Igazgat6sag), a Roman Renddrség, valamint a birésag

Siirg6sségi telefonszamok: 112 az Egységes
Segélyhivé Szam, és 119 a Gyermekek Orszagos
Segélyhivé Szama.
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' Esettanulmany

Dolgozzatok négyfés csoportokban! Minden cso- csoportba, amellyel véget vethettek a helyzetnek
port elemezze a kovetkez6 helyzetet: anélkul, hogy magatok is agresszivva valnatok!

.Képzeld el, hogy te vagy az osztaly WhatsApp-cso- Javasoljatok rovid és egyértelm( viselkedési sza-
portjanak adminisztratora. Egy osztdlytarsad kozzé- balyokat, amelyeket az online kérnyezetben (netikett)
tesz egy szerkesztett fotdt egy masik osztalytarsadrédl, a IX. osztdlyos didkoknak be kell tartaniuk (képek,
egy megaldzd helyzetben. A tobbség jol szérakozik, kommentek, privat beszélgetések stb.). Készitsetek
emojikat kiild, ginyos megjegyzéseket fliz hozza, az egy Top 5 listat az online viselkedési szabalyokrdl a
aldozat pedig kilép a csoportbél.” csapatotok szamara, amely el6segiti az internetfel-

irjatok egy harom-négy soros lizenetet a hasznalok felelésségvallalasat!

SRS IREEISSES

1. Olvasd el az alabbi &llitasokat! Allapitsd meg az igazsagértékii-

ket, és indokold meg!

A bullying egy dtmeneti ritus, a felndvés természetes szakasza;

J6, ha valaki zaklatasnak van kitéve, mert attél er6sebbé valik;

Egyes zaklatok hatalmat és ellenérzést akarnak szerezni azaltal,

hogy osztalytérsaikat bullyingnak teszik ki;

Az internetes anonimitas egy kiskapu, amelyen keresztiil a zak-
laté elkerdili a felelsséget.

2. Jelold be a tablazatban a kovetkezé mondathoz ill6 folytataso-
kat! Egészitsd ki tovabbiakkal is!

~Tudom, hogy valaki a baratom, ha:...”

a) megbizik bennem; d) elmondja, hogyan érzi

magat;
b) nem zavarja, hogy e) meghallgatja a
vannak mas barataim is; mondanivalom;

f) velem nevet, nem

c) seqit; .
) seg rajtam.

3. Négyfés csapatokban valasszatok ki az aldbbi listabol azokat a
szavakat, amelyek szdmotokra a baratsag erényeit (értékeit) jelképe-
zik (taldlhattok masokat is)!

bizalom, 6rom, értékelés, kolcsonos tisztelet, szeretet, hiiség,
Oszinteség, feltétel nélkiili tamogatas, empatia, megértés, elfo-
gadas, tolerancia, kommunikacio, k6zos érdeklédési korok

Abrézoljatok ket grafikai szimboélumokkal, és készitsétek el a
~Baratsag plakatjat” a lehet6 legszuggesztivebb és legkreativabb
modon! A csapatok egymads kozott plakatot cserélnek, majd azono-
sitjdk az osztalytarsak rajzai altal sugallt erényeket! Végil megbeszéli-
tek a munkaitok kozotti hasonlésagokat és kiilonbségeket!

.@%x

A, netikett” kifejezés az online
interakciok etikai szabalyait irja
le. A technolégia hasznalata
soran tiszteletben kell tartano-
tok a tarsaitok méltdsagat, és
olyan médon kell kommunikal-
notok, amely az iskola és a csa-
lad pozitiv értékeit tiikrozi.

A cyberzaklatdsnak hosszu tavu
kovetkezményei vannak, mivel
a,digitdlis [Abnyomot” gyakor-
latilag lehetetlen eltlintetni.

TUDTAD, HOGY...?

1999-ben Georgia volt az egyetlen
allam, amely a columbine-i tragédia
utan bevezette a bullyingellenes tor-
vényt. Manapsag az Egyesiilt Allamok
mind az 50 allamaban bullyingelle-
nes torvények vannak hatéalyban.



ISMETLES

Serdiil6kor @F/@ Kommunikacié: verbalis, nonverbalis, paraverbalis
Jellemzd&k: fizikai,
kognitiv, <:> Kommunikacids stilusok
szocio- Hatékony, asszertiv kommunikacioé
emocionalis

Aktiv, empatikus hallgatas

\%}—% Er6szakmentes

ONISMERET ES SZEMELYES kommunikacié

FEJLODES ﬁ Konfliktuskezelés
Targyalas és

Af/ SZOCIOEMOCIONALIS | megoldasok
Személyes J:|_|1|1

FEJLODES
eréforrasok Tulajdonsagok, értékek, =
profilja érdeklédési korok Q_® Kapcsolatok

@ tipusai: csaladi,
@ @ barati, szakmai/

iskolai

= ONISMERET ES
Szeme'yeﬁ;‘;f,‘;r;i;‘sﬁ‘- SZOCIOEMOCIONALIS

FEJLODES
Személyes
@ er6forrasok 1 b Egészséges interperszonilis

fejlesztése kapcsolatok
.!J K6zosségi haldzatok és
kapcsolatok (valos/virtudlis)
Az online
kornyezet

biztonsagi hatarai

A Gl
DISZFUNKCIONALIS VISELKEDESEK

ENKEP
ONBIZALOM

Az dnbizalmat Dontésekre és MEGELOZESE
befolyasolé tényezdk viselkedésre
gyakorolt befolyasok
A csalddon belili SegltsegnyUJta5| lehetdségek
erészak elleni kiizdelem (jogi hattér)
A bantalmazas A bullying/cyberbullying

megelézése helyzetek kezelése



ERTEKELES/ONERTEKELES

Az 6nismereti, személyiségfejlédési és szocioemocionalis képességeid egy Uj, alkalmazasi szakaszba léptek.

Nézziik meg, mire képesek!

1. Tarsitsd a jellemzéket a serdllékor fejl6dési tipusahoz!

Jellemzo Fejlodéstipus
A fliggetlenség és a csoporthoz tartozas utani vagy Testi
A magassag és a testsuly gyors gyarapoddsa Kognitiv

Az absztrakt gondolkodas és a logikai gondolkodds fejlédése

Szocioemocionalis

2. Toltsd ki az alabbi tablazatot! Az ,Onértékelés” oszlopba &szintén jegyezd le, hogyan latod magad az
egyes allitasok tikrében! Az, Egymas értékelése” oszlopban az osztalytarsad objektiven értékel téged. Hasznal-
jatok a 1-t6l (egyaltalan nem) 5-ig (nagyon is) terjed6 skalat! Beszéljétek meg az osztalytarsaddal a kiilonbsé-

geket és a hasonldsagokat, és indokoljatok a valaszaitokat!

Kijelentés

Onértékelés (1-5) | Osztalytarsi értékelés (1-5)

Tisztdban vagyok a személyes adottsdgaimmal.

fejlédésem szolgalataba allitom.

Az érdekl6dési koreimet felismerem, és azokat

dontéseimben.

Ismerem az értékeimet, és azok irdnyitanak a

Hajland6 vagyok tanulni a visszajelzésekbdl és fejlédni.

3. Egészitsd ki a mondatokat:

Az asszertiv kommunikacidhoz a kovetkez6 képességek sziikségesek: __,

A kommunikacié harom stilusa: , , .
Az er6szakmentes kommunikdcié biztositja a konfliktusok _ megoldasat és a/az__ megtaldlasat.

4, Elemezd a baratsag kovetkez6 jellemzdit, és toltsd ki a Baratsag plakatjat!

Jellemzo

Ahogyan megnyilvanul

Példa a mindennapi életbdl

Bizalom

Félelem nélkil beszélhetsz

Nem félsz attél, hogy mésok is megtudijak
titkaidat

Tisztelet

Bajban mutatkozik meg a
barat

Egyitt toltott id6

Erzelmi tdmogatas

A nehéz pillanatokban batorit

5. Készits négy-o6t osztalytarsaddal egyutt a,Stop bullying! Valaszd a tiszteletet!” témaju projektet, amely tar-
talmazza a kovetkez&ket: célok, a bullying tipusai, kdvetkezmények, megelézés, az osztalyban/iskolaban szerve-
zett tevékenységek (példat taldlsz a 76. oldalon)! Valassz csapatot, és osszatok el aranyosan a feladatokat! Kérd a

tandrod segitségét a projekt elkészitéséhez!
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Tanuléi . . . . . - "
viselkedésmegfigyelési Hasznald az alabbi megfigyelélapon alapuloé mintat, hogy értékeld az 6ra-
lap kon tanusitott figyelmedet és hozzajaruldsodat! Olvasd el a kijelentéseket,
valaszd ki azt, amelyik a legjobban jellemez, majd hasonlitsd 6ssze az osz-
talyfénok altal adott visszajelzésekkel!
% Soha Néha Gyakran Mindig
5
&
5 onerte- | A% lonene- | A2 lonenes | A2 onene | A2
g Kelés osztalyfénok Kelés osztalyfénok kelés osztélyfénok Kelés osztélyfénok
§ értékelése értékelése értékelése értékelése
2
Bekapcsolédtam
az osztalyban zajlo . .
tevékenységekbe
Vildgosan és
tiszteletteljesen
ismertettem a . ‘
véleményemet
Figyelmesen
hallgattam az
osztalytarsaimat, ‘ .
amikor beszéltek.
Betartottam az
osztélytermi
tevékenységekre . .

vonatkozd
szabdlyokat.

Csapatmunka

soran, . .
egylttmikodtem
a tarsaimmal.

Amikor sziikségem . .

volt r3, segitséget
kértem.

Erdeklodést ‘ o
tanusitottam az Uj
ismeretek irant.

Minden feladatot .
elvégeztem és
befejeztem.




A tanulas és a karrierfejlesztés
menedzsmentje

» 2.1. Tanegység

Tanulasmenedzsment

» 2.2. Tanegység

Karriermenedzsment




2. ATANULAS ES A KARRIERFEJLESZTES MENEDZSMENTIE

A tanulas szerepe a személyes fejlodésben. Tanulasi
stilusok - Uj iranyzatok. Optimalis tanulasi stratégiak,
modszerek és technikak

’ Személyes Tanulasi Hatékony tanulasi

fejlodeés stilusok modszerek és technikak

R e

Vizualis tanulas Auditiv tanulas |

Mit jelent a személyes fejlodés?

A személyes fejl6dés egy allandé folyamat, amelynek soran az ember fejleszti tudasat, képességeit, a vilag
dolgaihoz valé hozzaallasat, valamint viselkedését annak érdekében, hogy a benne rejlé lehetdségeket kibon-
takoztassa. A tanulds alapvetd szerepet jatszik a személyiség fejlédésben, mert segit Gj ismeretek és készségek
elsajatitdsaban, a kritikai gondolkodas fejlesztésében, az 6nbizalom és az érzelmi intelligencia erésitésében,
valamint abban is, hogy kdnnyebben alkalmazkodjunk a tarsadalmi valtozasokhoz.

Hosszu ideig tartotta magat az a nézet, miszerint minden tanulé egy meghatérozott dominans tanulasi sti-
lussal rendelkezik, azaz egy olyan egyéni preferenciaval, amelynek segitségével a leghatékonyabban képes az
informacidkat befogadni, feldolgozni és rogziteni:

® vizudlis (Képekbdl tanul a leghatékonyabban.);

@ auditiv (Szébeli magyarazatokbdl tanul jol.);

® kinesztetikus (Mozgas és gyakorlat révén.).

A mai kutatdsok szerint azonban nem egyetlen médon tanulunk hatékonyan. Valéjdban multimodalis (tobb
érzékszervre hato) megkozelitést alkalmazunk, vagyis a tantargytol és a helyzettdl fliggéen rugalmasan valto-
gatjuk az informaciéfeldolgozasi médokat.

Gyakorlati tevekenysegen
alapulé tanulas

A modern kovetkeztetés: ne a ,,stilusra” helyezziik a hangsulyt, hanem fejlessziink ki
valtozatos tanulasi technikakat!

Az aj tanulasi iranyzatok olyan modern oktatasi médszereket és megkdzelitéseket foglalnak magukban,
amelyek az aktiv részvételre, a kritikai gondolkodas fejlesztésére, a technoldgia alkalmazasara, valamint a folya-
matosan valtozé tarsadalomban sziikséges kompetencidk kialakitasara helyezik a hangsulyt.

A hatékony tanulas és a sajat potencial maximalis kibontakoztatdsa érdekében engedhetetlen, hogy ismer-
juk és alkalmazzuk a helyzethez és a tantargyhoz, valamint tanulmanyi céljainkhoz igazodé aldbbi technikakat:
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® Szakaszos tanulas: a tanulasi folyamat révid
munkafazisokra (25 perc) és azokat kovetd révid szi-
netekre (5 perc) tagolddik, ami segit fenntartani a
koncentraciot, és megel6zi a szellemi faradtsagot;

® Aktiv felidézés: a tudas ellenbrzése kérdések-
kel, gyorstesztekkel vagy 06nall6 magyarazatokkal
a tananyagba valé betekintés nélkil, a hosszu tavu
emlékezet megerdsitése céljabol;

® Idoben elosztott ismétlés az informaciok
attekintése fokozatosan novekvé idékézonként, ami
elmélyiti a rogziilést, és segiti a tudas atvitelét a hosszu
tdva memoridba;

® Tanitva tanulas: a fogalmak egyszer(, sajat

FFEDEZD FEL!_

Tekintsd meg és elemezd a mellékelt képet!

1. Mit csindl a képen lathato tinédzser?

2. Milyen tanulasi technikakat ismersz fel?

3. Mit arul el az arckifejezése arrél, ahogyan tanul?

4, Alakitsatok négy csoportot! Minden csoport ugyanazt a rovid

szavakkal torténé elmagyarazasa (mintha valaki masnak
tanitanank), ami segit tisztazni és elmélyiteni a megértést;

® Vizualis rendszerezés: az informaciok struktura-
lasa gondolattérképek segitségével, amelyek latvanyo-
san szemléltetik a fogalmak kdzotti 0sszefliggéseket;

@ Interdiszciplinaris tanulas: a kilonbo6z4 teru-
letekrél szarmazd informacidk Osszekapcsolasa a
szélesebb korli megértés és a kritikai gondolkodas
fejlesztése érdekében;

® Problémamegoldason alapulé tanulas: valos
helyzetek vagy esettanulmanyok megoldasa, ame-
lyek 6sztonzik az elemzést, a reflexiot és a tudas alkal-
mazasat.

JEGYEZD MEG!)

Ezek a technikdk hatékonyan tdmogatjdk
az aktiv tanuldst, az intellektudlis autono-
midt (6ndllésdgot), valamint a kritikai gon-
dolkodads fejlesztését.

tananyagot egy tankonyvi bekezdést vagy egy rovid leckét kapja
feladatul. Mindegyik csapat mas-mas hatékony tanuldsi technikat
fog alkalmazni: az elsé csoport gondolattérképet készit, a masodik
csoport 6sszefoglalé tanuldkértyakat ir, a harmadik csoport tomor
0sszefoglalét fogalmaz meg, a negyedik csoport pedig sziinetekkel
Utemezett tanulasi tervet készit.

5. A végén minden csoport bemutatja munkajanak eredményét!

SREFLEXIO ES VISSZAJELZES |

1. Multimodalis tanulasi naplé

Valassz ki egy szamodra nehéznek tliné tantargyat, amit jelenleg
tanulsz!

Alecke alapjan tervezz meg hozza egy multimodalis tanuldsi alkalmat:

Mit fogsz nézni (vizudlis), hallgatni (auditiv) és cselekedni (kinesz-
tetikus)?

ird le 2-3 mondatban, miben segit a médszerek rugalmas valto-
gatasa!

Beszéljétek meg parban, milyen helyzetekben alkalmazzatok ezt!

2. Technikdk a gyakorlatban

Vélasszatok ki két technikdt a fogalmat sajat szavaival (mintha
leckébél (pl. Szakaszos tanulds, tanitand), a masik tanul6 tegyen
Tanitva tanulas)! fel kérdéseket a tankonyvbe

Alakitsatok parokat, és pré- nézés nélkil (Aktiv felidézés).
baljatok ki 6ket egy most tanul- Ertékeljétek kdzosen, hogyan
manyozott anyagon: segitették ezek a moddszerek a

Egyik tanul6 magyardzza el a megértést!

lsmétlés
1. A sejf
2.DN5

2. Fotoszintézis

A hatékony tanulds nem csupdn az
informaciok felhalmozasat jelenti,
hanem egy vilagos stratégia alkal-
mazasat, az id6 és az er6forrasok
szigoru beosztasat, valamint a
tanuldsi médszerek hozzaigazitasat
a sajat tanulasi stilusunkhoz.



2. ATANULAS ES A KARRIERFEJLESZTES MENEDZSMENTJE

A tanulas menedzsmentje: szervezés, tervezeés,
nyomon kovetés, onértékelés. Motivacio, a tanulas, a
szabadido és a pihenés kozotti egyenstily

A tanulas
menedzsmentje

FKULCSFOGALMAK

A tanuldsmenedzsment a tanulasi
tevékenységek megszervezésének és
megtervezésének folyamata, amelynek
célja a hatékonysag novelése és az optimalis
eredmények elérése. Alapelvei:
® Tervezés

Allits fel egyértelmd és
redlis célokat minden tanulasi
alkalomra!

@ Prioritasok
meghatarozasa

Azonositsd a fontosabb
vagy nehezebb részeket, és
szanj rajuk tobb id6t!

@ Hatékony maddszerek

Alkalmazz olyan
technikakat, mint a

....

