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Célcsoport és tanulasi
kimenetek

Célcsoport

Tanarok, iskolai vezeték, felnétt oktatok és tré-
nerek, akik érdeklédnek az oktatasi személyzet jol-
|éti és stresszkezelési mlhelyeinek szervezése irant.

Tanulasi kimenetek

A képzés végére a résztvevok képesek lesznek

arra, hogy:

o megértsék a stressz, a kiégés és a szomatikus
stresszoldas elméleti és gyakorlati alapjait;

e hasznaljdk a “Mozogj és jatssz” 6koszisztémat
(MOOC, Kartyacsomag, Eréforras atmutatd)
sajat jolétiik javitasara, valamint oktatasi esz-
kozként;

e ajatékhoz, természethez, testtudatossaghoz
és kreativitdshoz kapcsolodd gyakorlatokat
vezessenek;

e a kollégaik szamara a jollét novelésére alkal-
mas programokat tervezzenek és vezessenek
(tanarok tanitasa).

A képzési struktura

A képzési struktira attekintése

A lokalizalt magyar tanterv a korabbi képzési
logikat megbrzi, ugyanakkor U] id6beli felépitésben
rendezi Ujra a tanulasi folyamatot: a képzés elejére
is bekeriil egy 3 6ras sajat tanulasi blokk. Ez a mo-
dositds nem egyszer(i 6raszam-emelés, hanem pe-
dagogiai szempontbdl is indokolt atrendezés, mert a
résztvevék mar az elsé személyes alkalom el6tt re-
flektaltabban, tudatosabb belsé kapcsolddassal tud-
nak megérkezni a k6z6s munkaba.

A végsd magyar tanterv vegyes tanulasi modell-
ben valésul meg, és 6sszesen 30 6rat tartalmaz.

A felépités a kovetkezé:

e 3 6ra sajat tanulas;
e 6 6ra tantermi képzés: 1-2. modul;

e 3 6ra sajat tanulas;

e 3 6raonline képzés: 3. modul;

e 3 6ra sajat tanulas;

e 3 6raonline képzés: 4. modul;

e 3 ¢6ra sajat tanulas;

e 6 Ora tantermi képzés, részben a természet-
ben: 5-6. modul és zaras.

Miért hasznos ez a struktira

Ez a struktura segiti a vegyes tanulasi kimene-
tek elérését, az elméleti megalapozas és a gyakor-
lati alkalmazas egyensulyban tartasaval. Az elmélet
(online) és a gyakorlat (offline) elvalasztasa lehetévé
teszi a résztvevék szamara, hogy az 6sszetett hattér-
informacidkat - mint példaul a stressz neurobiol6-
gidja - sajat tempodjukban emésszék meg. Az offline
foglalkozasok egyfajta laboratériumként mikddnek,
ahol a résztvevdk kiprobaljak a gyakorlatokat, és sa-
jat élményt szerezhetnek.

Modszertan

A “Mozogj és jatssz - (izd el a stresszt!” képzés egy
kilénleges pedagdgiai megkozelitést kdvet, amely
a kognitiv megértés és a szomatikus tapasztalatok
Otvozésével jarul hozza a munkahelyi kiégés és a
stressz kezeléséhez.

e Vegyes “szendvics” modell: A képzés ciklikus
szerkezetet kovet (Offline-Online-Offline).
Ez a mddszertan biztositja, hogy az értékes
személyesen eltoltott id6t ne passziv hallga-
tasra forditsuk, hanem aktiv kisérletezésre.
Az online fazisok lehetévé teszik a résztve-
v6k szadmara, hogy az elméleti tartalmakat
(pl. neurobioldgia, stresszelmélet) sajat tem-
pojukban dolgozzak fel, mig az offline alkal-
makat a mély feldolgozasra, a beszélgetések-
re és a készségek gyakorlaséra tartjuk fenn.

