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Jelen kiadvany a Magyar Pszichofizioldgiai és Egészséglélektani Tarsasag valamint a Kopp Maria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért egyiittmiikodésében valosult meg.




1. NAP
Téli kérdezz-felelek

Ulj ssze minél tobb mindenkivel - kérdezz-feleleket fogtok
jatszani! Uljetek le kérben, és beszéljétek meg, ki kezdi a

jatékot! O kérdezzen olyat a jobbra mellette iil6tsl a téllel,

téli Unnepekkel kapcsolatban, ami abban segiti, hogy

jobban megismerje a mdsikat. Miutan az illeto vdlaszolt a
kérdésre, 0 tehet fel egy mdsik kérdést a mellette Glonek, és
igy tovdbb. A jaték addig tart, amig tudtok egymdstél Uj
dolgot kérdezni. Igyekezzetek arra tdrekedni, hogy érdekes,
kulonleges vagy esetleg vicces dolgokat tudjatok meg a

mdsikrdl, hogy minél izgalmasabb legyen a jaték! Hdany

kérdést sikerilt feltenni egymdsnak?

2. NAP
Adventi bakancslista

Vdlassz ki magadnak valakit, akivel szivesen hangolddnal
kdzosen a kozelgé kardcsonyra! Készitsetek egy listdt
olyan dolgokrdl, amiket szivesen csindlndtok kozosen, és :
amik segitenek
keriljetek (pl. adomdnycsomag
Osszerakdsa, ajtddisz készités)! Miutan elkészilt a lista,

nektek, hogy unnepi hangulatba

korcsolydzds, tedzds,

beszéljétek meg, mikor és melyik programmal kezditek a
kdzos hangoloddst. Figyeljetek arra, hogy olyan dolgok
keriiljenek a kozos listara, amik beleférnek az adventi :
idoszakba és amik mindkettotoknek oromet okoznak!
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Készits ajandékként kis kdrtydkat jokivdnsdgokkal, kedves

uzenetekkel, figyelmességekkel minél tobb ismerdsod, akar

szomszédod szdmara! Igyekezz olyasmit vdalasztani, ami
Oszinte, személyre szabott, 6romet okoz! Rejtsd el a

kdartydkat a tdskdjukban, postaldddjukban, vagy add dt

Oket személyesen!

4. NAP
Téli energia-csomag

Uljetek 6ssze minél tobben, és készitsetek kozosen téli
energia-csomagot! irjoTok egy listat arrdl, hogy kinek
milyen dolgok vagy tevékenységek segitenek, hogy a
hosszl, sotét, hideg téli napok is 6rommel, energikusan
teljenek (pl. puha meleg takard, tdrsasjdtékozds bardtokkal
stb.). Osszatok meg azt is egymdssal, hogyan segit nektek
az adott dolog, amit “beletettetek a csomagba”! Prébdljdtok
ki minél tobb elemét és osszatok meg egymdssal a -
tapasztalataitokat!
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S. NAP
Téli tajkép

Fogjatok 6ssze minél tobben és készitsetek “téli tajképet”!
Ez lehet valamilyen hagyomdnyos kép (rajzolt, festett),
digitdlis alkotds, fotdkolldzs vagy hétkoznapi targyakbél
készitett alkotds (asszambldzs). A Iényeg, hogy mindenki
tegyen hozzd valamit és azt is indokolja meg, miért az
adott dologra esett a vdlasztdsa. Igyekezzetek minden Uj
elemmel kapcsolédni a mdr meglévokhoz! Amikor
elkészilt, adjatok kdzosen cimet az alkotdsotoknak!
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6. NAP
Télapo mandja

Gondold végig alaposan, hogy mivel ajandékozndd meg a
kérnyezetedben lévoket, ha a Télapé egy mandja lennél!
Mi az, amire szerinted a legnagyobb sziikségiik lenne, ami
igazan o6romet okozna nekik? Ez lehet egy tulajdonsdg,
egy régota vdagyott tdrgy, egy vicces torténet vagy egy kis
bdtoritds. Gondold végig azt is, miért pont az adott
dologra esett a vdlasztdsod! Menj oda hozzdjuk, és oszd
meg velik, mivel lepnéd meg &ket és miért! Ha teheted, :
meg is ajandékozhatod oket az adott dologgal, akar
szimbolikusan is (pl. rajz, idézet vagy emlékkdrtya :
formdjdban).

