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Tantargyspecifikus dtletek
21. foglalkozds - ONKONTROLL

Az itt lathato6 feladatokat egy vagy tobb tantargyhoz is megajanljuk. Hasznald fel,
alakitsd at kreativan és batran a legktilonb6z8bb tantargyak esetében is,
amelyekre mi esetleg most nem is gondoltunk. S6t, a jatékositas soran pontot,

jelvényt vagy barmi mast érhet, ha a gyerekek megcsinaljak éket.

Id6: 10 perc
Tantargyi kapcsolédas:
Az 6nkontrollszint felmérése . p e wq
etika, osztalyfénoki
Moédszer, munkaforma:

Toltsd ki ezt a tesztet és beszéljétek meg a hozza egyéni és kozos

kapesolodo kérdéseket! Eszkozigény: teszt

1d6: 10 perc

6g ( i : logra szant id6
Elég Onfegyelmed Van? - Igy Fejleszd Nap Mint Nap! +VIogr
g Onfegy gy Fej p Mint Nap Tantérgyi kapesolédas:
mozgokép, osztalyfénoki
Nézd meg ezt a 8 perces filmet! Mdszer, munkaforme:
egyéni vagy parmunka

Eszkozigény: internet,
mobiltelefon vagy kamera

Prébald ki a technikakat és 2-4 hét mulva készits egy
vlogot a bevalt praktikaidrol!
Parban is dolgozhattok!
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C) Tdmogacd a didkod!

Lehuz6 gondolatok helyett

Segits a diakoknak er8sségkozpontu gondolatokra cserélni a negativakat, azaltal,
hogy ramutatsz a negativ iranyba torizté gondolkodasara és az er&sség-raktaraira.
Példaul:

e Mit gondolsz a gondolataidrol? Szerinted mennyire hasznosak ezek a
gondolatok? Ugy gondolod, hogy valéban igazak? Mi bizonyitja ezt? Mi
bizonyithatja az ellenkezgjét?

¢ FErdekes, amit a gondolataidrél mondasz. En gy latom, hogy nem ilyen vagy,
amikor... (sorolj fel olyan dolgokat, amelyeket a diak jol és 6rommel csindl).

e Emlékszel arra a ... dolgozatra, amelyik jobban sikeriilt, mint vartad? En biiszke
voltam rad. Akkor miben volt mas a gondolkodasod?

e Mesélj nekem egy olyan alkalomroél, amikor az imént leirt negativ érzések nélkiil
jutottal tul a ...leckén. Mit csinaltal vagy gondoltal akkor?

e Nekem is nehéz volt egy id6ben a ... tantargy. En annak idején gyakran éreztem
igy a ...-vel kapcsolatban. Lehet, hogy gyorsabb és latvanyosabb sikereket érsz el
a ... tantargyban, mint ebben, lehet, hogy az konnyebb neked. Most azonban még
jobban megnehezited a sajat helyzetedet azzal, hogy ezeket a negativ dolgokat
mondogatod magadnak. Lassuk, mi mast tudnal mondani magadnak, ami
segitene konnyebben tuljutni rajta!

Tipp!
Ezt a gyakorlatot érdemes megtanitani a didkoknak és arra buzditani 6ket, hogy
egymassal kapcsolatban is gyakoroljak, amikor konfliktust érzékelnek tarsaikban.

Id6: 5 perc / alkalom
Tantargyi kapcsolodas:
barmikor
Médszer, munkaforma:
egyéni
Eszkdzigény: -
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——— D) Zongoradra

Zongoraora

Hisz éven at jartam ra.

Almomban gyakran veszem a gyiirott kottalapokat ma is, és indulok. Jdeges vagyok
ilyenkor, hiszen alig gyakoroltam, lehet, hogy eqy vak hangot sem, nem tudom még
mindig kotta nélkiil Czernyt, osszegabalyodnak a Wohltemperiertes mdkos kottajabol
fiizott figaindik a kezem alatt.

De azért meqyek, hisz menni kell.

Délutin van.

Faradt az ember, nincsen kedve menni.

Otthonrdl kell kerekedni ujra, fél dracska gyaloglas utan, esetleg, de gyakrabban az
iskolabdl, edzésrdl, szakkorrél, napkiozibdl vonul at az ember, ismertem valakit, furcsa
neve volt, iigy hivtik, hogy . Soroky Rdja, aki méq eqyetemista kordban is iitba ejtette
hetente kétszer a konzervatorium WNagymezd uteai patinds épiiletét vagy kedves
tandrndjének Visegrdadi utcai lakdsdt. Jopofa dolog lehetett kocsmazd, nagypofiji,
szakdllas bolesészként a sarga isipadba, igazi gimnazistik kozé be-beiilni, és hallgatni
Solyom tanar ir eldaddsat Don Giovannirdl...

Ha hdzhoz meqy a pesti gyerek zongoradrira, az Ujlipétvdros felé veszi itjdt
tobbnyire.
Ott van Fiirst is, a bardtsdqos zenehdz, keriileti zeneiskola amigy, ahovd tobb mint eqy
évtizeden dt jart

&. Soroky Rdja. €. Soroky sokfelé jart zongoradrara, hogy a szolfézsrél, dsszhangrol és
eqyéb kellemetlen kisérdjelenségrél mdr ne is beszéljiink, wekerlei olajszaqui
alkonydrak, Gutenberq téri gyerekzsivajjal dtszdtt hisleves-illatii pianindkurzusok
kodlenek eld az emlékezetbil.

De zongoradrara igyekezve elsésorban mégiscsak szirénahangqgal szaguldé szovjet
troli peronjanak fogantyujan dobogjik a suta balkéz ujjai a trillakat.

Jobb napokat latott Pozsonyi uti, Visegradi vagy Kresz Géza uteai, portdsfiilkés vri
lépeséhdzban surransz fol sebesen. Cipddet leveszed az elészobdban, a dobozbil
kikeresed a papucsodat.

Bevonulsz a szobdba, leiilsz hatul esindesen, tapintatosan tiirod tarsad ténykedését,
és nézegeted Beethovent a szdttesek kozt a falon, ahogy homlokdt rancolva haragszik
sziintelen.

Aztan te kovetkezel, nekiiilsz és nekidllsz, és dolgozol azon a fene hangos, nagy fekete
dobozon, és dtkozod magadban azt a ki tudja miért és mire oly vidam foldmiivest, aki
az istennek se képes hazakeveredni...
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Csindld ezt hetente kétszer hosszii-hosszi éveken dt, qoresos virgdesaiddal
kotordszol az elefdntesontlapokon, és gondolod, hogy tanulni kéne inkdabb, oldani
példat, bambulni tévét, angolt magolni, biciklizni, focizni, barmit esindlni inkdabb, de
ez az eqgész nem jo semmire.

Nines beléle hasznos hozadék.

Azt hiszed, mert hiilye vagy.

De megoregszel eqyszer, és raeszmélsz, hogy mire volt j6 a zongora.
Mindenre.

Mikozben kinlodva gornyedsz a karikaszéken, mogitted érezve Manyi néni
melegét, belédivodnak észrevétleniil korok, miivek, nevek, szizadok, stilusok, nem
veszed észre, de megtanulod, mi a ritmus, mi a dallam, az dsszhang, megszokod azt
is, hogy darabokbdl dll a vildg, hogy minden egész tagozidik, eqy-két-har, eqy-két-
har, eqy-két-har...

Megtanulod a zongoradrin, hogy mindennek ive, rendje, ritmusa van, rendje van a
kezdeteknek, s rendje a végnek.

Megtanulod, hogy a kezed kiozé keveredett anyaqgot szivés munkdval kell formdlni
sokdig, vagy ahogy szakmai berkekben mondani szoktak: mindenbél esak annyi a
tanulsdg, hogy gyakorolni kell.

Aki sokdig jar zongoradrara, belézongordazidik abba a rend.

Nem til fontos, de magdrdl is megtud egyet mdst a zongorara jard, ha tetszik, ha
nem, de kideriilnek a dolgok, tiirelmetlen vagy nem végigesindls, vagy unalmas,
sziirke és ires akar a kod, vagy goromban csapkod csupan bele az egész dtkozott
vilagba.

Sok mindent megtanul az ember, ha zongoradrdra jar... feltéve persze, hogy
szerencséje van, és nem lesz zongorista beléle.

Forras: Bacher Ivan, ,,Zongoradra”, In. Elindulni harom nével (Budapest: Gonecdl Kiad6, 2000), 243-245.

Milyen lehet a zenészeknek, sportoléknak, versenyzdéknek,

orvosoknak az élete, akiknek az elért eredményekhez rengeteg
gyakorlasra van sziikségiik?

