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BEVEZETES

A Tesém szerint megiitottem,

Pedig nem tettem.

Az Apdm felmordult folottem.

Most Apara oly diihds vagyok,

Mint egy nagy vulkan

Forrok, és mindjart felrobbanok.
— A9 éves L. torténete

A gyerekek szimara gyakran jelentenek problémat sajat és masok indulatai.

A pedagdgusok szamira szintén gyakran jelentenek problémat sajit és masok indulatai.

A sziil8k szdmira is gyakran jelentenek problémat sajat és masok indulatai.

Miért? Mert féliink az indulatoktdl. Az indulatos ember felett nincs kontrollunk. Ha dithdsek vagyunk
eléfordulhat, hogy nem fognak kedvelni minket. Az indulatossig erdszakossagot sugall.

Ez a konyv arrdl szol, hogyan éljiink eredményesen, egészségesen, erGszakmenetesen, motivaltan,
felelem nélkiil, és j6 kapcesolatokkal.

Tegyik félre félelmeinket, és érezziik magunkat jol! Konyviink mindenkinek ad tennivalét, torténe-
teket, gyakorlati tandcsokat, jatékokat és tanulnival6t. Ugyan iskolik és kortarscsoportok szimara dol-
goztuk ki, de az {ilések anyagat sziilSk is konnyedén alkalmazhatjik az otthoni életben. A gyakorlato-
kat On is hasznalhatja gyerekeinél, vonja be Sket a programba —j6 szérakozést kivanunk az indulatke-
zeléshez!

Legfontosabb célkitlizésiink abban segiteni a gyerekeket, hogy:
© mar kezdeti szakaszban ismerjék fel, ha indulatosak, igy lehetdségiik lesz arra, hogy kezdje-
nek valamit ezzel az érzéssel.

% meg tudjik kiilonboztetni az érzéseket a viselkedéstdl.
< képesek legyenek végrehajtani az ,,Id6kérés” feladatot, hogy biztonsigban legyenek.

@ a fizikai és verbilis agresszid helyett alternativ megoldasokat sajatitsanak el, pozitiv forma-
ban és asszertivan nyilvanuljanak meg.

< valtozasra sztonzd eréként tudjak javukra forditani indulatossigukat.

< felismerjék az indulat-kifejezési formak kozti kiilonbségeket (,,J6-Indulat” vagy ,,Rossz-
Indulat”), valamint az egyéni kivaltd tényezdSket.

< felfedezzék maguknak az indulatkezelésre tanult megoldasokat és tjakat is talaljanak.
<~ megtanuljik, hogyan kezeljék mais emberek indulatait.
< onértékelésiik javuljon.

< hogyan viszonyuljanak a tekintélyhez (személy, hatosag, stb.).

Cszmmsin reméljiik, hogy minden Olvasonknak valodi segitséget tudunk nydjtani az indulatlatkezelési prob-
sk megoldisaban.



KULCSFOGALMAK

© Az indulat, a dith egy érzés.

© Diihosnek lenni szabad, ez egészséges és normalis.

© Sziikség van az indulatainkra, hogy megvédhessiik é motivaljuk magunkat.

© A felgyiilemlett fesziiltség kirobbanhat, elronthatja a kedviinket, és arthat az egészségiinknek.

© Az erszak és a durvasig (abtzus) egy viselkedésforma. Tanulhatd, ugyanakkor le is lehet réla
szokni. A durvasig nem elfogadhato.

© Az erészaknak sok formaija van — szobeli, etnikai, csalidon beliili, intézményesitett.

© Béntalmazis/durvasig/abtizus az, ha valaki félelmet kelt§ médon probil masokat fizikailag,
vagy lelkileg uralni.

© A bantalmazas/durvasig/abtzus lehet fizikai, szobeli, szexudlis, érzelmi vagy tulajdon elleni.
© Ko6z06s felel@sségiink, hogy kornyezetiinkben megfékezziik az erészakot és a bantalmazast.
© Tudnunk kell, hogy mi az, amit akarunk, és ezt hogy kérhetjiik masoktol.

© A masik ember indulata az § sajit probléméja.

© Hagyjuk, hogy maisok oldjik meg a sajit problémaikat.

© A j6 onértékelés eredményeként kevésbé van sziikség indulatokra.

© Az Idékérés célja, hogy mindenki biztonsigban legyen. Megallitja az agressziv viselkedést, de
nem oldja meg az alapproblémat.

© Az indulatok megfelel§ kifejezése teljesen normalis és veszélytelen.

© Kifejezni azt, ami dithossé tesz minket, egészséges.

© Meg kell tanulnunk a kozlésformakat, amelyekkel haragunkat konstruktiv médon tudjuk kife-
jezni.

© Konnyebb kontrollilni az indulatokat, ha megismerjiik annak kivalté tényezéit.

© Fontos felismerni és felvallalni érzéseinket, ez csokkenti a konfliktusokat.

© Az indulatossag hatterében sokszor megbantottsig, félelem, vagy tehetetlenség érzése ll.

© Indulataink kifejezéséhez sziikség van szavakra, kifejezésekre.

© Nem mindig kapjuk meg azt, amit szeretnénk.

© A megfelel§ odafigyelés csokkenti az indulatokat és néveli az Gnértékelést.

© A gyerekek a viselkedést a szimukra mintaként szolgalé felnSttekts] tanuljik. TSbbet tanulnak
a tetteikb8l, mint a szavaikbdl.

© Keriiljitk més embereket mindsitését.

© A gyerekeknek vannak jogaik.

© A bantalmazas kévetkezményeket kell, hogy vonjon maga utan.

© Nem szabad tlirniink, hogy masok bintalmazzanak minket.

© A sziil6k és tanarok kiemelt felel@sséget viselnek tetteikért.

© A felnSttek és gyerekek negativ maltbeli élményeik miatt tartanak az indulatoktél. Nem kell,
hogy igy legyen.

© A diihre vonatkozé szabilyok betartisival mindenki biztonsigban lesz.



AZ INDULATKEZELESRE VONATKOZO SZABALYOK

Diihszabalyok

NINCS azzal baj, ha diihsek vagyunk, DE
* Ne bants masokat

* Ne arts onmagadnak

* Ne tégy kart a kornyezetedben

— BESZELJ rdla.

Szabad dithosnek lenni.

Sziil6ként is szabad dithdsnek lenni. Minden alkalommal, amikor pozitiv formaban fejezziik ki haragunkat,
mdulatkezelést tanitunk gyermekiinknek. Sziil6ként tgy segithetjiik Sket, ha megtanuljuk jobban megis-
memni sajat érzéseinket.

Tegyink fel magunknak néhinyat az alabbi kérdések kozil:
©  Hogyan reagalok, ha diihds vagyok?
Hogyan reagaltak a sziileim, amikor mérgesek voltak?
Mi tortént az iskolaban, ha valaki indulatos volt?
Hogyan reagaltak a taniraim, amikor dithosek voltak?
Mit tanultam gyerekként az indulatokrol?
Hogyan éreztem magam gyerekként diithos felnttek kozote?

Mi az, amit szeretnék, hogy a gyerekeim tudjanak a dith érzésével kapcsolatban?

¢ 0 0 ¢ ¢ ¢ ¢

Hogyan tanulhatnak meg ezt?

A diih egy érzés, az érzések
pedig egyszeriien csak léteznek.
Szabad dith6snek lenni.

Tilos mast bantani
és er@szakosnak lenni.

Wzn mod arra, hogy kell§ hatirozottsiggal, vilagos és kovetkezetes elvarisok felallitdsival, megfeleld kom-
munikiacioval és szeretettel at tudjuk adni gyerekeinknek ezt a fontos tizenetet. Minden alkalommal, amikor
“zv cseleksziink egy sokkal békésebb tarsadalom és vilag megteremtéséhez jarulunk hozza.



ELOSORBAN SZULOKNEK, NEVELOKNEK

A nevelés lehet oromteli sikertorténet, de lehet kihivast jelentd és frusztrdlé feladat is. A gyerekek
haragja, indulataik kezelése sok fejtorést okoz a sziilSk, nevelSk szamara.

© Hogyan biztosithatjuk gyerekeink szamara, hogy érzéseiket erdszakossag nélkiil fejezhessék
ki?

© Mit kezdjiink azzal a sokféle taniccsal, amit kapunk?

© Ha er8szakosan reagilunk, a gyerekek megtanuljik, hogy ez egy elfogadhat6 viselkedésforma.

© Tapasztalatainkbél tanulunk. Mit tehetiink azért, hogy 6ssze tudjuk hangolni igényeinket?

A gyerekeknek meg kell tanulniuk viselkedésiik biztonsigos hatirait sajit maguk és masok biztonsiga
érdekében. Emellett tudniuk kell, hogy érzéseiket masok is megértik.
Ha ez megvalésul, a gyerek érezni fogja az elfogadottsigot, ez pedig hozzajirul egészséges 6nértékelé-
séhez. Amikor hatirokat szabunk, azt ,,én kozlések” formajiban tegytik (lisd 45. és 46. oldal).
............................. -nak/nek. érzem magam
Amikor (valami torténik)...................c.o.....
P ZEHE, TNCHL. s o ssmsetsiiiirars sorwsm srsiam iwrnis wtwis e

Azt akarom/szeretném. .......................

Illetve lehetiink nagyon egyenesek (ez kiilondsen hatékony kicsi gyerekeknél).

o, Nem iitiink. Az iités faj.”

,»Nem fogom engedni, hogy megiiss. Az iités faj.”

,»Nem harapunk. A harapas faj.”
Sziikséges lehet, hogy eltdvolitsuk a gyerekeket attdl a személytdl, akit éppen bantanak, vagy ha mi
vagyunk azok, megfogjuk a gyerek kezét. A szemkontaktus felvétele nagyon hatékony, de ne erdltes-

stik.

Hogy gyermekiink Ggy érezze, megértjiik &t, az alabbi kifejezések koziil valasszunk:

., Ugy hangzik, mintha mérges lennél.”

,, Te aztan diihdsnek latszol!”

Ha ezek hatistalanok, a gyerekeknek legyen lehetSségiik arra, hogy ezt megmondhassik.

Ez a fajta kommunikacié példit ad a gyerekeknek arrdl, hogy milyen médon kiizdjenek meg sajat
érzéseikkel, és ehhez riadasul még egyfajta szokincset is mutat. A kisebb gyermekek hamar megtanul-
jék, hogy amit éreznek, annak van neve. Ezt az elnevezést hasznilhatjak, hogy indulatkitorés nélkiil
tudjik k6zolni masokkal érzéseiket. Emellett ennek segitségével képesek kifejezni, mi a problémajuk.
Tovabbi lehetdséget adhatunk, hogy ha hozzatessziik:

»Még valami?” vagy ,,Ez nagyon nehéz lehet” vagy ,,Mondj még errd] nekem tobbet” vagy ,,Szeretnél
beszélni velem réla?”

A feln8ttekhez hasonldan a gyerekek sem érzik magukat jol a bériikben, ha forr benniik az indulat.
Ilyenkor raadasul nem is figyelnek eléggé. Jobb ilyen esetben azt mondani: ,, Akkor beszéljiink errdl, ha
mdr nyugodtabb vagy.” Ha megnyugodott, mondhatjuk, hogy: , Szeretnék veled valami fontos dologrél
beszélni. Hova menjiink beszélgetni?”’Ezt kdvetSen ,,én-kozlések” formajiban kifejezhetjitk érzéseinket
a problémaval kapcsolatban, és megkérhetjiik a gyereket, javasoljon & is megoldast.
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A felnéttkort elérve legtébben mar megtanultuk, mit kell tenniink ahhoz, hogy indulataink ne hevit-
senek tdl benniinket. A gyerekek ezt maguktdl tobbnyire nem képesek megtenni. Sziikségiik lehet
valakire, aki adott esetben megalljt parancsol indulataiknak, vagy gondoskodik arrél, hogy megnyu-
godhassanak. Id6vel aztin sajit erejiikbdl is képesek uralkodni magukon, de addig sziikségiik lesz
Onokre.

Ez kiilonosen azokra az 6vodas korti gyerekekre igaz, akiknek idénként indulatkitoréseik vannak. A
dithrohamok sok okra visszavezethetSek, de a kicsiket ez egyéltalin nem érdekli, ha éppen dithroha-
muk van. A biintetéstSl csak rosszabb lesz. Inkabb egy felndtt jelenlétére van sziikségiik, aki biztonsi-
got ad és megoleli Sket, ha vége az egésznek.

Sajat diihiik ereje a gyerekek szimara is nagyon ijesztd lehet. Ezért a sziil6knek is kell egy olyan,
biztonsagos kdzeg, ahol kiadhatjak diihiiket a helyzet kapcsin, ahol timogatast kaphatnak, ahol beszél-
hetnek err8l — egy barit, egy sziilStirs, egy csaladtag stb., akinek megértésére bizton szamithatnak.

Gyakran megel8zhetjiik a dithrohamokat, ha a komyezeti feltételeket a gyerekek igényeihez igazitjuk,
ha Ggy szervezziik a napunkat, hogy a gyerekek ne faradjanak ki talsigosan, és ha elegendd figyelmet
szenteliink nekik. Ez nem konnyt feladat egy elfoglalt sziil8 szimara. A nevelés kemény munka. De
mindenkinek, aki dolgozik, sziiksége van kikapcsolddasra, feltdltédésre.

Gyakran a gyerekek egymasra mérgesek. Ilyen helyzetben azzal segithetiink nekik, ha:
© megfogalmazzuk, amit litunk — ,, Ugy ldtom, két gyerek veszekszik egy labdan.”
© pirtatlanok maradunk és nem foglalunk allast — ,, Csak azt tudom, amit éppen most latok.”
© elkiilonitjiik a gyerekeket, ha agresszi6 veszélye all fenn — ,iigy ldtom, valaki azon van, hogy
megiisse a masikat. Valaki meg fog sériilni. Te iilj ide, te pedig oda.”
© megprobaljuk kideriteni a veszekedés okait.

A veszekedéseknek rengeteg oka lehet. Adott pillanatban a gyerekek Ggy érezhetik, nem szeretik Sket.
Megalazva érezhetik magukat. Vagy csak egyszertien éhesek, firadtak, vagy unatkoznak.

A diih pozitiv 6szt6nz8 er8ként hathat, példaul:

— A faji megkiilonboztetés ellen harcolok Dél-Afrikaban indulattél flitve dolgoztak a fajiildozés
megsziintetésén

— Charles Dickens kifejezetten diihds volt, amikor tiltakozasul megirta a Viktoridnus korabeli
szegények életkoriilményeit

— William Wilberforce-t indulatai vitték arra, hogy harcba szilljon a rabszolgasig eltorlésért

Legfontosabb iizenetek:

~ A felnéttek és gyerekek negativ maltbeli tapasztalatok miatt félnek a diihtél. Ennek nem kell igy
lennie.

< A sziil6k és tanarok igazsagos és felelGsségteljes hozzaallisa kiilonds jelentSséggel bir.

<~ A gyerekeknek vannak jogaik.

< Sajat magunk védelme és fejlédése érdekében sziikségiink van a diih érzésére.



GYEREKEK ONERTEKELESENEK MEGALAPOZASA

A legjobb gydégymd6d mindig a megel8zés. A felndtteknek nem kellene a gyerekek indulatait sem tiltani, sem
elutasitani. Vulkankitorés-szerti dithrohamaik elkeriilését viszont nagyban segithetnék, ha a veliik él6 vagy a
rajuk bizott gyermekekben elsegitenék egy helyes onértékelés kiépiilését. Egészséges onértékeléssel a gye-
rekek sokkal pozitivabb és konstruktivabb forméiban tudjak kezelni indulataikat. Ime néhany javaslat:

1. A gyerekeknek sziikségiik van az elfogadottsig érzésére,
Ennek érdekében a kovetkezSket
Mondhatjuk:

Tehetjiik:

® Rendes gyerek vagy.

o Szeretlek /kedvellek téged.

® Oriilok, hogy a fiam/lanyom vagy.

e Oriilék, hogy az osztalyomba jarsz.
® Oriilok, hogy tijra iskoldban latlak.

® Gyere, mesélj nekem ...-rol/rdl.

* Gyere, iilj ide mellém egy kicsit.

® Hogy vagy?

® Vigyazunk arra, hogy megfelelS figyelmet kapjanak.

e Adott pillanatban egyéni igényeiknek megfeleld segitséget adjunk.
* Erintsiik meg a vallukat, ha elmegyiink mellettiik.

® Mosolyogjunk rajuk.

® Vegyiik fel a szemkontaktust.

® Emlékezziink a neviikre.

® Kérdezziink ra valamire, ami koribban szdba kertilt.

2. A gyerekeknek sziikségiik van az elismertség érzésére:

® Tetszik, hogy igy végzed a munkddat.
® Nagyon klassz kutydkat rajzolsz.
® Az ,,f” betiid a legszebb betii az oldalon.

3. Mindenek el8tt nagyon sok pozitiv megerdsitésre és dicséretre van sziikség ahhoz, hogy az
onértékelés sériilése nélkiil tudjék elfogadni a kritikit. Haszniljuk az 5:1-hez szabalyt, azaz
egy egységnyi kritikira 6t egységnyi dicséret vagy elismerés.