7. NAP
Egy kicsit mds kardcsony

Uljetek ossze és beszélgessetek arrél, mi az, amiben

szeretnétek, ha az idei kardcsony egy kicsit mds lenne, mint

az eddigiek (pl. Uj szokds bevezetése, egy régi szokds
atalakitdsa, stb.)! Beszéljétek at, mire szamitotok, miben
lenne mds az idei Unnep, ha megvalésitandtok ezt az
Ujdonsdgot, és hogy kinek mit kellene tennie hozzd! Ha
mindenki egyetért ezekben, prabdljdatok is kil
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8. NAP
Régi idok kardcsonya

Egyeztess egy alkalmas idopontot egy dltalad vdlasztott
tarsasdggal, amikor dssze tudtok GIni egy beszélgetésre! :
Szedjetek 0Ossze minél tobb olyan dolgot, ami a régi
kardcsonyok emlékét, hangulatdt idézi (pl. régi fotok,
Ujsdgcikkek, régi jatékok, receptek, filmek, naplok)! Ha
vannak  ezzel csalddi

kapcsolatos  emlékeitek,

anekdotditok, osszatok meg Oket egymadssal!
Beszélgessetek arrdl, milyenek voltak/lehettek régen az
innepek, és miben vdltoztak mdra! Ha van kedvetek,

idén élesszetek fel néhdny régi szokdst!
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9. NAP
Hoélabda-asszocidacio

Uljetek dssze minél tobben, és készitsetek egy nagy, fehér
golydt (pl. vattdbol, papirbdl, zoknikbél) - ez egy hégolyé.
Alljatok kérbe és beszéljétek meg, ki kezdi majd a jatékot,
ndla lesz a hogolyé. A kezdo jatékos mond egy téllel,
kardcsonnyal kapcsolatos szét, majd tovdbbdobja egy
mdsik jatékosnak a hdgolydt. Neki szintén egy téllel,
kardcsonnyal kapcsolatos szét kell mondania, majd
tovabbdobni a hdgolydt, stb. Ha valaki nem tud hdrom
mdsodpercen belil mondani egy szdt, olyat mond, ami
mdr volt vagy nem a télhez, kardcsonyhoz kapcsolodik,
kiesik a jatékbol. Vitds esetben a tdrsasdg szavazdssal
dont. Az nyer, aki utoljara marad jatékban.

11. NAP
Karacsonyi fogadalom

Gondold végig, mit tehetsz azért, hogy idén a kardcsonyi
késziilodés és inneplés zokkenomentesebb, dromtelibb
legyen a kornyezeted (pl. csaldd, osztdalytdrsak,
munkatdrsak) szamdra! Biztasd arra minél tobbiket,
hogy 6k is gondoljak végig ugyanezt! Igyekezzen
mindenki olyasmit vdlasztani, amirdl tényleg gy
gondolja, hogy segitség lenne a kozosség szamdra és
amit 0 maga személyesen ténylegesen képes és hajlandé
megtenni! Ha megvagytok vele, osszatok meg egymadssal,
kinek milyen “fogadalma” van és igyekezzetek minél
inkdbb betartani azt a kovetkezo hetekben. Ha kell,

bdtoritdssal, motivdldssal segitsétek egymadst, hogy

sikeresek legyenek a vdllaldsok!

10. NAP
Adventi mese

Ulj 6ssze egy kisebb tdrsasdggal egy kérbe - veliik fogsz adventi
mesét irni. Beszéljétek meg, ki kezdi a torténetet, ndla indul a
mese. Miutdn az elso mesélé hozzdatett néhdny mondatot a lenti
mesekezdéshez, dtadja a szét a jobbra mellette Ul6nek, ©
folytatja tovdabb a mesét. Nem lesz azonban ilyen egyszeri
dolga! Az el6z6 mesélo kitaldl egy olyan szét is (pl.
palacsintasiité), amit az utdna kovetkezonek mindenképp bele
kell szonie a folytatdsba. Miutdn a kdvetkezd mesélo folytatta
néhdny mondattal a mesét (amibe sikeresen beleszotte a kapott
sz6t), tovdbbadja a sz6t a mellette o jatékosnak, és kitaldl
szdmdra egy Uj szot, hogy kicsit megnehezitse a dolgdt.
Figyeljetek, hogy érdekes, fordulatos mese sziilessen, és hogy
mire korbeér a torténet, meglegyen a lezdrdsa is! A mese igy
kezdddik: “Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy orszdg, ami
hires volt arrél, hogy egészen kilonleges modon késziiltek a
kardcsonyra. Hogy miért, azt sokan prébdltdk kideriteni, de csak
az orszdg legvénebb lakéi tudtdk igazi okdt. Mdrpedig titkukat
féltve orizték, mivel...”

