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A CHEF-Hungary Alapitviny személyiségfejleszt6, drog-
és alkoholmegel6z6 programja’

yunk célkif vélt olyan mentélhigiénés, személyiségiej-

Ies;tb 1ési programok GtnyGjtasa az 6voddknak és az iskolfknak,
k a gl életvitel fban, a p
tek pozitiv irfnyG és cgy tnmagban és ké

bizé, reﬂh pozitiv enképpel érzelmi egyensdllyal rendelkezﬁ ﬂ-tal nem-
zedék felnevelésében.

A CHEF-Hungary Alapitviny tevékenysége és szakmai héttere

Az Egészséged testben, lélekben” cimd program a nyolcvanas évek végén kapcso—
l6dott be a hazai oktatds éramkorébe Az é keretben Ikal
programok kéziil Magy képviselte azt az amely a
drog- és alkoholprevenciét nem szikiti le a felvildgositasra, a veszélyes szerek
bemutatéséara. Bar ezek fontossdgat is szem elott tartga, a megelézést a mentalhi-
giénés lésre, illetve elsdsorban a személyi e al Azakkon-
ban még merében djnak tekinthets léletm6d hamar felkel a
érdeklddését. Igy mar a kezdeti, mondhatni ,héskorban” iskoldk sora kapcsolédott
be a munkéba. Programunk az 1992/93-as tanévre orszdgosan ismertté valt.
Bevezetésekor és a CHEF-Hungary tevékenységkoreinek kialakitdsakor jénak
lattuk figyelembe venni az Egyesult Allamokban tobb mint hdszéves multra
kint6, iskolai é 1ési program kidolgozasaval foglalkozé CHEF-
USA tapasztalatait. Abban a kizel hatéves folyamatban, amelynek sordn az
~Egészséged testben, lélekben” cimd program sikeresen adaptalédott, & hazai
feltételeknek megfelels, az oktatdsi keretekben j61 mdkoéds programma valt,
meghatdrozé a sajat, kordbbi, személyes szakmai tevékenységiink. Ez részben

kutatéi tapasztalatokra kodik a mentalhigi nevelés és a gyermekkori
szemelyxsegfe_]]esztés terén, részben a ped. k ichoped: iai k ésével,
zemély 1 és énképl keidjaval kapesol
Munkénkat olyan pszichol, k ichi k és 16 segmk
akik szdméra az xskola kozege j6l ismert terep. T: kodunk knak a pedag
gusokna.ka 0 désére is, akik rendelk ) t4lhigié é éggel,
j6 pszicholégiai érzékkel, a pszichoped iai munka irdnti enékenységgel

1 A CHEF 826 a Comprehensive Health Education Foundation réviditése, amelynek jelentése: Altalanos
és Oktatdsi
2 A Népjoléti Minisztéri 1995-ben képviselte a hazai
kat a D iskolban®, a PHARE program keretében iszi
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Az ,Egészséged testben, 1élckben” CHEF-Hungary program
szerkezete, felépitése

S: élyiségfe;l drog- és alkohol i6s programunk egyik eréssége, hogy
lkal t igen korai életszakaszban el lehet kezdeni, és egé az ifjikorig
lehet folytatni. Mindegyik évfol t és minden foglalkoz4st snélléan kiemelve is
be lehet épiteni az oktat4sba.

A program tanén kéz:.knnyvekbé’l tanuléi munkaﬁxzetekbd’l médszertani

p vekbél és t kozokbél 4112

A sorozat kotetei:

I.: 6voda-1. osztdly, IV.: 5. osztdly,

II.: 2-3. osztély, V.: 6. osztaly,

II1.: 4. osztély, VIL: 7—8 oszté]y,

VIL:1 iskola (a szakl sz6piskolik 65 a gi R N

A konyvek k és felépil azonos mindegyik k ly ében, az
ismeretanyag és a gyakorlatok 6sszedllitdsa azonban az életkon sa]étosségoknak
megfelelden tortént. Minden kotet ko j olyan és

készségek kialakitdsa, olyan médszerek ﬁtadésa 4ll, amelyek az 6nismeret és a
térsismeret szolgélatéba 4llithaték.

Eg i testben, lélekben” programrész, amelynek cimét a tanari
kézxkonyvek is viselik, négy, egymésra épiil6, de egymdstol fiiggetlentil is mikod6
részhél all:

1. Informéci6 (1-6. foglalkozés)

2. Onismeret (7-9. foglalkoz4s)

3. Dintéshozés (10-15. foglalk )
4 S kezelés (16-20, foglalkozas)

Minden foglalkoz4s h 16, részlets kidol t: kezeti el Kkbol épiil
fel. Ezek a kivetkezdk:

Teriilet (pl.: Stresszkezelés)

Téma (pl.: Hogyan érezném jobban magam?)

