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Oraterv

Tantargy: Osztalyfonoki / Eletvitel

Téma: Konfliktuskezelés és stresszkezelés
Idétartam: 45 perc

Korosztaly: Alsé tagozat

1. Az éra célja

A tanulok felismerjék a konfliktus és a stressz fogalmat.

Tudjak megkUldnbdztetni a hasznos és a karos viselkedési reakcidkat.
Tanuljanak meg 2-3 konkreét konfliktuskezelési és stresszcsokkentd technikat.
Gyakoroljak az asszertiv kommunikécio alapjait (,En-lizenetek”).
Megtapasztaljak, hogy van eszkozlk a helyzetek kezelésére.

2. Sziikséges eszk6zok

Tabla / flipchart

Filctoll

Szituacios kartyak

Papirlap, szines ceruza

Nyugodt zene (opcionalis relaxaciéhoz)

3. Ora menete

I. Rahangolédas (5 perc)

Beszélgetékor

Pedagogus kérdései:
e Miazavita?
o Volt mar olyan, hogy mérgesek voltatok valakire?
o Mit csinalt a testetek, amikor idegesek voltatok?

A pedagogus rovid magyarazata (életkorhoz igazitva):

A konfliktus azt jelenti, hogy két ember nem ért egyet valamiben.
A stressz pedig az, amikor a testlink és a fejlnk fesziilt lesz egy helyzettdl.
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Felrajzoljuk a tablara:
Nyugodt test

Mérges test

Ideges test

II. Mi torténik veliink konfliktus vagy stressz kozben? (5 perc)
Pedagogus magyarazata:

Gyorsabban ver a szivink

Osszeszorul a gyomrunk

e Hangosabban beszéllink
e Nehezebben gondolkodunk
Fontos Uzenet:

Az érzések nem rosszak. Az szamit, mit kezdiink veluk.

lIl. Konfliktuskezelési technikak tanitasa (15 perc)
1. technika: ALLJ - GONDOLD - MONDD
A pedagogus bemutatja:

1. Allj meg! (nem (itiink, nem kiabalunk)

2. Gondold végig! Mit érzek? Mit szeretnék?
3. Mondd el nyugodtan!

Tabla:
ALLJ
GONDOLD
MONDD

2. technika: , En-iizenetek”
A pedag6gus modellalja:

Nem jo:
,1€ mindig elveszed a radirom!”

Jobb:
,>zomoru leszek, amikor elveszed a radirom, mert sziikségem van ra.”
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Szerkezet:

Amikor te ,én érzem magam, mert

Paros gyakorlas egyszer( helyzetekkel.

3. technika: Békés megoldas keresése
Kérdések, amit a gyerekek megtanulnak:
o Mit szeretnél?

e Mit szeretnék én?
e Milenne jo mindkettdnknek?

IV. Stresszkezelési technikak tanitasa (15 perc)
1. technika: Lufilégzés

A pedagogus demonstralja:

Kezek a hason

Orron besziv (szamolunk 1-2-3)

Bent tart (1-2)
Széjon kifdj (1-2-3-4)

3 ismétlés kozosen.
Magyarazat:

A légzés segit a testnek megnyugodni.

2. technika: ,, Teknds-modszer”
A pedagogus elmeséli:

Amikor a teknGs megijed, behtizodik a pancéljaba. Miis csinalhatunk ilyet:
Osszegdmbolyodiink, vesziink 3 mély levegét, majd kijoviink nyugodtabban.

Gyakorlas helyben Ulve.
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3. technika: Feszits és lazits!
Okélbe szorit 5 masodpercig
Elengedi

Vallakat felhiz — elenged
Arcizmok megfeszit - ellazit

Megbeszéljuk: Milyen érzés?

V. Szituécids jaték (5-8 perc)

Kiscsoportos szerepjaték.

Példak:
o Ketten egyszerre akarjak ugyanazt a jatékot.
« Valaki kineveti a masikat.

o Nem vélasztanak be a csapatba.

Feladat:
Hasznaljatok az ,Allj-Gondold—Mondd” médszert vagy az ,En-iizenetet”.

A pedagogus segit, dicsér, megerdsit.

VI. Lezaras - Reflexio (5 perc)

Kérdések:
e Melyik mddszer tetszett a legjobban?
o Mit probalsz ki legkozelebb?
o Mikor fogsz lufilégzést hasznalni?

Zarémondat;

Minden érzés megengedett. A viselkedéslnkon tudunk valtoztatni.

Differencialas
Gyengébb szocilis készség tanuloknak:
e TObb modellalas

o Rovidebb mondatok
o Konkrét helyzetek
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Haladobb csoportnal:

o Sajat konfliktus feldolgozasa
o BéKkitd seqitd” szerepkor kialakitasa

Varhaté eredmények
Az ora végére a tanuldk:

Tudnak 2-3 stresszcsokkentd technikat bemutatni.
Ismerik az ,En-iizenet” alapforméajat.

Tudjak, hogy konfliktust lehet békésen kezelni.
Megértik, hogy a nyugalom tanulhaté készség.