¢ Testbe foglalt és tapasztalati tanulas: A kép-
zés azon az elven alapul, hogy a stresszkeze-
Iést nem lehet kizarélag intellektualis médon
elsajatitani; érezni kell. A résztvevék “csele-




kedve tanulnak”, személyesen is megtapasz-
taljak a szomatikus gyakorlatokat (példaul a
foldelést vagy a testvizsgalatot), miel6tt meg-
tanuljak, hogyan vezessék ezeket a gyakorla-
tokat masoknak.

o Traumatudatos facilitacié: Tekintettel a kié-
gés érzékeny jellegére, a mddszertan hang-
sllyozza a “biztonsagos tér” létrehozasanak
fontossagat. A trénerek meghivo nyelvezetet
hasznalnak (valasztasi lehet6ségeket kinal-
nak parancsok helyett), és a csoport testi és
érzelmi biztonsagat helyezik el6térbe.

o Kortars segités: Az offline alkalmak jelentds
részében a résztvevok sajat tapasztalaton ke-
resztll prébaljak ki a gyakorlatokat. Ez a dina-
mikat a passziv befogadasrél az anyag aktiv
hasznalatdra valtoztatja, és lehetévé teszi,
hogy a pedagdgusok a sajat élményiik alapjan
a gyakorlatokat a praxisukba is beillesszék.

Részletes tartalom és
relevancia

1. rész: Sajat tanulas - rahangol6dé blokk (3 6ra)

Tartalom: A képzést egy 3 6ras sajat tanulasi
blokk nyitja meg, amely megel6zi az els6 szemé-
lyes alkalmat. Ennek a szakasznak a feladata, hogy
a résztvevék elézetesen rahangolddjanak a stressz,
a kiégés, a testi allapotok és a sajat jollétik kérdése-
ire, vagyis ne teljesen el6készitetleniil érkezzenek a
k6z6s munkaba. Ez a blokk nem vezet be 4j, 6nalld
jelenléti gyakorlatokat, hanem reflektiv el6készité
térként mikodik: a résztvevék meghigyelhetik sajat
hétkoznapi stresszreakcidikat, tudatosithatjak aktu-
alis terheltségiiket, és belsé kérdéseket fogalmaz-
hatnak meg a képzéshez kapcsoldéddan.

Relevancia: A blokk beiktatasa azért kilonosen
fontos, mert a stressz és a kiégés témaja a legtobb
résztvevé szamara nem elméleti, hanem személyes
és gyakran sériilékeny tertilet. Az el6zetes sajat tanu-
las csokkenti az elsé személyes alkalom terhelését,

mert a résztvevék mar bizonyos foku belsé el6készi-
tettséggel érkeznek, nem ott talalkoznak el6szoér sa-
jat tdlterheltségiik vagy kimerilésiik kérdésével. Ez
erdsiti a pszicholdgiai biztonsagot, amelyet az ere-
deti tanterv is a mély munka alapfeltételeként kezel.
Pedagodgiailag ez a blokk a vegyes tanulasi mo-
dell logikajat is megerésiti. A személyes alkalmak
igy valéban a tapasztalati munkara és a facilitacids
készségek fejlesztésére hasznalhatok, mikozben az
onreflexiv elémunka sajat tempdban torténhet. Ez
a tanulasszervezés kiilonésen hasznos a célcsoport
szamara, hiszen tanarok, oktatodk és trénerek sokszor
csak nehezen viéltanak at a teljesitménykdzpontu
mUkodésbél az 6nmagukra figyeld jelenlétbe.

2. rész: Tantermi képzés - 1. és 2. modul (6 6ra)

Tartalom: Az elsé 6 6ras tantermi alkalom az 1.
Stressz és kiégés, valamint a 2. Kapcsolat a testtel
modulokra épll. A végleges magyar tematika alap-
jan ebben a blokkban az aladbbi gyakorlatok szere-
pelnek: Gidvozlés, bemutatkozas kartyakkal, foldelés
- érkezés a testbe, ,Hangolddj a testedre” medita-
cio, reflexié az otthon olvasottakrél és a stresszrol,
antistressz bérond, skalazos gyakorlat a kiégés jele-
irél, lélegzétér meditacid, egyensuly kereke, majd a
testtudat blokkhoz kapcsoldddan nyitokor, testtudat
- érkezés a térbe és a testbe, kicsi tdnc, mindful-
ness-gyakorlatok, mezitlabas séta, gerinc-zongora,
tikor-gyakorlat parosban, rajzolas és hosszabb sze-
mélyes megosztas.

A blokk belsé ive vilagos: a résztvevdk elészor
nevesitik a stressz és a kiégés tapasztalatat, majd
fokozatosan athelyezik a figyelmet a testbe, a jele-
nidej(i érzékelésbe és a szabalyozhaté testi kapcso-
l6dasba. Ez a kettésség azért fontos, mert a kiégés
nemcsak gondolati vagy érzelmi, hanem erésen testi
jelenség is, ezért a felismerést rogton kovetnie kell
egy megtapasztalhatoé regulaciés atnak.

Relevancia: Az elsé tantermi blokk legfontosabb
funkcidja a biztonsag, a nyelv és a tapasztalati alapok
megteremtése. Fontos, hogy a stresszkezelést nem
lehet kizarodlag intellektualis médon elsajatitani; a
résztvevoknek személyesen is meg kell tapasztalni-
uk a szomatikus gyakorlatokat, miel6tt azokat masok
szamara vezetni tudnak.




A foldelés, a testbe érkezés, a mezitldbas séta
vagy a tlkor-gyakorlat relevanciaja abban all, hogy
visszaadjdk a résztvevének a sajat testi jelenlét ér-
zését. Kiégéskozeli vagy tartdsan tulterhelt allapot-
ban a test gyakran vagy tompul, vagy tulterhelédik;
mindkét esetben romlik az 6nészlelés és a szaba-
lyozas képessége. A blokkban szereplé gyakorlatok
azért erések, mert nem elvont médon beszélnek a
jollétrél, hanem atélhetd, egyszer( és tovabbadhato
formaban épitenek Uj kapcsolatot a testtel.

Az antistressz bérond és az egyensuly kereke di-
agnosztikai szempontbdl is |ényeges elemek. Segi-
tenek annak felismerésében, hogy a stresszkezelés
nem egyetlen technika kérdése, hanem meglévé és
hidnyzé eréforrasok rendszere.

3. rész: Sajat tanulas - az els6 tantermi alkalom
feldolgozasa (3 6ra)

Tartalom: A kbvetkez6 3 6ras sajat tanulasi blokk
az elsé személyes alkalom tapasztalatainak feldol-
gozasara szolgal. Ebben a szakaszban a résztvevok
visszatekintenek arra, hogyan jelent meg ndluk a
stressz, mit tanultak a sajat kiégési jeleikrél, és mely
testi gyakorlatok hoztak szamukra megnyugvast, el-
lenallast vagy felismerést.

Relevancia: Ez a blokk azért kulcsfontossagu,
mert a stresszhez és a testhez kapcsolddé élmények
gyakran utdlag valnak érthetévé. A személyes alkal-
mon szerzett tapasztalat 6nmagaban még nem biz-
tos, hogy tanulassa rendezdédik; ehhez szlikséges egy
olyan szakasz, ahol a résztvevé jelentést tud adni az
élményeinek. Ez kilénbdsen Iényeges akkor, ha a cél
nem csupan 6nsegités, hanem a késébbi facilitatori
alkalmazas is.

A blokk a képzés ritmusat is kiegyensulyozza.
Nem engedi, hogy a személyes alkalom intenzitasa
utan azonnal Uj tartalom kovetkezzen, hanem bizto-
sit egy integraciés teret, amely hosszabb tavon no-
veli a megtartast és a gyakorlati atiiltethetdséget.

4. rész: Online képzés - 3. modul: Ongondoskodas
(3 6ra)

Tartalom: A kdvetkez6é 3 6ras online blokk a 3.
Ongondoskodas modulhoz kapcsolddik. A végleges
tematika alapjan ennek részei: nyitékor, visszatekin-

tés az el6z6 alkalomra, kiscsoportos megbeszélés a
modul tartalmarél és az elvégzett feladatokrol, k6zos
beszadmolas, a hala fogalmanak feldolgozasa, 40 per-
ces diad a halardl, rovid 6sszegzés, affirmacios iras-
meditacio, a tudatos étkezés témaja, mindful eating
gyakorlat és zarékor.

A blokk szandékosan a belsé eréforrasok felé
forditja a figyelmet. Miutan a résztvevék az elsé
személyes blokkban a stressz és a test tapasztalata-
ival dolgoztak, itt olyan gyakorlatokkal talalkoznak,
amelyek a mindennapi 6nkapcsolat mindségét, az
onmegerésitést és az apré, de fenntarthaté 6nsza-
balyozasi szokasokat tamogatjak.