Cél (pl Hogyan érzel onmagaddal kapcsolatban?)

UJ k é Imak (pl.: Ertékelés)

és2itG tevék égek (pl.: Ké k a ra]zot, posztert sth.)

Az JInformdcié” cimu témakér foglalk i fig be veszik az életkori
sajatossdgokat. Példéul az évodésokat megxsmertet)ﬁk azzal, hogy az otthoni héz-
tartdsban, élésk dszobaban taldlhaté szerek koziil melyek drtalma-
sak, az idGsebbeket a drogok fajtaival, a hozzdjuk kapesol6dé tényekkel és tévhitek-
kel. Ellatjuk ket életik soranh thaté praktikus t: kkal is (p}. miké
filgg iissze az alkohul hatédsa az étkezessel a lelk.léllapotta] a testsullyal stb. )

A foglalk olyan d lyek az informéci6k
elmélyiilését segitik (pl. kommunikéciés jatékok, poszterek elemzése, feladatlapok).

Pedagégusok a képzések sorén gyakran felvetik azt a kérdést, nem okoz-e
karokat a tiil sok.informdcié. Nem hivjuk-e fel ily médon a gyerekek figyelmét a

3 Atandri kézi ki ‘ 1992-ben, T "
ozakmai sstavopathngk elameréudt Jests hogy tan. 1994-ben a i
Minisztérium kanyvpélyézatén a dijnyertes mdvek kbzé kerultek és rangos helyezést értek el.
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drogokra? Véleményiink szerint ett6l nem kell tartam ug'yams amlnt a pszichol6-
giai szakirodalom alapjén ismeretes — a hés héttere
sokkal gsszetettebb ann4l, mintsem hogy csupén az informécié a drogokrél elegend6
legyen kialakuldsukhoz. Ugyanezen okok miatt az inform4ci6 4taddsa lényeges, de
nem elegendd az eredményes megel6zéshez sem (14sd az 1. és 2. szdmii mellékletet).
Az ,Onismeret” cimid témakor fontos szerepe éppen abban rejlik, hogy a
megelﬁzést kiszélesiti az ,,én xrényéba, abba az irdnyba, ahonnan a szenvedélybe-
sériilések kialakul k nagy része

vérhaté Az bnismeret fe]lesztése a gya.korlatban azt jelenti, hogy a foglalkozasok

kereteiben — -2 tﬁrsak li eredményeképpen — a pozitiv
tulaidonsa k, s6t Gjabbak 6s Giabbak felfed e nyilik

1kal A Luupur icholégiai fol; hatdséra és eredményeképpen az
egyén iali i és teh elébb-utébb felszinre bukkan és kivaltja a
csoport dszinte ellsmereset Réadéasul ebben a fol tban ki-ki ratal4lhat azokra
a médszerekre is, amelyek révén a negatw tulajd 1t haték, és —
ha erre nincs mdd — elfogadhaték iselhetdkké vélnak. gy teremtenek a

foglalkozdsok alkalmat arra, hogy a résztvev6k dnbecsiilése, énképe javuljon,
torekedjenek a véltozdsra, lelkiekben gazdagodjanak, személyiségik fejlédjon,
érzelmi egyensilyuk kialakuljon.

Az onismeret témakore 1j az iskolai oktat4dsban. Mikszben mindenki szdméara
természetes az, hogy a tanuléknak egy bizonyos életkorban meg kell ismerniiik
kérnyezetiiket, az onismeretnek még meg kell héditania a maga teriiletét, ki kell
taposnia a sajit dsvényeit az intézményes oktatds keretében Mmd a gyerekek

mind a pedagégusok szédmdra djd hogy a foglalk PP az
»én” 411, és rdadasul - a fegyel a hibgk, a rendbonta k ipése helyett
— elssorban a pozitivumok felfedezése a cél. A képzés résztvevdi valamennyien
konnyen és érommel elfogadjék a foglalkozasok kinélta hel ket is, példaul azt,

hogy a gyerekek kijonnek a bastyakeént is szolgalé padok mégiil, és a pad mogotti
Hfélbevagott” emberkékbdl énallé mozgastérrel rendelkezé egyénekké vélnak. Kor-
ben iilnek, ahol a tandruk is a kor részévé valik ahelyett, hogy szemben iilne a
gyerekekke\ Ebben a meghltt korben megnyilhatnak az snmegismerés és a tarsak

