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XII.A.6.1.

MI AZ, AMI RAJTUNK MÚLIK?
Készítette: Bognár Emese és Dr. Nagy Péter
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MODULLEÍRÁS
A modul célja Ráhangolódás a programra, érdeklődés felkeltése, motiváció növe-

lése 
Időkeret 1 óra/
Ajánlott korosztály 12. évfolyam
Ajánlott megelőző és követő 
tananyag 

Megelőző modul: ez az első modul
Követő modul: Problémamegoldó stratégiák

Modulkapcsolódási pontok
A képességfejlesztés fókusza Saját igények, elvárások, félelmek megfogalmazásának gyakorlása

Empátiafejlesztés mások meghallgatása által
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MODULVÁZLAT 

Ráhangolódás

Tevékenység Az előző tanévben tanultak átismétlése 10 perc
Tanári instrukciók Vezessük be az órát, elmondva, hogy ebben a tanévben folytató-

dik az önismereti program. Mielőtt azonban belevágnánk, először 
idézzük fel, hogy mit tanultunk az elmúlt tanévben. Képezzenek a 
tanulók 5 fős csoportokat, és gyűjtsék össze az előző tanév témáit, 
és hogy mi az, amit megtudtak magukról az órák keretében, és sze-
rintük ez miért volt hasznos. Ha végeztek, minden csoportból egy 
ember menjen ki a táblához, és írja fel, hogy mit gyűjtöttek össze, 
mely témáknál érezték azt, hogy a legtöbbet kaptak, illusztrálják 
példával. A feladat végén osszuk ki a tematikát (1. gyűjtemény).

Kiemelt készségek, 
képességek

Csoportos együttműködés, a tanultak elmélyítése ismétléssel

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Kis csoportokban
Módszerek A tanultak átismétlése csoportos feladatmegoldással
Eszközök 1. gyűjtemény (XII.A.6.1_objektumai/gyűjtemények), papír, ceru-

za

1.  GYŰ JTEMÉNY

 ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 10. ÉVFOLYAM – EMBER A TERMÉSZETBEN

XII .A.6 .1 / 1.  GYŰ JTEMÉNY

Ismerd meg önmagad!
12. osztály

 1. óra: Mit tudok az önismeretről? Játsszunk közös élményeinkkel!
A tanultak átismétlése, csapatjáték

2–4. óra: Problémamegoldó stratégiák
Szisztematikus problémamegoldás, hatékony konfl iktuskezelés

5–7. óra: Oldjuk meg közösen!
Csoportos feladatmegoldás, együttműködés fejlesztése, szerepek tudatosítása

8. óra: Mit kaptam tőled? Miben fejlődtem?
Visszajelzések, program zárása

Tartalomfeldolgozás

Tevékenység Az osztály emlékezetes élményeinek feldolgozása cso-
portos formában

30 perc

Tanári instrukciók Mondjuk el, hogy ahogy az első feladatban ők is összefoglalták, az 
előző tanévben tanultakat, tavaly az énképpel, kedvező énbemu-
tatással, szorongáscsökkentéssel foglalkoztunk. Ebben a tanévben 
nem annyira az egyes személyre, hanem a kapcsolatokra, szemé-
lyek közötti konfl iktusokra, problémamegoldásra, társakkal való 
együttműködésre, csapatmunkára fogunk koncentrálni. Hogy be-
vezessük a csapatmunka témakörét, ezen az órán játszani fogunk.
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Alkossunk két csoportot (nagy osztálylétszám esetén több csapa-
tot), és a diákok gyűjtsenek össze emlékezetes élményeket az osz-
tály életéből. Emellett lehet jellemző tulajdonságokat is kitalálni az 
osztálytársakról.
Fontos azonban, hogy kerüljék a mások számára bántó élménye-
ket, tulajdonságokat. Amennyiben ez mégis előfordul, az a feladat-
megoldás pontlevonással jár! Miután írtak egy 10 tételes listát, írják 
rá papírdarabokra. Ezt követően jöhet az Activity játék! Egy csa-
patból menjen az első önként vállalkozó a másik csapathoz (több 
csapat esetén az egyes csapatok végighallgatják egymást, egyszer-
re csak egy csapat aktív!), és húzzon egyet az általuk készített szi-
tuációs kártyákból. Az, hogy lerajzolni, elmutogatni vagy körülírni 
kell az adott fogalmat, az dönti el, hogy a tanuló milyen feladat-
megoldási módot húzott, amit elolvasás után visszadob (2. gyűj-
temény). Minden esemény/tulajdonság bemutatására 3 perc áll 
rendelkezésre. Minden helyes feladatmegoldás 1 pontot ér. Az a 
csapat nyer, amelynek a 30 perc elteltével több pontja gyűlik össze. 
Az időt mérjük.

