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Célcsoport és tanulási  
kimenetek

Célcsoport
Tanárok, iskolai vezetők, felnőtt oktatók és tré-

nerek, akik érdeklődnek az oktatási személyzet jól-
léti és stresszkezelési műhelyeinek szervezése iránt.

Tanulási kimenetek
A képzés végére a résztvevők képesek lesznek 

arra, hogy:
•		 megértsék a stressz, a kiégés és a szomatikus 

stresszoldás elméleti és gyakorlati alapjait;
•	 használják a “Mozogj és játssz” ökoszisztémát 

(MOOC, Kártyacsomag, Erőforrás útmutató) 
saját jólétük javítására, valamint oktatási esz-
közként;

•	 a játékhoz, természethez, testtudatossághoz 
és kreativitáshoz kapcsolódó gyakorlatokat 
vezessenek;

•	 a kollégáik számára a jóllét növelésére alkal-
mas programokat tervezzenek és vezessenek 
(tanárok tanítása).

A képzési struktúra
A képzési struktúra áttekintése

A lokalizált magyar tanterv a korábbi képzési 
logikát megőrzi, ugyanakkor új időbeli felépítésben 
rendezi újra a tanulási folyamatot: a képzés elejére 
is bekerül egy 3 órás saját tanulási blokk.  Ez a mó-
dosítás nem egyszerű óraszám-emelés, hanem pe-
dagógiai szempontból is indokolt átrendezés, mert a 
résztvevők már az első személyes alkalom előtt re-
flektáltabban, tudatosabb belső kapcsolódással tud-
nak megérkezni a közös munkába. 

A végső magyar tanterv vegyes tanulási modell-
ben valósul meg, és összesen 30 órát tartalmaz. 

A felépítés a következő:

•	 3 óra saját tanulás;  
•	 6 óra tantermi képzés: 1–2. modul;  

•	 3 óra saját tanulás;  
•	 3 óra online képzés: 3. modul;  
•	 3 óra saját tanulás;  
•	 3 óra online képzés: 4. modul;  
•	 3 óra saját tanulás;  
•	 6 óra tantermi képzés, részben a természet-

ben: 5–6. modul és zárás.  

Miért hasznos ez a struktúra
Ez a struktúra segíti a vegyes tanulási kimene-

tek elérését, az elméleti megalapozás és a gyakor-
lati alkalmazás egyensúlyban tartásával. Az elmélet 
(online) és a gyakorlat (offline) elválasztása lehetővé 
teszi a résztvevők számára, hogy az összetett háttér-
információkat – mint például a stressz neurobioló-
giája – saját tempójukban emésszék meg. Az offline 
foglalkozások egyfajta laboratóriumként működnek, 
ahol a résztvevők kipróbálják a gyakorlatokat, és sa-
ját élményt szerezhetnek.

Módszertan
A “Mozogj és játssz -  űzd el a stresszt!” képzés egy 
különleges pedagógiai megközelítést követ, amely 
a kognitív megértés és a szomatikus tapasztalatok 
ötvözésével járul hozzá a munkahelyi kiégés és a 
stressz kezeléséhez.

•	 Vegyes “szendvics” modell: A képzés ciklikus 
szerkezetet követ (Offline-Online-Offline). 
Ez a módszertan biztosítja, hogy az értékes 
személyesen eltöltött időt ne passzív hallga-
tásra fordítsuk, hanem aktív kísérletezésre. 
Az online fázisok lehetővé teszik a résztve-
vők számára, hogy az elméleti tartalmakat 
(pl. neurobiológia, stresszelmélet) saját tem-
pójukban dolgozzák fel, míg az offline alkal-
makat a mély feldolgozásra, a beszélgetések-
re és a készségek gyakorláséra tartjuk fenn.