Adjatok el a torténetet

Id8: 20-30 perc * monolégként

Tantargyi kapcsolédas: * némajatékként

drama és tanc * Lkét szerepl6vel hangosan!
Médszer, munkaforma:

csoportos

Eszkozigény: szoveg
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Idé: 15 perc
Tantéargyi kapcsolédas:
nyelvtan, idegen nyelv
Médszer, munkaforma:
ko6z06s és egyéni
Eszkdozigény: ppt, prezj

Olvassatok el a kovetkezd tanmesét!

A hirhozé

Boles uram! Tudod mit hallottam a szomszédodral?
— WNa varjal csak! Mieldtt barmit is mondandl, a hirednek dat kell mennie a hdrmas
sziird probdjan! Mielétt elmondod a szomszédrdl hallottakat, sziirjiik meg azt, amit
mondani akarsz!

Az elsé sziird az )gazsdg. Teljesen biztos vagy abban, hogy amit hallottdl, az a
szintiszta igazsag?...

— Nem. Tulajdonképpen csak gy hallottam!

— Szoval nem tudod, hogy a hir igaz-e vagy sem. Akkor lissuk a masodik sziirdt, a
Mindséget. Amit hoztal, az valami jé hir?

— Nem! $6t! Eppen ellenkezbleg! Rossz hir!

— Sz6val akkor te valami rosszat akarsz mondani a szomszédomrél, amirél azt sem
tudod, hogy igaz-e vagy sem?”

Az ember vdllat vont és eqy kicsit mar szégyellte magat.

De a Biles folytatta.

— Még mindig van esélyed arra, hogy a prébat kialld, ha a hired dtmegy a
Hasznossaq sziirdjén. Tehat, amit a szomszédomrdl hallottal, abbdl van-e nekem
valami hasznom?”

— Hat, nem hiszem, hogy hasznos neked.

— WNos, ha igy all a dolog, hogy a hired nem is biztos, hogy igaz, nem is jo, és nem is
hasznos, akkor miért kellene akarkinek is elmondanod?

Erre a szeleburdi ember kissé zavarodottan és szégyenkezve odébballt.

Igy sztird meg Te is a hireket, de még inkabb a rossz hireket. Amirél nem tudod, hogy

az igazsagot takarja, vagy rossz hir, illetve nem hoz Neked hasznot, azt engedd el a
fiiled mellett, ne tomd vele az agyad!

Forras: atérténet eredetije Szokratészrol, egy ismer§sérol és Diogenészrél szol.

Készitsd el a tanmese digitélis valtozatat animéciékkal!

Hasznéljatok fel a sz6veget idegen nyelv vagy magyar nyelvtan
6ran!
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F)

Vajon ti hogyan reagéltok a kisértésekre?

Mondj egy szamot 1-7 kozott!
Megkapod a szamhoz tartozoé ,kisértést leir6” szituaciot. Jatszd el a szituaciot, illetve
folytasd azt. A tébbieknek ki kell talalniuk, mi volt a kisértés!

Helyzetkartyak

1.A bevasarlokozpontban van talalkozéd. Miutan vége lett, befordulsz a ruhabolt felé,
pedig nem szabadna t6bb ruhat vasarolnod...

2. Anyukad nem engedi, hogy to6bb siitit egyél ma, de te kozben kinyitod a
hiitészekrényt...

3. Buntetésképpen nem hasznalhatod az okostelefonodat egy hétig. Az egyik este a
sziileid nincsenek otthon...

4. Mar hénapok 6ta van komoly baratod/baratnéd, de mosolyogva kozeleg feléd egy
neked tetszd lany/fia...

5. Elhivott a baratod moziba, de még nem készitetted el a hazi feladatodat, és csak
ebben az 6raban lenne ra idéd....

6. Nagyon szereted az internetes jatékokat, és a barataid varnak az egyik online
feliileten jatszani. Am neked a szobadat kellene kitakaritanod...

7. Mar honapok ota spoérolsz, és nem sok pénz kell, hogy meg tudj venni egy nagyon
draga koényvet, amire régdta vagysz. Am lehet3séget kapsz, hogy a barataiddal elmenj
egy fesztivalra, ami igen sok pénzbe keriil...

Beszéljétek meg ez utan, hogy mennyire tudott ellenallni a kisértésnek a szerepl?

Az, hogy ellent tudott allni/nem tudott ellenallni az adott kisértésnek hogyan hat majd a
jovéjére?