Relevancia: Az 6ngondoskodas blokk relevancia-
ja abban all, hogy atforditja a tanulast a puszta prob-
Iématudatbdl a cselekvé 6nkapcsolat iranyaba. A
stressz felismerése és a testhez vald visszakapcsolé-
das 6nmagaban még nem garantalja, hogy a résztve-
vé tartésabban tud vigyazni magara. Ehhez sziikség
van olyan mindennapi gyakorlatokra, amelyek kis
Iépésekben, de rendszeresen épitik az 6nmagahoz
valé tdmogaté viszonyt.

A hala, az affirmacié és a tudatos étkezés azért
erds elemek, mert kiilénb6z6 bejaratokon keresztiil
ugyanahhoz a célhoz vezetnek: novelik a tudatos je-
lenlétet és csokkentik az automatikus tulélé Gzem-
mod dominancidjat. Az online forma itt kiilénésen
megfeleld, mert ezek a gyakorlatok intimebb, sajat
kornyezetben kénnyebben kiprébalhaté elemek. Ez
az elrendezés 6sszhangban van az eredeti tanterv
azon pedagoégiai elvével, hogy bizonyos mélyebb 6n-
reflexiv vagy szomatikus tartalmakat a résztvevék-
nek elészor sajat tempdban érdemes feldolgozniuk.

5. rész: Sajat tanulas - az 6ngondoskodas elmélyi-
tése (3 6ra)

Tartalom: Az online 6ngondoskodasi blokkot
Ujabb 3 6ras sajat tanulasi szakasz koveti. Ebben a
résztvevék tovabb dolgoznak a szamukra relevans
gyakorlatokkal, tudatositjak, mely elemek miikédnek
a sajat élettikben, és készlilnek a kdvetkezé nagy té-
mara, a természethez valé kapcsolddasra.

Relevancia: Ez a blokk azt a pedagégiai célt szol-
galja, hogy az 6ngondoskodas ne maradjon egysze-
ri élmény vagy ,szép gondolat”, hanem fokozatosan




beéplilé gyakorlat legyen. A sajat tempdju elmélyi-
tés azért is indokolt, mert az 6ngondoskodas sok
résztvevd szdmara Uj vagy ambivalens tertlet: mi-
kézben vagynak ra, gyakran blintudat, idéhiany vagy
teljesitménykényszer neheziti a megélését. A blokk
idét ad arra, hogy ezek az ellenallasok is észlelhetévé
véljanak.

Egy masik fontos szempont, hogy ez a szakasz
hidat képez a belsé 6nkapcsolat és a kiilsé, kérnye-
zeti kapcsolddas kozott. Miutdn a résztvevok sajat
testiikh6z és sajat sziikségleteikhez kozelebb kertl-
tek, kdnnyebben tudnak nyitni a természet mint ta-
mogatd kozeg felé.

6. rész: Online képzés - 4. modul: Jatékos kapcso-
latok (3 6ra)

Tartalom: Ez a 3 6ras online blokk a 4. Jatékos
kapcsolatok modulhoz kapcsolddik, és arra épil,
hogy a résztvevék az el6z6 alkalmak stresszhez, test-
hez és 6ngondoskodashoz kétédé tapasztalataibdl
kiindulva a jatékos kapcsolédas témajat dolgozzak
fel. A modul f6 elemei a kdvetkezék: nyitokor az el6-
z6 alkalom tanulsagairdl és az dngondoskodas gya-
korlasardl, felnétt jatékélményeket felidézé medita-
cid, kiscsoportos megbeszélés, kdzos reflexid arrdl,
hogy mi tekinthet6 jatéknak, fejen rajzolés gyakorlat,
jatékos pillanatok, sziinet, ,Ez itt nem egy hajkefe,
hanem egy...” gyakorlat, beszélgetés a kapcsolatok
és a jaték fontossagardl, onreflexiv irds az elmult
hét jatékos és kapcsolddasi pillanatairdl, végiil kozos
megosztas és kijelentkezés.

A blokk fékusza nem pusztan a jaték mint tevé-
kenység megértése, hanem annak megtapasztalasa,
hogy a jatékossag hogyan teremthet konnyebbséget,
biztonsagot, spontaneitast és kapcsolatot felnétt-
ként is.