4. Keriiljiik az altalinositast, hisz ez egyébként is nagyon ritkdn igaz. Pl. ,,Sosem érsz be idében
az iskolaba.” Vagy ,,A munkad mindig tele van hibikkal”.

5. Ne mindsitsiink. Emlékezziink arra, hogy a jelz8k megbélyegzdk lehetnek, még a latszolag
pozitivak is drthatnak. Példiul abbol az artatlan megjegyzésbdl, hogy ,J6 gyerek vagy”, a
gyerek olyan kovetkeztetést vonhat le, hogy ,,Csak akkor fogadnak el, ha angyalként viselkedem.”

6. Ne alizzunk meg senkit.



7. Ne tamasszunk irrealis elvardsokat a gyerekkel szemben. Ismerjiik meg az adott életkornak és
fejlédési szintnek megfelelS képességeket! A felndttek gyakran megkérdezik, hogy ,,Hogy
éreznéd magad, ha...?”. Rossz a kérdés, egy kisgyerek erre tobbnyire nem tud valaszolni!
Ahogy még nem tudhatja egy kézzel elkapni a labdat egy hat éves.

8. Ne hasonlitsuk a gyerekeket egymashoz.

9. A tettet kritizaljuk, ne a gyerck személyét. Ahelyett, hogy azt mondanank ,,R ossz fiti vagy.”
ezt kellene mondanunk ,,Nem tetszett, amit csinaltdl.”. Az el8bbi az egész gyereket mindsiti,
és nem ad lehetGséget javitisra. Az utdbbi azt jelenti — ha valtoztatok a viselkedésemen,
jobb lesz nekem.

10. Adjunk elég id6t és lehetSséget a gyereknek a véltozisra. A viselkedés nem viltozik meg
egyik naprol a masikra. A gyermekek ugyantgy folyamatosan valtoznak, mint mi
mindannyian.

11. Alljunk a gyerek mellé. ,Itt valami problémank van. Mit tehetiink?” Ez érdekeltté teszi
a gyerekeket az tigyben.

12. Ha a gyerekek félnek vagy fenyegetve érzik magukat, indulatosan reagilhatnak.
[me néhany dolog, amitdl a gyerekek gyakran tartanak:
Lehet, hogy nem fog sikeriilni.

Lehet, hogy nem leszek elég jé.

Lehet, hogy nem vagyok biztonsagban.

Lehet, hogy nem fognak szeretni.

Tehetetlennek érzem magam.

Elutasithatnak.

Lehet, hogy a tobbi gyerek nem fog szeretni.

Ehes vagyok.

Elveszithetek egy kapcsolatot (csalddi, kulturdlis, kortdrs).
Leleplez8dhetek/zavarba hozhatnak, /megszégyeniilhetek.
Lehet, hogy nem értenck meg.

Lehet, hogy nem ismerem a szabalyokat.

Lehet, hogy fajni fog.

Lehet, hogy nem értem mit szeretnél télem.

Elveszithetek valami fontosat.

Lehet, hogy elvesznek télem valami fontosat.

Legfontosabb iizenetek:

* A helyes 6nértékelés csokkenti az indulatok kialakuldsinak veszélyét.
® Tilos masokat mindsiteni.
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MIT TEHET A FELNOTT HA INDULATOS A GYEREK?

1. Keriiljiik a megtorlast! (A gyermek indulataiba valé bevonddas még inkabb fellobbanthatja indula-
tait. Ezaltal nem megfelel$ problémamegoldé eszkoztirat is tanithatunk nekik.)

2. Viselkedésiink egyben kovetendd minta is legyen a gyerek szimara. Ha iitiink, ebb8l azt tanulja
majd meg, hogy & is lisson. Ha elveszitjiik a kontrollt, ebbdl azt tanulhatja meg, hogy féljen sajat
indulataitdl (vagy a tanarétdl, az iskolitdl, a tirsitol).

3. Nyugtassuk azzal, megértjiik az érzéseit. ,, Latom milyen mérges vagy”, vagy ,, Latom, nagyon felhiiztad
magad ezen”.

4. Ne kezdjiink el neki magyarazni, amig nem engedtiik, hogy kifejezze indulatait, amit meg is értet-
tiink.

5. Kérdezziik meg, hogy mit szeretne tenni, hogy tovabb 1épjen.

6. Tartsuk tiszteletben, amit mond. Fogadjuk el érzéseit, majd segitsiik &t a lehet8ségek megismerésé-
ben, pl. ,, Mi térténhetett volna, ha ezt teszed?”

7. Ne er6ltessiik a bocsanatkérést, ha ezt nem akarjak. Arra késztethetjiik Sket, hogy elfojtsik indula-
taikat, rdadasul képmutatast tanulhatnak.

Ha két gyerek indulatos egymassal:

1. Reagiljon a latott eseményre: ,,Ugy ldtom, két gyerek veszekedik egy labdan”.

2. Ha kell, biztonsiguk érdekében valassza szét Gket. Mondja azt, hogy ,,Valaki megsériilhet”.

3. Segitsen mindkettdjitknek indulataik levezetésében. , Ha megnyugodtatok, beszéliink réla. Fuss el a
keritésig és vissza, aztan gyere ide hozzdm.”

4. Tudjuk meg, hogy mire van sziikségiik. ,, Azt hiszem, kellene valami, amivel jatszhattok.”

5. Tudjuk meg, hogy mitdl félhetnek. , Attdl félsz, hogy nem keriilsz sorra, ha neki adod a labdat?”

6. Kérjiik meg, hogy 8k is javasoljanak megoldasokat.

Adhatunk a gyereknek egy lapot, és megkérhetjiik: ,, Ugy latom méiges vagy. Rajzold le nekem, hogy
mennyire vagy dithos.” Koszonjiik meg a rajzot. ,,Ldtom, tényleg nagyon mérges vagy. Mit akarsz kezdeni
ezzel a rajzzal? Hogy érzed most magad? Mit tehetsz legkdzelebb, ha ilyen diihds vagy?”

Ha egy gyerek bant egy masikat, nézziink az ,,elkovet8” szemébe, és hatirozottan kozoljik vele:
,» Nem iitiink. Az faj”. Forduljunk az ,,dldozathoz” és reagiljunk arra, ahogyan érzi magit. ,,Megragtik
a labadat. El tudom képzelni, mennyire fij. Rajzolj nekem egy rajzot arrdl, hogy hogyan érzed ma-
gad.”

Kulcsfogalmak:

© A felnSttek mintdjin keresztiil tanulnak meg a gyerekek viselkedni.

© A gyerekek tobbet tanulnak abbdl, ahogyan a felndttek viselkednek annél, mint amit mondanak.
© A megfelel§ odafigyelés segit csokkenteni az indulatokat, és noveli a gyerekek onértékelését.
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INDULATKEZELESI PROGRAM KETSZEMELYES HEYZETBEN

Minden kétszemélyes helyzetben torténd tlésnek (hetente egyszer) magiba kell foglalnia egy par per-
ces beszélgetést:

& Erezted ma magad diihosnek?

< Hogy érezted magad tegnap, amikor...?

© Mikor érezted magad diihdsnek a miilt héten?
© Mennyire voltal diihds?

© Mi tortént?

© Hogyan viselkedtél?

© Mit gondolsz, jé dtlet volt?

© Betartottad a diihre vonatkozo szabalyokat?
© Mit csindlt....? (mds személyek)

© Mit gondolsz, jé otlet volt?

© Betartotta a diihre vonatkozd szabdlyokat?

< Mit tudnal tenni, hogy még jobban kezeld ezt?
© Ezen a héten azt fogjuk csindlni, hogy...

© Biiszke lehetsz magadra, hogy jél ...

Diihszabalyok

NINCS azzal baj, ha dithosek vagyunk, DE
* Ne bants masokat

* Ne arts onmagadnak

* Ne tégy kart a kornyezetedben

— BESZELJ réla.

Készitstink egy feliratot a gyereknek, amit kiszinezhet és otthon kirakhat.

Beszéljiink arrdl, mit jelent a tulajdon, és hogy mit tartozik bele otthon, az iskoliban, az utcin.
Beszéljiink arrél, hogy miként arthat onmaginak.

Beszéljiink arrdl, hogy misok hogyan arthatnak neki.

Fontos a csaladdal, iskolaval valé6 kommunikacié.

Ezy oda-vissza miik6d tizend flizetet is indithatunk a csaldd és iskola kozott, és minden nap feljegyez-
hegiik, pl.:

Rebeka bardtsagos volt ............ -val.

Rebeka emlékezett arra, hogy dobbantson a ldbaval, amikor mérges lett.
DPéter senkit sem bantott ma.

Péter ma megiitotte .............. -t, de megtanulta, hogy ..........
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A gyerek a flizetbe jutalmul csillagokat és matricikat kaphat. Kezdetben sziikség lehet arra, hogy
naponta kétszer, vagy hiromszor is kapjon ilyesmit, késébb ez csokkenthetd. A tanirok tovibb
adhatjik a flizetet egy masik tanarnak is, vagy az igazgatonak, tovabbi dicséretért, észrevételért,
pecsétért, vagy matricaért. '

Ha a gyerek hibazik és indulatos valakivel szemben:

1. Vonjuk ki 6t az adott helyzetbdl, amilyen gyorsan csak lehet.

2. ElGszor engedjitk meg neki, hogy kifejezhesse haragjat — ,,Szoritsd meg ezt a parnit (vagy
szoritsd meg a kezem, a falat, vagy tépd Ossze ezt a papirt), és mutasd meg nekem, milyen
diithos vagy.”

3. Adjunk visszajelzést az érzéseirdl. ,,Ugy litom, diihds vagy...Hogy érzed magad?... Még min-
dig mérges vagy?... Szoritsd meg még parszor a parnat...Most hogy érzed magad?”

4. Ezutan kérdezhetiink: ,,Betartottad a diithre vonatkozé szabalyokat? Mit csinaltal jol? Mit

csinaltal helytelentil?”

. Ne erdltessiik a bocsinatkérést.

6. Hogyan segithet a gyerek a helyzet megjavitasiban? Csindljon meg a ,,sértetteknek” valami-
lyen feladatot. Hozzon nekik egy pohir vizet. Ossza meg veliik pl. kedvenc kényvét. Rakjon
rendet az osztilyteremben, hogy tisztasig legyen misok szamara. Segitsen a mosogatasnal.

w1

Rajzoljon nekik egy rajzot. Készitsen egy képeslapot. Ne viselkedjen tobbet igy (erdszakosan)
veliik.

Gyakorlatok kétszemélyes helyzetben:

1. Rajzolas, festés papirlapra
., Mutasd meg nekem milyen mérges vagy akkor, amikor.... It van ecset, papir és festék.”

2. Régi tjsagok
., Néha, amikor méiges vagyok, tigy érzem, dssze tudnék gyiimi egy iijsagot. Haszndld ezt a régi
tijsagot, és mutasd meg nekem milyen diihds voltal akkor, amikor...”

3. Zsirkréta és papir (Gjsagpapir)
,, Néha, amikor mérges vagyok, iigy érzem, dssze tudnék firkalni valamit.” Mutassuk be! ,,Hadd
lassam te milyen diihés voltal akkor, amikor...”

4. Gyurmazas
Kérjitk meg a gyereket, hogy mesélje el, amikor mérges volt valakire (otthon vagy az iskola-
ban). Kérjiik meg, hogy készitsen kis figurakat gyurmabél. Sziikség lehet segitségre, pl. ,, foy,
ez a golyd a feje, gyilrj egy hosszabb darabot a labanak” stb. ,,Ezutdn mit akarsz tenni ezekkel az
emberekkel?” | Igazi embereket tilos megiitni, megverni vagy rigni.” , Miért van ez igy?” Ismételjiik
at a dithre vonatkozé szabélyokat. , De ezeket a kis figurdkat szabad dsszenyomni.”

5. Babozas
Ez Séni”
(gyerek neve)
»Ez Max bdcsi.”
vagy ,,Ez Peti és a mamdja.
Mit mondanak egymdsnak? Mutasd meg, mit csindlnak. Mutasd meg, mit mondanak egymdsnak.”
Misik lehetdség: kartonpapirbdl és hurkapalcabdl készitsiik el a babak karakterét.

Fontos: hangstlyozzuk, az otthoni és az iskolai életben nincs biintetés.
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NEHEZ HELYZETEK KEZELESE

Ha otthon vagy az iskoliban nehézséget jelent az indulatkezelés, hasznosak lehetnek az alibbiak, de
mindenek eldtt tegyiik fel magunknak a kovetkezd kérdéseket:
* Milyen helyzetekben fordul el otthon vagy az iskolaban, hogy a gyerek indulatos?
* Elfogadhat6-e, hogy a gyerek az otthoni/iskolai életben diihos legyen?
* Riasztanak engem az indulatok?
* Kiilonb6z6 modon értékelem a fitk vagy a lanyok indulatait?
* Azokkal a gyerekekkel kapcsolatban, akikkel foglalkozom, vannak el8re lefektetett szabalyok az
indulatkezelésre vonatkozban? Ezek a szabilyok figyelembe veszik, hogy:
— a gyerekeknek joguk van indulataik kifejezéséhez
— nekem el kell tudni végezni a munkimat
— nekem is jogom van indulataim kifejezésére
— az emberek félnek az indulatoktdl
— tiszteletben kell tartani masokat és vigyazni a kérnyezetiinkre.
* Milyen jogaim és lehet8ségeim vannak, hogy kifejezhessem indulataimat a kapcsolataimban?

Ha végiggondoltuk ezeket a kérdéseket, a kovetkezSk lehetnek segitségiinkre a nehéz helyzetekben:

Mi tegyiink, ha: hasznos oldalak
1. Graffitit taldlunk a falakomn ..........ooiiiiiii e 26, 27, 40, 42, 76
2. Ha a gyerekek az On jelenlétében cstinyan beszélnek ..........cocoovevveeveenn... 24,51,70
3. Ha Ggy érzi, megiitne valakit .........coooevuiiiieiiiiieiiccecce e 27, 32,45
4 Rongilasra deriil feny a7 iSkolAbAMn: ..coccoomueoimmmeiossessisessmissseesaesamsnessasasssss 26,27
5. Diihroham jelentkezik az On jelenlétében ............ococovovevoveeeverereeeeeeeann 12, 24, 43
6. Egy gyerek ellenkezik, és nem akar egyiittmikodni .......ccoeoeeeeriiieneennne. 12, 22
7. Egy gyerek elrontja mas SERLU S NN Ml RO B OO . e Mok oY, NN 8,12, 43
8. Valakit csafolnak/minGsitenek az On jelenleteben i s 8, 10, 22
. Boy oyerek ONtOEVenyINERTIIIK .o v vt oiuiin fbisionasssmimessssosasiesssvsseisssss 26, 10, 22

10. Nagyon ,,j6” gyereke van, aki mindig az On megerGsitésére Vir .............. 22,26, 42
BV ECY I5VETEK PIOVORAMIY .ovvues s v msaions sussmssson sivisssmosesmussosbosat sosuaessonsuassasesss 20, 26, 62

12. Egy gyerek bantja a mésikat 8, 20, 26
13. Gyereke 1gazi ,,KiSOIdOZ” .....cuviiiiiriiieiiiriieiieteee e 42, 43,70, 72
IR Cvereke hazudikis:omm i amsimmsims s i S 8, 45
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ELSOSORBAN PEDAGOGUSOKNAK

Ezt a segédletet akir a pedagdgus, akir egy iskolai kdzdsség is sikerrel hasznalhatja indulatkezelési
stratégidk tanitdsahoz. Hatékonysigit jelentSsen megnoveli, ha az iskola megfogalmazza az indulatke-
zelésre vonatkozé irdnyelveit — mi az indulatok kifejezésének elfogadhatd formaja; hogyan fogjak
tamogatni a tanarok a diih kifejezését; hogyan fogjak kezelni azokat a nézeteltéréseket, amelyek gye-
rekek korében, gyerek-felndtt kozott, valamint a munkakozdsségen beliil felndttek kozott jelentkez-
nek; hogyan fogjak motivilni a gyerekeket a viltoztatds érdekében. A sziil8ket tijékoztatni kell ezek-
rél az iskolai iranyelvekrdl, és a gyerckeknek tervezett indulatkezelési programrél. Mindezeket kdve-
t6en a kollégak kivalaszthatjik az életkornak megfelel§ gyakorlati feladatokat az egyes osztilyok szi-
mara.

Célunk, hogy az anyag minél nagyobb részét felhaszndljak munkéjuk sordn. Ennek érdekében igyekez-
tiink a lehetd ,,leg-tanarbardtabb” médon 6sszedllitani a feladatokat. Minden feladathoz egyértelm@ ma-
gyarazat, valamint az osztilyokkal valé munkahoz hasznalandd, fénymasolhaté feladatlap tartozik.

A segédlet egésze alapvetSen egy indulatkezelési program részeként funkcional, de ha sziikség van ra,
egy részletét, mint egyfajta ,,elsGsegély” hasznilhatjuk fel egy adott probléma megoldisara.

Minden gyakorlati feladathoz tartozik egy ajdnlott életkori hatir. Ezek csak javasolt életkori hatirok.
Kérjiik, ennek szem el6tt tartdsaval vilasszak ki a feladatokat az adott csoport szimara.

