1. Melléklet: Az agy részei (Wax 2016)

Anterior insula

Prefrontalis kéreg

Hippocampus

Amygdala

2. Melléklet: A személyiségjegyek jellemzoi

A tipusu személyiségjegyek B tipusu személyiségjegyek
Gyors tempo Lassabb tempodban dolgozik
A teljesitményt nem feltétlentil élvezi Elvezi teljesitményét
Nehezen fogadja el a kudarcot Koénnyebben megbékél a kudarccal
Folyton siet, minden siirgds neki Lazéabb a hozzaallasa
Szeret versenyezni Inkabb a tapasztalatszerzést preferalja




3. Melléklet: A kérdoiv kérdései
Hany éves vagy?

o 12-14

e 15-18

e 18 folott
Nemed:

e Lany

e Fiu
Lakhelyed:

e Budapest

e Mis nagyobb varos

e Mas kisebb varos

Van-e iskolapszichologus az iskolaban, ahol tanulsz?
e igen
® nincs

e nem tudok rola

Jelold egy 10-es skalan (0=egyaltalan nem, 10=teljes mértékben) a kovetkezo kérdésekre
adott valaszaidat!
1. Mennyire érzel motivaciot egy atlagos napon bemenni az iskoldba?
2. Mennyire érzed magad komfortosan az osztalyban?
3. Mennyire érzed befogadonak és elfogadonak az iskola kozeget?
4. Mennyire vagy elégedett magaddal az iskolai teljesitményed alapjan?
5. Mennyire érzed magad elfoglaltnak az iskolan kiviili programokkal?(edzés,barmilyen
verseny...stb.)
6. Mennyire érzed magad mentélisan kimertiltnek?
7. Milyen mértékben cselekszel a mentélis egészséged megorzése érdekében a
hétkdznapok soran?
Nyilt kérdések:

1. Szerinted mi lehet a mentélis problémak okozdja?



2. Hasznaltal e mar stresszold6 technikat? Ha igen, mennyire volt hatasos? Melyik
gyakorlatot hasznalod?

3. Hallottal e mar a mindfulnessr6l? Ha igen, ird le, hogy mi ez!

Igen-Nem tipusu kérdések:
Fordultal e mar szakmai segitséghez a mentalis egészséged miatt?
Ha lenne egy olyan tandra/foglalkozas, ahol segitenének a mentalis egészség
javitasaban, részt vennél?
Vettél e mar részt iskolan beliil mentalis egészséggel kapcsolatos
foglalkozason?

A kornyezetedben észleltél olyan személyt, akinek sziiksége lehet?



4. Melléklet: Az adatkoz10k kor és nemek szerinti eloszlasa

RESZTVEVOK SZAMA

18 éves ldyok

15-17 éwes lanyok

18 éves fiuk
3%

15-17 éves fidk
22%

5. Melléklet: A korosztalyok megoszlasa lakhely szerint

Felbontas lakhely szerint

68

11 g5 1

12-14 éves 15-17 éves 18 éves

EMasvarmegyeszékhely @ Masnemvarmegyeszékhely mErdély  mBudapest



6. Melléklet

ORATERV

Az 6ra cime: Mindfulness megismerése, érzékelés

Az 6ra célja és feladata: Bevezessen a mindfulness vilagaba, érzékelés ki¢lezése a kornyezetiinkre és érzelmek
felismerése, meghatarozasa 6nmagukban

Az ora 16 didaktikai feladata: Ismeretek bovitése

Tantargyi kapcsolatok: Biologia

1do Tanari Tanuléi Tanari Munkaforma |Méddszerek Eszkozok
tevékenységek tevékenységek instrukciok
percben Pl.: Pl.: Pl.:
irasbeli, szobeli pperativ tanulas, interaktiv tabla,
szemléltetés, CD,
differencialt  |megbeszélés, szotar,
egyéni munka,
paros munka, [ladatmegoldas, fiizet stb.
hagyomanyos
csoportmunka vita,
(homogén vagy
heterogén anari el6adas,
csoport),
lari magyarazat,
kooperativ
tanulasra épu]6 luldi kisel6adas,
csoportmunka, Jatek,
frontalis munka | hazi feladat
stb.
0-7 elvarasok, meghallgatas
szabalyok
tisztazasa, ari magyarazat
elékérddiv
(0-4)
7-11 3 perces gyakorlat k6z6s munka
légzbgyakorlat kozosen
11-22 Bels6 id6jaras el6szor Hogyan toll,szines
atgondolas irnatok le az ceruza,lap
(17-22) (megbesz€les) | majd rajzolas érzéseteket?
Véleményetek
szerint




reprezentalhatn
ak az érzések
idgjaras
koriilményeket
? Mit mivel
tudsz

behelyettesiten
i?

