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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 4. osztaly
Modul megnevezése: Tarsas kapcsolatok
Témakor megnevezése: Erzelmeim szabélyozasa, énkontroll

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: A masok és sajat érzelmeim észlelése Verbalis kommunikacié az érzelmekrél A sajat érzelmek szabalyozasa Onuralom, 6nkontroll
2. Kulcsfogalmak: érzelmi intelligencia, empatia, 6nmegfigyelés, 6nszabalyozas, dnkontroll
3. Kapcsolddds a tantargyak k6zott: Testnevelés, Magyar nyelv
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Lelki egészség. Mozgas és gerincvédelem
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:
o Tisztaban lesznek az érzelmek szabalyozasanak fontossagaval
o Felismerik az érzelemszabalyozds, az 6nkontroll szerepét és jelentGségét a tarsas kapcsolatokban, a tarsakkal valé egylttmUikodésben
e Tudatositjak a verbalis és nonverbalis kommunikacio szerepét
6. Témakorhoz kapcsolédd, felhaszndlhato forrasok a pedagégusnak :
e Bagdy E.-Telkes J.(1988). Személyiségfejleszt6 mddszerek az iskolaban. Nemzeti Tankényvkiadd, Budapest.
e Goleman D. (1997) Erzelmi intelligencia Hattér Kiadd, Budapest.
e Horvath-Szabd Katalin-Vigassyné Dezsényi Klara: Az agresszio kezelése Tanari kézikonyv. (2001) Szocidlis és Csaladiigyi Minisztérium Budapest.

e Pszicholégia pedagégusoknak (2004) Szerk. N. Kollar-Szabé E.Osiris Kiadd, Budapest. 6. fejezet - 5. ERZELMEK
https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011 0001 520 pszichologia pedagogusoknak/ch06.html Letdltés: 2020. 03. 22.



https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_520_pszichologia_pedagogusoknak/ch06.html

2 perc

15 perc

Az osztalytermi csoportos munka
feltételeinek az el6készitése, a
struktura megteremtésének az elsé
fazisa

Versenyhelyzet és egylttm(ikodés
megtapasztalasa. Nonverbalis
kommunikdcié. Nagyon sok frusztrald
eleme van ennek a versenyeztet6
jatéknak. Ezek a negativ érzések
keriljenek felszinre, kimondasra.

I.Az 6ra/foglalkozas bevezetése
Ora el6tti szervezés — szell6ztetés, a
foglalkozashoz

szlikséges eszkozok el6készitése

I.Gydjtésverseny

A csoportokat a gyerekek 6nmaguktdl
alkotjak, ugy hogy egymdshoz nem
szélhatnak. A csoportoknak egyforma
szamunak kell lenni. A feladat: a
csoportok egymassal versenyezve gydijtik
Ossze az apro targyakat Ugy hogy a
tanteremben bizonyos megaéllapodasok
mellett barhol kereshetik. pl. az egyik
szabaly, hogy nem lehet feldllni székre
vagy asztalra, nem lehet az ablakokat
kinyitni. A keresés a pedagdgus
hangjelére kezd6dik pl. egy taps, és
adott jelre fejez6dik pl 3 taps. A tanuldk
egymassal nem beszélhetnek, de a
csoportok tagjai mas médon
kommunikdlhatna egymassal. A cél, hogy
csoportszinten minél tébb targy pl.
kupak gy(iljon ossze.

A keresés utan a csoportok 6sszesitik az
eredményt.

Tanari/csoportvezetdi
tevékenység, aktivitas

A téma felirasa a tablara.

A csoportvezetd
pedagdgus a szlinetben
ugy késziti el6 a termet,
hogy nagyon sok kis
targyat elrejt a
tanteremben (lego
kocka vagy mlianyag
flakon kupakja, vagy
parafa dugo és
hasonlok).

A tanulék csoportokat
képeznek, és kupakokat
gy(jtenek.

A nagycsoportos
megbeszélés soran
érzéseket fogalmaznak
meg.

A beszélgetés soran
megemlitett érzelmek
nevét felirja a tablara.

ElGre 6sszegylijtott apro targyak a
pedagdgus lehetGségeivel 6sszhangban
pl. mlanyag kupakok, lego kockak, szaraz
tészta darabok, gombok.)



3 perc

Lazito, fesziiltséget levezet6
gyakorlat. Testi Onismeret, testi
érzések tudatositasa.

A nagycsoportos osztalymegbeszélés
nagyon fontos eleme a jatéknak. A
kovetkez6 témakra térjen ki:

e Milyen érzés voltilyen apro
targyak meghatdrozatlan
id6tartamu versenyszer(
keresése?

e Milyen érzés volt ugy
egylttm(kddni, hogy nem
lehetett beszélni a tobbiekkel?

e Milyen érzés volt az
eredményhirdetés?

A megbeszélés az érzések megosztasara
térjen ki.

Ill. Dagasztas

Forras: Bagdy-Telkes 1988).
Személyiségfejleszt6 mddszerek az
iskolaban. Nemzeti Tankényvkiado,
Budapest. 197. oldal

Instrukcio:

,Kis terpeszben allunk, vallunkat kissé
leengedve, laza torzzsel el6rehajolunk,
hogy két karunk szabadon, szinte
tehetetlenil lengjen a torzs el6tt.
Inditsuk a mozgast 6kolbe zart kézzel, és
tegyiink Ugy,, mintha laza tésztat
dagasztanank. A két kar valtva
,8yomoszoli” a térdmagassagban lévé
képzeletbeli ,tésztat.” Tapsra megall a
mozgassal, majd laza razassal oldjuk fel a
két kar izmait.

A csoportvezetd széban
elmondja és bemutatja
a gyakorlatot, a tanuldk
kovetik az instrukciot.



10 perc

10 perc

Az 6nkontroll szerepének a
tudatositasa. Onkontroll fejlesztése.

A korabban megszerzett ismeretek
felfrissitése. Az érzelmi intelligencia
fogalmanak bevezetése. Az érzelmek
szabalyozasnak lehetdségei,
maodszerei.

IV. Befejezetlen mondatok
Forrds: Az agresszio kezelése 149.

A tablan lathaté mondatokat kell

befejezni, valamely megoldassal. Annak,

aki megkapja a labdat.
Rovid gondolkodasi id6 utan inditja a

csoportvezet6 pedagdgus a gyakorlatot.

Lehet javasolni, hogy aki befejezte a
gondolkodasat, az nézzen a
csoportvezet6 tandrra, aki elinditja a
labdat.

1. Amikor diihés vagyok, akkor
megprobdlom ....

2. Amikor tehetetlennek érzem
magam akkor megprébdlom

A koz6s megbeszélés sordn térjenek ki
arra, hogy melyik megoldas tetszett a
hallottak kozl. Ezeket a pedagdgus
felirja a tablara. A nagycsoportos
megbeszélés térjen ki arra, hogy
mennyire konnyl megvaldsitani 6ket.
Mire van szikség, mi a feltétel, hogy
megvaldsithatd legyen.

V. Csoportbeszélgetés

Beszélgesslink arrdl,

Honnan tudjuk, hogy a masik ember mit

érez? Milyen jelzések, viselkedés
arulkodnak a masik ember érzéseirél?
Miért fontos az érzelmek pontos
beazonositasa? Milyen helyzetekben

A pedagégus felirja a
tadblara a befejezetlen
mondatokat. ElImondja
az instrukciét és a labda
eldobasdval elinditja a
gyakorlatot.

A gyerekek befejezik a
mondatokat és
tovabbitjak a labdat.

A pedagdgus a
nagycsoportos
megbeszélést
moderalja, tdblara felirja
azokat a konstruktiv
megoldasokat, melyeket
a tanuldk is elfogadnak.

A csoportvezetd
pedagdgus moderalja a
beszélgetést. A tanuldk
szabadon, dnkéntes
madon nyilvanulnak
meg a felvetett
témakrol.

Puha, kisméretl labda.

Tabla, filc vagy kréta
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4. OSZTALY

5 perc Visszajelzés az érzelmi allapotrdl,
hangulatrdl. Sajat érzelmi allapot
felismerése, intenzitasanak a
felmérése.

szokott problémahoz vezetni, ha nem
siker(l az érzelmi allapotot j6l
beazonositani? Milyen érzelmek
kimutatdsara kilondsen fontos figyelni?
Mi lehet a kdvetkezménye, ha a
haragunkat szabadjara engedjik? Lehet-
e tulzasba vinni a kontrollt az érzelmeink
felett?

VI. Zarokor

Mindenki egy sajat mag altal kitalalt
smile szimbdélummal fejezze ki a jelenlegi
érzelmi allapotat, és nevezze meg az
érzelmet.

A csoportvezetd
pedagdgus elmondja az
instrukciot, empatikus
odafordulassal segiti az
énkozléseket.

papir, filctoll vagy szines ceruza




10 PERCES kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 4. perc

Modul megnevezése: Tarsas kapcsolatok
Témakor megnevezése: Erzelmeim szabdlyozasa, befolydsolhatdsag

Orakeret/Id6tartam: 10 perc

10 perc Befejezetlen mondatok
Forras: Az agresszio kezelése 149.

A tablan [athaté mondatokat kell befejezni,
valamely megoldassal. Annak, aki megkapja a
labdat.

