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A mintalecke kézéppontjdban az érzelmek kezelése dll. Ehhez a tanuldk az
érzelmeket szinekkel és a test reakcidival hozzdk kapcsolatba. A munka sordn
elsésorban a diih érzését emelik ki. Ennek sordn a legfontosabb felismerés, hogy a
negativ érzelmeket Ggy kell kezelni, hogy senki ne szenvedjen kart a kbzésségben.

Ezen érzelmek levezetésének érdekében a tanuldk egy stresszlabddat készitenek el.

Anyanyelvi kompetencia
A tanuldk meg tudjak nevezni az érzelmeket és hozzdjuk tudjak rendelni a test

reakcidit.

Szocidlis és interkulturdlis kompetencia
A tanuldk alkalmazni fudnak egy médszert a negativ érzelmek leklizdésére. Megértik
az emberek kilonb6z6 érzelmi megnyilvanuldsait és hogy ezeknek mi a hatdasa egy

kbzodsségre.
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e hdztartasi félia
e 2kilonb6z6 szindi lufi
e tedskanadl*
o liszt

e vizdllé toll

*mennyiség tanulénként

Elsé lépések

A témaval valé foglalkozas megkezdéséhez a mintalecke elején a tanuldk egy
mozgdsi jatékot jatszanak. Ehhez a tanité szétosztja a,,Szinkdartydkat” az
osztdlyteremben. A jatékot az aldbbi két valtozattal lehet differencidlni:

e 1 vdltozat: A tanité megnevezi az egyes érzelmeket és a tanulék ahhoz a
szinhez dlinak oda, amellyel az adott érzelmet sszekapcsoljak.

e  2.vdltozat: A tanité olyan mondatokat mond, amelyek érzelmeket
tartalmaznak és a tanuldk ahhoz a szinhez dlinak oda, amellyel az adott
érzelmet dsszekapcsoljak. Példdk: Szomorud vagyok, mert nem ehetek
édességet. Oriilék, mert ma siit a nap.

Minden alkalommal megnevezheti néhany didk azokat az okokat, amiért az adott
szint vdlasztotta.

A tanité kiosztja a tanuléknak a ,,Feladatlap - Erzelmek” feladatlapot. A tanulék
el6szor kivagjdk a kartydkat, és egy stészban helyezik el azokat maguk elétt. Ezutdn
néhdny didk hangosan felolvassa a legfelsé fogalmat és megprébdlja elmutogatni
az adott érzelmet. Ez biztositja, hogy a tanulék minden fogalmat megértettek. Ezt
kévetéen a csoportok megkezdhetik az elmélyité munkat. Ehhez a tanité minden
csoportnak (3-5 gyermek) ad egy természetes papirlapot a mozgdsi gyakorlat
szineivel. A tanulék a szavakat tartalmazé kartydikat ekkor hozzdrendelik az egyes
szinekhez. Ennek sordn a kllonb6z6 fogalmakat 6ssze lehet kapcsolni ugyanazzal a
szinnel is. Miutan ez sikerdlt, a tanité utasitja a tanuldkat, hogy beszéljék meg a
csoportokban, hogy melyik szint mivel kapcsoltdk 6ssze. Ehhez kb. 10 perc dll
rendelkezésiikre. Ezutdn a tanuldk az osztdly kbz6s megbeszélésén gydijtik 6ssze a

tapasztalataikat.
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Elékésziiletek

A késébb elkészitendé stresszlabda elkészitéseként elsésorban a ,,diih” érzelemmel
foglalkozik részletesebben az osztdly. A tanuldknak lehetésége nyilik arra, hogy ezt
az érzelmet elmutogassdk. Ezutdn a tanité ésszefoglalja a kiilonbéz6 dbrdazoldsokat,
mint példdul az 6kdlbe szoritott kéz, az elvérésédé arc vagy az ordibdlds. Az aldbbi
felismerésre kell jutni: ,,Mindannyiunkndl mashogyan mutatkozik meg a diih. Ez
mutatja, hogy mindannyian ugyanazt érezziik, azonban az érzelem mdshogyan
mutatkozik meg.” A tovdbbiakban az osztdly a negativ érzelmek megfelels
kezelésével foglalkozik, az embertdrsainkkal valé kapcsolatok kézben felmeriilé

konfliktusok elkeriilése érdekében.

