Oraterv 1

-k6zépiskola
-hala
-bevezet6 foglalkozas

idétartam (perc)

1. feladat: relaxacié (40. szamu): 1égzésritmus szamlalasa (5)

2. feladat: , A hala gazdagsag, a panasz szegénység.”

A tablan olvashaté mondat jelentését beszéljétek meg 3-4 f6s csoportokban,
majd a csoportok osszak meg egymassal gondolataikat.

(Kezd6 foglalkozas Iévén a csoportok spontan szervezddhetnek, ami a
kovetkezd alkalommal mar modosul, hogy tobb emberrel is legyen lehetésége
mindenkinek egyutt dolgozni, beszélgetni.) (5-9))

feladat: HALA sz6 lathatoé a tabla kdzepén. Barki kijdhet, és kéré csoportositva
felirhat egy-egy olyan fogalmat, mely kapcsolédik hozza. Példaul: SZERETET,
ONBECSULES, ELISMERES... (5)

Az utébbi két feladathoz hasznalhaté a tankonyv 14-16. oldalanak elmélete.

4. feladat: A 15. oldalon lathato hires emberek kdzul egynek a képét kartya

5.

formajaban kihuzza a csoport. Tisztazzuk, kiket lathatunk, majd internetes
kutatas kovetkezik csoportszinten, melynek célja roviden dsszegydjteni, hogy
az illeté személy életében hogyan jatszott szerepet a hala. Ezt rovid
prezentacio formajaban elbéadjak egymasnak a csoportok.

( Okostelefon, projektor, laptop szikséges) (15)

feladat: K6zosen meghallgatjuk/elénekeljuk Bagdi Bella ,Jol érzem magam..”
cim( dalat. (3)



Hazi feladat: Készitsetek ,halakupont” tetszéleges személynek a kévetkezé
szovegsablon (ezt kinyomtatva megkapjak a tanulok) felhasznalasaval:

A halakupon a nagyobb hatas kedvéeért tetszés szerint diszithetd, dekoralhato...

Folytatas: A kdvetkez6 alkalommal mindenki elmesélheti, hogy miikédoétt a kupon
atadasa, sikerilt-e betartani, végrehaijtani a felajanlast, illetve a cimzett hogyan
fogadta mindezt.



ORATERYV 2

-kOzépiskola
-hala
-folytatas
id6tartam (perc)

1. feladat: rovid relaxacio a 29. szamu ,K6z0s légzés” gyakorlattal.

()

2. feladat: Az el6z6 alkalommal hazi feladatként kapott ,halakupon”-akcio
élményeinek megosztasa kd6zdsen (15)

3. feladat: A multkoritdl eltéré csoportokat alkotunk (pl.szamok osztasaval), majd a
diakok elolvassak a tankonyv 20. oldalan kezd6dé torténetet (Elizabeth Silence: A
tanité tanitasa). Az egyik csoport Eva néni, a masik Peti szemszdgébél
értelmezze a torténetet: Hibaztak-e ? Ha igen, miben? Mit kaptak a masiktol?
Miért halasak ezért?

(18’)

4. feladat: Varazsfat kezdiink késziteni a tankoényv 23. oldalan talalhato 2. feladat
alapjan. (Eszkozok: karton, festék). A kovetkezd héten igyekezzenek minél tobb
halamondatot ratiizni az iskolaval, tanulassal, osztallyal kapcsolatban.

(7')



Oraterv 3
-kozépiskola
-apro oromok
elvezete
-bevezet6 ora

idétartam (perc)

1. feladat: Paros relaxacio a ,mozogj a tukromben” 46. szamu feladat segitségével.
(5)
2. feladat: ,Esé esik. Folszarad.
Nap sut. L6 nyerit.
Nézd a vilag apré
rezduléseit.”
A tablan olvashaté Radnati-idézet értelmezése utan kdzdsen elolvassuk Dr. Sonja
Lyubomirsky tanulmanyanak részletét, melyben az apré 6romok fontossagardl ir
(tankodnyv 130. oldal). Ezutan probalunk minél tobb apré éromforrast felfedezni a
kornyezetlinkben. (10)

3. feladat: A csoportvezet6 kiosztja ,Az élet legjobb apr6 6réomei”-nek listajat
(tankdnyv 132-133. oldal), majd mindenki bejeldli a szamara listavezet6 10
allitast. Osszevetjiik véleménylnket a brit kdzvélemény-kutatas eredményével, és
megalkotjuk a csoport rangsorat. ( A tablan szamoljuk az egyes allitasokra
leadott szavazatokat.) 13)

4. feladat: K6z6sen meghallgatjuk/énekeljuk/ telefonra letoltjik Bagdi Bella ,iImadok
élni” cimi dalat. (5))

5. feladat: Egy kis elméleti hattér a pozitiv pszicholégia képvisel6inek (Martin
Seligman, Csikszentmihalyi Mihaly) gondolatai alapjan. (Tankényv 136. oldal)

(5)

6. feladat: 3-4 f6s csoportokat alkotunk. A tankényv 137. oldalan talalhatd kérdések
segitségével mindenki allitsa 6ssze az 6t boldogitd tevékenységek listajat, majd
ezeket a csoport tagjai beszéljék is meg egymassal. Kis papirdarabokra atirva
ezekbdl golydkat formalnak, majd 6sszegydjtik. A k6zds ,,6romforras-tarbol”
mindenki huz hetet, majd a kdvetkez6 hét soran kiprébal egy-egy tevékenységet.
A kovetkezd 6ran megbeszéljuk élményeinket. (7)



Oraterv 4

- k6zépiskola
- j6 cselekedetek
- bevezet6 ora

id6étartam (perc)
1. feladat: révid relaxacio a 41. szamu ,Fény vezetése2 gyakorlattal (5’)

2. feladat: Elvégezziik a ,Mennyire vagy segitbkész masokkal?” tesztet a
tankdnyv 75. oldalan. Mindenki értékeli valaszait, majd 3-4 f6s csoportokban
megosztjak egymassal ezzel kapcsolatos érzéseiket, gondolataikat. Valamint
megbeszeélik, hogy szerintik miért lesziink boldogabbak attol, hogy masoknak
segitink. Tablara a Tolsztoj-idézet kerul:

A jOlelkliség megszepiti
az életet, feloldja az
ellentmondasokat, vilagossa teszi
a zavarost;
a nehezet konnylvé, a szomorusagot
oromtelivé valtoztatja.”
(15)

3. feladat: ElIméleti hattér megbeszélése a csoportvezetd iranyitasaval a
tankdnyv 71. oldala alapjan. Az altruizmus fogalmanak bevezetése.  (5)

4. feladat: Milyen jokat tehetliink egymassal? Kiscsoportos megbeszélés,
melynek végsé konzekvencidja az legyen, hogy a j6 cselekedetnek nem kell
nagyszabasunak vagy bonyolultnak lenni, €s mindig ott tegyunk jot, ahol
éppen vagyunk.

5. feladat: Megnézziik és kb6zdsen megbeszéljik a TK. 74. oldalan belinkelt
videot. (10)

6. feladat: Mindenki valasz néhany j6 cselekedetet a TK. 84. oldalanak
mellékletébdl. Ezeket a kovetkezd hét soran igyekszik megvaldsitani.
Tisztazzuk, hogy ne vallaljuk tul magunkat, és az igéretet illik betartani. A
kovetkezd foglalkozas elején megbeszéljuk majd, hogyan sikerult az akcio.
Kdzben hallgatjuk Bagdi Bella ,Adj egy almot ajandékba” cim( dalat.

(10°)