Rovid gondolkodasi id6 utdn inditja a
csoportvezet6 pedagdgus a gyakorlatot. Lehet
javasolni, hogy aki befejezte a gondolkodasat, az
nézzen a csoportvezetd tanarra, aki elinditja a
labdat.

1. Amikor diihés vagyok, akkor
megprobdlom ....

2. Amikor tehetetlennek érzem magam
akkor megprobdlom

A koz6s megbeszélés soran térjenek ki arra, hogy
melyik megoldas tetszett a hallottak kozll. Ezeket

a pedagodgua felirja a tablara. A nagycsoportos
megbeszélés térjen ki arra, hogy mennyire

konny(li megvaldsitani 6ket. Mire van sziikség, mi

a feltétel, hogy megvaldsithatd legyen.

A pedagdgus felirja a
tdblara a befejezetlen
mondatokat. EImondja az
instrukciot és a labda
eldobdsaval elinditja a
gyakorlatot.

A gyerekek befejezik a
mondatokat és
tovabbitjak a labdat.

A pedagdgus a
nagycsoportos
megbeszélést moderalja,
tdblara felirja azokat a
konstruktiv
megoldasokat, melyeket
a tanuldk is elfogadnak.

Puha, kisméretl labda.

Tabla, filc vagy kréta



Melléklet:
Erzelmi intelligencia

»Salovey és Mayer (1990) bemutattak az érzelmi intelligencia legelsd, hivatalos definicidjat. E munkaban az EI-t a képességek négy agara osztottak fel:

Erzelmek felfogdsa és kifejezése - az a képesség, amely altal az egyén képes érzelmeket lesziirni a sajat (és masok) fizikai allapotabol, érzéseibél és gondolataibél.

Ezenkiviil az a képesség, amely altal képes pontosan kifejezni érzelmeket, valamint ezen érzésekhez kapcsolddé sziikségleteket,

Erzelmek asszimildcidja gondolatban - az érzelmek fontossagi sorrendet képeznek gondolkodasunkban azéltal, hogy a fontos informaciékra iranyitjak figyelmiinket.

Az érzelmeket korlatlan mennyiségben generalhatjuk megitéléseink, illetve érzésekkel kapcsolatos memoriank erdsitése végett.

Az érzelmek megértése — Az érzelmek osztalyozasanak, valamint szavak és maguk az érzelmek kozotti osszefliggések felismerésének képessége. Segit tolmacsolni az

érzelmek altal kozvetitett jelentést az emberi kapcsolatokat illetéen, segit megérteni az dsszetett érzelmeket és felismerni az érzelmek véltozasait,

Az érzelmek reflektiv irdnyitdsa — A (kellemes vagy kellemetlen) érzésekre vald nyitottsag képessége; annak képessége, hogy reflektiven adjuk at

magunkat érzéseknek, vagy hataroljuk el magunkat t6liik; reflektiven ellendrizziik 6nmagunk és mésok érzelmeit, és kezelni tudjuk az érzelmeket azaltal, hogy a
negativakat mérsékeljiik, a kellemesekre pedig hangsulyt helyeziink.

Manapsag az irodalom az érzelmi intelligencia kiilonb6z6 modelljeit kiillonbozteti meg. Az egyik a vegyes modell, ami tobbféleképpen definidlhato, és allitolag
konnyedén elsajatithaté. Hozza tartozik az énkontroll; a buzgalom és a Kkitartas; valamint 6nmagunk motivalasanak képessége. Allitélag e modell képes a
leghitelesebben megjosolni, hogy sikeresek lesziink-e az életben. A masodik a tudomanyos érzelmi intelligencia, a képesség modell. Ez két ideoldgiat foglal magéba:
az egyik, hogy az érzelem a gondolkodast intelligensebbé teszi, a masodik pedig, hogy az egyén intelligensen gondolkodik az érzelmekrél. Mindkett 6sszekoti az
intelligenciat és az érzelmeket. (Mayer és Salovey, 1997).