Pomodoro-moddszer (25 perc tanulds,

amit 5 perc sziinet kdvet), a tomor 6sszefoglalas,
a vizualis jegyzetelés vagy a rendszeres onellen6rzés!

® Onellendrzés
Ertékeld a haladasodat, és az eredmények fiiggvényében alakitsd at a tervedet!

Képzeld el, hogy van egy tokéletes tanuldsi terved és jél meg-
szervezett id6beosztdsod. Ennek ellenére néha mégsem fogsz
hozza a munkdhoz, vagy nagyon hamar feladod. Vajon miért?
Azért, mert a terv 6nmagaban még nem motival. Itt 1ép be a
motivacio, ez teszi ugyanis hatékonnya az idébeosztast és az 6nér-
tékelést, és ez vezet el a sikerhez. A motivacio az a hajtderd, amely
elindit minket a tanulasi folyamatban, és segit kitartani benne.

A legelterjedtebb osztalyozds szerint megkiilonboztetjik a
belsé (intrinzik) motivaciot, ez akkor van jelen, ha személyes
érdeklédésbdl, kivancsisagbol vagy a megismerés 6roméért tanu-
lunk; és a kiils6 (extrinzik) motivaciot, ami akkor jelentkezik, ha a
tanulast kiils6 tényez6k hatdrozzdk meg, mint példaul a j6 osztaly-
zatok elérése, az elismerés vagy egyéb jutalmak.

Atartéseredményekeléréséheznem elegendé csak sokattanulni,
hanem elengedhetetlen az egészséges egyensuly fenntartdsa is.

Motivacio

Hogyan szervezhetnéd meg a
tanuldst ugy, hogy motivalt maradj,
nyomon kovesd az elérehaladasodat,
és legyen idéd a kikapcsolodasra és a
pihenésre is?

A tanulas, a szabadidé és a
pihenés k6z6tti egyensuly

[JEGYEZD MEG.D

® Napi rutin: Hatdrozz meg egyértelm(i
id6ékereteket a tanuldsra, a pihenésre és
a szabadidés tevékenységekre!

® Pihenés: A megfelel6 alvdsidé (8-10 éra/
éjszaka) elengedhetetlen a memdria és
az 6sszpontositds szempontjdbdl

® Szabadidé: A stressz csdkkentése érde-
kében iktass be szabadid6s tevékeny-
ségeket (sport, hobbi, tdrsasdgi élet) a
mindennapjaidba!

® Rugalmassdg: Igazitsd a napirendedet
az energiaszintedhez és a napi prioritd-
saidhoz!
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W Feladat: ,,Miért tanulok?”
1. irj le egy papirlapra harom okot, amiért tanulsz (példaul: a jegyekért, a jovéért, a

szlileidért stb.)!
2, Oszd fel az okokat két kategoériabal!
® Belsd motivacio (magadért tanulsz, 5romdodre vagy érdeklédésbdl);
@ Kiils6 motivacio (jutalomért vagy a biintetés elkertilése érdekében tanulsz).
3. Magyarazd el 6t sorban!
Melyik tipusu motivacio jellemzébb rad?
Szerinted ez hogyan befolydsolja az iskolai eredményeidet?

Csoportmunka a ,,Tanulok, pihenek, sikeriil!” témaban.

Alakitsatok ot csoportot! Minden csoportnak egy A programnak a kovetkezdket kell tartalmaznia:
egyensulyra épiilé tanulasi és pihenési napirendet kell @ id6intervallumokat (pl.: 16:00-18:00);
kidolgoznia egy kilencedikes didk szamara. Valassza- @ tanulasi szakaszokat (sziinetekkel);
tok egy egyszer( és gyors prezentaciés format, amely @ alvasi id6 feltlintetését;
az 6ra keretein belil is kdnnyen megvalésithatd, mint ® relaxacids tevékenységeket.
példaul: egy tablazat (napi 6rarend), egy vazlat, egy A végén minden csoport roviden (két-harom perc-
idésavokra osztott lista, vagy egy egyszer( rajz (pél- ben) bemutatja az elkészitett programot, és megnevez
daul a,,napirendem” mintdjara). egy okot, amiért azt kiegyensulyozottnak tartja.

Meg tudom tervezni az ISKOLA és a PIHENES kozotti
egyensulyt, és egy realis terv segit abban, hogy hatéko-
nyabban tanuljak, és minden nap jél érezzem magam.

1. Egészitsd ki helyesen az ellen6rzé listat!
»Akkor tanulok hatékonyan, amikor...”
® halogatom a tanuldst, még akkor is, ha
tudom, hogy dolgom van.
® kisebb |épésekre bontom a tananyagot.
® rendszeres szlineteket tartok.

TUDTAD, HOGY...?

® gyakran nézegetem a telefonomat A SMART-mddszer segit abban, hogy a szandékaidat
tanulas kozben. és a vagyaidat konkrét, jol felépitett és megvaldsithato
® 24 6ra mulva Ujra dtnézem az anyagot. tervekké alakitsd, a kovetkezéképpen:
@ eltdvolitom a zavaré tényezéket. S Specifikus (Mit szeretnél pontosan elérni?);
2, Készits egy személyes heti tervet, M Mérheté (Hogyan tudod ellendrizni az eredményt?);
amelyben pontosan beosztod a tanulasra, a A Elérhet6 (Realis és szamodra megvaldsithaté a terv?);
szlinetekre, a hobbijaidra és a pihenésre szant R Relevans (Miért fontos ez a cél szdmodra?);

idédet! T Id6hoz kotott (Mikorra tervezed megvaldsitani?).
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3. LECKE. A mesterséges intelligencia. A digitalis kompetenciak
és technoldgiak, mint a hatékony tanulas eroforrasai.
A digitalis technoldgiak alkalmazasanak elonyei/korlatai

W Mesterséges intelligencia (MI) Digitalis kompetenciak

Kritikus gondolkodas

Hatékony tanulas

Digitalis felelosség

A technolégia jelentds befolyassal van napjaink tarsadalmara. Nap mint nap telefonokat, alkalmazasokat,
oktatasi platformokat és mesterséges intelligencian alapul6 eszkozdket hasznalunk. A technoldgia mind az isko-
lai, mind a magdanéletiink szerves részét képezi, és befolyasolja a kommunikaciénk, a tanuldsunk és a dontésho-

zatalunk modjat.

Milyen elonyokkel
1jér a mesterségt'as
intelligencia haszna-
lata?

Milyen kockaza-
2tokkal jar a digita- |
lis technolégia talzott |
hasznalata?

Hogyan haszn:c'\lhat-'
3iuk felelosen és hate-

konyan a technolégiat a
tanulasi folyamatban?

A mesterséges intelligencia (MI) olyan technolé-
gia, amely lehet6vé teszi, hogy a digitalis rendszerek
informaciokat dolgozzanak fel, magyarazatokat adja-
nak, tartalmat generdljanak, és tanuljanak a kapott
adatokbol. A hasznélati példak kdzé tartoznak a fordi-
toalkalmazasok, az automatikus helyesiras-ellenérzék,
a virtudlis asszisztensek, vagy azok a platformok, ame-
lyek kilonbozé tantdrgyakhoz nyujtanak kiegészitd
magyarazatokat.

A digitalis kompetenciak azok a készségek, ame-
lyek sziikségesek ahhoz, hogy ezt a technoldgiat
hatékonyan, kritikusan és felelésségteljesen tudjuk
haszndlni. Ide tartozik a relevans informacidk keresé-
sének, a forrdsok ellendrzésének, a személyes adatok
védelmének és a digitalis eszk6zok oktatasi célu hasz-
nalatanak képessége.

A hatékony tanulas az informdciék mélyrehatd
megértését, kilonbozé helyzetekben valé alkalmaza-
sat, valamint a tanulasi 6nallésag fejlesztését jelenti.
A technolégia tdmogathatja ezt a folyamatot, de nem
helyettesitheti a személyes eréfeszitést, az elmélyiilést
és a kritikus gondolkodast.

A digitalis felel6sségvallalas a technoldgia etikus
és kiegyensulyozott hasznalatat, a kovetkezmények
vallaldsat, valamint az akadémiai és erkdlcsi szabalyok
tiszteletben tartdsat jelenti.

JEGYEZD MEG!)

A technoldgia csak akkor tdmogathatja a tanuldst, ha
tudatosan és felelésségteljesen haszndljdk. Nem helyette-
siti a személyes eréfeszitést, hanem kiegésziti azt.
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W 1. feladat — Helyzetelemzés
Helyzet: ,Egy didk mesterséges intelligenciat hasznal egy esszé megirdsahoz, majd azt

ugy adja be, mintha teljes egészében sajat munkaja lenne.”

® Milyen kévetkezményei vannak ennek a tanulasra révid tadvon? Es hosszu tadvon?

® Mely értékek sériilnek? (6szinteség, felel6sség, 6nallésag)

® Mi lenne a mesterséges intelligencia helyes haszndlatanak alternativaja?

Kovetkeztetés: A mesterséges intelligencia hasznalatanak tdmogatnia kell a tanuldst, nem pedig helyette-
sitenie. A didk hasznalhatja a mesterséges intelligenciat a megértés elésegitésére vagy az otletek strukturala-

sara, de a végsé szovegnek a sajat gondolkodasat kell tikroznie.

2. feladat - Vita: ,,A technoldgia segiti vagy hatraltatja a tanulast?”
Az osztaly két csapatra oszlik.

A csapat - az el6nyoket emeli ki: az informaciéhoz valé gyors hozzéfé-
rés, kiegészité magyarazatok, hatékony szervezés, azonnali visszajelzés, az
oktatasi forrasok valtozatossaga.

B csapat - a hatranyokat emeli ki: felliletesség, fligg6ség, a

koncentracié csokkenése, a hamis informacidk kockazata, a személyes
eréfeszités csokkenése.

Az 6nfegyelem és a digitalis felel6sségvallalas a feln6tté valas és a sze-
mélyes 6nallosag részét képezik.

| REFLEXIO ES VISSZAJELZES

Készits egy rovid személyes tervet a személyes portféliodhoz, amelyben
meghatarozod a technoldgia haszndlatara és a digitdlis szlinetekre vonat-
kozé szabdlyokat, leirod az informaciok helyességének ellendrzési médjat,
valamint bemutatod a figyelemelterelés elkeriilésének stratégiait!

© A mesterséges intelli-
gencia egy eszkdz, nem
az 6nallé gondolkodas
helyettesitéje.

® A digitalis kompetenciak
kozé tartozik a kritikus
gondolkodas és az infor-
maciodk etikus hasznalata.

© A hatékony tanulas aktiv
részvételt és reflektaldst
igényel.

© A technolégia megfeleld
hasznalat mellett tAmo-
gathatja az 6nallésagot.

© A digitalis felel6sségval-
lalds a személyes fejl6dés
része.

TUDTAD, HOGY...?

A technolégia
kiegyensulyozott hasznalata
névelheti a tanulasi
motivaciét, azonban a digitalis
eszkdzok tulzott hasznalata

a koncentracios képesség
csokkenésével és a stresszszint
emelkedésével jar a serdllék
korében. Az agynak digitalis
szlinetekre van sziiksége
ahhoz, hogy hatékonyan
feldolgozza az informacidkat,
és hosszu tavon is fenntartsa a
figyelmet.
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Az onreflexid a tanulasi folyamatban

- , , +,Hogyan tanulok a legjobban?’, ,Hol akadtam el?”, ,Mit
a Onszaba!yozo csindljak masképp legkozelebb?”. Ismerésen hangzik, nem
tanulas igaz? Ha igen, akkor atléptél a tanulas kovetkezd szintjére.

Ezek a kérdések a tanulasi folyamatot kiséré onreflexiora jellemzéek. Az dnreflexié a serdilék érzelmi fej-
I6désének egyik fontos mutatdja, hiszen ebben az idészakban kezdik el tudatosan elemezni gondolataikat,
érzelmeiket és viselkedésiiket, igy fokozatosan kialakul az dnismeretiik.

Az 6nreflexi6 (6nszabalyozé tanulas) a sajat tanuldsi folyamataink elemzésének képessége, amely lehetévé
teszi, hogy 0nallébba valj, és hosszu tavon is megérizd a megszerzett tudast. Masképp fogalmazva: ez az a
folyamat, amelyben felteszed magadnak a kérdést: ,Mit tanultam?”,,Hogyan tanultam?’,,Mi m(kddott jolI?",, Mit
tudok még fejleszteni?”.

A fogalom szorosan kapcsolddik a metakogniciéhoz (a sajat gondolkodasi folyamatainkrél valé gondolko-
dashoz). A neveléslélektani kutatasok szerint azok a tanulok, akik képesek a kritikus onértékelésre, a kovetkezé
elényoket élvezik:

® jobb tanulmanyi eredményeket érnek el

® 6nélldbbak

® jobban szabalyozzak az érzelmeiket a dolgozatok

és vizsgak soran

@ redlisan értékelik sajat teljesitményiket.

Ennek a folyamatnak harom fontos szakaszat
kilonboztetjik meg:

1. Célok kitlizése

A célok kitlizése annak alapjan, hogy mit tudsz és
mit nem (mielé6tt elkezdenéd, hatdrozd meg pontosan,
mit szeretnél megtanulni, és honnan indulsz).

2. Végrehajtas és nyomon kovetés
Az elért eredmény megértése (mi mikodott jél, hol
hibaztal, és hogyan érezted magad; elhatdrozhatod,

hogy elkeriilod a gépies tanuldast, inkabb sajat szavaiddal JEGYEZD MEG.’)
fogalmazod meg a szoveg gondolatait, 6sszefoglalast

készitesz, ismételsz vagy hangosan magyarazol). ® Az énreflexié az a folyamat, amelynek segitségé-
. vel aktivan hozzdjdrulhatsz tanulmdnyi eredmé-
3. Onreflexio és elemzés nyeid javitdsdhoz, és amely segit kialakitani a
A jévébeli stratégiak kidolgozasa (mit tudsz megval- sajdt hatékony tanuldsi stratégididat.
toztatni a kdvetkezé id6szakban a fejlédés érdekében). ® Atanulds sokkal eredményesebb, ha nem csupdn

informdcidkat halmozol fel, hanem visszatekin-
tesz arra, mit és hogyan tanultdl, tudatositva a
sajdt fejlédésedet.

// | - S ® Az énreflexié sordn a hibdra nem kudarcként,
/ o= \ : hanem a fejlédés kezdeteként tekintiink.
Aot o o ® Azok a tanuldk, akik alkalmazzdk az 6nreflexiét,
§ i “feg'ak‘ J{ =t nem magukat hibdztatjdk a kudarcokért, hanem
célok Y \ motivdltabbak arra, hogy erbfeszitéseket tegye-

nek a nehézségek lekiizdésére.
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Egy kilencedikes didk j6é jegyeket szeretne kapni. A keddi torténelem dolgozatra egész

vasarnap tanult. Otszor elolvasta a fejezetet, szinte minden oldalt sérga jeldl6vel alahlzott, és 6 6rat (lt az
irdasztalanal. A dolgozat soran a didk emlékezett arra, ,hol taldlhato a tankényvben’, de nem tudott vélaszolni
az esszé tipusu kérdésekre. Hatost kapott, és igy reagalt: ,Mindent megtanultam, a kérdések igazsagtalanok
voltak, nincs tehetségem ehhez a tantargyhoz, legkézelebb nem fogok ekkora eréfeszitést tenni”
Alakitsatok négy-6t f6s csoportokat, elemezzétek ki az esetet és keressetek megoldasokat, a kovetkezé kér-
désekre is tamaszkodva:
1. A didk torténelemtesztre valé felkésziilése hatékony tanuldson vagy inkabb eréfeszitésen alapult?
2, Miért hibaztatta a tehetség hianyat vagy a nehéz feladatokat? Segiti ez a hozzaallas, vagy épp ellenkezdleg?
3. Mit kellett volna tennie, hogy felismerje: nem tanult eleget?

4, A puszta olvasas helyett melyik tanulasi médszer lett volna hatékony?

ARSI

1. Jel6ld be a helyes valaszt!
A tanulasi folyamatban az onreflexio feltétele:

a) Az 6ran elhangzott informaciék mechanikus memorizalasa

b) A helyes véalaszok ellenérzése és a hibés valaszok kijel6lése

) A sajat tanuldsi moédszer elemzése

d) A teszt el6tti mennyiségi tanulds

2, Reflexié és stratégiavaltas

Alakitsatok parokat, és meséljetek el egymasnak egy-egy helyzetet,
amikor a vartnal gyengébb eredményt értetek el! Ertékeljétek a tortén-
teket, majd toltsétek ki a tablazat elsé négy oszlopat a megadott minta

alapjan!

Mutassatok be osztalyszinten a legfontosabb tanulsdgokat! Gy(jtsé-
tek 0ssze a valaszokat a tablara, keressetek ko6zos mintakat, és a szamsze-

rlsitéshez toltsétek ki a tablazat utolsé, gyakorisagot mérd oszlopat!

Korrekcid Jovobeli
Alkal alyszintii
Helyzet/ AlKalmazott | . o, ollett  vallalas | OSZtabszntd
B strategia . gyakorisag
Probléma (Mit tettem?) volna (Mit (Osszesités)
| tennem?) | valtoztatok?)
Példa: Csak Id6ben Napi 15 perc
Matek eléz6 este kellett volna P p 126
. gyakorlas.
dolgozat tanultam. kezdeni.

A mindségi tanulas ered-
ménye egyértelmden
felilmulja a mennyiségi
tanulasét (kevesebb, de
hatékonyan kihasznalt idd).
A kudarc elfogadasa és a
hibak kijavitasa jo kiindu-
[6pont a tanulasi stratégiak
megvaltoztatdsahoz. Ezzel
a figyelem a kiilsé ténye-
z6krél (tehetség, szerencse,
tanar) a belsé tényezdékre
(tanuldsi médszer) iranyul.
Az onreflexid a tanulasi
folyamat ideje alatt kell,
hogy megtorténjen (,El
tudom magyarazni a sajat
szavaimmal?”), és nem az
értékelés utan.