Azt javasoljuk, hogy hasznalat el8tt olvassik at alaposan az egész kdnyvet, és probiljanak ki néhany
gyakorlatot sajat maguk, miel8tt elkezdik hasznilni azt a gyerekekkel valé kdzds munka soran.

FONTOS MEGJEGYZES

Mivel ez a segédlet az indulatok, a diih, az er8szakos cselekedetek és a bintalmazas, abtizus kezelésével
foglalkozik, el6fordulhat, hogy a gyerekek személyes érintettségére is fény deriil a foglalkozasok soran.
Azok a gyerekek, akik gyakran indulatosak, vagy kifejezetten visszahtiz6dbak, lehetséges, hogy fizikai
vagy szexualis abtizus elszenveddi. Fontos, hogy mi, akik gyerekekkel foglalkozunk, hallgassuk meg és
vegyiik észre a viselkedésiik hatterében ll6 valodi okokat. Ne tegytink fel direkt kérdéseket ( pl.
,»Valaki.....?” vagy ,, Téged....?”), helyette biztositsunk teret a gyereknek, hogy beszélhessen. Ugy
vettem észre, hogy mostaniban csondes vagy. Szeretnél beszélni rdla velem/ rajzolni egy képet réla?
Meg foglak hallgatni és segiteni fogok neked.” Ha egy gyerek elarulja, hogy bintalmazzik, minden-
képpen fejezziik ki, hogy hilasak vagyunk, hogy elmondta nekiink. Lehetséges, hogy egy gyerek még
nem fedi fel, hogy bantalmazzik, de meg fogja kdnnyiteni a késbbi segitségkérést, ha emlékezni fog
a torédéstinkre és aggddasunkra. Ilyen esetben készen kell dllni, és tisztiban lenni az {igyet érintd jogi
lehetSségekkel. Javasoljuk, hogy a megfeleld 1épések megtétele elStt konzultiljon az iskoldban illeté-
kes jogi és tigyintézd személyekkel, hogy ilyen esetben mi a kévetend§ eljaras.

TANTERVBE ILLESZKEDES

Ez a segédlet elsGsorban az Erkdlestan, Drama és tanc ill. Eletvitel 6rikhoz illeszkedik. A pedagbgusok
kiindul6épontként hasznalhatjik az alapgondolatokat az ilyen téméja tananyagok megtervezésénél. Emel-
lett az indulatkezelési program részei a kovetkez8 oldalon lithato lista alapjin beépithet8k mas tanter-
vekbe is. Példaul a tanultakat le is lehet irni, a nyelv- és irodalom vagy akar a képz8miivészeti 6rik
tantervi kdvetelményeibe illeszkedd médon is.
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TANTERV KIDOLGOZASA

N %
LECKEK - S PR I
»| 0|4 |& |A| =
Mindjart felrobbanok! v v
2 Elfojtott indulatok/ felgyiilemlett fesziiltség v v
3 Vulkankitorés 4 4
4 A diihre vonatkozé szabilyok 4 v
5 Rossz- Indulat / Jé-Indulat v v
6 Peti morcos napja vV | Vv
7 A Belsd sztori vV | Vv v
8 Technosziild vV | v v
9 Id8kérés v
Az indulatok megfeleld kifejezése 4 v
A diih kifejezésének kreativ formai v
2 Fesziiltség-hSmérd v v
Egy kis varazslat V| v
- Szerepjaték 4
= A belsé er6hoz vezetd négy 1épcséfok 4 v
€ Pajzsok 4 v
7 Nyugi és a Diihs Lény 4 v
s ., Tlzolto- kifejezések” 4 v
5 (D)ii(H)veg (Méregzsak, Panaszlida) v
X Dith-szotar v
2 Kiromkodas V| v v
» Problémamegoldés v 4
2 Csapd, indul! ("4 4 v
h Erdszak a vildgban vV |v v
> Tegylink egy jobb vildgért! 4 v v




MUNKAHELYI ESETMEGBESZELO CSOPORTOK VEZETESE
AZ INDULATKEZELESROL

A programban résztvevd pedagbgusoknak biztosan lesznek kérdései, ezért fontos az esetmegbeszéld
csoportok Gsszehivasa.

A megbeszéléseket vezet§ személy hangosan felolvashatja az alabbi kérdéseket, melyeket célszerfi a
tandrokkal k6z6sen megbeszélni és dtgondolni. Meg kell hallgatni az egyes emberek ellenérveit, kér-
déseit, és biztositani kell Sket arr6l, hogy megértjiik kételyeiket, pl. ,, Latom, milyen nehéz lehet Onnek”
vagy ,,Ugy hangzik, hogy On valéban aggodik emiatt”.

Az egyértelm(iség kedvéért sziikség lehet az alibbiak megfogalmazasira:

A diih/harag egy érzés. Amikor érzéseinkrdl beszéliink, Onmagunk belsd érzéseirdl beszéliink, igy sziikségiink
van arra a tudatra, hogy barmi, amit mondunk bizalmasan lesz kezelve. Arra kériink mindenkit, hogy az itt
elhangzottakat ne beszéljék meg mdsokkal a csoporton kiviil. Mindannyian tartunk az indulatoktdl, ez aldl a
tandrok sem kivételek.”

1.Milyen informaciékra van sziikség akkor, amikor arrél van szd, hogy indulatkezelési
program fog indulni az iskoldban?
Vitassik meg a kérdéseket parokban, majd osszik meg &tleteiket a csoporttal. (5 perc)

2. Milyen aggodalmak meriilnek fel a program hasznéilataval kapcsolatban?
Csoportmegbeszélés.

3.0n kényelmetleniil érzi magit, ha a gyerekek indulatosak? Mit gondol, mi torténhet?
Paros megbeszélés, majd Gtletek megosztisa csoportban. (5 perc parokban, 10 perc csoportmegbe-
szé1és)

Ime néhény példa mas tanirok félelmeivel kapcsolatban:

»Eldfordulhat, hogy engem vagy egy gyereket fizikailag bantalmaznak.”

Napjainkban ez egy valés félelem. A kdnyv megirisit is az er8szak és durvasig
elleni tiltakozas ihlette. Ez az egyik oka annak, hogy az indulatkezelés kapcsin az
erészakmentes szabilyok lefektetését hangstlyozzuk.

»Ha engedem, hogy a gyerekek kiadjak indulataikat, eldfordulhat kiabdlds, és az emberek
azt fogjak gondolni rossz tandr vagyok és nem tudom kezelni az osztalyomat.”

Talin egy kovetkez$ esetmegbeszélés egyik témija lehetne annak a megvitatésa,
mit jelent ,j6 tanirnak™ lenni. Lehet, hogy Onnek alacsony az énértékelése? Ha
igen, forditson tobb idSt Gnmagara, egy barattal, vagy segitGvel beszéljék at, mikor,
hol és hogyan kezdett 6nmagirdl negativan gondolkozni.

,» Nem tudom, miért nem birom, ha valaki kiabdl, de nem birom. Osszeszorul téle a gyom-
rom.”

Valaki egyszer ingeriilten viselkedett Onnel, valészintileg egy ilyen miltbeli - bi-
zonyira mar rég elfelejtett - feldolgozatlan negativ esemény dolgozik Onben. Egy
segitd bevonasaval ez is tisztizhat6. A diih érzésével kapcsolatos miltbeli élménye-
ink felidézése megkonnyiti a jelenben megélt félelmek vagy kellemetlenségek meg-
értését, de elSfordulhat, hogy szakember kell ezek 4tfog tisztazasahoz.
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4. Az ingeriilt viselkedések mely fajtajat tartjak a legnehezebben kezelhet8nek?
Lista Osszeallitasa egy tablan (5-10 perc)

5. Altaldban hogyan reagilnak ezekre? Tartjsk magukat a diihre vonatozé szabélyokhoz?
Piros megbeszélés

6.Rendelkezik-e az iskola a gyerekek indulatkezelésére vonatkozd irdnyelvekkel?
Vizsgilja meg, hogyan latjak a tanirok ezt az irdnyelvet. Minden tanir tud réla? Illeszkedik-e ez a
dithre vonatkoz6 szabilyokhoz, vagy a tanarok biintetik a problémis viselkedést? (lisd: ,,Mit tehet a
felnétt, ha indulatos a gyerek?” — 13. oldal)

7.A gyerekek er8szakos és durva viselkedése tiszta és egységes kovetkezményeket illetve
biintetést von maga utan minden tanarnal és az egész iskolaban?

8.Kell-e valtoztatni az iranyelveken? Ha igen, mit és hogyan?

Lista Osszeallitasa egy tablan, valamint egy felelds kijelolése, aki feljegyzi ezeket a késGbbi megbeszé-
lések szamara.

Az esetmegbeszélés javasolt idStartama 1 6ra. Ha tallépnék az idSkeretet, hivjanak Gssze egy kovetke-
z8 megbeszélést, amikor lesz id8 belemenni a részletekbe.
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

ELSO LECKE

Mindjart felrobbanok!

6 éves kortol

Megbeszélés az osztillyal
Egyéni feladatok

A diih egy érzés.

Diihosnek lenni szabad, egészséges és normalis.

Meérges embereket abrazold képek (valaszthato)
Feladatlap — Erezted-e mdr, hogy szétvet a diih?

1

. Ultesse korbe a gyerekeket és roviden mondja el nekik

a foglalkozasrol a legfontosabb tudnivalokat.

. Mutasson egy képet egy nagyon dithds emberrdl (vagy mutassa

be sajit maga, milyen egy dithés ember).
Kérdés: mit gondoltok, hogy érzi magat/érzem magam most?
Fogalmazzatok meg!

. Beszélgessenek a diih érzésének testi jeleirdl.

Kérdés: mit gondoltok, mit érez ilyenkor a fejében?
A gyomraban? Mit csinal a kezével? Kérje meg a diakokat,
mutassak be, 6k hogyan néznek ki, amikor ingeriiltek.

4. Beszéljenek a diih érzésének altalanossagardl.

5,

Kérdés: mit gondoltok, mindenki szokott mérges lenni?
Mindenkit kérdezzen meg a kérben, mit érez a testében,
amikor mérges. Vezesse ra a gyerekeket, hogy az érzéseikre
koncentraljanak, ne a cselekvésre.

. Azzal zarjuk a kort, hogy az osztily kozosen megfogalmazza,

és irott formaban rogrziti a dith érzésének meghatirozisit.
Példaul: A diih egy olyan érzés, amit mindenki érez.
Diihisnek lenni szabad.

. Onallé munkahoz hasznilja a 21. oldalon tallhaté feladatlapot,

vagy kérje meg a didkokat, hogy rajzoljak le magukat dithésen
és feliratozzak is a rajzot. (Sziikség lehet egy szdszedet kozos
megalkotasira, amit a didkok a feliratozashoz felhasznalhatnak.)
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Datum Név

EREZTED-E MAR, HOGY MINDJART FELROBBANSZ?

Amikor diih6sek vagyunk, testiinkben véltozasok jelennek meg. Példaul tigy érezhetjiik, mintha
gyomrunkban vulkan késziilne kitorni, vagy mintha forrna a fejiink. Rajzold le, hogy benned
mi torténik ilyenkor. Feliratozd a képet, példaul voros az arc, stb.
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak

Legfontosabb (zenet:

Eszkbzok:

Ora menete:

MASODIK LECKE

Elfojtott indulatok/ felgyiilemlett fesziiltség

9 éves kortdl

Megbeszélés az osztallyal
Egyéni feladatok

A diih egy érzés.

A felgyiilemlett fesziiltség kirobbanhat, rossz lehet t8le a kedviink,
és arthat az egészségnek.

Ha elmondjuk, mitdl vagyunk ingeriiltek, megsztinik a fesztiltség.
Az indulatok, ingertiltség szavakba ontése a dith konstruktiv
kifejezési modja.

Bef6ttesiiveg dugoval vagy kupakkal.
Kis papirok jegyzeteléshez
Feladatlap — Elfojtott indulatok/ felgytilemlett fesztiltség

1. Idézziik fel az el8z8 foglalkozasrdl a dith érzésének
meghatarozasat.

2. Mondjuk el a didkoknak, hogy mi a kiilonbség érzés
és viselkedés kozott — az érzés valamilyen érzelmet jelent,

a viselkedés valamilyen cselekedetet. Irjuk fel a tablara az Erzés
és Viselkedés szavakat, a didkok taliljanak hozzijuk tartozd
kifejezéseket.

3. Vegyiik el6 a nagy befSttestiveget. Mondjuk el a didkoknak,
hogy a diih érzéséhez gyakran kapcsolddik egy viselkedés,
amit elfojtisnak hivunk. Kérdezziik meg, szerintiik mit jelent
az elfojtas. Vezessiik ra Sket a beszélgetés soran, hogy amikor
az emberek elfojtjak a dith érzését, akkor nem kifejezik
valamilyen egészséges formaban, hanem magukban tartjik.

4. Adjunk minden didknak egy jegyzetpapirt. Irjanak fel a papirra
valamit, amit8]l most dithdsek, vagy dithosek voltak, majd
a papirokat Gsszegytirve dobjak a befSttestivegbe. Mutassuk meg
az Osszegytrt papirokkal teli tiveget, és beszéljiik at,
mit okozhat, ha ennyi felgytilemlett fesziiltség van valakiben.

5. Beszélgessenek egy jobb indulatkezelési modrol — keressenek
szavakat, amelyek segithetnek ilyenkor. Ossza ki a 23. oldalon
talalhat6 feladatlapot, a didkok irjanak a keretekbe elfojtott
indulatokat jelentd kifejezéseket.
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Datum Név

ELFOJTOTT INDULATOK/ FELGYULEMLETT FESZULTSEG

Az Uires helyekre ird be a benned 1évé elfojtott indulatokat. Ki? Mikor? Hol? Miért?
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkozok:

Ora menete:

HARMADIK LECKE

Vulkankitorés

6 éves kortdl

Megbeszélés az osztillyal
Egyéni vagy kiscsoportos feladatok

Durvasagnak/abtzusnak hivjuk, ha valaki félelmet kelté médon
prébal masokat fizikailag, vagy lelkileg uralni.

A durvasig/abtzus lehet fizikai, szébeli, szexualis,

érzelmi vagy tulajdon elleni.

Az erbszak és durvasig/ablzus egy viselkedésforma.

Tanulhat6, ugyanakkor le is lehet réla szokni. Az ilyen viselkedés
nem elfogadhaté.

Feladatlap — Vulkankitorés

1. Tekintsék at az el6z8 6rik legfontosabb iizeneteit.

2. Kérdezziik meg a didkokat, el8fordult-e veliik, hogy miasok
indulatossigat6l megijedtek, illetve érezték-e mar magukat
annyira dithosnek, hogy azt hitték, régton kitormek,
mint egy vulkan?

Olvassuk fel a kézikényv cimét ihletd verses torténetet:

A Tesém szerint megiitittem,
Pedig nem tettem.

Az Apam felmordult folottem.
Most Apara oly diihds vagyok,
Mint egy nagy vulkdn

Forrok, és mindjart felrobbanok.

3. Beszélgessenek arrdl, bizony eléfordulhat, hogy valaki
er8szakos és durva médon mutatja ki haragjat. Mit mond
ilyenkor? Milyen durva viselkedést lithatunk rajta?
Jegyezziink fel minél tobb valaszt. Beszélgessiink az abtizus/
durvasag sz6 jelentésérdl. A beszélgetés sorin magyarizzuk el
a didkoknak, hogy a masokat vagy magunkat banté szavak
és viselkedések durvasignak/abtizusnak szamitanak;
és a durvasag/abuzus egy viselkedésforma, egy cselekedet,
és nem egy érzés. Ertessiik meg a kiilonbséget (az egyébként
természetes) ingeriiltség érzés és az agressziv, banté viselkedés
k6z6tt (ami nem megengedett). Beszéljiik 4t, milyen kirokat
okozhat az er8szakos és durva viselkedés.

4. A didkok 6nilléan vagy kisebb csoportokban toltsék ki
a 25. oldalon taldlhaté feladatlapot.
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Datum Név

VULKANKITORES

A vulkan langjaiba olyan szavakat irj, amelyek kifejezik, mi térténik diihkitoréskor.

A lavafolyasokba olyanokat, melyek a diihkitorés altal okozott karokat jelentik.




Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb (izenet:

Eszkdzok:

El6késziletek:

Ora menete:

NEGYEDIK LECKE

A diihszabalyok

6 éves kortdl

Paros feladatok
Egyéni feladatok

Diihsnek lenni szabad, egészséges és normalis.
Mindannyian felel6sek vagyunk azért, hogy kdmyezetiinkben
megfékezziik az erdszakot és a durvasigot/abtizust.

® Nagy poszter a Diith-szabalyokrdl az osztilyteremben
e Szines papir és rajzszog
® Filctoll és/vagy szines ceruza, zsirkréta, festék

Keészitsiink egy posztert a diih szabilyokrél az osztilyterem falira

Diihszabalyok

NINCS azzal baj, ha dithések vagyunk, DE
* Ne bints masokat

* Ne arts onmagadnak

* Ne tégy kart a kornyezetedben

— BESZEL]J réla.