Azt, hogy létezik a szocidlis készségeknek, illetve kompetencidknak egy meghatarozhaté rendszere, mar a korabbi kutatasok is bizonyitottak, azonban
az érzelmi intelligencia iranti érdekl6dés a kutatadsokat az interperszondlis (személyek kozotti) dimenzio helyett az intraperszondlis (személyen beliili)
dimenzid felé irdnyitotta. Jogosnak tlinhet a felvetés, miszerint az interperszonalis készség el6feltételeként sziikséges olyan intraperszonalis folyamatok
megléte, mint példaul az 6ntudatossag és az érzelmi 6nuralom, azonban ez az Uj paradigma volt az, amely e kérdést a kutatasok kozéppontjaba helyezte.
Tovabb3, a felmérési és fejlesztési modulok, amelyeket e projekt soran létrehoztunk, az érzelem és az interperszonalis készségek egy tartalom specifikus
megkozelitését mutatjak be, a palyakezd6k munkahelyi kérnyezetére val6 tekintettel.” Konstantinos Kafetsios, PhD. Palyakezd6k Interperszonalis
Készségei a munkahelyen Felmérés és tréning 11-12 oldal

“Daniel Goleman a fogalom legf6bb népszer(sitéjének szamit, szerinte is az érzelmi intelligencia a magunk és masok érzelmeinek felismerésére szolgald
képesség, amivel 6sztondzhetjik magunkat, és amivel egyarant kezelhetjlik érzelmeinket a masokkal valé kapcsolatainkban és magunkban is. (Goleman, 2008)
Goleman gondolatmenete szerint az érzelmi intelligencia 6t érzelmi és tarsasagi teriletre terjed ki (6nismeret, dnuralom, motivacié, empatia, kapcsolatkezelés)
(Middleton 2015).A magas érzelmi intelligenciaval rendelkezé emberek cselekedeteit nem az érzel-mek uraljak, sokkal inkdbb azt jelenti, hogy az empatidjuknak
koszénhetben jol fel-mérik a kornyezetiiket és az embereket. Ez teszi lehetévé szdmukra, hogy a kiilonb6z6 élethelyzeteket sikeresen tudjak kezelni. Az
intelligencia els6sorban a tudatos gon-dolkodasban érheté tetten. Az érzelmi intelligencia tulajdonképpen azt a képességet jelenti, hogy az érzelmek erejét és
Osztonosségét az emberi energia, az informacidk, az 6sszetartozas és a befolyasolas forrasdnak érzi az ember, megérti és hatékonyan alkalmazza. A magas 1Q
mindossze husz szazalékban jarul hozza a sikerhez. A fennmaradd nyolcvan szazalék az érzelmi intelligencia fliggvénye. Az érzelmileg intelligens cselekvés



Iényeges alkotdeleme a masok irdnti érzékenység. Az érzelmileg intelligens viselkedéshez vezetd Uton az elsé |épése nem mds, mint az emberek elfogaddsa. Az
érzelmi intelligencidhoz 6t Iépcséfokon keresztil lehet eljutni (Wurzer, 2017):

1. Sajat érzéseink felismerése

2. Sajat érzéseink kezelése

3. Sajat érzéseink tettekre valtasa

4. Kapcsolatépités

5. Masokkal egyénre szabottan banni”

Pétervari Zséfia — Nagy Tamds — Balassa Eva A MEGFELELO ERZELMI INTELLIGENCIAVAL RENDELKEZO MUNKAERO ES VEZETO JELENTOSEGE A VALLALATI
FENNTARTHATOSAG SZEMPONTJABOL Acta Carolus Robertus, 2018. 8 (2)

http://epa.oszk.hu/02400/02498/00016/pdf/EPA02498 acta carolus robertus 2018 02 161-176.pdf Letéltés: 2020. 03. 22.



http://epa.oszk.hu/02400/02498/00016/pdf/EPA02498_acta_carolus_robertus_2018_02_161-176.pdf

Kiegészitd feladatok:

1.Villamos

Erzelmek felismerése (interaktiv feladat online kitoltéssel)

Vajon felismered- e az emberek arcarél, hogy mit gondolnak, hogyan éreznek?
http://www.okosdoboz.hu/jatekok?AbilityArea=11&NatTemakor=558 Leto6ltés: 2020. 03. 22.

2. Erzelmek felismerése
Nézd meg a képeket! Milyen érzést fejeznek ki? Talalj ki egy térténetet, ami miatt a gyerekek ebben az érzelmi allapotban vannak!

Felismered az érzelmeket?

Nézd meg a képeket! Melyik arcon latsz jo érzést és melyiken rosszat?

1. Milyen érzelmeket ismersz fel a képeken?
2. Valassz ki egy arcot, és talalj ki egy torténetet! P1.: ,Reggel, amikor Gabi belépett
az osztalyba, az egyik tarsa ezzel az arckifejezéssel fogadta.” Mi torténhetett?

Forras: Kapai Eva (2013) Utraval6 - Erkolestan 5. kézikonyv Mozaik Kiado, Szeged.
https://www.mozaweb.hu/mblite.php?cmd=0pen&bid=MS-1775&page=15 Letoltés: 2020. 03. 22.



http://www.okosdoboz.hu/jatekok?AbilityArea=11&NatTemakor=558
https://www.mozaweb.hu/mblite.php?cmd=open&bid=MS-1775&page=15