Relevancia: Ez a modul azért kiilonésen fontos,
mert a felnGttkori stressz és kiégés gyakran egyiitt
jar a spontaneitas, a kivancsisag és a kapcsolddasi
rugalmassag beszlikiilésével. A jatékos helyzetek
nem mellékes vagy ,konnyité” elemek, hanem olyan
tapasztalati terek, amelyekben a résztvevdk Ujra
kapcsolatba keriilhetnek a belsé motivacioval, a va-
lasztads szabadsagaval és a kapcsolatok 6romteli ol-
dalaval.

A meditacioval indulé felépités azért indokolt,
mert a résztvevék igy nem régton teljesitményhely-
zetként taladlkoznak a jatékkal, hanem el6bb szemé-
lyes emlékeken keresztiil kapcsolédnak hozza. A kis-
csoportos és kdzos reflexios elemek segitenek annak
tudatositasaban, hogy a jaték nem gyerekes viselke-
dés, hanem o6nalléan iranyitott, szabadon valasztott
és belséleg motivalt tevékenység, amelynek jelentés
szerepe lehet a jollét és a kapcsolati biztonsag hely-
redllitdsaban.

A fejen rajzolds gyakorlat, a ,Ez itt nem egy haj-
kefe, hanem egy...” feladat és a jatékos pillanatok
feldolgozasa azért relevans, mert ezek oldjak a hiba-
zastol valo félelmet, csokkentik az 6nkontroll talzott
merevségét, és lehetdvé teszik, hogy a résztvevék
megtapasztaljdk a kreativ véalaszadas oromét. Ez
kilénosen fontos azok szamara, akik szakmai szere-
plikben gyakran nagy felel6sséget viselnek, és ritkan
engedhetik meg maguknak a kisérletezést vagy a
kénnyedséget.

A kapcsolatok fontossagarol sz6l6 beszélgetés és
az onreflexiv iras azért Iényeges elemei ennek a mo-
dulnak, mert segitenek 6sszekotni a jatékélményt a
hétkdznapi emberi kapcsolatokkal. A résztvevék igy
nemcsak egy online foglalkozas keretében ,jatsza-
nak”, hanem felismerhetik, hogy a jatékos mindség
hogyan jelenhet meg a kollégakkal, didkokkal vagy
sajat kozeli kapcsolataikban is.

A modul online formdja is indokolt, mert a jaté-
kossaghoz kapcsolédd onreflexio, a személyes em-
lékek felidézése és az egyéni irdsos feldolgozas jol
mukaodik biztonsagos, sajat kornyezetben is. Ugyan-
akkor a k6z0s megosztas és kijelentkezés biztositja,
hogy az élmények ne maradjanak elszigeteltek, ha-
nem kozosségi jelentést is kapjanak, erdsitve a cso-
portkohéziét és a kdlcsonds elfogadast.

7. rész: Sajat tanulas - felkésziilés a zaré alkalomra
(3 6ra)

Tartalom: Az utolsé sajat tanulasi blokk a zaro,
részben természetben zajlé jelenléti nap elékészi-
tését szolgalja. A résztvevék ebben a szakaszban
Osszerendezik az addigi tanulasi tapasztalataikat:
mit tanultak a stresszrél, a testiikrél, az 6Gngondos-
kodasrol és a természethez valé kapcsolddasrdl, il-




letve milyen személyes szandékkal érkeznek a zaro
blokkra.

Relevancia: Ez a blokk az integracio elészobaja. A
jol felépitett tanulasi folyamat nem a lezaré alkalmon
kezd el 6sszeallni, hanem mar el6tte biztosit helyet
annak, hogy a résztvevé belséleg is megérkezzen a
befejezéshez. Ez kiilénosen fontos olyan képzésben,
ahol az utolsé alkalom nemcsak 6sszegzés, hanem
kreativ, természeti és személyes lezaras is egyben.

A sajat tanulasi szakasz abban is segit, hogy a
zard személyes nap ne legyen tulzsufolt jelentések-
kel. A résztvevok mar elézetesen atgondolhatjak sa-
jat atjukat, igy a jelenléti alkalmon nagyobb figyelem
marad a megélésre és a kapcsolodasra.