Kiemelt készségek, 
képességek

Együttműködés, hatékony verbális/nem verbális kommunikáció

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Csapatmunka. Egy csapatban maximum 10 fő legyen.
Módszerek Activity
Eszközök 2. gyűjtemény

2 .  GYŰ JTEMÉNY

XII.A.6.1 /2 .  GYŰ JTEMÉNY

Rajzolás Körülírás Mutogatás

Rajzolás Körülírás Mutogatás
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Összegzés

Tevékenység Csoport lezárása, annak megbeszélése, hogy ki hogyan 
érezte magát a csoportfoglalkozáson

5 perc

Tanári instrukciók Az óra végén tegyük fel körkérdésként, hogy ki hogyan érezte ma-
gát az első órán. A tanulók körben ülve egymás után válaszolnak.

Kiemelt készségek, 
képességek

Érzések megosztása, empátiafejlesztés egymás meghallgatása által

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Körben ülve
Módszerek Érzések tisztázása tanár által feltett kérdés segítségével
Eszközök —





XII.A.6.2.

PROBLÉMAMEGOLDÓ STRATÉGIÁK
Készítette: Bognár Emese és Dr. Nagy Péter
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MODULLEÍRÁS
A modul célja A problémamegoldás csoportos és egyéni technikájának megtaní-

tása, az átgondolt döntéshozatal elősegítése
Időkeret 3 óra
Ajánlott korosztály 12. évfolyam
Ajánlott megelőző és követő 
tananyag 

Megelőző modul: Motiváció: Mi az ami rajtunk múlik?
Követő modul: Oldjuk meg közösen!

Modulkapcsolódási pontok
A képességfejlesztés fókusza Problémamegoldás, döntéshozatal

TÁMOGATÓ RENDSZER 

Felhasznált objektumok

Rudas János: Delfi  örökösei. Új Mandátum Könyvkiadó, 2004.
Weisz, J.R., Moore, P.S., Southam-Gerow, M., Weersing, V.R., Valeri, S.M., McCarty, C.A.
PASCET – Az elsődleges és másodlagos kontroll erősítése tréning program. Terapeuta kéziköny. Vadaskert Ala-
pítvány, Budapest, 1999.
Keith Hawton, Paul M. Salkovskis, Joan Kirk, David M. Clark: Cognitive Behaviour Therapy for Psychiat-
ric Problems
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MODULVÁZLAT 

1. óra

Ráhangolódás 

A1 Tevékenység Problémák összegyűjtése 10 perc
Tanári instrukciók Az előző órán adjuk ki feladatnak, hogy a mai órára hozza-

nak magukkal napilapokat; esetleg mi vigyünk magunkkal 
1-2 napilapot, amelynek oldalait osszuk szét. A diákok 4-5 fős 
csoportokban tekintsenek át egy napilapot vagy a lap néhány 
oldalát, és gyűjtsék össze, hogy aznap az országnak/világ-
nak/egyes embereknek milyen problémákkal kellett szem-
benézniük. Minden csoportból egy szóvivő mondja el az ál-
taluk talált problémákat.

Kiemelt készségek, 
képességek

Megoldandó problémák azonosítása

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Csoportos munka
Módszerek Napi problémák összegyűjtése újságokból csoportban
Eszközök Napilapok

A2 Tevékenység Problémák összegyűjtése 10 perc
Tanári instrukciók A tanulók alakítsanak 4-5 fős csoportokat, és gyűjtsék össze, 

hogy egy átlagos 17-18 éves embernek milyen problémákkal 
kell mostanában szembenéznie. Csoportosítsák ezeket a kö-
vetkezők szerint: a családban, az iskolában, a szabadidőben, 
speciálisan Magyarországon. 6-7 perc után egy szóvivő is-
mertesse ezeket az osztállyal.

