EGYSEG 8

Személyes,
a szocialis és a A bizonytalansag kezelése

tanulés elsajétitésa Fogadok, hogy ismered a bizonytalansag erzését. Amikor

feszult vagy, elveszettnek érzed magad, és fogalmad
sincs, mi lesz. Ne aggodj! Nem vagy egyedul. Ebben az
egysegben jobban megértheted az érzéseidet és olyan
készsegekre tehetsz szert, amelyek segitenek megbirkozni
a bizonytalansaggal.

Tudomanyagak iras, Olvasas és Irodalom
Téma Jolet
Becsiilt idé 1.6ra 40 perc

Ha vegigmeész ezen az egysegen:
¢ jobban megérted az érzelmeidet

Tanulasi célok ® jobban meg tudsz birkdzni a stresszes helyzetekkel

Bemelegités

Mielétt megtanulod kezelni a bizonytalansagot, lassuk, hogy a pajtid és te mit tudtok magatokrol
ilyen helyzetekben:

1

Gondolj egy helyzetre, amikor elveszettnek érezted magad, és nem tudtad, mi fog tortéenni veled vagy
valakivel, aki fontos neked. Probald meg felidezni a helyzetet. Miért aggodtal? Kivel tudtal beszélni?
Hogyan oldodott meg a helyzet (ha megoldodott)?

2

Most fordulj a pajtidhoz, és beszéljetek meg egymassal ezeket az emlekeket. Figyelmesen hallgasd
meg a masikat.

3

Talaltatok-e hasonlosagokat az emléekeitek és az érzelmeitek kdzott? Beszeljetek meg egymassal
megfigyeleseiteket.

4

Most pedig gondold at, eszedbe jut-e legalabb meg egy modszer arra, hogyan lehetne kezelni a pajtid
altal atelt helyzetet? Legyél kreativ, gondolj alternativ lehetdsegekre. Beszéljetek meg az egymasra
vonatkozo oOtleteket.
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Tanulas

1

A pandémia vagy mas bizonytalan helyzetek hathatnak rank lelkileg.
Lassunk néhany tippet arra, hogyan birkozhatunk meg az ilyen helyzetekkel.

Aviladgjarvany elétt biztos lehettél olyasmikben, mint hogy iskoldba mész, vagy talalkozol a barataiddal
és a csaldadoddal. Sajnos ezek a dolgok bizonytalanna valtak. Az iskolak bezartak, nem lehetett élében
talalkozni a baratokkal, és az is eléfordult, hogy egyes csaladtagokkal sokaig nem talalkozhattal. Ez

a bizonytalansag felzaklathatott, bosszanthatott, megijeszthetett, aggaszthatott, de az is lehet, hogy
semmit nem éreztél. Fontos szem elétt tartani, hogy ezek az erzések, barmelyik ilyen érzés teljesen
normalis és fogadjunk, hogy a kérnyezetedben élo felndttek is igy ereztek. Lehet, hogy nemcsak

a jarvany alatt, de mas stresszes helyzetekben is igy érezted magad, példaul ha atéltél komolyabb
betegséget, haborut, vagy akar egy koltdzeést.

Lassunk nehany tippet, amik ilyen bizonytalan idékben segitséget nyujthatnak:

MEGOSZTAS

Ha valami aggaszt, ne feledd, ez teljesen normalis és a legjobb, amit tehetsz, hogy megosztod ezt az
erzest. Fordulj egy felnétthdz, akiben bizol, mondd el, hogy aggodsz, és probald azt is elmondani, hogy
miért. Esetleg megprobalhatod leirni vagy lerajzolni.

TUDATOS FIGYELEM

(MINDFULNESS). A tudatos figyelem segit, ha a fejunk tele van érzelmekkel. Térj vissza az erzékeidhez!
Figyelj meg 5 dolgot, amit latsz! Figyelj meg 4 dolgot, amit hallasz! Figyelj meg 3 dolgot, amit érzel!
Figyelj meg 2 dolgot, aminek a szagat érzed! Figyeld meg, mit izlelsz! Lehet, hogy nem tudsz az dsszes
kerdeésre valaszolni, de stresszes idoszakokban segithet, ha abbahagyod, amit csinalsz és tudatositod,
mit érzékelsz. Ha parszor mar megcsinaltad, probald meg hangos, zsufolt helyeken is. Mokas és érdekes
kisérlet, ami segit minden helyzetben megdrizni a tudatos figyelmedet.

