20. Serdulék?

foglalkozas

o L A (TERMESZETTUDOMANY, ELETVITEL, BIOLOGIA)

Tantervi vonatkozas

Az ember| szervezet ,1gy szolt hozzam az UR igeje: Mielott megformaltalak az anyaméhben, mar ismerte-

felépitése, mikodése, lek, es mieldtt a vilagra jéttel, megszenteltelek, népek profétajava tettelek. De én ezt
a testi-lelki egészség: valaszoltam: 0, Uram, URam! Hiszen nem értek a beszédhez, mert fiatal vagyok! Az UR

Az egyes életszaka-

azonban ezt mondta nekem: Ne mondd, ho atal vagy, hanem menj, ahova csaR
szok legfontosabb , hogy fi 9% )

Riildelek, és hirdesd, amit csak parancsolok! Ne félj toliik, mert én veled leszek, és

Jellemzdi. g,
A kamaszkori érés, megmentelekR! - igy szolt az UR.”
testi és lelki valtoza- Jer 1,4-8
sok.
Mirdl szol ez a tanegység?
Kulcsszavak Az ora célja, hogy a diakokkal objektiv modon is beszélgessiink a serdiil6kor jellem-

életszakaszok,
serdiilékor, pattanas,
menstruacio, mutalas

26irdl.

Fontos, hogy itt nem a biologiai folyamatok részletes kibontasa a cél, hanem az, hogy
lassak, hogy lehet, és merjenek beszélgetni, kérdezni a kamaszkori problémaikrol,
valtozasaikrol, érzéseikrol!

Természettudoma-

nyos megismerési Attekintd vazlat

médszerek

diszkusszié 30.1. Serdulok? 45 perc

Fejlesztett készsé- %0.2. A kamaszkor nyavalyai 45 perc

gek, attitiidok Osszesen 90 perc
Személyiségfejlesztés —_————

Onismeret fejlesztése Eldkeészluletek

Mit készitsek eld? A foglalkozashoz szuksegeis eszkozok elokesFltese: o o .
fuzet, iréeszkoz, lap- 30.1. Amennyiben szeretnenk, hogy a tanulok a kérdeseiket elore irjak meg, ez is az
top, projektor, hangfal, el6készités része, lasd feladatleiras.

kis cetlik
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FELADATOK LEIRASA
45
Mit akarunk elérni? 30. 1 . Ser‘dulék? perc

Rahangolodas a téma-
ra. Az életszakaszok
és a serduldkor jellem-

Hogy mi is az a serdiilékor? Meddig tart és mikor kezd6dik?

z6inek megismerése. Ezzel foglalkozunk a foglalkozas bevezet6 részében.

Mit fogunk csinalni? @

Kérdések megfogal- z

Mazésa. Eletszakaszok

Kozos beszélgetés és Olvassuk fel a gyerekeknek a foglalkozashoz kapcsolodo igeszakaszt (Jeremias 1, 4-8).
vazlatkészités. * Mit mond a Biblia a fiatalsagrol?

Mire van sziikségiink ° Kesmtsupk ? tablara szofelhot a fiatalsagrol! Milyen jelzok jutnak a gyerekek eszébe
ehhez a feladathoz? a fiatalsagrol?

fuzet, irbeszkdz, kis * Beszéljiik meg kozosen, hogy dsszhangban van-e az elképzelésiik (a kdznapban je-
cetlik

lentkez6 jelzdk) a bibliai Gtmutatassal?
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KGz0s beszélgetésre épitkezve gyljtsiik dssze a flizetbe a serdiilékor jellemzot!

Ajanlott kérdések a k6zos beszélgetéshez:
* Mikor van a serdiilékor?

- Mindenkinél maskor. 8-10-12 éves kortol kezdddik és a felnétté valasig - fiatal
felnéttkorig tart. Ez az életkor ma szamos tarsadalomban a nagykoriisag mester-
ségesen meghlizott hatarvonalahoz R6t6dik.

