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Ezt a projektet az Eurdpai Bizottsag tamogatasaval finanszirozta az Erasmus+ program keretében.

Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa a kiadvany kiadasahoz nem mindsiil a tartalom jovahagyasanak, amely csak a
szerzGk nézeteit tikrozi, és a Bizottsag nem vonhatd felelGsségre a benne foglalt informaciok barmilyen

felhasznalasaért.



A projektrol

Ez a kézikdonyv az Erasmus+ projekt keretében késziilt, a CONNECT: Cultivating Outdoor
Nature-based Education for Competence and Teaching. Ez a kézikonyv a CONNECT:
Cultivating Outdoor Nature-based Education for Competence and Teaching elnevezési
Erasmus+ projekt keretében késziilt. Els6dleges célcsoportjat a kozépfoku oktatasban dolgozéd
pedagogusok alkotjak, de tartalma jol alkalmazhat6 az alapfoku oktatdsi kornyezetben,
valamint a pedagogusképzésben is. Ez a fejezet kozvetleniil a projekt alapvetd célkitiizéseire
reflektal: a tinédzserek korében tapasztalhato novekvd stresszre, a fokozodd tarsas
elszigetelddésre, a gyengiild szocidlis készségekre, valamint arra a siirgetd igényre, hogy
tamogassuk a tanulok mentalis jollétét, mikdzben innovativ tanitasi modszerekkel eldsegitjiik
az inkluziot és a kulcskompetenciak fejlesztését.

Természetalapu tanulas mint valasz a jelenlegi oktatasi kihivasokra

Az eurodpai kutatasok és gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak, hogy a mai tizenévesek példatlan
nyomasnak vannak kitéve. A talzott képerny6idd, a természettel valod kapcsolat besziikiilése,
az iskolai elvérasok, a folyamatos tarsas Osszehasonlitds és a jovO bizonytalansdga mind
hozzjarultak a stressz-szint emelkedéséhez, az érzelmi talterheltséghez és a tanulastol valod
elidegenedéshez. Az iskolak szamara egyre nagyobb kihivast jelent, hogy olyan modszerekkel
valaszoljanak ezekre a trendekre, amelyek tilmutatnak a hagyomanyos tantermi oktatason.

A természetalapu szabadtéri tanulas konkrét és tapasztalati valaszt kinal ezekre a kihivasokra.
Azaltal, hogy a tanulasi folyamatot kiviszik a tanterembdl, a pedagdégusok dinamikusabb,
vonzobb és emberkdzpontiibb oktatdsi élményeket hozhatnak Iétre. A szabadtéri kdrnyezet
gazdag ingereket biztosit a tanuldshoz, mikdzben egyszerre tdmogatja a fizikai, érzelmi és
mentalis jollétet. Ahogy azt a projektterv is hangstlyozza, a természettel vald érintkezés —
kiilonosen, ha gyakorlati, participativ tevékenységekkel parosul — csokkentheti a stresszt,
javithatja a rezilienciat (lelki ellenallo képességet) és ndvelheti a tanulasi motivaciot.

Az inkluziv szabadtéri tanulds megteremtése

Az inkluzi6 (befogadas) az Erasmus+ program kozponti prioritasa €s a jelen projekt egyik
vezérelve. Az inkluziv szabadtéri tanuldas nem azt jelenti, hogy minden didkot egyforman
kezeliink; sokkal inkabb olyan feltételek megteremtését célozza, amelyek k6zott minden tanulo
érdemben részt vehet a folyamatokban, képességeitdl, hatterétdl vagy érzelmi allapotatol
fliggetlendil.

A természetalapt tevékenységek természetiiknél fogva segitik a befogadast, mivel a bevonodas
tobbféle formajat teszik lehetové. A megfigyelés, a mozgés, a kreativ Onkifejezés, az
egylittmiikddés és a reflexido egyszerre lehet jelen ugyanazon tevékenységen belill. Ez a
rugalmassag kiilondsen értékes a kozépfokt oktatdsban, ahol az osztidlyok gyakran eltérd
tanulasi profillal, kulturalis hattérrel és 6nbizalomszinttel rendelkez6 didkokbol allnak.

A szabadtéri tanulasi kornyezetben altalaban csokken a teljesitménykényszer és oldodnak a
merev hierarchidk. Azok a didkok, akik a nagy elméleti tudast igényld tantermi kornyezetben
nehézségekkel kiizdenek, a szabadban gyakran 0j utakat talalnak a kézremiikodésre €s a
sikerélményre. Ez tdmogatja a projekt azon célkitlizését, hogy a kozds élmények és az
Osszetartozas érzésének erdsitésével csokkentse a tinédzserek elszigetelddését €s tarsadalmi
kirekesztddését.




A szocialis-érzelmi kompetenciak timogatasa tapasztalati Gton

A CONNECT projekt egyik kulcsfontossagu célkitiizése a transzverzalis (keresztiranyu) és
tarsas-érzelmi kompetencidk — példaul a kommunikécio, az egylittmiikodés, az dnismeret és a
reziliencia — fejlesztése. Ezeket a kompetencidkat nem lehet kizardlag elméleti uton
elsajatitani; tapasztalasra, reflexiora és a masokkal valo interakciora van sziikség hozzajuk.

A szabadtéri tanulds természetes alkalmakat teremt az egylittmiikddésre, a
problémamegoldasra és a kozos felelosségvallalasra. Az olyan csoportos feladatok, mint a helyi
okoszisztémak felfedezése, a fenntarthatdsagi akciokban valo részvétel vagy a kozos reflexio,
arra Osztonzik a didkokat, hogy figyeljenek egymasra, targyaljanak a szerepekrdl és kezeljék
az érzelmeiket. Ezek a tapasztalatok erdsitik azokat a szocialis készségeket, amelyek
elengedhetetlenek mind a személyes jolléthez, mind az aktiv allampolgari szerepvallalashoz.
Emellett a természetalapu tanulds tAmogatja az érzelemszabdlyozast is. A szabadban toltott id6
segit a didkoknak lelassulni, jra kapcsolddni az érzékszerveikhez, és elterelni a figyelmet a
folyamatos digitalis stimulaciorol. Az olyan egyszerl tevékenységek, mint a rovid ,,jollét-
sétak”, a szenzoros felfedezés vagy a szabadtéri reflexios korok, segitik az onszabalyozast és
az érzelmi egyensuly megteremtését, kozvetlentil kezelve a projektnek a tinédzserek mentalis
egészségromlasaval kapcsolatos aggalyait.

Munka vegyes képességii csoportokkal

A kozépiskolai tanarok egyre tobbszor dolgoznak vegyes képességli csoportokkal, ahol a
differencidlas elengedhetetlen. A szabadtéri tanulds nem stigmatizalé modon tamogatja a
differencidlast. A tevékenységek nyitottak lehetnek, lehetévé téve a didkok szamara, hogy
kiilonb6z6 mélységben €s tempoban kapcsolddjanak be. Ugyanazon a keretrendszeren beliil az
egyik didk fokuszalhat a tényalapti megfigyelésre, a masik a kreativ kifejezésre, a harmadik
pedig az érzelmi reflexiora.

Arra 6sztonozziik a pedagogusokat, hogy az eredmény helyett a folyamatra 6sszpontositsanak,
¢s értekeljek az erdfeszitést, az egyiittmiikddést, valamint a reflexidt. A paros €s kiscsoportos
munka tovabb segiti az inkluzidt és a tarsas tanulast, segitve a didkokat az onbizalom és az
interperszonalis készségek épitésében, mikozben egymastol is tanulnak.

Alacsony koltségli, alacsony kockazata és fenntarthatdo megvalositas

A szabadtéri tanulés egyik gyakori akadalya az a hiedelem, hogy ehhez jelentds eréforrasokra,
1doére vagy specialis képzettségre van sziikség. A valdsagban sok hatékony természetalapa
tevékenység alacsony koltségvetésti és konnyen kivitelezhetd. Az iskolaudvarok, a kozeli
parkok vagy a helyi zoldteriiletek tudatos hasznéalat mellett tartalmas tanuldsi kornyezetté
valhatnak.

A rovid, rendszeres szabadtéri tevékenységek gyakran nagyobb hatast gyakorolnak, mint az
alkalmankénti nagy projektek. Akar tiz perc szabadban toltott idS is hozzajarulhat a jolléthez
¢s az elkotelezddéshez. A kockézatkezelésnek a tiltas és elkeriilés helyett a tudatossagra €s a
feleldsségvallalasra kell 6sszpontositania: a vildgos keretek és a kdzos szabalyok egyszerre
tamogatjak a biztonsagot és az autonomiat.

A gyakorlat 6sszehangolasa az Erasmus+ prioritasaival

A kézikonyvben bemutatott megkozelitések kozvetleniil hozzajarulnak a jollétre, az
inkluziora és a kulcskompetencidk fejlesztésére vonatkozd Erasmus+ prioritasokhoz. A
természetalapu szabadtéri tanulds mindennapi oktatasi gyakorlatba val6 integralasaval a
pedagdgusok tamogatjak a didkok személyes fejlodését, a tarsadalmi kohéziot és a



kornyezettudatossagot. Ezzel parhuzamosan a tanarok is erdsitik sajat szakmai
kompetenciaikat azaltal, hogy olyan innovativ, tapasztalati modszereket sajatitanak el,
amelyek valaszt adnak a korunk oktatasi igényeire.

Végezetiil: a szabadtéri tanulds nem egy extra teher, hanem egy erdteljes pedagogiai
eréforras. Atgondolt alkalmazasa segit a tanaroknak olyan befogado, tamogat6 és inspirald
tanulasi kornyezetet teremteni, amely képessé teszi a fiatalokat arra, hogy reziliens,
kozosséghez kapcsolodo és kornyezettudatos polgarokkd valjanak.



|. RESZ - ELMELETI ALAPOK
1. Fejezet: Fiatalok, test es jallét az Gl6 eletmad vilagaban

Az emberi torténelem nagy részében a mindennapi élet természetes €s elkeriilhetetlen része
volt a mozgas. A gyaloglés, a teherhordés, a szabadtéri munka, valamint az iddjarashoz és a
nappali fényhez valo6 alkalmazkodas nem kiiloniilt el a tanulastol vagy a 1étezéstol; ezek voltak
azok a feltételek, amelyeken keresztiil az emberek megértették a vilagot és 6nmagukat. A mai
fiatalok szamara a test, a mozgas ¢és a kornyezet kozotti kapcsolat gydkeresen megvaltozott. A
serdiilékor ma nagyrészt a négy fal kozott, lilve és képernyOkon keresztiil zajlik. Ennek
eredményeként a fizikai és mentalis jollétet egyre inkabb az iil6 rutinok €s a digitalis ritmus
hatdrozza meg, nem pedig a testi tapasztalds és a természeti vilaggal valo érintkezés.

1. Az emberi mozgas — Rovid evoliiciés nézépont

Az emberi torténelem sordn a mozgas nem valasztas, hanem létsziikséglet volt. A korai
emberi tarsadalmak, beleértve a vadaszo-gylijtogetd kozosségeket is, a tilélés érdekében a
napi fizikai aktivitastol fiiggtek. Az emberek nagy tavolsagokat tettek meg gyalog, hogy
¢lelmet és vizet taldljanak, allatokat kovettek, novényeket gylijtottek, masztak, terheket
cipeltek, és folyamatosan alkalmazkodtak a valtozo tijhoz és iddjarasi koriilményekhez.
Antropologiai kutatdsok szerint a vadaszo-gylijtogetdk gyakran napi tobb kilométert tettek
meg gyalog, valtozatos, mérsékelt intenzitasi mozgast végezve a nap folyaman.

Ez a mozgas nem strukturalt edzés volt, hanem a mindennapi életbe agyazott funkcionalis
tevékenység. A test az erejét, alloképességét, koordinaciojat és egyensulyat természetes
feladatokon keresztiil fejlesztette ki, nem pedig ismétlodé vagy izolalt gyakorlatokkal.
Fontos, hogy a fizikai aktivitds szorosan kapcsolddott a szenzoros éberséghez és a
kornyezeti kotddéshez. Az emberek megtanultdk ,,olvasni” a tdjat, észrevenni a terep, a
hangok vagy az allatok viselkedésének apro valtozasait, és tetteiket ehhez igazitottak.

Idével, ahogy a tarsadalmak letelepedettebbé, majd iparosodottd valtak, a fizikai aktivitas
fokozatosan csokkent. A mezdgazdasag megjelenése, a gépesités, majd végiil a digitalis
technologidk mérsékelték a mindennapi mozgas sziikségességét. A kortars tarsadalmakban
sok alapvetd feladat elvégezhetd iilve, €s a til¢léshez mar nincs sziikség fizikai eréfeszitésre.

Ez az evoltcios ellentmondas (mismatch) a mozgasra tervezett test és az tléssel,
képernyOhasznalattal dominalt életmod kozott magyardzatot ad arra, miért hat az inaktivitas
a fizikai és a mentalis jollétre egyarant. Az emberi test €s az idegrendszer a mozgassal és a
természeti kornyezettel valdo szoros interakcioban fejlodott ki. Ha ezek az elemek
hidnyoznak a mindennapi életbdl, egyensulyhiany Iéphet fel, ami befolyasolja az
energiaszintet, a hangulatot, a figyelmet és az altaldnos egészségi allapotot.

Ezen evolicios kontextus megértése segit a pedagéogusoknak felismerni, hogy a
mozgasigény nem trend vagy preferencia, hanem alapveté emberi sziikséglet. A kiiltéri
tanulds ¢és a természetalapi tevékenységek ugy tekinthetdk, mint az oktatds
ujradsszekapcsolasa azokkal a feltételekkel, amelyek kozott az emberi tanulds és jollét
eredetileg kialakult.




Egy tinédzser tipikus iskolai napja hosszi ordkon &t tartd iilésbol, tantermek, padok és
képernyOk kozotti ingazasbol all. A tanulds gyakran beltéri terekre korlatozodik, ahol a test
szerepe minimalisra csokken a testtartas és az 6sszpontositas fenntartasan tal. Az iskolan kiviil
a digitalis eszkdzok tovéabbra is uraljak a mindennapokat. A tarsas érintkezés, a szorakozas, az
informacioszerzés, s6t még a pihenés is egyre inkabb képernydalapu. Bar a digitalis
technologidk tagadhatatlan eldnyokkel jarnak, kumulativ hatasuk jelentésen csokkentette a
mindennapi fizikai aktivitast €s a spontan mozgast, kiilondsen a serdiilékorban. (Az I. dabra
mutatja, hogyan valtozott az emberi tevékenység az idé mulasdval.)
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1. abra

Az 16 életmdd felé vald eltolodasnak komoly kdvetkezményei vannak mind a fizikai, mind a
mentalis jollétre nézve. Fizikailag a kevesebb mozgas befolyasolja a testtartast, az izomerdt, a
koordinacidt és az energiaszintet. Sok fiatal tapasztal kronikus faradtsagot, fesziiltséget,
fejfajast vagy alvaszavarokat még akkor is, ha nincs jelen orvosi korkép. A mozgasra és
valtozatossagra tervezett test ehelyett hossza ideig statikus helyzetekbe kényszeriil. Idével ez
szakadékot teremt a fizikai sziikségletek és a mindennapi rutinok kozott. (A 2. dbra az
életmodvaltas emberi hangulatra gyakorolt daltalanos hatasdt mutatja be.)

A mentalis jollét szorosan Osszefiigg ezekkel a testi valosagokkal. Ha a mozgas korlatozott, a
stressz- és érzelemszabalyozas nehezebbé valik. A test dontd szerepet jatszik a fesziiltség, az
izgalom ¢és a tulterheltség feldolgozasaban. A mozgas, nyUjtas, gyaloglas vagy mély légzés
lehetdsége nélkiil az érzelmi allapotok felhalmozodhatnak anélkiil, hogy feloldodnanak. Ez
gyakran ingerlékenységben, nyugtalansagban, szorongasban vagy koncentracios
nehézségekben nyilvanul meg. Ilyen koriilmények kozott a tanulds megterhel6bbé valik, a
motivacio pedig csokkenhet.

A mindennapi élet digitalizalodasa tovabb erdsiti ezt a dinamikat. A képernydnek valo
folyamatos kitettség gyors, toredezett modon stimulélja a figyelmet, kevés teret hagyva a
mentalis pthenésnek vagy a reflexionak. A serdiilok gyorsan valtanak iizenetek, képek és
feladatok kozott, gyakran tiszta &tmenetek nélkiil. Ez a folyamatos stimuldci6 hatéssal van az
idegrendszerre, megnehezitve a lelassulast, a mély 6sszpontositast vagy az olyan testi
jelzések felismerését, mint a faradtsag, az éhség vagy a stressz. Iddvel a fiatalok elveszithetik
tudatossagukat sajat fizikai allapotukkal kapcsolatban, és eltavolodhatnak azoktol az
érzékelésektol, amelyek az onszabalyozast és az egyensulyt tamogatjak.



The Physical Effects of Reduced Movement in Young People
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2. abra

Az oktatasi kdrnyezetben gyakran figyelmen kiviil hagyjak, hogy a tanulés, a jollét és a fizikai
allapot milyen szorosan dsszefonddik. Egy faradt, talstimulalt vagy alulhasznalt test nehezen
tudja fenntartani a tartos figyelmet €s az érzelmi stabilitadst. Amikor azt varjuk a fiataloktol,
hogy olyan Osszetett témakkal foglalkozzanak, mint a fenntarthatdsdg, a globalis
feleldsségvallalas vagy a hosszl tava jovokép, ezek az elvardsok olyan testekre és elmékre
harulnak, amelyek mar eleve kimeriiltek lehetnek. Ez be nem vonddashoz, ellenallashoz vagy
érzelmi visszahuz6dashoz vezethet — nem azért, mert a didkokbol hidnyzik az érdeklddés,
hanem mert fizikai és mentélis er6forrasaik végletesen megterheltek. (3. dbra)

A természetes mozgas hidnya a kornyezettdl valo altalanosabb elszakadassal is Osszefligg. Sok
serdiildnek korlatozott a napi kapcsolata a kiiltéri terekkel, a valtozo 1ddjarassal, az egyenetlen
talajjal vagy a természet ritmusaival. A vilagrol szerzett tapasztalataik egyre inkabb absztraktta
¢s (digitalisan) kozvetitetté¢ valnak, semmint érzékszervivé és testileg megéltté. Ennek
kovetkeztében az olyan fogalmak, mint a természet, a fenntarthatosag vagy a kornyezeti
felelosségvallalas, tavolinak vagy elméletinek tlinhetnek ahelyett, hogy a megélt
tapasztalatokban gyokereznének.

A természetalapi mozgds mas ritmust kindl. A szabadban valdé gyaloglds, a tempd
terepviszonyokhoz igazitasa, a szélre, a hdmérsékletre vagy a hangokra val6 reagalds olyan
figyelmet igényel, amely egyszerre fizikai és mentélis. A strukturdlt beltéri edzéssel ellentétben
a természetes mozgas nem kovetel teljesitményt vagy hatékonysagot; sokkal inkabb jelenlétre
hiv. Ez a fajta mozgas a , kimenet” helyett az egyenstlyt, a verseny helyett pedig a bevonodast
tamogatja. A statikus vagy digitalisan vezérelt rutinokhoz szokott fiatalok szamara még az
egyszerll kiiltéri mozgas is szokatlannak tlinhet kezdetben, ami ravildgit arra, mennyire
eltavolodott a mindennapi €let a testi sziikségletektol.



The Mental Impact of Constant Digital Stimulation on Adolescents
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3. abra

A serdiilékor kritikus iddszak a szokésok, az 6ntudat €s a testtel valo kapcsolat kialakitasaban.
Ez az az id6szak, amikor a fiatalok tartés mintakat alakitanak ki az aktivitas, a pihenés és az
ongondoskodas terén. Ha ezt a fazist az 1il6 ¢letmdd ¢és a testtdl elidegenedett tanulas uralja,
elvész a lehet0ség a mozgéssal vald egészséges kapcsolat kialakitadsara. Ezzel szemben, ha az
oktatas szandékosan Osszekapcsolja a tanulast a fizikai tapasztalattal, az segithet a diakoknak
ujra felfedezni a mozgast, mint a jollét forrasat, nem pedig mint kotelezettséget.

