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TANULOI MUNKAFUZET
,,Ugyesen kezelem a konfliktust és a stresszt!”

Név:
Osztaly:

1. FEJEZET - ISMEREM AZ ERZESEIMET
1. Milyen érzéseket ismerek?
Karikdzd be azokat, amelyeket mar éreztél!

orém

dih
szomorusag
félelem
csalddottsag
izgalom
nyugalom

irj még egyet:

2. Hol érzem a testemben?

Amikor mérges vagyok:

1 gyorsabban ver a szivem
[] dkélbe szoritom a kezem
[ ] hangosabban beszélek
[J mas:

Amikor izgulok:

[ 1 faj a hasam

[1 remeg a kezem
[ csendes leszek
[J mas:
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3. Rajzold le!

igy nézek ki, amikor mérges vagyok:

igy nézek ki, amikor nyugodt vagyok:

2. FEJEZET - MI AZ A KONFLIKTUS?
1. Mit jelent a konfliktus?

ird le sajat szavaiddal:

2. Gondold végig!

Volt mar vitad valakivel?
Mi tortént?

Mit éreztél?

3. Konfliktusfa

OK (Miért tortent?)
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VITA (Mi tértént?)

MEGOLDAS (Mit lehetett volna tenni?)

3. FEJEZET - MEGTANULOK BEKESEN MEGOLDANI
1. ALLJ - GONDOLD - MONDD
ird le egy példavall

ALLJ - Mit nem szabad csinalni?

GONDOLD - Mit érzek?

MONDD - Mit mondok nyugodtan?

2. EN-UZENET
Egészitsd ki!
Amikor te

én érzem magam,
mert
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3. Mit tennél?
Ketten egyszerre akarjatok a labdat.

[J Kiabalok

[] Elveszem

[] Megbeszéljlik
(1 Mas:

ird le, hogyan beszénél réla:

4. FEJEZET - HOGYAN NYUGTATOM MEG MAGAM?
1. Mikor szoktam izgulni?

[ Felelés el6tt
[ Dolgozat el6tt
[ Versenyen

[ Otthon

(1 Maskor:

2. Lufilégzés

Rajzold le, hogyan fujédik a ,has-lufi”!

Hanyszor prébaltad ma?

3. Tekn6s-modszer

Amikor nagyon mérges vagyok, ezt teszem:

1.

3
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4. Pozitiv mondatom

ird le a sajat segité mondatodat:

Rajzold korbe diszitéssel!

5. FEJEZET - GYAKORLOM!
1. Szerepjaték utan

Mi volt a helyzet?

Melyik modszert hasznéltad?

[ Allj-Gondold-Mondd
[J En-{izenet

L] Légzés

[ Teknbs-mddszer

Siker(lt megoldani?

[1lgen
[ Részben
[1 Még gyakorlom

2. Igy segitjiik egymast az osztalyban

Pop =
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ONERTEKELES
Szinezd kil

© Tudok nyugodtan beszélni vitaban.
© Tudok legalabb 2 nyugtaté modszert.
© Tudom, mit érzek.

A legjobban ebben fejlddtem:

Amit még gyakorlok:



