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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Egészséges jovikép
Témakor megnevezése: Maslow piramis

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandd ismeretek: sziikségletek, motivacié fogalma, Maslow piramis, dnbecsliilés, 6nszeretet, 5Snmegvaldsitas fogalmai

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, sziikségletek, motivacié, hidnyon és novekedésen alapuld sziikségletek, 6nbecslilés, 6nszeretet, 6nbizalom, 6nmegvaldsitas

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: magyar nyelv és irodalom, mivészetek és tanc, bioldgia, erkolcstan, ember és természet miiveltségterilet/ egészség,
ill. magatartas és lelki egészség, palyaorientacié témakorei.

4. Kapcsolddds a tobbi modul k6zott: tarsas kapcsolatok, mozgds és gerincvédelem, taplalkozas moduloktartalmai

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

Ismeret:

- Ismeri a (hidnyon és novekedésen alapulé) motivumokat

- Ismeri a sziikségletek, 6sztonz6k hierarchiajat

- Ismeri ezek életvezetésben betoltott szerepét
Képesség:

- Képes beazonositani sajat sziikségleteit, igényeit, motivumait

- Képes hierarchidba rendezni ezeket

- Képes felismerni a Maslow piramis szerepét sajat életében
Attitdid:

- Erzékeny a sajat és tarsai alapmotivumainak teljesilésére

- Elkbtelezett sajat mentalis, szocidlis fejl6dése iranyaban

- Szeret csapatmunkaban dolgozni
A tanuld a fejlesztés eredményeképpen képes legyen beazonositani sajat sziikségleteit, igényeit, motivumait, azokat el tudja hierarchikusan rendezni. Ertse,
hogy a hianyon alapulé motivumait nem hanyagolhatja el, ez a "névekedési alapu" motivumok alapfeltétele. Képes megragadni a névekedési motivumok
lényegét. Fel tudja sorolni sajat sziikségleteit, képes azokat hierarchiaba rendezni. Erti, hogy hogy épiilnek egymasra a motivumai és képes ezt a tuddst a
gyakorlatba, sajat életébe atiiltetni. Onismerete, tudatossaga fejlédik.

6. Témakorhoz kapcsolodd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:
Charles S. Carver, M.F. Scheier: Személyiségpszicholdgia, Osiris, 1998. 101-117.0., 376-391.0.
Réthy Endréné: Motivacid, tanulds, tanitas, Nemzeti Tankényvkiadd, 2003.



C. Andre, F. Lelord: Onbecsiilés, dnkép, dnszeretet, dnbizalom
Olah Attila: Erzelmek, megkiizdés, optimalisélmény, Trefort Kiad, 2005.
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Id6keret

5 perc

Egészséges Jovokeép

Elsajatitandé tudasanyag
Mirdl szél az adott rész? Ismeretek/tartalmak/célok

Rovid 6sszefoglalas, emlékeztet§ a Maslow piramisrol (el6z6
alkalom alapjan).
Csoportmunka el6készitése.

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

Pedagdgus rovid emlékeztet6t tart az
el6z6 oran elhangzottakrdl.

10. EVFOLYAM

Alkalmazott
modszerek/
szervezési médok,
munkaformak

Frontalis el6adas

Alkalmazott
szemléltetd
eszko6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai

eszkozok
Maslow piramis
vizualis
megjelenitése
(tablakép/projektor)
Erdemes az 6ra alatt
végig szem el6tt
tartani
1. Melléklet

25 perc

A piramis kiil6nb06z6 szintjeinek részletes feldolgozasa
csoportmunkaban.

Csoportmunka: 5 vagy 6 csoportra
osztjuk az osztalyt, random maddon,
osztalylétszamtdl fliggben.

1-1 csoportban max. 5-6 f6 legyen.
Minden csoport mas témat kap:
megkapja feldolgozasra a Maslow
piramis 1-1 szintjét. Ha 6 csoport van,
a 6. csoport témaja: az 6nmegvaldsitd
ember jellemzéi.

Gytijtsenek k6zosen szempontokat

Csoportmunka,
majd a csoportok
képviselGinek
prezentacidja.

Tablaa
prezentacidhoz
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Egészséges Jovokeép

arra vonatkozéan, hogy milyen
eszkozeik vannak arra, hogyan tudjak
elérni, hogy az adott sziikséglet minél
inkabb kielégiiljon a sajat életiikben.
A csoportok 1-1 képviselGje a végén

10. EVFOLYAM

A) megfelels alvas-ébrenlét ciklusra: a kamaszok alvasigénye: 9
Ora, rdaddsul kamaszkorban bioldgiailag késébbre tolddik a
lefekvés és a felkelés id6pontja, ezt az iskolakezdés korai id6pontja
nem segiti. Konny( eltolédni a kés6bbi lefekvés-reggeli
kialvatlansag irdnyaba. A kialvatlansag a szervezet szdmara
stresszhelyzet: pl. ingerlékenységet, koncentracids zavarokat okoz.
Alvas-ébrenlét ciklus: a kiegyensulyozott ritmus kialakitdsa
érdekében célszer( kb. ugyanabban az id6ben kelni és feklidni, az
étkezéseket is rendszeressé tenni. Ha valamitdl kibillentink,
probaljunk mihamarabb visszatérni a megszokott ritmushoz.

Alvas elSkészitése, melatonin szerepe:

lefekvést koffeint mar ne

e a megel6z6 6 oraban

fogyasszunk: tea, kavé, kdla, energiaital

e sotétben aludjunk, az alvast segit6é hormon (melatonin)
agyunk tobozmirigyében sotétben termel&dik

e alvas el6tt egy 6raval hangolddj az alvasra: legyen lefekvés
"ritusod". Kék fényt sugarzd eszkozoket keriild vagy

Osszegylijtott szempontokat a leirtak
alapjan. A pedagdgus megitélésére van
bizva, hogy sajat tuddsa és a tanulék
ismeretében mely téma(k)ra helyezi a
hangsulyt: pl. alvas, szexualitas,
biztonsag, Onbecsiilés,
onmegvaldsitas.

prezentdlja az Osszegy(jtott
szempontokat.
15 perc 1. A fizioldgiai sziikségletek kapcsan bévebben | Frontdlis munka: a pedagdgus | Frontalis eléadas | Tabla
kitérhettink/utalhatunk a kiegésziti a csoportok altal
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telepits szlir6programot a laptopodra/monitorodra/egyéb
eszkozokre. Lassulj le, altaldban véve keriild az erds fényt.

B) az egészséges taplalkozas fontossagara

C) a megfelel6 hidrataltsag fontossagara: napi 2 - 2,5 liter vizre van
sziikségink. Ezt a szlkségletet kb. 2/3 részben folyadékpétlassal
igényithetjik ki: min. 1,5 liter folyadékot igyunk egy nap.
Folyadékigénylink 2-3-szorosara néhet nagy meleg vagy betegség
esetén.

D) a jo leveg6 szerepére: gyakori szellGztetés, kiltéri
mozgasformak el6térbe helyezése

E) a testmozgds fontossagara: min. napi 30-40 perc

F) a megfelel§ szexudlis fejl6dés fontossagara: itt a pedagdgus
felhivhatja a figyelmet arra, hogy milyen szexualitassal kapcsolatos
programok vagy személyek elérhetéek az adott intézményben (pl.
iskolapszicholdgus, tajékoztatd programok). Felhivhatja a figyelmet
a https://yelon.hu/ anonim chat és szex edukacids applikaciora.

2. A biztonsagi igények kozil fontos lehet kiemelni az adott
kozbsség szamara legrelevansabb biztonsaggal kapcsolatos
aspektusokat: pl. egészségiigyi (ezen belll kiemelhet6 a szexudlis
biztonsdg), fizikai, pénziigyi, csaladi. A biztonsagérzet a
kapcsolatainkra is vonatkozhat, ez atvezet a kovetkez6 témahoz.

3. A szeretet, elfogadds, viszonzott szeretetkapcsolat iranti igény a
kamaszkorban kilénésen égeté tud lenni: szileinkt6l mar
fliggetlenedni vagyunk, de még ritkdn tudunk tartds és stabil
parkapcsolatot kialakitani. A kortars kapcsolatok, baratsagok
szerepe felértékel5dik!