2. Természetes fény, alvasi ritmus, és a mesterséges fény hatasai

Az emberi alvas-ébrenlét ciklust egy finomhangolt bioldgiai rendszer szabalyozza, amelyet
cirkadian ritmusként ismeriink. Erre a belsd orara erds hatast gyakorol a természetes
fénynek valo kitettség, kiillondsen a reggeli nappali fény és az esti sotétség. Amikor a
szemet reggeli napfény éri, az agy fokozza a szerotonin termelését, amely az éberséggel, a
pozitiv hangulattal és az érzelmi stabilitassal 6sszefliggd neurotranszmitter (ingertiletatvivod
anyag). Ez segit a szervezetnek felébredni, szabalyozni az energiaszintet, és felkésziilni a
napkozbeni kognitiv tevékenységre.

Ahogy este a nappali fény elhalvanyul, az agy fokozatosan 4tall a melatonin termelésére;
ez a hormon azt jelzi a szervezetnek, hogy lassuljon le és késziiljon fel az alvasra. A
melatonintermelés elengedhetetlen az elalvashoz, a mély alvas fenntartdsahoz, valamint a
fizikai és mentalis regeneracidhoz. Természetes koriilmények kozott ez a ciklus
szinkronban van a napkeltével és a napnyugtaval, tdmogatva a szabélyos alvasi mintékat és
az altalanos jollétet.

A modern életmoddban ezt a természetes ritmust egyre inkabb megzavarja a mesterséges
fény, kiilondsen az okostelefonok, tablagépek €s szamitdgépek altal kibocsatott kék fény.
Az esti mesterséges fénynek valo kitettség elnyomja a melatonintermelést, késleltetve a
szervezet természetes alvasi készségét. Ennek kovetkeztében sok fiatal kiizd elalvasi




nehézségekkel, feliiletes alvassal vagy rendszertelen alvasi renddel, még akkor is, ha
fizikailag faradtnak érzi magat.

Ez a zavar nemcsak az alvast érinti. A rossz alvasmindség dsszefiigg a csokkent
koncentracioval, az érzelmi instabilitassal, a fokozott stresszérzékenységgel €s a
napkozbeni alacsonyabb fizikai energiaszinttel. Id6vel a kronikus alvaszavar gyengitheti a
szervezet azon képességét, hogy szabalyozza a hangulatot, a stresszt €s a figyelmet, ami
faradtsaghoz és a jollét romlasahoz vezet.

A rendszeres természetes nappali fénynek val6 kitettség — kiilondsen reggel és a szabadtéri
tevékenységek soran — segit helyreallitani a cirkadian egyensulyt. A szabadban t61tott id6
tdmogatja a napkdzbeni szerotonintermelés és az éjszakai melatonintermelés természetes
valtakozasat. Pedagdgiai szempontbol a kiiltéri tanulds nemcsak az adott pillanatban hat
kedvezden a figyelemre és a bevonddasra, hanem tdmogatja azokat az egészségesebb napi
ritmusokat is, amelyek az iskolaidén tal is befolyasoljak a didkok jollétét.

A természetes fény szerepének megértése ravilagit arra, hogy a szabadban toltott ido
biologiai sziikséglet, nem pedig csupan szabadidds tevékenység. Ha a tanulést ujra
Osszekapcsoljuk a nappali fénnyel és a természetes ritmusokkal, az segithet a fiataloknak
visszanyerni az egyensulyt a mesterséges fény és a folyamatos digitélis stimulacio altal
uralt vilagban.

Ebben az Osszefiiggésben a fenntarthatosagra nevelés Uj dimenziot kap. A fenntarthatosagot
gyakran jovobeli rendszerek, irdnyelvek vagy globalis eredmények keretében értelmezik. A
fenntarthat6sag azonban arrol is szol, hogyan €élnek az emberek a mindennapokban, hogyan
hasznaljak a testiiket, hogyan gazdalkodnak az energiajukkal és hogyan tartjak fenn az
egyensulyt. Egy olyan életmddot, amely elhanyagolja a fizikai jollétet, nehéz fenntartani —
mind egyéni, mind kozdsségi szinten. Ha a fenntarthatosagot anélkiil tanitjuk, hogy
foglalkoznank a fiatalok fizikai valosagaval, azzal azt a kockézatot vallaljuk, hogy
elmélyitjiik a szakadékot a tudas és a megélt tapasztalat kozott.

Az iil6, digitalis életmod hatdsainak felismerése nem a technoldgia vagy a modern oktatas
elutasitasat jelenti. Inkabb az egyensuly helyreallitasara hiv fel. A kiiltéri €s természetalapu
tevékenységek visszavezethetik a mozgast a tanulas természetes részeként — nem mint plusz
feladatot, hanem mint tAmogato alapot. Azzal, hogy lehetdséget teremtenek a gyaloglésra, a
felfedezésre, a nyujtasra és a szabadtéri jelenlétre, a pedagégusok segithetnek a fiataloknak
ujra kapcsolodni a testiikhoz, és helyreallitani a fizikai ¢s mentélis koherencia érzését.

Ez a fejezet el6késziti a terepet annak szélesebb kort feltarasahoz, hogy a kiiltéri tanulés
miként tamogathatja a jollétet a mozgason, az egyensulyon €s a testi tapasztalason (embodied
experience) keresztiil. Megértve azt, hogy mi vész el, amikor a mindennapi élet
mozgasszegénny¢ valik €s elszakad a természetes mozgastol, az oktatok felkésziiltebbek
lesznek olyan tanulasi élmények tervezésére, amelyek visszaadjdk a vitalitast, a figyelmet és
az éntudat megalapozottsagat. Ezek az alapok nemcsak a jolléthez nélkiilozhetetlenek, hanem
a fenntarthatdsdg mint megélt és fenntarthat6 1étezési mod értelmes befogadasahoz is.

Ha ezeket az érzelmeket nem ismerjiik el €s nem foglalkozunk veliik, azok elidegenedéshez,
tagadashoz vagy érzelmi kiégéshez vezethetnek. A didkok tigy érezhetik, hogy az egyéni
tettek értelmetlenek a globalis problémakkal szemben, ami csdkkentheti a motivaciot és a
remenyt.



A fiatalok klimavaltozasra adott érzelmi valaszai nem korlatozodnak a tenni akarasra vagy az
aggodalomra. Egyre tobb kvalitativ kutatds mutatja be, hogy sok serdiilé szdmara a
klimavaltozas mély érzelmi distressz, elcsiiggedés és a reményvesztés forrasava valt.
Kiilonbozo orszagokban végzett interjuk és esettanulmanyok ravilagitanak arra, hogy a
kornyezeti valsagokkal kapcsolatos tudatossag milyen erételjesen formalja a fiatalok
vilaglatasat, identitasat és mindennapi viselkedését.

Egy nagy nemzetk6zi kutatasban, amely 10 orszag 16-25 év kozotti fiataljaival készitett
mélyinterjukon és kérddiveken alapult, sok résztvevo a jovovel kapcsolatos athato félelemrol
¢s bizonytalansagrol szamolt be (Hickman et al., 2021). Egyes didkok kifejezték
meggy6zodésiiket, miszerint a kdrnyezeti 6sszeomlas elkeriilhetetlen, és az érdemi politikali
fellépés tul késon érkezik. Ez a hiedelem olykor érzelmi visszahuzoédashoz és
elidegenedéshez vezetett az aktivizmus helyett. Szamos valaszad6 szamolt be olyan
gondolatokrdl, mint ,,nincs olyan jov6, amit tervezni lehetne”, ami befolyésolta tanulési
motivacidjukat, munkakedviiket vagy a hosszu tavu célok elképzelésének képességét
(Hickman, C., etal., 2021).

Az eurdpai serdiil6k korében végzett kvalitativ vizsgalatok hasonld mintdkat mutatnak.
Svédorszagban és mas északi orszagokban végzett kutatasok szerint egyes tizenévesek Ugy
kiizdenek meg a klimaszorongassal, hogy érzelmileg eltavolodnak a kérdéstol, és
elkotelezettség helyett belenyugvast mutatnak (Ojala, 2012; Ojala, 2023). Az interjuk soran a
didkok olyan elcsiiggedt pillanatokrol beszéltek, amikor megkérddjelezték a személyes
eréfeszités értékét, kijelentve, hogy az egyéni tettek értelmetlennek tiinnek a globalis
tétlenséggel szemben. Az érzelmi megkiizdés ezen formaja olykor irénidban, kozonyben vagy
a rovid tavu élvezetekre vald 6sszpontositdsban nyilvanult meg, azt a hitet tikkrozve, hogy ,,ha
a jovo mar elveszett, van értelme élvezni a jelent” (Ojala, 2012).

Mas tanulmanyok ravildgitanak arra, hogyan fonddhatnak dssze a klimaval kapcsolatos
érzelmek a tdgabb mentalis egészségiigyi sebezhetdségekkel. Kanadai gyermekekkel és
serdiildkkel végzett kvalitativ interjuk soran a résztvevok ...arrol szamoltak be, hogy mentélis
egeészségilikre kozvetlen hatassal voltak az egyre gyakoribb sz¢lsOséges iddjarasi események,
példaul az erddtiizek és az arvizek, ami az ,,0ko-paralizis” (0koldgiai megbénulés) érzéséhez
¢s az id6sebb generaciok altali elarulas érzetéhez vezetett (Galway, L. P., & Field, E., 2023).
Ezek a tanulméanyok — példaul a Galway és Field (2023) altal vezetettek — hangsulyozzak,
hogy sok kanadai fiatal szamara a klimavaltozas nem egy tavoli fenyegetés, hanem a
,»sZolasztalgia” forrdsa — ami a sajat lakokornyezet sz6 szerinti atalakuldsa éltal okozott
distressz egy sajatos formaja (Galway, L. P., & Field, E., 2023). Ez az érzelmi teher gyakran
a hagyomanyos identitas elvesztésében nyilvanul meg, kiilondsen az dslakos fiatalok és az
¢szaki kozosségek korében, ahol a permafroszt olvadasa és a megvaltozd vandorlasi mintak
felboritjak a f61dhoz valo kulturalis és fizikai kapcsolodast (Galway, L. P., & Field, E., 2023).

Ezen tilmenden a kutatasok jelzik: amikor az iskolak a klimavaltozast kizarolag tudoményos
vagy technikai problémaként kezelik, dnkénteleniil is magukra hagyjak a didkokat ezen
Osszetett érzelmek elszigetelt feldolgozasaban. Ez az oktatasban tapasztalhato ,,érzelmi
csend” sulyosbithatja a reménytelenség érzését. Ezzel szemben, amikor a pedagdgusok a
,problémakozpontl” stratégiakrol az ,.ertelemkdzponta” megkilizdési stratégiakra valtanak —
mint amilyeneket Maria Ojala is szorgalmaz —, a diakok jobban képesek integralni
szorongasukat egy konstruktiv cselekvoképességbe (agency) (Ojala, M., 2023).

Azzal, hogy a fenntarthatosagra nevelést a kézikonyv II. részében leirt fizikai és helyi
tapasztalatokban alapozzuk meg, az oktatok 1étfontossagu ellen-narrativat kinalhatnak a
digitalis ,,vilagvége-porgetéssel” (doom-scrolling) szemben. A kdzvetlen, természetalapt
bevonodas lehetdvé teszi a didkok szdmara, hogy az absztrakt globalis kétségbeeséstdl a
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kozvetlen kornyezetiikkel valo kézzelfoghato, érzékszervi kapcsolat felé mozduljanak el. Ez
az elmozdulas nem hagyja figyelmen kiviil a valsagot; sokkal inkébb kiépiti azt az érzelmi
rezilienciat és szomatikus szabalyozast, amely sziikséges ahhoz, hogy a fiatalok
elkotelezettek, reményteljesek és a fenntarthato jovo cselekvo részesei maradjanak (Hickman,
C., etal., 2021).

2. fejezet: Természet, mozgas és mentalis egyensuly

A fizikai aktivitast széles korben elismerik az egészségre €s a jollétre gyakorolt jotékony
hatdsai miatt, azonban nem minden mozgasforma hat ugyanugy a testre és az elmére. Egy
erdei séta, egy parkban megtartott tanora vagy a tartos szabadtéri tevékenység utan a fiatalok
gyakran nyugodtabbnak, tisztabb fejiinek és kiegyenstlyozottabbnak érzik magukat, mint a
beltéri vagy mesterséges kornyezetben végzett hasonlé mozgas utan. Ez a kiilonbség nem
véletlen. Azt tiikkr6zi, ahogyan az emberi €lettan, a figyelem és az érzelemszabalyozas reagal
a természeti kdrnyezetre olyan modon, amely beltéren nem reprodukalhato teljes mértékben.

Az egyik legalapvetdbb kiilonbség a szenzoros (érzékszervi) tapasztalasban rejlik. A beltéri
kornyezet altalaban korlatozott €s ismétlddd érzékszervi ingereket kinal: sik feliileteket,
mesterséges vilagitast, allandé hdmérsékletet és kiszamithatd hangokat. Ezzel szemben a
természeti kornyezet gazdag, valtozatos ¢€s dinamikus ingereket biztosit. Az egyenetlen talaj,
a valtoz6 fényviszonyok, a sz¢l, a hdmérséklet-ingadozas, a természetes hangok és az apro
mozgésok folyamatos alkalmazkodasra késztetik a testet.

Ez az alacsony intenzitasu alkalmazkodas tudatos erdfeszités nélkiil aktivalja a koordinéciot,
az egyensulyérzéket és a térérzékelést, oly modon vonva be a testet, amely organikusnak,
semmint erdltetettnek tlinik.

Ez az érzékszervi gazdagsag kozvetlen hatassal van az idegrendszerre. A természeti
kornyezet hajlamos csokkenteni a fiziologiai stresszvalaszokat a pulzusszdm, a vérnyomas €s
az izomfesziiltség mérséklése révén. A szabadtéri mozgas gyakran ritmikus, nem pedig
mechanikus, ami eldsegiti a felfokozott éberségi allapotbol a kiegyenstlyozottabb figyelem
felé valo elmozdulast. A napjuk nagy részét talingerelt vagy szigorian szabalyozott
kornyezetben t61t6 serdiilok szamara ez a valtas mélyen regenerdlo hatast lehet. (4. dbra)

A figyelem is masképp miikddik a természetben. A beltéri kornyezet gyakran tartos, iranyitott
figyelmet kdvetel meg, ami elvarja a didkoktol a zavard tényezok kisziirését és a fokusz hosszi
ideig tartd fenntartasat. Ez a fajta figyelem kognitivan megterheld, és mentélis faradtsaghoz
vezethet, kiilondsen képernybhasznalattal parosulva. Ezzel szemben a természeti kdrnyezet a
figyelem egy ,,lagyabb” formajat tamogatja. Az olyan vizudlis mintazatok, mint a fak, a viz
vagy a felhdk, anélkiil kotik le az érdeklddést, hogy talterhelnék azt. Ez lehetévé teszi az agy
szdmara a pihenést, mikozben tovabbra is bevonddva marad, igy kognitiv eréforrasokat allit
helyre ahelyett, hogy kimeritené azokat.
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A természeti kornyezetben végzett mozgas az erdfeszités észlelését is megvaltoztatja. A
beltéri fizikai aktivitds gyakran a teljesitménnyel, a méréssel vagy az dsszehasonlitassal
tarsul, legyen sz6 sportrol, fitneszgyakorlatokrol vagy strukturalt rutinokrol. A szabadban a
mozgas gyakrabban kapcsolodik valamilyen célhoz: gyaloglés a felfedezés érdekében,
maszas a ralatas megszerzéséért, vagy targyak cipelése egy kozos feladat részeként. Ez
csokkenti a feszélyezettséget €s a teljesitménykényszert, elérhetobbé €s ¢lvezetesebbé téve a
fizikai bevonodast, kiillondsen azon didkok szamara, akik kényelmetleniil érezhetik magukat a
versenyszeril vagy szigortian kotott fizikai tevékenységek soran.

Egy masik fontos tényezd a mozgas és az érzelem kozotti kapesolat. A szabadtéri fizikai
aktivitas gyakran tdmogatja az érzelemszabalyozast azéltal, hogy természetes levezetést
biztosit a fesziiltségnek és a nyugtalansagnak. A test a mozgéson keresztiil képes feloldani a
stresszt anélkiil, hogy verbalis kifejezésre vagy tudatos feldolgozasra lenne sziikség. Ezzel
egyidejiileg a természeti kornyezet hajlamos a nyugalom, a kivancsisag vagy az amulat
érzését kivaltani, ami szélesitheti az érzelmi perspektivat és csokkentheti a ragddast
(ruminaciot). A stresszel vagy mentalis tulterheltséggel kiizdo fiatalok szdmdara a mozgas €s
az érzelmi fesziiltségoldas ezen kombinacidja kiilondsen eldnyds lehet.

A természeti kornyezet 0sztonzi a sajat tempodju tevekenységeket is. Ellentétben a beltéri
kornyezettel — amelyet gyakran 6rarendek, szabalyok és rogzitett idokeretek hatdroznak meg
—, a szabadtéri mozgés lehetdve teszi a sebesség, az intenzitas €és az idotartam varialasat. A
serdiilék megtanulhatjak figyelni a testi jelzéseiket, €s az eréfeszitést az energiaszintjiikhoz,
az iddjarashoz vagy a terepviszonyokhoz igazithatjak. Ez tudatosabb kapcsolatot alakit ki a
testtel, és tAmogatja azokat az dnszabalyozasi készségeket, amelyek elengedhetetlenek a
hosszu tavu jolléthez.
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A kiiltéri és a beltéri fizikai aktivitas kozotti kiilonbség tarsas szempontbdl is jelentds. A
szabadban a mozgas inkabb kooperativ és kevésbé hierarchikus jellegli. Az olyan csoportos
tevékenységek, mint a kdz0s séta, felfedezés vagy épités, az ,,egymas melletti” interakciot
0sztonzik a kozvetlen versengés helyett. A beszélgetés természetesebben folyik, amikor a
testek mozgasban vannak, és a csend is gyakran kényelmesebb. Ezek a koriilmények nyomas
nélkiil timogatjak a tarsas kapcsolddast, a jollétet a kozds élményen, semmint a
teljesitményen keresztiil erdsitve.

Fontos, hogy a természeti kornyezet olyan értelemkeresésre hiv, amely a mesterséges
kdrnyezetbdl gyakran hidnyzik. A szabadtéri mozgas 0sszekapcsolja a testet a hellyel, az
¢vszakkal és a kornyezettel. A didkok a tevékenységiik részeként élik meg az id6jarast, a
fényt és a tajat, ami emlékezteti ket arra, hogy egy nagyobb rendszer részei. Ez a testileg
megélt kapcsolodas segithet a stabilitas (grounding) €s a tdvlatok megélésében, segitve a
fiatalokat abban, hogy kilépjenek sziikebb aggodalmaik koziil, és ujra kapcsolodjanak az €let

tagabb ritmusaihoz.

Oktatasi kontextusban ezek a kiilonbségek gyakorlati kovetkezményekkel jarnak. Amikor a
fizikai aktivitas beépiil a kiiltéri tanulasba, az nemcsak magén a mozgason keresztiil
tamogatja a jollétet, hanem a mozgas altal nyujtott élmény mindségén keresztiil is. Javul a
figyelem, csokken a stressz, €s a didkok gyakran nagyobb tisztasadggal és nyitottsaggal térnek
vissza a tanulasi feladatokhoz. Ez kiilonodsen relevans a fenntarthatdsagra nevelésben, ahol a
bevonddashoz érzelmi egyensulyra, reflexiora €s az Gsszetettség elviselésének képességére

van sziikség.

Annak megértése, hogy a természetben végzett fizikai aktivitas miért gyakorol sajatos hatast
a jollétre, segit a pedagdgusoknak tudatosabb dontéseket hozni. A kiiltéri tanulds nem csupan
a helyszin megvaltoztatasa, hanem elmozdulas abban, ahogyan a test, az elme €s a kdrnyezet
interakcioba 1ép egymassal. Ezen kolcsonhatés felismerésével és értékelésével a tanarok
olyan tanulasi élményeket tervezhetnek, amelyek tamogatjak az egészséget, az egyensulyt,
valamint a tanulas és az élet irdnti fenntarthato elkotelezddést

Az alabbi abra 6sszehasonlité médon foglalja 6ssze a szabadtéri tevékenységek elonyeit
a beltéren toltott idohoz képest.