TUDTAD, HOGY...?

A biolégiai adottsagaid révén
ebben az idészakban valsz az
onreflexio szakért6jévé.

A serdiil6korban az agyad
intenziv atalakulasi és fejlédési
folyamaton megy keresztiil. A
legjelentésebb valtozasok a
prefrontélis kéregben zajlanak,
ez az az agyterilet, amely a
dontéshozatalért, az impulzusok
szabalyozasaért és féként a
metakognicidért felel6s.



1. LECKE. Valasztasok és dontések. A dontéseket befolyasolo
belso és kiilso tényezok (személyes, oktatasi, tarsadalmi,
kornyezeti, gazdasagi)

W Személyes és palyavalasztasi dontések Belsé és kiilsd tényezdk

A vélasztasok és dontések a személyes szabadsagunkhoz tartoznak, valamint azon mulnak, hogy mennyire
vagyunk képesek atgondolni a lehetéségeinket, kivalasztani egyet, majd meg is valdsitani azt. Arrél szélnak,
hogy,jo lenne, ha...” és arrdl is, hogy ,atgondoltam, eldontottem, ezt fogom tenni’.

A valasztasoknak és dontéseknek tobb tipusa van: lehetnek kdnnylek vagy nehezek, illetve felel6sek vagy
felel6tlenek.

A konnyii dontések nem befolyasoljak kiilondsebben az életedet (mit veszel fel, mit eszel).

A nehéz és fontos dontések befolyassal lehetnek a jovédre (a valasztott liceum/kozépiskola, a barataid
megvalasztésa, vagy az, hogy igent vagy nemet mondasz-e a kockazatokra).

A nehéz dontések 6nismeretet (hogy tudd, milyen ember vagy), kritikus gondolkodast (hogy képes légy
reflektalni) és akaraterét (hogy legyen batorsagod ellendllni a csoportnyomasnak, és a szamodra helyes don-
tést meghozni) feltételeznek.

@ A felelés dontések azt jelentik, hogy dtgondolod a kdvetkezményeket, az értékeid alapjan valasztasz
(ami szdmodra igazan fontos), és vallalod a dontésed eredményét.

® A felel6tlen dontéseket véletlenszerlien hozod meg csupan azért, mert,mindenki igy csinalja’, és koz-

n nem mérl [ kovetkezményeket v lehetsé kockazatokat. . 2t 4t rre
ben ne érlegeled a kovetkezményeket vagy a lehetséges kockazatokat Dontés tényezdi |

Mi az, ami téled fiigg? Melyek a kiils6 tényez6k? , ‘ m

Milyen jél elemzed a dolgokat Ertékek: csaladi, kozosségi, nemzeti . ‘ ¥ e
Ha képes vagy nemet mondani a A liceum éltal kinalt szakmai | .

L o Belso j
kisértésekre lehetéségek T
Az értékeid (6nkontroll, szorgalom, | Lakhelyed (véros/vidék), milyen
Onbizalom, rugalmassag) barataid vannak
Inkabb tarsasagi, extrovertalt vagy Gazdasagi kornyezet (a munkaer&pi-

inkabb visszahtiz6dd, introvertalt vagy? | acra vald belépés, a bérek)

W 1. ,,Mit tennék, ha...?” dontéshozatali jé.ték
® Olvasd el a kdvetkezd helyzetet: Andras egy technoldgiai liceum (szakkdzépiskola) kilencedik

osztalyos tanuldja, gasztrondmiai technikus szakképzésen. Az iratkozasi Grlap kitoltésekor a sajat vagyaira és a szamara
megbizhatd személyek tanacsaira hagyatkozott, beleértve a baratjat, Gézat is (aki egy sportiskola tanuldja). Bar Andras
szereti az osztalykozOsséget és a tandrait, most mégis szeretne szakirdnyt valtani, hogy Gézaval lehessen egy osztaly-
ban. Célja, hogy a sport irdnti szenvedélyét szakmai uttd alakitsa, és sportoktatdi képesitést szerezzen.

@ Beszéljétek meg csoportosan, és valaszoljatok a kérdésekre:

Mi az, ami Andras dontésén mulik, és mi az, ami nem?

Milyen alternativai vannak? Milyen kovetkezményekkel jarnak ezek?

Milyen dontést hoznatok, ha Andras helyében lennétek?

® Mutassatok be a déntést az osztalynak! Erveljetek!

JEGYEZD MEG.D

Amikor dontést hozol, azt részben a belsé tényezék (gondolkodds, értékek, érzelmek,
személyiség), részben pedig a kbrnyezeted hatdrozza meg (orszdg, csaldd, iskola, bardtok).




REFLEXIO ES VISSZAJELZES

1. Olvasd el és valaszolj!

Igen | Nem

Egy intuicion alapulé dontés mindig
helyes dontés.

Valasztani azt jelenti, hogy szabadon
dontiink két vagy tobb lehetéség kozil.

A prokrasztinacié egy dontés/
valasztas eloddzasat jelenti.

A felel6s dontés egyiitt jar a
kovetkezmények véllalasaval.

2, Vélassz ki egy ismert személyiséget arrél a szak-
mai terlletrél, amely szamodra is érdekes lehet a
jovbbeli palyad szempontjabol! Készits réla karrier-
profil-lapot az aldbbi szempontok alapjan:

® azonosité adatok: szakmai vagy tarsadalmi

terllet, az elért sikerek mutatéi;

@ a hasznositott és fejlesztett személyes jellemzdk

(személyes adottsagok);

@ a felismert és kihasznalt lehet6ségek.

Indokold meg példavalasztasodat a sajat eréforra-
said és karrier-érdekl6désed tukrében!

Felel&s dontést akkor hozol, amikor jol ismered 6nma-
gad, tisztdban vagy a céljaiddal, nem menekiilsz a
problémak eldl, figyelembe veszed a val6s helyzetet,
és nem hagyod, hogy masok befolyasoljanak.

A karriermenedzsment azt jelenti, hogy [épésrdl
Iépésre dtgondolod a jovédet, és olyan kérdéseket
teszel fel magadnak, mint hogy mi érdekel igazan,
miben vagy j6, milyen életet szeretnél, és milyen lehe-
téségeid vannak. Ez nem azt jelenti, hogy pontosan
tudnod kell, mivel fogsz foglalkozni egész életedben,
hanem azt, hogy megalapozott, a sajat eréforrasaid
kamatoztatasara alkalmas dontéseket hozol.

TUDTAD, HOGY...?

A prokrasztinacié szé a latin procrastinatus sz6bol
szarmazik (pro = elére, crastinus = holnapi), ami azt a
jelenti, hogy valamit késébbre halasztunk. Dontéseid
kovetkezményei Ugy csiszoljak az életedet, mint egy
gyémantot, folyamatosan novelve annak értékét.

A rossz dontések viszont hagyjak parlagon heverni

az adottsagaidat, kdvetkezményei lassan fel6rlik a
lehet6ségeidet, te pedig Uigy sodrédsz a viz 6rvényében,
mint egy sziklabdl kiszakadt, jelentéktelen kavics.

DAVID POPOVICI VILAG- ES EUROPA-BAJNOK PROFILJA
Sziiletési hely: 2004. A Romania Csillaga Nemzeti Erdemrend
szeptember 15., Bukarest, Ermek
Romania PP
i Férfi Gszas
Magassag: 1,90 m —
Saly: 80 kg Romania
Sportag: Uszas Versenyek Arany | Eziist | Bronz
St"'“S;dSZZbadﬂsza'S ) Nyari olimpiai jatékok 1 0 1
Sportklub: CS Dinamo Bukarest | Sx .
Edz6: Adrian Radulescu Vilagbajnoksagok (50 m) & 0 0
Vilagbajnoksagok (25 m) 0 1 0
Eurépa-bajnoksagok (50 m) 4 0 0
‘ ‘https://en.wikipedia.org/ Europa_baJnOksagOk (25 m) ! 0 1
‘ wiki/David_Popovici Osszesen 10 1 2

Négyéves kordban kezdett
Uszni, miutan az orvos azt
javasolta, hogy végezzen
rendszeres gyakorlatokat a
gerincferduilés (scoliosis) korai
korrigalasa érdekében.

2023 majusaban Popovici a 2022-es vildgbajnoksagon elnyert aranyérmeinek
egyikét egy jotékonysagi szervezetnek adoményozta; az érmet apré arany
szalagokka alakitottak at, amelyeket a rakkal diagnosztizalt gyermekek szamara
adtak 4t a remény jelképeként (a Hope and Homes for Children Romania szervezet
nagykovetévé valt, amely segit a gyermekeknek kijutni az arvahézakbal, és otthont
talalni szamukra).




Tarsadalmi trendek és a digitalizacio karrierdontésekre
gyakorolt hatasa (tavmunka, digitalis allasok, feltorekvo iparagak).
Meghatarozasok, elonyok, hatasok, kovetkezmények

Tavmunka

é Digitalizacio

(remote work)

Digitalis Feltérekvo
allasok iparagak

Szerinted, hogyan fog kinézni a munkaerépiac 10-15 év mulva, és milyen szerepet fog jatszani a technolé-

gia a legtdbb szakmaban?

Szivesebben valasztanal egy stabil, hagyomanyos munkahelyet, vagy inkdbb egy feltérekvé digitalis tertle-

ten dolgoznal, még ha ez tébb bizonytalansaggal is jar? Miért?

Mely kompetencidkat tartod elengedhetetlennek a szakmai sikerhez egy digitalizalt vildgban?
Az 6rén adott valaszaidhoz térj vissza a lecke végén, és vizsgdld meg, hogyan mddosult a nézépontod,

illetve milyen uj érveket fedeztél fel.

A mai tarsadalmat a techno-
l6gia altal eléidézett gyors
valtozasok jellemzik. A digita-
lizacié hatassal van a gazda-
sagra, a kommunikaciora és
a munkavégzés modjara. A
palyavalasztas mar nem csu-
pan egy szakma kivalasztasat
jelenti, hanem a tarsadalmi
iranyzatok megértését és a
jovében szikséges kompe-
tenciak kialakitasat is.

A digitalizacioé a digitélis technoldgidk beépitését jelenti a gaz-
dasagi és tarsadalmi tevékenységekbe.

A tavmunka (remote work) olyan munkaszervezési forma,
amelyben a tevékenységet technoldgiai eszkdzok segitségével,
tavolrdl végzik.

A digitalis munkakorok olyan szakmak, amelyek a technolégia
intenziv haszndlatat igénylik (IT, digitalis marketing, adatelemzés,
tervezés, online kommunikacio).

A feltorekvo iparagak olyan gyorsan fejlédé teriletek, mint a
mesterséges intelligencia, a zold energia, a robotika, a kiberbizton-
sag és a biotechnoldgia.

Elényok: A digitalizacio, a digitdlis munkahelyek és a feltdrekvd
iparagak fejl6dése sokféle szakmailehetdséget kinal, a tdvmunka pedig
rugalmassagot és hozzaférést biztosit a globalis piachoz, elésegitve a
jovobeli kompetenciak és a szakmai alkalmazkoddképesség fejlédését.

[JEG YEZD MEG!)

® A munkaerépiac folyamatos val-
tozdsban van. A szakmai jové mdr
nem ,egy életre szol6 egyetlen dlldst”
jelent, hanem azt, hogy képes vagy-e
megujulni.

® A technoldgia nem tud helyetted
karriert vdlasztani, de bévitheti vagy
korldtozhatja a lehet6ségeidet, attol
fliggéen, hogy mennyire uralod.

® A szakmai biztonsdg mdr nem csak
egy szaktertilet stabilitdsdtdl fligg,
hanem az dtvihet6 kompetencididtdl
is (kritikus gondolkodds, alkalmazko-
ddképesség, folyamatos tanulds).



1. tevékenység - Dontéshozatal

i 4,," e DN

Problémas helyzet: > SN o~
Sédndornak vélasztania AMIT TANULTAM
kell: torténelemtanar lesz-e a
szlilévarosaban egy iskoldban
(hagyomanyos, viszonylag
stabil munkahely), vagy
mobilalkalmazas-
fejlesztéként fog
dolgozni(feltorekvé
digitdlis terllet, nemzetkozi lehetéségekkel, de erésebb
versenyhelyzettel és nagyobb bizonytalansaggal jar). Két-harom f6s
csoportokban elemezzétek:
® Melyek az egyes lehetéségek elényei és kockazatai?
® Milyen személyes értékek befolydsolhatjak a dontést (biztonsag,
stabilitas, szenvedély, anyagi jovedelem, 5nmegvalésitas stb.)?
® Milyen tovébbi informacidkat kellene beszerezni a dontés megho-
zatala el6tt? TUDTAD, HOGY...?
Fogalmazzatok meg egy indokolt ajanlast!

© A digitalizacio atalakitja a
munkaerépiacot.

@ A tdvmunka rugalmassagot
kinal, de felel6sségtudatot
és onfegyelmet igényel.

© A feltorekvd iparagak uj
lehetdségeket teremtenek.

@ Az alkalmazkoddképesség
alapvet6é kompetencia.

© Akarrierrel kapcsolatos don-
téseket tjékozottan és fele-
|6sségteljesen kell meghozni.

A szakért6k szerint a mai fiatalok
2. tevékenység — ,,Az én karrierem 2040-ben” - mini-projekt 2 korabbi generaciokhoz kepest
joval tobb alkalommal fognak
karriert valtani életiik soran.
AVildggazdasagi Forum A
munkahelyek jovéje 2023” cim(
jelentése szerint a munkavallalok
jelenlegi készségeinek mintegy

REFLEXlé ES VISSZ AJELZES 44%-at fel kell frissiteni
az elkovetkez6 években,

irj egy rovid tervet, amelyet helyezz a személyes portféliddbal

Nevezd meg, milyen szakterileten szeretnél tevékenykedni, milyen
szerepet jatszik ebben a technoldgia, és milyen kompetencidkat kell a
kozeljovében fejlesztened!

Valaszolj a kovetkez6 kérdésekre, figyelembe véve a leckében bemu- ugyanakkor az automatizalas
tatott érveket: vilagszerte tobb millié
® Hogyan befolyasolja a technoldgia a palyavalasztasomat? munkahelyet fog atalakitani.
@ Készen allok-e a valtozasokhoz valé alkalmazkodas érdekében a A technoldgia nem helyettesiti
folyamatos tanuldsra? teljesen az embereket, de
® Milyen félelmeim vannak a szakmai jovémet illetéen? megvaltoztatja a munkavégzés

® Milyen személyes erésségeim jelentenek elényt a digitalis kornyezetben? madjat.



3. LECKE. Alkalmazkodo hozzaallas a személyes, oktatasi,
tarsadalmi és karrierbeli valtozasokhoz. A varatlan helyzetek
és az iranyitas. A varatlan lehetdségek irant nyitottsag

KULCSFOGALMAK

A viltozasok egyben lehetéségeket
is jelentenek. EIkoIt6z0l a lakdnegyed-
bdl vagy a varosbdl, vagy uj embereket
és helyeket ismersz meg, liceumot, szak-
irdnyt vagy képesitést valtasz, Uj bardto-
kat szerzel, és mas palyat valasztasz.

A valtozashoz valé alkalmazkodé
hozzaallas harom tényezdbdl all:

Mitgondolszavaltozasrél? (megyo6z-
z6dések) A belsé hangod: ,A valtozasok
lehetéségeket jelentenek szdmomra.’vagy
+A valtozdsok veszélyesek, és kudarcot
fogok vallani”.

Mit érzel a valtozassal kapcsolat-
ban? (érzelmek) Attdl fliggéen, hogy
mit gondolsz, kilonb6zé érzelmek
merilnek fel: kivancsi lelkes vagy, félsz,
stesszelsz.

Mit teszel valéjaban? (valaszta-
sok, tettek, viselkedés) Kisérletezel,
kérdéseket teszel fel, prébalkozol, tajé-
kozédsz, vagy elkeriilod, halogatod, fel-
adod.

Alkalmazkodo attitidok

Lehetdségek

(IEGYEZD MEG!)

® Avdltozdshoz valé alkalmazkodé hozzddllds azt feltételezi, hogy
tudatdban vagy annak, mit gondolsz a vdltozdsrdl, mit érzel ezen
gondolatok hatdsdra, és hogyan milyen mddon vdlasztod meg a
lépéseidet. Minden a gondolkoddsmédodbdl és az bnmagaddal
folytatott belsé pdrbeszédbdl indul ki.

® Lehetnek félelmeid, de donthetsz gy, hogy nem torpansz meg,
hanem tanulsz, alkalmazkodsz és haladsz tovdbb.

® A belsé egyensuly valahol két attitdid kézétt van: mindent
irdnyitani akarsz, és ettél stresszessé vdlsz, mindent a véletlenre
bizol, és teljesen elveszettnek érzed magad.

W Hogyan reagalok a valtozasra?
Olvasd el a kovetkezd forgatokonyvet: Anna most tudta meg, hogy a szileivel egy

nagyobb varosba koltdznek, és atiratkozik egy masik liccumba. A hir hideg zuhanyként éri, és igy gondolkodik:

»Mivan, ha senki sem kedvel? Mi lesz, ha nem boldogulok?” Az elsé iskolai napon kissé félénken viselkedik,
de a folyosdn meglat egy hirdetést. A szinjatszo kor szinészeket keres. Szeret kis jeleneteket eljatszani, de eddig
nem volt hozza batorsdga. Két valasztasi lehetésége van: ,Hagyjam figyelmen kiviil a plakatot, és maradjak a
komfortzonamban?” / A valtozast tekintsem egy Uj kezdet lehetéségeként?” Azt mondja maganak: ,Végiil is
minden Uj. Ha mar itt vagyok, legaldbb megprébalhatom.” A meghallgatason izgul, remeg a hangja, de sikerul
befejeznie a jelenetet. Két osztalytarsa is meghivja, hogy ljon melléjiik, és vegyenek részt egyiitt a préban.



