1. Jo gvakorlat: ,,A PERMAH-pillanatom’ — A pozitiv
¢lmények tudatositasa

Korosztaly: 12—18 éves kozépiskolasok
Iddtartam: 45 perc
Eszk6zok: PERMAH munkalap, irdlap, toll, szines ceruzak

Cél

A tanulok felismerik és tudatositjak azokat a mindennapi élményeket, amelyek hozzajarulnak
jollétiikhoz. A gyakorlat fejleszti az 6nismeretet, a pozitiv gondolkodast és a rezilienciat,
valamint segit észrevenni az élet aprd, mégis jelentds 6romteli pillanatait.

A PERMAH modell rovid ismertetése (5 perc)

A pedagdgus roviden bemutatja a PERMAH-modellt:

P — Positive Emotions (Pozitiv érzelmek): Mi okozott 6romot?

E — Engagement (Elmélyiilés): Miben meriiltem el teljesen?

R — Relationships (Kapcsolatok): Kivel volt j6 egyiitt lenni?

M — Meaning (Jelentés): Mitdl éreztem értékesnek a napomat?

A — Achievement (Eredmény): Mire vagyok biiszke?

H — Health (Egészség): Mit tettem ma a testi vagy lelki egészségemért?

A feladat leirasa (10 perc)

A tanulok felidéznek egy kozelmultbeli napot vagy eseményt, amikor jol érezték magukat.
Kitoltik a PERMAH munkalapot, minden elemhez legaldbb egy konkrét példat irnak.
Példaul:

P: Jolesett egy baratom dicsérete.

E: Annyira belemeriiltem a rajzolasba, hogy €észre sem vettem az id6 muilasat.
R: J6 beszélgetésem volt a nagymamammal.

M: Segitettem egy osztalytarsamnak.

A: Sikeriilt egy nehéz dolgozatom.

H: Elmentem futni.

Paros megosztas (10 perc)
A tanulok parokban beszélgetnek.
Segitd kérdések:

e Melyik PERMAH elem volt szdmodra a legerdsebb?
e Melyikre szeretnél a jovében jobban figyelni?



e Meglepett-¢ valami a sajat valaszaidban?

Ko6z0s feldolgozas (15 perc)
A pedagogus iranyitasaval kozos beszélgetés.
Kérdések:

Konnyi volt pozitiv pillanatokat felidézni?

Melyik PERMAH elem jelent meg legtobbszor?

Mit tehetiink azért, hogy tobb ilyen pillanat legyen a hétkdznapokban?

Hogyan segithet ez stresszes iddszakokban?

A pedagogus hangstilyozza, hogy a jollét nem a nagy eseményekbdl, hanem sok apro
pozitiv élménybdl épiil fel.

Lezaras (5 perc)

e Minden tanul6 befejezi a mondatot:
o A kovetkezd héten tudatosan szeretnék tobb figyelmet forditani arra, hogy...”

e Vvagy
o Holnap teszek egy aprod 1épést azért, hogy tobb PERMAH-pillanatom legyen.”

Fejlesztett kompetenciak

Onismeret;

érzelmi intelligencia;
reziliencia;

pozitiv pszicholdgiai szemlélet;
reflektiv gondolkodas;
kommunikacio;

empatia;

mentalis jollét tamogatasa.

PERMAH-pillanatom - feladatlap

A pozitiv élmények tudatositasa

Név:
Datum:

Gondolj vissza egy kdzelmultbeli napra vagy eseményre, amikor jol érezted magad. Lehet ez
egy teljes nap, egy délutan, egy beszélgetés, egy sikerélmény vagy akar egy egészen apro
pillanat is.

Toltsd ki a tdblazatot konkrét példakkal!
PERMAH elem Segit6 kérdés Sajat példam

P — Pozitiv érzelmek Mi okozott 6romoét, jokedvet
vagy megnyugvast?



PERMAH elem Segitd kérdés Sajat példam

E — Elmélyiilés Miben mertiltél el annyira,
hogy szinte észre sem vetted
az 1d6 mulasat?

R — Kapcsolatok Kivel volt j6 egyiitt lenni
vagy beszélgetni?

