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SZOCIALIS, ELETVITELI ES KORNYEZETI
KULCSKOMPETENCIA

Zeneiskola korus targy részere

Készitette: Véghelyi Akos



TEMAHET LEIRAS

Iskola neve

Kontrasztok Alapfoku Mvészetoktatasi Intézmeény, Pécs

Miivészeti ag / tanszak

Zenentfivészet / Kérus

A témahét cime

A fellépések és vizsgak alkalmaval fellégzorongas, lampalaz lekiizdésének segitése tan
modszertani és mas eszkozokkel, dnismeret

Id 6tartama

4 tanora (2010. 4prilis 12.- aprilis 25.)

Célcsoport / tanulo / évfolyama

Kérus (7.-8.-9. osztélyos tanulok)

Célmeghatéarozas

A szereplési szituaciokban jelentkeszorongas, lampalaz lekiizdésére iranyuld, olyan

tanuldsi-, memdriat és koncentraciot-, figyelm@egz technikak megismertetése, stresszt

oldé modszerek elsajatittatasa, varatlan helyzetetkészié, 6nismeretet fejlesét
gyakorlatok alkalmazéasa a cél, melyek képesséktaszinulét arra, hogy hatékonyabb
felkészuléssel, magabiztosabb, kiegyensulyozogpabtiukcidt nydjthasson a podiumon.

A téma kivalasztasanak indoklasa

Mivészeti iskolankban tanité zenepedagogusaink mukisgiran allandéan keresik a valas
arra, vajon mi allhat annak hatterében, hogy nogkeiet ttbbsége a hangversenypodiumor
vagy vizsgaszituacidban olykor jéval gyengébbejesél mint ahogyan az egyéni képesséqg
figyelembevételévebtik elvarhato lenne.

Véleményiink szerint a rosszabb teljesitménynekkenia a lampalaz, és az ezzel jard
szorongas, illetve a gyermek pillanatnyi pszicH&gpéata, masik oka sokszor minden
bizonnyal a névendék nem megfélefagy rosszul alkalmazott tanulasi, gyakorlasi
modszereiben keresehidHa a gyermek megfeligl hatékonyabb tanulasi médszerek
ismeretében, birtokdban gyakorol, magabiztosabid@tdsabba valik, képesebb lesz
kiegyensulyozottabb produkcio létrehozasara, mélyraeasara agt gatolo lampalaz,
szorongas is csOkkentldets ez altal leklizdh#té valhat.

Hagyomanyos orainkon (ahol a tanterv siirgeti aaliakanart egyarant)dchianyaban keveés

lehetségiink adddik a lampalaz problémajanak orvoslaséadleges Uj tanulas-modszertani

fogasok megismertetésére. E témahét bevezetéde kikalom arra, hogy 4 tandran keresz
csak e téméara koncentralva, a megszokott tan@Bsirhat helyett Ujszértanulasszervezési
modokkal feldolgozva ismerkedhetliink meg olyan meédskkel, feladatokkal, melyek
elésegitik a hatékonyabb tanulast, gyakorlast, mebyelkaban sikeresebbek lehetiink a
lampalaz és a szorongas lekiizdésében.

Témahetink tartalmaz olyan elemeket is, melyekesst és fesziltségoldasban nydjtanak
segitséget a gyerekeknek, illetve |éétteszik, hogy ismeretlen helyzetek, szituaciék el
allitva jobban feltalaljak magukat, problémamegdtépességiik fdjjék, mely szintén a
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lampalaz és a szorongas lekiizdésében segithet.




Célcsoport / tanulo fejlesztend
kompetenciai

Esztétikai-miivészeti tudatossaq és kifej@készséq

kulcskompetenciakon belll

Erzelmi kompetenciak:
Onkifejezés

Onmotivalas

Empéatia

Tolerancia

Személyi és tarsas kompetenciak:
Enkép és 6nismeret

Onértékelés

Onszabalyozéas

Onfegyelem

Intellektualis kompetenciak:
Problémamegoldas

Kreativitas

Alkot6i képesség

Esztétikai érzék

Szocialis, életviteli és kdrnyezeti kulcskompetendkon belul
Onszabalyozas:

Erzelmek kezelése

Cselekvési képesség

Dontésképesség

En-hatékonyséag érzés:
Pozitiv onértekelés

Kognitiv készségek:
Kreativitas
Cselekvési képesség fejlesztése




Tarsas kompetenciak:
Empétia

Dontésképesség
Humanitas
Konfliktuskezelés

Kommunikacios készség:
Zenei kommunikacio

Memodriafejlesztés:
Zenei memoria

Zenei emlékezet
Vizuélis memoria
Koncentracio
Ritmusérzék

El6adoi képesség:

Improvizaciés készseg:
Fantazia

Kreativitas

Alkot6i képesség
Ismeretszerzési készség
Asszociacios kéepesség

Ismeretfeldolgozasi képesséq:
Befogado készség

Kifejezokészség

Analizalé képesség

Szintetizald képesség

Megfigyeldo képesség

Autondm tanulasi képesség




Egyuttntikodési készség

Zenei készségek, képességek szintjén:
Zenei jelrendszer értelmezése

Laprol olvasasi készség

Intonacids képesség

Ritmusolvasas

Ritmuskozlés

Zenei kifejedkészseég

Muzikalitas

Bels hallas

Szovegeértési-szovegalkotasi kompetenciakon belul:
Kifejezokészseég
Szoékincs

Varhato eredmények A novendeék: | -
Szereplései, fellépései alkalmaval, hatékonyalteéziiléssel, magasabb s#idhismeret, é$

Onbizalom birtokdban, a lampalaz és szorongas tklsével képesebbé valik az igényesebp és
szinvonalasabb twészeti produktumok interpretalasara.

Onismerete, sajat képességeinek ismeretdfajfog.

Onbizalma fejbdni fog.

Tudatossagi szintje &odni fog.

Egyuttmikddési készsége jeldisen fejbdni fog.

Képes valik olyan stressz-oldd technikak alkalmaes melyek oldjak szereplésoti
feszlltségét, szorongésat.

Képessé valik olyan tanulasi médszerek alkalmaaasaéelyek segitségével hatékonyabba
valik a gyakorlasa, igy szereplései is sikereselbdmznek.
Jobban feltalalja magat varatlan helyzetekbeny&azibkban.
Koncentracios képessége és figyelmestbi.
Emlékedképessége fejtlik.

Képes lesz a mésikra figyelve, egyuiikidve dolgozni.




A témahét-elemek idtartama

A témahét 2x90 perces egysébéll, ami 4 tanorét feldlélidotartamot jelent. Ezek az 6rak
intézményunk specifikuma okan 2 hét alatt zajldeakem egymast kbuenhapokon.

A témahét-elemek lGitemezése

Az el 90 perces egységben tervezett témak feldolgozasa:
Relaxacios technikak elsajatittatasa, feszultségold
A zenei memoria fejlesztését szolgald-, figyelmekéncentraciot ésitd gyakorlatok

A masodik 90 perces egységben tervezett témakifeldasa:
Onkontroll, 6nszabalyozas
Felkészités varatlan helyzetekre, szituciokra

Eréforras, koltség

Human eéforras: pedagodgus
Szilkséges eszkdzok: babzsakok, projektor, lap&tfiyvaszon, hangszérdk, CD-lejatszo,
diktafon, ir0szerszam, flizetek, lapok.

Tamogato rendszer:

Oroszlany Péter: Tanulasmodszertan

Kaposi Laszl6: Jatekkonyv

José Silva: Agykontroll

Dr. Pasztor Zsuzsanna: Uj utak a zeneoktatasbaievacs-modszer alkalmazéasa a
kezdetekdl a foglalkozasi artalmak medelesééig




TEMAHET VAZLAT

Iskola: Kontrasztok Alapfokd Mvészetoktatasi Intézmeény, Pécs

Miivészeti agZeneniivészet

Tanszak: Korus

Téma: A fellépések és vizsgak alkalmaval felbégzorongas, ldmpalaz lekiizdésének segitése tamoldszertani és mas
eszk6zokkel, obnismeret

Tanulo / tanulécsoport évfolyama:Korus (7.-8.-9. osztalyos tanulok)

Tanar neve: Véghelyi Akos

Tevékenységek ilmegjeloléssel Kiemelt fejlesztési Tantervi Tanulasszervezés Eréforras
y g, ., 9 ..J Munkaformak és Eszkozok, mellékletek
Tanar/Diak tertilet tartalmak ) = ~
modszerek Diak Tanar

A diakok egy kérdivet kapnak, mely 8 Onismeret Lampalaz Egyéni munka D1 Kérilv
lampalazzal kapcsolatos kérdéseket | Onértékelés fogalma
tartalmazza. A kékilvek kitoltése a Stressz fogalma
feladat. Szorongas
fogalma
Pszichés tényék

10 perc




A j6 l1égzéstechnika egyrészt a helyed
hangképzéeshez megfeiel
leveggbmennyiséget biztositja, masrés
a stressz-tlineteket is hatékonyan
csokkentheti, elrejtheti. A 1égzés ugya
automatikus cselekvés, a gyakran
szinpadra léfiknek azonban célsZer
tudati befolyasolas ala vonni, hogy
megtanuljanak jél Iélegezni, és még
stresszhelyzetekben, lampalazzal
terhelt szituaciokban se zilélva,
kapkodva vegyék a levéy

A diakok csukott szemmel, kényelme
pozban helyezkednek el a székeken.
orrukon keresztll Iégeznek, mialatt
nyolcig szamolnak. Ekdzben arra kell
figyelniik, hogy a gyomrukat
kinyomjak. Ezutan nyolcig szamolva
engedik ki a levegf a szajukon,
ekdzben pedig behuzzak a gyomruka
Ezt elismétlik 15-sz6r.