Beltéri / Mesterséges Természetes kiiltéri . vy
Szempont . . Hatas a jollétre
kornyezet kornyezet
. . Korlatozott, ismétlddo ?}aze(rizﬁ’(\e]altgﬁ::resn aEligf;eéS]Z‘;tzs nélkal
Erzékszervi ingerek (sik feliiletek, g ) gy 5 s e, )
tapasztalas . , , . |[talaj, természetes koordinaciot és a testi
mesterséges fény, allando ||,., o ate o
P AP . |[fény, sz¢&l, valtozo tudatossagot;
homérséklet, kiszamithatd ., N k
hangok) hangok, textarak, csokkenti a szenzoros
g 1ddjaras) tulterhelést
Nyugtato és Alacsonyabb
. k imulalé alyozo; 1 A okk
Idegrendszeri Gyakran stimulalo vagy s’zaba yoz0; __ |[pulzusszdm, cs5 ent
vilasz stresszes; hosszan tartd tdmogatja az aktivitas |[vérnyomas,
¢berségi allapot ¢s a relaxacid kozotti ||[mérsékeltebb
egyensulyt izomfesziiltség

13




Beltéri / Mesterséges

Természetes Kiiltéri

Az erofeszitéshez
valo viszony

teljesitményorientalt, mért
vagy versengo

tempoju, nem
versengo

Szempont .. . Hatas a jollétre
P kornyezet kornyezet ]
Csokkenti a mentalis
Tartos, iranyitott fokuszt | Tamogatja a ,lagy”, |/faradtsagot;
Figyelem igényel; mentalisan erdfeszités nélkiili helyreallitja az
megterheld figyelmet Osszpontositast és a
szellemi tisztasagot
ot . A as elérhetének
Gyakran Célorientalt, sajat Mozgas elerhelone

és élvezetesnek tinik;
kisebb a nyomas ¢és a
feszélyezettség

Erzelem-
szabalyozas

Korlatozott lehet6ségek a
stressz levezetésére

Mozgés €s nyugtatod
kornyezet
kombinécioja

Természetes mdédon

oldja a fesziiltséget;

tdmogatja az érzelmi
egyensulyt

Tempo és ritmus

Rogzitett idobeosztas,
egyenletes intenzitas

Viltozo, a terep, az
iddjaras ¢€s az
energiaszint altal
alakitott tempo

Osztonzi a testi
jelzésekre vald
odafigyelést és az
Onszabalyozast

Tarsas interakcio

Gyakran strukturalt,
hierarchikus,

Egymas melletti
(side-by-side),

Nyomas nélkiil erdsiti
a kapcsolodast;

Ertelem-keresés

teliesitménvalapd kooperativ, tamogatja az
) yalap informalis Osszetartozas érzéset
Eldsegiti a stabilitast
A helybe, az (grounding), a

Absztrakt, feladatorientalt

évszakba és a
kornyezetbe agyazott

perspektivavaltast és
az ¢életrendszerekhez
valo kapcsolodast

Tanulasi készség

Novelheti a faradtsagot €s
a be nem vonodast

Fokozza a
nyitottsagot és az
elkotelezettséget

Javitja a tanulasi és
reflexios készséget

Kapcsolodas a
fenntarthatosaghoz

Gyakran elméleti vagy
kognitiv

Megeélt, testileg
tapasztalt,
¢lményalapu

A fenntarthatosag
atélhet6ve és
jelentdségteljessé
valik, nem marad
absztrakt

3. fejezet: Szemeélyes fejlédés a kihivasokon, a ritmuson és az
6nszabdlyozason keresztil

Oktatasi kontextusban a személyes fejlddést gyakran a teljesitménnyel, a haladassal és a
mérheté eredményekkel azonositjak. A didkokat a teljesitményiik javitasara, a célok elérésére
¢és kompetencidjuk bizonyitasara dsztonzik, gyakran méasokkal vald 6sszehasonlitas révén.
Bar ezeknek a megkozelitéseknek megvan a maguk helye, nyomast, szorongast és a
tanulastol valo elidegenedést is kivalthatnak, kiilondsen azoknal a fiataloknal, akik nehezen
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felelnek meg a kiilsd elvarasoknak. A kiiltéri tanuléds a személyes fejlodés egy masfajta ttjat
kinalja: olyat, amely a tapasztalaton, a ritmuson és az dnszabalyozason alapul, nem pedig a
versenyen vagy a teljesitményen.

A szabadtéri tevékenységek olyan kihivasok elé allitjak a fiatalokat, amelyek valosak, nem
pedig mesterségesek. Az iddjaras valtozasai, az egyenetlen terep, a tavolsag, az ido és a
bizonytalansdg mind alkalmazkodast igényelnek. Ezek a kihivasok nem a képességek
tesztelésére iranyulnak, hanem természetes modon adédnak magabol a kornyezetb6l. Ennek
eredményeként a didkok megtanulnak reagalni ahelyett, hogy csupan teljesitenének.
Megvalasztjak a sajat tempojukat, beosztjak az erejiiket, és az alapjan hoznak dontéseket,
hogyan érzik magukat fizikailag és mentdlisan az adott pillanatban. Ez a folyamat tamogatja
az Onismeret ¢s a reziliencia (ellendlloképesség) fejlodését, mivel a tanulok megtanuljak
felismerni a hataraikat €s konstruktivan reagalni azokra.

A személyes fejlodés kulcsfontossagu eleme a kiiltéri tanulasban a ritmus. A természeti
kornyezet ciklusok és valtozasok szerint miikodik, nem pedig allando intenzitassal. A
gyaloglés valtakozik a pihenéssel, az er6feszités a regeneralddassal, a figyelem pedig a
reflexioval. Amikor a diakok a szabadban t6ltenek id6t, ki vannak téve ezeknek a
ritmusoknak, és lehetdségiik nyilik sajat energiaszintjliket ezekhez igazitani. Ez ¢€les
ellentétben all sok beltéri tanulési kdrnyezettel, ahol a faradtsagtol vagy érzelmi allapottol
fliggetleniil elvarjak a tartds koncentraciot és a folyamatos produktivitast.

A szabadtéri tevékenységeken keresztiil a didkok az dnszabalyozést gyakorlati készségkeént,
nem pedig absztrakt fogalomként kezdik megélni. Megtanuljak, mikor kell lassitani, mikor
kell megallni, és mikor kell folytatni az utat. Példaul egy hosszabb séta vagy kiiltéri feladat
soran a tanulo észlelheti a fizikai faradtsagot vagy a mentalis tulterheltséget, és ennek
megfeleléen modosithatja a tempojat. Idovel ezek a tapasztalatok erdsitik az energia, az
érzelmek és a figyelem kezelésének képességét, ami elengedhetetlen a jolléthez az iskolaban
¢és azon kiviil is.

Fontos, hogy a szabadtéri kihivasok éltaladban inkluzivak, mivel nem elére meghatarozott
siker-standardokon alapulnak. Nincs egyetlen helyes modja egy 6svény bejarasanak, egy taj
megfigyelésének vagy egy csoportos feladatban valo részvételnek. Minden diak a sajat
kiindulopontjardl kapcsolodik be. Ez csokkenti az §sszehasonlitgatast, €s teret enged a
belsdleg motivalt, nem pedig kiilséleg megitélt személyes fejlédésnek. Azok a didkok, akik a
versenyszellemil kdrnyezetben bizonytalannak érzik magukat, gyakran nagyobb 6nbizalomra
tesznek szert, ha a kihivasokat k6zos élményként, nem pedig tesztként keretezik.

A reziliencia fokozatosan fejlodik a kezelhetd nehézségeknek vald ismételt kitettség révén. A
kiiltéri tanulas azzal timogatja ezt a folyamatot, hogy jelentdségteljes, de nem megterheld
kihivasokat kinal. A valtoz6 1ddjarassal valo szembenézés, az ismeretlen terepen valo
tajékozodas vagy a tartos eréfeszités megtanitja a didkoknak, hogy a kényelmetlenség nem
feltétleniil jelent kudarcot. Ehelyett a megkiizdés, az alkalmazkodas és a folytatas tanulasi
folyamatanak részévé valik. Ezek a tapasztalatok segitenek kiépiteni a bizonytalansaggal
szembeni toleranciat €s a kitartast — olyan tulajdonsagokat, amelyek egyre fontosabbak a
gyorsan valtozo vilagban.

A reflexié kozponti szerepet jatszik abban, hogy a kiiltéri élmény személyes fejlodéssé
alakuljon. A csendes megfigyelés pillanatai, az iranyitott beszélgetések vagy az egyéni
naploéiras lehetdve teszik a didkok szamara, hogy 6sszekapcsoljak a fizikai tapasztalatot az
érzelmi felismerésekkel. Az olyan kérdések, mint: ,, Hogyan érezte magdat a testem e
tevékenység soran? ’ vagy ,, Mi segitett folytatni, amikor nehézzé valt?”, arra 6sztonzik a
tanulokat, hogy fogalmazzak meg azokat a belsd folyamatokat, amelyeket a hagyomanyos
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oktatasban gyakran figyelmen kiviil hagynak. Ez a reflektiv gyakorlat erdsiti az 6nismeretet
¢s tAmogatja a tanultak atvitelét az élet mas tertileteire.

A kiiltéri tanulds masik fontos aspektusa az allando értékelés hianya. Osztalyzatok,
rangsorok vagy teljesitménymutatok nélkiil a didkok szabadon koncentralhatnak az élményre
az eredmény helyett. Ez taplalja a bels6 motivaciot és a cselekvoképesség (agency) érzését. A
tanulok megtanulnak bizni sajat itéloképességiikben, hallgatni a testiikre, és a jollétiik alapjan
dontéseket hozni a kiils6 jovahagyas helyett. Ez az autondmia a személyes fejlodés és a
hosszu tavi reziliencia alapkove.

Végezetiil a szabadtéri tevékenységek ravilagitanak az 6nszabalyozas és a fenntarthatosag
kozotti Osszefiiggésre. A sajat temponk megtalalasa, a hatarok tiszteletben tartdsa és az
egyensuly értékelése a fenntarthato €letmod elveit tiikkrozi. Ahogy az 6koszisztémaknak
egyensulyra van sziikségiik a virdgzashoz, ugy az egyéneknek is sziikségiik van az eréfeszités
¢s a pihenés kozotti egyenstlyra. Ezeknek az elveknek a fizikai atélése révén a didkok a
fenntarthat6sagot megélt gyakorlatként, nem pedig absztrakt idealként ismerik meg.

Outdoor Learning Supports Personal Growth

.

Presence —— Coopération — Balanced Engagement

5. abra

Ily modon a kiiltéri tanulas azaltal tdimogatja a személyes fejlodést, hogy a hangsulyt a
teljesitményrdl a jelenlétre, a versenyrdl az egytittmiikodésre, a folyamatos
eredménykényszerrdl pedig a kiegyensulyozott bevonddasra helyezi at.

A kihivasok, a ritmus és az Onszabalyozés révén a fiatalok tapasztalatban gyokerezo
rezilienciat (ellenalloképességet), onismeretet és magabiztossagot fejlesztenek ki. Ezek a
tulajdonsagok szilard alapot biztositanak a jolléthez, és felkészitik a tanulokat arra, hogy
kiegyensulyozottabb és fenntarthatobb modon kapcsolodjanak a tanulashoz, az emberi
kapcsolatokhoz és a fenntarthatosaghoz. (5.dbra)

16



ll. RESZ — GYAKORLATI PELDAK A VILAG MIND
TAJAROL

Bar az elmélet segit megvilagitani a mozgas, a jollét €s a fenntarthatdsag kozotti kapcsolatot,
ezen Osszefliggések a megélt tapasztalaton keresztiil valnak kézzelfoghatova és
jelentdségteljessé. Kiilonbozo orszagokban és oktatasi kornyezetekben tanarok, iskolak és
kozosségi szervezetek dolgoztak ki gyakorlati modszereket arra, hogyan lehet a kiiltéri és
természetalapu tevékenységekkel tdmogatni a fiatalok fizikai vitalitasat, mentalis egyensulyat
¢és személyes fejlodését. Ezek a kezdeményezések megmutatjak, hogyan kapcsolhatd dssze
Ujra a tanulés a testtel, a ritmussal és a mindennapi tapasztalatokkal, lehetOséget kinalva a

didkoknak a mozgésra, a reflexidra és a fenntarthatosaggal valé foglalkozasra olyan médon,
amely a tulterhelés helyett a jollétet tdimogatja.

Az ebben a fejezetben bemutatott példak szemléltetik, miként hasznalhat6 a kiiltéri tanulas az
egyensuly helyredllitasara az egyre inkabb mozgasszegény ¢€s digitalisan uralt életmodban.
Bemutatjak, hogy a természeti kdrnyezetben végzett fizikai aktivitds hogyan tamogatja a
figyelmet, az érzelemszabalyozast €s a rezilienciat, mikdzben erdsiti a didkok helyhez és
kornyezethez vald kotodését is. Az egyszert jollét-sétaktol és mozgasalapt tanulasi
rutinoktol kezdve a kihivasra, reflexiora €s regeneralodésra 6sszpontositd hosszabb kiiltéri
programokig ezek a gyakorlatok ravilagitanak a természet szerepére mint a fenntarthaté
tanulés és az egészséges fejlddés tamogatd kozegére.

Az itt szerepld esettanulmanyok nem szandékoznak fix, mésolandé modellként szolgalni.
Ehelyett inspiracio- és reflexioforrasként kinaljuk éket. Mindegyik példa megmutatja, hogyan
igazitottak a pedagdgusok a kiiltéri tanulést a helyi adottsagokhoz, figyelembe véve a
rendelkezésre allo tereket, a kulturalis hagyomanyokat és a mindennapi iskolai realitasokat.
Egyiittesen azt bizonyitjak, hogy a jollét-kdzpontu kiiltéri oktatas szamos format 6lthet: az
iskolai napba integralt rovid, alacsony intenzitasu tevékenységektdl kezdve a tantermen
kiviili, elmélyiiltebb élményekig. E gyakorlatok felfedezése révén a tanarok lehetséget
kapnak arra, hogy atgondoljak sajat kornyezetiiket, €s mérlegeljék, hogyan alkalmazhatok
hasonld elvek a didkok jollétének, személyes fejlodésének és a tanulds iranti fenntarthato
elkotelezddésének tamogatasara.

Finnorszag

Finnorszagban a természetalapu ifjusadgi mithelyeket strukturalt valaszként hoztak 1étre a
fiatalok jollétével kapcsolatos novekvd aggodalmakra, amelyek a mozgasszegény és
digitalisan dominalt életmodbol fakadnak. Ezeket a kezdeményezéseket az ifjisdgi munka és
az oktatas kontextusaban vizsgaltak, és eredetileg az oktatasbol vagy foglalkoztatasbol kiesett
fiatalok szamara tervezték, de modszereik értékes tanulsdgokkal szolgalnak az iskolai keretek
kozott is. A mithelyek tudatosan hasznéltdk a természeti kornyezetet mindennapi tanulasi és
tevékenységi térként, felismerve, hogy a rendszeres mozgas, a rutin €s a természettel valo
érintkezés tdmogatja mind a fizikai, mind a mentalis egyensulyt.

A miuhelyekben megvalositott tevékenységeket gondosan ugy tervezték meg, hogy 6tvozzék
a fizikai mozgast, az érdemi bevonodast és a tarsas kapcsolddast, anélkiil, hogy nyomast vagy
versenyt teremtenének. Az egyik kdzponti elem a kozeli természeti kornyezetben — példaul
erdékben, topartokon vagy parkokban — végzett rendszeres, vezetett séta és tira volt. Ezeket a
sétakat nem fitnesz-kihivasként, hanem a kiméletes, tartos mozgas és az érzékszervi
bevonodas lehetdségeként alkottak meg. A résztvevoket arra 6sztondzték, hogy kényelmes
tempoban haladjanak, figyeljenek a kornyezetiikre, és maradjanak éberek az olyan testi
jelzésekre, mint a faradtsag, a fesziiltség vagy az ellazulés. Ez a megkozelités segitett

17



csokkenteni a stresszvalaszokat, és a megerodltetés helyett a ritmus és a jelenlét révén
tdmogatta az érzelemszabalyozast.

A gyaloglas mellett a résztvevok olyan gyakorlati, természettel kapcsolatos feladatokban
vettek részt, amelyek céltudatossagot és a hozzajarulas élményét adtak. Ide tartozott a
kertészkedés, az egyszerl természetvédelmi tevékenységek, a zoldteriiletek gondozasa és az
alapvetd 0kologiai munka. Az ilyen feladatok lehetdvé tették a fiatalok szdmara, hogy
testliket érdemi modon hasznaljak, mikozben lattak cselekedeteik kézzelfoghatd eredményeit.
A természettel valo ilyenfajta fizikai kapcsolodas segitett ellenstilyozni a hosszas
képernydhasznalattal és inaktivitassal gyakran 6sszefliggd passzivitast és elidegenedést,
mikozben erdsitette a helyi kornyezethez vald kotddést is.

A miuhelyek a szabadtéri életmodhoz €s a kdrnyezet megértéséhez kapcsolodod
készségfejlesztd tevékenységeket is tartalmaztak. A résztvevok megtanultak azonositani a
helyi ndvényeket és vadvilagot, egyszeri kiiltéri eszkdzoket haszndltak, és megértették az
alapvetd 0kologiai Osszefiiggéseket. A tanulas megfigyelésen és gyakorlati tapasztalaton
keresztiil tortént, nem pedig formalis oktatas itjan, ami a cselekvésen keresztiil erdsitette az
Onbizalmat ¢és a kompetenciat. Ezek a tevékenységek tdmogattak a személyes fejlodést
azaltal, hogy lehet6vé tették a fiatalok szamara olyan képességeik felfedezését, amelyeknek
gyakran nem voltak tudataban — kiilondsen azoknal, akik a hagyomanyosabb tanulasi
kornyezetekben nehézségekkel kiizdottek.

Ugyanilyen fontosak voltak a program reflektiv és tarsas 0sszetevoi. A csoportos
beszélgetéseket és az informalis reflexios alkalmakat rendszeresen a szabadban tartottak,
gyakran a koz0s tevékenységek utan. A résztvevoket arra kérték, beszéljenek arrdl, hogyan
érezték magukat a tevékenységek alatt, mit vettek észre magukon, és a szabadban t61tott id6
hogyan befolyasolta a hangulatukat és az energiaszintjliket. A szabadtéri 1ét nyugodtabb,
kevésél formalis 1égkort teremtett, ami megkonnyitette a megosztast és erdsitette a kortars
kapcsolatokat. Ezek a reflexios pillanatok tamogattak az érzelmi tudatossagot, és segitettek a
résztvevoknek Osszekapcsolni a fizikai tapasztalatot a mentalis jolléttel.

A program struktirajaba tudatosan beépitették a rutint és a kiszamithatosagot. A
tevékenységek rendszeresen, gyakran ugyanabban az idében és hasonl6 kdrnyezetben
zajlottak, olyan ritmust teremtve, amely timogatta a stabilitast és az Osszetartozas érzését.
Azoknak a fiataloknak, akiknek a mindennapi életébdl hianyzott a struktura, ez a rendszeres
természeti kapcsolodas stabilitast €s folytonossagot kinalt. Iddvel a résztvevok novekvo
motivaciorol, javulo hangulatrdl és az emberekhez, valamint a helyhez val6 erésebb
kotédésrol szamoltak be.

Ez a finn példa megmutatja, hogyan hasznalhato a kiiltéri tanulds az egyensuly
helyreéllitasara az inaktivitas €s a digitalis talterheltség altal meghatarozott életben. A
mozgaés, az érdemi tevékenység, a reflexio és a rutin 6tvozésével a természeti kdrnyezetben
ezek a miithelyek anélkiil tdimogattak a jollétet, hogy a teljesitményre, a versenyre vagy a
technologidra timaszkodtak volna. A megkozelités olyan atiiltethetd elveket kinal az iskolak
¢€s oktatasi intézmények szdmara, amelyek célja a fiatalok ujradsszekapcsolasa sajat testiikkel,
ritmusukkal és a természeti vilaggal tamogatd és fenntarthatdé modon

EU-s szint

A ,,Jollét a természetben” (Wellbeing in Nature) kurzus egy Erasmus+ tamogatassal
megvalosulo szakmai tovabbképzési program, amelynek célja, hogy segitse a pedagogusokat
a természetalapt jolléti gyakorlatok iskolai €letbe valo integralasaban. A kurzust tobb eurdpai
orszagban és varosban is megvaldsitottak — tobbek kozott Spanyolorszagban, Portugélidban,
Szlovénidban, Horvatorszagban, Danidban és Olaszorszagban —, lehetdvé téve a résztvevok
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szdmara, hogy kiilonbozo kulturalis és kornyezeti kontextusokban tapasztaljadk meg a kiiltéri
tanulast. Ezek a valtozatos helyszinek bizonyitjak, hogy a természetalapu jolléti gyakorlatok
kiilonbozo éghajlatokhoz, tdjakhoz €s iskolai realitasokhoz igazithatok, a varosi parkoktol €s
botanikus kertektdl kezdve a tengerparti €s félig természetes kdrnyezetekig.

