TARTALOM

e kamaszpanasz weblap bemutatasa
e Mondj nemet- 4-5 évfolyamos didkoknak foglalkozastervezet

e Asszertiv kommunikécids foglalkozas 8-10. évfolyamos didkok szdmara



KAMASZPANASZ HONLAP BEMUTATASA
KOZEPISKOLASOKNAK

tobb témaban kinal szakemberek altal irt irasokat, olyan témakban is, melyekrol az iskolai falain beliil
nem beszélink pl.: kontaktlencse vagy szemiiveg. Az oldal hasznossaga a pontos, hiteles
informéacioforras. Didkoknak, sziilknek és pedagdgusoknak kinal irasokat, foglalkozastervezeteket.

Minden témakorben tobb mint 1000 cikk olvashato.

https://www.kamaszpanasz.hu/

BETEGSEGEK:
pl.: asztma, koronavirus, depresszio, stressz
TESTI PROBLEMAK
pl: kiilon fitiknak és lanyoknak sz6l6 informaciok vannak pl.: mire Szamithatsz, ha nem alszol eleget
LELEK
pl: baratsag, csalad, onértékelés, szerelem
SULI, MUNKA
pl.: miért ne panikolj, ha rossz jegyet kapsz
DROG, CIGI, ALKOHOL
TAPLALKOZAS
pl.: evés, fogyokura, taplalkozasi zavar témakorokben
MOZGAS
ZOLDOVEZET,
pl.: allatok, klimavaltozas, szelektiv hulladékgytijtés
EZT LATNOD KELL
itt a minden egyéb, pl.: DIY
SZULOKNEK
pl.: tanulasi zavar jelei, suli rossz kedv

INTERAKTIV

HA BAJ VAN FELULET:

¢ DROGAMBULANCIAK
e LELKISEGELY-SZOLGALAT
e  GYERMEKVEDELMI KOZPONTOK

e ORVOSKERES(


https://www.kamaszpanasz.hu/

TESZTEK: BETEGSEGEK, LELEK, STRESSZ, TANULAS STB TERULETEN

FOGLALKOZASTERVEZET

VESZELYEK FELISMERESE ES A NEMET MONDAS ES SEGITSEG KERESENEK

GYAKORLASA.

A foglalkozas a D.A.D.A ¢és a Biztibusz iskolai programok 6tvozete, ahol a diakok megtanuljak a
veszélyhelyzetet felismerni, a kovetkezményeket atgondolva helyesen donteni, ha kell elutasitani,

mondja el a sziil6knek, tanarnak, rendérnek, hogy mi tortént, és ha lehet, probalja meg elkertilni.

A WHO adatai alapjdn a dohanyzas évente legalabb harommillié ember haladlaért felelés. A
dohanyzéasnak szerepe van 1égzdszervi (kronikus horghurut és a tiidotagulas), sziv - és érrendszeri
megbetegedések €s az agyvérzeés miatti haldleseteknek. A dohanyzé férfiak 73 %-a, a dohanyz6 nék
57 %-a husz éves kora eldtt szokott r4 a dohanyzasra. Ennek ellenére ez a leggyakoribb stresszkezeld,
csoportba tartozast szimbolizald cselekvés a kornyezetemben 1€évé didkok korében. A foglalkozas
célja a serdiilékor el6tt a tanorakon megismert egészségkarositdo anyagok, kiilonos tekintettel a

dohanyzésra torténd raszokas megeldzése, €s a segitségkérés begyakorlasa jatékos forméban.



helyszin:

idotartam:

résztvevok:

cél:

veszélyek:

forras:

tanterem
90 perc
4-5. évfolyamos didkok (15-30 f0)

A dohanyzas karos hatdsanak tudatositasa, nemet mondas gyakorlasa, kiilonb6z6
a gyerekek szamara veszélyt jelentd helyzetek felismerése, helyes dontések

meghozatala. Segitségkérés tudatositasa.

Az egyensuly megtalalasa és a jatek kozott. Ne csak a jaték maradjon meg,

hanem a tartalom is.