22-34

Menyjiink ki a
szabadba!

érzékelés,
dolgok
keresése

Instrukciok/sze
mpontok a
lapon

egyéni munka

nyomtatott lap

34-39

gyakorlat

gyakorlat
elvégzése
kozosen

k6z6s munka

39-44

Mentalis
egészség
kozdsen
meghatarozni:g
ondolattérkép

Otletek
felhozésa

Mi jut
eszetekbe a
mentalis
egészségrol?M
i
befolyasolhatja
az
egészséget?Mi
vel eldzhetd
meg a rosszabb
mentalis
egészség?
Vagy mit
tudunk tenni
hogy jobb
legyen?

Milyen
¢lethelyzeteket
tudtok amelyek

negativ

hatéssal
vannak?

csoportmunka

csoportmunka

45

hazi feladat
kiosztas(lapon
otthon
elvégzendd
gyakorlatok)

hazi feladat

nyomtatott lap




7. Melléklet

ORATERV

Az 6ra cime:Elfogadas, itélkezetmentesség

Az bra célja és feladata:olyan gondolkodasmad kialakitasa amely csak megfigyelésen alapuld véleményt fejez ki

és nem

mondd értékeld véleményt az egyén

Az 6ra 6 didaktikai feladata: ismeretbdvités, gyakorlas

err6l az

1do6 Tanari Tanuléi Tanari Munkaforma |Médszerek Eszkozok
tevékenységek tevékenységek instrukciok
percben PL: PL: PL:
irasbeli, szobeli pperativ tanulas, interaktiv tabla,
szemléltetés, CD,
differencialt  |megbeszélés, szotar,
egyéni munka,
paros munka, |ladatmegoldas, fiizet stb.
hagyomanyos
csoportmunka vita,
(homogén vagy
heterogén anari el6adas,
csoport),
lari magyarazat,
kooperativ
tanulasra épu]6 luloi kisel6adas,
csoportmunka, jatek,
frontalis munka | hazi feladat
stb.
0-5 Hazi feladat tapasztalatok Mit sikeriilt koz6s munka
megbeszélése megosztasa elvégezni?
Amit nem
sikeriilt milyen
indokbol?
Mikor tudtatok
hasznositani a
gyakorlatokat?
5-11 Milyen vagyok Hogy érzitek egyéni Dixit kartya
ma? ma magatokat?
Hogyan
irnatok le a
hangulatotokat
?
11-16 Erzelmi emlékek Milyen emlék kozos dobokocka
dobodkocka megosztasa jut eszedbe erzelmekkel




érzelemr6l?Mi
ért valtotta ki
ezt az
esemény?

16-21

filmrészlet

(idorél idore:
1:40-1:44)

21-27

Légzdgyakorla
t

egyéni

27-32

Onmagunk
pszichologusa

kiviilrol
szemlélni egy
problémat

Jelenleg mi az,

ami nagy teher

szamodra? Mi

az, amin
tobbszor is

elgondolkodtal
mert

zavar,nyugtala
nit?

egyéni

papir

32-37

gyakorlat

37-40

Milyennek
latjatok a
képet?

megfigyelések
megnevezése
érték vélemény
nélkiil

Mit lattok
rajta? Mit
gondoltok
réla? Mi a
véleményed
rola?

ko6z06s

nyomtatott kép
(absztrakt)

40-44

Fogalom
meghatdrozasa

otletek
felhozasa

Mi az hogy
véleményalkot
as? Szerintetek

mit jelent
itélkezésmente
sen
gondolkodni?
Mit jelent
elfogadonak
lenni?

Miben
hatraltatja a
talgondolés az
elfogadast?

ko6z06s

ari magyarazat

45

Hazi feladat
kiosztasa

hazi feladat

nyomtatott lap




8. Melléklet

Az ora cime:figyelem,0sszefoglalas

ORATERV

Az ora célja és feladata: az Osszpontositas és koncentracio fejlesztése és végén az alkalmak Ssszefoglalasa

Az 6ra 6 didaktikai feladata: 6sszefoglalas, gyakorlas

Eszre szoktad
venni, amikor
nem arra
koncentralsz
amire kéne?