Kovetked lépésként a gyakorlatot ajr
megismétlik, de a tanar itt méar a
légzésre iranyitja at a figyelmet.
Biztatja a novendékeket, figyeljék me
hogyan aramol at a levéa@ testikon,
€s hogy kovessék a levegtjat: orr,
légcs, rekeszizom, tiid] és vissza.

; Onszabalyozas
Onkontroll
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8 perc

Az énekléshez
szikséges helyes
légzéstechnika
kialakitasa

Az emberi test
leégzést biztosito
szervei
Relaxacié, mint a
lampalaz és
szorongas
lekizdésének
egyik modja
Relaxalas
hasznossaga a
zenetanulasban

Frontélis
osztalytevékenyseég




Az el6z6 gyakorlathoz hasonloéan a
tanulok csukott szemmel, kényelmes
helyzetben Ulnek a székeiken. Arra
kérjuk 6ket, kezdjék el figyelni tarsaik
légzésének ritmusat, és probaljanak
egymashoz kapcsolddni (Ugy lélegez
mint tarsuk). Addig végezziik, mig a

csoport egy ritmusban kezd Iélegezni,

Ezutan beszéljik meg a gyakorlat
hatasat!

9 perc

Mély belégzés, majd a kilegzés
elnydjtasa ,sz”, ,s”, f’ és ,h” hangon,
agy, hogy a mellkas belégzési
allapotban maradjon. Terpeszallas,
csipre tett kézzel, meély belégzés,
elnyujtott kilégzés, (kezek a csip); a
kilégzés elnyujtasa ,sz”, ,s”, ,f” és ,h”

hangon szakaszosan (megallitva, majd

Ujra inditva).

Koncentracio
Empatia

8 perc

Az énekléshez

szilikséges tiszta,
artikulalt beszéd
és légzéstechnika

kialakitasa.

A hangképzés
élettani, zenei
feltételei

A hang
keletkezése
A hang
tulajdonsagai:
erosséq,
magassag,
hangszin, id
Rekeszlégzés
fontossaga az
éneklésben

1

Csoportos feladat

Csoportos munka




A diakok egyenes, felemelt fejjel,
hatukat nem megtamasztva, csak az
uloke felét felhasznalva tlnek a
székukon. Talpaik a foldon, kezeik az
Olukbe ejtve. Becsukjak szemuket, €s
figyelik a kulvilagbdl érkeé hatdsokat.
(PI.: elhalad egy aut6 az épuledtela
tavolban ugat egy kutya, egy 6ip
végigkopog a folyoson, stb...) A
ndvendékeknek meg kell jegyezniik,
milyen sorrendben kdvetik egymast a
hangok, majd le kell irniuk a flizettkb
milyen hangokat hallottak.

6 perc

A didkok egyesével szamolnak 1-80-
Azok helyett a szamok helyett, melye
oszthatok 7-el, a ,bumm”-szdcskéat ke
kimondaniuk. Ez alatt a szamolas
ritmusaban folyamatos babzsak
adogatas torténik, a névendék
egyszerre kap és egyszerre ad
babzsakot. Ha ez mar gordulékenye
megy, a csoport eldele marad a 7-el
oszthaté szamoknal, az osztaly maso
fele minden olyan szam helyett, mely|
5-el oszthato ,csitt’-szdcskat mond, g
csoport harmadik fele minden olyan
szam helyett, mely 7-el oszthato
.csatt’-szocskat kialt. E harom
»sorozat” parhuzamosan, egylzen
megy egymas mellett. 15 pe

Koncentracié
Memoria
Megfigyelbképesség

gloncentracio
KEgyuttmikodési
Ikészség

—

dik
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Memoria fogalma
Auditiv memoéria
Analizalo hallas

Osztott figyelem
jelentsége,
szerepe a
koruséneklésben

Frontélis
osztalytevékenység
Egyéni munka

Csoportos munka

Flzet
) Irbeszkoz

Babzsakok




A tanar szolmizalva énekel egy Koncentracio Szekvencia Egyéni munka T1
dallammotivumot. Ramutat egy didkraZenei jelrendszer fogalma Dallammotivum
akinek egy hanggal feljebb ertelmezése Dallammotivum kottaja
szekvenciaszéen kell képeznie a Zenei memaria fogalma

folytatast. A motivum eléneklése utan aaprdl olvasasi Hangko6zok

ndévendék masik tarsara mutat, aki | készség gyakorlasa

megint egy hanggal feljebb folytatja a Intonacids képesség
szekvenciat. Es ez igy megy addig, | Ritmusolvasas

amig a teljes oktavot be nem jarta a | Ritmuskdzlés
motivum. Ez utan visszafelé (lefel€) | Ritmusérzék

kell a dallamot énekelni tikorszen,
ugyanazzal az eljarassal.

Jatsszuk ezt végig 2-3- motivummal!