1. Rakjuk ki a posztert és ismertessiik a Diihszabilyokat.

2. A didkok alkossanak pirokat, a pirok dontsék el,
melyikiik ir é ki lesz, aki felolvas. Kérjiik meg ket
hogy irjanak listat arrdl, ahogyan diih6s emberek:

® Bantanak mdsokat

® Bantjak dnmagukat

°® Kirt tesznek maguk kéoriil.

3. Egymas utin kérje meg a parok felolvasoit,
hogy hangosan olvassik fel a listdjukrdl azokat az elemeket,
amik még nem hangzottak el.

4. A hallottak alapjin minden tanulé készitse el otthonra
a sajat diihszabalyait (vagy szinezzék/diszitsék ki
a 80. oldalon talilhaté mintat).

az irni még nem tudé gyerekek szimdra megfeleléen adaptilni
kell a feladatot, pl. hasznaljunk képeket.
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Ajanlott korosztily:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb tizenet:

Eszkozok:

Ora menete:

OTODIK LECKE

Rossz-Indulat / Jo-Indulat

6 éves kortdl
Interaktiv csoportmunka

Diihosnek lenni szabad, egészséges és normalis.

Az durvasig/abuzus lehet fizikai, szobeli, szexuilis,
érzelmi vagy tulajdon elleni.

Mindannyian felel8sek vagyunk azért, hogy
kornyezetiinkben megfékezziik az erdszakot

és a durvasagot/abuzust.

Feladatlap — A Jé-Indulat normdlis dolog.

1. Kezdjiik azzal, hogy felijuk a tiblara: J6-Indulat
és Rossz-Indulat. Kérdezziik meg a didkokat, szerintiik
mit jelenthet a két fogalom. Beszélgetés soran vezessiik r
Sket, hogy a Rossz-Indulat durvasignak szamit,
de a J6-Indulat teljesen normalis.
PELDAK A ROSSZ-INDULATRA:
® megrigni az ajtot
® Osszefirkalni a konyvet
® megiitni masokat
e firkdlni a padra
PELDAK A JO-INDULATRA:
® meglokni/megszoritani (ajtokeretet, falat,
az ebbe beleegyezd felndttet)
* futni
® régi Gjsagot Osszegylirni
® belebokszolni egy pirniba
® Jevelet irni

2. Osszuk a gyerekeket kis csoportokba. A csoportok
minden tagja kapjon egy szerepet: pl. vezetd, irnok,
sz6nok, iddfelelds. Osszuk ki a 28. oldalon talalhatd
feladatlapot. Ezeken a gyerekek javasoljanak olyan
modszereket, amikor a dithét megfeleld formaban
(Jo-indulat), a Diihszabalyokat betartva fejezhetjiik ki.

3. Ha letelt az id6 (15-20 perc), kérjitk meg minden
csoportbdl a szénokokat, hogy olvassik fel a javaslataikat.
Ezekbdl Gsszeallitunk egy listat, melyet kifliggesztiink
az osztalyterem falara.
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Datum Név

A JO-INDULAT NORMALIS DOLOG

Javasolj olyan médszereket, amikkel
dithtinket megfelelé formaban (J6-indulat),
a Diihszabalyokat betartva fejezhetjiik ki!

Hogyan

Diihszabdlyok mondjam el,
NINCS azzal baj, ha dithések vagyunk, DE \\\\\\“”K / hogy.. ml lyeh
: : N diihés
* Ne bants masokat
vagyok?

* Ne arts onmagadnak
* Ne tégy kart a kornyezetedben
— BESZEL]J réla.
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb lzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

HATODIK LECKE

Peti morcos napja

7 éves kort6l

Felolvasas meghallgatisa vagy csendben olvasas
Beszélgetés az egész osztallyal

A diih egy érzés.

Diihosnek lenni szabad, egészséges és normalis.

A felgytilemlett fesziiltség kirobbanhat, rossz lehet t8le a kedviink,
és arthat az egészségnek.

Az erszak és durvasag/abuzus egy viselkedésforma.

Tanulhatd, ugyanakkor le is lehet réla szokni.

Az ilyen viselkedés nem elfogadhat6.

Mindannyian felel8sek vagyunk azért, hogy komyezetiinkben
megfékezziik az erdszakot és a durvasigot/abtzust.

A ,, Peti morcos napja” cimd torténet fénymasolata minden
tanulénak (opcionalis)

1. Olvassuk fel hangosan vagy osszuk ki és olvastassuk el

a Peti morcos napja c. olvasmanyt.

2. Vegytik at az alibbi kérdéseket:

1) A testében pontosan hol érzi Peti az indulatot?

2) Mi volt az a pont vagy pontok, ahol Peti megfékezhette
volna felgyiilemld indulatat?

3) Mit tehetett volna Peti rogton azutan, hogy az egész
elkezdddott?

4) Peti a fejében elbeszélgetett az édesanyjaval, az édesapjaval
és a tandraval is. Mit mondhatott volna Peti hangosan,
ahelyett, hogy magaban dohog?

5) Milyen médon szegte meg Peti a ,,harom indulat” szabalyt?

6) Peti édesanyjatél elhangzott, hogy , Olyan vagy, mint apad!”
Jogos volt ez vajon az édesanyatdl? Vajon miért mondhatta
ezt? Mit érezhetett az édesanyja, amikor ezt mondta?

7) Mit tanultal a torténetbdl?
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PETI MORCOS NAPJA

Peti és Sari testvérek voltak, sziileik elvaltak. Szinte szétvetette a diih akkor is, amikor kezeit
Az édesanyjukkal éltek, Am minden maisodik okolbe szoritva dtnyomakodott egy csapatnyi
hétvégét az édesapjukkal t6ltotték annak haziban. fiatalabb sricon, akik az Gtjaba kertiltek. Igazabol
Egyik reggel iskola el6tt Peti felhivta az édesapjat. nem akarta fellokni a kis Tomit, akit

— Apa, nem maradhatna ki a mostani hétvégi tulajdonképpen kedvelt. Tomi a szomszéd kissrac
program? Nem tehetnénk 4t a jov8 hét végére? volt, aki nagy hésként tekintett Petire. Epp csak
A barataimmal kézosen moziba mennénk elkezdte az iskolat, erre szegényke rogton az
szombat délutin. arokban fekszik és sir, mert saros lett a taskdja.

— Sajnilom kisfiam, de a nagyanyad csaladi Peti gyorsan felsegitette, majd tovabb indult az
grillpartit tervezett szombatra, és kiilon iskoldba.
kérte, hogy legyél ott, mert a Mire elérkezett a matekdra, mar kicsit
sztilinapodkor sem tudtatok ‘ /%\.- ¢ lehiggadt, viszont most az kototte le

talalkozni. Még tortat is siit

Peti dithos lett. Sokkal ');‘Z

\ teljesen, vajon hogyan fogja
otthon anyanak és apanak

lu‘ A Ml kimagyarazni a mai gyenge
h! /

jobban szeretett moziba jarni a

baritaival, mint részt venni a teljesitményt. Peti, ma

csaladi grillezéseken, még e’\) minden egyes valaszt
akkor is, ha a nagyi = “% \_O ¥ % elhibaztil, mi a baj? —
megsiiti azt az isteni e / kérdezte a tanarng. Petiben

csokoladétortajat. — Apa, C
kérlek, biztosan nem
banjak majd, ha nem leszek ott.

({ Gjra gerjedtek az indulatok.
r’ rrre~ ~ Fogta a tollit és firkalni kezdett

a kényvébe. A tanirnd erre

— Sajnalom Peti, jossz és kész és ez az utolsd dithbe gurult:
szavam. Mennem is kell a munkaba, mar igy is — A sziinetedet az igazgatéi iroda el6tti padon
késésben vagyok. Miutan apja letette, Peti fogod tolteni és matekot gyakorolsz! — mondta.
keményen odavégta a telefont. Peti fejébe most még a tanirja is bekoltozott.

— Hékas, vigyazz a telefonral — kiabalta az Mire eljott az ebédids, Peti mar nagyon éhes és
édesanyja. Peti fordulasbdl akarta kirtgni a hatsd morcos volt. Ugyanis a reggeli z{irzavarban
iveges ajtot, de elhibazta az ajtdkeretet és az elfelejtette elhozni otthonrdl az ebédjét.
tiveglapot talalta el, tivegszilankok repiiltek a Felmiszott hat egy maszokara az udvaron.
tornicon mindenfelé. Anya rogton odarohant, Magasan szeretett volna lenni, olyan helyen, ahol
amint meghallotta zajt. 6 az tr, ahol senki sem irinyitgatja. Am mire

— Nézd csak, mit csinaltal! Hidd el nekem, felért a tet8re, Henrik mar ott volt.
egyszer még bajod lesz ebbdl az — Most én jovok, rajtam a sor. — mondta Peti.
indulatoskodasbdl. Az iivegezést a zsebpénzedbdl — En voltam itt el8bb — mondta Henrik. — Hiizzal
fogod kifizetni. Most pedig szedd ossze a lefele — mondta Peti. — Lokj le ha tudsz —
szilinkokat. Olyan vagy, mint az apad. valaszolta erre Henrik.

Peti gyflolte, ha az anyja az apjaval példilozott. Igy hit Peti megprobalta lelskni, de Henrik
Nagyon rosszul esett neki, amikor az anyja gy erGsebb volt. Peti megbillent, Sriilten kapkodni
beszélt a temperamentumardl mintha az lényének kezdett valami fogddzkodd utin, de nem talalt
valami mocskos, nem kivanatos része lenne. De semmit. A kovetkezd pillanatban arra eszmélt,
ennek ellenére csendben maradt és Gsszesoporte hogy a f6ldon fekszik és f3j a feje meg a valla.
az tiveget. Beliil viszont fortyogott, tgy érezte, Gyerekek vették korbe, de a hangjuk tavolinak
barmikor felrobbanhat a mellkasa. Vallara vette a tint. Még hallotta, ahogy a tanarngje annyit
taskajat és elindult az iskolaba. mond: — Megprdbaltam hivni az édesanyjat, de
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nem elérhet8. Az édesapja jon nemsokdra, a
koérhazban talilkozunk. Peti, a mentSk mindjart
itt lesznek. A fit lehunyta a szemét.

Kés8bb mar otthon fekiidt, valla gipszben, a
feje hasogatott. Edesanyja épp hazaért a
munkibdl. — Mi tortént?! — kérdezte az anyja.
Peti elmesélte az esés torténetét. — Lattam rajtad
reggel, amikor elmentél, hogy nagyon mérges
vagy — mondta az anyja. — Apadnak mar
elmondtad a lyukat a hits6 ajton? Peti elforditotta
a fejét. Az apja idegesnek tint, felallt, kinézett az
ablakon és ezt mondta: — Tudod fiam, régebben
én is csindltam olyan dolgokat, mint most te.
Kérdezd csak meg anyadat. Még talan most is

dében megtanultam volna

tiirtéztetni magam. — Az tuti — vagott kozbe az
anya. Apja folytatta: — Es akkor talin te sem
tanultad volna el tSlem ezeket a rossz szokasokat.
Ugy gondolom, ram vir a feladat, hogy tjakat
tanitsak neked. Mostanaban elkezdtem jarni egy
indulatkezelési kurzusra, ahol megtanulom,
hogyan kezeljem a dithomet. Tudod, a
legfontosabb, hogy fejben tartsuk az dgynevezett
diithszabalyokat.”

— Ugy tlinik, te ma a lehetséges Gsszes szabalyt
megszegted. Most pihenj, de majd késGbb
folytatjuk a beszélgetést. Példaul hétvégén.
Sajnilom, hogy eltort a kulcscsontod. A nagyi
meg szerette volna, ha lenyirod a flivet a
hétvégén. Peti apja mosolygott, mikézben
tavozott.

Diihszabdlyok
NINCS azzal baj, ha diithosek vagyunk, DE

» Ne bants masokat

* Ne irts 6nmagadnak
* Ne tégy kart a kornyezetedben

— BESZEL] réla.
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb lzenetek:

Eszkdzok:

Ora menete:

HETEDIK LECKE

A Belsd sztori

7 éves kortdl

Felolvasas meghallgatisa vagy csendben olvasis
Onallé munka

A diih egy érzés.

Diihosnek lenni szabad, egészséges és normalis.

Az er8szak és durvasig/abtzus egy viselkedésforma.

Tanulhat6, ugyanakkor le is lehet réla szokni. Az ilyen viselkedés

. nem elfogadhato.

Mindannyian felel8sek vagyunk azért, hogy kornyezetiinkben
megfékezziik az erészakot és a durvasigot/abtzust.

Sziikség van az indulatainkra, hogy megvédhessiik

és 0sztonozhessiik magunkat.

A ,,Belsd sztori” cim( torténet fénymasolata minden tanulénak
(opcionalis)

Papircsikok a jelek készitéséhez

Zsirkrétak, krétak és filcek

1. Hangosan felolvassuk, vagy kiosztjuk a ,, Belsd sztori” c.
olvasmanyt csendes olvasisra

2. Kérjiik meg a tanuldkat, hogy taldljanak ki maguknak egy szot
vagy szlogent ami segiti Sket indulataik megfékezésében

3. Kérjitkk meg a tanuldkat, hogy a papircsikokra irjak fel
ezt a mottot és diszitsék is ki.
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A BELSO SZTORI

Sok-sok évvel ezeldtt az Sseinknek a
mindennapi talélésért kellett kiizdeniiik.
Egyszer(ien nem volt més vilasztasuk, kiilonben
éhen haltak volna vagy nem lett volna hol
lakniuk. A diih, az indulat fontos volt szamukra.
Segitett nekik életben maradni. Mikor ingeriiltek
lettek, a testiik azonnal készen 4llt a timadasra. A
félelem pedig segitett nekik felismerni a veszélyt
és ha kellett, elmenekiilni.

A testiink most is igy miikodik, amikor mérges
vagy, vagy félsz. A tested lizenetvivé hormonokat
vilaszt ki és juttat a véraramodba. Ezek a
hormonok mondjik meg a testednek, hogy
harcoljon vagy menekiiljon. Legkozelebb, mikor
diihbe gurulsz, figyeld meg, ahogy a tested feléled
és készenlétbe helyezkedik. Mi torténik ilyenkor
a kezeiddel, az arcoddal, a mellkasoddal és a
hasaddal?

A tested talan legfontosabb része, amely
indulat-iizeneteket kap, az agyad. Az agy egyik
teriilete a felel8s azért, hogy tudassa a testiinkkel,
hogyan kell éreznie. Misok teriiletek a
gondolkodasért felelnek. Sokunk viselkedik
diihdsen, agresszivan. Amint elkezdiink diihbe
jonni, iitiink, ragunk, csapkodunk és cstinya
szavakat vagunk egymas fejéhez. Ha viszont
sikeriil a diihiinket itcsoportositani agyunknak
arra a felére, ami a gondolkodasért felelss, akkor
egy id6 utin képesek lesziink kellemesebb
dolgokra gondolni, nem pedig kiros dolgokra,
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példaul hogy mit csindljunk az okliinkkel, a
labunkkal és a szavainkkal.

Ezért is lehet hallani gyakran: ha diihbe jossz.
szamolj inkabb tizig. Ha az ember elszamol tizig.
az segithet abban, hogy gondolkodjunk, mielt
cselekednénk. Amint sikeriil atvinned az indulac-
{izenetet az agyad gondolkodasért felelGs
kdzpontjaba, maris sikeriilni fog visszaemlékezni 2
diihszabalyokra. Akér ki is talalhatsz magadnak
egy sajat kis mottot, ami emlékeztet majd, hogy
elébb gondolkod;. frd le 2 mottédat egy darab
papirra és diszitsd ki. Ezt a papirt akar ki is
tizheted otthon, mint egy jelvényt, sét mutasd is
meg a sziileidnek. De készithetsz ilyen feliratot
akér az osztilyterembe vagy a konyhatokba is.

Egyes emberek elraktirozzik a diihiiket,
ahelyett, hogy kieresztenék azt valamilyen
elfogadhat6 formaban. Mikor indulatot
raktirozol, akkor sajnos a testedben levé
hormonok (iizenetvivdk) csak keringenek a
testedben és akir meg is betegithetnek. Bizonyos
embereknél az a probléma, hogy egy kis indulat
mindig ott van benniik, ami aztin a legaprobb
hatésra is képes kitorni. Olyan ez, mint a
szunnyado tiiz, amit ha megpiszkilunk, netan
radobunk egy darabka fit, azonnal lingolni kezd.
Ha hossz ideig taroljuk magunkban
indulatainkat, az rengeteg energiinkat emésza fel
és konnyen beteggé vagy boldogtalanna tesz
benntinket.



Ajanlott korosztaly:

Modszer:

Legfontosabb lizenetek:

Eszkdzok:

Ora menete:

Megjegyzés:

NYOLCADIK LECKE

Technosziilé

8 éves kortol

Felolvasis meghallgatisa vagy csendben olvasas
Onall6 munka vagy interaktiv tarsalgas az egész csoporttal

Tudnunk kell, hogy mi az, amit akarunk, és ezt hogyan jelezziik
masok felé.

A masik ember indulata az § sajat problémaja.

A j6 Onértékelés azt jelenti, hogy kevésbé van sziikségiink
indulatokra.

Mindannyian felelSsek vagyunk azért, hogy kormyezetiinkben
megfékezziik az erdszakot és a durvasigot/abtzust

Az er8szak és durvasig/abtzus egy viselkedésforma.