A kurzus altalaban egyhetes, és a kozvetlen tapasztalatszerzést helyezi a tanulas
koézéppontjaba. Ahelyett, hogy elsésorban az elméletre 6sszpontositana, a résztvevok a
program jelentds részét a szabadban toltik, és olyan tevékenységekben vesznek részt,
amelyek a mentalis egyensulyt, a testi tudatossagot és a reflexiot tamogatjak. Ezek kozé
tartoznak a parkokban és természetvédelmi teriileteken végzett vezetett mindfulness-sétak, a
hangokra, fényekre és mozgasra iranyulo6 érzékszervi tudatossagi gyakorlatok, valamint a
csendes megfigyelési feladatok, amelyek segitenek a résztvevoknek megtapasztalni, hogyan
befolyasolja a természeti kornyezet a stresszszintet €s az 6sszpontositast. E tevékenységeken
keresztiil a tandrok reflektalhatnak sajat jollétiikre, és els6 kézbdl ismerhetik fel a természet
regeneralo hatésait.

A tapasztalati tanulas mellett a kurzus gyakorlati miihelyfoglalkozasokat is tartalmaz,
amelyek tamogatjak e modszerek atiiltetését a mindennapi iskolai gyakorlatba. A
pedagdgusok kozosen vizsgaljadk meg, hogyan épithetdk be a természetalapt tevékenységek a
tanorakba, a szlinetekbe és az altalanos iskolai rutinokba. Példaként emlitheték az iskolai nap
elején vagy végén tartott rovid szabadtéri reflexios pillanatok, a zdldteriileteken végzett
mozgasalapu tanulasi tevékenységek, valamint az iskolaudvaron vagy a kdzeli parkokban
elvégezhet6 egyszert jolléti gyakorlatok. A résztvevoket arra 6sztonzik, hogy a
tevékenységeket sajat kornyezetiikhoz igazitsak, figyelembe véve a rendelkezésre allo
tereket, az id6beli korlatokat és didkjaik igényeit.

A kurzus oktatoi altalaban kiiltéri oktatasi, tapasztalati tanulasi €s jolléti pedagogiai hattérrel
rendelkeznek. Segitik a résztvevoket a személyes tapasztalatok és a pedagdgiai reflexid
osszekapcsolasdban, tamogatva a tandrokat annak felismerésében, hogy a természetalapu
tarsas interakcioit. A beszélgetések gyakran érintik azt is, hogyan csokkenthetik ezek a
gyakorlatok a tanulméanyi nyomassal és a digitalis tilterheltséggel dsszefliggd stresszt,
mikdzben minden didk szdmara elényods, befogado tanuldsi kornyezetet teremtenek.

Szlovénia

A Szlovéniaban zajlo ,,Reziliencia gyermekeknek kiiltéri pedagogiaval” (Resilience for
Children with Outdoor Pedagogics) kurzus egy olyan Erasmus+ szakmai tovabbképzési
program, amely azt vizsgalja, hogyan tdmogathatjak a természetalapti pedagdgiai modszerek
a gyermekek érzelmi fejlodését és rezilienciajat (lelki ellenalloképességét). A kurzust
természeti kornyezetben tartjak, ahol a pedagogusok idejiik nagy részét a szabadban toltik,
kozvetlen kapcsolatba 1épve a kornyezettel €s egymadssal. A hagyomanyos tantermi el6adasok
helyett a foglalkozasok erdékben, réteken és mas természeti tajakon végzett irdnyitott
tevékenységekre épiilnek, lehetdséget adva a résztvevoknek, hogy a természetet fizikai
kornyezetként €s pedagogiai térként egyarant megtapasztaljak.

A kurzus soran a résztvevok a reziliencia kilenc pillérének koncepcidjaval dolgoznak,
amelyek a kovetkezok:

érzelmi egyensuly,
tarsas kapcsolodas,
jelenlét,
rugalmassag,
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e Onismeret,

e tiirelem,

o egyiittmikddes,
o kreativitas,

e ¢s céltudatossag.

Ezeket a pilléreket olyan szabadtéri gyakorlatokon keresztiil fedezik fel, amelyek segitik a
tanarokat annak felismerésében, hogyan tdmogathatja a természeti kornyezet a fiatalok
érzelemszabalyozasat €s belso erejét. Példaul a tudatos sétak segitik a résztvevoket abban,
hogy jobban rahangolddjanak 1€gzésiikre és testi érzeteikre, mig a természeti latnivalok koré
épitett reflexids torténetmesélés az érzelmi kifejezésmodot és az odafigyelés képességét
fejleszti.

A csoportos tevékenységek szerves részét képezik a kurzusnak a tarsas kapcsolatok
elmélyitése és a kozos problémamegoldas érdekében. A pedagdgusok egyiittmiikodhetnek
egyszerli menedékek épitésében, parban navigalhatnak rovid erdei 6svényeken, vagy
kiscsoportokban szobrokat készithetnek természetes anyagokbol. E tevékenységek soran a
hangstly nem a teljesitményen vagy az eredményen van, hanem az egyiittmiikodésen, a
kozos élményen, valamint a kdrnyezettel és a tarsakkal vald tiszteletteljes interakcion.
Ezeken a gyakorlatokon keresztiil a tanarok megtanuljak, hogyan 6szton6zzék reflexiora a
didkokat, segitsenek nekik felismerni érzelmi reakcioikat, és gyakoroljak az
alkalmazkodoképességet a tervek megvaltozasakor — amelyek mind a reziliencia
kulcsfontossagu elemei.

Az oktatok arrol is beszélgetnek, hogyan adaptalhatok a kiiltéri pedagdgiai modszerek a
kiilonb6z6 iskolai kdrnyezetekhez. A pedagdgusok megosztjak otleteiket a rendszeres
természetalapt foglalkozasok iskolai rutinba vald beépitésérdl, a kozeli parkokban tartott heti
szabadtéri oraktol kezdve a projektalapu tanulésig, ahol a didkok megfigyelhetik az évszakos
valtozasokat vagy gondozhatjak az iskolakertet. A kurzus arra 6sztonzi a tandrokat, hogy az
alkalmi kirandulasokon tulmutatva a kiiltéri tanuldst az oktatasi folyamat folyamatos,
szdndékosan megtervezett részeként képzeljék el, amely éppugy tdmogatja a gyermekek
érzelmi jollétét, mint tanulmanyi fejlédésiiket.

A résztvevok gyakran szamolnak be arrdl, hogy a kurzus tapasztalati jellege — a természetben
to1tott huzamosabb 1d0, a sajat reakcidikra vald reflektalas és a rezilienciat elésegitd
tevekenységek gyakorldsa — segit nekik felismerni, hogy a természet az érzelmi tanulas
eréforrasa lehet. A pedagogusok olyan gyakorlati stratégidkkal térnek vissza iskolaikba,
amelyekkel végigvezethetik a gyermekeket az dnkontrollt, szocialis készségeket és a
természettel valo tiszteletteljes kapcsolatot €épitd tevékenységeken, felismerve, hogy ezek a
képességek elengedhetetlenek a mindennapi élet stresszhelyzeteivel €s bizonytalansagaival
valé megkiizdéshez.
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I1l. RESZ - ORATERVEK ES HASZNQOS
TEVEKENYSEGEK

1. Oraterv

A nyomozok osvénye (Torténetvadaszat a hoban)

Téma: fenntarthatosag, empatia és valahova tartozas

Tantargy: kornyezetismeret / természetismeret, bioldgia, idegen nyelv, etika,
osztalyfonoki ora, magyar nyelv és irodalom

Korosztaly: 10-18 év

Idétartam: 60 perc (szabadtéren) + 30 perc (feldolgozo/reflektiv szakasz)
Helyszin: barmilyen havas szabadtéri teriilet (iskolaudvar, park vagy erdd)

Az oktatas nyelve: rugalmas — anyanyelv vagy célnyelvi idegen nyelv

Nyelvi szint: rugalmasan alkalmazhato (A1-C1). A hangsuly a leir6 szokincsen, az
allatokkal kapcsolatos szokincsen, valamint a torténetmeséléshez (narracidohoz)
sziikséges nyelvhaszndlaton van.

Az ora rovid leirasa

A nyomozok dsvénye egy 90 perces, természetalapu tanora (60 perc kint, 30 perc bent) 10-18
éves korosztaly szamara. A havas kornyezetet narrativ ,,vaszonként” hasznalja: arra tanitja a
didkokat, hogy még egy madar karmanak lenyomata vagy egy latyakos bakancsnyom is
hordoz egy elmesélhetd torténetet. Ezeknek az ideiglenes nyomoknak a dokumentalasaval a
tanulok passziv megfigyelokbdl aktiv kornyezeti ,,nyomozokka” valnak.

Tanulasi célok
Attekintés

A nyomok dokumentalasaval a tanulok egy ideiglenes, mulo idészeletb6l maradandod emléket
hoznak 1étre. Ez segit nekik felismerni, hogy a természet legaprobb részletei is torténetet
mesélnek. A tanulok szemlélete 4talakul: nem csupan megfigyeldk, hanem kornyezetiik aktiv
értelmez06i lesznek. Ez a fenntarthatdsag lényege: észrevenni, értékelni és védeni az apro
dolgokat.

Fejlesztett teriiletek:

e Kornyezeti miiveltség: annak felismerése, hogy a teret mas élélényekkel osztjuk meg
(biodiverzitas)
Empatia és perspektivavaltas: ,,belelépni valaki mas cipdjébe” (vagy mancsaba)
Tudatos jelenlét (mindfulness): ,,aktiv szemek” fejlesztése az apro, gyakran
figyelmen kiviil hagyott részletek észrevételéhez
Szocialis kapcsolodas: kozos torténetalkotas csoportos felfedezésen keresztiil
Narrativ kompetencia: vizualis jelekbdl logikus és empatikus torténet felépitése
OKkoszisztémas szemlélet: az iskolaudvar mint k6zos él6hely felismerése, nem
pusztan emberi térként
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e Erzelmi reziliencia: a természet ,,rejtélyének” hasznalata az 6rom és a racsodalkozas
felkeltésére, ami ellenstilyozza a stresszt

o Felelosségvallalas: a hoban hagyott fizikai ,,nyom” 6sszekapcsolasa az 6kologiai
labnyom fogalmaval

1. fazis: Szabadtéri felfedezés

1. tevékenység: ,,Csendes érkezés” és rahangolodas

A tanulok korben allnak. Kérjiik meg Oket, hogy csukjak be a szemiiket, és figyeljenek a ,,ho
hangjara”.

Cél: a stressz csokkentése €s az érzékszervek kiélesitése a felfedezés megkezdése elott.
2. tevékenység: Nyomkereso jaték: ,,Ki jart itt?” (30 perc)

A tanulokat kis csoportokra osztjuk (3—4 {6). Feladatuk, hogy legalabb négy kiilonb6zo
tipusti nyomot talaljanak és lefotézzanak. Fontos szabaly: a nyomok mellett haladjanak, ne
1épjenek rajuk, hogy a ,torténet” masok szdmara is megmaradjon.

Javasolt keresési lista:

e ,Maganyos 6svény / maganyos labnyom” — egyetlen iranyba haladé nyomsor

o ,Talilkozasi pont” — ahol két vagy tobb nyom keresztezi egymast (pl. tobb ember,
kutya és gazdaja, két madar)
»Rejtélyes nyom” — olyan nyom, amelyet nem tudnak azonnal azonositani
»Kiizdelmes nyom” — saros, latyakos vagy mély nyom, amely nehéz mozgasra utal

Tanari megjegyzés:

Batoritsuk a tanuldkat, hogy probaljak meg azonositani a nyom készitdjét (ehhez az internetet
is segitségiil hivhatjak).

Kérdések:

— Latszanak karmok vagy mancsok?

— Szimmetrikus a nyom?

— Milyen mély a lenyomat?

Osztdndzziik Sket az apro torténetek észrevételére:

— Ugralt a madar vagy repiilt?

— Futott a kutya vagy sétalt?

Ez a gyakorlat fejleszti a kritikai gondolkodast és a kivancsisagot.

3. tevékenység: Korben elmélkedés

A csoport egy kiilondsen érdekes nyom koré gytilik (pl. 6zcsapés, fara futé mokus nyoma,
elmosodott emberi labnyomok).

Helyszini beszélgetés:
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,Mit gondoltok, hogyan érezhette magat ez az ¢161ény? Sietett? Fazott?”
,Hova tartott? Elelmet keresett?”

e Hol és hogyan talalkoznak ezek a nyomok a tobbi nyommal? Akik itt hagytak oket,
vajon jatszottak, harcoltak, vagy csak elhaladtak egymas mellett?”

e ,Milyen érzés tudni, hogy mikézben mi bent voltunk, itt egy egész titkos ¢€let zajlott?”

4. tevékenység: Megszemélyesités (nézopontvaltas)

Téma: ,,Més nyomaban jarni”
Cél: empatia és narrativ készségek fejlesztése az emberkdzpontl szemléletrdl 6kokdzponth
szemléletre valtva.

Ebben a fazisban a tanuldok ,,nyomozokbol” (megfigyeldk) ,,f0szereplokké” (résztvevokke)
valnak, és egyes szam elsd személyli torténetet alkotnak a talalt nyomok alapjan.

Nyelvi megjegyzés: Kivalo idegen nyelvi gyakorlat az egyes szam els6 személy (én vagyok,
én érzem, én megyek) €s az érzékelést kifejezd igék hasznalatanak gyakorlasara.

Megvalositasi lehetdségek

A lehetdoség — Egyéni torténetmesélé (magabiztos csoportoknak)
Egy tanul6 a nyom elejére all, és 0 lesz az €l61ény (beleléli magat az élolény szerepébe).
Haladhat lassan a nyom mentén, mikdzben mesél.

Példa: ,En egy roka vagyok. Mély a ho, és iires a gyomrom. Erzek valami szagot a kuka
kozelében...”

Elény: fokuszalt, erds figyelmet teremt a csoport szdmara.

B lehetdség — Kozos torténetszovés (inkluziv, egyiittmiikodo munka)
A tanulok korbealljdk a nyomot, €s egymads utdn egy-egy mondattal folytatjak a torténetet.

Példa:

Diak 1: ,,En egy kis veréb vagyok, most szalltam le ide.”

Diék 2: ,,Erzem a hideg szelet a tollaim alatt.”

Diak 3: ,,Latok egy kenyérmorzsat egy didk bakancsnyoma mellett...”

Elény: kisebb nyomast gyakorol az egyénekre, erdsiti az aktiv figyelmet és az
egylittmiikddést.

Tanuloi instrukciok

e Vailaszd ki a nyomot, amelyet korabban talaltal.
o Erzékszervi rahangolodas: csukd be a szemed 10 masodpercre. Képzeld el, hogy a
labad mancs vagy karom.
Elso személy szabaly: csak ,,én” alakot hasznalj.
Prébalj valaszolni:
o Honnan jéttem?
o Mit keresek?
o Mit gondolok ezekrdl a nagy emberi labnyomokrol?
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o Milyennek latom a vilagot az én szememmel?

5. tevékenység: Az én labnyomom (fenntarthatosag)

Nézz le a cipédre, bakancsodra. Allj mozdulatlanul 30 masodpercig, majd 1épj hatra, és
fotozd le a labnyomaidat.

Reflexio:
e M¢lyebb vagy sekélyebb a ladbnyomod, mint az allatoké?

e Meddig marad meg? Fontosabb vagy kevésbé fontos attdl, hogy ideiglenes (eltiinik a
hoolvadassal, rataposnak sokan masok)?

Elvonatkoztatas:

e Milyen ,Jabnyomot” szeretnél hagyni ma az iskolai k6zosségben?

e Mit gondoltok, mit drulhat el egy saros vagy latyakos ldbnyom az utrél, amelyen az
illet haladt? Atvitt értelemben mit jelenthet, ha valaki ,,saros nyomot” hagy maga
utan?

e Hogyan reagalunk, ha valaki ,,rendetlen” nyomot hagy maga utan, mert nehéz napja
van?

e Nézz vissza az idevezetd labnyomaidra, a nyomodra a hoban. Ha valaki latna,
elgondolkodna: honnan jottél és merre tartasz? Gondolkodj el azon: ha valaki csak a
heti tetteid alapjan kovetné az ,,életdsvényedet”, hova tartanal szerintiik?

e Haaho ,tiszta lap”, mit hagynal a régi hoban, és milyen 0j nyomot szeretnél hagyni?

6. tevékenység: Feldolgozo kérdések a reflexiohoz

Tanari megjegyzés:

Kérjiik, enged; teret a ,,gondolkodo csendnek”. A természetalapt tanuldsban a legmélyebb
reflexiok gyakran a kérdés elhangzasa utani 30 masodpercnyi csendben sziiletnek meg. Ez az
érzelmi 6nszabdlyozas egyik formadja: annak tanitdsa, hogy a tanulok képesek legyenek jol
érezni magukat a csendben és a mély gondolkodasban.

1. Kérdések az ,,odatartozas / megosztott tér” témajahoz

e Ha ez apark egy kozos otthon, kik a legfontosabb lak6i? Mi a tulajdonosok vagyunk,
vagy inkabb vendégek?”

e Lattunk egymast keresztezd nyomokat. Milyen méas modokon kapcsolodik az életiink
ezekhez az allatokhoz, még akkor is, amikor nem latjuk dket?”

e ,Milyen érzés raébredni arra, hogy a természetben soha nem vagyunk igazan
egyediil?”

2. Kérdések az ,,empatia és perspektiva” témajahoz

e , Amikor az allatok helyébe képzeltétek magatokat, a hideg ellenségnek tiint, vagy
egyszeriien az élet részének?”

e Ha ezek az allatok iizenetet hagyhatnanak nekiink a hoban, szerintetek mit
mondananak arrol, ahogyan ezt a helyet kezeljiik?”

e ,Hogyan véltoztatta meg a hangulatotokat, hogy a vilagot a szokasosnal sokkal
alacsonyabb (vagy magasabb) nézdpontbol lattatok?”
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3. Kérdések a ,,fenntarthatosag és hatas” témajahoz

e ,Ma nagyon j6l lathatova valtak a ldbnyomaink a hé miatt. Milyen ‘lathatatlan
labnyomokat’ hagyunk a természetben, amelyeket nem ilyen konnyti észrevenni?”

e A ho el fog olvadni, és ezek a nyomok el fognak tiinni. A mai ¢élménytlink mely
részei fognak emlékiil maradni bennetek akkor is, amikor a hd mar eltiint?”

e Az atudat, hogy egy madar vagy egy roka akar ott is alhat, ahol most allunk,
megvaltoztatja-e azt, ahogyan holnap viselkednél ezen a helyen?”

4. Kérdések a ,,személyes fejlodés és jollét” témajahoz

e Most, hogy elmesélted ennek az é161énynek a torténetét, mashogy tekintesz erre a
havas teriiletre? Csak ,,h6”, vagy inkdbb ,,otthon”?

e Azelején csendben sétaltunk. A csend ,,iires” volt, vagy tele volt olyan hangokkal és
torténetekkel, amelyeket korabban nem vettél észre?

e Segitett-e egy aprd labnyomra vald 6sszpontositas abban, hogy megfeledkezz arrél a
stresszrdl vagy azokrdl az aggodalmakrol, amelyekkel azeldtt rendelkeztél, hogy ide
egylitt megérkeztiink?

e Mit tanithatna az az é161ény, akit megszemélyesitettél, az embereknek az ellendllo
képességrol vagy a tiirelemrol?

2. fazis — Beltéri reflexio (30 perc)

E tevékenységek barmelyikére sor keriilhet kozvetlentil a visszatérés utan egy forro tea
mellett a teremben, vagy a kdvetkezd tanoran a kint készitett fényképek felhasznalasaval. De
lehet otthoni feladat is.