ésének Ki-ki kozhat eddig még nem ismert oldalarél
és racsodalkozhat énmagara és a tarsaira. Az un. pozmv feedbackek (visszajelzé-
sek) révén a gyerekek felfedezhetik jobbik & megta jak 6nbe-
csiilésiiket. Es ez pont az, amire mindenkinek szitksége van.
Egyik legalapvett‘ibb szukségletunk ugyams, hogy szeretni tudjuk énmagun-
kat. Akinek ez nem 411 médjab di réla és szf
badulna azoktél a Ktél, lyeket ez a helyzet kiv4lt. Meg kell tanulnia,

mit lehet ilyenkor tenni, hogy a bajbél ne legyen még nagyobb baj, vagyis, hogy
miképpen lehet bels§ lelkl egyenstlyra szert tenni és fenntartani azt. Akiknek ez

nem 4ll médjukban - feledést keresve — kinnyen eshetnek a délybet
haléjaba (lasd a 3. szdmu mellékletet).

A ,Déontésh ” efmd b kor foglalkozdsai abban segil k, hogy a helyzet.
nek legjobb gfeleld dontés szilett n. Erre akkor van komoly esély, ha

sikeriil osszegytjteni a lehetséges dontések mellett, illetve elleniik sz616 korilmé-
nyeket és a megoldas kivalasztdsara az érvek és ellenérvek mérlegelése ut4n keriil
sor. A dontési folyamat id6t és faradségot igényel. De még mindig kevesebbet, mint
amikor egy-egy elhibdzott dontés utdn szembe kell nézni a kellemetien kivetkez-
ményekkel, vagy ismét vissza kell térni az eredeti dontési helyzethez. A maguk
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ideich h j6 déntések rendkiviil j6 érzést keltenek benniink: cstkkentik
negativ érzelmi fesziil inket és pozitfv érzelmeink forrasévé vélnak A megelé-
d k talajérﬁl elr kod szemléliink.
Bizakodva fogadjul djabb kihivésokat és sokkal inkébb szdmitunk a sikerre

mint a kudarcra, igy nagyobb az esélyink sn‘a, hogy ne csalatkozzunk.
A dontési foly 1épései lh 86t aut ikuss4 tehet6k. Nagy

sziikségiink is van erre, hiszen mindennap déntések sora vér rénk. Ha a dontés
nem jelent szamunkra nehéz, megterheld feladatot — mert mar automatikus
folyamattd valt —, kénnyebbé vélik az életunk. Kevésbé halogatjuk peldéul ardnk
véré dontések nem fog; Hjuk a kell él jobban i , 68
nem terhelGdunk 1n. extra érzelmi fesziiltségekkel, nem ébred benniink a befeje-

lenség kellemetlen érzete. A gyerekek szAmdra tehét rendki-
il fontos, hogy megtanuljak, hogyan kell dont, de a ped is
tud az anyag ujat nyyjtani. Nagyon sokan emlitették, hogy a foglalkozdsok sordn
jottek ra, miképpen is lehet igy vagy tigy donteni. A dontési folyamat elsajatitasa-
kor a gyerekek koranak, érzelmi és értelmi fejlettségének megfelelé’ valés élethely-

zetekre tdmaszkodunk. Sajét élményt nyijté pszich eket al-
kal k (pl.: 6ni eti jatékok), lyek djdk a prébélkozds, a
megtapasztalds, a ,jatszva tanulds” let Alkal adnak a ichés fe-

sziiltségek levezetésére és az érzelmi feltls\tﬁdésre is.
Mindezzel e] szeretnénk érni, hogy a gyerelkk vedett korulmenyek kozott

ismerjék meg a kiizdelem fzét, rendelk lattal arrél is,
hogy még a legreménytelenebb helyzetek kﬂzdelmel sem h1ébavaléak még ezekbé’l
a helyZetekbdl is lehet gy6zni. De a legft k annak a viselk

ténak kovetése, hogy a dontési helyzetben a kizdelem felé haladjanak, és ne az —
esetleg drog és alkohol révén megszerzett — id6leges menekiilést keressék. A

kon kialakitott k égilk birtokdban a motivalé, pozitiv érzelmi hét-
teret erdsitsék, és ne hagyjdk eluratkodni kon a bizonytalanség és reményte-
lenség érzéseit. Ezek romboljsk a személyiséget, és a szenvedélybetegségek meleg-
4gyai (14sd az 4. ésa 5. szdmu mellekletet)

