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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Egészséges jovikép
Témakor megnevezése: Mi kell az egészséges (kamasz) elmének?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandd ismeretek: kamaszkor életkori sajatossagai, Ujdonsagkeresés, tarsas kapcsolatok atalakuldsa, érzelmek héfoka, kreativitds. A valtozasok
elényeinek és drnyoldalainak ismerete. Egészséges mentalis fejl6déshez sziikséges életforma, napi rutin kialakitdsa.

2. Kulcsfogalmak: napirend, 6nismeret, életkori sajatossag, én-idd, tudatos jelenlét, alvas-ébrenléti ciklus, "multi-tasking", fokuszalas, kapcsolati id6.

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: magyar nyelv és irodalom, mivészetek és tanc, informatika, ember és természet mdveltségterilet/ egészség, ill.
magatartas és lelki egészség témakorei

4. Kapcsoldddas a tobbi modul k6zott: tarsas kapcsolatok, mozgas, kdros szenvedélyek moduloktartalmai

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

Ismeret:

- Ismeri korcsoportja életkori sajatossagait

- Ismeri a sajatossagokat alakitd bioldgiai, neuroldgiai, pszicholégiai tényez6ket

- Ismeri a mentalis fejl6dést segit6 tevékenységeket
Képesség:

- Képes a kamaszkor jellegzetességeinek tudatos elemzésére

- Képes felismerni az életkori sajatossagok szerepét sajat életében

- Képes a mentalis fejl6dést, agyi integraciot segit6 tevékenységek beépitésére a sajat cselekvésrepertodrba
Attitdid:

- Keresi a kamaszkori fejl6dési lehet&ségeket

- Pozitivan értelmezi a kamaszkor jellegzetességeit

- Elkotelezett a mentalis fejlédés irdnyaban
Ismerje meg sajat életkoranak, életszakaszanak bioldgiai, neuroldgiai, pszicholdgiai tényez6k altal determinalt jellegzetességeit, annak érdekében, hogy
megfelel6en értelmezze azokat a sajat egyéni életében. Képes legyen olyan tevékenységeket beépiteni a sajat idejébe, melyek mentalis fejlédését, agyi
integraciojat szolgaljak. Taguljon a tanuldk perspektivaja sajat korosztalyuk életkori sajatossagai tekintetében: ne csak a megszokott klisék mentén
gondolkodjanak a kamaszkorrdl, képesek legyenek pozitivan (is) értelmezni a kamaszkor jellegzetességeit, felismerjék az abban rejlé fejlédési
lehetdségeket. Napirend atalakitasa az egészségesebb mentalis fejlédés érdekében.



6. Témakorhoz kapcsolodo, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:
A kamaszok alvasi sziikségleteir6l bévebben Id.:Daniel Siegel: Okostojds - Hogyan kezeljik a kamaszok agyi fejlédésével jaré helyzeteket?Jaffa Kiadd, 2017
Csikszentmihalyi Mihaly; Reed Larson: Kamasznak lenni - A feln6tté valas atjai Libri Konyvkiado, 2016

Remo H. Largo; Monika Czernin: Kamaszkor - Hogyan segitsiik at gyermekiinket a serdilékoron Central Médiacsoport Zrt., 2013
Boldizsar lldiké: Mesék a feln6tté valasrdl, Jelenkor Kiadd, 2017

Tari Annamadria: Z generacid, Klinikai pszicholégiai jelenségek és tarsadalom-lélektani szempontok az Informaciés Korban
Kiadd, Tericum Kiado, 2011
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A kamaszok alvasi sziikségleteirdl angolul Id.:

https://www.newscientist.com/article/mg21829130-100-why-teenagers-really-do-need-an-extra-hour-in-bed/

7 7,

Meditacid, tudatos jelenlétet erdsit6 gyakorlatok:

Konyvek:

Szondy Maté: Megélni a pillanatot - Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicholdgiaja, 2012, Kulcslyuk Kiadd (tanuldk, szil6k, pedagdgusok)
Ruby Wax: Mindfulness-kalauz - Tudatos jelenlét az agyonhajszolt elmének, 2016, HVG kiadd (tanuldk, sziil6k, pedagogusok)

Susan Kaiser Greenland: Jatékok a tudatos jelenlétért - Gyerekeknek, kamaszoknak és csaladoknak, Kulcslyuk Kiado, 2018

John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal: Tudatos jelenlét a gyakorlatban, 2016, Kulcslyuk Kiado (tanuldk, sziilék, didkok szamara) - a Nyitott Akadémia
oldalén szerepl6 magyar nyelvi meditaciok ehhez a konyvhoz kapcsoldédnak.

Tanuldk szamara:
magyar nyelv(i meditaciok:
https://nyitottakademia.hu/mindfullness

angol nyelv( applikaciok:

https://insighttimer.com/
https://www.smilingmind.com.au/
http://keltymentalhealth.ca/breathr
https://www.headspace.com/
https://www.stopbreathethink.com/
https://www.calm.com/
https://www.anxietybc.com/resources/mindshift-app



https://www.newscientist.com/article/mg21829130-100-why-teenagers-really-do-need-an-extra-hour-in-bed/
https://nyitottakademia.hu/mindfullness
https://insighttimer.com/
https://www.smilingmind.com.au/
http://keltymentalhealth.ca/breathr
https://www.headspace.com/
https://www.stopbreathethink.com/
https://www.calm.com/
https://www.anxietybc.com/resources/mindshift-app

B

Id6keret

20 perc

Egészséges Jovokeép

Elsajatitando tudasanyag
Mirél sz6l az adott rész?
Ismeretek/tartalmak/célok

Megfelel6 fejl6dést segit6
napi rutinok, tevékenységek

Ora/Foglalkozds menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Tanari el6adas témaja: mi kell az egészséges (kamasz) elmének? Ahhoz,
hogy a kamaszkori valtozdsokat jé értelemben segitsik, egyfajta
egyensulyt kell fenntartani a kilonb6z6 (agyi) tevékenységeink kozott.
Mire van sziiksége az agyadnak?

1. En-id6/ tudatos jelenlét:az agyunk probléma-megoldé agy, hajlamos a
multon ragddni/jovén aggddni. Sziikség van arra, hogy idénként ne kifelé
figyeljiink, hanem sajat bels6 vildgunkra, arra, ami a jelenben van: pl. a
légzésiinkre, testlinkre, mozgasunkra, érzésinkre, gondolatainkra. Ezt
segithetik specialis meditacids gyakorlatok (mindfulness), joga.

2. Alvasid6: a kamaszok alvasigénye: 9 odra, rdaadasul kamaszkorban
bioldgiailag késGbbre tolodik a lefekvés és a felkelés id6pontja, ezt az
iskolakezdés korai id6pontja nem segiti. Koénnyd eltolddni a késGbbi
lefekvés-reggeli kialvatlansag irdnydba. A kialvatlansag a szervezet
szdmara stresszhelyzet: pl. ingerlékenységet, koncentraciés zavarokat

okoz.

Alvas-ébrenlét ciklus: a kiegyensulyozott ritmus kialakitdsa érdekében
célszer(i kb. ugyanabban az id6ben kelni és fekidni, az étkezéseket is
rendszeressé tenni. Ha valamitdl kibillenlink, prébaljunk mihamarabb
visszatérni a megszokott ritmushoz.

Alvas elGkészitése, melatonin szerepe:

o ebéd utantdl a lefekvésig koffeint mar ne fogyasszunk: tea, kavé,
kdla, energiaital, csoki :-(
e soOtétben aludjunk, az alvast segité hormon (melatonin) agyunk
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Alkalmazott
modszerek/
szervezési médok,
munkaformak

Frontdlis el6adas: agyi
integracidhoz sziikséges
napi tevékenységek (7
fajta tevékenység
felsorolasa, kifejtése).