Tanulhat6, ugyanakkor le is lehet réla szokni.

Az ilyen viselkedés nem elfogadhato.

A ,, Technosziil6” cim torténet fénymasolatai
Feladatlap — Technosziils

1. Olvassuk fel hangosan a ,,Technosziild” cimf torténetet,
vagy osszuk ki a tanuléknak 6nall6 feldolgozasra

2. Beszéljiik at a 37. oldalon talalhat6 feladatlapon levd
kérdéseket, vagy ha irott valaszokat szeretnénk,
osszunk ki fénymasolatokat.

A diakok 2ltalaban nagyon szeretnek sajat torténeteket kitaldlni
Beni talilmanyaval kapcsolatban.
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TECHNOSZULO

Ricsi bertigta a baratja halészobajanak ajtajat,
ugrott egy nagyot és az dgyon landolt, de agy,
hogy a matrac felnyikorgott.

— Mit csinalsz Nyikhajkam? Gyere ki és
dobaljunk koveket!

—J6l van mar, varj egy kicsit, mindjart kész
vagyok — valaszolta Beni (mas néven Nyikhaj).

— Mire? Min p6rogsz éppen apafej? — kérdezte
Ricsi tiirelmetlenkedve.

Elég nehéz dolog volt egy komputerzsenit
baratjanak tudni, kivéve akkor, amikor gond volt
a szamitdgépes jatékokkal.

— Feltalaltam a TechnosziilSt! A kezeidben
tarthat6 konzolsztilt. Nem lesz tobbé
sziikségiink igazi sziilSkre, hogy 6rokké
megmondjak, mit csindlunk rosszul. Nem kell
tobbé hallgatnod azt a sok dogunalmas szabalyt és
tanicsot az anyadtdl meg az apadtdl. Ez a cucc
minderre j6 lesz Ricsikém! Total helyettesiti az
okos sziileinket. — vélaszolta Beni.

— Te most ugratsz engem. Hisz ez csak egy Gsi
szamologép. Mar megint hiilyeségeket beszélsz,
cstcsfejkém. Ricsi gyakran illette baritait
mindenféle becenevekkel. Hirtelen szines fények
villédztak a zsebkalkulitoron Beni kezében.

— Mikodik, miikodik! Nyomjuk meg az
egyenl@séggombot és lassuk csak, mit kapunk.
Beni nagyon izgatott lett. Ez volt a tesztiizem.

Az elmdlt évben Beni minden sziil8i nagyjelenetet
felvett a tévébdl és betaplalta Sket a gép memoridjaba,
plusz még parat a sajat apjardl, amikor annak rossz
kedve volt. A kalkulator ismét felvillant és a
kovetkezd szoveg jelent meg az aprocska képernydn.

LRICSI CSUCSFEJNEK HIVTA BENIT, MERT
RICSI BIZONY BUTANAK ERZI MAGAT
MINDEN EGYES ALKALOMMAL, AMIKOR
BENI FELTALAL VALAMIT. RICSI FEL ATTOL,
HOGY SEMMIBEVESZIK. AZT AKARJA, HOGY
BENIT IS VEGYE MINDENKI SEMMIBE. MOST
PEDIG MONDD SZEPEN RICSI, HOGY
NAGYRA ERTEKELED BENI ESZET.”

— Nézd mar, milyen tudalékoskodd, hiilye kis
gép. Add ide észkombajn, hadd torom Gssze —
mondta Ricsi lingvérds arccal. Am a kalkulitor
ismét felvillant.
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LRICSI MER GES, MERT KIMONDTAM AZ
IGAZAT. RICSI, MAGADNAK IS BE KELL
ISMERNED AZ IGAZAT, ES HOGY TE IS
UGYANOLYAN REMEK EMBER VAGY MINT
BENI.”

— Figyusz, azt mondja, j6 sric vagyok. Hallod ezt
Beni? Ez a gép nagyon meng.
Kolesonkérhetem?”’- mondta erre Ricsi
megkonnyebbiilve.

— Tényleg jo sric vagy, elkérheted, de csak mira,
utdna hozd majd vissza, j6? — valaszolta neki Beni,
mikozben felsdhajtott a megkonnyebbiiléstdl,
hogy baratja ezittal nem nevezte el semminek.
Am Ricsi a mondat végét nem is hallotta, mér
kiviil volt az ajtén — amit ezdttal végre nem
ragott be. Olyan lendiilettel szaladt végig a
hazatton, hogy nekirohant az osztalytarsanak,
Matildanak, aki épp kilépett a kapujukon.

— Bocsesz — mondta a lany, mikézben
feltapaszkodott a sovénybokorrol, amire riesett.
— Talan oda kéne figyelni, hogy merre mész,
Békaszemi — mondta Ricsi, az allat dorzsdlgetve.
Ebben a pillanatban a szimologép a kezében
zoldes szinnel felvillant, mintha neki is békaszeme
lenne:

RICSI TUL IZGATOTT VOLT, ES NEM
FIGYELT ODA, HOGY MERRE MEGY.
MATILDAT PROBALJA HIBAZTATNI. FEL,
HOGY HULYENEK NEZHETIK, ES HOGY
NEM VESZIK EMBERSZAMBA. RICSINEK AZT
KELL MONDANIA, HOGY AZ O HIBAJA.
AZTAN MEGKOSZONHETI MAGANAK,
HOGY OSZINTE ES BATOR VOLT.”

Ricsi hirtelen dadogni kezdett:

— Bocsi, n-n-ne haragudj, nem néztem magam
elé, és nem lattam ki van elSttem.

— Nagyon klassz, szuper ez a videojaték, késébb
talalkozunk — mondta Matilda és elugrabugralt.
Ricsi hirtelen furin érezte magat. Beliil valami
szokatlan, nagyon jo érzés aradt szét benne. Eddig
legtobbszor csak félelmet és dithot érzett odabent,
amit azzal vezetett le, hogy beceneveket adott az
embereknek és ugriltatta Sket. De most, most
valahogy beliil olyan batornak és 6romosnek
érezte magat.



— Allati j6 jaték ez a Technosziils! — gondolta.

— Musz3j lesz kiprobalnom a sricokon is lent a
jatékteremben. Rohanni kezdett és hamarosan
meg is érkezett a sotét arkadhoz, ahol ezernyi
fény villédzott mindenfelé.

— Nézzétek ki van itt: a Kaposztafej — szolt egy
hang bentrdl, j6 hangosan, hogy mindenki jol
hallhassa. Sanci volt az, a szomszédbdl. Ott allt
Ricsitdl nem messze, grimaszolva, Ricsi meg épp
teljes erejével azon agyalt, hogy vigjon vissza
neki, mikor a Technosziilé megyvillant a kezében.

,.VALOJABAN CSAK ELJATSSZA A NAGY FIUT,
AHOGY TE IS SZOKTAD. NEM KELL
VISSZAVAGNOD. MONDD MAGADNAK,
HOGY NEM VAGY KAPOSZTAFE], HANEM
EGY BATOR ES JO EMBER. DICSERD IS MEG
VALAMIVEL.”

Ricsi egy pillanatra elbizonytalanodott, majd azt
mondta: '

— Hello Sanci, hogy megy a jaték? Még mindig
frank6n magasak a pontjaid?

Sanci ledobbent. Olyan még nem volt, hogy
Ricsi ne glinynévvel vigjon vissza. Sanci Gjra
prébalkozott:

— Mirdl beszélsz, kukafej?

— NE HAGYD, HOGY FELDUHITSEN” —
mondta a Technosziils.

— En t5k j6l vagyok ma. Te hogy vagy Sanci?
Sanci visszahtizédott a jatékterem sotétjébe, arcara
kitlt az értetlenség. Hogy jon kicsi Ricsi ahhoz,
hogy jol érezze magit, amikor & nincs j61? Ricsi
még jobban kezdte magat érezni. Zsebébe
cstsztatta a Technosziilt, majd elindult hazafelé.
Ahogy benyitott a lakasba, megiitotte a fiilét az
anyja és apja veszekedése. Gy(lolte, amikor a
sziilei marakodtak, de sajnos gyakran elSfordult az
ilyesmi. Ugy érezte, szét kell riignia az Ssszes
ajtét, akarhinyszor csak hallotta Sket. Epp késziilt
is belertigni a halészobdja ajtajaba mikor
észrevette, hogy a zsebében megvillan a
Technosziils:

L ATTOL FELSZ, HOGY A SZULEID SZET
FOGNAK MENNI ES NEM LESZ MAJD, AKI
SZERESSEN, ES ELFELEJTENEK. NE AZ
AJTON VAGY EMBEREKEN TOLTSD KI A
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DUHODET, BESZELJ INKABB VELUK,
MONDD EL EZT NEKIK.”

— Most viccelsz velem? — jutott eszébe rogton,
de aztan arra gondolt — miért is ne? Leiilt az
asztalahoz, eldvett egy tollat és egy papirt, majd
irni kezdett.

Kedves anya és apal

Utdlom, hogy folyton veszekedtek. Félek, hogy elviltok és
akkor nem lesz otthonom és hogy elfelejtetek. Néha tigy
érzem, mintha rajtam toltenétek ki a haragotokat.

Azt kivinom, bircsak abbahagyndtok mdr!

Szeretettel,

Ricsi

Miutan végzett, Ricsi betette a Technosziilét a
parnaja ala, Osszehajtotta a levelet és lement a
foldszintre. Megallt, miel8tt a konyhaba ért volna.
Hallotta, amint az apja épp azt mondja: ,,...és abba
kéne hagynod a pénziink pazarlisat olyan
dolgokra, amikre semmi sziikségiink nincs. Nem
engedhetjitk meg magunknak a sok cicomadat.
Mar nem keresek olyan jol, egyszerfien nincs mar
pénziink ilyesmikre...”

Ricsi kinyitotta az ajtot és besétalt a konyhiba.

A fejében hirtelen kattanast hallott:

L APA, ANYAT HIBAZTATOD. AM
VALOJABAN TE ERZED MAGAD ROSSZUL
AZERT, MERT NEM KERESEL ELEG PENZT
MINDENKINEK, ES HOGY NEM
MEGFELELOEN VEGZED A MUNKADAT ES
HOGY EGY SENKIVE VALSZ. ELEG HA
ENNYIT MONDASZ, ES AZTAN
MEGBESZELHETITEK ANYAVAL, HOGY
HOGYAN TOVABB. AZT KELL
TUDATOSITANOD, HOGY JO EMBER VAGY
ESJO APA.”

Ricsi letette a levelet az asztalra, sarkon fordult és
kisétalt. Wow, szinte hihetetlen, hogy ezt
véghezvitte! Rohant is a telefonhoz és felhivta
Benit. Okos Benit.

— Hallo, Okoshaver, hallo Beni. M{ikédik!
Fantasztikus! Tobbé mar nincsen ra sziikségem.
Most mar elvagyok Technosziild nélkiil is. Most
mir a fejemben is hallom a hangot. En vagyok a
TECHNOGYEREK. JUHE!



Datum Név

TECHNOSZULO

1. Miért rohangélt Ricsi fel-ala és miért adott mindenkinek ginyneveket?

2. Emlékezz vissza, volt-e olyan eset, amikor ginynevet adtél valakinek? Mit
mondhattal volna annak az embernek az igazi érzéseidrél inkabb? Légy bator
és Gszinte, mint Ricsi.

3. Talalj ki 6 dicsér6 becenevet a barataidnak. Legyenek pozitivak, olyanok,
mint az Okoshaver.

4. Hogyan reagalnal, ha valaki Képosztafejnek szélitana?

5. Hogy érzed magad, amikor a sziileid veszekednek?

6. Mit gondolsz, Ricsi miért rugdalta az ajtokat?

7. Mi a legszebb dicséret vagy bok, amit mondanal magadnak?

8. Szerinted hogyan és miben segit neked ez a térténet?

9. Ha képes lennél feltalalni valamit, amivel segithetsz a barataidon, mi lenne
az?

10. irj egy levelet az egyik, vagy akar mindkét sziil6dnek valami olyasmirdl,
amivel kapcsolatban nem vagy boldog.
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Ajanlott korosztaly:

Tanitasi stratégiak:

Legfontosabb lzenetek:

Eszkozok:

Ora menete:

KILENCEDIK LECKE:

Idékérés 1.

7 éves kortdl

Interaktiv tarsalgis az egész csoporttal
Onilld, vagy kiscsoportos munka

Az ,Id8kérés” mindannyiunk biztonsagit szolgilja.
Megeldzi, leallitja a bantalmazast, de a problémak
gyokerét sajnos nem oldja meg

Feladatlap: - Id8kérés

1. A legtobb didk ismeri a sportmérk8zéseken hasznalt
,,Id6kérés!” kézjelet. Beszéljék meg, hogy ez mit jelent
és mikor hasznaljak. Az idSkérés az indulatkezelésben is
hasznos eszkoz lehet. Elegendd iddt és biztonsigos teret
nyerhetiink vele a problémak elfogadhaté megoldasihoz.
Ez nem a biintetés egy forméaja! Kérdések: Hogyan segithet
az ,,iddt kérek” jelzés valakinek, aki mérges az iskoldban,
vagy otthon? Mit kell tennie az iddt kérd személynek azért,
hogy egészséges modon kezelhesse az érzéseit?

2. Osszuk szét a 39. oldalon talalhaté feladatlapot akir egyesével,
akar kisebb csoportoknak.

3. Listazzuk az ,,Id6t kérek” stratégidkat és otleteket, amelyek
a feladatlapra kapott valaszokbdl érkeznek.

4. Kezdjiik el hasznilni az ,,Id8t kérek” jelzést, amikor konfliktus
meriil fel az osztalyban

5. Jeloljiink ki egy Gondolkoddhelyet, vagy sarkot, ahova
a didkok atiilhetnek, ha nem birnak a tobbiek kdzelében lenni.
Kérjitk meg a didkokat ennek hasznélatira minden esetben,
amikor gy érzik, hogy valami miatt megszegnék
a Diihszabilyokat (=Id8kérés). Ha sziikséges, mi magunk
irdnyitsuk a gyerekeket a Gondolkodéhelyre (=Kiallitas).
Batoritsuk a tanulokat indulataik kifejezésére: diihds vagyok,
ezért most beiilok a Gondolkoddhelyre. J6 otlet rajzeszkdzok
elhelyezése a sarokban, hogy az indulatot a gyerekek rajzban is
kifejezhessék. Tegyiik viligossi a didkoknak, hogy barmikor
Gjra csatlakozhatnak a tanulécsoporthoz, amennyiben tgy
érzik, hogy mar megnyugodtak és méir nem 4ll fenn a veszélye
annak, hogy megszegjék a Diihszabilyokat. Targyaljuk meg,
mi diihitette fel a tanul6t.
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Datum Név

IDOKERES, GONDOLKODOHELY (TIME OUT)

Mit tehetsz azért, hogy meg tudj NYUGODNI, és igy ki tudj kertilni egy nehéz helyzetb&l?
Menj 4t a Gondolkodéhelyre vezetd ajtokon és toltsd ki otleteiddel az res helyeket.
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Ajanlott korosztaly:

Ora menete:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

TIZEDIK LECKE

Az indulatok biztonsdgos kifejezése

8 éves kortdl
egyéni, vagy kiscsoportos munka

Az erGszak és a durvasig (abtizus) olyan viselkedésforma,
mely tanulhat6, ugyanakkor le is lehet rdla szokni.

Az ilyen viselkedés NEM ELFOGADHATO.

Az indulatok biztonsagos kifejezése teljesen normalis

és veszélytelen.

Feladatlap — Az indulatok biztonsdgos kifejezése

1. Vegyiik at Gjra az indulatok kifejezésének az el3z8 leckékben
megismert és megbeszélt modjait.

2. Osszuk szét a 41. oldalon talalhaté feladatlap masolatait
a résztvevSknek.

3. 15-20 perc malva kérjiink meg mindenkit, olvassanak fel
egy-egy olyan példat a feladatlapjukrdl, melyet misok
még nem mondtak. Ezt addig folytassuk, mig minden
lehetséges Gtlet el nem hangzik.

Lehetséges valaszok:

*mondd el masoknak, hogyan érzed magad

*mondd el, mit szeretnél valjaban

® panaszold el a bajodat

¢ talalj békés modszereket a helyzet megoldasira

eird le, hogyan érzed magad

® mutasd meg a masiknak, mit csinilt, mivel bantott meg,
vagy miben tett kirt

® beszélgess valakivel

¢ indits peticiot

e irj levelet

® mozogj

® nyerd meg masok timogatasat.
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Datum Név

AZ INDULATOK BIZTONSAGOS KIFEJEZESE

Toltsd ki a sajat otleteiddel
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Ajanlott korosztaly:

Ora menete:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

Otletek:

Tovéabbi lehetéségek:

Megjegyzés:

TIZENEGYEDIK LECKE

A diih kifejezésének kreativ formai

6 éves kortdl
egyéni munka
A indulatok megfelels kifejezése teljesen normalis és veszélytelen.

