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PROJEKTHET VAZLAT
Téma: Konfliktuskezelés és stresszkezelés
Korosztaly: 1-4. évfolyam

Idotartam: 5 x 45 perc

1. nap - Erzelmeim felismerése
Cel:

o Az érzelmek tudatositasa
o Erzelmi szokincs bévitése

Eszkozok:

érzelemkartyak, tabla, rajzlap, szines ceruza

1. Réahangolddas (5 perc)
Kérdések:

o Milyen érzéseket ismertek?
o Melyik érzés kellemes? Melyik nehéz?

Tabla: 6rom, duh, félelem, szomoruséag, izgalom

2. Testiink jelzései (10 perc)
Beszélgetés:

e Hol érzem a diihot?
o Mit csinal a testem, ha félek?

Tanitéi magyarazat:

Az érzések természetesek. Segitenek nekuink.
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3. Erzelem-szobor jaték (10 perc)

A pedagbdgus mond egy érzést — gyerekek testtartassal megmutatjak.

4. Rajzos feldolgozas (15 perc)

,,{gy nézek ki, amikor mérges vagyok.”
,Igy nyugtatom meg magam.”

5. Zarokor (5 perc)

e Mivolt ma yj?
o Melyik érzést nehéz kezelni?

2. nap - Mi az a konfliktus?
Cél:

o Konfliktus fogalmanak megértése
o Ok-okozat felismerése

Eszkoz:

mese, plakatpapir

1. Mese vagy torténet (10 perc)

Két gyerek 0sszeveszik egy labdan.

2. Elemzés (10 perc)
e Mivolt a vita oka?

o Mit éreztek?
e Milett volna més megoldas?

3. Konfliktusfa készitése (15 perc)
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Gyokér: ok
Torzs: vita
Korona: megoldas

Csoportmunka.

4. Mini szerepjaték (8 perc)

Ugyanazt a helyzetet békésen eljatszani.

5. Reflexio (2 perc)

Mi segitett a megoldasban?

3. nap - Konfliktuskezelési technikak
Cél:

o Konkrét modszerek tanitasa
Eszkoz:

szituacios kartyak

1. Tanitas (15 perc)
ALLJ - GONDOLD - MONDD
1. Allj meg!
2. Mit érzek?
3. Mit mondok nyugodtan?
En-iizenet:

JAmikor..., én ... érzem, mert...”

Modellezés a pedagogus részérdl.
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2. Paros gyakorlas (15 perc)

Szituacios kartyakkal.

3. Békito sarok kialakitasa (10 perc)
Szabélyok:

o Nem kiabalunk

o Meghallgatjuk egymast

e Nem sértegetiink

Plakat készités.

4. Zaras (5 perc)

Melyik technikat prébalod ki elészor?

4. nap - Stresszkezelés
Cél:

o Testi-lelki megnyugtatd technikék elsajatitasa

1. Mi a stressz? (5 perc)

o Mikor izgulsz?
o Mit érzel ilyenkor?

2. Lufilégzés (10 perc)

3-5 ismétlés.

3. Teknés-modszer (10 perc)

Osszegdmbolyddés — 3 mély levegd — lassu felalls.
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4. Izomlazitas (10 perc)
« Okdl szorit — elenged

o Villfel > le
o Arc megfeszit — ellazit

5. Pozitiv mondatok (5 perc)

,Képes vagyok ra.”
,Meg tudom oldani.”

6. Nyugalom-kartya készités (5 perc)

Sajat segité mondat rajzzal.

5. nap - Alkalmazas és megerésités
Cél:

o Tanult technikék gyakorlasa
o KO0zOssegepités

1. Allomasos munka (25 perc)

4 allomas:
1. Konfliktus megoldasa szerepjatekban
2. En-Uzenet gyakorlasa
3. Légzbgyakorlat bemutatasa
4. Mit tennél?” dontési helyzet

Csoportforgd rendszerben.

2. Osztalyszabaly alkotas (10 perc)

,Ha vita van, ezt tesszuk...”

3. Zarokor (10 perc)
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o Mit tanultam?
e Miben fejlédtem?
o Melyik mddszer segitett a legtébbet?

Ertékelési mod

e Szobbeli visszajelzés
o Onértékelés (szines pétty: © @ )
o Megfigyelés szerepjaték kdzben

Projekthét végére elérendé kompetenciak

Erzelmi tudatossag
Empéatia

Asszertiv kommunikacio
Onszabalyozas

Kozosségi egyuttmikodes