10 perc
A diakok a kivetitén 8 dallamfordulatof Koncentracio Memoria és a Csoportos munka T2 Dia
latnak, melyek felett egy-egy kép Memoria: zenei és | gyakorlas Egyéni munka képekkel
taldlhat6. Memorizalniuk kell a vizudlis kapcsolata Projektor
motivumokat a képekhez kétve. Analizalo képesség | Vizualis tipusu Laptop
Ezutan a kivetéin csak a képek Zenei jelrendszer ember Vetitbvaszon
jelennek meg 6sszekavart sorrendbenpértelmezése Gondolati tarsitas
A tanar tetsélegesen rdmutat egy-egy Zenei memaoria a gyakorlasban
képre, a kérus tagjainak az ahhoz Laprdl olvasasi Hangnemek
tartozé dallamot kell megszélaltatniuk készség gyakorlasa
egyutt. Fontos, hogy a csoport Inton&ciods képesség
maradjon tempoban, nmi#en, ezért a | Ritmusolvasas
pedagogusnak mindig 2-3 Ritmuskozlés

masodperccel az@é képhez tartozé | Ritmusérzék
dallam megszolaltatasanak vegéttel
kell ramutatnia a kdvetkézbrara,
hogy a gyerekek gordulékenyen és mar
atgondoltan tudjak elkezdeni a
kovetkest!

Ez utdn minden diak kap egy szamot| A




tanar bemond egy szamot, az ahhoz
tartozo6 diak egyedul jatszik, énekel a
képekbl.

A végeén ki lehet prébalni, hogydee
elkészitett képsorozat alapjan kell
folyamatosan énekelnilik a tagoknak
képekbl.

a

24 perc

A tanuldk értékel lapokat kapnak,
melyben arrél szamolnak be, hogyan
erezték magukat az 6ran, milyennek
tartottak sajat aktivitdsukat, tarsaik

Tarsismeret
Onismeret

egyuttnikddeéseét.

A didkok kényelmesen elhelyezkedne
a szekukon. Kellemes, lagy alafest
zene szO0l, a tanari instrukcidikat
kovetve végzik el a relaxalast.

lOnkontroll
Onmegfigyelés

8 perc

Hosszu cérnaszalakat szakitunk le,
melyeknek mindkét végére hurkot
kotliink oly modon, hogy a jatékosok
mutatoujjukat a hurokba tudjak dugni
Két jatékos Ul egymassal szemben,

Relaxacié

Egyéni

D2 Tanul6i
ertékeb lap

Frontélis
osztalytevékenyseég

T3 Tanari
instrukciok
leirasa
Laptop
Hangszérok

Onkontroll
Onszabalyozas
Egyuttmikodés
Stress4irés

ujjuk a hurokba akasztva, s

Onkontroll és a
tudatosséag
szerepe az
éneklésben és a
gyakorlasban

Paros munka

Cérnaszalak
mindkét
végukon
hurokkal




mindkettnek az a célja, hogy a masi
kezét elhizza cérnastul. Akinek sikerl
ujjat legaldbb az asztal széléig huznia,
anélkdl, hogy a cérna elszakadt volna,
az gyzott, tarsa pedig veszitett. Ha
cérna elszakadt, akkor mindketten
veszitettek.

8 perc
A csoport két tagja beszélget Onkontroll
egymassal, ugy, hogy a tdbbiek is Stressirés
halljak. A hallgatosagnak az a Monotonitas

torekvése, hogy a beséklfigyelmét
elterelje, illetve magara vonja. Van
tehat két tanuld, akik egymassal
szeretnék tartani a kontaktust, a csoport
tobbi tagja pedig mindenaron meg
akarja akadalyozni ezt, a jaték tehat
par és a csoport kiizdelme a
kommunikacio iranyaért. A jaték addi
tart, mig a beszélgek egyike el nem
neveti magat, vagy mas modon jelét
nem adja, hogy nem tarséra, hanem a
kivalallok egyikére reagalt. Ekkor
gyozo6tt a csoport. Ellenkézesetben a
par gyz, s a csoport tobbi tagjai el kel
ismerjék megadott ilutan, hogy nem
tudtdk magukra vonni a par figyelmét
A jaték megkezdésedt, a csoport
mindenképpen alakitsa ki a ,zavarasta
vonatkoz6 szabalyokat és a jaték
idétartamat. Javaslat: egy par
maximum 3 percig jatsszon, igy
minimum 4 paros sorra kertlhet.