8. rész: Tantermi képzés, részben a természetben -
5. és 6. modul és zaras (6 6ra)

Tartalom: A zaro, 6 6ras személyes blokk rész-
ben a természetben zajlik, és a 5. Kapcsolat a ter-
méstettel és a 6. Kreativitds modulra, valamint a hoz-
za kapcsolédé integracids és lezard elemekre éplil. A
végleges magyar tematika szerint ebben a blokkban
az alabbi gyakorlatok jelennek meg: nyitékor - ki az
eréallatom, az allatokkal valé kapcsolat feldolgozasa,
sajat természettel vald kapcsolatrél sz616 kép készi-
tése és megbeszélése, egyéni mindfulness a termé-
szetben, ,Ismerd meg a fad!”, haikuiras, egyéni krea-

tiv ritualé megtervezése, kdzds természet-mandala,
majd a képzés zarasa, értékeld és zardkor.

Ez a blokk a teljes képzési folyamat 6sszegz6,
integralo tere. Itt a kreativitas nem kiil6nallé mdvé-
szeti aktivitasként jelenik meg, hanem mint a korabbi
tanulasi tapasztalatok személyes formaba rendezé-
se. A természethez valo kapcsolddas, a képi alkotas,
a haiku és a ritudléalkotas egyiitt olyan lezaré nyelvet
adnak, amely tdlmutat a puszta verbalis értékelésen.

Relevancia: A zar6 blokk relevancidja harom szin-
ten értheté meg. El6szor is, a kreativ gyakorlatok
segitenek abban, hogy a résztvevék ne csupan ,meg-
értsék”, hanem személyes jelentéssé alakitsak a tanul-
takat. Masodszor, a természetben zajlé elemek tagabb
szabalyozd kérnyezetet kindlnak, amely oldja az intéz-
ményes keretek fesziiltségét és tAmogatja a lelassulast.
Harmadszor, a kdzos zaras megerdsiti a csoport meg-
tartd funkciojat, ami az eredeti tanterv traumatudatos
és kozosségi szemléletével is 6sszhangban all.

A kreativitds modul végsé helye a sorrendben
kiilonosen indokolt. Kreativ dnkifejezésre, ritualéal-
kotasra és szimbolikus lezarasra akkor tudnak igazan
nyitotta valni a résztvevék, ha el6tte mar rendelkez-
nek némi biztonsaggal a stresszhez, a testiikhoz, 6n-
magukhoz és a természethez vald kapcsolédasban.
igy a kreativitds nem tul koran, nem éncéltan, ha-
nem valddi integracios csicspontként jelenik meg.




Csoportos képzés menetrend

2. rész: Tantermi (1. nap) - Alapok és facilitacié

Fokusz: A biztonsag épitése, az 6koszisztéma bevezetése és az elsé két modul feldolgozasa

Képzési
orak

Modul / Téma

Bevezetés + stressz

Sziinet

1. modul: Stressz és
kiégés

Sziinet

2. modul: Kapcsolat a
testtel

Gyakorlatok és tevékenységek

Udvozlés; bemutatkozas kartyakkal; foldelés

- érkezés a testbe; ,Hangolddj a testedre”
meditacio; reflexié az otthon olvasottakrél és a
stresszrél; antistressz bérénd - stress relief kit,
koz0s oOtletelés és csoportos feldolgozas.

Skalazos gyakorlat a kiégés jeleirdl; 1élegzétér
meditacio; egyensuly kereke - egyéni kitoltés,
paros vagy csoportos megosztas.

Nyitokor; testtudat - érkezés a térbe, testbe,
kicsi tdnc; mindfulness-gyakorlatok (légzés,
testelemzés, hallgatas); mezitlabas séta; ger-
inc-zongora; tiikér-gyakorlat parosban; rajzolas
- ,Most hogy vagy”; hosszabb személyes mego-
sztas; kOz0s visszaséta és zaras.

Sziikséges
eszko6zok

Kartyak,
flipchart, marker,
antistressz
bérond sablonok,
nyomtatott
anyagok.

,Kiégés jelei” lap,
egyensuly kereke
lapok, tollak.

Jogamatracok,
papirok, filctollak,
irotabla,
hangszoro.