A,Str kezelés” cim( t drbe ugy k valés élethelyzetek keriiltek. A
stressz okozta — igen gyakran kellemetlen — &lménytsl még az egészen kicsi
gyerekeket sem lehet megévni. Ezért mar ddskorban érdemes foglalkozni
stresszel. A gyerekek kinnyen elsajatitjsk az uj kifejezést és helyesen alkalmaz-
z8k. Még ennél is fontosabbnak tartjuk, hogy tisztdban lesznek a stresszhelyzet
okozta erzelml nyomdssal, és azzal, hogy ennek hatdsara a helyzet szerepldinek
vi megvéltozhat. Feli ik, hogy ha nagyon koran kell kelni, ha az apa
vagy az anya rohan vagy ideges, ha az 6vodsban meg kell enni a paradicsomlevest
vagy a spenétot, ha valaki elveszi a Jﬁtékukat ha az 6v6 néni éppen nem r4juk
mosolyog — és igy tovdbb —, mind helyzet. Ilyenkor érzelmileg sériilé-
kenyekké vélhatnak, és maguk is kénnyen megsérthetnek mésokat. Ezeket a
helyzeteket nem wszhatjuk meg, mert barki életében eléfordulbatnak. Ha nem
akarunk sem testileg, sem lelkileg a fesziil k Ald 4 vélni, tudnunk kell,
hogyan lehet elviselni 6ket, meg kell tudnunk birkézni veliik. A stressz probléma-
koréhez kiilonbsz6 résztémék tarsulnak (pl.: a stressz fizikai és pszichikai kiséré-
jelenségeinek felismerése, a stressz pozitiv szerepe, hogyan segitsiink masoknak a
stresszhelyzetben, kit6l és hogyan kérjiink segitséget sth.). Tébbek kozott olyan
T i6s, érzelmi feltslt6dést nyijt6 méd 3 ikdk, anyagok 4tadésa is,
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amelyek segitik az érzelmi egyensily visszabillentését és fenntartdsét, és pszichés
energiaforrdsként mdkédhetnek.
¢ A program tehat ahhoz nyujt segltséget hogy az érzelmi biztons4g kulcsa

‘kinek-kinek a sajat kezéb A s k okozta szor
ne az esetleg drog és a]kohul éran megszerzett feledésbe kelljen menekiilni,
hanem meg leh dulni t6litk a helyzettel valé hirk 4rdn (l4sd a
3. szdmu mellékletet).

A ,Mondj nemet a probi hel: ” az B d testben, lélekben”
cimd kézikonyv ezonos c(mﬁ prngmm_]a mellett egy masik, ondlléan alkalmazhats,
de az el6z6hoz is csat: 6, személyi jl program. Ennek legfébb célkitd-

zése az, hogy megtanitsa a gyerekeket arra, hogy mexjenek és tudjanak nemet
mondani. Ily médon keriiljék el azt, bogy b k olyan helyzetekbe
amelyekbdl ,z{r” lehet, vagy amelyek szdmukra késébb komoly problémakat
okozhatnak. Mi, felnd’ttek j6l ismerjiik ezeket a helyzeteket. Felismerjiik a csapd4-
kat is, ennek ellenére gyakran belelépiink a kelepcébe, mert nem tudunk idében
nemet mondani. A gyerekek a veszélyhelyzetet nehezen azonositjsk. Még tovabbi
erdfeszitéseket jelent szdmukra, hogy csak a ,nem” kimondésa drdn menekiilhet-
nek ezektdl. Kilonssen akkor nehéz mindez, ha az invit4l4s a baréti korb6l érkezik
vagy a kortdrsak szerint ,jelent6snek” tartott személytsl. Aggédnak, hogy ha
visszautasitjék a ,bulit”, gy4véanak tiinnek majd a tobbiek szemében, és legkoze-
lebb méar nem szdmitanak r4juk.

Ezekben a helyzetekben kétségteleniil ke bb ki dani az igent, mint
véllalni a kortdrsakkal valé konfrontéciét, amlt a ,nem” elindithat. Pedig az
invitélés gyakran sz6l olyan eseményekre, amelyek kezdetben ,j6 heccnek” latsza-
nak, de tragédidba torkollhatnak. Aki gyengének bizonyul a nemet mondés csata-
terén ezekben a torténésekben, konnyen vélhat dldozattd vagy balekks (pl.:
bﬁncselekménybe keveredhet balesetet szenvedhet stb.).