1. Mikrotorténet (perspektivavaltas)
A szabadban, a havas labnyomokrdl készitett fényképek koziil a tanulok kivalasztanak egy
képet, és irnak egy ,,mikrotorténetet” (3—4 mondat) a nyom készitdjének nézOpontjabol.
Lehet akar rovid vers formdjaban is.
Példa (madarnyomok):
,Felébredtem, és a vilag fehér volt. A 1dbujjaim faznak, de a tdvolban latok egy piros bogyot.
Ovatosan ugralok.”
2. Mélyebb reflexio: A nyomok, amelyeket hagyunk
A tanuldk 0sztonzése arra, hogy metaforikusan gondolkodjanak a havas ldbnyomokrol.

e A saros és a tiszta nyomok:

Beszélgetés arrol, hogy a ,,séros/latyakos” nyomok a vilagra gyakorolt ,,nehéz”

hatasunkat jelképezik (hulladék, szennyezés), mig a ,.konnyli” nyomok a fenntarthato
életmodot.
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e Odatartozas:
,Lattuk madarak, szarvasok, macskak és emberek nyomait. Mindannyian ehhez a
parkhoz tartozunk? Ha igen, hogyan kellene bannunk a természetben €16
lakotarsainkkal?”
,»Mi 1éptlink be az 0 ¢€letteriikbe, vagy Ok latogattak meg a mi é€letteriinket?”

3. Kreativ iras: Uzenet 2046-bol

Ez a feladat egy Onreflexios és jovokép-alkotd gyakorlat. A hdban hagyott fizikai [dbnyomot
metaforaként hasznalja a didk életitjara és hosszl tavu hatasara.

e Kiir? A diak a jovobeli énje nevében ir (20 évvel késobbrol).

e Kinek? A diék a jelenlegi onmaganak cimezi a levelet (annak a tanulonak, aki ma a
hoéban all).

e A kiindulépont: A jovibeli én éppen most talalt rd a 2026-0s labnyomrol késziilt
fotora egy digitalis archivumban.

A feladat

Képzeld el, hogy 2046-ot irunk. Eppen a ma készitett fotot nézed a hoban hagyott
labnyomodrdl. Irj egy levelet a jovobeli éned nevében a jelenlegi 6nmagadnak. Hasznald a
fotot kiindulopontként:

,Kedves Fiatalabb Enem!

Epp most talaltam ra erre a fotéra, amit 2026 telén készitettél a labnyomodrol. Ezt az
egyetlen hogolyonyi nyomot nézve szeretnélek emlékeztetni arra, miben is hittél akkoriban...

Ma, 20 évvel késdbb, az a labnyom azza az életté ndtte ki magat, amit most élek. Az emberek
itt gy emlékeznek rad, mint...”

A leveledben térj ki az alabbiakra:

e Az ezen a héten, az iskolaban hagyott nyomaid alapjan milyen ,,élet-0svényt” kezdtél
el kiépiteni?

e A labnyomod ,,konnyti €s tiszta” volt (fenntarthato €s kedves), vagy inkabb ,,nehéz és
saros”, mert éppen kiizdottél a tereppel?

e Haamai ho egy ,.tiszta lapot” jelképez, mi az az egyetlen szokas, amirdl a jovébeli
éned halas, hogy végiil a ,,régi hdban hagytad”?

4. Kreativ iras: Egy nap ... életében

Cél:

A tanulok empatiat €s narrativ perspektivat gyakorolnak azaltal, hogy ,,azzéa valnak”, aki a
nyomot hagyta. Egy tudomanyos megfigyelés ezzel érzelmi intelligenciava alakul. A
tulélésért folytatott kiizdelem vagy a hidegben valo jaték elmesélésével a tanulok
feldolgozzak sajat ellenalld képességiikkel és valahova tartozasukkal kapcsolatos érzéseiket.
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A tanar kivetiti a szabadtéri munka soran készitett fényképeket (mokus, kutya/gazda, szarvas,
macska, madar, rejtélyes nyom, latyakos labnyomok, nehéz bakancsnyomok stb.). A
tanuloknak azt a képet kell kivalasztaniuk, amelyhez a legerdsebb kapcsolodast érzik.

Ezutan egy rovid torténetet irnak az alabbi szabalyok szerint:

Nézépont: kizarolag egyes szam els6 személyben (,,En vagyok a mokus...”)

A cél: mit keres a fOszereplod? (élelem, meleg, egy elveszett barat)

Az akadaly: hogyan neheziti meg az utat a mély ho vagy a hideg szél?

A talalkozas: ird le azt a pillanatot, amikor keresztezel egy masik nyomsort. Mit érzel
azzal az ,,idegennel” kapcsolatban, aki elétted jart ott?

A tanuldk kis csoportokban felolvassak a torténeteiket.

Reflexios kérdés:
,Megvaltoztatta-e az érzéseidet a mai napon kozdsen hasznalt “élettérrel” kapcsolatban az,
hogy ennek az é161énynek a bdrébe bujva irtal?”

Tanari onreflexio a foglalkozas utan

Ez a szakasz segit értékelni a havas tevékenységek pedagogiai sikerét és az On facilitdtori
(folyamatsegito) szerepét.

Tanari megjegyzés: A természetalapu tanulds soran a legmélyebb felismerések gyakran a
csend pillanataiban sziiletnek. Engedjen meg maganak is ugyanolyan ,,gondolkodési
csendet”, amilyet a didkjainak biztositott.

1. Reflexio a didkokra és a havas kornyezetre

e Megfigyelés vs. cselekvés: Hogyan kezelték a diakok azt a kihivast, hogy ,,csak
megfigyeljék” a nyomokat anélkiil, hogy azonnal megprobélnak , kijavitani” vagy
megvaltoztatni azokat?

e A nézépont ereje: Melyik ,,nem emberi” nézépont (pl. a madar vagy a réka) vezetett
a legmeglepébb vagy legkreativabb fenntarthatosagi otletekhez?

o Erzelmi kapcsolodas: Segitett-¢ egyetlen apré labnyomra valo fokuszalas a stresszes
vagy szorongd didkoknak abban, hogy elfelejtsék aggodalmaikat, és racsodalkozzanak
a természet titokzatossagara?

o Kozos élohely: A didkok észrevételei azt sugalltak, hogy a havas parkra/erdére most
mar ,,k6z0s otthonként”, és nem csupan emberi térként tekintenek?

2. Reflexio a pedagogiai teljesitményre

e A ,gondolkodasi csend” kezelése: Hagytam-e legalabb 30 masodpercnyi csendet a
nyomokkal kapcsolatos mély kérdések feltevése utan, hogy lehetévé tegyem az
érzelmi athangolddast?

e Az empatia elésegitése: Mennyire hatékonyan tartattam be az ,,egyes szam els6
személy” szabdlyat (az ,,én” hasznalatat a ,,madar” helyett), hogy biztositsam a mély
empatikus valtast?
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e A narrativa elokészitése: A ,,szenzoros ellendrzés” (csukott szem, ldbak mint
mancsok) hatékonyan felkészitette a diakokat a megszemélyesitési feladatra?

e Az atmenet: Mennyire sikeriilt athidalnom a szakadékot a hoban 1év6 fizikai
bakancslenyomat €s az €letut vagy az d6koldgiai labnyom elvont fogalma k6zott?

3. Reflexio a személyes fejlodésre és hatasra

e Szemléletvaltas: Hogyan valtozott meg a sajat véleményem egy-egy havas tertiletrol,
miutan meghallgattam a diakjaim altal alkotott térténeteket?

e A mulandésag értéke: Megvaltoztatta-e a tevékenység fontossaganak megitélését
(ndlam vagy a didkoknal) az a felismerés, hogy a nyomok el fognak olvadni?

e A ,tiszta lap”: Ha a ho a friss kezdetet jelképezi, mi az az egyetlen tanitasi
stilusommal kapcsolatos szokds, amelyet a ,,régi hoban” szeretnék hagyni?

2. Oraterv
Kincsek a talpunk alatt és a fejiink felett

Téma: Gyogyitd novények €s a természetalapu stresszoldas

Tantargy: Bioldgia, Természetismeret

Fejlesztett kompetenciak: Kommunikécio, kritikus gondolkodas, rugalmassag, érzelmi
intelligencia, csapatmunka.

Célcsoport: 14-18 éves kozépiskolasok

Helyszin:

e Ora: iskolaudvar / kozeli park / folyopart
e Ora: tanterem (feldolgozas, reflexio)

Idétartam: 2 x 45 perc
Idézités: tavasz (aprilis-majus), viragzas ideje
Adaptalhatosag:

o Korosztaly: Felso tagozatosok szamara is adaptalhat6 a botanikai kifejezések
egyszertsitésével és a fokusz athelyezésével.

e Nemzetkoziség: Kiilonb6z6 orszagok természeti kdrnyezetére adaptalva is
alkalmazhatd. A pedagogiai keretrendszer (a ,,hogyan”) véltozatlan marad, de a
botanikai tartalom (a ,,mi”’) rugalmasan alakithato.

e Nyelv: Barmilyen nyelven megvalosithato.

Tanulasi célok:

e Fenntarthatosagi tudatossag: A didkok megértik a ,,gyomok” 6kolodgiai szerepét €s
fontossagukat a biodiverzitasban.
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o A fenntarthato gylijtés gyakorlasa — csak a felhasznalashoz sziikséges
mennyiség begytijtése.
o A helyi, k6z6s zoldtertiletek ,,természetes patikaként” valo elismerése.

e Szocialis-emocionalis tanulas (SEL) és jollét:
o Mentalis lelassulas érzékszervi gyakorlatokon keresztiil (1atas, hallés, szaglas,
tapintas).
o Stresszcsokkentés a természet nyugtatd hatasaval vald Gjrakapcesolodas révén.

o NézOpontvaltds megosztott emlékeken és a természethez fliz0d6 személyes
kapcsolatokon keresztiil.

e Tarsadalmi befogadas: Valtozatos bekapcsolddasi pontok a csoportmunkan
keresztiil (gytjtés, fotdzas, azonositas vagy elokészités).

o A helyi tudés és a csaladi hagyomanyok (pl. ,,nagymama teaja’) értékelése.

(Helyi tudas: a kdzosségben generaciordl generaciora 6roklodo népi
tapasztalatok és a kornyék természetismerete.)

Transzverzalis készségek fejlesztése:

o Megfigyelés: Az érzékszervek fejlesztése a ndovényi jellemzok (pl. levélforma, illat,
textura) azonositasahoz.

e Kritikai gondolkodas (szemléletvaltas): A ,haszontalan gyomokkal” kapcsolatos
elditéletek lebontdsa és a novények természetben betoltott potolhatatlan szerepének
megismerése.

e Kommunikacid és egyiittmiikodés: Csapatmunka a ,kincsek” felkutatasa, az
eredmények megosztasa €s a gydogynovénykeészitmények kozos eldallitasa soran.

e Kireativ problémamegoldas: Digitalis eszkdzok €s internetes keresés hasznalata
ahhoz, hogy a réten talalt novényekbdl sajat keziileg késziilhessenek gyogytedk vagy
ételek.

Fejlesztett kulcskompetenciak:

o Kornyezettudatos allampolgarsag: A helyi flora iranti feleldsségérzet kialakitasa és
a természet egészségmegdrzo erdforrasként vald felismerése.

e Empatia és tarsadalmi tudatossag: A csoportkohézid erdsitése kozos érzékszervi és
érzelmi élményeken keresztiil.

e Rendszerszemlélet: Annak megértése, hogyan hatnak egymasra az emberek, a
rovarok (pl. lepkék) és a ndvények (pl. csalan) a helyi 6koszisztémaban.

Eszkozok (alacsony koltségi és inkluziv):
o Terepi készletek: Kutatéasi kartyak fotokkal, gytijtétasakok/kosarak és kerti kesztytik.

o Digitalis eszk6zok: Okostelefonok makrofotozashoz és ndvényhatarozo
alkalmazasokhoz (pl. PlantNet).
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e Feldolgozo eszkozok: Elektromos vizforralok, hoallo iivegek, vagodeszkak és
alapvet6 salata-hozzavalok.

e Személyes targyak: A didkok sajat bogrét hoznak a fenntarthatdsag és a
hulladékcsokkentés jegyében.

Osszefoglalas:

A ,Kincsek a talpunk alatt és a fejiink felett” projekt célja, hogy a ,,lathatatlan” gyomokat
értékes okologiai kincsekké alakitsa, elosegitve a mentalis jollétet €s a fenntarthatosagot a
helyi természettel valo kozvetlen kapcsolat révén.

A didkok egy kétlépcsds folyamatban vesznek részt: a kiiltéri érzékszervi felfedezéstdl a
beltéri kulinaris alkalmazasig. Elsoként ,,lelassulast” gyakorolnak egy parkban vagy
iskolaudvaron, megfigyelést és digitalis alkalmazédsokat hasznalva a gyogyitdé novények —
példaul a csalan és a hars — azonositasara. Erzékszerveik bevonasaval csokkentik a
tanulmanyi stresszt és érzelmi kotddést alakitanak ki kornyezetiikkel. A masodik szakaszban
,»leahaz” vagy ,,Salatabar” keretein beliil miikddnek egyiitt, bioldgiai és kémiai ismereteiket
alkalmazva a gytijtott novények teava és salatava torténd feldolgozasahoz. Ez az d&tmenet a
megfigyeléstdl a cselekvésig fejleszti a transzverzalis készségeket, mikozben megtanitja a
didkokat arra, hogy a helyi 0koszisztémara az egészség és a rugalmas ellenalloképesség
(reziliencia) kulcsfontossagu, kozos eréforrasaként tekintsenek.

FOGLALKOZASOK

1.6ra: A felfedezés (szabadtér - 45 perc)

Fokusz: Erzékszervi tapasztalas, stresszoldas, megfigyelés, csapatmunka.
Cél: Az érzekszervi tapasztalas, a novényfelismerés és a mentalis lelassulas.

Sziikséges eszkozok:

[ Kutatasi kartyak: laminalt lapok a hét célzott ndvény (csalan, pitypang, tifli, hars, akac,
tyakhtr, pasztortaska) fotojaval és felismerési jegyeivel (csapatonként 1 szett)

1 Gyiijtoedények/zacskok: papirtasakok vagy kosarak a novényi mintak gytijtéséhez

[J Védofelszerelés: kerti kesztyiik (kiilondsen a csalan miatt) €s metszdollok

(1 Digitalis eszkozok: okostelefonok a fotokhoz és ndvényhatarozo applikaciokhoz (pl.
PlantNet)

[ iréeszkoz és jegyzetfiizet: a megfigyelések rogzitéséhez

[ Elsésegélycsomag: allergia elleni szer, fertdtlenitd, sebtapasz

I. Rahangolodas (10 perc)
Cél: A tantermi stressz elengedése, megérkezés a természetbe (well-being).
e Gyakorlat: Kérd meg a didkokat, hogy némitsék le a telefonokat.
e Erzékszervi kor: Alljatok korbe! Csukjak be a szemiiket a tanulok1 percre!

o Mit hallasz? (Madarak, sz¢l, tavoli autok)
o Mit érzel az orroddal? (Nedves fold, viragillat)
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o Mit érzel a borédon? (Napfény, szelld)

e Tanari narracid: "A természet nemcsak diszlet, hanem egy €16 rendszer, aminek
részei vagyunk. Ma azt keressiik, ami mellett naponta elmegyiink, és 'gaznak' hivjuk,
pedig kincs."

I1. Csoportos kincskeresés — "Kincsek a réttol a lombkoronaig" (25 perc)
Cél: Kooperdacio, kritikus gondolkodas, névényismeret.

Alkoss 3-4 f6s csapatokat igy, hogy Osszesen hét csapat legyen! Minden csapat kap egy
kutatasi kartydkbol allo szettet. A kartyakon képek és rovid leiras talalhaté a novényekrol,
amiket meg kell talalniuk a teriileten!

e A lista (konnyen felismerheté fajok):

o Nagy csalan (Urtica dioica): A "csipds ellenség", ami valdjaban

szuperélelmiszer és vértisztito.

o Gyermeklancfii / Pitypang (Taraxacum officinale): A kertek "atka", de a
levele salata, gyokere kavépotlo, virdga méz.
Landzsas utifii (Plantago lanceolata): "Utszéli sebtapasz”
Kislevelii hars (Tilia cordata): Illatos virdgzat, nyugtato hatés.
Fehér akac (Robinia pseudoacacia): Illatos virazat, nyugtatd hatés.
Tylhkhur (Stellaria media): Puha sz6nyeq a talajon — vitamindus salataalap.
Pasztortaska (Capsella bursa-pastoris): Sziv alakt becokék —
vérzéscsillapito ero.

o O O O O

Feladat:

e Megtalalni a ndvényeket.

e Ovatosan (kesztyiiben, ha kell) gytijteni beléle mintat (csak annyit, amennyi a 2. drara
kell — fenntarthatosdg elve!).

o Késziteni egy makrofotot a telefonnal.

II1. Zardokor a fa alatt (10 perc)
Cél: Erzelmi intelligencia, nosztalgia. Uljetek le a fiibe vagy egy nagy fa (pl. harsfa) ala.
e Kérdés: "Szagoljatok meg a gylijtott ndvényeket vagy a fa viragat! Kinek milyen
emléke fiiz6dik ehhez az illathoz?"
e Megosztas: Engedd, hogy felidézz¢k a nagymama tedjat, a nyari sziineteket, vagy

amikor betegek voltak és valaki gondoskodott roluk. Ez erdsiti a csoportkohéziot és a
biztonsagérzetet.

2. ora: Teahaz és salatabar (tanterem - 45 perc)

Fokusz: Kémiai/bioldgiai hattér, alkotas, lelki béke.

Cél: A gylijtott anyagok feldolgozasa, kémiai 6sszefliggések €és kdzosségi élmény.
Eszkozok:

[ A Kkinti 6ran gytijtott mintak: Friss novények az asztalokon.
[ Teakészito készlet:
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Elektromos vizforralok.
Ho4llo tivegkancsok (5 darab).
Szlrdk (fém vagy papir).
Sajat bogre minden didknak (fenntarthatosagi szempont, ne hasznaljunk miianyag
poharat!).
(] Labor eszkozok:
e Nagyito a novények részeinek (pl. csalanszorok) vizsgalatdhoz.
[ Konyhai kiegészitok:
Viagodeszkak ¢€s kések a salatdhoz.
Tél a mosashoz és a talalashoz.
Kistanyérok ¢és evoeszkozok a kostolashoz.
M¢z, citrom, szaritott 1andzsas 1tifli, szaritott harsfavirag, szaritott fehér akacvirag,
szaritott pasztortaska a teakhoz.

e Olivaolaj, ecet, fehér bors, s, kapor, s0, friss pitypanglevél; friss tyukhur, egy
csomag honapos retek félkarikara vagva, 1-2 szal ujhagyma karikazva, 4-5 dkg
kockazott trappista sajt, citromlé, balzsamecet a salatakhoz.

1 Szemléltetéshez: projektor a kint késziilt fotok kivetitéséhez

I. A természet patikaja (15 perc)

erer

Feladat: A gytijtott novényeket teritsétek ki az asztalokra! Frontalisan beszéljétek meg: Mit
neveziink gyomnak? Mi az 6kologiai szerepiik?

e Mit neveziink gyomnak? Hétkoznapi értelemben: ott nd, ahol mi nem akarjuk.
Biologiai meghatarozés: tobb szempontbdl is tag tlirési, zavart vagy leromlott
¢léhelyeket kedveld, rovid tenyészidejli, gyorsan fejlodd, gyakran invaziv ndvények.
Elsésorban a miivelt vagy zavart, bolygatott teriileteken ndnek, a természetes
életk6zosségekben nem tudnak megmaradni. (Forrds OH-BIO1112E tankonyv;
Oktatasi Hivatal, 2021)

e Mi az okologiai szereplik? A biodiverzitas fenntartasaban a gyomndvényeknek is
szerepe van. (Pl. a csalan sok lepke pl. nappali pavaszem hernydjanak tdpndvénye,

crer

Feladat: A gylijtott novények gydgynovények is. Ismerkedjetek meg a gyodgyhatasukkal!
Minden csapat hizzon egy informdcios kartyat, amelyiken a hét gylijtott novény egyike
szerepel. A kartyan talalhat6 informacidk segitségével a csapat beszélje meg az adott ndvény
jellemzdit, gyogyndvényként hasznositasdnak lehetdségeit. Minden csapat egy tagja roviden
ismertesse a megbeszélt novény gyogyndvényként hasznositdsanak a lehetdségeit a tobbi
csapat el6tt! A novényekrdl késziilt képeket kozben vetitsétek ki projektorral!