Milyen kisértésekkel talalkozhatunk a csaladunkon beliil? (Példaul fliggéségek, fogyokura,
alkoholizalasstb.).

Csoportalkotasi tipp személyes részvétellel:

Alljatok nagy kérbe, csukjatok be a szemeteket! A koron kiviil a tanar kérbejar és mindenki hatara
tesz egy-egy post-itet: 4 féle szin kozul pl. rézsaszin, kék, piros, z6ld; Egy post-itet hasznalva
minden diak hatan kialakul a rézsaszin, kék, piros és zo6ld ,,hatiak” csoportja.

Keresd meg azokat, akivel egy csoportba tartozol, ugy, hogy nem szoélalhatsz meg!

A csoport tagjaival egytitt kell miikddnéd, hogy ki tudjanak alakulni a csapatok. Jatsszatok el a
huazott szituaciot!

1d8: 15 perc
Tantéargyi kapcsolddas:

etika
Médszer, munkaforma: 9
egyéni olt Veled Vil
Eszkozigény: -

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai/
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ﬁ G) Pillecukorteczt

Idé: 15 perc
Tantéargyi kapcsolédas:
idegen nyelv
Médszer, munkaforma:
ko6z06s és egyéni
Eszkozigény: internet

Nézzétek meg a kovetkezl kisérletr6l szolé 38,5 perces

filmet: The Marshmallow Test | Igniter Media | Church
Video!

Szerinted mi volt a kisérlet célja?
Szerinted mi lett a kisérlet eredménye?

Nézzétek meg Joachim de Posada 2009-es TED elGadasat! (5:46)

Mi tortént Kolumbidban?
Milyen kovetkeztetéseket lehet levonni a kisérletekbdl?

Csinald meg a tesztet a kornyezetedben kiilonb6z6 életkoruakkal! Ha hozzajarulnak,
rogzitsd kameraval is!

Tudtad?

Walter Mischel, a Columbia Egyetem Pszicholdgia Tanszékének professzora a hatvanas években végezte el
ezt vizsgalatat négyéves gyerekekkel. A gyerekeket valasztas elé allitottak: megehetik a tanyérra helyezett
pillecukrot azonnal, vagy ha varnak vele tizenot percet, akkor a vizsgalatvezet§ visszatértekor kett6t fognak
kapni. A kutatoék arra voltak kivancsiak, hogy a gyerekek ebben a korban mekkora énfegyelemre képesek,
illetve, hogy ki tudjak-e el6re szamitani, hogy melyik esetben jarnak kedvezébben. Tovabba azt is szerették
volna tudni, hogy ha megértették az 6sszefiiggést, akkor vajon képesek-e késleltetni a cukor megevésének
késztetését, a késébbi nagyobb jutalom érdekében.

A kisérlet itt még nem ért véget, mert tizennyolc éven keresztiil nyomon kovették a résztvevd gyerekek
sorsanak alakulasat. Az 6sszegytijtott adatok alapjan pedig azt allapitottak meg, hogy azok a gyerekek, akik
elegendd 6nuralommal rendelkeztek ahhoz, hogy kivarjak a masodik pillecukor megérkezését, évekkel
késébb sikeresebbek voltak a tanulményaik soran, magasabb pontszamot értek el az egyetemi felvételin,
szilardabb volt az Onbecstilésiik, konnyebben kezelik a stresszt, és elégedettebbek voltak az életiikkel.
Eredményeik alapjan azt a messzemend kovetkeztetést is levontak, hogy a gyermekkori akaraterd és
késleltetési képesség, bejosolhatja az életben valé boldogulas alakulasat.

