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Bevezeto

Ez a kiadvany a SZIA konyvek sorozatdban Gj miifajt jelenit meg. A pedagégusokat kiilonbo-
z6 fontos iskolai témak tanitdsaban, és feldolgozasaban ezuttal konkrét - a didkoknak kioszthato
feladatlapokkal tdmogatjuk. A feladatlapok témakorei onmagukért beszélnek: stressz-kezelés, 6n-
becsiilés, kapcsolatok és életviteli készségek. A témak mindegyike rendkiviil fontos a gyerekek
tejlédése szempontjabol Az élet olyan tertileteit érintik, amelyek a harmonikus személyiség és
a kiegyensulyozott élet alapfeltételei kozé tartoznak.

A feladatlapok sorrendjét tgy allitottuk 6ssze, hogy hatarozott ive legyen a konyvnek,
az egymast kovet6 foglalkozasoknak. Emellett a lapok kiilon-kiilon is kivehet6k, és hasznélha-
tok, aszerint, hogy a pedagogus és a gyerekek éppen mit tartanak fontosnak, vagy milyen mas,
iskolai témakhoz tudnak kapcsol6dni veliik.

Az els6 részben a stresszt kivalté okokkal, majd a stressz tiineteivel és a stressz-csokken-
tés kiilonboz6 modszereivel ismerkedhettink meg. Ezutan az érzelmek felismerése és az ér-
zelmek kezelése, majd a kiilonb6z6 elhédrité mechanizmusok megismerése kovetkezik. Ezzel
a sorrenddel azt szeretnénk érzékeltetni, hogy a stressz és a stressz kezelése szorosan ¢sszefiigg
az érzelmekkel. Nélkiilozhetetlen, hogy érzelmeinkkel tisztdban legytink, és hogy felismerjiik
azokat a sajat, sokszor téves megoldasi (valdjaban elharité) mechanizmusokat, amelyek nem
oldjak a problémainkat, s6t, hosszt tdvon nehezitik a tisztdnlatast és a valodi megoldasok meg-
talalasat.

A kovetkez6 fejezet az Onismeret és az Onbecsiilés fejlesztésében segit. A személyiségjegyek
a kiils6-bels6 tulajdonsagok, és azok elfogadasanak szambavétele az els6 1épés az 6nismeretben.
Ezutan jon az értékeink azonositasa, és a mélyebb ismerkedés snmagunkkal, véleménytiink, va-
gyaink tudatositasa, gondolkodasunk jellemz&inek atlatéasa..

Ezt a részt koveti a Szerelem, hazassag, csalad, és kapcsolatok cimii fejezet, azt érzékeltet-
ve, hogy tnmagunk megismerése és onbecstiléstink fontos alapjat képezi emberi kapcsolata-
inknak. A fiatalok sokat gondolnak személyes jovéjiikre, majdani hazastarsukra, csaladjukra.
Ennek a kivancsisdgnak és érdeklédésnek ad teret és egyben a feldolgozashoz egy kovethetd
medret is kindl ez a fejezet. A szerelem haromszogelméletét megismerve, kiillonbozé kapcsolati
nehézségek elemzésén keresztiil vezet az ut a kiegyenstlyozott kapcsolat kialakitdsanak képes-
ségéhez.

Végiil az életkészségek cimet visel6 fejezetben a sziikségletek osztalyozasat, a magabiztossa-
got és a kommunikacids készségeket vizsgaljuk meg.

Ezek a témdak nagyon fontosak, ugyanakkor nagyon személyesek is. Az egyénileg kitolthett
és atgondolhat6 feladatlapokon kiviil talalunk kifejezetten kiscsoportos foglalkozasokat, vala-
mint csoportos jatékokat is. Ezeket minden esetben jeloltiik. Természetesen az egyéni lapok is
mélyebb nyomot hagynak, ha a gyerekek a kitoltés utan tarsaikkal akar parban, akar kiscso-
portos formaban megbeszélhetik valasztasaikat, megoldasaikat. Azonban a pedagégus feladata
az, hogy figyeljen arra, hogy a gyerekek csak azokat az informéciokat osszak meg egymassal,
amelyeket valéban nyilvanossa akarnak tenni, hiszen a kérdések kozott lehet olyan, amit nem
akarnak parban vagy kiscsoportban megbeszélni. Az is nagyon kiilénb6z6 lehet, hogy melyik
gyereknek mi a j6 és mi a megterhel6 feldolgozasi forma. Lehet olyan didk is, aki valamilyen
témarol egyaltalan nem akar beszélni, vagy nem akar vele foglalkozni sem. Ilyenkor a tanér-
nak ezt mindenképpen toleralnia kell. Ezért ezeken a foglalkozasokon kiilonosen fontos szem-



pont az onkéntesség, a szabad akarat és a valasztas, dontés lehet6ségének meghagyasa a didkok
szamédra. Ha kiscsoportban vagy az egész osztaly el6tt olyan téma kertil teritékre, vagy olyan
iranyba megy el a beszélgetés és a téma feldolgozédsa, amiben a pedagégus nem érzi kompetens-
nek magét, feltétlentil szoljon a didkoknak, jelezze, hogy ezen a szalon mar nem szeretné, ha
tovabb haladndnak. A bevezet6 6ran ezeket a szabalyokat mindenképpen tisztazni kell annak
érdekében, hogy a didkok vildgos és kiszamithat6 kortilmények kozott kezdjenek hozza snma-
guk felfedezéséhez.

Azt ajanljuk a pedagégusoknak, hogy teremtsenek kiilonleges légkort azoknak az éraknak,
amikor ezzel a konyvvel foglalkoznak. Gydjthatnak gyertyat, tilhetnek a gyerekek masképpen
vagy maguk mellé tehetik kedvenc targyaikat, érzékeltetve, hogy ezek azok a kiilonleges al-
kalmak, 6rdk, ahol magukkal foglalkoznak, amikor az élet nagy és fontos kérdéseiben kapnak
segitséget a tobbiektdl és a tanaruktol.

A rejtvények megoldasét a konyv végén a megoldasok cimszo alatt talaljak meg.

A kényv utols6 gyakorlata Balogh Tanar Ur az életre valo tiz j6 tanacsaval zarul, érzékeltetve
ezzel a konyv iréinak és szerkeszt6jének azt a szandékat, hogy segitse a tandrt és a gyerekeket
abban, hogy az élet fontos kérdéseirdl beszélgessenek és gondolkodjanak az iskolaban.

Budapest, 2010 marcius 26.

dr. Czike Bernadett

szerkesztd
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STRESSZ

A stressz-kivalto tényezdk
A stressz jelei és tiinetei
Stressz-kezelés



A stressz fizikai okai

FELADAT: Az ittlathat6 képek mellett egy-egy olyan fizikai okot taldlsz, amely stresszt valthat
ki. A megadott vonalakra irj példakat arra, hogy mit tehetiink azért, hogy az adott
stressz-kivalté okot megsziintessiik az életiinkben.

Nem megfelel6 étrend

Alvashiany
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