dekében meg kell tanulni nemet mondam az Wn.
problémit jelentd helyzetekre. Foglalk ink soréh azt juk meg,
lehet ezt Ggy megtenni, hogy a veszély elkeriilhet§ legyen, de a barati kapcsolatok
megmaradjanak, a gyerekek ne legyenek magényosak, de veszélybe se sodrédja-
nak. Legyenek képesek visszautasftani azt, amib6l veszély szérmazhat: tébbek

kozétt a drog és az alkohol kipréb4l is. A foglalk k keretében sor keriil az
életkornak megfelels — tipikus és hagy6 — veszé]yhelyzetek azonositdséra, az
ehhez kapcsolddé személyes élmények, 4lis terhek a. Olyan
vi tad4sa és tasformék kialakftdsa folyik, amelyek a

»nem” kimondését és a bardti kapesolatok fenntart4sat egyarant megkonnyitik.

A program gyakorlati alkalmazésa

Tandri kézikényveinket az iskolai gyakorlatban kisérleti jelleggel — az 1990—91-
es tanév sorén prébaltuk ki, A program b ben részt vevé ped

a lehetdségek szerint figyelembe vettiik a jelenleg forgalomban 1évé
mésochk kiadés elé‘készitésekor (Az els6 kiadds egy kitetbe gydjtve tartalmazta az
6vodéskortél a kzépiskola végéig terjed6 tananyagot.)

Az elmiilt években tananyagunk eljutott Magyarorszég minden iskoldjaba.
Egyes részletelt elsdsorban az osztélyi‘d'nokx 6rak vérkenngésébe kapcsolték be,
mésok a biolégia-, illetve y 6rék t Vannak
iskoldk, ahol a pedagéguaok a program alkalmazésdra vonatkozéan mesterien
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kidolgoztak egész évi kdjuk tan tét. Ok mar — tekintettel a NAT most
2316 bevezetésére — elébe mentek a réjuk varé feladatoknak. Programunk ugyanis.
a NAT egyes muveltségi teriileteit lefedi, médsokkal taldlkozik. Ez a korilmény sok
munkdt ad alapitvdnyunk szakértfinek is, akik a tantdrgyi keretek és a helyi
tantervek kialakitdsan firadoznak. Oromiinkre szolgal, hogy a programunkban
részt vevd iskoldk és pedagégusok szdmithatnak konkrét szakmai segitségiinkre
ezen a téren is. Szakértdink munk4jat megkonnyiti az a korilmény, hogy progra-
munk esetében alapos felkésziiltséggel megirt, dtgondolt, rendszerezett és szerke-
zetileg jol felépitett anyaggal van dolguk (lasd a 8. és 9. szdmi mellékletet:
Tanmenet I-11.). Erzékelheté, hogy az anyag olyan szakirék munksja, .akik birto-
kéban vannak mind a ment4lhigiénés képzettségnek, mind a tankonyvirsi gyakor-
latnak. Ugy véljiik, ez a két alapvet feltétel sziikséges ahhoz, hogy valaki az

iskoldk szdmdra szakmai feleldsséggel ajanlh 1628 programot.
Mivel az amerikai anyag szakmal szinvonalét ]onak értékeltiik, az eredeti
szoveget — kisebb javitasokkal, d 1, ki ésekkel — hagytuk.

Torekedtiink ban arra, hogy k a hazai igényeknek megfelel§ tarta-
lommal (pl. a feladatlapok és gyakorlati foglalkozdsok esetében). Gyakorlati mun-
kank kozéppontjdban a pedagégus 4ll, aki a programot az osztslydban alkalmaz-
zat Allaspontunk szerint erre a fe]adatra barki véllalkozhat, akit érdekel a
mentalis egé lés, akip aval rendelkezik, és rendelkezésé
redlla tanarl keznkbnyvunk

k 1 &h

tani kép készxtjuk fel a program
a]kalmazasara, ahol az elméleti oktatdson és a ind kon kiviil méd: ta-
ni gyakorlatokat is tartunk. A legnagyobb figyelmet azonban a pedagégusok
személyiségének szenteljiik, illetve annak, hogy a személyes élmény szintjén
avassuk be 6ket a személylsegfejlesztes fortélyaiba. A médszertani képzések

al kialakult személyes kapcsol k nem ér véget.
Kovetjiik munkdjukat és kmek-kmek személyes igényei szerint emberi, szakmai,
alkal ként anyagi segi nydjtunk a program gyakorlati mikoédtetéséhez.