M — Jelentés Mitdl érezted azt, hogy
valami értékeset tettél?

A — Eredmény Mire voltal biliszke? Mit
sikertiilt elérned?

H — Egészség Mit tettél a testi vagy lelki
egészségedért?

Rovid onreflexio

1. Melyik PERMAH elem volt szdmodra a legerésebb?

2. Melyik elemre szeretnél a jovoben jobban figyelni? Miért?

3. Volt olyan valaszod, ami meglepett?

4. Mi az az apr6 dolog, amit holnap megtehetsz a jollétedért?

Az én PERMAH-mondatom

Fejezd be az egyik mondatot!

A kovetkez6 héten tudatosan szeretnék tobb figyelmet forditani arra, hogy...

vagy
Holnap teszek egy apro 1épést azért, hogy tobb PERMAH-pillanatom legyen:...

Extra feladat

Rajzolj vagy irj egy kulcsszot, amely dsszefoglalja a mai PERMAH-pillanatodat.




2. J6 gvakorlat: .. Eoyv kép — egvy torténet” (Dixit kartyakkal)

Korosztaly: 12—18 éves kozépiskolasok
Iddtartam: 3545 perc
Eszko6zok: Dixit kartyak (1 pakli), korben elhelyezett székek

Cél

Onismeret fejlesztése;

érzelmek felismerése ¢s megfogalmazasa;
empatia ¢és aktiv figyelem fejlesztése;
biztonsagos, tamogat6 osztalykozosség erdsitése.

Feladat leirasa

A tanulok a Dixit képkartyak segitségével egy aktualis érzést, élményt vagy gondolatot
jelenitenek meg. A képek szimbolikus jellege megkonnyiti az 6nkifejezést, ezért azok a
didkok is konnyebben megszdlalnak, akik egyébként nehezebben beszélnek sajat érzéseikrol.

A foglalkozas menecte

1. Rahangolodas (5 perc)

A pedagdgus roviden ismerteti a foglalkozas céljat:
e nincs jO vagy rossz valasz;
o minden kép mast jelenthet;
o egymas véleményét tisztelettel fogadjuk.

2. Kartyavalasztas (5 perc)
A Dixit-kartyakat képpel felfelé az asztalra vagy a padlora helyezziik.

Kérdés:
,» Valassz egy képet, amely legjobban kifejezi, hogyan érzed magad most!”

Minden tanul6 csendben kivalaszt egy kartyat.

3. Megosztas (15-20 perc)

Korben haladva minden tanulé bemutatja a valasztasat.
Segitd kérdések:

Mit latsz ezen a képen?

Miért ezt valasztottad?

Melyik részlet ragadta meg a figyelmedet?

Milyen érzést vagy gondolatot idéz fel benned?
Volt mar olyan helyzeted, amikor hasonl6an éreztél?



A tobbiek nem mindsitik a valaszt, csak figyelnek.
4. Paros vagy kiscsoportos beszélgetés (10 perc)
A tanulok 3—4 f6s csoportokban beszélgetnek.
Beszélgetési témak:
e Milyen koz0s érzések jelentek meg?
e Mi segit nehéz helyzetekben?
e Mit tanulhatunk egymas torténeteib6l?
5. Lezéras (5 perc)
Minden tanulé egy szoval vagy rovid mondattal fejezi be:

e Mit viszel magaddal a mai alkalombol?
e Mi adott erdt vagy inspiraciot?

Fejlesztett kompetenciak

e Onismeret;

e ¢érzelmi intelligencia;

¢ kommunikacio;

e empatia;

o reflektiv gondolkodas;

o reziliencia;

o koz0sségi kapcsolatok erdsitése.

Variacio

A foglalkozas témdja konnyen igazithato kiilonbozd pedagogiai célokhoz. Példaul:
e ,Mi ad nekem er6t?”
o ,Egykihivés, amelybdl tanultam.”

e ,Hogyan képzelem el 6nmagam 6t év mualva?”
e, Melyik kép mutatja legjobban az osztalyunkat?”