4. Onbecsiilés, onbizalom, tehetségek, képességek elismertsége
kapcsan kitérhetlink az dnbecsiilés aspektusaira. Akkor lehet j6 az
Onbecsililésem, ha az 6Gnmagamba vetett bizalom (képes vagyok
eredményes cselekvésre), az 6nmagamrol kialakitott kép

(redlisan latom magam), és ohmagam szeretete (kudarcaim és



https://yelon.hu/
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tokéletlenségem ellenére elfogadom magam) egyensulyban van.
Kitérhetlink az onismeretre és annak fejlesztési lehet6ségeire (pl.
drama, pszichodrama, voltaképpen barmilyen csoportos aktivitas,
ahol biztonsagos kozegben érezziik magunkat és visszajelzéseket
kapunk magunkrol.

5. Onmegvalésitas: kreativitas, jatékossag, spontaneitas szerepe.
Elérni a képességeinknek megfelel6 lehet&ségeket: azzd vdlni,
amire képes vagyok - fontos kiemelni, hogy ez egy élethosszig tarto
folyamat.

Az 6nmegvaldsitd személyek jellemzéi:

e hatékonyan észlelik a valdsagot, kielégit6 a viszonyuk a
realitashoz

o elfogaddak 6nmagukkal, mds emberekkel és a természettel
kapcsolatban

e gondolataikban és érzéseikben spontanok, természetesek,
mesterkéletlenek

o feladatkozpontuak

e haszlkségleteik kielégitésérdl van sz6 fliggetlenek és
autonémok

o készek a hétkoznapi események befogaddsara, friss

l[atdsmaddra

gyakran feledkeznek bele a tevékenységbe, amit végeznek

demokratikusak és tisztelnek masokat

mély kapcsolatokat |étesitenek

a tevékenységek folyamatdt 6nmagdért méltanyoljak

humorérzékiik gondolatgazdag és nem ellenséges tartalmu

kreativitasuk és talalékonysaguk gyermeki és friss

e Delsé fliggetlenséget Griznek attdl a kulturatél, melyben
élnek

o fliggetlenek és sajat meglatasaik altal irdnyitottak
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10 perces kiemelhetd blokk

Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Egészséges jovGkép

Témakor megnevezése: Maslow piramis

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

Id6keret

10 perc

Elsajatitandé tudasanyag Mir6l szél az adott rész?
Ismeretek/tartalmak/célok

1. A fizioldgiai sziikségletek kapcsan bévebben
kitérhetiink/utalhatunk a

A) megfelel6 alvas-ébrenlét ciklusra: Alvasidé: a
kamaszok alvdsigénye: 9 6ra, rdadasul
kamaszkorban bioldgiailag késGbbre tolédik a
lefekvés és a felkelés id6pontja, ezt az iskolakezdés
korai id6pontja nem segiti. Konnyl eltolédni a
késébbi lefekvés-reggeli kialvatlansag irdnyaba. A
kialvatlansag a szervezet szamara stresszhelyzet: pl.

ingerlékenységet, koncentracids zavarokat okoz.

Alvas-ébrenlét ciklus: a kiegyensulyozott ritmus
kialakitasa érdekében célszerl kb. ugyanabban az
id6ben kelni és fekldni, az étkezéseket is
rendszeressé tenni. Ha valamitél kibillenlink,

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuldi
tevékenységek

A tanar bemutatja/kivetiti a Maslow piramist
abrazold tablaképet. Kitér az egyes szintekre,
immar nem altaldanos értelemben, hanem
abban az értelemben részletezi a sziikségletek
hierarchidjat, hogy miként lehet figyelni arra,
hogy a sziikségletek kielégiiljenek a tanulék
sajat egyéni életében. A pedagdgus
megitésésére van bizva, hogy a sajat
tdjékozottsaga és a tanuldk ismeretében mely
téma(k)ra helyezi a hangsulyt: pl. alvas,
szexualitas, biztonsag, onbecsiilés,
onmegvaldsitas.