Azonositsd a valtozashoz valé alkalmazkodé képesség harom Gssze-

tevdjét!

® Milyen meggy6z8dés segit Annanak alkalmazkodni?

® Milyen érzelmeket él 4t?

® Milyen dontéseket hoz, hogy kihaszndlja a felmerilt lehetéséget?
irj le egy tanacsot, amelyet akkor hasznalhatsz, amikor egy szokatlan,
lehetdséget rejté helyzetbe keriilsz. Oszd meg azt a padtarsaddal vagy

az osztalytarsaiddal!

REFLEXIO ES VISSZAJELZES

1. Elemezd az aldbbi értékeket, azok jelentéségét, valamint azt, hogyan hasznalhatod Sket a karrierrel kap-

A valtozas teljesen természetes
dolog. A lehetdségeket csak
azok tudjak kiaknazni, akik
nyitottak a valtozasra, és akik:
merész gondolatokat valaszta-
nak, elfogadjdk az érzelmeiket,
apro, de a jové szempontjabol
fontos dontéseket hoznak,
megtanuljak elfogadni a vérat-
lan eseményeket és keresni a
lehetéségeket, Gnmagukat ira-
nyitjak, nem pedig a helyzetet.

csolatos dontéseid meghozatalakor!

Felelosség

Rugalmassag

Vallalod a felelésséget a karriercéljaid
feletti iranyitasért.,Nem hibaztatsz
masokat, de nem is véllalsz magadra
olyasmit, ami nem rajtad mulik.’

A szakmai torekvések és tervek

tekintetében ez a merevség ellentéte. ,Ha
az A-terv nem valik be, keresel egy B-tervet.
Nem ragadsz le, hanem alkalmazkodsz.”

Onkontroll

Kezeled az érzelmeidet és a reak-

Onbizalom

ciéidat. Iranyitod a hangszined, a
szavaid, az érzelmeidet, az impulzu-
saidat. Felel6sségteljes dontéseket
hozol a szakmai jovédet illetéen.”

Meggy6z6désed, hogy a vératlan esemé-
nyek nem jelentenk katasztro6fat és meg-
tanultad észrevenni a lehetéségeket.,,Meg
tudsz birkézni a helyzettel, még ha nem is
tudod pontosan, hogyan.”

2. Rangsorold az értékeidet a belsé iranytid szerint!

Ny

K

alapvet6 érték

nagyon fontos
érték

fontos érték

egyensuly értéke

3. Mit tudtdl meg magadrdl,

és hogyan néz ki a te belsé értéki-
ranyt(d: E-D-Ny-K?

Rajzold meg a sajat értékeid

iranytiijét! Ez segit majd eligazodni
a valtozasok és lehetdségek kozott,
mikozben rataldlsz a szdmodra
megfeleld palyara és életcélra.

TUDTAD, HOGY...?

Nicolae lorga azt mondta:,Soha
ne kezdd azzal, hogy nem lehet,
hanem azzal, hogy lassuk!”



4. LECKE. Személyes profil, valamint oktatasi, illetve
karrierlehetoségek (latogatasok, tovabbtanulasi lehetdségek,
szakmai gyakorlatok, workshopok)

W Személyes profil Tanulmanyi és karrierlehetéségek

A személyes profil egy olyan eszkdz, amely megmutatja, hogy alkalmas vagy-e az altalad valasztott szak-
mara. Ki vagy most, és ki szeretnél lenni.

A kovetkezé kérdések segitenek feltarni a sajat profilodat:

Képességek és készségek — Mit tudok jol csindlni? (pl. emlékez6tehetség, kommunikacids és zenei készsé-
gek, szamitégépes ismeretek stb.)

Erdeklédési kér és szenvedélyek — Mit szeretek csinalni? (pl. festés, olvasas, joga, programozas stb.).

Ertékeid — Mi fontos szamomra? (pl. 8szinteség, pontossag, csalad, anyagi jolét stb.).

Személyiségjegyek - Milyen vagyok? (pl. szervezettség, alkalmazkoddképesség, érzelmi intelligencia, kri-
tikus gondolkodas stb.).

Tovabbtanulasi
lehetdségek

Egyetem, mesterképzés és posztliceumok — kiilonb6z6 teri-
leteken és szakiranyokban.

Workshopok - specifikus készségek fejlesztése — nyilvanos
beszéd, digitdlis készségek, tervezés stb.

Nemzetkézi partnerségek (Erasmus+) — a mas orszagokban
valé tanulds lehet6sége.

‘ ,Mit szeretnél és mit nem szeretnél csindlni a
mindennapokban néhany év mulva ahhoz, hogy
minden reggel energikusan és boldogan ébred;j?”

,Ha a pénz nem lenne probléma, mit szeretnél
csindlni az életed hatralévd részében?”
,Ki és mi segithetne abban, hogy megtaldld a
sikerhez vezetd utad?”

Lehet, hogy jelenleg tgy gondolod, hogy a karriervalasztas nem prioritas. De minél elé6bb elkezdesz tajéko-
z6dni, érdeklédni, minél el6bb hozod meg a dontésedet, annal nagyobb esélyed lesz a sikerre.

Karrierlehetoségek

T - ‘JEGYEZD MEG!)
Tanulmdnyi ldtogatdsok - kozvetlen kapcsolat
a munkakornyezettel — cégek, gyarak, korhazak, ® Az dnismeret elengedhetetlen feltétele a megfe-
szerkesztéségek stb. lel6 dc'):ntéseknek. . )
Gyakorlati programok - gyakorlati tanulds - OA!farf/er egy folyamat, nem pedig egy egyszerti
szakmai gyakorlat, 6nkéntesség, mentoralas, mun- dénteés.
kahelyi kiséret stb. ® A gyakorlati tapasztalatok segitenek tisztdzni,

hogy jé déntést hoztdl-e.



W Nézzétek meg az alabbi képeket! Ezeken hagyomanyos foglalkozasok és azok digitalis

megfelelbi szerepelnek (mas példakat is gydjthettek).

Alkossatok
csapatokat,
valasszatok ki egy-egy
hagyomanyos/digitélis
szakma parost,
és azonositsatok
mindegyik paros
esetében egy
kozos képességet
(pl. orvos/orvosi Orvos - Orvosi robotika- Ruhatervezé - Online Pszichologus - digitalis
robotika-operator  operator divattervezé etikai tandcsado
paros pontossag
a kivitelezésben -
kozos képesséqg).

Az egymassal
tarsitott mindegyik
szakma esetében
vélaszoljatok
a kovetkez6
kérdésekre, azonositva
az elényoket és a Gazdalkodo - Digitalis Tanar - Online tanfolyam Ujsagiro — Digitalis
hatranyokat! dronkezeld készitd tartalomkészitd

1. Erintheti-e
hatranyosan a szenvedélyeidet és hobbijaidat (pl. festészet, divat, f6zés)?

\&

S
D

2.Vajon valhatsz-e neves szakértévé akkor is, ha nem sajatitasz el A digitalis szakmak kiegészitik
évente két uj szoftvert? a hagyomanyos szakmakat.

3. Egy olyan vildgban, ahol csak digitdlis munkak lennének, a A technolégia megkénnyiti
hagyomanyos szakmak értékei ugyanolyan fontosak lennének (pl. a munkankat, anélkiil, hogy
batorsag és az erkdlcsi integritas a hagyomanyos/kiberrend6roknél)? kikiiszdbdIné az emberi

4.Vajon az ember javat szolgalna, ha a mesterséges intelligencia (MI) interakcio sziikségességét.
atvenné az ismétl6dé feladatok elvégzését? Miért és milyen értelemben? A folyamatos tanulas a

5. A személyes profil mely elemei lesznek fontosak a jové szakmai szamara siker feltétele.

(pl. alkalmazkoddképesség, folyamatos tanulds, kritikus gondolkodas stb.)?

REFLEXIO ES VISSZAJELZES TUDTAD, HOGY...?

1. A személyes profil a kdvetkezéket feltételezi: Azoknak, akik ismerik a személyes
a) a kivant egyetemi szak profiljanak ismeretét; profiljukat és tudatosan

b) a munkaerépiac feltérképezését; vélasztanak lehet6ségeket

¢) j6 dnismeretet; (ldtogatasok, workshopok), a

d) egy adott teriileten szerzett ismereteket. statisztikak szerint 30-40%-kal

2. Készits egy vlogot ,Alomkarrierem egy napja” cimmel, amelybenegy ~ Nagyobb az esélyik arra, hogy
révid videoklipben ,eljatszod” az dlmaid szakméjét (riporter, agrarmérnok, ~ Sikeresen befejezzék felséfoku
terméktervezé, orvos, programozé stb.). Bemutathatod az adott szakember ~ tanulmanyaikat és elkerdljék a
életének egy napjat, és dsszedllithatod a személyes profiljat! munkahelyi kiégést (burnout).
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ERTEKELES/ONERTEKELES m

1. A tanuldsban a mesterséges intelligencia legfontosabb szerepe, hogy...
a) megsziintesse az 0nallé dokumentéldshoz sziikséges eréfeszitést.

b) forrasokat és tamogatast nyujtson a személyre szabott tanulashoz.

) a tanuld helyett készitse el a projekteket és a hazi feladatokat.

2, Hatarozd meg a koévetkezé allitasok igazsagértékét (I/H)!

a) Az dnreflexié el8segiti a fejl6dés nyomon kdvetését és a tanulasi stratégiak alkalmazasat;
b) A helyes id6gazdalkodas sziinetek nélkiili, intenziv tanulast jelent;

¢) A mnemotechnika a memoériafejlesztés hasznos eszkoze.

3. Egészitsétek ki a mondatokat a megfelel, zaréjelben megadott széval vagy kifejezéssel!

a) Az adaptiv hozzaallas kialakitasa a helyzet feletti kontroll ésa____(varatlan / belsé / merev / klasszikus)
tényez6k kezelése kdzotti egyensulyt feltételezi.

b) A tavmunka és a digitalis munka a ___ (digitalizalas / hagyomany / rutin / szervezeti kultdra) miatt
jelentek meg.

c) A karriertervezés az a folyamat, amely sordn meghatarozzuk a ___ (kompetencidkat / idedlokat / célo-
kat) és az azok eléréséhez sziikséges lépéseket.

d) A szakmai alkalmazkodoképesség az a képesség, hogy megbirkdzzunk a valtozasokkal és a varatlan
__ (mo&dszerekkel / halézatokkal / lehetéségekkel).

4. ,A tanulasom iranytiije” — Képzeld el a tanuldasi folyamatodat gy, mint egy utazast egy ismeretlen
helyre! Hogy ne tévedj el, hasznald az iranyt(t, amely a négy égtdj felé mutat, jelezve az iskolai és személyes
sikereidet.

Nevezz meg két rovid tavu célt és egy karriertervet!
a) E - Célok Mit tiizol ki célul a tanév elsd felére, és milyen szakmat
valasztanal a jovében?

Valassz ki harom tanuldsi technikat azok koziil, amelye-
DI EEICEELS ket hasznalsz, és mondd el, miért illenek hozzad (példaul:
gondolattérképek, emlékezési technikdk)! Kapcsold

0ssze a tanulasi preferencididdal! Beszéld meg az osztaly-
tarsaiddal, és allitsatok 6ssze a kdzos stratégiak toplistajat!

GO ELRTERR  Nevezz meg egy digitalis alkalmazast, amelyet hasz-
és MI nalsz, és amely segit a tanuldsod szervezésében!
Azonositsd a motivacios tényezéket (pl. az 0nalldsdg irdnti vagy, a kivancsisag), és azokat
a kiilsé eréforrasokat (pl. egy tandr, egy oktatasi alkalmazas, egy mentor), amelyek segi-
tenek lekiizdeni a tanulds soran felmeriilé akadalyokat (pl. a telefon, a halogatasra valé
hajlam, a motivacio hidnya), és az iskola és a pihenés kozotti egyensuly fenntartasaban!

5. irj egy 150-200 szavas reflexios esszét a sajat tanulasi szokasaidrol! Az esszédben:

@ irj le egy kdzelmultbeli helyzetet, amikor valamilyen Uj ismeretet sajatitottal el;

® magyarazd el, milyen stratégiakat alkalmaztal az informaciok megértéséhez és megjegyzéséhez;
® elemezd, mi miikodott jol, és mit javithatndl, hogy a jovében hatékonyabban tudj tanulni.



0 2. ATANULASES A KARRIERFEJLESZTES MENEDZSMENTJE

KUTATASI ADATLAP (MODELL)

Fogalmazz meg egy kutatasi témat a,Tanulas- és karriermenedzsment” cim( fejezet alapjan, amelyet éppen
most dolgoztatok fel. Valassz az alabbi lehetséges elemzési teriiletek kozill egyet: a kdzépiskoldsok tanulasi
hatékonysagat befolydsolé tényezbk; a didkok idégazdalkodasa; a palyavalasztas alapjaul szolgalé tényezék; a
fiatalok munkaerépiaci integraciora valé felkésziltsége; a technoldgia befolydsa a tanulasi folyamatra; vagy a

sikeres karrier jelentésége.

A téma kivalasztdsa utan végezz kutatast az alabbi tdblazatban feltlintetett |épéseket kdvetve. Ennek kere-
tében fogalmazz meg relevans kérdéseket, gyUjts informaciokat kiilonbozé forrasokbdl, elemezd a kapott
adatokat, és fogalmazz meg aladtdmasztott kovetkeztetéseket, amelyek tiikrozik a valasztott téma vildgos és

személyes megértését.

Téma (példa): Hogyan oszthato be hatékonyan a tanulasi és a szabadido,
és miként keriilheto el a halogatas?

Sorszam | A kutatas szakaszai

Kérdések és tevékenységek

1 A hipotézis
feldllitasa

,Ugy gondolom, hogy ha a tanulasi idét elére megtervezett, révidebb
blokkokra bontom (pl. Pomodoro-technika), kevesebbet halogatok.” vagy
A kdzosségi média értesitéseinek kikapcsolasa I[ényegesen noveli a tanulasi
hatékonysagomat.”’

2 Adatgydijtés

Alkalmazz 5-7 napon keresztiil egy idébeosztasi mddszert (pl. napirend
készitése, id6keretek meghatérozasa, digitalis idéméré appok hasznalata).
Jegyezd fel naponta, hogy mennyi idét szantal tanuldsra, hanyszor terel6dott el
a figyelmed, és mennyi mindségi szabadid6d maradt!

3 Az eredmények Hasonlitsd 6ssze a kordbbi és az Uj idébeosztasi szokasaidat: Sikeriilt
elemzése csokkenteni a halogatast? Milyen napszakban tudtal a legkoncentraltabban
dolgozni?
4 Kovetkeztetések Mit tanultal meg az sajat id6gazdalkodasi stratégididrdl és a stresszkezelésedrdl?

Hogyan segithet ez a jovébeli karrieredben? Tapasztalatom szerint a tudatosan
strukturdlt id6beosztas és a rendszeres szlinetek beiktatasa jelentésen
csokkentik a stresszt, és segitik a mentalis egyensuly fenntartasat. Ez segit a
megfelel6 palya kivalasztdsdban olyan teriileteken, ahol kiemelten fontos a
hatarid6k tartdsa, a projektek menedzselése és az 6nallé munkaszervezés, mint
példaul a projektmenedzsment, a rendezvényszervezés vagy az logisztika.

5 A kutatas
bemutatasa

Készits egy rovid beszémolét (1-2 oldal) vagy egy prezentaciét, ami tartalmazza
a kovetkezbket: a hipotézist, az alkalmazott mddszereket, az eredményeket és
a kovetkeztetéseket! Mutasd be a beszamoldt az osztaly elétt, és add hozza a

g

kutatdst a személyes portféliodhoz!



Egészséges, kiegyensulyozott
és fenntarthato életmaéd

» 3.1. Tanegység
Az életmdd mindsége

» 3.2. Tanegység

Személyes és kozosségi felelosségteljes magatartas
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| 3.EGESZSEGES,KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATG ELETMOD

1.LECKE. Egészség. Az egészségiink dimenzioi. Az egészséget
és a személyes egyenstilyt befolyasolo tényezok

. Egészsé Az egészség és a személyes
uLcsrocaLmak IERETCEE P wsbel Ml st bt
tipusok egyensuly tényezoi
Az élet mindsége fligg az egészségi allapotunktdl, vagyis attol, hogy jol érezziik-e magunkat a sajat bériinkben,
a sajat elménkben, kapcsolatainkban, tudunk-e kapcsolatban maradni a természettel. Igen, a fizikai egészséglink

megléte mellett is atélhetlink nehéz id&szakokat, stresszt vagy szomorusagot. llyenkor a testi egészségiink rend-
ben van, de a mentalis vagy szocidlis egyensulyunk dtmeneti tdmogatdsra szorul.

nz e;észség: \

1. Fizikai egészség - a tested jol m(kodik, erételjesnek érzed magad;

2. Mentalis egészség - kiegyensulyozottnak érzed magad, és kezelni tudod a stresszt, a félelmet és a

szomorusagot;

3. Tarsas (szocialis) egészség - j6 a kapcsolatod a csaldadoddal, a barataiddal, a kollégaiddal és a tanarokkal;
VI. Lelki egészség — Ugy érzed, hogy az életnek van értelme, és egy kdz6sséghez tartozol.