® szines ceruzak, festékek, filctollak

¢ szines papirok

* magazinok, melyekbdl képeket lehet kivigni
¢ fonal- és szovetmaradékok

1. Besz€ljiikk meg, hogy segitenek a miivészetek érzéseinket
kifejezni

2. Biztassuk a résztvevdket arra, hogy egy altaluk mar megélt
indulatot egy képben vagy kollazsban fogalmazzanak meg.

3. Kérjiikk meg a résztvev@ket arra, beszélgessenek egymassal
a képekrdl.

1. Rajzold le a legdiihsebb arcot, amelyet csak el tudsz képzelni.

2. Diihiikben sokan gy érzik, mintha t{iz égetné ket beliilrdl,
vagy mintha egy vulkan késziilne kitdrni. Fess ilyen tiizes
képet, hogy megmutasd, ilyenkor Te hogyan érzed magad.

3. Keress a magazinokban olyan szineket, amelyek kifejezik
a haragodat. Ezeket vagd ki, és készits beldliik kollazst.

Egy nagy papirlapon jol lehet graffitizni. Tegyiik ki a lapot egy
mindenki szimara elérhet8 helyre, hogy aki mérges, festhessen,
rajzolhasson, vagy irhasson ra valamit.

Hasznos kifejezések, amellyel a felnSttek segithetnek

a gyerekeknek kifejezni a diihiiket, vagy hogy beszéljenek réla.
— Fogadjunk, hogy ehhez a képhez van egy kiilonleges trténeted.
— Ha ehhez a képhez tartozna egy érdekes tirténet, mi lenne az?
— Azt hiszem, ekkor rendkiviil mérges lehettél.
— Mikor érezted magad ennyire diihdsnek utoljdra?
— Ez a rész nagyon érdekes. Mesélj nekem réla!
— Eszrevettem, hogy... Mesélnél réla...?
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Ajanlott korosztaly:

Ora menete:

Legfontosabb lzenet:

okait.
Eszkdzok:

Ora menete:

TIZENKETTEDIK LECKE

Fesziiltségmérd

6 éves kortol

Ko6z6s megbeszélés az egész csoporttal
Kétszemélyes beszélgetés

Konnyebb kezelni az indulatunkat, ha megismerjiik annak kivaltd

Feladatlap — Mi gyiijtja be a kandcot?

1. Mutassuk be a Fesziiltégmérdt, amely a diihkitorések nagysagat
méri. Rajzoljunk egy tizfoka skilat, vagy hémérdt a tablara,
és a csoporttal egytitt nevezziik el a skila minden fokat.
Tanitsuk meg a résztvevSknek az alabbi egyszerti technika
hasznilatit, amely segithet nekik lecsillapodni, ha nagyon
mérgesek:

Lélegezz, hogy csokkentsd a fesziiltséged

1) Képzeld magad elé a Fesziiltségmérdt. Konnyebben megy,
ha becsukod a szemed.

2) Mennyire vagy diihds? Mennyit mutat a Fesziiltségmérdd
a skaldja?

3) Most lélegezz mélyet és fitjd ki, de nagyon lassan!

4) Kifias kozben képzeld el, ahogyan a Fesziiltségmérd
mutatdja és vele a diihid is egyre lejjebb megy.

5) Amikor a dithod mar a biztonsagos tartomanyban van,
gondold végig, hogyan oldhatnad meg azt a problémat,
ami miatt diihos lettél.

L 6) Dicsérd meg magad, amiért ilyen jol tudtad kezelni

a diihddet.

2. Hasznaljuk a 44. oldalon talilhaté feladatlapot.
Gondoljuk végig, mi tesz minket indulatossa,
illetve mi okozhat nalunk dithkitorést!
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Datum Név

MI GYUJTJA BE A KANOCOT?

Amikor valami nyomaszt, nyugtalanit, vagy mar eleve ideges légkér vesz kéril,

egy egészen kis inger is diihkitorést valthat ki. Mindenkinek mas és mas dolog
robbanthatja ki a diihét. Van, akinél példaul az, ha kicstfoljék. Mi az, ami téged bosszant?
Egy személy? Ha parancsolgatnak neked? Az igazsagtalansag? irj le négy ilyen dolgot!

1: 3.

2 4.

Irj le egy olyan helyzetet, amikor egy aprésag miatt robbant ki a dithéd.

Beszéld meg ezt a helyzetet a tarsaddal. Tegyétek fel egymasnak az alabbi kérdéseket:
1) Milyen magas volt a fesziiltségszinted a Fesziiltségmérén?
2) Ki felé mutattad ki a dithodet?

) Kire voltal val6jaban diihés?

) Ereztél-e valamilyen véltozést a testedben?

) Tettél-e valamilyen 6nkéntelen mozdulatot?

) Mi gerjesztette fel a haragodat?

) Mit tettél azért, hogy iranyitani tudd a haragodat?

) Uralkodtal a haragodon (azaz megfelelen kifejezted-e),

elfojtottad azt, vagy hagytad kirobbanni?

3
4
5
6
7.
8
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Ajanlott korosztaly:

Modszer:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

TIZENHARMADIK LECKE

Egy kis varazslat

7 éves kortol
szerepjaték

Indulataink megfeleld kifejezése teljesen normalis és veszélytelen.
Fontos felismerni és felvallalni érzéseinket,
ez csokkenti a konfliktusokat.

Feladatlap — Egy kis vardzslat segithet!

1. Kérjiink meg egy didkot, hogy jitsszon el veliink egy
szerepjatékot, amelyben bemutatjuk, hogy mi a kiilonbség
az én-kozlés és a te-kozlés kozott. Olyan szituacidkkal
dolgozzunk, amelyben indulatkelt§ mondatok hangzanak el.
Célszerii olyan mondatokat, helyzeteket eljatszanunk, melyek
az adott osztalyban, illetve kozegben jellemzGen
el6fordulhatnak, pl.: cstfolddas, erdszak, beszolas, stb.

2. El6sz6r hasznaljunk te-kozlést, hogy bemutassuk, ennek
hatdsira hogyan fajulhat el a vita. Ezt kdvet8en Gjra jatsszuk el
a helyzetet, de ezattal én-kozléssel.

3. Beszéljiik meg, milyen informécidkat kell, hogy tartalmazzon
az én-kozlés: hogyan érzed magad, mi gerjeszti benned ezt az
érzést és mit szeretnél, hogy mi torténjen, vagy valtozzon.

4. A folytatashoz haszniljuk a 46. oldalon talilhaté feladatlapot.



Datum

Név

EGY KIS VARAZSLAT SEGITHET!

Hasznalj én-kozlést, amelyben elmondod, hogyan érzed magad és mit szeretnél.
Soha ne hasznalj te-kozlést, mivel az emberek azt gondolhatjék, hogy vadolod &ket.

és megtbrténik a vardzslat!

A

Ezt j6l vésd az eszedbe -

S x X

amik

Azt szeretném, hogy

(Duhosnek, idegesnek, mérgesnek, felbosszantva, stb.)

or

mivel (mondd el, miért zaklatott fel a dolog).

(mondd el, ami tortént),

(mondd el, mit szeretnél, hogy megvaltozzon).

érzem magam,

Idézz fe

| két olyan helyzetet, amikor mérges voltal valakire.

Gondolj a fenti négyrészes varazsigére és ird le, mit mondhattal volna
ezekben a helyzetekben.

1

érzem magam,

amikor

mivel

Azt szeretném, hogy

’

érzem magam,

amikor

mivel

Azt szeretném, hogy

’
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Ajanlott korosztaly:

Modszer:

Legfontosabb tizenet:

TIZENNEGYEDIK LECKE

Szerepjaték

8 éves kortdl
szerepjaték
A Diihszabilyokat betartva mindenki biztonsigban lesz.

Az indulatok megfelel§ kifejezése teljesen normalis
és veszélytelen.

Eszkdzok: ¢ Utmutaté a szerepjatékhoz
* A szerepjaték szituicidi szereplapokon.

Ora menete: Miutin az el6bbi varizsige-modszert végigvettiik, alakitsunk a
résztvevSkbdl kisebb csoportokat a kovetkezd oldalakon talalhato
szerepjatékokhoz. Készitstink mésolatot az ttmutatdbdl és osszuk
szét a csoportok kozott.

TOVABBI LEHETOSEG
A kovetkezd oldalakon talalhatd szerepjatékok helyett
megkérhetjiik a résztvevdket, hogy irjanak &k olyan
élethelyzeteket, amelyekben diithbe gurulnanak. Tegyiik
a javaslatokat egy dobozba, minden csoport hiizzon egyet,
és jatssza el!
4 : ; o )
UTMUTATO A SZEREPJATEKHOZ
3-4 f6s csoportokban, egy rovid elGadas keretében jatsszatok el magatoknak,
mit tennétek, ha ilyen helyzetbe kertilnétek.
A szituaciot adjatok el6 a csoportnak, és kérdezzétek meg 6ket, hogy szerinttik
a diihos szereplének sikertilt-e megfelel6 médon kezelnie a helyzetet.
A szerepjaték kozben jussanak eszetekbe a Dithszabalyok, illetve az én-kozlés
fontossaga.
A helyzetek megoldasanal torekedjetek az érzéseitek kifejezésére, és amennyiben
lehetséges, a probléma megoldésara. Ezt Ggy érhetitek el, ha elmondjatok,
mit szeretnétek; mi az, amitdl féltek; valamint ha meghallgatjatok a masik embert.
N D
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1. Az iskolabél hazajévet a szobadban talalod az 6csédet, amint
az uj, sziiletésnapodra kapott jatékoddal jatszik. Az anyukad
otthon van. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

2. A nalatok jatszé baratod megkérdezi téled, este aludnal-e
naluk, de az anyukad nem engedi. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Hazaérve azt latod, apukad ismét porkéltét készit vacsorara,
holott mar tegnap este is azt ettetek, raadasul utalod
a porkoltét. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

4. Egy langyos tavaszi délutan éppen kidobésozni késziiltok
az osztalytarsaiddal az udvaron, amikor az igazgaté odaszol:
,Két 16 segitségére van sziikségem, akik kitisztitjak
a tornaterem szekrényeit!” — majd téged valaszt ki. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

5. Valaki elveszi a padodrél azt az oroszlanfejes tollat,
amit a nagynénédtol kaptal. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

6. A testvéreddel valo jaték kbzben anyukad szél, hogy apukad az
imént telefonalt. Azt tizente, nem mehetsz at hozza a hétvégére,
pedig azt igérte, vasarnap elmentek a vidimparkba. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------



7. Azt tervezted, hogy vasarnap talalkozol a barataiddal
a bevdsarlokézpont elétt, de anyukad megkér, hogy ehelyett
vigydzz otthon az 6csédre és a higodra, amig 6 elintéz
valamit. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

8. Ebédidében valaki lednti szorppel a legmendbb puldveredet,
amit nagybacsid kildétt Ausztraliabol. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

9. Iskoldba induldskor, miutan mar elbudcsuztal a sziileidtél
azt veszed észre, hogy az altalad készitett nagy
naprendszer-modellen atsétalt a macska és rajta hagyta
a labnyomait. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

10. A sziileid azt mondjak, neked kell megteritened, pedig mar
tegnap este is te teritettél. A higod kézben giinyosan vigyorog,
pedig mindketten tudjatok, hogy most rajta lenne a sor. Mit
teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

11. A szomszéd nem engedi, hogy levagd az utat a kertjén
keresztiil, igy nem tudod barataid utolérni. Mit teszel?

---------------------------------------------------------------------------------------------------
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A BELSO EROHOZ VEZETO NEGY LEPCSOFOK

1. LEPCSOFOK — EN-KOZLES

Hasznalj én-kozlést. Fejezd ki egyértelm(en, mit érzel, és mondd el,

mit szeretnél megvaltoztatni. Nézz a masik fél szemébe, amikor hozza beszélsz.

,Feldiihit, hogy rélam méasolsz. Szeretném, ha 6nalléan dolgoznal.”

2. LEPCSOFOK — MEGEROSITES

Nyomatékositsd az el6z6 én-kozlésedet.

|7

,Azt mondtam, feldiihit, hogy masolod a munkamat. Komolyan beszélek

3. LEPCSOFOK — KOVETKEZMENYEK TISZTAZASA

Fogalmazd meg Gjbdl az én-kozlést és mondd meg, mit fogsz tenni, ha a masik nem hagyja
abba ezt a viselkedést. Csak olyan kovetkezményt fogalmazz meg, amelyet meg is tudsz

csinalni.

,Azt mondtam, feldiihit, hogy masolod a munkémat. Azt akarom, hogy egyediil dolgozz.

Ha még egyszer masolsz rélam, széIni fogok a tanarnak. Komolyan mondom!”

4. LEPCSOFOK — VEGHEZVITEL
Ismételd meg, amit mondtal, és vidd véghez, amit igértél.

,Kértelek, hogy ne masold a munkam. Mondtam, hogy széIni fogok a tanarnak.

Ezt most meg is fogom tenni.”

Ul
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Datum Név

A BELSO ERO HELYES HASZNALATA

A. Ebédidében az udvaron egy osztalytarsad, aki nem jatszik veled és a barataiddal,
zavarni kezd benneteket és glinyolédik veled.
. lépcsafok

. lépcséfok

. lépcssfok

B O N

. lépcsafok

- Otthon a szobadban a testvéred piszkal, és nem adja vissza a holmidat.
. [épcssfok

. lépcsafok

. lépcséfok

AW N 2

. lépcsafok

C. Egyik baratodnal két masik haveroddal vagytok latogatéban.
Egyikiik mar rég 6ta l6g a szamitogépen, pedig mar rajtad lenne a sor.
. [épcséfok

. lépcsdfok

. lépcséfok

AW N =

. lépcsdfok

D. Otthon tévézel, és a kedvenc misorod kizben a batyad atkapcsol egy masik csatornara.
. [épcssfok
Iépcséfok

—_

. [épcsdfok

-lb-w[\)

. lépcséfok

. Sétalsz hazafelé, és egy furcsa alak megkérdezi, hazavihet-e.
. lépcssfok

. lépcséfok

. lépcséfok

AW N = m

. lépcséfok
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Ajanlott korosztaly:

Modszer:

Legfontosabb (izenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

TIZENHATODIK LECKE

Pajzsok

6 éves kortdl

koz6s megbeszélés az egész csoporttal
egyéni munka

A durvasig/abuzus lehet szobeli, szexuilis, érzelmi,
vagy a tulajdon elleni.

Fontos felismerni és felvallalni érzéseinket,

ez csokkenti a konfliktusokat.

Mas emberek durvasigit nem szabad elt(irni.

® Pajzsok vagy képek pajzsokrol
¢ Feladatlap — Pajzsok

1. Ha van ré lehet8ségiink, mutassunk meg az osztilynak
egy valédi pajzsot, vagy legaldbb egy képet egy pajzsrol.
Beszélgessiink arr6l, mi a pajzsok szerepe és hogyan
vannak feldiszitve.

2. Kérjiitk meg a résztevSket, hogy gondoljanak olyan dolgokra,
amik pajzsként védhetik Sket a sértd szavaktol, vagy tettektdl,
diih6s emberektdl, vagy ijesztd dolgoktél. Ezek lehetnek
kézzel foghaté targyak, lehetnek képek, vagy eszmék.

3. Osszuk szét az 55. oldalon talilhaté feladatlap fénymasolatait.

LEHETGSEG
Hasznilhatjuk a feladatlapot arra is, hogy a csoport tagjai azon

tervezzenek meg egy nagy pajzsot, amit aztan kiakaszthatunk
a falra.
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Datum Név

PAJZS

Rajzolj egy pajzsot, amely megvéd téged. Olyan dolgokat rajzolj ra, amikts| jokedvdi leszel,
és biztonsagban érzed magad. A pajzsod lehet régimédi, modern, vagy akar jovébeli is.
Rérajzolhatsz mindenféle spéci dolgot, szavakat is irhatsz mellgjiik. Ha kész, szinezd ki!
Magyarazd el, hogyan miikédik, és hogyan véd meg téged.
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Ajanlott korosztaly:

Moddszer:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

TIZENHETEDIK LECKE

Nyugi és a Diihos Lény

8 éves kortdl

felolvasas meghallgatasa, vagy egyéni csendes elolvasisa
csoportos megbeszélés, egyéni, vagy kiscsoportos munka

A felgyiilemlett indulat kirobbanhat, rossz lehet tSle a kedviink,
és arthat az egészségnek.

Durvasagnak vagy abtizusnak hivjuk, ha valaki félelmet kelté
moédon probal masokat fizikailag, vagy lelkileg uralni.

Az indulatossig hatterében sokszor megbantottsig, félelem,
vagy tehetetlenség érzése all.

® Nyugi és a Dithos Lény torténete
® Feladatlap — Beszamold

1. Olvassuk fel a Nyugi és a Diihos Lény torténetét, vagy osszuk
ki a torténetet fénymasolva csendes olvasashoz.

2. Beszéljitk meg a 60. oldalon talalhat6 kérdéseket a csoporttal
kozosen, vagy osszuk és toltessiik ki azokat egyénileg
illetve kiscsoportban
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NYUGI ES A DUHOS LENY

Nyugi esetleniil feszengett az Intergalaktikus
Eletet Kutat6 Intézet egyenruhajaban. ,, Tényleg
fel kell ezt vennem?”- kérdezte panaszosan, mivel
kinydjtott karjai sehogy se akartak kikandikalni a
kabat sokkal hosszabb ujjabél. Nem konny(
kilenc évesen a foldonkiviili élet szakértdjének
lenni. Kezdjiik azzal, hogy senki sem hisz neked
és még egyenruhat sem gyartanak a te méreted-
ben.