4. rész: Els6 Online alkalom - 3. modul: Ongondoskodas (3 6ra)

Fokusz: A belsé eréforrasok, a hala, az affirmacioé és a tudatos 6ngondoskodas erdsitése.

Ke:pfem Modul / Téma
orak
5 3. modul:
Ongondoskodas
Sziinet
1 Affirmacio

Gyakorlatok és tevékenységek

Nyitokor: ,milyen virag voltal”’; mi maradt meg a
multkori alkalombdl;

iscsoportos megbeszélés a modul tartalmardl és az
elvégzett feladatokrol; k6zos beszamolas;

A hala fogalma és jelent6sége; 40 perces diad a
halarél: Beszélj nekem arrdl, miért vagy halas az
életedben

Mindful eating gyakorlat és a tudatos étkezés
Affirmacios irdsmeditacio: J6 vagyok abban, hogy
Az affirmacidk kimondasa teljes kdrben

Zaras

6. rész: Online képzés - 4. modul: Jatékos kapcsolatok (3 6ra)
Fokusz: A jatékossag, a kapcsolddas, a spontaneitas és a belsé motivacié Gjraaktivalasa felnéttként.

Képzési

o Modul / Téma
orak

4. modul: Jatékos
kapcsolatok

Sziinet

1 Affirmacio

Gyakorlatok és tevékenységek

Nyitokor - mi maradt meg az elmult alkalombdél, hog-
yan gondoskodtal magadrél;

Meditacié felnétt jatékélményekrdl; megbeszélés
kiscsoportban;

K6z0s reflexid arrdél, mi a jaték: 6nalldan iranyitott,
szabadon vélasztott, belséleg motivalt;

Fejen rajzolos gyakorlat

Mik a jatékos pillanatok?

,Ez itt nem egy hajkefe, hanem egy...” - jaték
Beszélgetés a kapcsolatok fontossagaroél és a jatékrol,
Meditativ 6nreflexiv irds az elmult hét jatékos és
kapcsolddasi pillanatairdl,

K6z0s megosztas és kijelentkezés

Sziikséges
eszk6z6k

Csoportbontasra
alkalmas chat
program (Zoom,
Meet, Teams)

Sajat papir,
ceruza, valamilyen
gylmolcs

a tudatos
étkezéshez

Sziikséges
eszk6zok

Csoportbontasra
alkalmas chat
program (Zoom,
Meet, Teams)

Sajat papir,
ceruza

Sajat papir,
ceruza




8. rész: Tantermi képzés, részben a természetben - 5. és 6. modul és zaras (6 6ra)
Fokusz: Kapcsolat a természettel, kreativ integracio és a képzési folyamat lezarasa.

Képzési . . . . Sziiksé
e:pfe5| Modul / Téma Gyakorlatok és tevékenységek - se g“es
orak eszk6zok

Nyitokor - ki az eréallatom? .
5.- 6 modul: Kapcso- Y ) ) B ) Fotok, )
9 lat a természettel &s a Az allatokkal valé kapcsolat: sajat természettel magazinok, papir,
e s valé kapcsolatrél sz6l6 kép készitése; meg- ragaszto, ollo,
kreativitassal beszélés filctollak.
Sziinet
Egyéni mindfulness a természetben; reflektalas; o i
5 5. modul labor - ter- | fad!” ovakorlat: Kultéri helyszin,
; Llsmerd meg a fad!” gyakorlat; . ..
mészetben haikuira jegyzetfiizet, toll.
aikuiras.
Sziinet
6. modul: Kreativitas Egyéni kreativ ritudlé megtervezése; Természetes
2 P Kodzds természet-mandala; anyagok, nagy
és zaras L
A képzés zarasa, értékels és zarokor. papir, iroszerek.




Ertékelés és tanasitvany

A képzés minbségének és a jovébeli facilitatorok
kompetencidjanak biztositidsa érdekében a sikeres
teljesités a kovetkez6 kritériumokon alapul:

Részvételi kovetelmények: A résztvevéknek
részt kell vennitik a személyes (offline) 6rak
100%-an (18 képzési o6ra). Kivételes ese-
tekben 10% hiadnyzas megengedett, tovabbi
egyéni munkak teljesitésével.