United Way Biztonsagos Iskola Program Tanari Kézikonyv
DADA program,
Mozaik egészségtankonyv

https://www.cikiacigi.hu/

http://www.kamaszpanasz.hu/



https://www.cikiacigi.hu/
http://www.kamaszpanasz.hu/

DO

A FOGLALKOZAS MENETE

ESZKOZOK

Az ora elokészitése: a székek korbe helyezése a teremben

15 perc

Bemutatkozas:

o A foglalkozast vezetd pszichologus bemutatkozasa (név, ahogy lehet szolitani)
és a foglalkozas ismertetése: Mi fog ma torténni.

o Gyerekek bemutatkozasa: név és egy alliterald tulajdonsag pl.: Kacago Kata

A jobbra il6 diaktarsanak atadja a labdat és elmondja a sajat nevét és az el6zd

tarsanak a nevét is, ami egyben memoriafejlesztés is. A végén a foglalkozast vezetd

az egész csoportét elmondja.

labda

5 perc

Csoportszerzédés alkotasa: Mit gondoltok, hogyan lehet eltolteni 1,5 orat
hasznosan és értékesen, hogy mindannyian jol is érezziik magunkat. Akinek van
javaslata, ossza meg veliink. Ha mindenki el tudja fogadni, akkor bekeriilhet a
csoportszerzo6désbe és  felijuk a papirlapra. Amikor elkésziiltink a
csoportszerzodés szabalyainak megalkotasaval, amit kihelyeziink a teremben, hogy
mindenki lathassa. Ha valaki nem ért egyet egy szaballyal érvelnie kell, hogy miért
nem. Csak az keriilhet be a szabalyba, amit mindenki elfogadott. Ha egy szabaly
nem miikddik, akkor kivehetjiik és modosithatjuk.

csomagolo-
papir,
filctollak,
blue tack

10 perc

Rdhangolo jaték: ,,Csak az igazat!”.

Kivesziink a korbol egy széket és a foglalkozast vezetd kozépre all. Kiilsé vagy
bels6 tulajdonsagokat, érzéseket, multbéli vagy jovobeli cselekvéseket mondunk,
amelyek igazak magukra nézve, és amir6l gy gondoljuk tobbiekre nézve is igaz
lehet. Azok fognak helyet cserélni, akikre igaz az allitas, és nem szabad visszaiilni
arra a székre amir6l éppen felalltunk. pl.:Van rajtam cipd.

Hogyan tetszett a jaték?

Volt-¢ valakinek kellemetlensége?

5 perc

Csoportalakitas: Két csapat alkotasa- minden gyerek huz egy kartyat és a

csapattagok szin szerint kertilnek be egy-egy csapatba. A feladat ismertetése.

csoportalkotd
kartyak

5 perc

Tarsasjatékmezok kihelyezése a teremben.

Az ¢l6 tarsasjaték, ahol a gyerekek a babuk, és a
csapattagok segithetik egymdast és a babuk és
valtakozhatnak.

A dobdkocka altal dobott szamok dontik el, hogy

melyik mezdre 1ép és milyen feladatot fog kapni




DO

A FOGLALKOZAS MENETE

ESZKOZOK

40 perc

Jatek: 16 tarsasjaték formajaban ismételjiik, rogzitjiik a legfontosabbakat, ami
veszélyt jelenthet egy gyermek kornyezetében:

Milyen veszélyek lehetnek a kornyezetben — képek segitségével.
Kitdl kérhetiink segitséget, ha bajba keriiltiink, vagy veszélyt
észleliink.

Segitség hivasa telefonon (112).

Hogyan segithetek a diak a baratjanak, osztalytarsanak?

Dohanyzas, alkohol - nemet mondas gyakorlasa.

BIZTI BUSZ
Tarsasjaték
lapok
dobdkocka

JATEKMEZOKHOZ kapcsolédé feladatok, szabdlyok.

Sebaj: még egyszer dobhatsz,
Bajlédas: kettot visszalép,
Bajba keriiltél: kimarad egy korbol.
Elmebajnoksag: elméleti kérdésre kell valaszolniuk, amit sikeresen
megoldva lephetnek + 1 mez6t eldre:
o Szitudcios kartyadk.
o  Melyik valasz helyes?
Bajtars: gyakorlati feladatot kapnak, amit sikeresen megoldva lephetnek +
1 mezd6t eldre
e activity
o képrejtvény
Bajvivas: masik csapattal parbajt vivnak

o képolvasas
® szinonimagyiijtés
o  szokirako

kartyakat
htiznak, amin

feladatok
szerepelnek

10 perc

Mi tetszett a legjobban?
Mit csinalnatok masként?
Mi volt a haszna?

Mit tanultatok ma?




Elmebajnoksag

e Szituacios kartyak.

MELLEKLET

Mi a helyes valasz?

2 R ¢

DADA program

Mi torténik a képen?