' L ) yr 3 ,‘
Bl \ - i |

X

A testi és szellemi jollétedet tobb tényezd is meghatarozza. JEGYEZD MEG.’)
Személyes tényezék Kornyezeti tényezék ® A teljes egészségiink a test,
® téplalkozas és alvas; ® alevegd és a viz mindsége; azelme és azemberkdzi
® testmozgas és sport; ® az életkoriilmények mindsége, a k‘f’f’cs‘)/a;‘?k, k?lzotz;l egyen-
@ pozitiv gondolkodasmod természetkozelség; s qy meﬁ? etetq, va ‘?m’”te?y
f i . o , biztonsdgos, tiszta és termé-
és attitld. ® a biztonsdg és a tisztasag. . .
szetes kornyezettél fiigg.
Tarsadalmi tényezok Genetikai/bioldgiai tényezdk ® Fontos, hogy fizikai, mentdlis
@ a csaldd és a baratok; @ orokletes betegségek vagy es,t?f S‘de?’f,”’ szemp Ont‘,
. ) s ) R ] bdl is térédj magaddal, és
® aziskola és a tanulasi kornyezet; egészségligyi allapotok;
. o e tudatosan kezeld azokat a
® a kozosség, a kultira és a ® specialis koriilmények, i ,, .
) ) A tényezdket, amelyek befolyd-
hagyomanyok tdmogatas irdnti igény. solhatjdk az egészségedet.




3.1. TANEGYSEG AZELETMOD MINOSEGE

FFEDEZDFEL

»Egészséged piramisa”

® Rajzolj a fuzetedbe a mellékelt dbran lat-
hatéhoz hasonl6, 6tszint( piramist! ird fel
az egyes szintekre az egészségedet befo-
lyasold tényezdket!

@ Vialaszolj a kovetkezé kérdésekre:
A piramis melyik szintje séril leginkabb az
ongondoskodas hianyaban? Mi motivalna
hatékonyabb megoldasok keresésére?

® Készits egy fotot a piramisrol! Allitsd be
hattérképnek a telefonod képernydjén,
hogy emlékeztessen az egészségedre!

BREFIEXIGESVISSZATELZES.

Esettanulmany - ,,Egy tinédzser napja”
» 1. LEPES: Elemezd az alabbi esetet!

Erzelmi egyensuly )

Kapcsolatok )

Taplalkozas

Alvésids )

Egészségem a kovetkez6 tényezék egyensulyatol fligg:
személyes (j6 szokasok, pozitiv gondolkodas, az id6
értékelése);

tarsadalmi (baratok, csalad, tanarok, kollégak);
kornyezeti (tisztasag, tiszta levegé, biztonsagos helyek);
genetikai / biolégiai (genetikai 6rokség).

Klaudia kilencedikes, és mint minden tinédzser, a bardtaival tolti az idejét, sportol és zenét hallgat. J6
viszonyban van a szileivel, de tul sok id6t tolt a kzosségi oldalakon. Az utdbbiidében sportolasra szant ideje
csokkent, az interneten toltott ideje pedig nétt. Késon fekszik le, nem pihen eleget.

Egy atlagos nap rutinja

Csaladi vacsora (telefonozik

az asztalnal)

19:30 Szabadidd (zene, vided, jatékok)
A szobajaban tartézkodik

(a telefonjaval)

23:30 Alvas

18:30

21:30

Ora Tevékenység

07:00 Ebredés, reggeli

08:00-14:00 |Iskolaidé

14:30 Hazi feladatok A
15:00 A kozOsségi halézatokon toltott idé
17:30 Roplabda vagy séta

A személyes egyenstilyt

befolyasol6 tényezok

{ @ Aziskolai nyomas

@ A kozosségi halozatok
kockdzatos haszndlata

" @ A mozgasszegény életmod

{ @ Azalvashiany

: @ A csaladdal folytatott nem

kielégitd (rossz hangulatu)

beszélgetések

» 2. LEPES: Keress megoldasokat az egészségi
allapotod egyensulyanak helyreallitasara!

@® Hogyan valtoztatnad meg a tinédzser lany
napi rutinjat, hogy az kdzelebb keriljon az
egyensulyhoz?

@ Mit fedeztél fel a sajat napi rutinoddal

kapcsolatban? ird le a fiizetedbe az egészséged

megdrzésének azonositott lehetéségeit!

TUDTAD, HOGY...?

A kornyezet, amelyben élsz, egészségesebbé vagy
sériilékenyebbé tehet téged. A tiszta levegd, a napfény
és a pozitiv kapcsolatok hozzajarulnak a személyes
egyensulyhoz, mig a szennyezés és a konfliktusok az
egészség minden tipusara karos hatassal lehetnek.



3. EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD

Kiegyensulyozott taplalkozas, étrendi mitoszok,
étkezési rendellenességek serdiiloknél

' Kiegyensulyozott  Etrendi  Etkezési rendellenességek
taplalkozas mitoszok serdiiloknél

A taplalkozas olyan sziikséglete (hozzatartozoja)
életiinknek, amely mindennapjainkat befolyasolja,
és ez klloénosen igaz a serdiilékorra, amikor elkezd-
hetjlk kialakitani sajat egészséges szokasainkat.

A szervezetlink olyan, mint egy motor, amely az
ételek elfogyasztdsa utan energiat szabadit fel. Az
energiat kaloriakban mérjik. A kiegyensulyozott
taplalkozas az energiabevitel és annak felhasznalasa M=o
(fizikai aktivitas) kozotti egyensulyt jelenti, igy a test- |58
suly nem valtozik.

% Ne quid nimis Semmi se legyen tul sok.%
(idézet az Andria cim( rémai vigjdtékbol, amelyet
Publius Terentius Afer irt Menandrosz mive alapjdn)

Az étel nemcsak az éhséglinket csillapitja, hanem vizet is tartalmaz (ami a szervezetiink 70%-3at alkotja),
valamint rostokat és tdpanyagokat. Ezek aranya hatdrozza meg az étel minéségét.

A tapanyagok:
Fehérjék Szénhidratok Zsirok Vitaminok és
(hus, tojas, (gabonafélék és lisztes (vaj, névényi asvanyi anyagok
tejtermékek) termékek) olajok) (gyumolcsok és zoldségek)

A megbizhatatlan és ellenérizetlen forrasokbdl szarmazo informacidk téves taplalkozasi mitoszok alkalmaza-
sahoz vezethetnek, és akdr meg is betegedhetiink miattuk. Egy népszer( mitosz példaul: A szénhidratok hizlal-
nak” De az igazsag az, hogy a tul sok kaldria hizlal.

Az étkezési zavarok (példaul azanorexia nervosa és bulimia nervosa) olyan testi és lelki valsagot jelentenek, amelyek
szakember beavatkozasat igénylik. Fordulhatsz dietetikushoz, klinikai szakpszicholégushoz, pszichidterhez stb. Kom-
munikalj a megbizhatd felnéttekkel, és kérj segitséget. Az iskolaban a iskolai tandcsaddhoz fordulhatsz segitségért.

TUDTAD, HOGY...? (’E GYEZD MEG!)

©® A kiegyenstlyozott tdpldlkozds nem szigoru
korldtozdsokat jelent, hanem mindségi ételeket.

® A helyes informdci6 segit abban, hogy helyesen
cseleked], és kiilonbséget tudj tenni a tdpldlkozds-

Az emberi emésztérendszerben talalhaté egy
+masodik agy” A belekben kortlbelll 100 millié
idegsejt talalhaté (t6bb, mint a gerincvelében!). A
szerotonin, mas néven a boldogsag hormonja, 90%- sal kapcsolatos mitoszok és a valésdg kézétt.

ban az emésztérendszerben termelédik, a fennmaradé ® Az étkezési zavarok nem személyes dontések,

rész pedig az agyban szintetizalodik, befolyasolva a jo hanem pszicholégiai problémdk, amelyek szakszerti
kozérzetet. 526 szerint az vagy, amit eszel. segitséget, megértést és tdmogatdst igényelnek.



JFEDEZDFELl

Allitsd dssze a sajat taplalkozasi
piramisodat az el6z6 nap elfogyasz-
tott ételek alapjan, és ird le, milyen
tapanyagokat tartalmaznak azok!

3.1. TANEGYSEG AZELETMOD MINOSEGE

Edességek és allati
zsirok
(szénhidratok,
cukor és zsirok)

Elégedett vagy az étrendeddel?

& N

Egészségesen taplalkoztal? Mit kel- Friss tejtermékek A ' V' 3 fS:yélr‘\y, Le’hlektfileglt
lett volna fogyasztanod? Mit lett (fehérje és | < Sant g "\ ener nisho | kaszll
volna jobb elkertilni? kalcium) - M\.“% R \ ételek (fehérje)
Zoldségek Y & Gyilimolcsok
m (vitaminok, ' 3 (vitaminok,
: asvanyi anyagok asvanyi anyagok

és rostok) és rostok)

Gabonafélék
. (szénhidratok
és rostok)

Allits 6ssze egy egészséges
menit a kovetkezd napra, és ne
felejts el belefoglalni minden tipusu
élelmiszert!

SREFLEXIOES VISSZAJELZES |

1. Parositsd az A oszlopban szereplé élelmiszereket a B oszlopban szerepl6 tapanyagokkal!

A B

1. Grillezett csirkemell zoldségekkel a) Fehérje és kalcium

2, Tésztafélék b) Rostok, szénhidratok (gllicidak), vitaminok és dsvanyi anyagok

c) Szénhidratok
d) Fehérjék

3. Sajtos omlett

4. Teljes kiorlés(i zabpehely erdei gylimdlcsokkel

5. Fétt tojas e) Fehérjék, rostok és vitaminok

2, Azonositsd a taplalkozassal kapcsolatos tévhiteket és igazsagokat!

a) Ha fogyni akarsz, teljesen ki kell iktatnod a szénhidratokat az étrendbdl.

b) Nem egy adott tdpanyag hizlal, hanem csak a felesleges kalériak.

c) A taplalékkiegésziték helyettesithetik az ételt.

d) A természetes és valtozatos étrend el6segiti az egészséges nove-
kedést.

e) Ha nem eszem, egészségesen fogyok.

f) Ha éhezel, lelassul az anyagcseréd, és sulyos egészségligyi problé-
mak jelentkezhetnek.

J6, ha véltozatos étrendet
kovetiink, ismerjik az élelmi-
szercsoportokat és azt, hogy
milyen aranyban ajanlott 6ket
naponta fogyasztani.

3. [rj egy 1-2 oldalas esszét a serdiil6kori étkezési rendellenességekrél, amelyben kifejted, miért jelent a ser-
dilékor kritikus id6szakot ezeknek a problémaknak a szempontjabdél! Oszd meg személyes véleményedet arrdl is,
hogyan lehetne ezeket elkerilni és hogyan kellene helyesen kezelni 6ket! Add hozza a személyes portféliédhoz!



3. EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD

3. LECKE. Az alvas fontossaga, és az alvashianynak az
egészségre, a fizikai és érzelmi fejlodésre, valamint az iskolai
teljesitményre gyakorolt hatasa

| KULCSFOGALMAK

Mi az alvas, és miért fontos?

Az alvas és az iskolai

Egészseg es fejlodes teljesitmény

Az alvas alapvetd bioldgiai sziikséglet, éppoly fontos, mint a taplalkozas és a testmozgas. Alvas kdzben a
szervezet és az agy nem ledll”, hanem az egészség és a fejlédés szempontjabol elengedhetetlen folyamatokat
hajt végre. A nemzetkozi egészségligyi szervezetek ajanlasai szerint a 14 és 18 év kozotti serdiiléknek éjszakan-

ként atlagosan 8-10 6ra alvasra van szikséguk.

Testi
novekedés és
erdnlét

Az alvas szerepe a
testi fejlodésben

Erzelmi
egyensuly

Iskolai tel-
jesitmény

Az alvas szerepe az érzelmi
fejlodésben

A serdilékorban a test gyors valtozasokon
megy keresztll. Az alvas hozzajarul:

® a harmonikus novekedéshez és fejl6déshez -
a mélyalvas soradn a termelédik a novekedési
hormon;

® Azimmunrendszer erésitéséhez — a szervezet
ellendllobba valik a fert6zésekkel szemben;

® A sejtek és az izmok regeneralédasahoz - ez
fontos a fizikailag aktiv vagy sportol6 didkok
szamara;

® Az anyagcsere szabdlyozasahoz - az alvashi-
any sulygyarapoddashoz és hormondlis egyen-
sulyhianyhoz vezethet.

Az alvas kozvetlenul befolydsolja az érzelmi
egyensulyt. Ha eleget alszunk:

@ jobban kezeljlik a stresszt;

® nyugodtabbak és tiirelmesebbek vagyunk;

® hangulatunk stabilabb;

® masokkal valé kapcsolataink harmonikusab-

bak.

Az alvashiany jelent6és kdvetkezményekkel jar-
hat az érzelmi egyensulyra nézve, irritdltsagot és
idegességet okozhat, fokozhatja a szorongast,
szomorusagot vagy apatiat valthat ki, valamint
nehézségeket okozhat az érzelmek kezelésében és
kontrollalasaban.




Az alvas és az iskolai
teljesitmény

Az agy alvas kozben dolgozza fel és
rogziti az informdciokat, ezért azok a dia-
kok, akik eleget alszanak, jobb meméridval
rendelkeznek, kénnyebben koncentralnak,
hatékonyabban tanulnak és jobb isko-
lai eredményeket érnek el. Az alvashiany
kovetkezményei: koncentracids nehézsé-
gek, a memédria romldsa, a hibadk gyakibb
el6forduldsa, a motivacié csokkenése, vala-
mint a hidnyzasok és a gyenge teljesitmény
fokozott kockazata.

JFEDEZDFELI

Tolts ki ezen az éran egy rovid ,Alvas-naplé
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A serdiilok alvashianyanak
leggyakoribb okai

® A lefekvés el6tti tartds képernydhasznalat.

® A hazi feladatok késéi érakban valé elvégzése.
® Energiaitalok vagy kavé fogyasztasa.

® Az iskolaval kapcsolatos stressz és aggodalmak.

Jegyezz meg az egészséges alvashoz sziikséges
néhany tanacsot! A rendszeres alvasi rend betartdsa —
a hétvégén is —, a képernybk kikapcsolasa legalabb egy
oraval lefekvés el6tt, a csendes, szellés és sotét kornye-
zet biztositdsa, a koffein esti fogyasztasanak elkeriilése,
valamint pihenteté tevékenységek végzése mind
hozzajarulnak a pihenteté alvashoz.

t"1ird le, mikor fekiidtél le tegnap este, és mikor keltél fel ma reg-

gel! Ezutéan ird le, hogy jelenleg milyen energiaszintet érzel (alacsony, kbzepes vagy magas), és mennyire tudsz
koncentralni az iskolaban! Gondold at az elmult hetet, és gondold at, hogy észlelsz-e 6sszefliggést az alvasi id
és az 6rakon nyujtott teljesitményed kozott! Beszéljétek meg a kdvetkeztetéseket az osztalyban zajlé vita sordn!

Nvés-naplé
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1. Mit gondolsz, miért szoktak a tinédzse-

rek késén lefektdni?

2. Mi a fontosabb egy dolgozat elé6tt: a
kés6é éjszakaba nyulé tanulas vagy az ele-
gendé alvas? Indokold meg a valaszodat!

Megtanultam, hogy az alvas elengedhetetlen a testi és
érzelmi egészséghez, a szervezet fejlédéséhez, valamint
a jobb koncentraciéhoz és az iskolai teljesitményhez,
mig az alvashidny negativan befolydsolhatja mindezt.



3. EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD
Mozgas és sport. Elonyok és kockazatok

’ Sport Egészséges életmad

A sport olyan egyénileg vagy csapatban végzett, szervezett fizikai tevékenység, amely vilagos szabalyokon,
edzésen és versenyen alapul. Célja a testi és szellemi fejl6dés, a teljesitmény elérése vagy az egészség megor-
zése, és (izheté amatdr vagy profi szinten.

A mozgas biztositja az egészséges, kiegyensulyozott és fenntart-
hat6 életmodot. Mindennapi dontéseid hosszu tavon megdrzik testi
és lelki egészségedet, minden tulzastol és a kdrnyezetre gyakorolt
karos hatdstél mentesen.

A mozgas és a sport el6nyei:

® t0bb energidt ad - még ha faradt-
nak is érzed magad, a sport eré-
sebbé és ellenallébba teszi a tested;

® hangulatjavité — mozgas kdzben
az agy ,boldogsaghormonokat”
(endorfinokat) szabadit fel, ame-
lyek ellazitanak;

® hozzijarul a pihentetébb alvashoz
- a fizikai aktivitas utan kdnnyeb-
ben elalszol és pihentetébb az

A fizikai eréfeszités kockazatai:
® Sérulések — randuldsok, izomhu-

alvasod; z6dasok, Utések, amelyek akkor
® hozzijarul 6nbizalmad erésodésé- fordulhatnak el, ha nem melegi-
hez — amikor néveled a tdvot, vagy megtanulsz egy Uj mozdu- tesz be, tulterheled magad vagy
latot, magabiztosabba valsz; nem tartod be a jatékszabalyokat;
@ erbsitiazimmunrendszered — a mozgas serkenti a vérkeringést, ® Tulzott faradtsdg - ha nem
igy a virusok és baktériumok ellen kiizd6 sejtek gyorsabban pihensz megfeleléen, és kimeri-
jutnak el oda, ahol sziikség van rajuk. lésig edzel;

@ A versenyzéssel jaré nyomas — a
minden aron valé gydézelemre
valé torekvés.

pEG YEZD MEG.D

® A nem tul intenziv, de folyamatos

s ' testmozgds ellendllébbd teszi a

A - GEar I S testet — egyszerli bemelegitési

Pt szabdlyok, megfelelé felszerelés
és pihend6idék mellett a sport
tovdbbra is az egyik legegészsé-
gesebb tevékenység marad.