12 perc

=
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A fellépések
alkalméval
jelentked stressz
tirése,
0sszpontositas
szerepe az
éneklésben

Paros munka
Frontalis
osztalytevékenyseég

Ora




A csoport egy embernek szamit. Téma&reativitas Improvizacio Frontalis Diktafon

meghatarozasa nélkiil az&Jatékos | Onbizalom fogalma, osztalytevékenység
kimond egy sz6t. A kovetkézagnak | Onkifejezés Az improvizacio

Gjabb sz6t kell hozzégni, és igy Kommunikacio lehetségei az

tovabb. A cél: a szavakbdl éertelmes eneklésben.

mondatok, az értelmes mondatokbol
pedig értelmes torténet j6jjon Ki.
Mindenkinek jogaban all a kedve
szerinti irdnyba terelni a torténetet,
befejezni az aktualis mondatot, Gjat

kezdeni.
20 perc
[VIl/2 Stop — szituaciés jaték, fantaziagyakottat ]
A résztvewk korben allnak, ezzel Kreativitas Improvizaciés Paros munka
kijelolik a jatékteriletet is. Az indité | Onbizalom készség Csoportos munka
jatékos — némajatékkal — egy Onkifejezés fejlesztési Frontalis
cselekvéssorba kezd. A tdbbiek figyeliKommunikacio lehetségei az osztalytevékenyseég
jatékat. Abban a pillanatban, amint éneklésben.

jatéka olyan ponthoz érkezik, ahonnan
az eddigiekhez képest mas iranyba is
folytathatd, az a jatékos, akinek a
folytatasra jo Otlete van, megallithatja
az akciot, bekiabalhatja, hogy
~STOP!". A nyit6 jatékos megdermed
pillanatnyi helyzetében. Beall a
masodik jatékos, és élsnondata utan
0j iranyba folytatodik a jaték, immar
szOveggel egyiitt. A folytatas hasonld
az eddigiekhez, barki barmikor
megallithatja a jatékot, majd éls
mondataval mas iranyba terelheti azt
(A végén az egész csoport jatszik)




Fontos, hogy a jatékot a megallitas
utani pézbal kiindulva (,fénykép
alapjan”) kell folytatni.

21 perc

A jatékban parosok kommunikalnak
egymassal. Adott szituacidkat kell
parbeszéd formajaban megjeleniteni.
Bizonyos jelzésre a kivetit megjelet
szavakat, mondatokat kell beleépiten
az éppen besz#iriek a
mondanivaldjaba, s erre kell reagalni
partnernek. Ujabb jelzések utan tjab
szavak, kifejezések jelennek meg a
kivetiton, melyek befolyasolhatjak a
beszélgetés alakulasat.

Kreativitas
Onbizalom
Onkifejezés
Kommunikacio

. a

21 perc

Paros munka

T4 Szituacidk
leirasa
T5 Szavakat
tartalmazo diak
Projektor
Laptop
Vetitévaszon
Diktafon

A tanuldk értékel lapokat kapnak,

Téarsismeret

melyben arr6l szamolnak be, hogyan| Onismeret

érezték magukat az éran, milyennek
tartottak sajat aktivitasukat, tarsaik
egyuttnmikddését.

Egyéni

D3 Tanuloi
ertékeb lap




MELLEKLETEK

Tanari

T2 Diavetités kepei

1. dia
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4. dia




T3 Relaxaciés gyakorlat — tanari instrukciok

Helyezkedjetek el a székeiteken kényelmesesen! jdtokybe a szemeteket, vegyetek mély léketi Erezzétek, hogy a levégtaramlik a
testeteken, kovessétek utjat! Orr, garat, légtisd, kilélegzésnél vissza. (fél perc varakozas)

Most a leve( kifujasa kzben mondjad ki magadban haromszo&eogh” szot, és kbzben gondolatban haromszor jskeémiteg lelki szemeid
elétt a harmas szamot!

Most végy ujabb mély Iélegzetet, majd a lev&gujasa kozben haromszor mondd ki magadban agkstot, és kbzben gondolatban
haromszor jelenitsd meg lelki szemeidteh kettes szamot!

Végy ismét mély Iélegzetet, majd a leddgfujasa kbzben haromszor mondd ki magadban ay’,.&pt, és kdzben gondolatban haromszor
jelenitsd meg lelki szemeidid az egyes szamot!

Csak a testedre koncentralj, és csak a testedmdjfigllazitjuk minden porcikankat, testrészinkes,érezzik, ahogy ez a kellemes lazasag
végigmegy az egesz testlinkon.

Kezdjik a fejunknél!

Erzem, ahogy ellazul a fejem tetejénda. b Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam... Hilsaz arcom... Erzem, ahogy végigaramlik ez a
kellemes lazasag a vallamon, a karomon, a kezentgltazul a mellkasom kiviil, beliil... Erzem, ahogy &liba hasam kiviil, belil... Ez a
kellemes bizsergést a combomban érzem... Ellazdisz&am... Ellazul a 1abfejem...

Nagyon kénniinek, sulytalannak érzem magam.