DADA program

Mit kell tenned, ha valaki meg akar
érinteni szamodra kellemetlen
moédon?

DADA program

Hogyan mondanal nemet?

DADA program

DADA program

Miért kell elmondani a sziileidnek
hova mész és mikor jossz?

DADA program

Hogyan mondanal nemet?

Nem mersz

ragyuijtani?

Na, probald
mar ki!

MOZAIK kiadd

Hogyan mondanal nemet?

Ha tényleg
a baratom vagy,
_ ezt kiprébalod!

MOZAIK kiadd

Hogyan mondanal nemet?

MOZAIK kiado

Hogyan mondanal nemet?

MOZAIK kiadd

Hogyan mondanal nemet vagy
igent?

MOZAIK kiadd

Elfogadnad az osztalytarsadtol
gyiimolesot?

nekiink uzsonnara.
\ gyimolcsot.

MOZAIK kiado
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e  Melyik valasz helyes?

1. Mennyi fiist keletkezik egyetien 0.5 liter kb. 2 liter

cigaretta elégése soran?

2. Mit neveziink passziv Mas ember Azt, amikor a
dohanyzasnak? dohanyfiistjének dohanyzo6 ember nem
belégzését csinal mast, csak
dohanyzik.

3. Melyek azok a betegségek, amelyek ~ Majzsugorodas Tiid6rak, kronikus

kialakulasaban a dohdanyzasnak iziileti gyulladas,  bronchitis és

donté szerepe van? bérgombasodas. tiid6tagulas,
szivkoszoruér
betegség.

4. Atlagosan hany évvel élhettek

volna tovabb azok, akik a

dohdnyzds okozta betegségben 3-4 évvel fel évvel
haltak meg?
5. Az utolso cigaretta eldobdsa utan 48 6ra mulva 1 hét mulva

mennyi idovel iiriil ki teljesen a

nikotin a szervezetbdl?

Bajtars:

e ACTIVITY —MOST MUTASD MEG!

13 liter

Amikor nem szivja le a

tiidejébe a fiistot.

Nincs olyan betegség,

amelynek kialakulasaban a

dohényzas dont6 szerepet

jatszana.

10-15 évvel

2 hénap mulva

e ALONAK 4 LABA VAN, o )
MENTOHIVAS i SEGITSEGET KER.
MEGIS MEGBOTLIK.
ADDIG JAR AKORSO AKUTRA, ) ) . )
) ) EL, MINT HAL A VIZBEN. KOTI AZ EBET AKAROHOZ.
AMIG EL NEM TORIK.
NEM LATJA AFATOL AZ ERDOT. SZOGET UT A FEJEBE. TOBBET ESSZEL MINT EROVEL.
NEM MIND ARANY, AMI FENYLIK. NEM MIND ARANY, AMI FENYLIK KICSI A BORS, DE EROS.




o Kérj segitséget! kartyak

Mit kell tenned, ha azt latod, hogy egy fiu elesett a
kerékparjaval és nem tud felallni.
Nincs felnétt a kozelben.

Mi torténhet? Mit teszel? Kinek mondod el?

DADA program

Mit teszel, ha azt latod, az iskolaban két
diaktarsad verekszik egymassal?
Mi torténhet? Kinek mondod el?

DADA program

Az egyik osztalytarsad neked mondja el, hogy
bantottak, és nem meri megmondani otthon.
Mi torténhet? Mit teszel? Kinek mondod el?

DADA program

Mit kell tenned, ha osztalytarsad megsériilt az
iskolaba? Mit teszel? Kinek mondod el?

DADA program

Bajvivas:
e SZINONIMAGYUJTES

Rajzoljatok le az arcokat az érzéseknek megfeleléen!

Gyiijtsetek minél tobb szinonimat a szomori vidam és csodalkozé szavakra!

A A

B\/(.

&/K/.

A

N

szomoru vidam

csodalkozo




DADA program

Soroljatok fel minél tobb fiiszernovényt, gyégynovényt és mérgezé novényt!

fiiszernovény

gyogynovény

mérgezo novény

o Kképolvasas kartyak

DADA program
DADA program
Mig Jutka az iskela utin vart az Sari nem jo uszé. Mindig félt a vizt6él. Egy nap
autobuszmegalléban, linyok egy csoportja testnevelés 6ran elmentek a strandra. Valaki azt

elvette a pénzét, meg a mobiltelefonjat.

Megfenyegetik, megverik, ha barkinek elmondja.