Am dr. Tyler Watts és munkatarsai a New York Egyetem pszicholégia tanszékérsl megismételték a kutatast
majdnem ezer gyerek részvételével 2018-ban pedig publikaltak is eredményeiket. Kritikai észrevételeik
szerint Michsel alanyai kevesen voltak, raadasul a vilag egyik legjobb egyetemének 6vodajabol kertltek ki.
Wattsék éppen ezért a lehetd legkiilonb6z6bb tarsadalmi csoportokbdl valasztottak ki a gyerekeket, akiket
tizendt éves korukig kovettek nyomon. Eredményeik alapjan az eredetitél jelent6sen eltérd Osszefiiggés
rajzolodott ki a hattérben. Az, hogy megillta-e egy kisgyerek a cukor megevését, elssorban azzal allt
Osszefliggésben, hogy milyen anyagi helyzetli csalddbdl szarmazott, milyen kognitiv képességekkel
rendelkezett és milyen otthoni kornyezetben élte mindennapjait. Tehat a korai kognitiv képességek, a
csaladi hattér és a tarsadalmi statusz volt alapvetd befolyassal a kés6bbi el6menetel alakuldasara. A
szegényebb korilmények kozott felnévs gyermekek pedig amiatt nem képesek tiirelmesen varni a kés6bbi
nagyobb jutalomra, mert korabbi tapasztalataik nem Dbiztositanak szamukra garanciat ennek
megvaldsulasara. Nem biztos, hogy mindennap lesz mit enniiik, éppen ezért szamukra kockazatos
varakozni. A jobb anyagi koriilmények kozott él6 gyermekek tapasztalatai azonban altalaban nem adnak
okot erre a bizalmatlansigra, nem aggdédnak amiatt, hogy masnap lesz-e vagy sem mit ennitk, éppen ezért
nyugodtabban késleltetik a jutalmat.

Forras: Zsidik Zséfia (2018): Atirédik a pszicholdgiatérténet - a pillecukorteszt eredményei is
megkérd§jelezddtek. 9
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Idé: 15 perc
Tantéargyi kapcsolédas:
osztalyfénoki

Médszer, munkaforma:
ko6z6s és egyéni
Eszkozigény: -

Nézzétek meg a Pixar, 2015-68 Agymanok (Inside Out) cimi rajzfilmjét és dolgozzatok
fel kupaktanacs médszerrel az alabbi szempontok mentén!

e Mi jellemzi a f6hést, Rileyt a film cselekményének kezdetén?
e Milyen el6zetes viszonya az 4j iskolahoz?

e Milyen a tarsadalmi, szociokulturalis allapota?

e Mit tudunk a csaladjardl, a szileirdl?

e Milyenek a kapcsolatai az osztalyon beliil, kikkel baratkozik?
e Milyen motivacioi vannak, mit szeret és mit nem szeret?

e Milyen korabbi emlékképei vannak?

* Hogyan és miknek a hatasara valtozik Riley?

e Hanyféle érzelem jelenik meg a filmben?

e Mi ezeknek az érzelmeknek a dolguk?

* Hogyan jellemeznéd ezeket az érzelmek a film alapjan?

* Miben segitik és miben gatoljak az érzelmek Rileyt?

e Mit jelent szerinted az érzelmi egyensuly?

* Hogyan lehetilink érzelmileg kiegyensulyozottak?

e A filmbeli Banat hogyan viselkedik, amikor szomorunak lat valakit?

Tudtad?

Paul Ekman és Wallace V. Friesen 1971-es kutatasai feltartak, hogy van hat olyan
alapérzelem, amelyet kulturaktol és orszagoktdl fliggetleniil mindenki képes felismerni
egy fotd alapjan is. Barhonnan is szarmazzunk, legalabb hat érzelmi tertiletet (méas
kutatok szerint hét, nyolc alapérzelmiink is lehet, a mai napig vita targyat képezik),
ugyanugy, mindannyian atéliink. Ezek az ugynevezett alapérzelmek: a diith, a
szomorusag, az 6rém, a meglepetés, az undor és a félelem. A tanult érzelmeket azonban
mar egyaltaldn nem egyszert felismerni példaul egy fotdn latott arckifejezés alapjan.

Probald ki a halat kifejezni csak mimikaval és kérdezd meg a padtarsadat, hogy 6 milyen
érzelmet lat kitilni az arcodra!

Egy 2014-es kutatas ugy talalta, hogy azok, akik az érzelmek szélesebb skaldjat élik meg
mind pozitiv, mind negativ iranyba, mentalisan egészségesebbek, mint azok, akik
szlikebb érzelmi spektrumon mozognak, vagyis akik nem elég valtozatos érzelmet
tudnak atélni és felismerni. Barbara Fredrickson eredményei arra utalnak, hogy tul sok
pozitiv érzelem - a negativ érzelmek karan - meggatol abban, hogy adaptiv médon
alkalmazkodjunk a veliink szembej6vé kihivasokhoz.

Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumentumban taldlhats
angagnak a felhaszndldasa a foglalkozdsokon kiviili mas nyilvanos eseményeken vagy tovabbadasa
harmadik félnek kizarélag a Jobb Veled a Vildg Alapitviny eldzetes engedélyével lehetséges!
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