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Bevezető
Ez a kiadvány a SZIA könyvek sorozatában új műfajt jelenít meg. A pedagógusokat különbö-

ző fontos iskolai témák tanításában, és feldolgozásában ezúttal konkrét – a diákoknak kiosztható 
feladatlapokkal támogatjuk. A feladatlapok témakörei önmagukért beszélnek: stressz-kezelés, ön-
becsülés, kapcsolatok és életviteli készségek. A témák mindegyike rendkívül fontos a gyerekek 
fejlődése szempontjából Az élet olyan területeit érintik, amelyek a harmonikus személyiség és 
a kiegyensúlyozott élet alapfeltételei közé tartoznak. 

A feladatlapok sorrendjét úgy állítottuk össze, hogy határozott íve legyen a könyvnek, 
az egymást követő foglalkozásoknak. Emellett a lapok külön-külön is kivehetők, és használha-
tók, aszerint, hogy a pedagógus és a gyerekek éppen mit tartanak fontosnak, vagy milyen más, 
iskolai témákhoz tudnak kapcsolódni velük. 

Az első részben a stresszt kiváltó okokkal, majd a stressz tüneteivel és a stressz-csökken-
tés különböző módszereivel ismerkedhetünk meg. Ezután az érzelmek felismerése és az ér-
zelmek kezelése, majd a különböző elhárító mechanizmusok megismerése következik. Ezzel 
a sorrenddel azt szeretnénk érzékeltetni, hogy a stressz és a stressz kezelése szorosan összefügg 
az érzelmekkel. Nélkülözhetetlen, hogy érzelmeinkkel tisztában legyünk, és hogy felismerjük 
azokat a saját, sokszor téves megoldási (valójában elhárító) mechanizmusokat, amelyek nem 
oldják a problémáinkat, sőt, hosszú távon nehezítik a tisztánlátást és a valódi megoldások meg-
találását. 

A következő fejezet az önismeret és az önbecsülés fejlesztésében segít. A személyiségjegyek 
a külső-belső tulajdonságok, és azok elfogadásának számbavétele az első lépés az önismeretben. 
Ezután jön az értékeink azonosítása, és a mélyebb ismerkedés önmagunkkal, véleményünk, vá-
gyaink tudatosítása, gondolkodásunk jellemzőinek átlátása.. 

Ezt a részt követi a Szerelem, házasság, család, és kapcsolatok című fejezet, azt érzékeltet-
ve, hogy önmagunk megismerése és önbecsülésünk fontos alapját képezi emberi kapcsolata-
inknak. A fi atalok sokat gondolnak személyes jövőjükre, majdani házastársukra, családjukra. 
Ennek a kíváncsiságnak és érdeklődésnek ad teret és egyben a feldolgozáshoz egy követhető 
medret is kínál ez a fejezet. A szerelem háromszögelméletét megismerve, különböző kapcsolati 
nehézségek elemzésén keresztül vezet az út a kiegyensúlyozott kapcsolat kialakításának képes-
ségéhez. 

Végül az életkészségek címet viselő fejezetben a szükségletek osztályozását, a magabiztossá-
got és a kommunikációs készségeket vizsgáljuk meg. 

Ezek a témák nagyon fontosak, ugyanakkor nagyon személyesek is. Az egyénileg kitölthető 
és átgondolható feladatlapokon kívül találunk kifejezetten kiscsoportos foglalkozásokat, vala-
mint csoportos játékokat is. Ezeket minden esetben jelöltük. Természetesen az egyéni lapok is 
mélyebb nyomot hagynak, ha a gyerekek a kitöltés után társaikkal akár párban, akár kiscso-
portos formában megbeszélhetik választásaikat, megoldásaikat. Azonban a pedagógus feladata 
az, hogy fi gyeljen arra, hogy a gyerekek csak azokat az információkat osszák meg egymással, 
amelyeket valóban nyilvánossá akarnak tenni, hiszen a kérdések között lehet olyan, amit nem 
akarnak párban vagy kiscsoportban megbeszélni. Az is nagyon különböző lehet, hogy melyik 
gyereknek mi a jó és mi a megterhelő feldolgozási forma. Lehet olyan diák is, aki valamilyen 
témáról egyáltalán nem akar beszélni, vagy nem akar vele foglalkozni sem. Ilyenkor a tanár-
nak ezt mindenképpen tolerálnia kell. Ezért ezeken a foglalkozásokon különösen fontos szem-
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pont az önkéntesség, a szabad akarat és a választás, döntés lehetőségének meghagyása a diákok 
számára. Ha kiscsoportban vagy az egész osztály előtt olyan téma kerül terítékre, vagy olyan 
irányba megy el a beszélgetés és a téma feldolgozása, amiben a pedagógus nem érzi kompetens-
nek magát, feltétlenül szóljon a diákoknak, jelezze, hogy ezen a szálon már nem szeretné, ha 
tovább haladnának. A bevezető órán ezeket a szabályokat mindenképpen tisztázni kell annak 
érdekében, hogy a diákok világos és kiszámítható körülmények között kezdjenek hozzá önma-
guk felfedezéséhez.

Azt ajánljuk a pedagógusoknak, hogy teremtsenek különleges légkört azoknak az óráknak, 
amikor ezzel a könyvvel foglalkoznak. Gyújthatnak gyertyát, ülhetnek a gyerekek másképpen 
vagy maguk mellé tehetik kedvenc tárgyaikat, érzékeltetve, hogy ezek azok a különleges al-
kalmak, órák, ahol magukkal foglalkoznak, amikor az élet nagy és fontos kérdéseiben kapnak 
segítséget a többiektől és a tanáruktól. 

A rejtvények megoldását a könyv végén a megoldások címszó alatt találják meg. 
A könyv utolsó gyakorlata Balogh Tanár Úr az életre való tíz jó tanácsával zárul, érzékeltetve 

ezzel a könyv íróinak és szerkesztőjének azt a szándékát, hogy segítse a tanárt és a gyerekeket 
abban, hogy az élet fontos kérdéseiről beszélgessenek és gondolkodjanak az iskolában.

Budapest, 2010 március 26.

dr. Czike Bernadett
szerkesztő



STRESSZ

A stressz-kiváltó tényezők
A stressz jelei és tünetei

Stressz-kezelés
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A stressz fi zikai okai
FELADAT:  Az itt látható képek mellett egy-egy olyan fi zikai okot találsz, amely stresszt válthat 

ki. A megadott vonalakra írj példákat arra, hogy mit tehetünk azért, hogy az adott 
stressz-kiváltó okot megszűntessük az életünkben.
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