* Honnan kapta nevét a serdiil6kor?

- Ennek magyarazatat nem tudjuk pontosan, de érdemes lehet meghallgatni a dia-
kok otleteit, hogy szerintiik mi alapjan nevezhetnek el egy testi-lelki valtozasokat
leiré korszakot.

* Milyen hormonalis valtozasokkal jar a serdiilokor?

- Nemi hormonok miikodese, melyek a nemi jelleg kRialakulasaban jatszanak sze-
repet.

* Melyek a serdiil6kor legszembet(inébb jellemz6i a filknal?

- PL. mutalas - hang melyiilése, arcszérzet megerésodese, hirtelen magassagnove-
kedeés.

* Melyek a serdiil6kor legszembetiinébb valtozasai a lanyoknal?

- PL. menstruacié megindulasa, emlék névekedeése, hirtelen magassagnévekedes.
* Miért kezdiink el vonzodni a masik nemhez?

- Hormonalis okok, masodlagos szexualis jellegek megerdsédése.
* Hogyan valtozik a gondolkodasom?

- A Rézponti idegrendszer egyes teriiletei akar 25 éves Rorig is fejlodnek. Befejezodik
a kritikus gondolkodas, az absztrakt gondolkodas fejlédése. Fejlédik a dontésho-
zatali Répesség. Jobban tud érvelni, perspektivat valtani, hosszabb tavon gondol-
kozni. A serdiil6kori agy még nagyban befolyasolhaté és ezaltal sériilékeny.

e Miért valtoznak gyakran az érzelmeim?

- Az erzelemvaltozasok hormonalis/testi valtozasokbol, a gondolkodas valtozasa-
nak Reltette érzésekbdl fakadnak, harmadrészt pedig neurologiai magyarazatai
is vannak. Az érzelemregulacioért felelGs agyi teriiletek is ,feljitas alatt” vannak,
ami ahhoz vezethet, hogy a serdiilé az erzelmek Rifejezését nehezebben ismeri fel,
érzelmeit nehezebben kontrollalja (impulziv), és a negativ érzelmi allapotait (pl.
lehangoltsag, szorongas) is nehezebben szabalyozza.

e Hogyan valtoznak az emberi kapcsolatok?

- Sziil6kt6l valo eltavolodas, a kortarsak felée fordulas - elékészitése az énallo

életnek.

A gyerekeknek bizonyara szamtalan kérdése van vagy lenne a serdiil6korral kapcso-
latban. Adjunk ennek teret!

Minden diaknak adjunk cetliket.

Kérjiik meg 6ket, hogy irjak fel rajuk a kérdéseiket, amikre szeretnének valaszt kapni.

m
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Mit akarunk elérni?
A kamaszkor jelleme-
z6inek megismerése.

Mit fogunk csinalni?
Kozos filmnézés, jatek
és beszélgetés.

Mire van sziikségiink
ehhez a feladathoz?
laptop, projektor,
hangfal

Mellékletek
30.2. Videsk

Mivel a gyerekek bizonytalanok lehetnek és kényelmetlenil érezhetik magukat, ezért
egymasnak adogathatjak a kérdésotleteket. Hogy ezt elkeriiljiik és a valoban ket ér-
deklo kérdések keriiljenek a papirra, készitsiink kis ,szavazofiilkéet”, ahova a gyerekek
egyesével bemehetnek és felirhatjak kérdésiiket, majd bedohatjak azt egy dobozba!
A tanulok a folyosora is kimehetnek, és ott is felirhatjak a kérdéseket.

Mivel ez sok id6t vehet igénybe, ezért kdzben mar a bent levé gyerekekkel térjiink ra
a 30.2.-es feladatra!

@

A kérdéseket akar elézetesen, kiilon lapokra felirva otthon is felirhatjak, igy esetleg
olyan kérdés is a papirra keriil, ami az 6ran, rovid id6 alatt nem jut esziikbe vagy nem

merik felirni.
45
PBY‘C

A kamaszkornak szamos olyan velejaroja van, mely nem feltétleniil pozitiv. most eze-
ket vessziik sorra.

