Stressz — relax

Kompetenciateriilet:
Szocialis, életviteli és kornyezeti kompetenciak

10. évfolyam

Programcsomag: Toleranciara nevelés

A modul szerzéje: Somogyi Monika
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MODULLEIRAS

Ajanlott korosztaly

16 évesek

Ajanlott idokeret

3 x 45 perc

A modul kozvetlen célja

A stresszt okozd kornyezeti tényezOk felismerése, valamint a konstruktiv megkiizdés tdmogatasa

A modul témai, tartalma

Témai: életmindség, érzelmek, agresszid, egészség

Tartalma: sajat tapasztalatokbol kiindulva megtudni, kinek mi okoz stresszt; a lehetséges megkiizdési
stratégidk és elharitasi modok, azaz a konstruktiv (relaxacio, tonusfokozas, miivészi kifejezés, humor stb.) és
destruktiv stressz-kezelés (fliggdségek, kifelé vagy befelé iranyuld agresszio stb.) megfigyelése, tettenérése;
konstruktiv technikdk gyakorlasa

Megel6z6 tapasztalat

7. évfolyam: A teljesitményszorongas tudatositasa és masok megértése (szkc207 _01); 8. évfolyam: Tandri
értékelés — onértékelés (szkc208 01); 9. évfolyam: Szorongas a csoportban (szkc209 01)

Ajanlott tovabbhaladasi irany

Konstruktiv stressz-kezelési technikak gyakorlasa

A kompetenciafejlesztés
fokuszai

Enhatékonysag-érzés: konstruktiv self-érzékelés
Onszabalyozas: érzelmek kezelése: siker-kezelés, kudarc-tiirés, kitartas

Kapcsolodasi pontok

A NAT-hoz: Ember és tarsadalom, Miivészetek

Tantargyakhoz: minden tantargy esetén hasznosithat6 tapasztalatok

Modulokhoz: 10. évfolyam: Te mindent lenyelsz? — drogkérdés (szkc210 08)

Tamogato rendszer

Bagdy Emdke — Telkes Jozsef: Személyiségfejleszto modszerek az iskolaban. Tankdnyvkiado. Budapest,
1988; Bagdy Emoke — Koronkai Bertalan: Relaxdcios modszerek. Medicina. Budapest, 1988; Oroszlany
Péter: A tanulds tanitasa. Tanari kézikonyv. AKG Kiadd. Budapest, 1991

Moddszertani ajanlas

A relaxécios technika alkalmazésa eldtt mindenképpen ajanlott elolvasni a timogaté rendszerben megjeldlt szakirodalmakat.

A modul 3 x 45 perces, de més id6keretben is megvaldsithato. Az osztaly tempdjatol fiigg, hol van vége a foglalkozasnak. Elképzelhetd két
blokkra (70 perc + 65 perc) bontva is; az 1j tartalom feldolgozésa eldtt érdemes sziinetet tartani.

Fontos a terem elrendezésének rugalmas alakitasa a kiilonbozo tevékenységformaknal, kiilonds tekintettel a relaxacids gyakorlat bevezetésekor:
itt célszerli a padokat egészen a terem szélére htizni, és a fekvoalkalmatossagokat a terem kozepére helyezni.
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Bar a relaxacios gyakorlatok széken is elvégezhetdk, optimalisabb szivacs vagy polyfoam €s pokroc biztositasa minden diak szamara. Szék
hasznalatakor javasolt a székek falhoz hlizésa, igy a gyerekek a falnak tdmaszthatjak fejiiket.

A relaxécios modszerek oridsi tarhazabol csak kettd kiprobalasara ad modot e modul. Fontos szem el6tt tartani azonban, hogy a pedagdgus
képzettségétol fiiggden €s a modul keretein tilmutatva a gyakorlatok tovabb folytathatok tanoran kiviili vagy tanorahoz kotott modon (ora
legelején, legvégén), kiilondsen abban az esetben, ha a gyerekek ezt igénylik.

A modul relaxacios része problémat okozhat azoknak a pedagdgusoknak, akik még nem foglalkoztak ezzel korabban. Ez alapos felkésziilést
kivan, ezért szakemberrel valo konzultacid javasolt. Néhany perces relaxdcios gyakorlat azonban akar egy tandran is megvalosithat6 indokolt
esetben.

Specialis javaslatok az értékeléssel kapcsolatban

Személyes érzékenység figyelembevétele: a relaxacios technika kivalasztasakor figyelembe kell venniink, milyen fiatalok jarnak a csoportba. Ha
tobb a szorongd vagy tulmozgasos didk, akkor inkabb javasolt a progressziv relaxacio kiprobaldsa; ha a tobbség konnyebben el tudja engedni
magat, lazabb személyiségek, akkor az autogén tréning indokoltabb. Az is j6 megoldas, ha a kiprobalas utan maguk a gyerekek dontik el,
melyiket gyakorolnak legkdzelebb.

Ertékeléskor mindenképpen keriilendé a diakok altal megélt élmények mindsitése. Kiilonosen fontos a feltétel nélkiili elfogadas, mert
eléfordulhatnak olyan megnyilvanulasok, melyeket mas alkalmakkor nincs modjuk a didkoknak kifejezni. Kezeljiik ezt bizalommal.

A modul mellékletei
Tanéri segédletek

P1 - ,,Elettértérkép” elkészitése
P2 — Stressz-térkép

P3 — Az osztély stressz-térképe
P4 — A relaxaciordl altalaban
P5 — Autogén tréning

P6 — A progressziv relaxacio

Tanul6i segédletek
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D1 — Stresszel kapcsolatos sz6lasok (d2)
D2 — Mi a relaxacio? (d1)

D3 — Ellazulasi gyakorlat 1. (d1)

D4 — Ellazulasi gyakorlat 2. (d1)



	 