KAPCSOLODAS

Nagyon fontos kapcsolatban maradni a barataiddal még akkor is, ha személyesen nem tudtok
talalkozni. Ha nem férsz hozza telefonhoz vagy laptophoz, kérj meg egy felnéttet, hogy segitsen
online kapcsolatot tartani, vagy probald ki a régi, jol bevalt modszert, és irj levelet vagy készits rajzot
szeretteidnek, és kuldd el postan.

HOBBI

Még ha a korulmények nem is teszik lehetéveé a hobbid gyakorlasat, probalj valami olyasmit csinalni,
amit tudsz: tancolj, kézmuvesked;], rajzolj, énekelj, hallgass zenét vagy sportolj onalldéan. Ezek az
onkifejezésre is j0 modszerek, ha szoban nem tehetjuk meg. Csinalj olyasmit, amit elvezel, ha
szukseges, kerd felndtt segitseget.

Ezek az elsé tippek. Ne feledd: bizonytalan idékben nagyon fontos vigyazni magadra, és nem kell
mindent magadtol megoldani!

Most pedig itt az idd, hogy a pajtiddal megbeszéljétek és leirjatok a valaszokat a kdvetkezd kérdésekre.
1. Hogyan érintette a vilagjarvany az iskolakat és a baratsagokat?

2. Soroljatok fel 4 tippet, ami segit megbirkozni a bizonytalansaggal.

3. Van sajat modszeretek, amivel megbirkoztok a bizonytalansaggal?

4. Mi az 6t érzek? (Térjetek vissza a széveghez és ellendrizzétek, hogy jol gondoltatok-e.)
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2

A pajtiddal k6zdsen kapcsoljatok a kovetkezd dolgokat az 6t erzekhez.

(Egy dolog tébb erzékhez is kapcsolodhat)

meéehecske eper

fagyi koszos zokni
nap asztal

égett sati csiripelés
viragok plussmacko
miau pizza

Alkotas

1

A pajtiddal egyutt irjatok le a f6 erzelmeket:
orém, szomorusag, harag, félelem, aggodas,
izgatottsag. Ha még tébbet szeretnétek
leirni, csak nyugodtan!

2

Most magadban, egyedul gondolkod;j: gondolj
olyan helyzetekre, amikor ezeket érezted.
Kapcsold 6ssze az érzelmeket helyzetekkel.
Most gondolj arra, hogyan reagaltal amikor
bizonyos helyzetben voltal és egy bizonyos
erzelmet éreztél (peldaul: dolgozat elétt
aggodtam -> nehéz volt koncentralni és fajt

a hasam, senkivel nem akartam beszélni).
Nagyon fontos megérteni, hogyan reagalunk
bizonyos helyzetekben és miért. ird le ezeket.

3

Most mar a pajtiddal egyutt keszitsetek egy
rajzot egy nagy papirra. Rajzoljatok le a fen-
ti erzelmeket jelzé emojikat. Nevek néelkul
irjatok le egyes reakcioitokat az adott emaoji
ala. Van olyan reakcio, ami a pajtidnal is
eloéfordult?

vonat

nyomtato
forrasban levo viz
hullamok

dob

thz

Ertékelés

Legyetek egymas boldogsag mentorai!

1

Mindegyikétdk irjon le kuldn papircetlikre
legalabb 15 olyan dolgot, amitél jol erzitek
magatokat és jot tesznek nektek (ezek
lehetnek targyak, emberek, tevékenységek,
helyek, stb.). Fogalmazzatok pontosan és
konkrétan.

2

Amikor mindketten készen vagytok,
olvassatok fel hangosan® egymasnak,
amit irtatok, kdzben tegyétek magatok
ele a cetliket. Rakjatok dket fontossagi
sorrendbe. Kész?

3

Ezek kdzul a dolgok kdzul mik azok,

amik nincsenek (eléggé) jelen a
mindennapjaitokban, és hogyan tudnatok
ezen valtoztatni? Segitsetek egymasnak,
hogy megtalaljatok a stratégiakat, amik
fokozzak boldogsagotokat!

4

A jovében probaljatok rendszeresen
beszélgetni egymas jo kozérzetérdl:
bevaltak a stratégiak? Ha hem, inspiraljatok
egymast, hogy probaljatok ki uj dolgokat!

"Ha van olyasmi, amit nem szeretnél megosztani a
pajtiddal, ird le, de ne olvasd fel hangosan.