® Az egészséges élet titka a rendsze-
res testmozgds, a megfelelé tdp-
ldlkozds és az elegendé pihenés
kézotti egyensulyban rejlik.
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»Egészségrecept”

# Elemezd az egyensulyod kovetkezd ,titkos Osszetevdit”: egészséges elme — egészséges
test! Masold le a fuzetedbe és jelold ¢ jellel azokat az Gsszetevéket, amelyeket naponta betartasz, és X jellel
azokat, amelveket méa nem tartasz be!

Napi 0sszetevok

8-10 6ra alvas
éjszakanként

aziskolara és feladatok
elvégzésére szant id6

3 kiegyensulyozott féétkezés és
1-2 egészséges tizorai/uzsonna

pozitiv gondolatok
és Onbizalom

sziinetek telefon-
hasznalat kdzben

baratokra és csaladra
szant id6

egyértelmd napi

6-8 pohar viz cblok

Készitsd el a sajat Egészségreceptedet! Valaszolj 6szintén, és ird le a valaszokat a fiizetbe!

Reggel A nap elsé felében Délutan Este

Koncentralsz az iskolaban?

Taplalé reggelivel kezded
a napot?

Végzel 5 perc konny(
testmozgast?

Inditod-e a napot egy
pozitiv gondolattal, amit
ma meg szeretnél tenni?

Rendszeresen iszol vizet?
Kiegyensulyozottan taplalkozol
(fehérje, zoldség, gylimolcs,
egészséges szénhidratok)?

Végzel legalabb 60 perc testmozgast:
gyors séta, kerékparozas, tanc?

Rendszeresen elvégezed a
hazi feladatodat?
Korlatozod a telefonon
toltott idot?

Toltesz id6d a barataiddal
vagy a csalddoddal is
(személyesen)?

Egylitt eszel a csaldddal?
Alvas el6tt legaldbb 30
perccel kikapcsolod a
képernydket?
Megkérdezed magadtdl:,Mi
sikerdilt j6l ma?” Megfelel6
id6ben fekszel le?

Mi a te napi egészségrecepted? Milyen 6sszetevék hianyoznak beléle? Hogyan allitod vissza az egyensulyt?
,»Aktiv elme, egészséges

g test!” mozgasprogram

Hét egymast kdvetd napos program az aktiv elme és az egészséges test
érdekében.

» ELSO LEPES: Ismerkedj meg a programmal és annak elényeivel: er6,
alloképesség, mozgékonysag és koncentracio.

@ Napi idotartam: 30-45 perc. @ Bemelegités: 5-7 perc;

5 perc levezet6 gyakorlatok a végén

A testmozgast és a spor-

tot naponta, kitartassal és
kiegyensulyozottan kell (izni.
Joétékony hatasok: ® tobb
energia ® jobb koncentracio
® j6 kozérzet ® 6nbizalom.

Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
Konnyii kardié | Erdsito gya- Kedvelt Hajlékonysag | Kozepes Erdedzés és Aktiv rege-
edzés korlatok szabadidés | és mobilitas | intenzitasu kardié | jatékos mozgas | neralodas
5 perc gyors 3x12 sporttevé- 20-30 perc 10 perc kdnny 3 kor: 30-45 perc
gyaloglas guggolas kenység nyujtas kocogas ® 10 fekv6td- | sétaa park-
3 X 1 perc 3x10 40-60 perc: | egyensulygya- | 3 x 15 paros masz ban
ugrékotelezés | fekvtamasz ® |abdartgas | korlatok (egy | labu terpesz-zar | ® 15 guggolas | konny
3 x 15 szokdelés | 3x 12kitorés | ® kosarlabda | labon szokdelés ® 10 kitorés/lab | stretching
3 x 10 guggolas | (6/1ab) ® (isz3s 30 mp x 3) 3x12guggolds | ® 20 mp plank | (alkartd-

3 x 20 plank 3x30mp @ biciklizés 5 perc mély ugrassal 20 perc aktiv masz kitar-
(testnyujtas, plank légzés 30 mp oldalsé szabadtéri jaték | tassal)
kitartds) 2% 15 hasizom- plank (testtartds | (fogdcska, tollas- | 5 perc kont-
gyakorlat megtartasa) labda, kosar) rollalt Iégzés
Flashmob

» MASODIK LEPES: Valaszolj észintén: Milyen
testmozgasokat tudsz kdnnyedén végrehajtani?
Melyek azok a gyakorlatok, amelyeket nehezebben
vagy egyaltalan nem tudsz elvégezni?

» HARMADIK LEPES: Igazitsd az,Aktiv elme,
egészséges test!” programot a sajat fizikai adottsagaidhoz!
Szervezz az osztalyfénokdddel és osztalytarsaiddal egy
flashmobot a kozosség valamelyik helyszinén!



3. EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD

Az online kornyezet hatasa az interperszonalis
kapcsolatokra és a jollétre

BKULCSFOGALMAK

Hogyan befolyasolja az online kérnyezet
a kapcsolataidat az osztalytarsaiddal, barata-
iddal vagy a csalddoddal?

Mit érzel akkor, amikor online dicséretet
vagy kritikat kapsz?

Milyen médon jarul hozza az online visel-
kedésed a jollétedhez, vagy éppen ahhoz,
hogy stresszessé valj?

Interperszonalis
kapcsolatok

Digitalis identitas

Interperszonalis
kapcsolatok

Az emberek kozotti kapcsolatokat és
kotelékeket jelenti, amelyek a kommunika-
cién, a bizalmon és a tiszteleten alapulnak.

Az online kdrnyezet egy olyan technoldgiai és kapcsolati tér,
amely gyors kapcsolatteremtés és tarsadalmi tdmogatas révén
el6éseqgiti a kapcsolatok apolasat. Ugyanakkor konfliktusokat,

Jollét

Olyan allapot, amely magaban foglalja
az érzelmi egyensulyt, az egyéni elégedett-
séget és a tarsas kapcsolatok mindségét.

Digitalis identitas

Egy olyan kép, amelyet magunkrdl ala-
kitunk ki az online térben a bejegyzésein-

tarsadalmi 6sszehasonlitdsokat vagy olyan agressziv viselke-
désformakat is generdlhat, mint a cyberbullying, amint azt a
diszfunkciondlis viselkedésrél sz616 leckében is tanultad.

Az online kornyezet tudatos haszndlata magaban foglalja
azt a képességet, hogy egészséges hatarokat allitsunk fel az
online toltott id6 és a valds életbeli tevékenységek kozott. A
digitalis kornyezetben kapott visszajelzések befolyasolhatjik az
onképet, ezért fontos, hogy azokat kritikus és kiegyensulyozott

szemmel vizsgaljuk. Az érzelmi 6nszabalyozas segit kezelni az
online tartalmakra adott reakcidkat, valamint tiszteletteljes és
hiteles kapcsolatokat fenntartani.

ken, fényképeinken és hozzaszélasainkon
keresztul.

TUDTAD, HOGY...?

Az értesitések és a lajkolasok beinditjak az agy jutalmazasi rendszerét, és
dopamin felszabaduldsat idézik el6, ami miatt egyre gyakrabban nézed
meg a telefonodat. Az online kdrnyezetben gyakori 6sszehasonlitasok
fokozhatjak a stresszt és ronthatjék az dnbecsuilést. A képernydk elétt toltott
hosszu idé koncentraciés nehézségekkel és szellemi faradtsaggal jarhat.

A személyes interakciok az oxitocin, a kotédés és a bizalom hormonjanak
felszabadulasat serkentik. A serdil6k agya még fejlédésben van, ezért az
online és az offline vilag kozotti egyensuly elengedhetetlen a jollétedhez.

JEGYEZD MEGD

Az online kommunikdcid mddja
hatdssal van a kapcsolataink miné-
ségére és érzelmi dllapotunkra. Az
egyensuly, a felel6sségvdllalds és az
érzelmi Onszabdlyozds elengedhetet-
len a jéllétiink fenntartdsdhoz.
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' Verseny: ,,Dixit egészség”
Harom onkéntes diakot kivalasztanak, E : !

akik a zs(rit alkotjak. Ok irjak fel a tablara |
azoknak a didkoknak a nevét, akik részt
kivdnnak venni a versenyen, valamint az
altaluk elért pontszamokat.

Minden didk titokban kivalasztja a
kilenc kép egyikét, amely azt a Iépést dbra-
zolja, amelyet az egészsége érdekében
meg kivan tenni. A diakok elsé személy-
ben fogalmaznak meg egy mondatot,
anélkil, hogy kozvetlendl leirndk a képet,
szuggesztivan, metaforikusan kortlirjak a
képen latottakat. Ezt a mondatot leirjak a
fluzetlikbe a kép szamaval egyitt. A meta-
kartyadkat balrél jobbra sorrendben sza-
mozzdk meg a megfeleld szammal, 1-tdl
9-ig.

Példa: ,Kis, de biztos lépéseket teszek az
egyensuly felé” - 5. metakartya

Minden tanulé megnézi a 9 képet, és sza-
vaz arra a képre, amelyet szerintiik a feladatot
felolvasé tanulé valasztott. A zs(ri tagjai meg- 7
kérik a didkokat, hogy emeljék fel a keziiket, hogy megszamoljak az egyes képekre leadott szavazatokat.

Ellenérzik a feladatot felolvasé tanulé flizetében szereplé bejegyzést, és
a tablara irjak fel a kapott pontszamot.

Pontszamitasi rendszer: a zs(iri a kdvetkez6képpen osztja a pontokat: 1 Az egészség személyes
pont — ha minden osztalytars kitalalja a képet (tul egyértelmdi leiras); 3 pont felelosség.
~ ha senki sem talalja ki (mivel a leiras tul homalyos volt); 5 pont - ha csak az Az energiam a minden-
osztalytarsak egy része talalja ki (megvaldsult az egyensuly a tul egyértelm(i napi dontéseimtdl flgg.
és a tul rejtélyes utalas kozott). A valtozas egy kicsi, de
Hogyan segithet ez a gyakorlat az egészségiik megérzésében? tudatos lépéssel kezdédik.

Tanulhatok tarsaim

' tapasztalataibdl és 6nre-
flexidibol.

1. gyakorlat: Az egyensuly posztere

® Készits egy posztert vagy kolldzst, amelyen dbrazolod az online és az offline idé eltoltése kdzotti idedlis egyensulyt!

@ Hasznalj olyan képeket, rajzokat vagy szavakat, amelyek tikrozik a digitalis és a valds tevékenységeket!

® irj egy személyes lizenetet a poszterre: mit jelent szamodra az, hogy online kapcsolatban vagy anélkil,
hogy elveszitenéd a valds élet élményeit.

2, gyakorlat: A digitalis egyensuly napléja

Vezess 3 napon keresztil naplét, amelyben feljegyzed:

® Mennyi id6t toltesz online (kdzdsségi oldalak, jatékok, tizenetek) és milyen tevékenységeket végzel kozben?

® Milyen offline tevékenységeket végzel ezeken a napokon (olvasas, sport, sétdk, hobbi)?

® Milyen véltoztatasokat tudnal bevezetni, hogy jobb egyensulyt teremts az online és az offline
tevékenységek kozott?
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1. LECKE. Testi- és mentalis egészség. Egészséges szokasok

W Atest és azelme Egészségesnapi Fizikai és mentalis
k6zotti egyensuly szokasok egészség
Az Egészségligyi Vilagszervezet szerint az egészség nem csupdn a betegség hianyat jelenti, hanem a testi,
lelki és szocialis jollét allapotat.
@ Afizikai egészség - a test megfeleld miikddését jelenti.
® A mentdlis egészség - az érzelmi egyensulyt, a stresszel valé megkiizdés képességét és az egészséges

kapcsolatok kialakitasat foglalja magdaban. A testi és a mentalis egészség szorosan dsszefonddik amikor a tes-
tinkre figyellink, a mentalis egészséglinket is tAmogatjuk — és forditva. ‘

A fizikai egészség harom f6 teriiletet foglal magaban:

Alvas - legaldbb 8 éra éjszakanként, lehetéleg azonos lefekvési id6-
1 vel, és a telefon keriilése lefekvés elétt 30-60 perccel. Az alvashiany
rontja a koncentraciét, a hangulatot és azimmunrendszer mikodését.
2Téplélkoza's — harom féétkezés és 1-2 kisebb étkezés, sok gylimélcs és
z6ldség fogyasztasa; napi 1,5-2 liter viz; a feldolgozott ételek és ener-
giaitalok keriilése. TAmogatja a memoriat, a figyelmet és hozzajarul a
j6 hangulathoz.
Testmozgas - naponta legalabb 60 perc (séta, futas, egyéni vagy csa-
patsportok, otthoni gyakorlatok). A mozgas endorfinokat szabadit
fel, amelyek csokkentik a stresszt és javitjak a kozérzetet.

A mentalis egészség feltételei:

Az érzelmek kezelése - az érzelmek felismerése és kifejezése beszélgeté-
sek, napléirds vagy kreativ tevékenységek révén, elkerllve azok elfojtasat; pEGYEZD MEG!)
A stressz kezelése — mély [égzés (4 masodperc belégzés, 6 masodperc
kilégzés, 10 ciklus), id6beosztas, rendszeres szlinetek és a kozosségi médi- eleget, tdpldlkozz egészsé-
aban toltott idd korlatozasa; gesen, mozogj rendszeresen!

3 Egészséges kapcsolatok — asszertiv kommunikacio, kolcsonds tisztelet,  jrdnyitsd az érzelmeidet, hasz-
egyértelmi személyes hatarok és olyan baratok, akik tAmogatjak a pozitiv  ndld ki az interneten tolttt
fejlodést; idét kiegyensulyozottan, és
Digitalis egyensuly — a k6z6sségi hal6zatokon toltott id6 csokkentése, 1-2  épits ki egészséges, harmoni-
6ras képernyémentes szlinetek alvas el6tt és napi offline tevékenységek. kus kapcsolatokat!

Vigydzz a testedre: aludj



3.2. TANEGYSEG SZEMELYES ES KOZOSSEGI FELELOSSEGTELJES MAGATARTAS

Csoportos feladat:
é »A holisztikus egészség terve”

Szlikségetek lesz filctollakra és flipchart-lapokra, amelyeket
minden csoport két oszlopra oszt fel az alabbi minta szerint. Alkos-
satok négy-ot fés csoportokat, és minden csoport készitsen egy
tablazatotaJelenlegiszokasok és a Testi és mentalis egészségre
vonatkozé ajanlasok oszlopokkal! Téltsétek ki az els6 oszlopot a
mindennapi szokdasaitokkal, hasonlitsatok 6ssze az ajanlasokkal,
és jegyezzétek le, mit tudtok megvaltoztatni vagy javitani! Ezutan
készitsetek egy cselekvési tervet harom olyan szokassal, amelyet
azonnal bevezethettek a testi és mentalis egészségetek javitdsa
érdekében! Végll minden csoport két-harom perces bemutatot
tart a tablazatarol és a tervérdl, majd megbeszélitek a szokasaitok
és az ajanlasok kozotti eltéréseket, valamint azt, hogy a valtozasok
hogyan befolyasolhatjik a jélléteteket!

Egészségre artalmas mindennapi
szokasok

Javaslatok a testi és lelki egészség megorzésére

Kevés alvas (5-6 Ora éjszakanként)

Aludj éjszakdnként 8-10 6rat, hogy a szervezeted
kipihenhesse magat!

Gyakori gyorsétel-fogyasztas

Taplalkozz kiegyensulyozottan: fogyassz sok gyimolcsot,
zoldséget, fehérjét és teljes ki6rlési gabonat!

Ritka testmozgas (hetente egyszer) Mozogj legaldbb 30 percet, heti 3-5 napon!

Tul sok id6étoltés a telefonon/tablagépen Korlatozd a képerny6iddt, és tarts rendszeres szlineteket!

Alland¢ stressz és a problémak elfojtasa

Relaxdlj, foglalkozz kedvenc tevékenységeiddel, és oszd
meg érzéseidet egy megbizhatd személlyel!

Elégtelen mennyiség( vizfogyasztas Fogyassz naponta minimum 1,5-2 liter vizet!

A természetkdzelség hidnya Tolts idét a természetben a testi és lelki feltoltédésért!

e

Gondold végig az elmult heted eseményeit, és ird 6ssze a legfonto-
sabb stresszforrasaidat, valamint azt, hogy hogyan kezelted 6ket: mikor
érezted magad feszlltnek, milyen fizikai tlineteid voltak (pl. fejfajas,
faradtsag), és milyen médszereket (pl. sport, zenehallgatas, beszélgetés)
hasznaltal a megnyugvdsra.

Elemezd a megkiizdési stratégididat, és valaszolj a kbvetkezd kérdésekre:

® Melyik médszerek segitettek hatékonyan helyredllitani a test és az
elme kozotti egyensulyt?

® Hogyan hatottak a stresszkezelési szokasaid a fizikai és mentalis
egészségedre?

® Vannak olyan helyzetek, amikor egészségtelen vagy rombold
maodon reagalsz a stresszre?

® Milyen uj, egészséges szokasokat vezethetnél be a jovében a
feszlltség jobb levezetésére?