I1. Alkoté miihely — Csoportmunka (20 perc)

Cél: Kreativitds, problemamegoldas, "hands-on" élmény.
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Feladat: A csapatok valasztanak egy projektet! Egy teat vagy egy salatat kell elkésziteniiik a
friss, gyljtott novényekbdl vagy az eldkészitett szaritott novényekbdl! Az elkészitéshez
keressenek recepteket a telefonjuk segitségével!

»Batrak itala” tea készitése friss csalanlevélbol
"Tavaszi energia' salata készitése friss pitypanglevélbol
»Torok ore” tea készitése landzsas utifiibol

»Mézes olelés” tea készitése harsviragbol
»lindérnektar” tea készitése fehér akacviragbol
wdmaragd salata” készitése friss tyuakhurbdl

»Z.01d szivek itala” tea készitése pasztortaskabol

II1. A Ko6zos teazas és salatakostolo — Reflexio és lezaras (10 perc)

Cél: Stresszoldas, kozosségi élmény, hdla.

Ritualé: Mindenki kap egy kis pohar teat az altala valasztottbol, aki szeretne
kistanyéron egy kis salatat is.

Soft Skill gyakorlat: Mikozben isszatok a teat, mindenki mondjon egy dolgot, amit a
mai 6rdn "vett észre" eldszor (lehet ez egy novény részlete, egy osztalytars gondolata,
vagy a csend a fa alatt).

Uzenet: "A természetben a gyogymod és a nyugalom ingyen van, csak észre kell venni.
Ha stresszesek vagytok, menjetek ki 10 percre a fak k6ze."

Ora utani tanari reflexio

Ez a rész segit dtgondolni, mennyire sikeriilt elérni a kitizott célokat, és hogyan tudta On
Segiteni a didkokat a természet felfedezésében.

Tanari megjegyzés: A természetalapu tanulés soran a legmélyebb felismerések gyakran a
csend pillanataiban sziiletnek. Adjon maganak egy kis ,,gondolkodasi sziinetet” — engedje
meg maganak is azt a nyugalmat, amit a gyerekek kaptak a feladat elején a rdhangolddasra.

1. Reflexio a diakokra és a természeti kornyezetre

Megfigyelés kontra hasznossag: Hogyan kezelték a didkok azt a kihivast, hogy egy
»gyomra” (példaul a csalanra vagy a tyukhurra) ne eltdvolitando vagy figyelmen kiviil
hagyhat6 gazként, hanem biolodgiai kincsként tekintsenek?

A nézopont ereje: Melyik novény ,.torténete” (pl. a betonban is utat tord pitypang
vagy az oltalmaz6 hérsfa) inditotta el a legmeglepdbb érzelmi vagy fenntarthatdsaggal
kapcsolatos gondolatokat?

Erzékszervi kapcesolodas: Segitett-e az illatokra és textirakra valé odafigyelés (a
hars illata, a tyakhuar puha szOnyege) a fesziilt didkoknak a jelenben maradni, €s
egyfajta ,,mentalis menedéket” talalni az iskolaudvaron?
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Kozo6s eréforrasok: A tea- és salatakostold sordn tett megjegyzések alapjan ugy
tlinik-e, hogy a didkok mar ,,k6z0s patikaként” tekintenek a helyi zdldtertiletre,
amelyért felelosséggel tartoznak?

2. Reflexio a pedagogiai teljesitményre

1.

2.

A lelassulas iranyitasa: Hagytam-e elég id6t a csendre az ,,Erzékszervi Kor” alatt,
hogy a didkok at tudjanak allni a porg0s iskolai tizemmodroél a természetkozeli
tudatossag allapotara?

Az atmenet segitése: Mennyire sikeriilt hatékonyan atvezetnem a csoportot a
novények ,,tudomanyos” meghatarozasatdl (alkalmazasok hasznalata) az ,,érzelmi”
azonositasig (emlékek és illatok megosztasa)?

Torténetmesélés mint hid: Milyen sikerrel épitettem hidat a talpunk alatt 1év6 fizikai
novény és a személyes fejlodés, illetve a lelki ellenalloképesség (reziliencia) elvont
fogalmai ko6zott?

Cselekvoképesség osztonzése: A ,, Teahdz” és a ,,Salatabar” gyakorlati feladatai
valdban atalakitottdk-e a didkokat passziv megfigyelokbdl sajat jollétiik aktiv
alakitoiva?

3. Reflexio a személyes fejlodésre és hatasra

1.

Szemléletvaltas: Hogyan valtozott meg a sajat képem az iskola vagy a park
,elhanyagolt sarkairdl”, miutdn hallottam a didkjaim emlékeit és torténeteit az ott
talalt novényekrol?

A hétkoznapi dolgok értéke: Megvaltoztatta-e a szabadtéri tanulasrol alkotott
véleményemet a hagyomdanyos tantermi eszk6zokhoz képest az a felismerés, hogy
ezek a ,.kincsek” mindenki szdmara ingyen elérhetéek?

A tanitas ,,gyomtalanitasa” (fejlédési szemlélet): Ahogyan ma a ,,gyomokat”
,kincsekké” formaltuk, melyik tanitasi szokasomtol kellene megvalnom, hogy helyet
adjak valami jobbnak? Mi az az egy 11j ,,gondolat-mag”, amit eliiltetnék a kovetkezd
ordmon?
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1. Nagy csalan

Szar: Négyoldalu,
merev, felfelé torekvo.
Levél: Tojasdad, szélén

firészfogas.

Felismerés: A szarat és a
leveleket apro, atlatszo,
szuroés csalanszorok
boritjak.

2. Pongyola pitypang

Virag: Elénksarga
fészekviragzat.
Levél: Télevélrozsaban
allnak, kanyargos-fogas
sz¢ltek.

Felismerés: Elszakitva
fehér tejnedv szivarog
beldle. Eréskor fehér
bobita.
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3. Landzsas utifi

Levél: Hosszukas,
landzsa alaku,
tolevélrozsas.

Erezet: 3-5 parhuzamos
ér fut veégig rajtuk.

Felismerés: Talajhoz
simulo levelek, barna,
hengeres viragzat hosszu
kocsanyon.

4. Kislevelu hars

Levél: Jellegzetes sziv
alaku, firészes sz¢Eli
levelek.

Virag: Sargasfehér,
illatos.

Felismerés: A
virdgzathoz egy nyelv
alaku, halvanyzold
fellevél tartozik.
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5. Fehér akac

Levél: Szarnyasan
Osszetett, sok kicsi
levélkével.

Virag: Hofehér, lecsiingd
fiirtokben.

Felismerés: Az agakon a
levelek tovében paros
tiiskék talalhatok.

6. Tyikhir

Szar: Vékony, lagy,
elteriilo szar.
Levél: Apro, tojasdad,
vilagoszold.

Felismerés: Egészen
kicsi, fehér, csillag alak
viragok (mélyen
bevagott szirmok).
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7. Pasztortaska

Termés: Forditott sziv

alakq, lapos becOtermeés

("taska"). Virag: Apro,
fehér.

Felismerés: A szar
mentén végig kis
"szivecskék"
sorakoznak.

A képek forrasai:

Nagy csaldn:

https://brainmanpictures.piwigo.com/picture?/19474

https://herbanyus.hu/gyogynoveny/csalan-urtica-dioica/

Gyermeklancf:

https://ezerjofu.hu/gyermeklancfu-gyogynoveny?srsltid=AfmBOorP3AAFbNnxV2wfOhqzBk4dMKw-

DQJGoMfTj4PMiiBIrAQJUgDB

https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/28339/pongyolapitypang

Landzsas atifd:

https://naturland.hu/gyogynovenytar/landzsas-utifu/

https://www.szenzaciooo.hu/a/landzsas-utifu-a-termeszet-gyogyito-kincse

Kislevel(i hars:

https://www.magozz.hu/termek/kislevelu-hars-tilia-cordata-20db-mag/

http://erdokostolo.blogspot.com/2021/06/a-kislevelu-hars-tilia-cordata.html
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https://brainmanpictures.piwigo.com/picture?/19474
https://herbanyus.hu/gyogynoveny/csalan-urtica-dioica/
https://ezerjofu.hu/gyermeklancfu-gyogynoveny?srsltid=AfmBOorP3AAFbNnxV2wfOhqzBk4dMKw-DQJGoMfTj4PMiiBIrAQJUgDB
https://ezerjofu.hu/gyermeklancfu-gyogynoveny?srsltid=AfmBOorP3AAFbNnxV2wfOhqzBk4dMKw-DQJGoMfTj4PMiiBIrAQJUgDB
https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/28339/pongyolapitypang
https://naturland.hu/gyogynovenytar/landzsas-utifu/
https://www.szenzaciooo.hu/a/landzsas-utifu-a-termeszet-gyogyito-kincse
https://www.magozz.hu/termek/kislevelu-hars-tilia-cordata-20db-mag/
http://erdokostolo.blogspot.com/2021/06/a-kislevelu-hars-tilia-cordata.html

Fehér akac:

https://www.magozz.hu/termek/feher-akac-robinia-pseudoacacial0Odb-mag/

https://www.dunaipoly.hu/hu/tudasanyag/feher-akac

Tyukhdar:

https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/eheto-mar-a-tyukhur/

https://www.agrarszektor.hu/kiskert/20201106/tyukhur-gyogynoveny-es-gyomnoveny-egyben-

tyukhur-csepp-tyukhur-tea-hol-kaphato-25814

Pasztortaska:

https://herbanyus.hu/gyogynoveny/pasztortaska-capsella-bursa-pastoris/

https://ezerjofu.hu/pasztortaska-

gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj TtbDtGILImTNqQpd9gbohVGW1bEb3z41LOMZ5RbrMPDgN5c

A masodik ora informacios kartyainak tartalma:

e Nagy csalan (Urtica dioica) — ,,A csipds tanitémester”

Miért jo? Az egyik legsokoldalubb novénylink. Bar mindenki fél a csipésétol,
rendkiviili tapértékkel bir, és a biokertészek legjobb baratja.

Biolégia: Eveld novény, amely nitrogénben gazdag, bolygatott talajokon él leginkabb.
Leveleit és szarat apro, szilicium-dioxiddal merevitett csalanszérok boritjak.

Kémia/Hasznositas: Tartalmaz hangyasavat (ez csip), de rengeteg vasat, magnéziumot
¢s C-vitamint is. Régebben a hangyasav miatt friss hajtasaval {itogették a reumasokat.
Teaként vértisztitdo és vizelethajtd. Gydkerének alkoholos kivonatat samponokba,
hajapolo termékekbe teszik hajhullast csokkentd, hajerdsitd hatdsa miatt. Konyhéaban is
hasznalatos: leveleit fozelékként, zsenge hajtdsait tavaszi levesekben fogyasztjak.
Gydkere és levelei vizelethajto és gyulladascsokkentd hatasuak. Készithetd beldle 6ko-
permetlé (csalanl€), ami novényerdsitd tapoldatként vagy levéltetvek elleni permetként
hasznélhat6.

Well-being: Arra tanit, hogy a ,,szrds” kiilsé mogott hatalmas érték rejlik. Segit a
hatarok meghuzasaban és a belsé tisztulashan.

2. Gyermeklancfii / pitypang (Taraxacum officinale) —,,Az életigenlés szimbéluma”

Miért j6? Szinte kiirthatatlan, minden része hasznos (gyokér, levél, virag).

Biologia: Karogyokere mélyre hatol, javitva a talaj szerkezetét. Virdgzata fészkes
viradgzat, termése a mindenki altal ismert ,,repiildsz6ros” kaszat.

Kémia/Hasznositas: Kiemelkedd maj-és epemiikodést segitd, erds vizelethajto és
méregtelenité gyogyndvény. A zsenge levelek salataba kivaloak. Olajban eltett
viragbimboit gyulladasok kezelésére alkalmazzak. Porkolt gyokerébdl pedig kavépotlo
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https://www.magozz.hu/termek/feher-akac-robinia-pseudoacacia10db-mag/
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https://ezerjofu.hu/pasztortaska-gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj_TtbDtGIL1mTNqQpd9gbohVGW1bEb3z4IL0mZ5RbrMPDqN5c

készithetd. Gyokere és levele kesertianyagai révén serkenti az emésztést. Tea leginkabb
a gyokerébdl és a levelébol késziil.

Well-being: A rugalmassag (reziliencia) jelképe: a beton repedéseiben is kiviragzik. A
sarga szin vidamsagot, a ,,bobitak” elfijasa gyermeki 6romat hoz.

3. Landzsas tifii (Plantago lanceolata) — ,,A természet sebtapasza”

Miért j6? Mert sz6 szerint az utunk mentén terem, és azonnali segitséget nyujt kisebb
sériilések esetén.

Biolégia: Tolevélrozsas novény, levelei jellegzetes, parhuzamos erezetiiek, ami miatt
nagyon konnyi felismerni.

Kémia/Hasznositas: FO hatdanyaga az aucubin (antibakterialis). Szaritott levelébdl
késziilt tea nyalkaoldasra, kohogésre, gyulladasokra hasznalhatd. Friss levelébdl vizzel
f6zo6tt, majd mézzel siritett szirup kivalo kohogéscsillapitd. Frissen 0Osszezizott
levelébdl késziilt borogatas segit a rovarcsipések és apro sebek gyogyitasaban.

Well-being: A gondoskodast jelképezi. Arra emlékeztet, hogy a megoldasok gyakran
kozelebb vannak hozzank, mint gondolndnk.

4. Kislevelii hars (Tilia cordata) — ,,A kozosség és nyugalom faja”

Miért j6? Az illata az egyik legmeghatarozobb tavaszi/nyari élmény. Szimbolikusan a
falvak, kozosségek kdzponti faja.

Biologia: Hosszu ¢életli fa, levelei sziv alakuak. A virdgzathoz tartozo fellevél segiti a
termés széllel valo terjedését.

Kémia/Hasznositas: Flavonoidokat, ill6olajokat tartalmaz. A harsfavirag tea kivalo
izzasztd, kohogéscsillapitd, nydkoldd megfazaskor és nyugtatd stresszes idészakban.
Az alvast is segiti.

Well-being: Az illata bizonyitottan csokkenti a szorongast. A sziv alaku levelek a
szeretetet és a békét szimbolizaljak.

5. Fehér akac (Robinia pseudoacacia) — ,,Az illatos tulélé”

Miért jo? Bar tdjidegen (invazios) fajként kezelik, a magyar méhészet ¢és
népgyodgyaszat egyik legfontosabb novénye.

Biolégia: Pillangosviragu fa, gyokerén nitrogéngyiijtd baktériumok élnek. Viragai
fiirtokben 16gnak.

Kémia/Hasznositas: Viraga flavonoidokban (robinin) €s illéolajokban gazdag. A fehér
akacvirag tea savlekotd, gyomorsav csokkentd hatast. Ezért tulzott gyomorsav ellen,
gyomorégésre ¢és reflux esetén is ajanlott a fogyasztasa. J6 kohogéscsillapito hatasu. A
virdgok ehetdek: palacsintatésztaba martva €s kisiitve kiilonleges csemege. (Fontos: a
fa tobbi része mérgezd!)

Well-being: Illata a késo tavaszi szabadsag érzését hozza el. Megtanit arra, hogyan
lehetlink hasznosak egy olyan kdrnyezetben is, ahol ,,jovevények™ vagyunk.

6. Tyukhur (Stellaria media) — " A kertek ékkove"
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Miért jo? Sokan bosszantd gyomnak tartjak, mert gyorsan terjed, de az egyik
legfinomabb ehetd vadndvénytink.

Biologia: Rendkiviil ellenallo, egész télen at képes virdgozni az enyhébb napokon.

Kémia/Hasznositas: Csokkenti a koleszterinszintet, segiti az epe-€s vesemukodést.
Magas a C-vitamin és dsvanyianyag-tartalma (kalium, kalcium). Nyersen salataba a
legjobb (izre olyan, mint a zsenge zOldborso). Szaritott vagy friss tyakharbol
forrazassal készithetiink teat.

Well-being: Puha, sz6nyegszeri tapintasa van, megérinteni is megnyugtato.

7. Pasztortaska (Capsella bursa-pastoris) — " A természet patikaja"

Miért jo? A gyerekek imadjak a taska alaku becétermését, ami azonnal felismerhetévé
teszi.

Biologia: A keresztesviragiiak csalddjaba tartozik. A "taskak" (becokék) szivecske
alakuak.

Kémia/Hasznositas: Erds vérzéscsillapitd hatdsu (régen sebekre tették). Teaként
fogyasztva izomfajdalmakra vagy vérnyomas szabalyozasara hasznaljak. Erds
menstruaciods vérzés, belsd vérzések, orrvérzes €s aranyér kezelésére is hasznaljak.

Soft skill/Analégia: Rugalmassadg — barhol kind, a beton repedéseiben is, szivos €s
alkalmazkodo.

3. oraterv
Margitszigeti szabadtéri kutaté-kaland

Téma: Biodiverzitas-kutatas és fizikai alloképesség fejlesztése a természetben

Tantargy: testnevelés, természetismeret, biologia

Fejlesztett kompetenciak: Kornyezeti tudatossag, csapatvezetés, digitalis adatgyijtés,
mozgaskoordinacio.

Célesoport: 14-19 éves korosztaly (kozépiskola)

Helyszin: Margitsziget (nagyrét és kijeldlt kutatasi zonak)

Idétartam: 2-3 x 45 perc

Idozités: tavaszi, 6szi idoszak

Adaptalhatosag:

Korosztaly: Rugalmasan alakithato kozépiskolas és felsd tagozatos diakok szamara.
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e Nemzetkoziség: A mddszertan allando, de a megfigyelt élovilag (fauna és flora) a
helyszin adottsdgaihoz igazithato.
e Nyelv: Magyar nyelven zajlik, de kétnyelvii oktatasba is beilleszthetd.

Tanulasi célok:

¢ Fenntarthatosagi tudatossag: A didkok kozvetlen tapasztalatot szereznek a sziget
okoszisztémajarol. Megértik a biodiverzitas fontossagat a varosi zoldteriileteken.

e Szocialis-emocionalis tanulas (SEL) és jollét: A szabadtéri mozgas révén csokken
az iskolai stressz. Az empatikus érzékenyités sordn fejlédik az onismeret €s a tarsas
felelosség.

e Tarsadalmi befogadas: A feladatok (vezetés, fotdzas, toronyépités, biztositas)
lehetdséget adnak arra, hogy mindenki a sajat képességei szerint jaruljon hozza a
csapat sikeréhez.

Nevelési célok

Kornyezeti nevelés: A természeti értékek tisztelete ¢s megdvasa.
Ertékfeltérképezés: A kornyezeti és az egyéni belsd értékek felismerése és
Osszekapcsolasa.

o Empatikus érzékenyités: Egymas tdimogatasa és a kornyezet igényeire valo
odafigyelés.

e Technikai eszkézhasznalat: Okostelefonok €s applikacidk tudatos, kutatasi célu
felhasznalasa.

o Felelosségvallalas: A vezetoi feladatokkal jard egyéni és kozosségi felel6sség
gyakorlasa.

e Csapatkohézio: Az osztalykozosség erdsitése kozos élményeken €s sikereken
keresztiil.

Képzési célok

megélése.

o Ismeretek Kiterjesztése: A bioldgiai és kornyezeti tudas atiiltetése a gyakorlati
kutatomunkéba.

e Onismeret fejlesztése: A mozgasos, ligyességi és mentalis képességek hatarainak és
lehetdségeinek felismerése.

o Jatszva tanulds”: Az ismeretszerzEs integralasa jatékos, €lményalapu keretek koze.

Transzverzalis készségek fejlesztése:

Megfigyelés: Fajok azonositasa ¢s dokumentalasa digitalis eszkozokkel.
Kritikai gondolkodas: A kornyezeti értékek és az egyéni feleldsség
Osszefliggéseinek felismerése.

e Kommunikacid és egyiittmiikodés: A csoportvezetdk és tagok kozotti hatékony
informacidomegosztas (Messenger csoport haszndlata).

e Kreativ problémamegoldas: Ugyességi feladatok megoldasa extrém helyzetekben
(pl. emberi létra épitése).
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Fejlesztett kulcskompetenciak:

Kornyezettudatos allampolgarsag: Felelosségvallalas a helyi ¢l6vilagért.
Vezet6i készségek: A delegalas €s a feleldsségvallalas gyakorlasa a csapatkapitanyok
részErol.

e Rendszerszemlélet: A fizikai terhelés és a mentalis figyelem (kutatomunka)
egyensulyanak megteremtése.