O, hagyd csak, vedd le nyugodtan!”- mondta
Polk Parancsnok. ,,Sokkal fontosabb, hogy neki
kezdj a feladatnak. Atviszlek a biztonsigiakon.”
Igy Nyugi, a foldénkiviili élet kiskort szakértSje
egy kozonséges melegitSben toppant be az
Idegeneket Kutaté Csoport nagytermébe. A
nagy asztalt csupa egyenruhis, elfoglalt tudos
iilte korbe, az tivegfalak mdogiil sok furcsa,
szokatlan formajt lény bimult ki csendesen a
fogvatartoira. ,,Hat ez meg mit keres itt? Egy
gyereknek itt semmi keresnival6ja nines!”-
diiborgott egy hang.

Nyugi és a Parancsnok visszafordult. Mogottik
egy magas, voros arct katona allt. ,,Méregzsik
Kapitany, hadd mutassam be Nyugit, a kozmikus
gyereket, a foldonkiviili élet szakért§jét. A
Kormanyzat parancsira van itt, segit nekiink a
RAD 33 életforma tigyében.”- mondta Polk
Parancsnok ellentmondast nem t(ir8 hangon.
Bz egy gyerek! Az intergalaktikus bio-genetikai
kutatd csoportom hénapok 6ta dolgozik ered-
ményteleniil az tigyon és erre maga egy gyereket
hoz ide nekem? Minek néz engem? Nem azért
dolgoztam végig 3 grypton-nyi idSt, hogy
bolondot csindljanak belSlem! A kolykot meg
vigye vissza az iskolapadba!”- hadarta a Kapitany
egyre hangosabban és gyorsabban.

,.Ez nem kivansigmisor, Kapitiny. Az Intézet és
a Miniszter parancsa alapjan minden lehetséges
modon segédkezni fog a lanynak. Vilagos?”-
mondta a Parancsnok. Nyugi felnézett Méregzsik
Kapitanyra, akinek az arcira a hadaris a voros
Gjabb arnyalatat festette fel, amitdl tgy nézett ki,
mint aki mindjart kirobban az egyenruhajibdl.
Nyugi csendben elmosolyodott, és tidvozléskép-
pen feléje nygjtotta a kezét.
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A Kapitany habozott, majd gyorsan kezet rizott a
lannyal és azt mondta ,,Grrrr. Jobb, ha velem
jOssz.”

Nyugi kovette a Kapitinyt a kutatdk egy csoport-
jahoz. ,,Bemutatom a csapatot, tokéletesen tudjak
a dolgukat. Ugy tfinik, ez a gyerek segiteni akar.
Gyere, és nézd meg RAD 33-at.” - mondta
Méregzsik Kapitany éles hangon. Atment egy
masik, nagy iivegfalii terembe és félretolta az {iveg
elétt 1évs fliggonyt. Egy palcaval raiitott az
tivegfalra. Hirtelen egy nagy, kocsonyaszerti 1ény
csapOdott az ablaknak. Hat 6ridsi langold vords
szeme nekinyomodott az ablaknak, a szemek
gigantikus, sz8rGs, rozsaszin foltos testben folyta-
todtak.

A Kapitany hatraugrott és elkezdte rizni az oklét.
,» Te gyalazatos paca, te kocsonyas féleszd, te 6rids
gumilabda. Nehogy azt hidd, hogy megijeszthetsz
engem. Majd én lerendezlek! Es ha mégsem
tudnék belSled adatokat kinyerni, akkor fasirtot
csinalok beldled!” Nyugi a kitoréstSl megdob-
benve hatralépett. RAD 33 hasonldan diihosnek
latszott, mint Méregzsik Kapitiny, aki tovibb
razta az oklét. RAD 33 a legdiihosebb és legag-
resszivabb élSlény volt, akivel valaha szembetalal-
ta magat. Akkora lehetett, mint egy bilna. A
Sadik életformakra hasonlitott, amelyek rigurul-
tak és szétlapitottik az dldozataikat, majd a b8rii-
kon keresztiil felszivtik Sket. ,,Kérem, hagyjon
vele kettesben, Kapitany”, mondta Nyugi. A
Kapitany sértédotten, nagy hévvel elhagyta a
termet.

Nyugi még mindig ott allt. Alaposan szemtigyre
vette a vastag iveg mogotti lényt. Eddig még
senki nem tudott kommunikilni vele ezen a
bolygén. Talan most sikeriil! Egy hénapja van itt
de eddig minden alkalommal csak timadott.
Ovatosnak kell lennie. Visszagondolt az id8s
életer6-tanarara, a Pluros bolygén él6 Dido-ra.
,»Egyes szam1 szabily — gy$z8dj meg rola, hogy
biztonsagban vagy-e. Védd magad egy védéfallal,
véddkorlattal, pajzzsal, ermezdvel, vagy mentalis
gattal.” Tanara szavai még mindig a fiilében
csengtek. Az tiveg vastag volt. Igen, biztonsigban
van.



,»Kettes szimt szabaly — jusson eszedbe, hogy a
masik 1ény fél, lehet, hogy megsériilt. Tedd félre
a sajat félelmeidet és koncentrlj a masik, ijedt
¢l6lény félelmeire. Probald biztositani Gt arrdl,
hogy biztonsigban van, nem jelentesz veszélyt a
szamara és nem fogod bantani.” Nyugi békés
tekintettel RAD 33-ra nézett, kdzben kezeit
ellazitotta és leengedte maga mellé. Kinyitotta a
tenyerét, hogy megmutassa a lénynek, nem
rejteget benne semmit.

FIGYELJ, Nyugi, FIGYELJ!”- olyan tisztin
hallotta ezeket a szavakat, mintha tanara, Dido
allna mellette. ,,Az Univerzum problémii rég
meg lennének oldva, ha képesek lennénk figyelni
a masikra.” Nyugi mélyen belenézett RAD 33
mind a hat diih6s szemébe, a szemeken keresztiil
mélyen a lényébe tekintett. A fejét kozelebb
hajtotta a rézsaszin foltos testhez, hogy jobban
hallja a hangokat. Megprobalta kiszimatolni a lény
érzéseit. A kezei és a teste folyamatosan iizente a
lénynek, hogy figyel rid. Mit érezhetett RAD 33?
Mit akarhatott mondani? Bir egy sz6 sem hang-
zott el, ahogy ott alltak, mégis a kilenc éves
kozmikus gyerek és a vén, dithés RAD 33 kozott
megindult a kommunikacié. Mindketten zark6-
zottak és dermedtek voltak, mialatt elGszor
kertiltek kapcsolatba egymassal itt, a Fold nevi
bolygén.

Nyugi akkor megértette. A lény egyediil van, egy
furcsa és rideg teremben foglyul ejtve, egy idegen
bolygén. A csalddjival volt, amikor a betolakodék
kiszakitottik onnan, és elvitték a sajit galaxisabol.
Ehes. Nincs semmi, amit ehetne. Honnan van
még ereje egyaltalin? Elfiradva a diihtdl és a
félelemtd], szabad akar lenni. Nyugi lassan az
tivegfalhoz kozelitett. RAD 33 kissé hatrébb
cstiszott, szemeit narancssargan és biborvérdsen
villogtatta. Nyugi ledermedt. ,,Jusson eszedbe,
hogy aki ingeriilt, annak probléméja van. Ha
félsz, akkor mar neked is meg kell birk6znod egy
problémaval.” — suttogta a tanité.

Nyugi atgondolta ezt a félelem-iigyet. ,,RAD 33-
nak van probléméja, nem nekem. Ijedt, maginyos
és sériilt.”” Hallotta Dido hangjat a fiilében, amint
azt mondja ,,Légy elfogadd a problémaival szem-
ben, Nyugi.” Nyugi tjbdl koncentrilt és a
szemébdl, gondolataibdl, testébdl sugirzd megér-

58

téssel és egytittérzéssel fordult az elStte 4llo,
zaklatott lény felé. Szomort kis testével egészen
beleélte magit a lény helyzetébe. Ot is atjirta a
félelem. RAD 33 tudta, megérti 6t és osztozik a
f3jdalman.

Hirtelen Nyugi lagysigot érzett és lassan ellazult.
A hat szem villogisa alabb hagyott, sziniik és
rbzsaszinre valtott. RAD 33 mér nem tapadt
olyan gorcsosen az tivegfalhoz, hatrébb htzddott,
és egyre inkabb egy csinos pacinak tiint. Ugy
érezte, valaki megértette. Nyugi is lelazult kicsit,
de tovabbra is figyelt. ,,Kiildj neki a sajat pozitiv
energiadbol, Nyugi.”- suttogta a tanitdja a malt-
bol.

Nyugi meg sem szolalt, csupan elképzelte, aho-
gyan sajat kidramlé életereje koriiloleli RAD 33-
at. R6zsaszin fénycsdvaként dramlott ki beldle,
athatolt az tivegen és rozsaszin kodként vette
koriil RAD 33-at. A lény szemei egyre szelidebbé
és szomoriibba valtak. Teste kissé elernyedt,
rozsaszinné és nyirkossd valtozott. Nyugi felis-
merte a lényben a Sadik életforma jellegzetessé-
gét: sirds a félelemtdl és a maginytdl. A dith
fegyverzete eltlint. Nyugi szeliden az ablakhoz
ment és ratapasztotta a kezét. Egy dgszer(i kép-
z6dmény nyult ki a pacabdl és az {ivegen keresz-
tiil megérintette Nyugi kezét. Létrejott a kapcso-
lat!

Nyugi masnap kora reggel visszatért. Most egye-
nesen Méregzsak Kapitinyhoz ment. Nem akarta,
hogy a Kapitiny 4jbdl feldiihitse RAD 33-at. A
Kapitanyt rossz hangulatban taldlta. Egyik tudésa
elszdmolta magit, emiatt egy csomé plusz munka-
Jja tdmadt. Nyugi tétovazott, miel8tt megkdzeli-
tette Méregzsak Kapitanyt. Egy el6z8 napi mon-
dat visszhangzott a fiilében , Jusson eszedbe, hogy
aki ingeriilt, annak probléméja van.” Méregzsik
Kapitany fél valamitSl? Ugyan mi oka lenne az
ingeriiltségre. Nyugi dvatosan kozeledett a
Kapitany felé. ,,Csak nem itt van mér megint ez a
kozmikus szélhamos, mi? Jéssz és jatszol egy kicsit
az idegenekkel, hm? Ez itt nem allatkert! Az
embereim itt komoly technolégidval dolgoznak.
Profik. Menj, és inkibb szopogass cukorkat a
pihend szobdban, kis taknyos.”

,»Figyelj, Nyugi! A diithés embernek van problé-
maja.” - batoritotta Nyugit a hang a fiilében.




Nyugi ellazult. Nem mozdult, csak rinézett
Méregzsik Kapitinyra és a szemeivel azt flirkész-
te, mi lehet a diihos, vords arc mégdtt. Mi ennek
az embernek a problémaja? Kutakodott. Igen, fél.
Fél Nyugitol. Fél a sajit tudésaitdl. ,,Ne bamulj
mir. Hagyd abba! Mit akarsz?” - mondta az
ideges Méregzsik Kapitany. ,,Maga fél.” - mondta
csendben Nyugi. ,,Félek? En félnék? Ne légy
bolond! Mégis, mit akarsz? Fejezd be ezt a mar-
hasigot!”

Nyugi tovabb nézett és flirkészte a diihds, vad
arcot. ,,Maga meg van rémiilve attdl, hogy az
embereirdl kideriil, okosabbak lehetnek maginal.
Fél, hogy valami olyat tehetek, amire On nem
képes. Retteg attdl, hogy masok meglathatjik,
hogy a nagy és erds kiilsé mogott egy ijedt ember
all.” Méregzsik Kapitiny elkezdett hebegni,
elfehéredett: ,,Ez nem lehet, nem igaz.” Korab-
ban még senki nem beszélt vele igy. Hirtelen
letilt. Nyugi szeliden rdmosolygott, és kiildott
feléje egy kis rézsaszin fényt, majd otthagyta a
végtelenbe meredd Kapitanyt.

Csendben RAD 33-hoz ment. RAD 33 hat
szlirés szeme azonnal meglatta és felderiilt. Nem
mozdult a helyérdl, a szoba kézepérdl. Nyugi —
tidvozlésképen - kiildott neki egy keveset a
rozsaszin, baritsigos energiabdl. Sirgan izz6 fényt
kapott cserébe.

Ma kozelebb akart keriilni a lényhez. Kikapcsolta
a vészjelzSt az tivegfal ajtajan, lassan lenyomta a
kilincset és kinyitotta az ajtot. Belépett. ,,Nincs
mit6] félnem” — ismételgette magiban. Csattanist
hallott, az ajté becsapédott mogotte. Tiszta
er6bdl csak arra figyelt, hogy ra tudjon hangol6d-
ni RAD 33 érzéseire. RAD 33 hat szeme Nyugi-
ra meredt, mikdzben felemelte magit a foldrdl.
Csdpjai kinbttek és visszahtizddtak a testébe,
amint a lanyka felé vonszolta magit.

..El ne veszitsd a reményed és az életeréd, Nyugi”

- sligta a lanynak régi baritja. Nyugi nem moz-
dult. RAD 33 dudorodé alakja felé kozelitett. A
nytlvinyok megérintették, majd korbefontik. A
liny teste megdermedt, de fejét felemelve megbi-
zonyosodott arrdl, hogy kap levegst. A lény a feje
és vallai koré fonta magat. Erezte a puha test édes
illatit. Nyirkos volt, de rezgése baritsigossigot és
boldogsigot sugirzott. ,,Ez az els§ alkalom, hogy
boldog vagyok a bolygdtokon.” mondta a lény
szavak nélkiil. ,,Egyiitt vagyunk, tudjuk, mire
gondol a masik és t6rédiink egymassal.” A lanyt
koriilolelS test hullimozni kezdett, és olyan érzést
keltett benne, mintha ligyan, puha labdakkal
massziroznak. Nyugi nevetett és a labdik is
nevetés-szertien ugraltak. Aznap este Nyugi
megirta a feljegyzését az Idegen Lények Miniszté-
riumaba.

Eletforma: Sadik csaladbdl szarmazé
Mozgas: guruld

Taplélkozas: Pyros bolygé névényzete
Nyelv: az Univerzumban nem-beszélt
nyelv

Természet: eletszeret6, baratsdgos, nem

akar masok felett uralkodni
félelem, magany, szomoruség,
duh, szeretet, remény
Véleménye a Foldrél: Az emberek inkdbb
gondolkodnak, és elmeriilnek
a technolégiakban ahelyett,
hogy az érzéseikre
hallgatnanak. Gyenge
a kommunikaciéjuk. Néhanyan
baratsagosak. Az emberek
szeretnek egymason
uralkodni.

Erzelemvilag:

Kivansag: Visszatérni a Pyros bolygéra,
hogy tovabb élhessen
békességben a csaladjaval.

Tanacs: Késlekedés nélkil vigyék

vissza a Pyros bolygéra .

Nyugi elmosolyodott.



Datum Név

BESZAMOLO

1. Nevezd meg Méregzsak Kapitany diihének két jelét.

2. Nevezd meg RAD 33 diihének két jelét.

3. Irj le négy fontos szabalyt, amelyre emlékezniink kell,

ha egy diih6s emberrel talalkozunk.

4. Mi volt RAD 33 problémaja?

5. Milyen tanulsagokat tudnal felsorolni?
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6. Tudsz-e mondani olyan szét, vagy kifejezést a sajat foldi nyelviinkon,

amely leirja, mit tett RAD 33 Nyugival a torténet végén?

7. Mit gondolsz, mi az a probléma, amely Méregzsak Kapitany ingeriltsége mogott allt?

8. Mit gondolsz, milyen az a nem-beszélt nyelv az Univerzumban?

9. Mondd el, hogyan bannal egy mérges baratoddal, vagy foldonkiviilivel.

10.Rajzold le RAD 33-t.
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Ajanlott korosztaly:

Moddszer:

Legfontosabb (izenet:

Eszkdzok:

Megjegyzés:

Ora menete:

TIZENNYOLCADIK LECKE

»» THizolto- kifejezések”

6 éves kortdl

K6z6s megbeszélés az egész csoporttal
kiscsoportos foglalkozas

A miasik ember dithe az § gondja.
Feladatlap — ,, Tzolto- kifejezések”

A legtobb feladat az altalunk érzett haraggal foglalkozik.

Ez a lecke viszont arrdl szdl, hogyan tudjuk kezelni a masik
ember diihét, anélkiil, hogy vitiba keverednénk vele, vagy
érzelmileg bevonddnink.

1. Osszuk szét a 63. oldalon taldlhaté feladatlap masolatait.
Beszéljiik meg, mi a kovetkezménye annak, ha a masik ember
diihétdl tivol maradunk, és nem fokozzuk azt tovabbi diihds
kifejezésekkel.

2. Kérjiik meg a résztvevSket arra, mondjanak olyan
kifejezéseket, melyekkel egy forr6 helyzetet le tudnak hiteni.
Néhany példa a ,,tlizoltd-kifejezésekre”:

Igen!

Aha.

Lehet, hogy igazad van.
Ez diihit téged?