A testi és mentalis egészség
megdrzéséhez rendszeres
alvas, kiegyensulyozott étrend,
napi testmozgas, az érzelmek
és a stressz kezelése, egészsé-
ges kapcsolatok és a digitalis
élet egyensulya sziikséges.
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Onmagunkkal, a kérnyezettel és a kézosséggel szembeni
felelosségteljes magatartasformak, dsszefiiggéshen a testi
és lelki egészség dimenzioival (taplalkozas, hidratacio, alvas,
testmozgas, tarsas kapcsolatok, a természet és a k6zosség iranti
gondoskodas, mesterséges intelligencia)

' Onmagam

Mindannyian a jollétre vagyunk, és lathatjuk,
hogy ez a mindennapi dontéseink eredménye.

14-15 éves korunkban kezdjiik egyre jobban
kézben tartani az életmddunkat, és az éretté
valas egy uj fogalommal jar egyitt: a felel6s-
ségvallalassal. Mas szavakkal: a koran elsajati-
tott, felelésségteljes magatartas — 6nmagunkkal,
masokkal és a kdrnyezettel szemben is — egy har-
monikus és kiegyensulyozott élet kialakulasahoz
vezet.

Az egészség az a motor, amely lehet6vé teszi
a test mkodését, a j6 kdzérzet pedig az a belsé
iranytd, amely az egyensulyt jelzi.

Az 6nmagunk iranti felelosség

Kérnyezet K6z6sség

Az egészséges szervezet biztositja az energiat és a kitartast ahhoz, hogy pEGYEZD MEG.D

megvalésithasd az almaidat.

A kiegyensulyozott taplalkozas erdsiti az immunrendszert és biztositja a

szervezet szamara a szlikséges napi energiat.

A megfeleld hidratalds biztositja az agy megfelelé mikodését.
Az alvas a szovetek helyredllitdsa és az idegsejtek megujulasa révén
hozzajérul a fizikai, valamint az érzelmi regeneraciéhoz.

® Az alvds, a megfelelé folya-
dékbevitel, a tdpldlkozds és a
testmozgds az egészség és a
jollét tizemanyaga.

® A mentdlis egészség kozvetle-
niil befolydsolja a tdrsas kap-

A mozgds tdmogatja a fizikai és mentdlis egészséget. A sportolas soran csolatok minéségét, és ezdltal

novekszik a szerotonin (a boldogsaghormon) szintje a szervezetben.

A k6zosség iranti felelosséeg

Az empadtian és tiszteleten alapulé kapcsolatok hozzdajarulnak az
érzelmi jélléthez, valamint a konfliktusok és a bullying elkeriiléséhez.
A mesterséges intelligencia valédi segitséget jelenthet, ha

felel6sségteljesen hasznaljuk.

A kérnyezet iranti felelosség

A kornyezet védelme és a kdozosségben valé részvétel tiikrozi az

az iskolai légkort is.

® A fogyasztdsi dontések (mit
eszlink, hogyan kozlekedlink,
mennyi mdanyagot hasznd-
lunk, mennyire fenntarthatdk
cselekedeteink) kozvetlentil
befolydsoljdk az életminGséget.

® A mesterséges intelligencia
lehet a jolléted szovetségese
vagy stressztényezo.

allampolgari felelésségvallalast és erdsiti a csoporthoz tartozas érzését. ® Afelelésségvdllalds minden

P Az egészség atest, azelmeésa lélek teljes

harménidjdnak dllapota.®®

B.K.S. lyengar

formdjdnak megnyilvdnuldsa
azt bizonyitja, hogy biztos
lépésekkel haladsz a felnéttkori
ondllé élet felé.
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W Csoportos gyakorlat:

Onkéntesek kivalasztasa. Tizenkét
diadk jelentkezik, és mindegyikik kap egy szerepet, amely az
egészség kilonbozé elemeit képviseli (Taplalkozas, Folya-
dékfogyasztas, Alvas, Mozgas, Asszertiv Kommunikacio,
Baratok, Csalad, Tantermi Légkor, Tiszta Levegd, A Mianya- |
gok Csokkentése, Zoldteriiletek, Onkéntesséqg).

Mindenki egy zsinegcsomoval lesz 6sszekdtve a tobbiek-
kel, igy halét alkotva.

A halozat. Az els6 didk megtartja a zsineg végét, a tob-
biek pedig egymasnak dobaljdk a csomét, és szuggesztiv
mondatokkal kapcsoljak 6ssze a fogalmakat. Példa: ,Ha eleget alszom (Alvas), kiegyensulyozottan, megfele-
I6en taplalkozom (Taplalkozas)”;,Ha fenntarthatd étrendem van (Taplalkozas), hozzéjarulok a kdrnyezet védel-
méhez (Tiszta levegd)”; ,Ha a kdrnyezet tiszta (Tiszta levegd), sportolhatok (Mozgas)”; ,Ha sportolok (Mozgas),
boldogabb vagyok és kdnnyebben kommunikélok a bardtaimmal (Asszertiv kommunikacid)” stb. Az 6nkénte-
seket Otletekkel és a hdlézatba nem tartozé osztalytdrsak is tdmogatni fogjak.

Az osszefiiggés. Mi torténik a létrehozott halézatban, ha egy vagy tobb osztalytars elengedi a zsin6rt?
Hogyan befolyasolja egy elem eltavolitdsa az egész halézat mikddését?

| REFLEXIO ES VISSZAJELZES |

1. Tarsitsd helyesen az egészséges szokasokat a szervezetedre gyakorolt jotékony
hatasaikkal!

1. Megfelel6 hidratalas a) Tdmogatja a tanulast
2. Kiegyensulyozott taplalkozas b) Noveli a hovatartozas érzését
3. Mozgas ) Segit az iskolai zaklatds (bullying) elkeriilésében

4. Felelésségteljes online bongészés | d) Segqiti a figyelem fenntartasat az érakon

5. Onkénteskedés e) Erésiti az immunrendszert
6. Pozitiv tarsas kapcsolatok f) Energiat ad és boldogsaghormont (szerotonint) szabadit fel
2. Projekt:

~Felelosségteljes dontések egy harmonikus kozosségért!”

Alakitsatok négy, 6t-hat fés csapatot, és valasszatok a kovetkez6 témak
kozil:

1. csapat - Nem pazarolom az ételt;

2. csapat — Védem a kornyezetet;

3. csapat — Gondoskodom magamrdl;

4. csapat - Tor6dom masokkal.

Minden csapat készitsen egy projektet (a 76. oldalon talalhaté sablon
szerint), amely tartalmazhat: javaslatokat, bevalt gyakorlatok példait, kovet-
kezményeket, statisztikakat, helyi vagy nemzetkozi kezdeményezéseket (pl.
Greenpeace) stb. A projekt bemutathaté informacios szérdlap, tematikus posz-

@ A sajat egészségiink elhanya-
golasa rontja a tarsadalmi élet
és a kornyezet minéségét.

@ Mindannyiunk egészség-
Ugyi dontései hatassal
vannak masok és a bolygd
egészségére is.

TUDTAD, HOGY...?

ter, rovid motivacids video, online prezentacioé vagy kreativ kollazs formajaban. Az informatikai dgazat a globadlis
Mindegyik csapatnak 5-7 perc all rendelkezésére a bemutatasra. Végul Uveghdzhatdsu gazkibocsatas
az osztaly szintjén dolgozzatok ki egy szabalyrendszert egy kiegyensulyo- 2%-at teszi ki, vagyis ugyanannyit,

zott k6zOsség és/vagy egy iskolai tudatossagnovel6 kampany szdmaral! mint a vilag teljes l1égi kozlekedése.
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Digitalis fiigg6ség. Erzelmi és kognitiv allapotra
gyakorolt hatasok egyéni és kéz6sségi szinten.

Digitalis Erzelmi Koghnitiv és
é fliggoség befolyas tarsadalmi hatasok
Mit jelent a digitalis fligg6ség, és milyen hatassal van az érzelmi allapotra és a kognitiv funkcidkra?
A digitalis fligg6ség egy olyan folyamatos késztetés a telefon, a szamitdgép vagy az internet hasznalatara,

amelynek mértéke mar negativan befolyasolja a hangulatunkat, a masokkal valé kapcsolatainkat és a minden-
napi tevékenységeinket.

A digitalis fliggoség hatasa az érzelmi allapotra

Személyes szinten:

® A szorongds és a stressz novekedése;

® Az elégedettség és az Onbecsiilés csokkenése;

® Maganyossag vagy elszigeteltség érzése, még akkor is, ha
vannak online kapcsolatok;

® A hosszan tarto képernydidd miatti alvaszavarok.

Ko6z0sségi szinten:

® A személyes interakcidk csokkenése;

® Az online félreértések miatti konfliktusok névekedése;

® Olyan csoportok kialakulasa, amelyek szlk kord digitalis
érdeklédésen alapulnak, és kizarhatjak a sokszinlséget.

A koghnitiv funkciokra gyakorolt hatasok:

® Koncentracio és figyelem: nehézségek a komplex vagy
hosszadalmas tevékenységekre valé 6sszpontositasban;
® Meméria: a rovid informaciok (gorgetés, értesitések) utani
hajsza, illetve az ezektdl valé fligg6ség karosan hatahosz- & JEGYEZD MEG.’)
sz( tavi memoriara; A digitdlis fiigg6ség mind a kognitiv funkci-
® Tervezési és dontéshozatali képesség: a technoldgia  gkar — mint példdul a figyelmet, a memdridt
tulzott hasznalata csokkentheti a kiegyensulyozott don-  ¢s g koncentrdciés képességet -, mind pedig
téshozatal képességet; az érzelmi dllapotot befolydsolja, elésegitve a
® Kreativitas és kritikus gondolkodas: a tartalmak passziv  szorongds, az ingerlékenység és az elszigetelt-
fogyasztasa korldtozhatja az eredeti 6tletek kialakuldsat. ség érzésének kialakuldsat.
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—cd

Figyeld meg és hasonlitsd 6ssze!
Toltsd ki a masodik tablazatot, és jegyezd fel a kiilonbségeket az elsé tablazatban szerepld ajanlasokhoz
viszonyitva!

Tevékenység Ajanlott id6keret Megjegyzések
Képerny6hasznalat tanuldshoz és . . o s .
,p_ y z ) z sziikség szerint Kizérolag tanulasi célra és projektekhez
hazi feladathoz
Kozosségi média és videojaték — Do . ] . .
- s napi 2 6ra Rovid szakaszokra oszthatok, sziinetekkel megszakitva.
ajanlott felsé hatar
Lefekvés el6tti képernyémentes idé | 1-2 6ra Segit a pihentetd alvasban és a stressz csokkentésében
Offline tevékenységek — napi . C ] . .y )
- yseg P 1-2 6ra Aktiv pihenés: sport, olvasas, hobbi, csalad és baratok
minimum
Jelenleg Ajanlott Fejlesztési
Tevékenysé " i e an . an Kiilonbsé o
yseg raforditott id6 idokeret 9 lehet6ségek
Képernyéhasznélat tanuldshoz és hdzi feladathoz
K6zOosségi média és videojaték
Lefekvés el6tti képernyémentes id6
Offline tevékenységek — napi minimum
1. ,Képernyomentes nap” - gyakorlat
@ Valassz ki egy napot a héten, amikor korladtozod vagy teljesen kiik-
tatod az interneten t6ltott idédet! A nap végén reflexioként ird le
a fluzetedbe:
® Milyen alternativ tevékenységeket végeztél? A digitélis figg6ség mind
® Hogyan érezted magad fizikailag és érzelmileg? az egyén, mind a koz6sség
® Milyen valtozasokat észleltél a masokkal valé kapcsolataidban? életét befolyasolja.
2. Online visszajelzések és a mentalis jollét Az online t6lt6tt id6 tuda-
Kis csoportokban beszéljétek meg azokat a mindennapivagy online tos kezelése hozzajarulhat
példékat, amikor a koz6sségi média hasznélata (pl. a lajkok keresése): az érzelmi dllapot és a kog-
® befolydsolta a fiatalok 6nbecsilését, hangulatdt vagy a teljesit- nitiv funkciok javuldsahoz.
ménybe vetett hitét; A digitalis egyensuly elen-
® illand6o megfelelési kényszert, stresszt vagy elmaganyosodast gedhetetlen az egészséges
idézett el egyéni, illetve kdzosségi szinten. életmodhoz és a harmoni-

Mutassatok be a kovetkeztetéseket az osztalynak! kus kapcsolatokhoz.
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A testi és lelki egészség megorzésének
és optimalizalasanak madjai

A testi es ment.aljs'egeszseg Egészséges életmod
a optimalizalasa

Gondolkodtal mar azon, hogy mit is jelent valojaban ,egészségesnek”lenni? Vajon az egészség csupan a faj-
dalom vagy a betegségek hianyat jelenti? A valésagban ennél toébbet jelent, azt, hogy jél érzed magad a bérod-
ben, tele vagy energidval, kezelni tudod a stresszt, harménidban élsz a kornyezeteddel, és bizol 6nmagadban.

Az egészség nem csak a testre
vonatkozik, hanem az elmére és az
érzelmekre is. Mas szavakkal, sza-
mit, hogyan érzed magad, hogyan
gondolkodsz és hogyan viszonyulsz
masokhoz, nem csak az, hogy van-e ,
valamilyen egészségligyi problémad ra—
vagy sem.

i s SN L

(]EGYEZD MEG!)

® Az egészség a test, az elme és a kapcsolatok kbzétti egyen-
sulyt jelenti.

® Az egészséges életmdd magdba foglalja a kiegyenstlyo-
zott tdpldlkozdst, a testmozgdst, az alvdst és a higiénét.

©® Az érzelmek és a stressz kezelése ugyanolyan fontos, mint
a testi egészség.

® A mindennapi déntéseid hosszu tdvon befolydsoljdk a
jollétedet.

A serdiilékor a valtozasok idészaka: a test atalakul, az érzelmeink
intenzivebbé vélnak, és uj kihivasok meriinek fel az iskola, a bara-
tok, a csalad vagy a jové kapcsan. Eppen ezért fontos megtanulnod,
hogyan figyelj oda magadra, testileg és érzelmileg egyarant.

Az egészséges életmadd azokat a mindennapi dontéseket jelenti,
amelyeket azért hozol, hogy gondoskodj magadrél. Amikor kie-
gyensulyozottan taplalkozol, eleget alszol, mozogsz és kezeled az
érzelmeidet, egyszerre véded a testedet és az elmédet. A felel6s és
kovetkezetes dontésekkel megteremted a sajat egyensulyodat, és
tdmogatod a harmonikus fejlédésedet. Az egészséged nagymérték-
ben a nap mint nap meghozott dontéseiden mulik.




W 1. A személyes egyensuly térképe
Rajzolj egy kort, amelyet 4 részre osztasz: taplal-
kozas, mozgas, alvas, érzelmek.

nyire vannak egyensulyban az adott teriiletek, majd beszéljétek
meg az egyensuly megteremtésének lehetdségeit!

2.
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Ertékeld egy 1-5 ig terjed6 skalan (1 =gyenge, 5 = erés), meny-

Esettanulmany: ,,Zita egy napja”

Zita 15 éves és IX. osztalyos tanuld. Egy atlagos napjan: ‘ 4 m’w

® 7:30-kor kel, de csak 5 6rat aludt; Sk @

® reggelire egy perecet és édesitett tidit6t fogyaszt; F N @ ‘.‘

® 10 percet gyalogol az iskolaig, mas mozgast nem végez; %

® 4 6rat tolt telefonon és szamitdgépen kdzosségi oldalakon és
jatékokkal;

@ faradtnak, ingeriiltnek érzi magat, és nehezen tud koncentralni a
hazi feladatokra;

©® lefekvés elStt kavét iszik, és késd estig a telefonjan béngészi az A testi és mentalis egészség
internetet. kozotti egyensuly fenntartdsa

Alkossatok négy munkacsoportot! Minden csoport: a kovetkezdket jelenti:

1. Azonositsa az egészséges és egészségtelen szokasokat Zita nap- © személyes felelésségvallalas;
jaban; @ tudatos dontések;

2.Taladlja meg ezeknek a dontéseknek a lehetséges kdvetkezményeit ® fegyelem és 6nismeret.
a kovetkezékre nézve: fizikai egészség (alvas, energia, taplalkozas) és Az egészséges életmdd nem a
mentalis egészség (érzelmek, koncentracio, stressz); tokéletességet jelenti, hanem

Végiil a csapat altal kijelolt diak bemutatja a kdvetkeztetéseket. az egyensulyt és a kivetkeze-

tességet.
s Sl HEALTH

X
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TUDTAD, HOGY...?

A serdiil6knek atlagosan 8-10
ora alvasra van sziikséguk

REFLEXIO ES VISSZAJELZES éjszakanként az agy megfelel6
miikodéséhez.

1. ird le a kdvetkezd kérdésekre adott valaszaidat: A testmozgas serkenti az

® Milyen egészséges szokast sikerllt mar kialakitanod? endorfinok felszabaduldsat,

® Melyik szokasod javitasara torekedsz? amelyek javitjdk a hangulatot.