•	 Testbe foglalt és tapasztalati tanulás: A kép-
zés azon az elven alapul, hogy a stresszkeze-
lést nem lehet kizárólag intellektuális módon 
elsajátítani; érezni kell. A résztvevők “csele-
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kedve tanulnak”, személyesen is megtapasz-
talják a szomatikus gyakorlatokat (például a 
földelést vagy a testvizsgálatot), mielőtt meg-
tanulják, hogyan vezessék ezeket a gyakorla-
tokat másoknak.

•	 Traumatudatos facilitáció: Tekintettel a kié-
gés érzékeny jellegére, a módszertan hang-
súlyozza a “biztonságos tér” létrehozásának 
fontosságát. A trénerek meghívó nyelvezetet 
használnak (választási lehetőségeket kínál-
nak parancsok helyett), és a csoport testi és 
érzelmi biztonságát helyezik előtérbe.

•	 Kortárs segítés: Az  offline alkalmak jelentős 
részében a résztvevők saját tapasztalaton ke-
resztül próbálják ki a gyakorlatokat. Ez a dina-
mikát a passzív befogadásról az anyag aktív 
használatára változtatja, és lehetővé teszi, 
hogy a pedagógusok a saját élményük alapján 
a gyakorlatokat a praxisukba is beillesszék.

Részletes tartalom és  
relevancia

1. rész: Saját tanulás – ráhangolódó blokk (3 óra)
Tartalom: A képzést egy 3 órás saját tanulási 

blokk nyitja meg, amely megelőzi az első szemé-
lyes alkalmat. Ennek a szakasznak a feladata, hogy 
a résztvevők előzetesen ráhangolódjanak a stressz, 
a kiégés, a testi állapotok és a saját jóllétük kérdése-
ire, vagyis ne teljesen előkészítetlenül érkezzenek a 
közös munkába.  Ez a blokk nem vezet be új, önálló 
jelenléti gyakorlatokat, hanem reflektív előkészítő 
térként működik: a résztvevők megfigyelhetik saját 
hétköznapi stresszreakcióikat, tudatosíthatják aktu-
ális terheltségüket, és belső kérdéseket fogalmaz-
hatnak meg a képzéshez kapcsolódóan. 

Relevancia: A blokk beiktatása azért különösen 
fontos, mert a stressz és a kiégés témája a legtöbb 
résztvevő számára nem elméleti, hanem személyes 
és gyakran sérülékeny terület. Az előzetes saját tanu-
lás csökkenti az első személyes alkalom terhelését, 

mert a résztvevők már bizonyos fokú belső előkészí-
tettséggel érkeznek, nem ott találkoznak először sa-
ját túlterheltségük vagy kimerülésük kérdésével.  Ez 
erősíti a pszichológiai biztonságot, amelyet az ere-
deti tanterv is a mély munka alapfeltételeként kezel.  

Pedagógiailag ez a blokk a vegyes tanulási mo-
dell logikáját is megerősíti.  A személyes alkalmak 
így valóban a tapasztalati munkára és a facilitációs 
készségek fejlesztésére használhatók, miközben az 
önreflexív előmunka saját tempóban történhet.  Ez 
a tanulásszervezés különösen hasznos a célcsoport 
számára, hiszen tanárok, oktatók és trénerek sokszor 
csak nehezen váltanak át a teljesítményközpontú 
működésből az önmagukra figyelő jelenlétbe.  

2. rész: Tantermi képzés – 1. és 2. modul (6 óra)
Tartalom: Az első 6 órás tantermi alkalom az 1. 

Stressz és kiégés, valamint a 2. Kapcsolat a testtel 
modulokra épül.  A végleges magyar tematika alap-
ján ebben a blokkban az alábbi gyakorlatok szere-
pelnek: üdvözlés, bemutatkozás kártyákkal, földelés 
– érkezés a testbe, „Hangolódj a testedre” meditá-
ció, reflexió az otthon olvasottakról és a stresszről, 
antistressz bőrönd, skálázós gyakorlat a kiégés jele-
iről, lélegzőtér meditáció, egyensúly kereke, majd a 
testtudat blokkhoz kapcsolódóan nyitókör, testtudat 
– érkezés a térbe és a testbe, kicsi tánc, mindful-
ness-gyakorlatok, mezítlábas séta, gerinc-zongora, 
tükör-gyakorlat párosban, rajzolás és hosszabb sze-
mélyes megosztás.  