3. J6 gvyakorlat: ,.3x3 érzelem-kollazs — Hogy érzem magam?”’

Korosztaly: 12—18 éves kozépiskolasok

Iddtartam: 15-20 perc

Munkaforma: egyéni, majd paros és csoportos megosztas

Eszko6zok: internetkapcsolattal rendelkez6 eszkoz (telefon, tablet vagy szamitogép),
Canva/PowerPoint/Google Didk vagy papir és nyomtatott képek, projektor (opcionalis)

Cél

A tanulok tudatositsak aktudlis érzelmi allapotukat, fejlédjon onismeretiik, érzelmi szokincsiik
¢és onkifejezo képességiik. A képi gondolkodas segiti azokat a diakokat is, akik nehezebben
fogalmazzdk meg érzéseiket.

Feladat leirasa

A tanar készit egy 3x3-as (9 képbdl allo) kollazst, amellyel ki tudja deriteni, hogyan érzik
magukat jelenleg a tanulok.

A kollazsban szerepld képek témaja szabadon valaszthato:

emberek,

allatok,

cicak, kutyak,

festmények,

tajak,

targyak,

filmjelenetek,

szimbdélumok,

szinek vagy barmilyen mas vizualis elem.

Fontos szabaly: a kollazs ugy fejezze ki az érzéseket, hogy a képekbdl a nézd kovetkeztetni
tudjon az érzelmi allapotra. Nem sziikséges szoveget irni a képekre.

A foglalkozas menete
1. Rahangolodas (5 perc)
A pedagodgus felteszi a kérdést:

,Ha most nem szavakkal, hanem képekkel kellene megmutatnod, hogyan érzed magad,
milyen képeket valasztanal?”

Rovid beszélgetés arrdl, hogy ugyanaz a kép kiilonb6z6 emberek szdmara eltérd érzéseket
jelenthet.

2. Kollazskészités (20 perc)



A tanulok elkészithetik sajat 3x3-as kollazsukat.

Szempontok:

e ne a képek szépsége legyen a fontos;
o minden kép valamilyen érzést vagy hangulatot fejezzen ki;
o akilenc kép egyiitt meséljen egy torténetet a jelenlegi lelkiallapotrol.

3. Paros taléalgatas (10 perc)
A tanuldk part alkotnak.
Feladat:

e megmutatjdk egymasnak a kollazst;

e atars megprobalja megfogalmazni, milyen érzéseket olvas ki beldle;

e czutan az alkot6 elmondja, mit szeretett volna kifejezni.
Beszélgetési kérdések:

e Melyik kép fejezi ki leginkabb az érzésedet?

e Volt olyan kép, amelyet a tdrsad masképp értelmezett?
e Melyik képet volt a legnehezebb kivalasztani?

4. Kozos reflektalas (10 perc)

A pedagdgus vezetésével kdzos beszélgetés.

Lehetséges kérdések:
e Konnyebb volt képekkel vagy szavakkal kifejezni az érzéseidet?
e Milyen érzelmek jelentek meg leggyakrabban?
e Hogyan segithetnek a képek abban, hogy jobban megértsiik egymast?
e  Mit tanultal magadrol a feladat soran?

Lezaras (5 perc)
Minden tanul6 egy mondattal fejezi be:

e Most leginkabb azért ezt a kollazst valasztottam, mert...”
e Egy dolog, amit ma magammal viszek...”

Fejlesztett kompetenciak

Onismeret;

érzelmi intelligencia;
onkifejezés;

empatia;

kreativitas;

vizualis kommunikacio;
reflektiv gondolkodas;



e clfogad6 kommunikacio.
Pedagogiai megjegyzés

A feladat kiilonosen alkalmas osztalyfénoki érakon, mentalhigiénés foglalkozasokon vagy
koz6sségépitd programokon, de nyelvorakon bemelegitd beszédkészség fejleszto feladatnak
is. Mivel a képek szimbolikus modon jelenitik meg az érzéseket, a tanulok nagyobb
biztonsagban érzik magukat, és konnyebben nyilnak meg, mint kdzvetlen kérdések esetén. A
megosztas minden esetben dnkéntes, a pedagdogus biztositja a bizalmi, elfogado 1€gkort.



