A kiegyensulyozott tanar-

stresszkezeles az iskolaban,
konfliktushelyzetek feloldasa,
en-hatdarok vedelme



Ismerkedés:

- Egyenként mondjuk a neviinket és mutatunk hozza egy
gesztust. pl: Orsi vagyok és elkezdek tancolni. A tobbiek
ugyanigy, ritmikailag pontosan utanam csinaljak, tehat
mindenki Ors1 lesz.

- Mindenki elindul korbe és bemutatkozik: Orsi -Péter,
neveinket kicseréljiik, é€s a masik nevével megyiink korbe

- interju készitése: Parokban dolgozunk. Kérdezed a parod,

majd a végén neked kell az 0 nevében bemutatkoznod
- a legjobb bardtod: a teremben korbe sétalunk. Stop szénal

megallunk. Beszélgettek egy par mondatot a masikkal, ki kell

tal

al

ni egy koszonési format majd megy tovabb a kor és ha

tal

;',1‘

kozol a baritoddal neki tgy kell készonni.. Es igy tovabb 2-

3 kor.



Statikus szobor-
szemelyisegek és
érzelmek

Ez a gyakorlat segit @
nonverbadlis kifejezésben
és az érzelmek
felismerésében.

Testtudatossag,
nonverbadlis
kommunikacio, empadtia,
onismeret.




Mindfullness alapok:
-Tudatos eveés
-Tudatos seta

A drdmajatéekok és a mindfulness gyakorlatok jol kiegészitik
egymast, és szamos olyan jaték letezik, amely 6tvozi a kettot. A
mindfulness segit a jelen pillanatban maradni, csokkenti a stresszt
és noveli az onismeretet, mig a dramajatékok kreativitast, empdatiat
és kapcsoldédast épitenek.

- Energia kor

- egy szavas torténet

- hogy vagy?-kor

- csindlj A-t, O-t, hazat, léetrat, csillagot stb...



Tudatos Erzékelés (Az 5-4-3-2-1 Gyakorlat)

Ez egy gyors, foldeld gyakorlat, amit barhol, bdrmikor
elvégezhetsz, ha tulterheltnek vagy szorongonak erzed magad.
Idotartam: 1-2 perc

Hogyan csindld: Lassan, tudatosan vedd szdmba a kdvetkezdket
a kdérnyezetedben:

5 dolog, amit latsz: Nézz korUl, és nevezz meg 6t targyat. (Pl.: egy
ldmpa, egy toll, a kezed, egy repedés a falon, egy pok @
sarokban.)

4 dolog, amit érzel: Figyelj a testi érzetekre. (Pl.: a szék a hdtad
Mdgdtt, a rundad a bordddn, a talpad a padldon, egy enyhe szelld.)
3 dolog, amit hallasz: Csendesed; el és figyel|. (Pl.: a szamitdgép
zUgdsa, egy autd hangja kintrdl, a sajat lelegzeted.)

2 dolog, amit szagolsz: Szippants a levegdbe. (Pl.: a kaveé illata, a
szoba illata, a friss levegd.)

1 dolog, amit izlelsz: Figyelj a szad izére. (Pl.: a fogkrém maradéka,
a kave utdize, vagy egyszeruen csak a sajat szad ize.)
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Asszertiv
Kommunikdcios
Gyakorlatok
Jatekos Formaban:



Nem mondasa:

Hogyan mikodik: Alljunk pdrba, az egyik f&l mondjon kéréseket pl: "Segitenél
nekem koltdzni vasarnape”, "Tuldrazndl ma este¢”, "Kdlcsdnadndad a
jegyzeteidet az egész félévrdle"). P
A masik valaszol:

Tisztdzds: "Megértem, hogy...,,

Hatdarozott "nem™: "Sajndlom, de nem tudok segiteni.,

Rovid magyardzat (nem kifogds!): "Mdr van mds tervem." vagy "TUl sok dolgom
van most." (Nem kell indokolni, de egy rovid magyardzat néha segithet.)

Alternativa felajanldasa (opcionadilis): "De tudok javasolni valakit, aki taldn réér."
vagy "Taldn egy masik napon tudok segiteni.,,



"En-{zenetek" Bdrhol:

Az én-Uzenetek az asszertiv kommunikdacio alapjai, mert az érzéseidre és @
sajat igényeidre fokuszalnak, nem pedig a masik hibdztatasara.

Hogyan mukodik: Minden nap probdlj meg legaldbb hdromszor "én-
Uzeneteket" haszndlni kGlonbdzd helyzetekben. Ez lehet a pdrodnak, egy
baratnak, egy kollégdanak, vagy akar a boltban is.

Példak:

Ahelyett, hogy "Mindig rendetlenséget hagysz magad utdn!", mondd azt: "En
frusztraltnak érzem magam, amikor rendetlenseget Iatok, mert Ugy érzem,
nekem kell elpakolnom.,,

Ahelyett, hogy "Soha nem hallgatsz meg!", mondd azt: "En Ugy érzem, nem
figyelnek ram, amikor félbeszakitasz.,

Ahelyett, hogy "Ez egy borzalmas 6tlet!”, mondd azt: "En aggddom, hogy ez
az otlet nem fog mukddni, mert...,,



Hatdrhuzas Szerepjaték
Ez a jaték segit gyakorolni a hatdrok kijeldléset és azok kommunikaldasat.
Hogyan mukodik: Egy bardttal vagy csalddtaggal jatsszatok el. Egyikdtdk
egy olyan személyt alakit, aki atlépne egy hatart (pl. Ul sokat kér, nem
tartja be az igéretét, tiszteletlenul beszel). A masikotok feladata asszertivan
kdzoIni a hatdrt.
Példak Forgatokonyvekre:
Kolléga: Mindig rdd akarja sézni a sajat feladatait.
Barat: Késik minden taldlkozordl.
Csalddtag: Kéretlen tandcsokat ad a magdnéletedrdl.
Jaték:
1. kor: A hatart atlepd személy kezd..
2. kor: A hatart kijeldld személy asszertivan kommunikalja a hatart. Haszndlj
tiszta, konkrét nyelvezetet.
3. kor: A hatart atlépd szemely reakcidja (lehet értetlenseg, sértddes, vagy
megeértés).
4. kor: A hatdrt kijeldld személy dlljon ki a hatara mellett, ismételje meg, ha
szUkséges, vagy ajanljon fel alternativat.
Varidcio: Cseréljetek szerepet, hogy mindkét perspektivat
megtapasztaljatok.




Bokok Fogaddsa és Addsa

Az asszertivitds nem csak a "nem" mondasrol szol, hanem arrdl is, hogy
kenyelmesen fogadjuk el a bokokat és dicsereteket, és Oszintén adjunk is.

Hogyan miukodik: Gyakorold, hogy "kdszondm" széval elfogadod a
bokokat, anélkul, hogy lekicsinyelneéd magad, vagy tagadndad azokat.,

Jaték:
Fogadas: Kérj meg valakit, hogy adjon neked bdkokat (pl. "Nagyon jol néz

ki ez a ruha rajtad!", "Ugyesen megoldottad ezt a feladatot!"). A te
feladatod, hogy csak annyit mondj: "Koszondm." Probald elkerdlni az olyan

vAlaszokat, mint: "A, dehogy!", "Ez mdr régi.", "Csak szerencsém volt."



KOSZONOM A FIGYELMET!
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