Nagy éromiinkre szolgdl, hogy tevékenységiinket szélesiteni tudjuk. 1996-t61
a Mentdlhigiénés Programiroda anyagilag tdmogatja az ,Egészséged testben,
1¢lekben” cimli megeléz6 program alkalmazasit. Az 1996-97-es tanév elején
Budapesten és vidéken egyardnt alkalmat teremtiink arra, hogy ezt a tdmogatdst
— tananyagok és képzések formdjaban — dtadjuk az erre illetékeseknek, a gyere-
keknek, a pedagégusoknak és az iskoldknak.

Szakanyagok és segédkonyvek

Dévai Margit (szerk.): Egészséged testben, lélekben. Tanari kézikényv 1-17. kitet, CHEF-HUN-
GARY, 1992.

Dévai Margit (szerk.): Egészséged testben, 16lekben. Tanuléi munkafiizetek 1-7. firzet, CHEF-
HUNGARY, 1992.

Dévai Margit: Jitszd meg magad! E Lamin Studio, 1994.

Sipos Kornél (szerk.): Drog- és 162és az iskolsban. T 1ési Egyetem, 1995.

Dévai Margit (szerk.): Talald ki magad! Onismereti naplé gyerekeknek 10-18 éves korig. Lamin
Studié, 1995.

4 A program valé részvételt, de ezt nem koveteljiik meg. Ugy
gondoljuk azonban, hogy képzéwemk tobl szdlon is segitséget tudnak nydjtani a program gyakorlati
alkalmazasahoz,
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‘Mentalhigiéné ‘ Egészséged testben, lélekben”

1. szGmi melléklet Foglalkozas
Terilet: Informécié
Téma: Drogkutatés
Cél: (B) K lyba tartozé drogok h: lata (1/23)
 (E)Az sltalanosan haszn4lt drogok fizikai és viselkedésbeli
: haléamnnk magyarizata (1/3)
Uj fogalmak: higf : .
- - marih 1h
A foglalkozés menete
L Bevezetémll utaljunk r4, hogy a az i tartozik: Mit tudok a
drogokré

2. Kérjnk meg a tanul6kat, hatdrozzék meg, mi egy ,csalddfa”. A mai foglalkozdson egy drogesa-
14dfét vizegalunk meg, hogy l4ssuk, hogyan hatnak a drogok az emberekre, Ez a fa hasonlit a
csalddfahoz, és a drogok {6 kategdridit dbrdzolja, valamint néhdny példat minden kategéridbél (1.
s8z. melléklet).
3. A drogoknak 6 f& kawgénéua van (uz egyénre gyakorolt hatssuk szerint csoportositva):
3 : megnyug at ik a szervezetet (kdzponti idegrendszer).
<dall . : a fajdal
Stimulélészerek: serkentik és fokozzék a szervezet mikidésst.
Hallucmogének torzitigk a hallast és l4t4st.
egyediil 4 5 de van nyugtaté és haltuci hatésa
Egyéb, a gyo; 1 drogok, lyeket a testi funkmdk szaba-
lyozaséra és fenntartéssra hasznélnak ( (pl. hashajték).
4. Olvassunk fel egy cikket, vagy beszélgessiink a koffeinrél. Vitassuk meg drogként. Hasznaljuk
a kivetkezd kérdéseket:
a) Milyen fajta drog? (A fa melyik 4g4n van?)
b) Mi a szok4sos adagja?
¢) Milyen mellékhatdsai vannak?
d) Hogyan hat az agyra és a testre?
e) Milyen veszélyekkel jar? Mik az elényei?
5. Itt hasznslhatunk egy kartyajatékot, melyet a unér az xskolaorvos segitségével élbchat 6ssze
ahol a lapokon kii drogok, é8 & anyagok
és hamis i ickkal. A lalniuk az Allit4s hel voltat, és ezért
pontot kaphatnak akar egyénileg vagy kxsebb csoportokban.
6. Befejezésiil ismételjiik meg, milyen fontos, hogy ismereteink pontosak legyenek.
Drogesalddfa
4 : O benzin}
- Altaté pirulak
Nyugtaték
Barbituratok
Alkohot
Nem il k (pl. aszpirin,
Narkotikumok (pl. kshégés elleni szirup kodeinnel)
Heroin
Hallucinogének: LSD, PCP
Marihudna
Stimulélék: dohény, kévé, kokain, amphetaminok
Egyéb, gyégydszatban haszndlt drogok: inzulin
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Egészséged testben, lélekben” Mentalhigiéné

2. szami melléklet Munkalap

0-1. osztaly

@ d ki azokat lyek fogyasztésa veszélytelen sz&modra!
Huizd 4t azokat, amelyel Lyt jel k!

yt

3. szamit melléklet Foglalkozas
Teriilet: " Onismeret
Téma: Egyedi vagyok
Cél: (B) Hogyan érzel snmagaddal kapcsolatban? (2/4)
(E) Sajat fizikai tulajdonségaim megismerése (2/1)
A témsk 4ttekintése . -
Uj fogalmalk: egyedi, tulajd profil
ElSkészits tevékenységek:
Nyitott pérbeszédtechnika dttekintése,
Profil kivetitése a tanér olyan adatai lyeket kész i az osztéllyal
14 a
A foglalkozés menete:
1. Bevezet6iil mondjuk el, hogy a fogl: anyaga $ni; et: Mit tudok 1?