12. NAP
Karacsony a nagyvilagban

Uljetek 6ssze minél tobben, olyanokkal, akikkel szivesen
megtudndl kicsit tobbet mds orszagok kardcsonyi
szokdsairol! Beszéljétek meg, ki melyik orszdgot
valasztja, és gyljtsetek 6ssze minél tobb érdekességet
arrél, hogyan Unneplik ott a kardcsonyt (pl.
hagyomdnyok, ételek, dalok, mesék, stb.). Egyezzetek
meg, mikor (ltok 0©ssze Gjra, hogy megosszdtok
egymdssal, mi mindent tudtatok meg a vdlasztott
orszagokrdl! Ha van kedvetek, egy kis kdstoldval, zenei
aldfestéssel, fotokkal még szemléletesebbé tehetitek a
bemutatétokat! Milyen hasonldsdgokat és kiillonbségeket

taldltatok? Melyik informdcié volt a legmeglepdbb,
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13. NAP
Luca buza

Nézz utdna, hogyan kell Luca buzdt iltetni, és kérj meg
valakit, hogy csatlakozzon hozzdd idén a hagyomdny
kovetésében! Mondd el neki minél részletesebben, mirol
sz6l ez a hagyomdny és hogyan lehet benne részt venni!
Ha tehetitek, szerezzétek be k6zosen vagy osszdtok meg
egymdssal a hozzdvaldkat! Ne felejtsétek majd el
megosztani egymdssal azt sem, kinek hogy sikerilt a
projekt!

15. NAP
Unnepi labirintus

Nyomtasd ki vagy rajzold le a letolthetd mellékletben
taldlhatd Gnnepi labirintust! Valassz magadnak egy pdrt a
jatékhoz, aki vdllalja, hogy egy sdllal bekotitek a szemét!
Amikor ezzel elkészlltetek, tedd le elé a labirintust, adj a

kezébe egy ceruzdt, és segitsd Ot a szavaiddal (és csak

azokkal!), hogy kitaldljon a labirintusbdl! Igyekezz minél
jobban rdhangolddni és minél pontosabb utasitdsokat adni
neki, hogy igazdn jél tudd 6t segiteni! Ha végeztetek és van
kedvetek, cseréljetek szerepet, majd beszéljétek meg a
tapasztalatokat!

14. NAP
Két igazsdg, egy hazugsdg

Ulj le korben 4-5 tdrsaddal! Kérben haladva mindenki
osszon meg a tarsasdaggal hdrom révid torténetet vagy sajat
magdval kapcsolatos  dllitast, ami  kapcsolédik a :
kardcsonyhoz: kettot, ami igaz, és egyet, ami hamis,
szabadon vdlasztott sorrendben. A csoport t6bbi tagjanak a
feladata, hogy megtippelje, kinél melyik térténet volt hamis. :
Meséloként tegyetek meg mindent annak érdekében, hogy

megnehezitsétek a tobbiek dolgat!

16. NAP
Kardcsonyi Gidvozlet

Kildj  kardcsonyi valakinek, akar egyg

szomszédnak, akit egyébként nem koszontenél igy az

képeslapot

Unnep alkalmdbdl, de akinek soraid 6romet okozndnak!
Kivdnj neki kellemes kardcsonyt!




17. NAP
Hihetetlen, de igaz!

Keress minél tobb olyan embert a kérnyezetedben, akikkel
meg tudjdtok osztani egymadssal a:

+ leghihetetlenebb;

* legviccesebb;

*+ legemlékezetesebb
kardcsonyi torténetetek! Hallgassdtok meg egymast
figyelmesen!