® Mijelenti szdmodra a legnagyobb kihivast a test és az elme kozotti A megfelel6 folyadékbevitel
egyensuly fenntartasaban? befolyasolja a koncentraciot

® Milyen aproé véltozast tudnal mar holnap bevezetni? és az energiaszintet. A lefekvés

2. irj egy cikket ,Ertékelem az egészséget. Egy torténet a minden- elétti tulzott telefonhasznalat

napi dontéseimrél” cimmel, és tedd a személyes portfoliodbal! ronthatja az alvas min6ségét.
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KIEGYENSULYOZOTT ETREND

© Egészséges és kiegyensulyozott taplalkozas

® Makrotdpanyagok:fehérjék, zsirok,szénhidratok
® Mikrotapanyagok: vitaminok, a4svanyi anyagok
©® A szervezet megfeleld hidratalasa

@ Taplalkozasi mitoszok és igazsagok
® Etkezési rendellenességek

® Erzelmi egyensuly

@ Lelki nyugalom

©® Stresszkezelés

® Erzelmi 6nszabalyozas

@ Egészséges tarsas kapcsolatok
® Jollét (well-being)

O Terlletek: fizikai és mentalis

© Teriletek: tarsadalmi és spiritudlis
© Személyes - tarsadalmi tényezdk
® Kornyezeti — genetikai tényezdék

@ Test—elme-kapcsolatok egyensulya
© Az életmdd mindsége

© Személyes egészségterv

ONLINE KORNYEZET ES TECHNOLOGIA

® A technoldgia felelsségteljes hasznalata

® Az interneten toltott id6 korlatozasa

® Digitalis fliggéség nélkdl

® Dopamin - értesitések - fliggdség

® Online érzelmi 6nszabalyozas

©® Digitdlis identitas, online kapcsolatok

® Mesterségesintelligencia - felelésségteljes hasznalat

EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD

'ALVAS ES TELIESITOKEPESSEG

® 8-10 6ra éjszakanként a tinédzsereknek

® Alvéshigiéné: rendszeres esti rutin kialakitasa
® Képernyémentes id6észak a lefekvés el6tti drakban
® Az alvdsmegvonas rontja a memoriat

® Romlé koncentracié és ingadozo érzelmi allapot
®Kozvetlen, negativhatasaziskolaiteljesitményre.

MOZGAS ES SPORT
° )

Napi legkevesebb 60 perc moderalt testmozgas
® ElIényok: energia, j6 kdzérzet
@ Izomtonus és harmonikus fejl6dés
© Kockdzatok: sériilések, kimeriltség
©® Tulterhelésbdl ered6 stressz
@ Napi testmozgas — egészséges rutin

TISZTELET ES AKTIV

RESZVETEL

® Masok irdnti tisztelet
® Empatia és megértés
® A kozosségben nyujtott segitség
® Onkéntesség

® Hatékony kommunikacié

© Felel6sségteljes magatartas

KORNYEZETTUDATOSSAG

© A természet védelme

® Hulladékujrahasznositas
© Tudatos fogyasztas

© Eréforras-megtakaritas
©® Okomobilitas

@ Fenntarthatésag




ERTEKELES/ONERTEKELES

1. Olvasd el az alabbi allitdsokat, és allapitsd meg, hogy MITOSZ vagy VALOSAG!

a) Ha éjszakdnként csak négy-ot 6rat alszom, a szervezetem hozzéaszokik, és tobb alvasra mar nincs
sziikségem.

b) A rendszeres testmozgas segit csokkenteni a stresszt és javitja a hangulatot.

c) Ha kihagyom a reggelit, az nincs hatassal a napkozbeni energiaszintemre.

d) A telefon lefekvés el6tti tulzott hasznalata ronthatja az alvds min6éségét.

e) Az egészséges taplalkozashoz véltozatos ételeket kell fogyasztanom.

2, Egészitsd ki a mondatokat a megfeleld kifejezésekkel!

a) A testi egészség a ___ megfeleld miikodését jelenti.

b) A mentalis egészség az ____egyensulyat és a stresszkezelés képességét jelenti.
c) A serdiil6knek atlagosan korulbelll ___ 6ra alvasra van szikséguk éjszakanként.
d) A napi ___elengedhetetlen a szervezet hidratalasahoz.

e) A fizikai aktivitas segit megérizni a test ésa ___ egészségét.

3. Valaszolj roviden az alabbi kérelmekre!

a) Jegyezz fel két szokast, amely a testi egészséged megbrzésében segit!

b) ird le a digitalis fliggéségnek az egészségedre gyakorolt két lehetséges hatéasat!
c) Nevezz meg két madszert, amellyel mentalis egészségedet fenntarthatod!

4, Tervezd meg az idedlis napodat!”

Képzeld el, hogy ugy szeretnéd
megszervezni egy atlagos napodat,
hogy kiegyensulyozott és egészséges
életmoddot folytatsz.

Készits egy illusztralt tervet az idedlis
napodroél, amelyben szerepeljenek a
kovetkez6 teriiletekhez kapcsolédo
tevékenységek: személyes egészség,
taplalkozas, testmozgas, alvas, az online
kornyezetet hasznalata.

A tervet a kovetkezd formakban
készitheted el: a nap vizualis térképe,
miniposzter, képregény vagy illusztralt
napi program. :

A munkadba: — &

® Foglalj bele legalabb egy konkrét tevékenységet az 6t teriilet mindegyikéhez;

® Jelold meg, hogy a nap melyik szakaszaban keriil sor az egyes tevékenységekre;

® Magyarazd el harom-6t mondatban, miért valasztottad ezeket a tevékenységeket, és hogyan jarulnak
hozza a min6ségi életmoédhoz!

(
Szemeélyes s

egeszseg

5. [rj az online és a valds életben végzett tevékenységek kozotti id6beosztasodra vonatkozé két-harom
gondolatot! A véalaszodat cseréld el az osztalytarsaddal!

a) Olvasd el, amit az osztalytarsad irt, tégy egy-két javaslatot otletei tovabbfejlesztésére!

b) ird le, mit tanultal, vagy melyik &tlet tetszett a legjobban az osztalytarsad munkajabdl!



3. EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ES FENNTARTHATO ELETMOD
PROJEKTLAP (MINTA)

Egy projekt megvaldsitasa 6sszetett folyamat, amely gondos tervezést, hatékony szervezést és folyamatos
értékelést igényel. Célja az aktiv tanulds tamogatasa, a kompetencidk fejlesztése és a résztvevék bevonasa egy
jol strukturdlt és relevans folyamatba. A projekt egyes szakaszainak megvaldsitasa biztositja a tevékenységek
koherenciajat, a kitlzott célok elérését és az adott célcsoport igényeihez valé alkalmazkodast. A javasolt minta
bemutatja az oktatasi projekt megvalésitasanak fontosabb szakaszait, kiemelve ezeknek a szerepét egy haté-
kony és jol szervezett oktatasi folyamat kialakitasaban.

A TERVEZESI SZAKASZ

A projekt témajanak azonositasa (példaul: a bullying megel6zése, a cyberbullying megel6zése, a
csaladon beliili er6szak visszaszoritasa, a bantalmazas elleni fellépés stb.)

Egy hatasos cim megalkotasa (példaul: NEM! IGEN!; Ha felemeled a hangod, attdél még nincs igazad!; A
diih a tiéd, ne légy nagylelki vele!; Apa, beszélj velem, megértelek!; Az osztdlyunk: er6szakmentes tér! stb.)
A projektcsapat azonositasa az egyéni feladatok kijel6lése (négy-06t olyan osztalytars kivalasztasa,
akikkel szorosabban egyiittm(kodsz)

A projekt céljanak és célkitizéseinek tisztazasa (példaul: Cél a célcsoportba tartozd résztvevék
erészakmentes kommunikdcids készségeinek fejlesztése, a konfliktusok kezelése az interperszondlis
kapcsolatokban, a konfliktusok konstruktiv megolddsa és a megolddsok tdrgyaldsa.

SMART (célkitlizések: specifikus, mérhetd, elérheté, relevdns, id6hoz kététt.)

A célcsoport azonositasa (egy koriilbelil 30 fés csoport kijelolése, azokbol a didkokbdl, tanarbdl vagy
szUil6kbal allé kozosség, amelyet be szeretnétek vonni a projekt tevékenységeibe)

A projekttevékenységek, a hatariddk, a szlikséges eréforrasok és az eredmények/termékek (6n)
értékelési kritériumainak megtervezése.

KIVITELEZESI SZAKASZ

A megtervezett tevékenységek megszervezése és lebonyolitdsa (az osztalyteremben, a liceumban,
illetve az iskolan kiviil vagy a helyi kozosségben stb.)

A vart eredmények és produktumok elkészitése (kolldzsok, plakatok, poszterek, rajzok, mivészeti
alkotasok, flashmobok, szinhazi/filmes/podcast-forgatokdnyvek, digitlis képalbumok, kisfilmek stb.)
A projekt eredményeinek népszerdsitése és terjesztése (cikkek az iskolaujsagban, kiallitasok a
liccumban / a helyi k6z&sség erre a célra kijel6lt helyszinein, bemutatdk, interaktiv didaktikai szinhazi
el6éadasok stb.)

ERTEKELES SZAKASZA

Teljes

Az eredmények értékelésének/onértékelésének kritériuma s
mértékben

Részlegesen | Egyaltalan

Megvalositottad/ megvaldsitottatok a projekt céljait és célkitlizéseit? v

Hatékonyan egyuttmukodtél/egyuttmikodtetek a
tevékenységek tervezésében és végrehajtasaban?

Elégedett vagy / elégedettek vagytok az elért eredményekkel és
a megvalositott projektermékekkel?

Népszer(sitetted/népszerdsitettétek és terjesztetted/
terjesztettétek a projekt eredményeit?

Kaptal/kaptatok pozitiv visszajelzést az érintett
kedvezményezettektd|?

D U N NN




1. Onmegismerés és
személyes fejlodés

Személyes identitas (ki
vagyok, értékek, érdeklédési
korok) Erésségek és korlatok (a
képességek és a fejlesztendé
terliletek tudatositasa)
Onkép / 6nbecsiilés (hogyan
[dtom magam és mennyire
bizom magamban)
Személyes fejlodés (célkitlzés,
motivacié, onfejlesztés)

P " S
6. Felel6sségteljes
magatartas
onmagunkkal és a
kozosséggel szemben

©® Személyes felel6sség (helyes
dontések, felelésségvallalas)

© Tisztelet és szabalyok (tarsadalmi
normak, megfelel6 magatartas)

© Polgatri szerepvallalas (6nkéntesség,

kolcsonds segitségnyuijtas)

©® Kornyezetvédelem (Ujrahaszno-

J

\_ sitas, a természet védelme)

2. Szocioemocionalis

fejlodés

Erzelmek (felismerés, kifejezés,

szabdlyozas)

Empatia (masok érzelmeinek

megértése)

Interperszonalis kapcsolatok

(kommunikacio, tisztelet,

egyuttmikodés)

Konfliktuskezelés (parbeszéd,

targyalds, békés megoldasok)

5. Az életméd mindsége

® Fizikai egészség (taplalkozas,
testmozgas, alvas)

©® Mentalis egészség (érzelmi
egyensuly, stresszkezelés)

@ A tanulas és a maganélet
egyensulya (szabadid6, hobbi)

® Technologiai eszk6zok
hasznalata (felel6sségteljes
hasznalat, a tulzas elkertilése)

EV VEGI ISMETLES m

©® Tanulasi stratégiak
(0sszefoglaldk, vazlatok, aktiv
ismétlés)

©® Idobeosztas (tervezés,
prioritdsok meghatarozasa)

célok, fegyelem)

® Zavaré tényezék
(figyelemelterelés, halogatas,
megoldasok)

(3.Tanula'smenedzsment

©® Tanulasi motivacio (egyértelmi

\

4, Karriermenedzsment

A szakmak feltérképezése
(érdeklddési korok, tertiletek,
lehetéségek)

Dontéshozatal (az oktatasi
palya kivélasztasa)
Jovoorientalt készségek

(alkalmazkodas, kommunikacio,

kritikus gondolkodas)
Karrierterv (révid- és hosszu
tavu célok)



EV VEGI ERTEKELES/ONERTEKELES

1. Ertékeld a IX. osztalyban elsajétitott készségeidet Ugy, hogy az alabbi grafikon minden egyes
dimenziojat 1 és 10 kozotti pontszammal értékeled! Rajzolj a flizetedbe egy sajat diagramot, majd kdsd
0ssze a pontokat, hogy kirajzolédjon a jelenlegi profilod!

2. Hasonlitsd 6ssze a IX. osztaly végén készitett grafikonodat a tanév elején késziilt valtozattal!
Azonositsd azokat az életvezetési készségeket, amelyeket fejlesztettél, illetve azokat, amelyek fejlesztésén
dolgoznod kell majd a X. osztaly soran!

3. Gondolkodj el a kdvetkezd nyolc dimenzidhoz tartozé kérdéseken/kdvetelményeken, és valaszolj rajuk!

Onismeret

Karriertervezés

Déntéshozatali
képesség

Tanuldsi
motivdcio

Testi egészség

Erzelmek
kezelése

Kommunikdcié és
problémamegoldds

Idégzaddlkodds

Sorolj fel hdrom olyan
erésségedet és két
gyengeségedet, amelyeket ebben
az évben fedeztél fel magadban!
Nyujts konkrét példakat!

Mutass be egy nehéz helyzetet,
amelyben sikerlt (vagy

nem sikerlt) uralkodnod az
érzelmeiden. Mit tanultal ebbdl a
tapasztalatbol?

Erzelmek

kezelése

Mi motival a tanulasban? Hogyan
véltozott a motivaciéd az év
soran?

Tanulasi
motivacio

Készits egy kiegyensulyozott
napirendet (iskola,

hazi feladat, pihenés),

és magyarazd meg a
valasztasodat!

Id6gazdalkodas

Mutasd be ez évben hozott
egyik fontos dontésedet,
és elemezd annak
megvaldsitasanak |épéseit!

Dontéshozatali

képesség

Javasolj harom olyan egészséges
szokast, amelyet mar bevezettél,
vagy be szeretnél vezetni, és
ismertesd azok elényeit!

Testi
egészség

Képzelj el egy osztalytarsak
kozotti konfliktust, és ird

le, hogyan avatkoznal be a
megoldasabal

Kommunikacio és
problémamegoldas

Milyen szakterilet vonz
jelenleg? Milyen lépéseket
tartasz sziikségesnek ahhoz,
hogy ezt elérd?

Karriertervezés



1. MELLEKLET m

Tanuloi
viselkedésmegfigyelési
F:)

Hasznald az alabbi megfigyeldlapon alapulé mintat, hogy értékeld az 6ra-
kon tanusitott figyelmedet és hozzdjarulasodat! Olvasd el a kijelentéseket,
vélaszd ki azt, amelyik a legjobban jellemez, majd hasonlitsd 6ssze az osz-
talyfénok altal adott visszajelzésekkel!

Soha Néha Gyakran Mindig

Az i Az . Az . Az
osztalyfénok Onérte- osztalyfénok Onérte- osztalyfénok Onérte- osztalyfénok
Y kelés kelés kelés Y

értékelése értékelése értékelése értékelése

Onérté-
kelés

Viselkedésmutato

Bekapcsolédtam
az osztalyban zajlé
tevékenységekbe

Vildgosan és
tiszteletteljesen
ismertettem a
véleményemet

Figyelmesen
hallgattam az
osztalytarsaimat,
amikor beszéltek.

Betartottam az
osztalytermi
tevékenységekre
vonatkozo
szabalyokat.

Csapatmunka
soran,
egyuttm(ikodtem
a tarsaimmal.

Amikor sziikségem
volt r3, segitséget
kértem.
Erdekldést

tanusitottam az Uj
ismeretek irant.

Minden feladatot
elvégeztem és
befejeztem.




2. MELLEKLET

Tanegység Oldal  Feladat Helyes valaszok
8 3 1-¢,2-3,3-d,4-¢,5-b,6-9,7-f
- . 4 id6 és erbfeszités
Ev eleji i
el 1A megel§zés
értékelés ; ,
aktiv hallgatas
asszertiv
i 13 1 b - érdeklédés, b - érték, c - tulajdonsag
1.1. Tanegyseg 17 1 Enkép - b, Onbizalom - a
19 1 para-verbalis
non-verbalis
verbdlis
21 1 C
2 agressziv - ¢, passziv - b, aszertiv - a
23 2 b
1.2. Tanegység 3 passziv
25 1 a-Hb-l,c-H,d-H
27 1 tisztelet, hogy elfogadnak olyannak, amilyen vagyok, hogy ne vegyék
figyelembe a véleményemet, megért, hogy meghallgassuk egymas véleményét
anélkiil, hogy itélkeznénk
31 1 HH, 11
2 a,b,cdef
33 1 A fiiggetlenség és a csoporthoz tartozas iranti vagy — Szocioemocionalis
A magassag és a testsuly gyors novekedése — Testi
Az absztrakt gondolkodas és a logikai érvelés fejlédése — Kognitiv
3 aktiv hallgatds, empatia, tisztelet
asszertiv, passziv, agressziv
T hatékony, targyalas
I-E.rtt?ke’les/ ; 4 Tisztelet, Azért becsiilnek, ami vagy, Nem alaznak meg
Onértékelés . s e . . -
Feltétel nélkiili tamogatas, A baratot a bajban ismered meg,
Segitséget kérsz, amikor sziikséged van ra
Ko6zos id6toltés, Kozos tevékenységekben veszel részt,
Befogadottnak, integraltnak érzed magad.
Erzelmi tdmogatas, Szabadon kifejezheted az érzelmeit, Nehéz pillanatokban
batoritanak
2.1.Tanegység 43 1 C
) 45 1 Nem, Igen, Igen, Igen
2.2.Tanegység 51 ] c
o 53 1 b
grte’ke!:s: ’ 7 AF A
nertekeles 3 bels6, digitalizalds, célok, lehetéségek
3.1. Tanegység 59 1 1-e2-¢,3-3,4-b,5-d
2 a-M,b-1,c-M,d-l,e-M,f-I
3.2.Tanegység 69 1 1-d,2-¢,3-f,4-a,5-b,6-cC
Ertékelés/ 75 1 a-M,b-R,c-M,d-R,e-R
Onértékelés 2 a - szervezet, b - érzelmi, ¢ - 8, d - vizfogyasztas, e - elme
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