Képzeld el, hogy egy gyonyidtengerparton vagy. Kellemes, frigsfizél fuj, szemed &t a csodas kek viz, melynek hullamai lagyan mossak
parti sziklakat. A tengerparti homokban végtelgtirinyed, I€gies Iéptekkel gyalogolsz. A parton ésopialmafak, melyek lombjaiba bele-bele
kap a szél. Hallod, ahogy a szél puha, lagy hamgjtett egy-egy sélyommadar hangja téri meg a osemtagyon jol érzed magad, koriny
vagy, itt nem nyomasztanak a vilag, €s a mindenkgpadjai. Nézz kortl, mit latsz a tengerpartorgyElj a hangokra, a szél, a viz, a madarak,
csakoket hallod, nincsenek kortlotted emberek, csakradezet, a csodas kdrnyezet. Pihenj, élvezd a gstlen

Hamarosan 56t 1-ig szamolok visszafelé. Elképzelem magaéttel szamokat, mintha egy mozivasznon vetitenék.ef&z 6thoz érve lassan
kinyitom a szemem, friss leszek, éber leszek, kipihek €s nyugodtnak érzem magam.



T4 Szituacids gyakorlatok leirasa

1. szituacio:

Iskolai szereplésre sietsz, ahova vald&eim késve fogsz érkezni. Az autobuszon leszoléllensr. A nagy kapkodas miatt otthon felejtetted a
bérletedet, irataidat, igy nem tudod magad igazéniellerr — aki igen csak vaskalapos - leszallit a bus&®hz egyik buszmegalldban
folytatja a beszélgetést. Gxd meg, hogy még soha nem tortént veled ilyenedd va arra, hogy megengedje, masnap bemész a
tomegkozlekedeési vallalat irodajdba, ahol mindatoolat megmutatod, csak most engedjen ,szabadant,etkésel a fellépasit

A beszélgetésben kotetiEn hasznalt kifejezések, mondatok:

[fogkdeltavolitas”; ,periédusos rendszer”; ,szemétlergkfalotapincsi”; Megvannak-e még a mandulai?”; gdészivacs”; ,kétvonalas fisz-
hang”; ,hangszerbérleti széidés”; kutyaeledel”;” kenyérhéj”.

2. szituacio:

Autéddal épp egy fellépésre sietsz. Ut kdzben feddel, hogy a gitarod egyik hirja elszakadt. Nimistenni, Utba kell ejtened egy
hangszertzletet, ahol meg tudod vasarolni a mddfelet. Az zlet kdrnyékén sehol sem lehet szabakbjihelyet talalni, igy a bolt &it a
megallni tilos tablanal vagy kénytelen megallnigrel nem intézed gyorsan a dolgodat. A hangszah&reengetegen vannak, igy 25 percet
kell varakoznod, mig sorra nem kerilsz. Az Uzlekijovet latod, hogy a kocsidat kerékbilincsbewaeépp emelik fel a kamionra, hogy
elszallitsak. Megszdlitod az intézkeendsrt. Vedd ra arra, hogy tekintsen el a buntélésimeljék le a kocsidat a teherszallitdo autorogyh
odaérhess a koncertre, ami 15 perc mulva ikt

A beszélgetésben kotetiEn hasznalt kifejezések, mondatok:

.adobevallas”; ,meégazdasag”; diszparna”; ,Miért kell minden este tagasni?”; ,babbzelék”; ,rendrverés”; ,vizipipa”, ,Beethoven”;
.paroka”; ,Niagara-vizesés”.

3. szituacio:

Jelentkezel egy allasra, melyre 150-en is bead@tya@zatukat. Tébbszori valogatas utan bekeridlen 8 szemeély kdze, akik kozott éldki
téltheti be a munkat. Ennél nagyobb esélyed sohavwdt, hogy almaid munkajat elnyerhesd. Egy utotsmélyes interjura kell utaznod
Debrecenbe, ahol a vallalat vezérigazgatéjaval,eagy fejesekkel” kell talalkoznod. Az autopalyldaleset miatt lezarjak az egyik utszakaszt,



ahol 2 és fél érat vesztegelsz, igy mar biztosyhwgn érsz oda a talalkozéra. Az egyetlen esélyagly mobiltelefonon keresztil égd meg a
cég vezdiit, hogy Te vagy a legalkalmasabb ember az adstttpe. Ha ez nem sikerdl, ugrott az allas, ésteéwt 2 masik jelentkeiodl
valasztanak a vez#t. Igen, am, de a ,nagyiokdt” nem olyan egyszételefonon elérni, mert a vonal végén egy tudalékazabalyokhoz
nagyon is ragaszkodo, kissé merev gondolkodagartit sZiri a hivasokat, akit meg kell §gndd, hogy kapcsolja személyesen a
vezérigazgatot.

A titkarné megszemélyesife folyamatosan hivatkozzon a szabalyokra, miszéanvalaki nem jelenik meg szemeélyesen a meghalga,
akkor semmisnek tekintik a jelentkezését, semmilgdokot nem tudnak elfogadni késésre, egyébkéntvezérigazgatd ur folyamatosan
targyal, tehat nem lehét utolérni.

A beszélgetésben koétetiEn hasznalt kifejezések, mondatok:

Jft”; kenyeérsiuts”; ,marciusi ifjak”; ,vérengzés”; ,szobabutor”; \&zettség elleni oltas”; ,HBO-mozicsatorna”; ,miuzliFogyasszon sok
folyadékot!”; kirakati babu”.