19. NAP
Dicséret-kor

Alljatok 6ssze minél tobben és helyezkedjetek el egy nagy
korben! Beszéljétek meg, ki kezdi a jdtékot. A kezdo
jatékos forduljon oda a jobbra mellette dlléhoz, és
mondjon neki hdrom Gszinte, pozitiv visszajelzést,
dicséretet! Igyekezzetek személyre szabottak lenni és
oromet okozni a mdsiknak! A dicséretet fogad6 kdszonje
meg a visszajelzéseket, majd mondjon ¢ is hdrom
dicséretet a mellette allénak. A jaték addig tart, mig kdrbe

nem értek.

18. NAP
Karacsonyi szerendd

Fogjatok ossze minél tobben, akdr a szomszédokkal,

kozelben laké bardtokkal, és adjatok meglepetés- :
szerenddot valakinek (pl. egyedil laké szomszéd, mdsik
osztdly, vezetdség, stb.)! Valasszatok ki egy kardcsonyi dalt, :

gyakoroljatok be kdzosen, majd ajandékozzatok meg vele a
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vdlasztottatok!

20. NAP
Kardcsonyi Activity

Uljetek ossze minél tobben és jatszatok Kardcsonyi
Activityt! Beszéljétek meg, ki kezdi a jatékot! Az els6 korben
mutogatni, a mdsodikban rajzolni, a harmadikban pedig i
korulirni fogtok. Az elsd korben a kezdd jatékos kivdlaszt
egy kardcsonyi dalt, filmet, mesét, szokdst, stb. és azt
prébdlja meg elmutogatni. Két perce van rd, mialatt a .
tdrsasdg tobbi tagja taldlgathat. Ha megvan a helyes
megfejtés, vagy letelik az id0, egy madsik résztvevo
kovetkezik. Ha mdr mindenki végzett a mutogatdssal, Gjra a
kezdo jatékos jon egy Gj kitaldlandé dologgal, amit le fog
rajzolni, stb. Ha van kedvetek, tobb kort is jatszhattok.
Igyekezzetek, hogy fteljesithetd, de kellen izgalmas
kitaldlandé dolgokat vdlasszatok!
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21. NAP
Kardcsonyi zenelista

Uljetek dssze a csalddoddal, bardtaiddal, és dllitsatok dssze

egy kozos zenelistat az Gnnepekre! Figyeljetek arra, hogy

mindenki kedvencei rdkeriljenek a listdra! Vdlogatds

kozben osszdtok meg egymdssal azt is, miért pont az adott

dalokra esett a vdlasztdsotok, illetve, hogy esetleg milyen
kellemes emlékeitek kapcsolédnak hozzdjuk! Ha van
kedvetek, keressétek meg néhdny dal karaoke vdltozatdt is,

hogy még szdrakoztatdbb legyen majd a Kardcsony!

22. NAP
Hala

Vdlassz ki valakit, akinek hdlds lehetsz valamiért, ami i
kapcsolddik a kardcsonyhoz (pl. egy kedves ajandék, egy
meghatd kdzos élmény, egy vicces szokds, ami tole ered, :
stb.) és akivel nincs most lehetdséged személyesen
taldlkozni! Hivd fel telefonon vagy videdhivas segitségével, i
és koszond meg neki! Oszd meg vele, mit jelentett neked az
adott dolog, és hogy milyen emlékeid kapcsolédnak hozzd!

23. NAP
Karacsonyi rejtvény

Keress vagy taldlj ki kardcsonyi rejtvényeket vagy taldlds
kérdéseket a kornyezetedben minél tobb ember szdmdara!
Oszd meg velik a feladvdanyt, és hagyd, hogy

dolgozzanak rajta! Késobb uljetek dssze, és beszéljétek

meg, mi volt a helyes megoldds és hogyan lehetett

rdjonni!

24. NAP
Unnepi érzelmek

Ulj ossze csalddtagjaiddal, bardtaiddal - kardcsonyi

torténeteket fogtok egymdssal megosztani. Vegyétek
elGszor az elsot a jaték alatt felsorolt érzelmek koziil, majd :
mindenki osszon meg egy olyan kardcsonyi torténetet a
tobbiekkel, amihez neki személy szerint az adott érzelem
kotddik. Miutan ezt mindenki megtette, akinek volt ilyen :
torténete, menjetek tovabb a kovetkezo érzelemre, és igy
egymds torténeteit, itélkezés, egymas kijavitdsa nélkil! Ne
feledjétek, mindenki megélése értékes és egyedi!

Erzelmek: varakozds; nosztalgia; csalddottsdg;

meghittség; bosszussdg; 6rom.
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