A kamaszkor nyavalyairol érdemes semleges modon néhany, erre késziilt célzott vi-
deoval beszélgetni el6szor a tanulokkal.

¥

A kamaszkor szamtalan addig nem ismert helyzet, probléma elé allitja a gyerekeket.
Nézziik meg az alabbi videdkat a gyerekekkel (30.2. melléklet, a videok hossza 1-2
perc), melyek a kamaszkor nyavalyait mutatjak be!

A gyerekek ebben az életkorban, err6l a témarol nehezen beszélnek, azt kinosnak, ké-
nyelmetlennek érzik. Ezért fontos, hogy mindig semlegesen, megszemélyesités nélkiil
kozelitjik a témat.

A gyerekek fesziiltségeit egy kis mozgasos jatékkal igyeksziink csokkenteni.

Ha lehetdség van a tanteremben széthlzni a padokat, ez a legjobb helyszin a téma ér-
zékenysége miatt, amennyiben erre nincs lehet6ség, keressiink az udvaron egy csen-
des helyet (ahol masok nincsenek jelen).

A gyerekeknek kiilonféle allitasokat fogunk felolvasni.

Feladatuk, hogy magukra vonatkoztatva, lehetdleg dszintén, de szavak nélkiil valaszol-
va, alljanak be az elére kijeldlt haromféle valaszsavba: ,TELJESEN IGAZ RAM”; RESZBEN
IGAZ RAM/ELOFORDUL”; EGYALTALAN NEM IGAZ RAM/SOHA"

A valaszsavokat akar szines ragasztoszalaggal ki is lehet jeldlni.



Otletek allitas variaciokra:

e Voltak/vannak mar pattanasaim.

* Gyorsabban zsirosodik a hajam.

* Reggel sokszor faradtan kelek fel.

* Este sokaig fent vagyok.

* A barataimmal foleg az interneten tartom a kapcsolatot.
e Gondolkodtam mar azon, hogy tetovaltassak.
e Szeretnék tetovalast.

e Kostoltam mar alkoholos italt...

* Voltam/vagyok mar szerelmes.

* Kevés baratom van. Stb.

D))

A foglalkozasok kozotti szlinetben, illetve a filmvetitések alatt a pedagogus atnézi a
tanulok kérdéseit.

Az 6ra végén hagyjunk idot és teret azon kérdések megbeszélésére, melyekre a peda-
gogus is biztonsaggal valaszol!

)

Az 6rara az iskolapszichologus vagy a védond, esetleg kiilsé, meghivott el6ado is ki-
valo megoldas lehet. Féleg, ha Ggy érezziik, mi magunk nem vagyunk jartasak a té-
maban. Ez esetben mindenképpen tajékoztassuk a sziiloket és az osztalyfonokot is a
meghivott el6adorol és a foglalkozas menetérol!

B ®

A diakok feladata egy rovid onreflexid gyakorlasa. Gondoljak végig, milyen valtozaso-
kon mentek mostanaban keresztiil (testi, szellemi, fizikai)!
Ha van kedviik, reflexiojukat rogzithetik is tetsz6leges formaban (pl. rajz, festmeny,
dalszéveg, rapszéveg, fogalmazas, naplo, videdblog stb.).

«

Keérjiik meg a tanulokat, hogy képzeljék el magukat 5, 10 és 30 év malva! irjak le vagy
rajzoljak meg az elképzelt énjiiket!

Felhasznalt és ajanlott forrasok

* Okosdoboz videok: https://www.youtube.com/c/OkosdobozHu/videos

* Serdiilokor lelki valtozasai: https://www.eltereader.hu/media/2015/11/1P33_READER.pdf
* Mi a serdiilékor? https://ifightdepression.com/hu/fiataloknak/mi-a-serduelokor

* A serdiil6korrol: http://voltegyszer.com/a-serdulokorrol/
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