4. szituacio:

El6ado mivészként a Nivészetek Palotajdban szerepelsz. Kabalad - amiemifedlépésedre elkisért eddig, és mindig szer¢hcsbtt,
megnyugtatott - egy szamodra kedves kicsi, miriteszecsukhaté faragodrt Mivel a helyszinen komoly biztonsagi elienések utan lehet
csak bejutni a komplexumba, a biztonsé@rgh csomagjaid atkutatasa soran kozli veled, hagdles targy bevitele bizony nem lehetséges, tltja
biztonsagi szabalyzat, igy azt ott kell hagynodikaludod, ha ez a kabala nincsen veled, nem féggzeljesiteni, ahogy kellene, és ismét
hatalmaba kerit a tulzott lampalaz.d2g meg az illgit, hogy neked mennyire fontos ez a targy, és dihélkvagy veszve a szinpadon.

A beszélgetésben kotetiEn hasznalt kifejezések, mondatok:

~.gazdasagi vilagvalsag”; ,torndzzon egyutt NorbiVallibamaj pastétom”; ,Eurépa Kulturalisdvarosa”; ,az édesanyamat gerincsérvvel
mutottek”; ,kalamajka”; ,ingyenes hazhozszallitas§zeretem a havazast”; ,bélyedggmeny”; ,patkanymeéreg”.

5. szituacié

ToObbszoros pech...

Egy kamaraegyuttessel a Bartok-Radidban Iéptegldekegyenes adasban. A radio épuletébe csak beldgteyaval lehet bejutni, melyet egy
szamitbgépes rendszer kezel. Azéleg kiosztott beléptétkartyak a tarsaidnal vannak, akiknek mar be Keftetnniik az épuletbe, mert te
késve érkeztél, igy nem volt leiségik odaadni kartyadat. Telefonon nem tuglaet elérni, mert mobilod lemerilik sem tudnak telefonalni,
mert a R&dio épuletében kotalanindenkinek kikapcsolni a mobiltelefonjat. Pecleedmportan sem tartdzkodik senki, mert a bizton&agi



éppen ellebrzé korutra ment. Az adas, melyben szerepeltek 15 mpéiea kezddik, ha nem jutsz be, ugrik a produkcio. Egy tehéfitkébe
sietsz, ahol felhivod a tudakozét, aki olyan széaad meg a Radionak, melyet nem vesznek fel. &jtalakozéval prébalkozol, melyben a
miisor készitinek telefonszamat kéred, hogy személyesehsegitségiiket kérhesd a bejutashoz, de a szam, tithadakozé azt nem adhatja
ki. Vedd ra a telefonk6zpontos munkatarsat, hoggtklesen adja ki a titkos szamot! Nem lesz kéirdgigod, mert az informator
szabalykovet, igy alland6an a szabdlyzatra hivatkozik.

A beszélgetésben koétetiEn hasznalt kifejezések, mondatok:

.Fules Mackd”; ,arvizkarosultak”; ,egércincogas’hgnkautomata”; ,sult krumpli”; ,kedves embernekasmak a barataim”; ,allergiaszezon”;
.hazassagi évforduld”; ,karacsonyfadisz”; ,szemisiég”.



D1 Kérdéiv

Szerinted mitél keletkezik a lampalaz?

A hibaktdl valo félelem

Onbizalomhiany

Szokatlan szituacié

Felkészlletlenség

A kritikatol valo félelem

Félelem a sajat kiszdmithatatlansdgomtd

Kialvatlansag

Faradtsag

Oroklott tényesk

Betegség

Mit érzel, mire gondolsz szereplés
elott?

Magabiztosnak érzem magam, tudom,
hogy az effeszitéseinttl fligg a siker

Felajzott és déis vagyok az izgalomtdl

Tudom, hogy tehettem volna tébbet, de
mar itt vagyok, allok elébe

1a

Ideges, feszllt vagyok, de tudom, hogy

massal is igy van ez. Azt mondogatom

MELLEKLETEK

Diak



magamnak: Csak rajta! Sikerilni fog!

Tehetetlennek érzem magam,
elbizonytalanodom.

Ideges, feszll vagyok, fazom, de biztato
magam.

m

Idegesség fog el, feszlilt vagyok, végig
nagyon rossz a kozérzetem.
Legszivesebben haza mennék.

A feladatra koncentralok, nem izgulok.

Az anyag kavarog a fejemben.

Lazitas, koncentralas.

Ugysem fog sikertini.

A szereplés kiemel a hétkbznapokbal.

Jo lenne, ha vége lenne.

Szorongas

Mit érzel, mire gondolsz szereplés
alatt?

Remeg a kezem, labam

Félek, izgulok

A tObbiek jobbak.

Zavar a kbzonség.

Csak minden jol sikeriljon, de ez nehéz,
mert remeg a labam.

Mindent elrontok, amit tudtam.

Minél hamarabb tul szeretnék lenni rajta.