1. Milyen valasztasi lehetdségei vannak?
2. Kinek kellene beszélnie a dologrol?

3. Mi ajoé dontés? Beszél a torténtekrol vagy
ellhallgatja?

4. Melyik dontésnek van a legkedvezébb
kovetkezménye?

ajanlja, hogy usszanak be a mélyvizbe. Olyan

messze, ahova a testnevel6 tanar mar nem lat el.

Milyen valasztasi lehetdségei vannak?
Mi torténhet, ha vallalja a kockazatot?

Mi torténhet, ha visszautasitja?

A wbdh e

Melyik dontésnek van a legkedvezébb
kovetkezménye?
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Katiék masik varosba koltoztek. Egy nap ugy
dont, hogy elviszi hugat a jatszétérre. Egy fiu az
uj iskolabél azt mondta nekik, hogy ez az 6
teriiletitkk és idegenek ide nem johetnek. Még
aznap megjelennek rola sért6 megjegyzések az

interneten és az iskolaban is kikozositik.

Milyen valasztasi lehetdségei vannak?
Kinek kellene beszélnie a dologrol?

Mi a jo dontés? Beszél a torténtekrol vagy

ellhallgatja?

Melyik dontésnek van a legkedvez6bb

kovetkezménye?

Panni egyediil van otthon mert megfazott és nem
mehet az iskolaba. Sziilei elmentek otthonrél
nemsokara

(dolgozni, gyogyszertarba), de

otthon lesznek.

Csengetnek:

- sziileid kiildték (apa, anya), mert otthon hagytak
valamit.

- rosszul van és szeretne egy pohar vizet,

- lemeriilt a telefonja és siirgésen fel kell hivnia

vkit,

Kinek lehet ajtot nyitni?

e szokiraké idore

VIGYAZZ!

MERJ NEMET MONDANI!

BIZTIBUSZ kartyak

L




FOGLALKOZASTERVEZET: ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

A tizenévesek életében az Onismeret és a tarsismeret kozponti szerepet kell kapnia. Nehezen tudnak
kiilonbséget tenni az offline és online tér kozott. Fontos, hogy ki tudjak fejezni véleményiiket, tudjanak érvelni
sajat dontéseik mellett, konfliktushelyzetben tudjanak megfeleléen kommunikalni. Mindent r6gtén, azonnal
akarnak, nem vagy csak nehezen tudnak varni, varakozni. Hirtelen cselekszenek, érzéseiket szavakba 6ltve
olykor agresszivnak tlinhet. A benniik rejlé diith felismerése és annak féken tartasara kiilonb6z6 modok
megismerése fontos, mivel a diih a rosszul kezelt konfliktus mellékterméke, vagy a konfliktus kapcsan megélt
érzelem.

Fontos, hogy legyen lehetdségiik killonbdzé kommunikacios stilus megismerésére, kiilonds tekintettel az

asszertiv kommunikéacids stilusra, hogy a mindennapi életben probléma megoldas soran tudja alkalmazni.

forras: Szabo Eva- Fiigedi Petra Anna (2015): Tarsas készségeket fejlesztd kiscsoportos foglalkozasok.
Iskolapszichologia fiizet 37.
Tari Annamaria (2015): Generaciok online. Tercium kiado

helyszin: tanterem
idétartam: 90 perc (két egymast kdveto tandra 2 x 45 perc)
résztvevok: 8-10. évfolyamos didkok (20-25 £06)

cél: Az asszertiv kommunikacié fejlesztése, problémamegoldo képesség és
konfliktuskezelés eldsegitése.

veszélyek: A didkok nem nyitottak, nem tudjak kifejezni magukat, kommunikacios
akadaly 1ép fel.

forras: U_] nemzedék program. http://www.ujnemzedek.com/hu/uj-nemzedek-jovojeert-program

Rudas Janos: Delfi 6rokosei;

Szabé Eva- Fiigedi Petra Anna (2015): Tarsas készségeket fejleszt6 kiscsoportos
foglalkozasok. Iskolapszichologia fiizet 37.

idé a foglalkozas menete eszkozok

Az ora elokészitése: a székek korbe helyezése

10

BEMUTATKOZAS, NYITOKOR:
perc

A foglalkozast vezet6 pszichologus bemutatkozasa (név, ahogy lehet szolitani) és a
foglalkozas ismertetése: Mi fog ma torténni.