A blokk belső íve világos: a résztvevők először 
nevesítik a stressz és a kiégés tapasztalatát, majd 
fokozatosan áthelyezik a figyelmet a testbe, a jele-
nidejű érzékelésbe és a szabályozható testi kapcso-
lódásba. Ez a kettősség azért fontos, mert a kiégés 
nemcsak gondolati vagy érzelmi, hanem erősen testi 
jelenség is, ezért a felismerést rögtön követnie kell 
egy megtapasztalható regulációs útnak. 

Relevancia: Az első tantermi blokk legfontosabb 
funkciója a biztonság, a nyelv és a tapasztalati alapok 
megteremtése. Fontos, hogy a stresszkezelést nem 
lehet kizárólag intellektuális módon elsajátítani; a 
résztvevőknek személyesen is meg kell tapasztalni-
uk a szomatikus gyakorlatokat, mielőtt azokat mások 
számára vezetni tudnák. 
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A földelés, a testbe érkezés, a mezítlábas séta 
vagy a tükör-gyakorlat relevanciája abban áll, hogy 
visszaadják a résztvevőnek a saját testi jelenlét ér-
zését.  Kiégésközeli vagy tartósan túlterhelt állapot-
ban a test gyakran vagy tompul, vagy túlterhelődik; 
mindkét esetben romlik az önészlelés és a szabá-
lyozás képessége.  A blokkban szereplő gyakorlatok 
azért erősek, mert nem elvont módon beszélnek a 
jóllétről, hanem átélhető, egyszerű és továbbadható 
formában építenek új kapcsolatot a testtel.  

Az antistressz bőrönd és az egyensúly kereke di-
agnosztikai szempontból is lényeges elemek.  Segí-
tenek annak felismerésében, hogy a stresszkezelés 
nem egyetlen technika kérdése, hanem meglévő és 
hiányzó erőforrások rendszere.   

3. rész: Saját tanulás – az első tantermi alkalom 
feldolgozása (3 óra)

Tartalom: A következő 3 órás saját tanulási blokk 
az első személyes alkalom tapasztalatainak feldol-
gozására szolgál.  Ebben a szakaszban a résztvevők 
visszatekintenek arra, hogyan jelent meg náluk a 
stressz, mit tanultak a saját kiégési jeleikről, és mely 
testi gyakorlatok hoztak számukra megnyugvást, el-
lenállást vagy felismerést. 

Relevancia: Ez a blokk azért kulcsfontosságú, 
mert a stresszhez és a testhez kapcsolódó élmények 
gyakran utólag válnak érthetővé.  A személyes alkal-
mon szerzett tapasztalat önmagában még nem biz-
tos, hogy tanulássá rendeződik; ehhez szükséges egy 
olyan szakasz, ahol a résztvevő jelentést tud adni az 
élményeinek. Ez különösen lényeges akkor, ha a cél 
nem csupán önsegítés, hanem a későbbi facilitátori 
alkalmazás is. 

A blokk a képzés ritmusát is kiegyensúlyozza.  
Nem engedi, hogy a személyes alkalom intenzitása 
után azonnal új tartalom következzen, hanem bizto-
sít egy integrációs teret, amely hosszabb távon nö-
veli a megtartást és a gyakorlati átültethetőséget. 

4. rész: Online képzés – 3. modul: Öngondoskodás 
(3 óra)

Tartalom: A következő 3 órás online blokk a 3. 
Öngondoskodás modulhoz kapcsolódik. A végleges 
tematika alapján ennek részei: nyitókör, visszatekin-

tés az előző alkalomra, kiscsoportos megbeszélés a 
modul tartalmáról és az elvégzett feladatokról, közös 
beszámolás, a hála fogalmának feldolgozása, 40 per-
ces diád a háláról, rövid összegzés, affirmációs írás-
meditáció, a tudatos étkezés témája, mindful eating 
gyakorlat és zárókör.  