Idé Tanari Tanuloi Tanari Munkaforma [Moddszerek Eszkozok
tevékenységek | tevékenységek instrukciok
percben PL: PL: PL:
irasbeli, szobeli  perativ tanulds, |interaktiv tabla,
zemléltetés, CD,
differencialt hegbeszélés, szotar,
egyéni munka,
paros munka,  pdatmegoldas, fiizet stb.
hagyomanyos
csoportmunka vita,
(homogeén vagy
heterogén nari eldadas,
csoport),
\ri magyarazat,
kooperativ
tanulasra épu]('j 1161 kisel(’iadés,
csoportmunka, jatek,
frontalis munka  pazi feladat
stb.
0-6 Légzdgyakorla egyéni
t
6-10 Add tovabb a egymasra csoport munka jaték viz,pohar
poharat koncentralva
tovabb adni a
poharat
10-15 Fogalom otletek Mennyire tudsz kozdsen ri magyarazat filc,tabla
meghatarozasa felhozésa figyelni egy
tandran?
Gyorsan
elkoszal a
figyelmed?




15-20

Hazi feladat
megbeszélése

tapasztalatok
megosztasa

kozosen

20-26

Itt és most
gyakorlat

kérdésekre
valasz

Szempontsor
alapjan: Mit
latsz? Mit
hallasz? Mit
érzékelsz?...stb

kozosen

nyomtatott lap

26-31

Halagyakorlat

egyéni

31-40

Osszefoglalas

kozos
beszélgetés,
élménymegos
7tas

Mennyire
voltak
hasznosak az
alkalmak?Volt
olyan helyzet
amikor
barmelyik
gyakorlatot
hasznalod?
Milyen
strtiséggel
végzed a
gyakorlatokat?
Mit viszel
magaddal
innen? Mi
tetszett a
legjobban és
legkevésbé?

k6zosen

40-45

vita

egymassal
vitaznak

tétel: A mentalis
egészségnek
folosleges
kiilon tanorat
szervezni

szobeli

vita




9. Melléklet: A kitoltok tajékozottsaga a sajat iskoldjukban 1évo

iskolapszichologusokrol

Tajékozottsag az iskolapszicholégus jelenlétérd|

Lanyok

Fitk

Osszesen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B0% 90%

mVan mNincs  mNem tudok rdla

10. Melléklet: Eddigi részvétel a mentalis egészséggel kapcsolatos foglalkozdsokon

Részvétel mentalisegészség foglakozason

Lanyok

Fitk

Osszesen

0% 10% 20% 30% 405 50% 60%

mlzen m MNem



11. Melleklet: Jovobeli részvételi szandék egy foglalkozason vagy tanoran

Ha lenne egy olyan tandra/foglalkozas, ahol segitenének a mentalis egészség
javitasaban, részt vennél?

OSSZESEN

15-18 EVES LANYOK

15-18 EVES FIUK

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

12. Melléklet: A jovobeli részvétel mentélis egészséggel kapesolatos foglalkozason

¢s az eddigi segitségkérés Osszefliggései

Alapkérdések

Részt vennék tandrai foglalkozason és
fordultam mar segitséghez

Részt vennék tandrai foglalkozdson de nem
fordultam segitséghez

Nem vennék részt tandrai foglalkozason és
fordultam mar segitséghez

Nem vennék részt tandrai foglalkozason de
nem fordultam segitséghez

i

0% 10% 20% 30% 40% 50%

W Lanyok mFiuk ™ Fidk éslanyok



13. Melléklet: A didkok véleménye az iskolai kdzegrol

Mennyire érzed befogaddnak és
elfogaddnak az iskolai kozeget?

M Egyaltalan nem M Nem ®Kozombos ™ lgen M Teljes mértékben

14. Melléklet: A didkok mentalis allapota

Mennyire érzed magad mentalisan
kimeriltnek?