Kiemelt készségek, 
képességek

Megoldandó problémák azonosítása

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Csoportos munka
Módszerek Napi problémák összegyűjtése csoportban
Eszközök —

Tartalomfeldolgozás

Tevékenység Impulzív problémamegoldás demonstrálása 3 perc
Tanári instrukciók Az 1. gyűjteményből ismertessük az első problémát. Mondjuk meg 

a diákoknak, hogy 10 másodpercük van, hogy leírják egy papírra, 
hogy mit tennének ebben a helyzetben. Fontos, hogy ne legyen idő 
átgondolni. Ezután elmondjuk, hogy sokan így viselkednek, ha egy 
problémával kerülnek szembe: azt teszik, ami először eszükbe jut 
– pedig ez nem mindig a legjobb ötlet.
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Kiemelt készségek, képességek Impulzív problémamegoldás átélése
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Frontális
Módszerek A problémamegoldás egy módjának saját élményű átélése meg-

adott szituáció segítségével
Eszközök 1. gyűjtemény (XII.A.6.2_objektumai/gyűjtemények)

1.  GYŰ JTEMÉNY

 ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉSI ISMERETEK „A” 12. ÉVFOLYAM

XII .A.6 . 2 / 1.  GYŰ JTEMÉNY

Első probléma:

Nincs bérleted, jegyet se lyukasztasz. Jön a kalauz, de elindulsz az ajtó felé. Szól, hogy kéri a jegyedet, 
visszaszólsz, hogy éppen leszállsz. Mész tovább, de megfogja a karodat. 

Alternatíva, ha ilyen élményük ritkán van: 

A szüleid szerint túl sokat számítógépezel, és hoznak egy szabályt otthon: mostantól naponta maxi-
mum egy órát lehet bekapcsolva a gép.

Második probléma:

Beültök iskola után a barátaiddal a McDonaldsba. Light Colát kérsz, mert utálod a rendes kóla ízét. Le-
ültök, beleiszol, akkor veszed észre, hogy nem lightot kaptál.

Alternatíva:

Autóvezetésre jársz. A szüleid nem voltak elragadtatva a dologtól, mert nagyon sokba kerül, de végül 
kifi zették. Az órákon viszont az oktató nem tanít semmit, tanácsokat sem ad, csak beül melléd, és egész 
óra alatt cigarettázik. Ha kérdezel tőle valamit, azt mondja: csak csináld.

Tevékenység Egyéni problémamegoldás gyakorlása 30 perc
Tanári instrukciók Osszuk ki a problémamegoldó lapokat (2. gyűjtemény). Egy vagy 

több önként jelentkező olvassa fel. A következőkkel kommentál-
juk az egyes pontokat. Az első pontnál: a lényeg, hogy minél tömö-
rebben, minél kevesebb szóval fogalmazzuk meg a problémát. A 
második pontnál: a hangsúly itt a mennyiségen van: legyen minél 
több ötlet, amelyek közül később válogatni lehet, mindent írjunk 
le, ami csak eszünkbe jut, a látványosan rossz ötleteket is. A har-
madik pontnál: itt gondoljuk át, hogy az előző ötletek közül me-
lyiknek milyen hátránya és előnye lehet. A negyediknél: az előző 
átgondolás alapján választunk egyet, amit ki fogunk próbálni. Az 
ötödiknél: akkor se keseredünk el, ha nem vált be a megoldásunk, 
akkor választunk egy másik ötletet. Ezután ismertessünk egy má-
sik problémát (1. gyűjtemény). 5-6 perc alatt mindenki töltse ki a 
papírt. Ha az osztály jelentős része együttműködő, érdeklődő, to-
vábbi instrukciók nem szükségesek. Ha valószínű, hogy túlnyomó-
részt használhatatlan, poénkodó válaszok születnének, az instruk-
ciónk a következő legyen: a megoldási ötletek közt legyen legalább 
2 agresszív, legalább 2 határozott és legalább 2 gyáva megoldási 
ötlet is. Jelezzük, hogy letelt az idő – ha szükséges, hagyjunk még 
egy-két percet. Ezután oszoljanak a tanulók 4-5 fős csoportokba, 
és mindenki ismertesse a saját kitöltött lapját, majd indokolja meg, 
hogy miért az adott megoldást választaná. Miután minden csoport 
végzett, az egyes csoportok ismertessenek kettőt-hármat megoldá-
saik közül.



 XII.A.6.2. PROBLÉMAMEGOLDÓ STRATÉGIÁK 5

Kiemelt készségek, 
képességek

Egyéni problémamegoldás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Rövid frontális, majd csoportos megbeszélés
Módszerek Szisztematikus problémamegoldás gyakorlása
Eszközök 1-2. gyűjtemény

2 .  GYŰ JTEMÉNY

XII.A.6. 2 /2 .  GYŰ JTEMÉNY

Röviden fogalmazd meg a problémát!