Fogalmazd meg egy mondatban azt, hogy mi volt a mai napon a legjobb, ami tortént labda
veled. (A résztvevok legyenek tudatosabbak azzal kapcsolatban, hogy észrevegyék
a veliik tortént jo dolgokat).

12


http://www.ujnemzedek.com/hu/uj-nemzedek-jovojeert-program

ido a foglalkozas menete eszkozok
10 | HAZ - FA - KUTYA feladat
perc A feladat modositasaval az aktiv, a passziv és az asszertiv viselkedést modellezi.
A péroknak egy kozos tollat hasznalva kell megbeszélés nélkiil lerajzolniuk a
kapott lapra egy héazat, kutyat és fat. Viselkedésiiket a karakterkartyan 1évé modon
kell alakitaniuk. A feladat célja: deriiljon ki, hogy a kiilonb6z6 karakter-kartyak
viselkedésmdodoknak milyen kdvetkezményei vannak az eredményre és a
kapcsolatokra vonatkozoan.
15 A jaték tapasztalatainak Osszegylijtése. Hogyan érezték magukat a karakteriikben?
pere Hogyan segitették vagy hatraltattdk egymast?
10 4 LEPESES ENUZENET:
perc
cél: legyenek képesek hibaztatas és mindsités nélkiili igényeket megfogalmazni
kérés formajéban. ¢niizenet lapok
4 1épés bemutatasa egy esetpéldan gy, hogy egy didk a foldre lerakott, az egyes
1épéseket tartalmazo lapokra ra is 1épnek, mik6zben megfogalmazza az iizenetet
plecr)c »IKKULONOS EVOLUCIO” (¢élénkités)
fejlédési stadiumok: 1. sejt/ 2. tojas / 3. sas/ 4. griff/ 5. Superman
Kezdetben mindenki sejt és keres maganak egy part és ko-papir- olld jatékkal
eldontik ki milyen fejlédési formaban van. Aki az els6 korben nyer tojas lesz, aki )
veszit sejt marad. Uj part keres maganak. Ezt addig folytatjuk, mig valaki Superman
nem lesz.
15 ASSZERTIV KOMMUNIKACIOS GYAKORLAT.
PEIC | Iskolai és maganéleti helyzetek asszertiv megoldasanak gyakorlasa a sajat életiikb6l
hozott példak segitségével gyakoroljak a kiillonbozo viselkedéseket. Legyenek
) feladatkartyak
tudatosak abban, hogy mikor milyen kommunikaciét alkalmaznak. Dolgozzatok ki
az alabbi mini-szituaciokra passziv, agressziv, indirekt agressziv és asszertiv
valaszokat! Kiscsoportos munka 3 fés csoportokban.
15 o . ’ ) elkészitett munkak
perc A helyzetek megoldasainak ismertetése a nagycsoport el6tt kihelyezése blue
tack
10 Keress egy helyzetet, amikor a mai foglalkozason vagy a mai napon asszertiv voltal.
perc
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MELLEKLETEK

HAZ - FA - KUTYA rajz

A) szabadon rajzolnak és beszamolnak az érzéseikrol.
B) Karakterkartyakat kapnak, és az alapjan cselekszenek.

KARAKTERKARTYAK PAROKBAN:

1. Asszertiv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked;
arra, hogy a rajzod szép és részletes legyen, és hogy
a tarsad célja is megvalosuljon!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet! Toreked; arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és hogy a tarsad
célja is megvaldsuljon!

2. Agressziv — passziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked;
arra, hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvalosuljon! Ne foglalkozz azzal,
hogy a masik mit akar rajzolni!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet. Engedd, hogy
a tarsad célja mindenféleképpen megvaldsuljon!
Reménykedj abban, hogyha befejezi az 6 rajzat, Te is
elkezdheted a rajzolast!

3. Agressziv-agressziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked]
arra, hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvalésuljon! Ne foglalkozz azzal,
hogy a masik mit akar rajzolni!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet! Torekedj arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvalosuljon! Ne foglalkozz azzal, hogy a
masik mit akar rajzolni

4. Passziv-passziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat. Engedd,
hogy a tarsad célja  mindenféleképpen
megvaldsuljon! Reménykedj abban, hogyha befejezi
az 0 rajzat, Te is elkezdheted a rajzolast!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet. Engedd, hogy
a tarsad célja mindenféleképpen megvaldsuljon!
Reményked] abban, hogyha befejezi az 6 rajzat, Te is
elkezdheted a rajzolas

5. Asszertiv-agressziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked;
arra, hogy a rajzod sz€p és részletes legyen, és hogy
a tarsad célja is megvalosuljon!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet! Torekedj arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvaldosuljon! Ne foglalkozz azzal, hogy a
masik mit akar rajzolni!