Az ajanlott linkeket (6.
pont) érdemes a
tanulékkal megosztani
elektronikus formaban —
az angolul
beszélg/tanuld  didkok
kiilondsen nagy hasznat
vehetik az angol nyelv{
meditacids
applikaciéknak.

Alkalmazott
szemlélteto
eszko6zok,
felszerelések,
oktatdastechnikai
eszkozok

Tabla, filc, kréta
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tobozmirigyében sététben termel6dik

e alvas el6tt egy oraval hangolddj az alvasra: legyen lefekvds
"ritusod". Kék fényt sugarzd eszkozoket kerlild vagy telepits
szir6programot a laptopodra/monitorodra/egyéb eszozokre.
Lassulj le, altalaban véve kerild az erés fényt.

3. Fokuszalas: "multitasking" (egyszerre tébb dologra figyelsz, tébbféle
dolgot csindlsz) helyett legyenek olyan id6savok a napjaidban, amikor csak
egy dologra fokuszalsz. Ha tanulsz vagy valamin dolgozol, valamire
koncentralni prébalsz, ne engedd, hogy lizenetekkel, vagy barmi massal
allandéan elvonjék a figyelmedet. Erdemes kikapcsolni ilyenkor a mobil
eszkozok hangjat, riasztdsait. A kapcsolattartdsra szant idében viszont
szenteld a figyelmedet a baratokra!

4. Kikapcsolas: id6t szanni az ellazulasra, szabadon lazitani, elengedni a
képzeletet.

5. Spontan, jatékos tevékenység: nagyon fontos, hogy erre is maradjon
idéd.

6. Mozgdsid6: napi 30-45 perc mozgds. Ha egész nap llsz, nem pihentet a
filmnézés/mobilozas, ilyenkor mozgassal pihenj.

7. Kapcsolati id6: szanj id6t a kapcsolataid apolasara, amikor csak

egymasra figyeltek.
10 perc Napirend feliilvizsgalata/ Pedagdgus ismerteti az egyéni feladatot. (A tablara felirt szempontokat | Egyéni feladat Papir, toll, ceruza
atalakitasa. javasolt otthagyni emlékeztetéként.)
A hazi feladatban kidolgozott | Az otthon kidolgozott hétkéznapi és hétvégi napirendedet alakitsd &t
napirendek atalakitasa annak megfelel6en, hogy a felsorolt tevékenységek kell6 hangsulyt
egyénileg. Célja, hogy a kapjanak: én-idG, alvas (9 dra), fokuszalas, kikapcsolas, spontan, jatékos
tanulé tudatosan tervezze a tevékenység, kapcsolati id6!

napirendjét, élettani
igényeinek megfelel6en.
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15 perc Napirend atalakitasaval | Tapasztalatok megbeszélése kiscsoportos majd plenaris formaban. 4-5 f6s | Csoportmunka, révid
kapcsolatos otletek, | kiscsoportokban beszéljék meg a tanuldk a napirend &talakitasaval | plenaris beszamold
tapasztalatok megosztasa. kapcsolatos tapasztalatokat, esetleges nehézségeket, j6 Otleteket. A

kiscsoportok 1-1 képviselSje ismertesse az osztily felé roviden a
kiscsoportban elhangzott tapasztalatokat.
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Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Egészséges jovikép

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: Mi kell az egészséges (kamasz) elmének?

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces 6rabél/foglalkozasbél kiemelve)

IdGkeret

10 perc

Elsajatitandd tudasanyag
Mirél sz6l az adott rész?
Ismeretek/tartalmak/célok

Megfelels fejl6dést segitd
napi rutinok,
tevékenységek

A 10 perces verzidban nincs
mad arra, hogy az
el6zetesen Osszeallitott
napirendet egyénileg
alakitsak at, majd
csoportosan beszéljék meg,
de kiadhatja a pedagdgus
hazi feladatként, hogy
alkossanak olyan
napirendet otthon, ami
figyelembe veszi a felsorolt
szlikségleteket.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi tevékenységek

Tanari el6adas témaja: mi kell az egészséges (kamasz) elmének?
Ahhoz, hogy a kamaszkori valtozasokat jé értelemben segitsiik, egyfajta
egyensulyt kell fenntartani a kiilonb6z6 (agyi) tevékenységeink kozott.
Mire van sziksége az agyadnak?