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Gondolkozz el, hogyan lehetne a problémát megoldani!

1. ________________________________________  5. __________________________________________

2. ________________________________________  6. __________________________________________

3. ________________________________________  7. __________________________________________

4. ________________________________________  8. __________________________________________

Gondold át, hogy milyen jó és milyen rossz következményei lehetnek a fenti ötleteknek!

1.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

2.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

3.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

4.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

5.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

6.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

7.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

8.  JÓ:  ____________________________________    ROSSZ:  ____________________________________

Most válaszd ki, hogy szerinted melyik megoldás a legjobb!

__________________________________________

Értékeld a megoldást! Sikeres volt? Ha nem, válassz egy másikat a listádból!

 ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉSI ISMERETEK „A” 12. ÉVFOLYAM

Összegzés

Tevékenység Tanár által irányított összefoglalás 2 perc
Tanári instrukciók Kérdezzük meg, hogy miért jobb egy probléma megoldásához több 

ötletet átgondolni, mint csak az első ötletet kipróbálni. Miu tán né-
hány vélemény elhangzott, zárjuk azzal, hogy ehhez pró báltunk 
ma némi segítséget adni: az egyéni problémamegoldás módszerét.

Kiemelt készségek, 
képességek

A tanított problémamegoldó módszer átismétlése, későbbi alkal-
mazásának valószínűbbé tétele

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Frontális
Módszerek Irányított összefoglalás
Eszközök —

2. óra

Ráhangolódás 

A1 Tevékenység Csoportos beszélgetés 10 perc
Tanári instrukciók A tanulók alkossanak 4-5 fős csoportokat, majd vitassák meg, 

hogy szerintük mi a legnehezebb döntés, amit egy 17-18 éves 
embernek meg kell hoznia – indokolják is meg. Utána egy 
szóvivő mondja el, hogy az ő csoportjuk mire jutott – indo-
kolja is meg, hogy miért ez az egyik legnehezebb döntés sze-
rintük.
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Kiemelt készségek, 
képességek

Döntéshelyzetek azonosítása

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Csoportos
Módszerek Csoportos beszélgetés
Eszközök –

A2 Tevékenység Játék párokban 10 perc
Tanári instrukciók A tanulók párokban játszanak 10 menet kő-papír-ollót. Ha 

kell, tisztázzuk a szabályokat: az ökölbe szorított kéz követ, 
a nyitott tenyér papírt, a V alakban szétnyitott mutató- és kö-
zépső ujj ollót jelent. Egyszerre azt kell mondani: kő-papír-ol-
ló, majd egyszerre mutatni kell valamelyik szimbólumot. A 
kő erősebb, mint az olló, de gyengébb, mint a papír. A papír 
erősebb, mint a kő, de gyengébb, mint az olló. Az olló erő-
sebb, mint a papír, de gyengébb, mint a kő. A tíz menet után 
a diákok jegyezzék meg, hogy mennyi lett az állás. Ezután 4-
6 fős csoportokban beszéljék meg, hogy ki milyen stratégiát 
alkalmazott: aki győzött, szerinte miért, mit csinált jobban, 
mint a másik.

Kiemelt készségek, 
képességek

Döntéshozás, stratégiaalkotás kipróbálása

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Páros
Módszerek Páros játék
Eszközök —

Tartalomfeldolgozás

Tevékenység Döntések lehetséges következményeinek mérlegelése 30 perc
Tanári instrukciók Mondjuk el, hogy a mai órán egy olyan módszert fogunk tanul-

ni, amely a döntéshozatalban nyújt segítséget. Alkossanak a ta-
nulók 4-5 fős csoportokat. Mondjuk el az alapszituációt: a csoport 
egy tanácsadó cég csoportja. Egy ügyfél a leírt problémával fordult 
hozzájuk, és kéri, hogy segítsenek neki döntést hozni. Osszuk ki a 
problémát (3. gyűjtemény) és csoportonként több értékelőlapot (4. 
gyűjtemény). A csoportok először gyűjtsék össze, hogy Tibor ho-
gyan dönthet ebben a helyzetben. Ezután minden lehetséges dön-
tésének sorolják fel az összes lehetséges előnyét és hátrányát – ne 
csak azokat, amelyek konkrétan le vannak írva, használják a fantá-
ziájukat, és próbáljanak elképzelni és összegyűjteni minden dön-
téshez minél több előnyt és hátrányt. 
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 Pontozzák, hogy érzésük szerint az előny Tibor életében mennyi-
re előnyös, mennyire lenne jó számára, ill. hogy a hátrány men-
nyire lenne hátrányos, káros vagy rossz számára (–5 és +5 között: 
–5 = nagyon rossz hatása lenne, 0 = nincs jelentős hatása, +5 = na-
gyon előnyös hatása lenne). Minden esetben mindenki mondjon 
véleményt, és indokolja is meg, végül a csoport hozzon egy min-
denki által elfogadható döntést a pontszámról. Végül Tibor min-
den döntési lehetőségénél adják össze a pontokat. A legmagasabb 
pontot kapott döntés a csoport javaslata Tibor számára. A csopor-
tokból egy szóvivő ismertesse a végső javaslatot, indoklással. (Ha 
az instrukciók nem érthetőek, a 4.b gyűjtemény tartalmaz egy ki-
töltött táblázatot.)