M Egyaltalannem MNem MWKozombos Mligen MTeljesmértékben



15. Melléklet: Az iskolai komfortérzet dsszehasonlitasa az iskolaba jaras

motivaciodjaval
Motivacio és komfortérzet
140
120
100 \
80
60 —
. /\
20
0
Egyaltalan nem Nem Kozombos lgen Teljes mértékben

s Mennyire érzed magad komfortosan az osztalyban?

= \ennyire érzel motivaciot egy atlagos napon bemenni az iskolaba?

16. Melleklet: Az osztalyban érzett komfortérzet és az iskolai kozeg 6sszehasonlitasa

Befogadd kozeg és komfortérzet

160
140
120
100
80
60

40 A

20 o

Egyaltalan nem Nem Kozdmbds lgen Teljes mértékben

s Mennyire érzed magad komfortosan az osztalyban?

= Mennyire érzed befogadonak és elfogadonak az iskolai kozeget?



17. Melleklet: Az iskolai teljesitmény és a mentalis kimeriiltség Osszefiiggése

Iskolai teljesitmény és mentalis kimeriltség

160

140

120

100
80
60 —
40

20

Egyaltalan nem Nem Kozombaos lgen Teljes mértékben

m—\ennyire érzed magad mentalisan kimeriltnek?

= \ennyire vagy elégedett magaddal az iskolai teljesitményed alapjan?

18. Melléklet: Az iskolan kiviili elfoglaltsag és a mentalis kimeriiltség kapcsolata

Iskolan kivili elfoglaltsag és mentalis kimeriltség

140

120

100
80
60 /
40 \/

20

Egyaltalan nem Nem Kozombaos lgen Teljes mértékben

s \ennyire érzed magad mentalisan kimeriiltnek?

= [\lennyire érzed magad elfoglaltnak az iskoldn kiviili programaokkal?



19. Melléklet: A mentalis kimeriiltség mértéke és annak érdekében valo cselekvés

Mentalis kimertltség és mentalis egészség

megaorzése
140
120
100
80 /\
60 — m—
40 — \
20
0
Egyaltalan nem Nem Kozombos Igen Teljes mértékben

e \ennyire érzed magad mentalisan kimertiltnek?

e [\lilyen mértékben cselekszel a mentalis egészséged megdrzése érdekében
a hétkdznapok soran?

20. Melléklet: A hétkdznapi motivacio és az iskolai teljesitmény kapcsolata

Motivacio és iskolai teljesitmény
140
120

100
80 - /\
. /\ -
40

20

Egyaltalan nem Nem Kozombos lgen Teljes mértékben

= Nennyire vagy elégedett magaddal az iskolai teljesitményed alapjan?

s [Vlennyire érzel motivaciot egy atlagos napon bemenni az iskolaba?



21. Melléklet: Az iskolai kozeg és mentalis egészség megdrzése érdekében tett

cselekedetek kapcsolata

Befogado kozeg és mentalis egészség

140

120
80

0 A

40
20

Egyaltalan nem Nem Kozombos lgen Teljes mértékben

s Milyen mértékben cselekszel a mentalis egészséged megdrzése érdekében a
hétkdznapok sordn?

= ennyire érzed befogaddnak és elfogadanak az iskolai kozeget?

22. Melléklet: Az interjualanyok didkokkal val6 kapcsolata

Diédkok A heti id6pont
informaltak telitettsége
Pszichologus 1. Igen Tele
Pszicholdgus 2. | Nem biztos Tele
Pszicholodgus 3. Igen Nem

23. Melléklet: A diakoknak tartott 6rak rendszeressége

Diakoknak tartott 6rak
Oktato 1. Heti 5 alkalom
Oktato 2. Alkalmanként
Oktato 3. Nem tart




24. Melléklet: Az interjualanyok szakmai tapasztalata

Leghatékonyabb 1égzdgyakorlat | Ajanlott gyakorlas
rendszeressége
Oktato 1 Zazen Rutinba épités
Oktat6 2 Nincs, mindegyik mas teriiletre Cél szerint
hat hatékonyan
Oktato 3 Nincs, mindegyik mas teriiletre Rutinba épités

hat hatékonyan

25. Melléklet: Az interjualanyok véleménye a mindfulnessrol

Mindfulness ismertsége

Oktatasba valo bevezetésének megvaldsitasa

Oktat6 1 Fiatalkoraban Lehetséges
Oktato 2 Tanulmanyok Nem a szakembereken mulik
Oktato 3 Tanulmanyok Nem a szakembereken mulik