Alkalmazott
modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis el6adas

Alkalmazott
szemlélteto
eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

Tablakép/
projektorral
kivetitett abra
1. Melléklet
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probaljunk mihamarabb visszatérni a megszokott
ritmushoz.

Alvas el6készitése, melatonin szerepe:

o alefekvést megel6z6 6 draban koffeint mar
ne fogyasszunk: tea, kavé, kéla, energiaital

o sotétben aludjunk, az alvast segit6é hormon 923:2251
(melatonin)  agyunk  tobozmirigyében e —
sotétben termelédik

e alvas el6tt egy 6rdval hangolddj az alvasra:
legyen lefekvGs "ritusod". Kék fényt
sugarzo eszkdzoket kerild vagy telepits
sz(ir6programot a
laptopodra/monitorodra/egyéb
eszkozokre. Lassulj le, altaldban véve
kerild az erGs fényt.

Szeretet, elfogadas
baratsag, csaldd, szexuilis intimitds

B) az egészséges taplalkozas fontossagara

C) a megfelel§ hidrataltsag fontossagara: napi 2 -
2,5 liter vizre van sziikséglink. Ezt a szlikségletet
kb. 2/3 részben folyadékpdtlassal igényithetjik ki:
min. 1,5 liter folyadékot igyunk egy nap.
Folyadékigényiink 2-3-szorosdra néhet nagy meleg
vagy betegség esetén.

D) a j6 levegl szerepére: gyakori szell6ztetés,
kiiltéri mozgasformdk elGtérbe helyezése
E) a testmozgds fontossagara: min. napi 30-40 perc

F) a megfeleld szexudlis fejlédés fontossagara: itt a
pedagdgus felhivhatja a figyelmet arra, hogy milyen
szexualitassal kapcsolatos programok vagy
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személyek elérhetéek az adott intézményben (pl.
iskolapszicholdgus, tajékoztatd programok).
Felhivhatja a figyelmet a

https://yelon.hu/ anonim chat és szex edukacids
applikacidra.

2. A biztonsagi igények kozll fontos lehet kiemelni
az adott koOzbsség szamara legrelevansabb
biztonsdggal  kapcsolatos  aspektusokat:  pl.
egészségligyi (ezen belll kiemelhet6 a szexualis
biztonsag), fizikai,  pénzigyi, csaladi. A
biztonsdgérzet a kapcsolatainkra is vonatkozhat, ez
atvezet a kovetkez8 témahoz.

3. A szeretet, elfogadas, viszonzott
szeretetkapcsolat iranti igény a kamaszkorban
kiilonosen égeté tud lenni: szileinkt6l mar
fliggetlenedni vagyunk, de még ritkan tudunk tartés
és stabil parkapcsolatot kialakitani. A kortars
kapcsolatok, baratsagok szerepe felértékel 6dik!

4, Onbecsiilés, onbizalom, tehetségek,
képességek elismertsége kapcsan kitérhetlink az
Onbecslilés aspektusaira. Akkor lehet jé az
Onbecslilésem, ha az 6Gnmagamba vetett bizalom
(képes vagyok eredményes cselekvésre), az
6nmagamrdl kialakitott kép (redlisan latom
magam), és onmagam szeretete (kudarcaim és
tokéletlenségem ellenére elfogadom magam)
egyensulyban van. Kitérhetlink az dnismeretre és
annak fejlesztési lehet6ségeire (pl. drama,
pszichodrama, voltaképpen barmilyen csoportos
aktivitds, ahol biztonsagos kozegben érezziik
magunkat és visszajelzéseket kapunk magunkral.
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5. Onmegvalésitas: kreativitds, jatékossag,
spontaneitds szerepe. Elérni a képességeinknek
megfeleld lehet6ségeket: azzd valni, amire képes
vagyok - fontos kiemelni, hogy ez egy élethosszig
tarté folyamat.

1. Melléklet — Maslow piramis

vitalitds, kreativitas
onfentartds, hitelesség
jétékossag, céltudatossag

Kép forrasa: https://uni-eszterhazy.hu/hefoppalyazat/pszielmal/maslow motivcis_piramisa.html



https://uni-eszterhazy.hu/hefoppalyazat/pszielmal/maslow_motivcis_piramisa.html