Kiemelt készségek, 
képességek

Döntéshozás, mérlegelés

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Kiscsoportos
Módszerek Egy döntéshelyzetben hozható döntési alternatívák csoportos mér-

legelése
Eszközök 3-4. gyűjtemény, 4.b gyűjtemény

3.  GYŰ JTEMÉNY 4 .a GYŰ JTEMÉNY 4 .b GYŰ JTEMÉNY
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Tibor 19 éves, munkahelyválasztás előtt áll. Jelenleg szüleivel lakik, de szeretne saját lakást. A szülei 
az indulórészlettel tudnának segíteni neki, de a kölcsön törlesztőrészleteit neki kéne fi zetni. Két cég-
nél érdeklődött eddig. Az egyik egy állami fenntartású munkahely lenne. Itt az első évben minimálbért 
kapna, hivatalosan be lenne jelentve. Napi nyolc órát kellene dolgoznia, a hétvégék szabadok. A másik 
egy magáncég lenne. Itt teljesítmény alapján fi zetik: ha jól és sokat dolgozik, a minimálbér két-három-
szorosát is megkeresheti már az első évben, habár ha kevesebb a megrendelés, akkor nem kap semmit.  
Itt nem jelentik be, hogy náluk dolgozik. A munkaidő kötetlen, ha éppen kevesebb a megrendelés, akár 
ebéd után hazamehet, de ha nagyobb megrendelésük van, túlórázni kell, szükség esetén hétvégén is 
be kell menni. Tiborban felmerült az is, hogy folytatja a tanulmányait – lehetősége van még arra, hogy 
további 2 év alatt magasabb képesítést szerezzen. A barátnője szerint még maradjon az iskolában, mert 
akkor többet tudnak együtt lenni. A legjobb barátja szerint menjen dolgozni, mert úgysem megy sem-
mire a papírokkal, szerinte a munkahelyeken csak az érdekli a munkaadókat, hogy jól tudja-e végezni 
a munkáját; ha pedig most elkezd dolgozni, lesz pénze, és nem fog a szüleitől függeni. A szülei szerint 
még tanulnia kéne, ők nagyon megbánták, hogy nem tanultak tovább, és szerintük Tibor is megbánná 
később.
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ELŐNY PONTSZÁM HÁTRÁNY PONTSZÁM

ÖSSZESEN ÖSSZESEN

ÖSSZPONTSZÁM:
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Döntés: Gábor a magáncéget választja

ELŐNY PONTSZÁM HÁTRÁNY PONTSZÁM

Jó fi zetés 4 Bizonytalan fi zetés -4

Előrelépési lehetőség 4 Nincs nyugdíj -4

Függetlenedhetne a szüleitől 3 Lehet, hogy kevés szabadideje lesz -4

Nem kell tovább tanulnia 3

ÖSSZESEN 14 ÖSSZESEN -12

ÖSSZPONTSZÁM: +2
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Összegzés

Tevékenység Összefoglaljuk a mai órán tanultakat 5 perc
Tanári instrukciók Kérdezzük meg a diákoktól, hogy szerintük „tanácsadó cégük” se-

gített-e Tibornak jó döntést hozni. Mondjuk el, hogy egy nehezebb 
döntéshelyzetben fontos időt szánni az összes felmerülő lehetőség 
átgondolására. Ha ezt megteszik, jobb esélyük van arra, hogy sike-
res és elégedett életük legyen.

Kiemelt készségek, 
képességek

Döntéshozatal, mérlegelés

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

Minden tanulócsoport számára

Munkaforma Csoportos, frontális
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