Eszkozok (alacsony koltségi és inkluziv):

Kutatokészlet: Margitsziget térkép, jelzémezek (4 szinben).
Digitalis eszk6zok: Okostelefonok a fajok rogzitéséhez és Messenger csoport a
kommunikéciohoz.

e Sporteszkozok: 10 db ko (toronyépitéshez), focilabda, roplabda, méta felszerelés,
frizbi, tollasiitok.

Osszefoglalas:

A margitszigeti ,,Kutato-Kaland” célja a hagyomanyos testnevelés ora kereteinek tagitasa a
CONNECT projekt szellemében. A diakok ,,allampolgari kutatokként” (Citizen Scientist)
térképezik fel a sziget biodiverzitasat, mikozben komplex mozgasos feladatokat hajtanak
végre. Az Ora a ,,jatszva tanulds” modszertanara €pit: a ndvény-, rovar- és allatgyiijtemények
fotozéasa mellett fizikai kihivasokkal (k6torony épités, magaslati szalagfelhelyezés) fejlesztik
iigyességiiket és csapatszellemiiket. Az 6ra végén a kozos értékelés €s a kilatasba helyezett
jutalomkirandulés erdsiti a belsd motivaciot €s a kozosséghez valo tartozas élményét.

BEMELEGITES

1. Kreativ gimnasztikai feladatok (4 perc)
CEL: Izmok, iziiletek el6készitése; keringés fokozasa; jaro—futd—szokdeld feladatok
Tanari utasitas: ,,A csoportok alkossanak koroket és egyesével mutassatok be egymasnak

egy-egy gimnasztikai bemelegitd gyakorlatot, melyet a tobbiek probaljanak minél
pontosabban leutanozni! A valtast sipszora végezzétek!”
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2. ,,Kovesd a vezért” (4 perc)

CEL: keringés fokozésa, jaro—futd—szokdeld feladatok
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Tanari utasitas: ,,A keringésfokozast jaras—futas—szokdelés kdzben végzett feladatokkal
fogjatok végezni. Altalatok szabadon valasztott iranyokban mozoghattok!” , Kijel6lom az
elsé embert, aki vezeti a sort, mutasson futas kozben végrehajthatd gyakorlatot a tarsaknak,
sipszora pedig alljon a sor végére, a kovetkezd pedig vegye at a feladatkort!”

3. Csoportvezeto valasztas

Tanari utasitas: ,,Az els6 fontos feladatotok egy csoportvezetd kivalasztasa lesz! Jeloljetek
egy embert a csoportotokbol! (Ha nem sikeriil diilére jutni, szavazzatok és a legtobb
szavazatot kapd csoporttag lesz a vezetd)”

PONTGYUJTO FELADATOK

CEL: kornyezeti nevelés; természet, él6vilag felfedezése; alloképesség fejlesztése; csoportos
egylttmiikodés; kommunikacié fejlesztése; csapatszellem erdsitése

Sziikséges eszkoz: Margitsziget térkép
https://www.google.com/maps/search/Margitsziget/ @47.5270266,19.028328,14z/data=!3m1!
4b1?entry=ttu&g ep=EqoyMDI2MDIwWNCAWIKXMDS0ASAFQAW%3D%3D

Feladatok ismertetése (2 perc)

Tanari utasitas: ,,A mai 6ran tobb feladatot kell majd végrehajtanotok, mely soran
felfedezhetitek a Margitsziget ¢lovilagat! Egy feladatra 20 percetek lesz! A feladatok kozotti
sziinetben lesz lehetdségetek frissiteni, illetve egyéb ligyességi feladatokban megmérettetni
magatokat!”

1. FELADAT — Novénygyilijtemény elkészitése (20 perc)

20 perc alatt minél tobb novény levelet fotozni. A csoportvezetdk kapnak egy-egy térképet.
Az a feladatuk, hogy hozzanak létre egy Messenger csoportot, amelybe a csoporttagok fel
tudjak tolteni a fotokat. A 20 perc leteltével a csoportvezetd bemutatja a csoportba kiildott
fotokat.

Pontozas: Minden kiilonb6z6é ndvény faj 1 pontot ér. A forduldt az a csoport nyeri, amelyik a
legtobb pontot gytijti.
1. hely: 1 pont, 2. hely: 2 pont, 3. hely: 3 pont, 4. hely: 4 pont
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2. FELADAT — Kotorony épités (10 perc)
CEL: Egyensulyérzék, finommotorikus képességek, kreativitas fejlesztése

Tanari utasitas: “A csapatvezetok delegaljanak 1 ligyeskezl csapattagot a feladatra. Minden
delegaltnak 60 masodperce lesz arra, hogy az el6készitett 10 db kiilonb6zé méretii ko
felhasznalasaval egyetlen tornyot épitsen, amely minél tobb kobdl all, és stabilan megall. Az
a csapat nyer, amelynek delegéltja a legtobb kdvet tudja felhasznélni a 60 masodperc végére,
anélkiil, hogy a torony leborulna.”

Pontozas: 1.: 1 pont 2.: 0,5 pont 3.: 0,25 pont 4.: 0 pont

3. FELADAT — Rovargyiijtemény elkészitése (20 perc)

CEL: Csoportos egyiittmiikodés; kommunikécio fejlesztése; csapatszellem erdsitése;
szervezd, szervez0dod képesség fejlesztése

Tanari utasitas: “A masodik feladatra szintén 20 percetek lesz! Korabban mar felfedeztétek
a sziget egy részét, itt az ideje még tobb teriiletet feltérképezni, ugyanis ebben a korben
rovarokat/bogarakat kell fotoznotok! A szabalyok ugyan azok, mint a ndvényes korben!
Felkésziilni, rajt!”

“Lejart az 1d6, kérem a csapatvezetok mutassak be az elkészitett fotokat! Ameddig
leellenérzom a részpontszamokat, egy ligyességi €s erd feladatra kertil sor!”

4. FELADAT - Ki jut a legmagasabbra? (10 perc)

CEL: Kreativitas, csapatmunka, batorsag fejlesztése

Tanari utasitas: “A csapatvezetok delegaljanak 3 tigyes, bator csapattagot a feladatra.
Minden csapat kap 1-1 szines jelz6szalagot, melyet a lehetd legmagasabb pontra kell
felragasztani a meghatarozott fa torzsére. A 3 csapattag akar emberi létrat alkotva segitse a
feladat eredményes végrehajtasat! Az a csapat nyer, amelynek jelzdszalagja a legmagasabb
pontot €rinti. A részpontok alapjan elsd helyen allo csapat kezd és utanuk kovetkeznek sorban
visszafelé a tobbiek.”

Pontozas: 1.: 1 pont 2.: 0,5 pont 3.: 0,25 pont 4.: 0 pont
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Megjegyzések (veszélyforrasok és ovintézkedések)

e Aszalagot maximum 2,5-3 méteres magassagig szabad
elhelyezni.

e A feladatot kizarolag a pedagogus kozvetlen kozelében, az ¢
engedélyével lehet megkezdeni.

e Azemelést végzo két csapattagnak stabilan, terpeszallasban,
egymas felé fordulva kell allnia.

e Tilos a vallra allas; a masz6 maximum a tarsak osszekulcsolt
kezére vagy combjara 1éphet fel.

e A csapat tobbi tagja ,,biztositd gytirtit” alkot a fa koriil.

e  Csak stabil, nem korhadt és nem tal vékony torzsi fa
valaszthato.

e  Csak zart sportcipdben végezhetd.

e A talaj legyen akadalymentes és sik.

o ,Vétojog”: Barmelyik résztvevo barmikor leallithatja a folyamatot, ha
bizonytalannak érzi magat.

o Mini-konferencia (1 perc): Erdemes atbeszélni az emelSerd és statika alapelveit
(stlypont, stabilitas).

5. FELADAT — Allatgyiijtemény elkészitése (20 perc)

CEL: Kornyezeti nevelés; természet, él6vilag felfedezése; alloképesség fejlesztése; csoportos
egylttmiikdés; kommunikacié fejlesztése; csapatszellem erdsitése

Tanari utasitas: ,,A harmadik feladatra szintén 20 percetek lesz! Korabban mar felfedeztétek
a sziget nagy részét, itt az ideje még tobb teriiletet feltérképezni, ugyanis ebben a korben
gerinceseket (emldsok, madarak, hiillok, kétéltiiek) kell fotoznotok! A szabalyok ugyan azok,
mint a névényes korben! Felkésziilni, Rajt!

“Lejart az 1d6, kérem a csapatvezetOk mutassak be az elkészitett fotokat! Ameddig
leellendérzém a részpontszamokat, ebédelhettek, illetve szabadon jatszhattok a nagyréten!
Labdat, freesbeet, iitoket vegyetek magatokhoz!”

%
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BEFEJEZO RESZ — ERTEKELES (3 perc)

CEL: Dicséret; bels6 motivacio felébresztése; lezaras

A pedagogus értékeli a csapatok és tanulok munkéjat, eredményt hirdet.

“Mindenki értékes, mindenki jé valamiben. Fontos hogy megismerjétek a kornyezetetekben és
bennetek rejl6 értékeket! Reményeink szerint sokat tanultatok a természet él6vilagardl, illetve
egymasrol, hogy ki-miben kiemelked6, miben jé igazdn, hogy hogyan tudtok hozzajarulni egy
mikrokozosség eredményességéhez!

A kollektiv jutalmatok egy osztalykirdndulds a Duna-Drdva Nemzeti Park teriiletén, mely magaba
foglal egy kerékparos és kenus idegenvezetést, illetve egy torténelmi betekintést a Mohacsi csata
emlékhelyén, mivel ebben az évben emlékeziink meg az 1526-o0s mohacsi csata 500. évforduldjardl!”

I
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5.

Ora utani tanari reflexio

Ez a rész segit datgondolni, mennyire sikeriilt elérni a kitiizétt célokat, és hogyan tudta On
tamogatni a didkokat abban, hogy egyszerre mozogjanak, egyiittmiikodjenek és valodi
,,dllampolgari kutatokent” fedezzék fel a Margitsziget élovilagat.

1. Reflexio a diakokra és a természeti kornyezetre

Megfigyelés kontra teljesitmény: Hogyan kezelték a diakok azt a kettds kihivast,
hogy egyszerre kellett gyorsan mozogniuk (id6keret, pontverseny) és kozben
tudomanyos alapossaggal megfigyelniiik a novényeket, rovarokat és gerinceseket?

A természethez valé viszony alakulasa: Melyik feladat (nGvény-, rovar- vagy
allatgyiijtés) valtotta ki a legnagyobb lelkesedést vagy meglepetést? Volt-e olyan faj
vagy ¢€l6lény, amely kiilondsen erds érzelmi reakcidt valtott ki (pl. ,,j¢é, itt is €l ilyen”,
,hem gondoltam volna, hogy ezt megtalaljuk™)?

Csapatdinamika a terepen: Hogyan miikddtek egyiitt a csoportok a nagy térben,
tanari kozvetlen iranyitas nélkiil? Megjelent-e természetes szerepmegosztas
(megfigyeld, fotds, navigator, vezetd)?

Kornyezeti felelosség: A fotozas és adatgylijtés soran mennyire vigyaztak a didkok a
kornyezetre? Latszott-e, hogy a biodiverzitas feltérképezése ndvelte a természet iranti
tiszteletiiket?

2. Reflexio a pedagogiai teljesitményre

A szabadtéri tanulas kereteinek megteremtése: Sikeriilt-e egyensulyt teremteni a
szabad mozgas és a biztonsagos, szervezett feladatvégzés kozott?

Instrukciok érthetdsége és hatasa: A diakok egyértelmiien értették-e a feladatok
céljat és menetét? A pontverseny motivaloan hatott, vagy tilzott versengést valtott ki?
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e A ,Citizen Scientist” szerep tamogatasa: Mennyire sikeriilt atadni a kutatoi
szemlélet 1ényegét? A didkok valoban megfigyeldként, adatgyiijtéként viselkedtek,
vagy inkabb a pontszerzés dominalt?

e A Kkreativ és iigyességi feladatok (kétorony, emberi létra) facilitalasa: Mennyire
tudta biztonsagosan ¢és hatékonyan tdmogatni a csapatokat a fizikai kihivasok soran?
A didkok mennyire tartottdk be a biztonsagi szabalyokat?

3. Reflexio a személyes fejlodésre és hatasra

e A tanari szerep atalakulasa a terepen: Hogyan ¢lte meg, hogy a tandri szerep
inkabb facilitatori, kiséro jellegivé valt? Konnyt vagy nehéz volt elengedni a
tantermi kontrollt?

e A természet mint tanulasi tér ujraértelmezése: Hogyan valtozott a sajat képe a
Margitszigetrdl mint ,,tanteremrél”? Milyen 1j lehetoségeket 1at a jovoben a
szabadtéri tanuldsban?

e A tanitasi modszerek atgondolasa: Melyik sajat tanitasi szokasan valtoztatna a mai
tapasztalatok alapjan?

4. Oraterv
DUNAI TEREPGYAKORLAT —
PROJEKTPORTFOLIO

1. Projektattekintés

A portfélio egy harom alkalmas, komplex természettudomanyos projekt teljes folyamatat mutatja be,
amely a Duna vizmindségének kémiai, bioldgiai és fizikai vizsgalatara épiil. A projekt terepi
méréseket, laboratoriumi elemzést, kornyezeti értelmezést és reflexiot integral.

Tantargy: Komplex természettudomany (kémia—bioldgia—fizika—kornyezettan)
Célesoport: 9-12. évfolyamos kozépiskolai tanulok

Helyszin: Duna-part (terepi mérés) + iskolai laboratorium

Idotartam: 3 x 2-3 tanora (6sszesen kb. 69 tanora)

Idozités: Tavaszi vagy Oszi iddszak (stabil vizallas és biztonsagos terepi koriilmények esetén
idealis)
Adaptalhatosag:

* Korosztaly: 8-12. évfolyamon differencialhato; egyszeriisitett mérési modszerekkel
fiatalabb korosztalynak is alkalmazhato.

48



* Nemzetkoziség: Barmely folyo6- vagy allovizi kornyezetben megvalosithato;
nemzetkdzi projektek (pl. Erasmus+) esetén 6sszehasonlitd vizmindségi vizsgalatokra
is alkalmas.

* Nyelv: Magyar és angol nyelvii dokumentacioval is hasznalhato; idegen nyelvi
szakmai szokincs fejlesztésére kivaloan alkalmas. / Barmilyen nyelvre adaptalhato.

2. Tanulasi célok és kompetenciak
e Vizmindségi paraméterek megértése: oldott oxigén, tapanyagok, pH, vezetoképesség.

e Hidrodinamikai €s biologiai mérések elvégzése terepen.

e Analitikai modszerek alkalmazasa (Winkler-titralas) és mikromiianyag-szennyezés
szerepének felismerése.

e Adatértelmezés, kornyezeti gondolkodas és tudomanyos kommunikacio fejlesztése.

e Adatok szintézise és kdrnyezeti kdvetkeztetések levonasa.

Fenntarthatosagi tudatossag:

A tanulok felismerik az emberi tevékenység hatasat a vizmindségre, megértik az eutrofizacio és a
mikromilanyag-szennyezés kdvetkezményeit, valamint sajat feleldsségiiket a vizvédelemben. A
projekt erdsiti a kornyezeti felelésségvallalast €s a tudatos fogyasztdi magatartast.

Szocialis-emocionalis tanulas (SEL)

* Feleldsségvallalas a csoportmunkaban

* Bizalom és egyiittmiikodés terepi kornyezetben

+ Onismeret és reflektiv gondolkodés

» Kornyezeti élményen keresztiili érzelmi kapcsolodas a természethez

Testi—lelki-szellemi jollét:

A természetben végzett tanulds csokkenti a stresszt, noveli a figyelmi fokuszt és erdsiti a belso
egyensulyt. A viz mint szimbolikus elem (tisztasag, aramlas, megujulas) segiti a mélyebb reflexiot és
az okologiai tudatossag kialakulasat.

Tarsadalmi befogadas:

A projekt csoportmunkara €piil, ahol minden tanul6 konkrét szerepet kap (kémia, fizika, bioldgia,
mikromiianyag-vizsgalat). A differencialt feladatok lehetové teszik a kiilonb6z6 képességii tanulok
bevonasat, erdsitve az egylttmiikodést és az egymas iranti elfogadast.

Transzverzalis készségek fejlesztése:
o Megfigyelés: Természeti jelenségek, €¢l6lények és mérési eredmények tudatos,
strukturdlt megfigyelése.
e Kiritikai gondolkodas (szemléletvaltas): Adatok és bioldgiai indikéacid osszevetése;
hibaforrasok azonositasa; tobb szempont integralasa.
e Kommunikicié és egyiittmiikodés: Csoportos kutatastervezés, terepi koordinacio,
ko6z6s adatértelmezés, rovid szakmai prezentaciok.
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¢ Kreativ problémamegoldas: Mérési nehézségek kezelése terepi koriilmények kozott;
hipotézisalkotas €s alternativ magyarazatok keresése.

Fejlesztett kulcskompetenciak:

» Természettudomanyos ¢€s technologiai kompetencia

» Matematikai kompetencia (szdmitasok, mértékegységek, aranyok)
* Digitalis kompetencia (mérdeszkozok, adatfeldolgozas)

* Anyanyelvi és idegen nyelvi kommunikacid

* Szocialis és allampolgari kompetencia

* A tanulés tanuldsa

» Kornyezettudatos allampolgari attittid

3. A foglalkozasok felépitése

1. foglalkozas — Elokészités, modszerek, kutatasi terv

A tanulok megismerkedtek az oxigénmeghatarozasi modszerekkel (Winkler, DO-mérd, szintesztek), a
bioldgiai indikatorokkal és a mikromiianyag-tipusokkal. Megtervezték a terepi szerepeket, a
mintavételi pontokat és attekintették a biztonsagi eldirasokat.

2. foglalkozas — Terepmunka: adatgyiijtés

A terepen mért paraméterek: vizhOmérséklet, aramlasi sebesség, Secchi-atlatszosag, Winkler-fixalas,
pH, EC, nitrat és foszfat, biologiai megfigyelések és mikromiianyag-sziirés. A tanulok kitoltotték
jegyzokonyviiket és elokészitették a mintakat laborvizsgalatra.

3. foglalkozas — Laboratoriumi elemzés és értelmezés

A laborfeladatok k6z¢ tartozott a Winkler-titralas, mikromiianyag-mintak tisztitdsa (H2O2-roncsolas,
sooldatos felisztatas), valamint biologiai mintak mikroszkopos vizsgalata. A tanulok kiszamoltak az
oxigénkoncentraciot, értelmezték a biologiai indikatorokat és 6sszegzo kovetkeztetéseket vontak le.

4. Felhasznalt eszkozok és anyagok
» Winkler-reagensek ¢és iivegaruk

* DO-mérd, pH-mérd, vezetoképesség-mérd
* Hidrodinamikai méréeszkdzok (mérészalag, stopper)
» Mikromiianyag-sziiréfelszerelés és laboranyagok

* Biologiai hatarozokulcsok és mikroszkopok

5. Tanulodi teljesitmények és eredmények
* Kitoltott terepi jegyzOkonyvek és mért adatok.

* Laboratoriumi titralasi lapok €s szamitasok.

» Mikromuianyag-0sszesitd tablazatok.
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* Biologiai rajzok és azonositasok.

* Végso reflexiok a kornyezeti dsszefliggésekrol.

6. Tanari reflexio és megjegyzések

A projekt kivaloan fejlesztette a tanulok multidiszciplinaris gondolkodasat. A csoportok dnalléan
dolgoztak és sikeresen integraltak a fizikai, kémiai és bioldgiai adatokat. A jovében hasznos lehet a
vizsgalt szakasz bovitése, GIS-alapu térképezés bevonasa és hosszl tava vizmindségi adatsorok
elemzése.

7. Mellékletek

- Oravazlat (angol és magyar)
- Tanuloi jegyzOkonyv (angol és magyar)
- Gyors puskabetét

- Tanari utmutat

KOMPLEX TERMESZETTUDOMANY PROJEKT
3%(2-3 ORA) ORATERV

Téma: A Duna vizmindségének komplex vizsgadlata (kémia—biologia—fizika—kornyezettudatossdg).

1. foglalkozas (2-3 ora): Elokészités, modszerek, kutatastervezés

Cél: Mddszerek megismerése; kutatasi kérdés €s hipotézis; terepmenet és szerepek megtervezése.

Fejlesztendé kompetenciak: természettudomanyos gondolkodas, kisérlettervezés, predikcio,
kommunikaci6 és egyiittmiikddés.