Sajat tempadju modulok elvégzése: A részt-
vevéknek teljesitenilik kell a 12 6ras online
tanulast (1-6. modulok), amelyet a MOOC
platformon vagy egy tanulasi napléban veze-
tett el6rehaladassal igazolnak.

Osszegz6 értékelés (Cselekvési terv): Az
utolsé napon minden résztvevének meg kell
terveznie és be kell mutatnia egy “Workshop
programot”. Ez a dokumentum bemutatja,
hogyan tervezik megvaldsitani egy 90 perces
jollét javitasat célzé programot a sajat intéz-
ményikben, a Mozogj és jatssz-okosziszté-
ma (Kartyacsomag/MOOQC) hasznalataval.

Tanusitvany: Ezeknek a kovetelményeknek
a teljesitése utan a résztvevék tanusitvanyt
kapnak, amely igazolja, hogy a ,Mozogj és
jatssz - Uzd el a stresszt!” modszertan kikép-
zett facilitatorai.

Trénerprofil

A képzést olyan trénerek tarthatjak, akik megfelel-
nek bizonyos szakmai és személyes kritériumoknak,
hogy megabiztosan tudjak kezelni a stresszes felnét-
tekkel valé szomatikus munka 6sszetettségét.

Szakmai hattér: Tapasztalat felnéttképzésben,
tanarképzésben vagy csoportos facilitaciéban.
Szakértelem:

o A ,Mozogj és jatssz” 6koszisztéma isme-
rete, beleértve a MOOC és a Kartyacso-
mag konkrét tartalmat is.

o Alapvet6 ismeretek a szomatikus gyakor-
latokrol (tudatossag, testtudatossag) és
stresszkezelés elméletérdl.

Facilitacios készségek: Magas szintli empat-
ia és a sebezhetdséggel jard csoportdinami-
ka kezelésének képessége. A trénernek ké-
pesnek kell lennie megteremtenie az érzelmi
felszabadulas terét anélkil, hogy terapeuta-
ként viselkedne.

Logisztikai és
infrastruktura
kovetelmények

A képzés fizikai és szomatikus jellegének tdmogata-
sdhoz a kovetkezé kornyezeti feltételek sziikségesek:

Helyszin: Egy tagas szoba (minimum 50-60
m?), ahol mozgasos gyakorlatok elvégzésé-
re (séta, mozgas, kdrmunka) is alkalmasak.
A szobaban vagy ne legyenek asztalok, vagy
mozgathaté butorokkal rendezziik be. A ko-
zelben legyen olyan természeti helyszin,
ahova ki lehet menni a természeti blokkokra,
esetlegesen a mozgasos blokkokra.

Privat szféra: A térnek privatnak és csendes-
nek kell lennie, hogy pszicholdgiai biztonsa-
got nyUjtson a csendes és a vizualizacids gya-
korlatok soran.

Technikai felszerelés:

o Projektor és szamitogép (MOOC videdk
bemutatasahoz).

o Hangszérok (fontosak a vezetett gyakor-
latokhoz, mint a ,Testvizsgalat”, valamint
a mozgasos gyakorlatok alatt zene lejat-
szasahoz).




o Flipchart és filctollak a csoportmunkahoz
és térképezési gyakorlatokhoz.

o Kellékek és anyagok:

o Joga szényegek, takarok vagy parnak
(minden résztvevének legyen elegendé a
foldon valé munkahoz).

0 Mozogj és jatssz kartyacsomag (minimum
1 pakli 3-4 résztvevére).

0 Mlvészeti eszk6zok a Kreativitds modul-
hoz (régi magazinok, ragasztd, olld, nagy
papir).

Ajanlott olvasmanyok
és forrasok

Fo eréforrasok a projektbol:

e A Mozogj és jatssz MOOC: 1-6. modulok
(elérhetSk a projekt honlapjan): https:/www.
mpsaportal.eu/courses/move-and-play-the-
stress-away-course_-hu/

e A Mozogj és jatssz kartyacsomag, amelyek
otthoni, iskolai és természetben végezeheté
gyakorlatokat mutatnak be.

e A Tréneri eréforras utmutaté: Egy kézi-
konyv, amely részletes gyakorlati Utmutatot,
a biztonsaggal kapcsolatos jegyzeteket és el-
méleti hatteret tartalmaz.