1. En-id6/ tudatos jelenlét:az agyunk probléma-megoldé agy,
hajlamos a multon ragddni/jovén aggddni. Sziikség van arra, hogy
idénként ne kifelé figyeljlink, hanem sajat belsé vildgunkra, arra, ami a
jelenben van: pl. a légzésiinkre, testlinkre, mozgasunkra, érzésinkre,
gondolatainkra. Ezt segithetik specidlis meditaciés gyakorlatok
(mindfulness), joga.

2. Alvasid6: a kamaszok alvasigénye: 9 dra, rdadasul kamaszkorban
bioldgiailag kés6bbre tolddik a lefekvés és a felkelés id6pontja, ezt az
iskolakezdés korai idGpontja nem segiti. Kénny( eltolédni a késGbbi
lefekvés-reggeli kialvatlansag iranydba. A kialvatlansag a szervezet

Alkalmazott
Alkalmazott szemlélteto
médszerek/ eszkozok,
szervezési modok, felszerelések,
munkaformak oktatastechnikai
eszkozok
Frontdlis  el6adds: | Tabla
agyi  integracidhoz
sziikséges napi
tevékenységek (7
fajta tevékenység
felsorolasa,
kifejtése).

Az ajanlott linkeket
(6. pont) érdemes a

tanuldkkal
megosztani
elektronikus
formaban.
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szamara stresszhelyzet: pl. ingerlékenységet, koncentracids zavarokat
okoz.

Alvas-ébrenlét ciklus: a kiegyensulyozott ritmus kialakitasa érdekében
célszer(i kb. ugyanabban az id6ben kelni és fekiidni, az étkezéseket is
rendszeressé tenni. Ha valamitdl kibillenlink, prébaljunk mihamarabb
visszatérni a megszokott ritmushoz.

Alvas el6készitése, melatonin szerepe:

o ebéd utdntdl a lefekvésig koffeint mar ne fogyasszunk: tea,
kavé, kdla, energiaital, csoki :-(

e sotétben aludjunk, az alvast segité hormon (melatonin) agyunk
tobozmirigyében sotétben termel&dik

e alvas el6tt egy drdval hangolddj az alvasra: legyen lefekvés
"ritusod". Kék fényt sugdrzd eszkozoket keriild vagy telepits
szréprogramot a laptopodra/monitorodra/egyéb eszkbzokre.
Lassulj le, altalaban véve kerild az erGs fényt.

3. Foékuszadlas: "multitasking" (egyszerre tobb dologra figyelsz,
tobbféle dolgot csindlsz) helyett legyenek olyan id6sdvok a napjaidban,
amikor csak egy dologra fékuszalsz. Ha tanulsz vagy valamin dolgozol,
valamire koncentralni prébalsz, ne engedd, hogy lizenetekkel, vagy
barmi massal allanddan elvonjik a figyelmedet. Erdemes kikapcsolni
ilyenkor a mobil eszk6zok hangjat, riasztdsait. A kapcsolattartasra szant
id6ben viszont szenteld a figyelmedet a baratokra!

4. Kikapcsolas: id6t szanni az ellazuldsra, szabadon lazitani, elengedni
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a képzeletet.

5. Spontan, jatékos tevékenység: nagyon fontos, hogy erre is
maradjon idéd.

6. Mozgasid6: napi 30-45 perc mozgas. Ha egész nap sz, nem
pihentet a filmnézés/mobilozas, ilyenkor a mozgassal pihenj.

Hf: alakits ki olyan napirendet, hogy a felsorolt szlikségletek,
tevékenységek kell6 hangsulyt kapjanak!