Tevékenységek:

» Motivacios bevezet6 a viz—tisztasag—felel6sség témaban.

* O2-mérési modszerek attekintése: Winkler, DO-méro6, szintesztek (NOs/PO4*"), pH, EC.

» Winkler-fixalas és titralas menetének tanari demoja (kritikus hibapontok: buborék, jodillanas).
* Biologiai indikatorok és mikromiianyag-tipusok gyors attekintése (szal, téredék, folia, pellet).

* Kutatasi terv: csoportalakitas (kémia/biologia/fizika/mikromuianyag), mérési pontok, eszkozlista,
jegyzOokonyv kiosztasa.

2. foglalkozas (2-3 ora): Terepgyakorlat — adatgyiijtés

Cél: Realis koriilmények kozott, biztonsagosan és pontosan mintat venni, elsédleges adatrogzités.
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Fejlesztendé kompetenciak: instrumentalis észlelés, mérési pontossag, kornyezettudatos magatartas,

helyzetfelismerés.

Tevékenységek:

* Biztonsagi eligazitas; szerepek és felelosségek megerdsitése.

* Fizika: v = s/t (10-20 m), vizhémérséklet, Secchi-atlatszosag, kornyezeti megfigyelések.
» Kémia: Winkler-fixalas a parton, pH, EC, (opcionalis) NOs/PO4*" szinteszt.

* Biologia: kdvek alatti élolények gylijtése/azonositasa; fajlista.

» Mikromiianyag: 50—100 L sziirése; minta jelolése.

*» Adatrdgzités a tanuloi jegyz6konyvben; mintak szallitdsa laborba.

3. foglalkozas (2—3 ora): Labor, szamitas, értelmezés, zaras
Cél: Titralas és szamitasok elvégzése; adatok szintézise; jegyzOkonyv lezarasa és reflektalas.

Fejlesztend6 kompetenciak: analitikus gondolkodas, szamolas, adatértelmezés és vizualizacio,
rendszerszemlélet, tudomanyos kommunikacio.

Tevékenységek:
» Winkler—titralas (savazas — I»; tioszulfat; végpont: szalmasarga + keményité — szintelen).

» Mikromilanyag-minta elékészitése: H202 (24 h), NaCl felusztatas; mikroszkopos szamlalas (ha
idokeret engedi: demonstracid/rotacio).

* Biologiai mintak vizsgalata mikroszkop alatt; rajzok/fotok, rovid kommentek.

» Szamitasok: O2 mg/L és telitettség (%), Osszevetés Duna-referenciakkal; hibaforrasok azonositasa.

* Szinergidk: sebesség <> Oz < ¢l6lények <> mikromiianyag eloszlas.

* Zaras: jegyzOkonyv véglegesitése; csoportonként 2—3 mondatos irdsos reflexio (meglepetések,
bizonyitékok, kovetkezo 1épés).

Ertékelés és kimenetek
» Formativ: terepi eljarasrend betartasa, adatlapok pontossaga, biztonsagi szabalyok kovetése.

» Szummativ: jegyzOkonyv mindsége (modszer, szamitas, értelmezés, konkluzid), csoportos rovid
prezentacio (opcionalis).
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TANARI SEGEDANYAG ES UTMUTATO — DUNA-
PARTI KOMPLEX TEREPGYAKORLAT (3%45 PERC)

1. Orakeret és tanulisi célok
Kontextus: A melléklet egy 3x45 perces, komplex természettudomany o6ra terep- és
labortevékenységeit tamogatja. A helyszin a Duna (javasolt: Szazhalombatta, finomitotol északra).

Fé6 célok: a) Oldott oxigén meghatirozasa (Winkler, DO-mér6 vagy szinreakcios gyorsteszt); b)
Nitrat, foszfat, pH és vezetoképesség értelmezése; ¢) Hidrodinamikai alapmérés; d) Biologiai
indikacid és mikromiianyag-felderités; e) Adatok szintetizalasa és kornyezeti értékelés.

Kompetenciak: mérési pontossag, adatértelmezés, kémiai-redoxi gondolkodas, 6koldgiai szemlélet,
munkavédelem.

2. Modszervalasztas az oldott oxigén mérésére

A) Winkler-féle titralas (klasszikus, kémiara épiilé): A vizben oldott Oz kémiai megkdtése utan a
felszabadulo jodot natrium-tioszulfattal titraljuk. Nagyon pontos, fejleszti a redoxikémiai megértést;
helyszini fixalast igényel.

B) Digitalis DO-méré (elektroda): Gyors és didaktikus, lehet6vé teszi a tér- és idobeli
Osszehasonlitast (mélység, napszak).

C) Szinreakcids gyorstesztek: Ampullas vagy reagenscsikos megoldasok (pl. VISOCOLOR,
CHEMetrics). Iskolabarat, biztonsagos, parton is hasznalhato.

3. Ertelmezési referenciak (Duna — tanari tampontok)
Oxigén (02): Optimalis: 8—12 mg/L; kritikus: 4 mg/L alatt. Hidegebb viz t6bb gazt old, gyors sodras
javitja az ellatottsagot.

Nitrat (NOs") és Foszfat (PO4*): Célértek: NO;~ 10-25 mg/L alatt. Magas NO;™ + alacsony O,
— szerves terhelés, eutrofizacio kezdete.

pH és Vezetoképesség: pH 7,8-8,4 (enyhén lugos, mészkoves vizgyiijtd). Vezetoképesség: 300-600
uS/cm; ettdl Iényegesen magasabb érték esetén kdzeli befolyd/terhelés gyanithato.

Biologiai szinergia-elv: Gyenge kémiai paraméterek esetén vizsgaljatok meg a koveket: pioca,
arvaszanyoglarva dominancia megerdsiti a kémiai mérés tanulsagat.
4. Winkler-oxigénmeghatarozas — részletes tanari utmutato

4.1 Vegyszerek
O Winkler 1. oldat: Mangan(II)-szulfat (MnSOa4-4H-0).

O Winkler II. oldat (ligos KI): Natrium-hidroxid (NaOH) + Kalium-jodid (KI) keveréke — fixalo.
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0 Savazas: tomény kénsav (H2SO.) vagy foszforsav (HsPO.).
O Mérdoldat: 0,01 M vagy 0,0125 M natrium-tioszulfat (Na.S.03).
Ol Indikator: 1% keményitoldat (frissen készitve a legjobb).

4.2 Eszkozok
O Winkler-iivegek (100-250 mL, csiszolt, kapos dugo).

O Mér6-/automata pipettak (1-2 mL).
O Biirett/digitalis titrator és Erlenmeyer-lombik (250 mL).
0 Gumikesztyl, védészemiiveg (kotelezo).

4.3 Kémiai hattér és egyenletek ("puska')
Fixalas (Iagos kézeg): 2 Mn(OH), + O, — 2 MnO(OH),

Savas feltaras: MnO(OH), +4 H* + 21" — Mn2* + [, + 3 H,0O
Titrélds: Iz + 2 52032_ - 2 I_ + 84062_

Mintavételi kritikus pont: A Winkler legnagyobb buktatdja a levegd bekeverése. Az iiveget viz alatt
dugdzzatok le, vagy hagyjatok tulfolyni; a fixald oldatokat a parton, azonnal adjatok hozza.

Helyszini-labor munkamegosztas: A parton csak a fixalas (I+11.). A laborban savazas és titralas,
azonnal a jod illékonysaga miatt.

4.4 Szamitas és didaktikai ""gyors szabaly"
Sztochiometriai magyarazat: 1 mol Oz <> 4 mol S:0:*". M(02)=32 g/mol — ekvivalens tomeg 8 g;
ebbdl adddik a kényelmes szorzo.

Altalanos képlet: mg/L O>= (C_thio - V_thio(L) - 8000) / V_minta(L)
100 mL minta esetén: mg/L O2 = C_thio - V_thio(mL) - 80
Specialis: ha C_thio = 0,0125 M és V_minta = 100 mL — mg/L O, = V_thio(mL)

Indikatorhasznalat: A keményitot csak szalmasarga jodnal adjuk hozza; tul korai hozzaadas tal
stabil komplexet adhat.

5. Hidrodinamikai mérés — ,,kishajos” modszer
Eszkozok: mérdszalag (10-20 m), stopper, kis fahajo/tszomii.

Eljaras: a sodrasvonalon mért s tavolsagot a t id6 alatt megtett ut alapjan v=s/t; jegyezzétek fel az
orvényeket és a felszini turbulenciat.

Szinergia: Gyorsabb, turbulensebb szakaszokon rendszerint magasabb az O-; lasst, 6blos részeken
nagyobb a mikromiianyag és finom hordalék lerakodas.
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6. Mikromuanyag- és biologiai indikacio
Mikromiianyag-mintavétel: 50—100 L viz atsziirése (30—50 um). Laborban: H202-roncsolas, majd
NaCl-felusztatas, mikroszkopos valogatas. Forro tii teszt azonositashoz.

Biologiai gyorshatarozo fokusz: kérész- és tegzeslarva (jo viz), bolharak, vizi aszka (tiir6képes),
arvaszunyoglarva, pidca (szennyezett).

7. Helyszinspecifikus tanacsok — Szazhalombatta (északi kontrollpont)
Viarhaté viszonyok: nagy vizhozam — stabil O,; NO,7/PO,> a budapesti agglomeraci6 hatésait is

titkrézheti. Finom iiledék, esetenként H,S-szag anaerob lebontis esetén.

Olajszarmazékok — indirekt jelek: szivarvanyszeri hartya a felszinen; feliileti fesziiltségre érzékeny
¢lélények megfigyelése.

Melegviz-hatas délebbre: melegebb viz kevesebb gzt old — telitettségi kiilonbséget érdemes
Osszevetni hdmérséklettel.

8. Munkavédelem és logisztika

O Véddszemiiveg, kesztyll, zart cipd kotelezd.
00 Savak/ltgok kezelése: csak tanari feliigyelettel.
LI Vegyszeres hulladék: gytjtéedénybe, NEM a Dunaba.

O Hajoforgalom utan varjatok a viz megnyugvasara (210 perc).

9. Ertékelési segédlet és varhaté tartomanyok
Sebesség (felszini): 0,5-1,2 m/s (helyi viszonyoktol fligg).

O: telitettség: 90—110% kivalo; >110% tualtelitettség (erds fotoszintézis); <50% kritikus.

Mikromiianyag-profil: varosi hatas mellett gyakran szal-dominancia (textil).

10. Bevezeto szoveg (felolvasashoz/anyag elejére)

A viz nem csupan H-O, hanem a tisztasag és az Gjjasziiletés szimbdluma. A zavaros viz elnyeli a fényt
¢s elrejti az életet; ugyanez torténik a zaklatott 1élekkel. Amikor a Dunat vizsgaljuk, kozosségi
felelosségilink tiikorképét latjuk. A tiszta viz felelGsség; az oxigén a szabadsag és az energia, a sodras
a valtozas emlékeztetoje. Ne csak adatokat gytjtsetek: figyeljétek meg, hogyan hat a természet rendje
a bels6 egyensulyotokra is. ,,Csak a tiszta forrasbol fakadhat tiszta viz.”
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DUNA-TEREPGYAKORLAT — GYORS PUSKA

I. APARTON AZONNAL (kotelezo)

Fizikai paraméterek: Vizhémérséklet; v = s/t (10-20 m); Secchi-atlatszosag; id6jaras jegyzése.

Kémia: Winkler-fixalas (MnSOs + lagos KI, 1-2 percen beliil), pH, EC, (opcionalis) NOs/PO4*~
szinpréba.

Biolégia: Kovek alatti él6lények gytijtése/azonositasa (kérész, tegzes, bolharak, vizi aszka,
arvaszunyog).

Mikromiianyag: 50—100 L viz atsziirése 30-50 um sziirén (mintajelolés kotelezo).

II. LABORBAN (utomunka)

Winkler—titralas: Savazas — L»; tioszulfat végpont: szalmasarga + keményité — szintelen (azonnal

titralni!).

Mikromiianyag: H.O: roncsolas (24 h), telitett NaCl feltisztatds, mikroszkopos szamlalas, forro ti
teszt.

Biologia/plankton: Mikroszkdp, rajzok, fotok, fajlista.

I11. Gyors Winkler-szamitas

100 mL minta és 0,0125 M tioszulfat esetén: 1,00 mL fogyas 2 1,00 mg/L O-.
Altalanos: mg/L O>=C_thio x V_thio(mL) x 80 (100 mL minta mellett)

IV. Duna-referenciak (tajékozodas)

02: 8-12 mg/L optimalis; <4 mg/L kritikus. pH: 7,8-8,4. EC: 300-600 puS/cm. NOs~: 10-25 mg/L
alatt kedvez0.

Biologiai indikacio: Jo viz — kérész/tegzes; kdzepes — bolharak/vizi aszka; terhelt —
arvaszunyog/pioca.

V. Hidrodinamika — szinergiak
Gyorsabb/turbulensebb szakasz — altalaban magasabb O:; lasst 6blok — mikromiianyag és finom
iiledék lerakodik.

VI. Biztonsag

0] Védoszemiiveg és gumikesztyll viselése
L] Sav/lug kezelése csak feliigyelettel
L] Vegyszeres hulladék kiilon gytijtése (soha nem a Dunaba)

0] Hajoforgalom utan 10 perc nyugalom a mérés elott
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TANULOI JEGYZOKONYV ES SEGEDLAP — DUNA-
PARTI KOMPLEX TEREPGYAKORLAT

I. Alapadatok

CSOPOIrt/MEV: .....oooviviiiiiiiie e

Helyszin (GPS): ......ccoooiiiiiie e,
Datum/id6: ..o

Idéjaras (T°, szél, felh6zet): ............cccoovveiiiiiiiiii

I1. Fizikai és hidrodinamikai mérés
Mért tavolsag s (m): ................

Meért ido t (s): ...
Szamitott felszini sebesség v = s/t (m/s): ................ (x3,6 =.....c....... km/h)

Megfigyelések (0rvény, ,,feh€r VIZ): .........cccooviiiiii e

II1. Kémiai vizsgalatok

Modszer az O: mérésére: O Winkler [0 DO-mérd [ Szinreakcios teszt

Vizhémérséklet (°C): .............

Oldott oxigén (mg/L): .............

O:-telitettség (%): ............. (Nomogram/segédtabla alapjan)
pH: ..o EC (uS/cm): .............

Nitrat NOs~ (mg/L): ............. Foszfat PO+~ (mg/L): .............

IV. Biologiai megfigyelések (kovek, part menti élohely)
Lefotozott/lerajzolt fajok: ...............ccoovviiiiiiiii

Jelolés: [0 Kérészlarva [ Tegzeslarva [ Bolharak [ Vizi aszka [0 Arvaszinyoglarva [ Pidca

Kovetkeztetés a vizmindségre (I-V 0Sztaly): ..........cccccooviviiiiiii i
V. Mikromuianyag-vizsgalat (50 L sziirés utan)

Sziiré tipusa/lyukbéség (um): .............

Forré tii teszt megfigyelés: ...............ocoovviiiiiiic
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Tipus

Darabszam (becsiilt)

Dominans szin

Megjegyzés (alak,
rugalmassag)

Szalak (textil, pl.
poliamid/poliészter)

Szemcsék
(toredékek)

Foliak (vékony
csomagoloanyag)

Pelletek (ipari
gyongydk)

V1. Winkler-szamitasi lap (ha ezt a modszert valasztottatok)
Mintatérfogat V_minta: 100 mL (javasolt)

Tioszulfat koncentracio C_thio: 0,01 M / 0,0125 M

Fogyas V_thio (mL): ............. mL

Képlet: mg/L Oz = (C_thio - V_thio(mL) - 80) [100 mL minta esetén]

Gyors szabily: 0,0125 M esetén 1,00 mL < 1,00 mg/L (100 mL mintdra)

VII. Osszegzé kérdések

L Hogyan fliggott 0ssze a mért vizsebesség és az oldott oxigén? — Valasz:

O A kémiai eredmények (O2, NOs~, PO+*", pH, EC) sszhangban vannak-e a talalt é161ények
igényeivel? — VAlasz: ....ccccceevieeviieiicieceeeeee e

L] Hol és miért lattatok nagyobb mikromtianyag-lerakodast? — Valasz:

VIII. Munkavédelmi ellenorzolista

L] Védoszemiiveg és kesztyt viselése

01 Vegyszeres hulladék kiilon gytijtése

[ Mintak cimkézése (hely, id6, csoport)

Melléklet: Gyors biologiai ,,puska”

Allat Jellemzd vonas Rajz tipp

Kérészlarva 3 farokserte, oldalso Hérom vékony fonal a potroh
kopoltyulemezek végén

Tegzeslarva Kavicsos/novényi ,,tegez” Hengeres, szemcsés tok

Bolharak Oldalrol lapitott, ,.kifli” test Gorbe vonal sok aproé labbal

Vizi 4szka Feliilrdl lapitott, lassi mozgas | Lapos test, szelvényezett hat

Arvaszinyoglarva Elénkvords, tagolt , kukac” Vékony, szegmentalt vonal
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POST-LESSON REFLECTION — GUIDING QUESTIONS

1. Reflexi6 a diakokra és a természeti kornyezetre

» Adatok kontra €16 valésag: Hogyan valtozott meg a diakok hozzaallasa a ,,szamadatokhoz”,
amikor a mért értékekhez (oxigénszint, pH, vezetdképesség) élolényeket és konkrét kdrnyezeti
jelenségeket (aramlas, iiledék, szagok) tudtak kapcsolni?

* Lathatatlanb6l lathat6: Milyen reakciokat valtott ki a didkokbol az a felismerés, hogy az emberi
hatasok (mikromtiianyag, tdpanyag-terhelés) sokszor szabad szemmel alig 1athatok, mégis
meghatarozo szerepet jatszanak a vizi 6koszisztémaban?

* A sodras tanitasa: Segitette-¢ a folyd mozgasanak megfigyelése (sebesség, 6rvények, turbulencia) a
diakokat abban, hogy a ,,valtozas” és az ,,egyensuly” fogalmait ne elvont, hanem megélt
tapasztalatként értsék meg?

* Felel6sség mint kozos tér: A kozos mintavétel és jegyzokonyvezés soran megjelent-€ az a
gondolat, hogy a Duna nem ,,kiils6 tananyag”, hanem k6zds eréforras, amelyért személyes és
kozosségi felelosséggel tartozunk?

2. Reflexio a pedagogiai teljesitményre
* A pontossag és a tiirelem egyensulya: Mennyire sikeriilt megtartanom az egyensulyt a tudomanyos
precizitas (mérési fegyelem, biztonsag) €s a felfedezés szabadsdga kozott, kiilondsen a terepi

munkavégzés soran?

« Atmenet a méréeszkoztél az értelmezésig: Hogyan tudtam segiteni a didkokat abban, hogy a
miszerek altal szolgaltatott adatokbol valodi kornyezeti jelentést és torténetet alkossanak?

* Kérdezés mint iranytii: Mely kérdéseim segitették leginkabb a rendszerszintli gondolkodast (pl.
sebesség — oxigén — éldlények Osszefiiggései), és melyek bizonyultak tal irdnyitonak?

* Cselekvo tanulas tamogatasa: A szerepkiosztas (kémia, biologia, fizika, mikromiianyag) valoban
novelte-e az onallosagot €s az elszamoltathatosag érzését, vagy sziikség lett volna rugalmasabb
szerepvaltasra?

3. Reflexio a személyes fejlodésre és hatasra

* A foly6 mint tanitétars: Hogyan valtozott meg a sajat viszonyom a Dunahoz — tanitasi
helyszinbdl tanulési partner lett-e szimomra?

* Bizalom a folyamatban: Mennyire tudtam elengedni az el6re megirt tanulasi utvonalat, és bizni
abban, hogy a didkok kérdései és megfigyelései 6nmagukban is értékes tanulasi iranyokat nyitnak?

* A tudomany emberi arca: Segitett-¢ ez a projekt abban, hogy a természettudomanyt kevésbé
Ltargyias”, inkabb emberi, etikai és feleldsségteljes tevékenységként lassam?

« Uj otletek a jovébeli 6rakhoz: Melyik elemét épiteném be rendszeresen a tanitasomba (pl. terepi

adatgyijtés, reflektiv jegyzetelés, lassabb megfigyelés), és mi az az egy konkrét valtoztatas, amellyel
a kovetkezd 6ran még mélyebb tanulast tudnék tamogatni?
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