2. Beszéljilk meg, mit jelent a kirvonal (metszet, profil).

3. Magyar4zzuk el, hogy minden tanulé el fogja késziteni személyes profiljat: egy rovid vazlatot
magardl és tulajdonségairél. Hasznaljuk a tandr ,profiljat” modellként, amelynek alapjén a tanu-
16k kitblthetik sajat lapjukat, sajat tulajdonsdgaikkal.
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Mentalhigiéné Egé d testben, lélekben™
4. Amikor elkésziilt a metszetek kitsltése, a tanulk vagy kia -
ra, vagy hs ez nem leh fonallal k a hétukra, 8 fgy ljanak az
hogy 8 mésxk pmﬁh&n A sétéléa csendben torténjen. Hivjuk
fel a tanulék figyel hogy a profilok kozott. (A séta idejére alkal-
mazhatunk valamilyen halk, kellemes zenét.)
5. Miutan a tanulék la 1 alkotott képet, tegyiik fel a kivetkezs
kérdéseket:

a) Hényan il

k olyan

b) Mi térténne, ha mmden profil teljesen egyfm-mn ]mne’
) Mondjatok néhény tulajdonségot, amely egy személyt egyedivé tesz. Egyediséged hogyan

tesz téged érdekensé?

d) Mit tudtél meg néhény térsadrél, amit eddig nem tudtél réluk, vagy olyanokrél, akiket

nem ismerté] olyan j61?

6. Befejezésiil mutassuk be az ,értékes vagy” posztert, és a tanulék magyarazzdk meg a jelen-
tését. Hansulyozzuk, hogy mivel mindenki kiilonbz6 és egyedi, minden egyes személy nagyon

értékes.
Viltozat: A profilokbél ké -3 vagy 6k egy
Kiegészits te‘vékylé‘ek
1 6 1 a tanul6k ki k amelyet t5lt-
senek ki képes Gjsdgokbél kivagott jellemz6 képekkel.
2. Mérjék meg sajat vagy egym4s kar-, d kopy th. meg ezt az
egyediség alapjan.
3. Készitsenek a tanulék sajat magukrél hirdetéseket, kiemeive, milyen egyedi tulq]'cinnxsgnkat
keresnek egy baratban.
4. K L i ajzot tanuiék felh 5
séval kialakitva egy figurét.
4. szamu melléklet Foglalkozas, 6. osztaly
Példa: Dontéseim
Na, mi a gond?
Réka korcsolyézni hivja Jutkst. Jutkét anyukija mér el6z6 nap megkérte,
hogy vigyazzon a négyéves Robira.
Mi az, amit m kell?
ik i 4ltal. N " Ao\
-e Robi Van-e a csalddb d ki gy
/ Milyen j6 barétja Jutka Rékinak? \ )
|4 h
3. alternativa
Poritiy kivotkezmények:
Nekem: megcsindlom, Nekem: Nekem:
amire kértek
Rékanak: litja, hogy MAsoknak: Mésoknak:
Jutka megbizhaté
(Negativ k k k [Negativ kivetkezmények: Negativ ki
Nekem: nem k Nekem: Nekem:
Rékénak: lehet, hogy nem Mifesoknak: |Mésoknak:
lesz tsbb alkalom \ N

Az afgm befolydsolé emberi tényezék: Ugy dontsk, hogy:
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Egészséged testben, 1élekben” Mentalhigiéné