A stresszlabda elkészitése

A tovdbbiakban a tanité bemutat egy stresszlabdat, amely segithet a diih
levezetésében. Miutdn az osztdly kdzésen megbeszélte a labda miikédési elvét,
elkezdhetik a labda elkészitését. Ehhez minden tanulé megkapja a fent megnevezett

anyagokat. (Id. ,,Elékésziletek”)

A munkafolyamat Iépései

1) Mind a két léggdmbot bevagjuk a legkeskenyebb résziikon.

2) A féliabdl kivagunk egy kb. 20 x 20 cm nagysdagu négyzetet.

3) Egy tedskandllal lisztet tesziink a hdztartdsi folia kozepére, amig 6ssze nem
gyllik egy 6kdlnyi mennyiség.

4) A féliat 6sszehajtjuk a sarkaindl fogva és labdat formdlunk beléle. Ennek
sordn tgyeljiink arra, hogy levegé ne kerdiljon bele. Ha a félia nem tapad
eléggé, akkor ragasztészalaggal lehet segiteni rajta.

5) Az egyik léggémbot szétfeszitjiik az ujjainkkal és rahlzzuk a lisztlabddra.
Ennek sordn a tanuléknak érdemes egylttmiikédnilk, hogy segiteni
tudjanak egymadsnak.

6) A masodik éggémbét is rahlzzuk a golyéra Ggy, hogy ne Iatszédjon ki a
folia.

7) Ekkor az egészet megformdzzuk. Tetszés szerint még egy arcot is

rajzolhatunk a stresszlabddra egy vizdllé toll segitségével.

Az ezt kbvetd reflektdlds sordn a tanulék megmutatjdk a stresszlabddjukat és az
egylttélés tekintetében az aldbbi kévetkeztetést vonjdk le: ,,Mint ahogy mindegyik

stresszlabda mashogy néz ki, gy mi is kiilonb6z6ek vagyunk. Mindannyian mdshogy
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fejezziik ki az érzelmeinket. Csak az a fontos, hogy ennek sordn senki ne sériiljon

meg. Esélyt se adj a diihnek, nyomd bele a labddaba!”

A mintalecke sordn meg lehet vdltoztatni a munka formdjat.

Szinkartyak

Feladatlap - Erzelmek

Mit tesznek veliink az érzelmek?

Szomordu, vidam, diihés, aggodé. Mindent, amit megéllink, érzelmekkel kotilink dssze.
Néha t6bb érzelemmel is. Ha visszaemléksziink egy multbéli eseményre, akkor
gyakran Ujbdl atéljiik az akkor érzett érzelmet. Minél erésebb volt az adott

helyzetben az érzelem, anndl tisztdbban emléksziink rd.

Mi az érzelmek funkcidja?

Bizonyos érzelmek segitenek nekiink a mindennapi dontéshozatalban. Példaul a
félelem megvéd minket a veszélyes helyzetektdl. Az érzelmein sokszor meglatszanak
az arcunkon. Példaul nevetiink, ha boldogok vagyunk és lefelé gorbiil a szank, ha
szomoruak vagyunk. A testi reakcidink gyakran visszatiikrézik az érzelmeinket. Aki
szomoru, az gyakran légatja a vdllat és lefelé szegezi a tekintetét.

(Letoltés: 2021. 05. 18. https://www.meine-forscherwelt.de/text/gefuehle)

Interaktiv e-kdnyv: ,Esélyt se adj a diihnek!”

KAPCSOLODO https://skooly.at/k/?p5ndh36
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