3. Dolgozzanak a résztvevdk kisebb csoportokban
és gondolkozzanak tovibbi ,,tlzoltd-kifejezéseken”

4. Minden csoport ossza meg a tobbiekkel az &tleteit, majd
ezekbdl szerkessziink kozos listat, amit ki is tehetiink
a teremben.

5. A résztvevSknek azt is meg lehet tanitani, hogy masok diihére
hallgatéssal, figyelemmel is lehet vélaszolni. Ez segithet
a masiknak megnyugodni. Néhdny, erre alkalmas kifejezés:

Nekem tigy tiinik, hogy mérgesnek / sértettnek / szomoriinak
érzed magad.

Mesélj még errdl.

Biztosan szornyen érezted magad!

Mérgesnek, csalédottnak frusztraltnak tiinsz.

Beszéljiik meg!




Datum Név

TUZOLTO KIFEJEZESEK

Néha az emberek mérgesek rank, vagy kritizalnak, bosszantanak minket, és ett6l egyre
ingeriiltebbek lesziink. Gondolkozz olyan valaszokon, amelyekkel a forré helyzeteket
le tudnad hiteni.

y
~
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Ajanlott korosztaly:

Médszer:

Legfontosabb Uizenet:

Eszkozok:

Megjegyzés:

Ora menete:

TIZENKILENCEDIK LECKE

DiiHveg

7 éves kortdl
Osztalytermi foglalkozés

Az indulatok megfelel§ kifejezése teljesen normalis
és veszélytelen.

Az elfojtott indulat kirobbanhat, nyomotti tehet,
és arthat az egészségnek.

* Egy nagy befGttes tiveg DiiHveg felirattal.

Ez az 6tlet az Colwill Altalanos Iskolaban tanité taniroktél
szarmazik. Ugy taldltik, a médszer segitségével a gyerekek
konnyebben adjik ki magukbél diithés gondolataikat,
ingertiltségiiket. A modszer iskolai és otthoni kdrnyezetben
egyarant hasznalhat6.

1.Egy nagyobb bef6ttes {iveget helyeziink el a tanari asztalon.
Ha egy gyerek diih6s lesz valaki, vagy valami miatt, leirja azt
egy darab papirra, Gsszehajtja és beleteszi az iivegbe.

2. A nap végén az tiveg tartalmat megsemmisitjiik.

3.Senki nem kérdez semmit, az iiveg tartalma titkos marad.
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Ajanlott korosztaly:

Keresztrejtvény:

Moddszer:

Legfontosabb (izenet:

len.

Eszkozok:

Megjegyzés:

Ora menete:

HUSZADIK LECKE

Diih-szotar

1. szOkeresd: 6 éves kortol
2. szOkeresS: 9 éves kortol

7 éves kortdl

egyéni munka

Az indulatok megfelelS kifejezése teljesen normalis és veszélyte-
Indulataink kifejezéséhez sziikségiink van szavakra, kifejezésekre.

® Feladatlap 1. székeresd
2. szokeresd
Keresztrejtvény

Az alabbi feladatok alapgondolata annak belitasa, hogy
a gyermekeknek tudniuk kell beszélni a diihiikrél. Ehhez
szitkségiik van egy dith-szétarra.

1. Targyaljuk meg, miért fontos beszélni tudni az érzéseinkrdl
és miért olyan lényeges, hogy minél pontosabban
tudjuk szavakba Onteni gondolatainkat.

2. Osszuk szét a kovetkezd oldalakon talalhaté feladatlap
fénymasolatait a résztvevdk korinak és képességeinek
megfelelGen.
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Datum Név

1. SZOKERESO
e | h|{m|d/|]j é | k|le |[d]i |b |u
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i (gl el| T |d flyl|lg | ol]]j i k
k i v|o|r 0 | s d | i k |

Talald meg az alabbi szavakat a betGihalmazban. A szavak fiiggélegesen, vizszintesen és
atlésan vannak elrejtve.

SZAVAK LISTAJA

Fél Mérges Verekszik Kiabal
Rombol Nevet Sir Kivorosodik
Utalat Szeretet Olel Ut
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Datum Név
2. SZOKERESO

k | d ul|lz |z |o|g|UG|n |y |b/|t z |6
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1. Talald meg az alabbi szavakat a bettihalmazban. A szavak fligg6legesen,
vizszintesen és atlésan vannak elrejtve.
2. Csoportositsd a szavakat az alabbiak szerint:

EPITO kommunikacio

'SZAVAK LISTAJA
ljedt

Kérdez

Gany
Kommunikacio
Durvasag

Megiit

Oszinte

ROMBOLO kommunikéacié

Megbocsajt
Igazsag
Erzések
Bizalmatlan
Tamogatas
Gondos

Duzzog
Kirobban
Kifejez
Gondol
Magany
Kritizal
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Datum Név

KERESZTREJTVENY
VIiZSZINTES

2. Amikor valaki ezt csinalja, masok megsériilhetnek.
4. Ha valaki felbosszantja a masikat, az igy érzi magat.
9. Ezt érezhet valaki a cicéja irant.

10. Ezt érzi az ember azok irdnyaba, akik bantjak.

12. Ha valaki mérges, ezt csinalhatja.

13. Ezt érzi, aki tigrissel, vagy oroszlannal talalkozik.

FUGGOLEGES

1. Az ember ezt csinélja, amikor vidam.

3. John mérges, ez lathaté az arcan.

5. Ha valaki diihos, ezt csinalhatja a labaval.

6. Ezt teszi valaki, amikor megiiti a masikat.

7. Ezt csindlja, aki szomord.

8. Amikor valaki ezt csindlja, fajdalmat okoz vele.
11. Ha valaki ezt teszi, a masiknak érémet okoz vele.
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MEGOLDAS

e SZOKERESO

SzO SOR. OSZLOP
Fél 2 1
Mérges 1 3
Verekszik 11
Kiabil 13 1
Rombol 3 5
Nevet 2 8
Sir 11 3
Kivorosodik 13 1
Utalat 10 5
Szeret 11 3
Olel 4 3
Ut 1 12
* SZOKERESO
SzO SOR. OSZLOP
Ledt 2 9
Megbocsajt 1
Duzzog 2
Kérdez 13 1
Igazsag 3
Kirobban 13 1
Guany 1 7
Erzések 13 13
Kifejez 18
Kommunikacidé i il
Bizalmatlan 1 11
Gondol 3
Durvasag 12 3
Tamogatas 1 12
Magany 11
Megiit 4 10
Gondos 10 3
Kritizal B 2
Oszinte i 14
KERESZTREJTVENY
ViZSZINTES FUGGOLEGES
2. verekszik 1. nevet
4. mérges 3. kivorosodik
9. szeretet 5. rombol
10. utalat 6. bant
12. kiabal 7. sir
13. fél 8. it

11. olel
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Ajanlott korosztaly:

Mddszer:

Legfontosabb lizenet:

Eszk6zok:

Ora menete:

HUSZONEGYEDIK LECKE

Karomkodas

6 éves kortdl

koz6s megbeszélés az egész csoporttal
egyéni, vagy kiscsoportos munka

Az elfojtott indulat kirobbanhat, nyomotta tehet,

és arthat az egészségnek.

Az indulatok megfeleld kifejezése teljesen normalis

és veszélytelen.

Indulataink kifejezéséhez sziikség van szavakra, kifejezésekre.
® Feladatlap — Mit tehetsz, ha kiromkodni akarsz?

1. Beszélgessiink kézosen a kiromkodasrél. Lehetséges kérdések:
Miért kiromkodnak az emberek? Neked szabad kiromkodnod?
Vannak emberek, akik nem szeretik, ha masok kiromkodnak,
mit gondolsz, miért? Vannak, akik gy gondoljak, hogy
a felnStteknek szabad kiromkodniuk, de a gyerekeknek nem,
te mit gondolsz errél? A kiromkodason kiviil milyen mas
lehetSség van fesziiltségiink csokkentésére?

2. (Opcid) A 71. oldalon talalhaté feladatlap mésolatainak
kiosztasit kGvetGen folytassuk a koz6s beszélgetést
a résztvevikkel kétszemélyes helyzetben,
vagy kisebb csoportokban
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Datum Név

MIT TEHETSZ, HA KAROMKODNI AKARSZ?

Sok ember akkor kdromkodik, amikor ki akarja ereszteni a diihét. Gyakran ez a fesziiltség
levezetés legegyszer(ibb médja. Masok azért karomkodnak, mert nem tudjék szavakkal kife-
jezni az érzéseiket. Altalaban olyan szavakat, karomkodéasokat hasznalnak, melyet otthon
vagy a barataiktél hallottak.

Sok ember nem szereti hallgatni masok karomkodasét. A sziil6k, vagy a tanarok azt gondol-
hatjak ,Ha hagyom gyermekem karomkodni, az emberek azt hiszik r6lam, hogy rossz sziilé
(vagy tanar) vagyok.”

Vannak, akiket kifejezetten zavar, ha a karomkodasban Isten nevét hasznaljak.

Szamos karomkodas a testtinkkel, testrészeinkkel kapcsolatos, illetve azzal, amit a testiink-
kel csinalunk. Sok ember zavarba jon, amikor ilyet hall. Barmi is legyen a kdromkodas oka,
ha cstinya szavakat hasznalsz, az kénnyen bajba sodorhat.

J6 otlet lehet, ha a karomkodést olyan szavakkal helyettesitjiik, amelyek méasokat nem zavar-
nak. Van erre otleted?
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Ajanlott korosztaly:

Moédszer:

Legfontosabb lizenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

Megjegyzés:

HUSZONKETTEDIK LECKE

Problémamegoldas

6 éves kortdl

koz6s megbeszélés az egész csoporttal
egyéni munka

Tudnunk kell, hogy mi a célunk, és azt hogyan képviselhetjiik
masok felé.
Nem mindig kapjuk meg azt, amit szeretnénk.

® Feladatlap — Készits sajat problémamegoldé videdt

1. Mutassuk be a problémamegoldis folyamatat.
Vitassuk meg és dolgozzuk ki ennek 1épéseit. Példaul:

1. LEPES Nevezd meg a problémét
Kérdés:  Mitdl lettem diihos?
Milyen viltozist szeretnék?

2. LEPES Gondolkozz a lehetséges megoldasokon.
Kérdés: Mit tehetek ebben a helyzetben?

3. LEPES Vilassz ki egy lehetséges megoldast.
Kérdés: Melyik megoldas oldani meg legjobban
ezt a problémat?

4. LEPES Cseleked;.

2. A folyamat elsG 1épésének megtételéhez hasznaljuk
a 73. oldalon 1év§ feladatlapot. Javasoljuk a résztvevdknek,
hogy készitsenek rajzokat a probléma illusztralisihoz.

3. Bitoritsuk a gyerekeket arra, hogy folytassak
a problémamegoldast a 2. és a 3. 1épés szerint.

Amennyiben egy gyermeknek valoban komoly problémaja van
konzultiljunk a sziileivel, az iskolapszicholégussal, vagy
dolgozzunk a megoldason kétszemélyes helyzetben.

]
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Datum Név

KESZITS EGY SAJAT PROBLEMAMEGOLDO VIDEOT

4 A probléma, amely miatt diihét érzek
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7 Hogyan véltoztathatok a helyzeten?
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Mit szeretnék, mi legyen masként a jovében?
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Ajanlott korosztaly:

Moddszer:

Legfontosabb Gzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

HUSZONHARMADIK LECKE

Csapé, indul!

9 éves kortdl
kiscsoportos, vagy egyéni feladat

Fontos felismerni és felvallalni érzéseinket, ez csokkenti
a konfliktusokat.

Hagyjuk, hogy misok oldjak meg a sajat problémaikat.
Az indulatok megfeleld kifejezése teljesen normalis

és veszélytelen.

® Feladatlap — Csapd, indul!

A 75. oldalon talilhaté feladatlapot hasznilhatjuk szerepjitékhoz,
beszélgetéshez, vagy irasbeli munkihoz. Osszuk szét a feladatlap
masolatait a kiscsoportoknak, vagy egyéni munka esetén a részt
vevlknek, hogy eszerint beszéljék meg az ott talilhatd
jeleneteket, ill. megirjak a valaszokat. Ha szerepjitékozni
szeretnénk, a jeleneteket kiilon-kiilén papirlapon is odaadhatjuk
a csoportoknak.
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Datum

Név

CSAPO, INDUL!

Az alabbi helyzetekben vajon milyen viselkedéssel

érheted el a céljaidat anélkiil,
hogy elfojtanad, vagy kiengednéd indulataidat?

1. Szereplék:
Jelenet:

Mi a probléma?

Mit tennél, hogy megoldd a problémét?

Szabolcs és testvérei: Bence és David. Sztil6k, ha szikséges.
Szabolcs a szamitdgépen jatszik. Bence és David figyelik.

Bence elkezd tanacsokat osztogatni Szabolcsnak, mivel

Ggy gondolja, 6 sokkal jobb jatékos nala. Szabolcs ett6l ideges lesz.
Végiil David is bekapcsolodik, és elkezdi Szabolcs helyett
nyomogatni a billentyket.

2. Szerepl6k:
Jelenet:

Mi a probléma?

Mit tennél, hogy megoldd a problémat?

Apa, Juli és Tibi

Apa ordit és csapkod a halészobajaban. Diihsen és kiabalva
kérdezi: ,Hol van a tenisziitém?” Senki sem tudja. Ezutan azon kezd
el mérgelSdni, milyen rendetlen a szoba, Juli és Tibi mennyire lusta
és miért nincs még kész az ebéd.

3. Szerepldk:
Jelenet:

Mi a probléma?

Mit tennél, hogy megoldd a problémat?

Adam, Ricsi és Tomi

Adam sokkal kévérebb, mint Ricsi és Tomi. Irigy rajuk, amiért
6k jobban fociznak. Iskola utan, hazafelé menet Adém piszkalni
és cstfolni kezdi a masik két fiut.
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Ajanlott korosztaly:

Moédszer:

Legfontosabb Uzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

HUSZONNEGYEDIK LECKE

Erészak a viligban

10 éves kortdl

csoportos megbeszélés
kiscsoportos, vagy kdzos munka

Az erbszak és durvasiag/abtzus egy viselkedésforma. Tanulhatd,
ugyanakkor le is lehet réla szokni. Az ilyen viselkedés nem
elfogadhat6.

Az er8szaknak sok formaja van — szdbeli, etnikai/faji, csalidon
beliili, intézményesitett.

. Ujségok

1. Beszéljiink az erészak kiilonb6z8 formairdl. A kozos
gondolkodas sordn mutassunk ra az erdszak és durvasig
kiilénboz8 tipusaira és arra, hogy ezeknek barki
aldozatava vilhat.

2. Vigyiink be a csoportnak egy kdteg Gjsdgot arra kérve
a résztvev@ket, hogy vigjanak ki erdszakkal, konfliktussal,
vagy durvasiggal kapcsolatos szalagcimeket.

3. Kisebb csoportokban készitsenek a gyerekek kollazst a kivigott
tjsagdarabokbol, vagy készitsen az egész csoport egy kozos
kollazst. Kérjitk meg a résztvevdket, csoportositsik a hasonld
témaji kivagott feliratokat és adjunk nevet minden kategéridnak.
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Ajanlott korosztaly:

Moédszer:

Legfontosabb Gzenet:

Eszkdzok:

Ora menete:

Megjegyzés:

HUSZONOTODIK LECKE

Tegyiink egy jobb vilagért

10 éves kortol

csoportos megbeszélés
kiscsoportos munka

Mindannyian felelések vagyunk azért, hogy kornyezetiinkben
megfékezziik az er8szakot és a durvasigot/abtzust.

¢ Feladatlap — Tegyiink egy jobb vilagért

1. A kollazs készitést egy megbeszéléssel folytassuk arrdl, hogyan
illithatndnk meg a viligban tapasztalhaté erdszakot.
A beszélgetés soran azonban tigyeljiink arra, hogy a gyermekek
ne érezzék magukat felel8snek masok hibaiért. Egyediil azt
szeretnénk ezzel a beszélgetéssel elérni, hogy megérezzék
a benniik rejlé erdt az Sket koriilvevs dolgok
megvaltoztatasahoz.

2. A résztvevdk kisebb csoportokban dolgozva gytijtsenek
tleteket arrdl, hogyan tudninak az erdszak bizonyos
formain viltoztatni. Segitsiink nekik abban, hogy véghezvigyék
az elképzeléseiket, pl.: készitsiink posztereket, irjunk leveleket,
beszéljiink a csaladjukkal, alakitsunk kortars segitS programot
az iskolajukban.

A gyerekek viligban zajlé események kapcsin érzett félelmiiket,
haragjukat, vagy eszkoztelenségiiket gyakran elhallgatjik. Az eh-
hez hasonlé feladatok segithetnek nekik abban, hogy ezeket az
érzéseiket meg tudjak fogalmazni ahelyett, hogy elfojtanik azo-
kat.
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Datum Név

TEGYUNK EGY JOBB VILAGERT

2

PROBLEMA

,

MEGOLDASOK
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DUHSZABALYOK

INIINCS azzal baj,
ha dihosek vagyunk / DE

* Ne bants masokat
® Ne arts onmagadnak
® Ne tégy kart a kornyezetedben
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