6. Asszertiv-passziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked;
arra, hogy a rajzod sz€p és részletes legyen, és hogy
a tarsad célja is megvalosuljon!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet. Engedd, hogy
a tarsad célja mindenféleképpen megvalosuljon!
Reményked] abban, hogyha befejezi az 6 rajzat, Te is
elkezdheted a rajzolast!

7. Agressziv — passziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked;j arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvalosuljon! Ne foglalkozz azzal, hogy a
masik mit akar rajzolni!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet. Engedd, hogy
a tarsad célja mindenféleképpen megvaldsuljon!
Reménykedj abban, hogyha befejezi az 6 rajzat, Te is
elkezdheted a rajzolast

8. Agressziv-agressziv paros

Rajzolj le minél részletesebben egy hazat! Toreked; arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod
mindenaron megvaldsuljon! Ne foglalkozz azzal, hogy a
masik mit akar rajzolni!

Rajzolj le minél részletesebben egy kertet! Torekedj arra,
hogy a rajzod szép és részletes legyen, és célod mindenaron
megvalosuljon! Ne foglalkozz azzal, hogy a masik mit akar

rajzolni!
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Viselkedés — kommunikacios tipusok

Passziv

Agressziv

Felfedezi, mire van sziiksége.

Var és remél, hogy hozzajut ahhoz, amit akar.
Kockaztatja, hogy nem kapja meg, amit akar.

Dont arrol, hogy igy viszonyul a masikhoz.

Tudja, mire van sziiksége.
A sziikségleteit barmi aron kielégiti.

Kockaztatja a kiizdelmet, a vereséget, az ellenséget, a konfliktust.

Dont arrdl, hogy igy viszonyul a masikhoz.

Asszertiv (hatarozottan allito)

Felfedezi a sziikségleteit.
Megvizsgalja, hogy hogyan juthat hozza.

Szandékozik kielégiteni, de nem mindenaron.

De mindenaron kommunikal réla.

Dont arrol, hogy igy viszonyul a masikhoz.
Feleldsséget vallal a sajat életéért.

Attitlid és viselkedési forma.

4 LEPESES UZENET:

LEPESEK

PELDA

A téged zavaro helyzet tényszerii leirasa

tények

Amikor kérdezgetsz a dolgozatiras alatt. ..

Hogyan érint téged ez a helyzet

érzés, allapot

Diihos leszek, nem tudok figyelni a sajat
dolgozatomra.

A sziikséglet megfogalmazasa

sziikséglet, igény

nekem,
matekbol/koncentralni
kérdésekre/...

Fontos hogy javitsak

tudjak a

Kérés megfogalmazasa

kérés

Ezért kérlek, hogy ne kérdezgess/maradj
csondben/ oldd meg a feladatokat
egyediil.
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DOLGOZZATOK KI AZ ALABBI MINI-SZITUACIOKRA: PASSZ{V, AGRESSZ{V, INDIREKT AGRESSZiV ES

ASSZERTIV VALASZOKAT!

Az osztalytarsad arra kér, hogy add kolcson neki a féltve 6rzott iPhone-odat, amire sokaig spéroltil. Nem
szeretnéd neki kolcsonadni.

Passziv:
Agressziv:

Asszertiv:

Kozos feladaton dolgoztok négyen. Egyikiik varatlanul neked ront, és azt mondja: ,,Ez jellemz6 Rad! Tipikus
hozzaaillas toled!”

Passziv:
Agressziv:

Asszertiv:

Baratod osztalytarsaid elott kritizal Téged, amitol Te nagyon kellemetleniil érzed magad. Szoljal ezért!

Passziv:
Agressziv:

Asszertiv:

Osztalytarsad rendszeresen a padban tarja biidos tornacipéjét, izzadt tornafelszerelését. Kérd meg, hogy
tegye mashova!

Passziv:
Agressziv:

Asszertiv:

Osztalyfonokod megkér, hogy gyere be a hét végén szertart takaritani. Nem akarsz a hét végén bejonni az
iskolaba. A melletted iil6 osztalytarsad a dolgozatok alatt folyton kérdezget téged, nem tudsz figyelni, és a
tanar is mindig ratok szél. Ez nagyon zavar téged

Passziv:
Agressziv:

Asszertiv:
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