Lassan tul leszek rajta.

Kikapcsol az agyam, a kezem segit.

Azt hiszem, sosem leszek tul rajta.

Az elején nagyon ideges vagyok, a végé
kevésbé.

=

A feladatra koncentralok.

A zenére koncentralok, beleélem magam.




Semmire sem gondolok.

A tartalomra figyelek.

Mar mindegy, csinaljuk a lehitegjobban.

Mindig tovabb, abre figyelek.

Nehezen tudok a zenére figyelni a kisér
tunetek miatt.

Pillanatnyi allapotomtdl flgg.

Mit érzel, mire gondolsz szereplés
utan?

Megkonnyebbilok, megnyugszom.

Megkonnyebbilok, de elégedetlen vagya

K.

Kidobom, 6sszedyrom a jatszott darab
kottajat.

Enyhe remegést érzek.

Megcsinalta, nyugodt vagyok.

Elmondom a hibaimat, és nagyokat
nevetunk.

Ha jol sikerult, megdicsérem magam, ha
nem, kicsit szégyenkezem, de bizom abt
hogy legk&zelebb jobb lesz.

pan,

Ha sikerult j6l érzem magam, ha nem,
sokéig nyomaszt.

Bizsergést érzek a kezemben.

Nem is kellett volna annyira izgulnom.

Mindennapi dolgokra gondolok.

Kifelé nyugodt vagyok, kitalalok valami
mentséget a hibaimra, de belll sirok.

Csak a szépre emlékezem.

Rosszabb is lehetett volna, de még sohd
nem voltam elégedett magammal.

Kiértékelem raciondlisan a produkciét, ar

j6 volt, annak orulok, ami rossz volt, azt




igyekszem kijavitani.

MegkonnyebbUlok.

Ami j6 volt, annak orulok, ami rossz volt,
az elszomorit.

Talan sikerult hathom a k6zonségre.

Milyen érzelmi, fizikai, szellemi
tlneteket tapasztalsz?

Idegesség

Szapora szivverés

Remegés a végtagokban

Gyomoridegesseég

Hideg kéz

Bizonytalan izomtonus

Félelem

Szétszortsag

Verejtékezés

Kiszaradt sz4j

Kapkodd légzés

Fazékonysag

Tehetetlenség

Dih

Zaklatottsag

Kézizzadas

Rangas a szem korili izmokban

Elfelejtesz mindent

Megbotlik a nyelved

Erdektelenség




HA NEM ERZED MAGAD LAMPALAZASNAK, DE KORABBAN AZ
VOLTAL...
Hogyan kiizdétted le a tulzott lampalazat?

A sok szereplés kovetkeztében megszoktam
ezt a szituaciot, ezért nem okoz gondot
szamomra.

Tudatosan prébalom megnyugtatni,
0sszeszedni magam. A szerepléssel meg
akarok mutatkozni a tobbiekdd.

A sok gyakorlas nyugodtta, magabiztossa
tesz.

Szereplés étt nagy levegt veszek,
megnyugszom.

Pozitiv gondolkodasom, 6nmagam
elfogadasa segitett, hogy lekiizdjem
maximalizmusomat, és az dibllakado
kudarcokat.

Sosem volt olyan és ez az érzeés, hogy
mértéktelentl elhatalmasodjon rajtam.

Megprobalok viccet csinalni a dologbal.

HA LAMPALAZAS VAGY ...
Hogyan probalod lekiizdeni a tulzott lampalazat?

Biztatom magam.

Probalom megnyugtatni magam.

Megprébalok nem gondolni ra.

Prébalok koncentralni.

»Ha mar annyit dolgoztam rajta, sikerilnie
kell”

~.Megmutatom nekik, mi tudok — bar ez nem




sokat segit”.

»EZ mindennapos dolog”.

Nem csinalok béle nagy tgyet, ez
természetes velejardja a szereplésnek.

Félvallrél veszem.

Masok hibai megnyugtatnak.

Nem tudok magamon segiteni.

Edességet eszek, ragdogumit ragok.

Ragom a kezemet, kbérmeimet.

Mély leveghket veszem.




D2 Tanuloi értekelo lap )
Ertékelo lap - diak
Témahét

Huzd ald a Rad és a csoportra leginkabb jeltevdtaszokat!

Hogy érezted magad a mai foglalkozason?

Nagyon jol

Jol

K6z6mbos volt szamomra
Nem éreztem j6l magam

Mennyire vettél aktivan részt az 6ran?

Nagyon aktiv voltam

Aktiv voltam

Nem igazan voltam aktiv
Egyaltaldn nem voltam aktiv

Milyennek érezted a csoport egyuttnikodéseét?

Abszolut egyittrikodok voltak a tarsaim

Egyuttmikddok voltak a csoport tagjai

Az Ora nagyobb részében egyuiknidok voltak a tarsaim.
Kevésbé voltak egylttikddok a csoporttarsak.
Egyaltalan nem voltak egytittikddok a csoport tagjai