5.. szamit melléklet Munkalap, 7-8. osztaly
Déntéshozds
Mi a probléma?
Milyen informéciékra van uukség"
Mit az és 8 lok 19
Alternatfva: Alternatfva:
+ kdvetkezmény + kivetkezmény
- kévetkezmény - kévetkezmény
Emberi tényezok, amelyek befolyssoljak déntésemet
Az én déntésem:
6. szamit melléklet Foglalkozas
Teriilet: Stresszkezelés
Téma: Erzelmek
Cél: Stresszhelyzetek meghatérozaa
A stresszkezelés médjai
A feldolgozds menete:
1 Magyarézzuk elatanuldknak hogyezuttala k kilénbb: djai
meg, tuds
2. Magysrszzuk mega oémava\ kapcsolatos fogalmakat.
Stressz: k amelyek rossz toltenek el b i amelyek
egész fizikai, érzelmi b k 1 sokszor elvisel-
hetetlenné teszik. .
Feszits erzések Aznk az érzések, amelyek szorongdst valtanak ki benniink.
a lyek a feloldjék és el itik, hogy az
egyén kozérzete lsmét kielégits, kellemes lcgyen
3. Tudatositsuk a b hugy része az életiink . Az embe-
rek nagy része kiilonbészé ési médokat alkal a mind, i élete sordn.
4. Minden ember naponta tobb alkalommal is stresszhelyzetbe kerul kertilhet. Beszélgessiink
arrél, hogy mi toriénik azzal a2 egyénnel, aki van.

meg, milyen negativ hatdsok a kovetkezményei ennek. Hogyan lehetne ezt megakadalyozni,
kivédeni?

8. Osszuk kia 16} k " e, kal Toltsék ki ezt tnélls-
an. Ha elkésziltek, besz.éhnk meg, értékeljilk ki a vlaszokat.

6. Kb. 10-15 perc szitkséges ah.huz hogy az aldbbi nylwtt kérd&eket megvltassuk
- Kulbnhﬂzﬁ' emberek miért i médokat,
- , hogy nem a I ! 1ési médokat val juk
~ Ha ezen véltoztatni akarunk, mit tehetiink?
— Mikor van sziikségiink ezekre a médszerekre?

~ Miért ford sokan olylll 64 khez (pl. dmgok), amelyek kérosak szdmunkra?

T Kilonba a dnyok, fid kek, feln6ttek

- j fel néh e kizul.
7. Osszuk ki a ,Mit tennél, ba ... kal (13. kalap) a k €8 kérjik meg 6ket,
hogy snélléan t5ltsék ki. Amikor befej . kézésen b jitk meg a
8.0 ként ford; nagy gondot a ire és azok fontos-
ségdra,
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Mentalhigiéné. <Egészséged testben, lélekben”

7. szamit melléklet 7-8. osztaly 13. munkalap

Utasitds: Valaszodat valamennyi négyszogbe frd be.
Mit tennél, ha...

. 1L |
I —  E— E—
— L | [ ]

8. szami melléklet Tanmenet 1.

1. ... szomortd vagy

2. ... mérges vagy

Ovodai és 1. osztalyos tanmenet

Infe 16 (1-5. D 1 (11-15. foglalkozds)
1. Amit a drogré] tudni kell 11. Vélasztésileh ~ Dani és a megl
2. Melyik a drog és melyik nem? 12. Kovetkezmények
3. Hozzéérts felndttek -13. A déntéseinket befoly4sol6 tényezék. Jani, a merész
4. A méreg 14. A tények, amelyek befolydsoljdk déntéseinket
5. Mennyi a til sok? 15. Déntsiink egyiitt
Oni (6-10. fog) & (16-20. fog) )
6. Elmélkedés snmagunkral 16. Hogyan érezzem jobban magam?
7. Tetszik? Nem tetszik? 17. Hogyan érezzem jobban magam?
8. Az érzéseim 18. Hogyan érezzem jobban magam?
9. Tobbet az érzéseimrol 19. A stressz és a stresszkezelés
10. A tdrsaség egyik tagja vagyok 20. A segits szivek
9. szamu melléklet Tanmenet II.
7-8. osztdlyos tanmenet
Informacié (1-5. foglalkozés) Dintéshozés (10-15. foglalkozés)
1. A tananyag négy teriiletének részletes is- 10. A déntéshozas
mertetése. Drogleltar 11. Déntés: alkohol
2. Tévhit, vagy tény? 12. Kockazatok
3. Vélaszreakcidk tényezdi 13. Mit tehetek?
4. Az alkohol Tivetk : 14. D im. altaléh
5. Alkoholizmus ~ dsszegezés 15. Déntések a gyakorlatban
Onismeret (6-9. foglalkozas) Stresszkezelés (16-20. foglalkoz4s)
6. A kamaszkor 16. Az érzelmek jellemzése
7. Onelemazés 17. Mi a stressz?
8. A j6 tulaj abbfejleszté 18,
9. Kiegészités 19. A stressz kezelésének médjai

20. Segitséget kérni ~ segitséget adni
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