A blokk szándékosan a belső erőforrások felé 
fordítja a figyelmet.  Miután a résztvevők az első 
személyes blokkban a stressz és a test tapasztalata-
ival dolgoztak, itt olyan gyakorlatokkal találkoznak, 
amelyek a mindennapi önkapcsolat minőségét, az 
önmegerősítést és az apró, de fenntartható önsza-
bályozási szokásokat támogatják.

Relevancia: Az öngondoskodás blokk relevanciá-
ja abban áll, hogy átfordítja a tanulást a puszta prob-
lématudatból a cselekvő önkapcsolat irányába.  A 
stressz felismerése és a testhez való visszakapcsoló-
dás önmagában még nem garantálja, hogy a résztve-
vő tartósabban tud vigyázni magára.  Ehhez szükség 
van olyan mindennapi gyakorlatokra, amelyek kis 
lépésekben, de rendszeresen építik az önmagához 
való támogató viszonyt.  

A hála, az affirmáció és a tudatos étkezés azért 
erős elemek, mert különböző bejáratokon keresztül 
ugyanahhoz a célhoz vezetnek: növelik a tudatos je-
lenlétet és csökkentik az automatikus túlélő üzem-
mód dominanciáját.  Az online forma itt különösen 
megfelelő, mert ezek a gyakorlatok intimebb, saját 
környezetben könnyebben kipróbálható elemek.  Ez 
az elrendezés összhangban van az eredeti tanterv 
azon pedagógiai elvével, hogy bizonyos mélyebb ön-
reflexív vagy szomatikus tartalmakat a résztvevők-
nek először saját tempóban érdemes feldolgozniuk.  

5. rész: Saját tanulás – az öngondoskodás elmélyí-
tése (3 óra)

Tartalom: Az online öngondoskodási blokkot 
újabb 3 órás saját tanulási szakasz követi.  Ebben a 
résztvevők tovább dolgoznak a számukra releváns 
gyakorlatokkal, tudatosítják, mely elemek működnek 
a saját életükben, és készülnek a következő nagy té-
mára, a természethez való kapcsolódásra. 

Relevancia: Ez a blokk azt a pedagógiai célt szol-
gálja, hogy az öngondoskodás ne maradjon egysze-
ri élmény vagy „szép gondolat”, hanem fokozatosan 
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beépülő gyakorlat legyen.  A saját tempójú elmélyí-
tés azért is indokolt, mert az öngondoskodás sok 
résztvevő számára új vagy ambivalens terület: mi-
közben vágynak rá, gyakran bűntudat, időhiány vagy 
teljesítménykényszer nehezíti a megélését. A blokk 
időt ad arra, hogy ezek az ellenállások is észlelhetővé 
váljanak. 

Egy másik fontos szempont, hogy ez a szakasz 
hidat képez a belső önkapcsolat és a külső, környe-
zeti kapcsolódás között.  Miután a résztvevők saját 
testükhöz és saját szükségleteikhez közelebb kerül-
tek, könnyebben tudnak nyitni a természet mint tá-
mogató közeg felé.  

6. rész: Online képzés – 4. modul: Játékos kapcso-
latok (3 óra)

Tartalom: Ez a 3 órás online blokk a 4. Játékos 
kapcsolatok modulhoz kapcsolódik, és arra épül, 
hogy a résztvevők az előző alkalmak stresszhez, test-
hez és öngondoskodáshoz kötődő tapasztalataiból 
kiindulva a játékos kapcsolódás témáját dolgozzák 
fel. A modul fő elemei a következők: nyitókör az elő-
ző alkalom tanulságairól és az öngondoskodás gya-
korlásáról, felnőtt játékélményeket felidéző meditá-
ció, kiscsoportos megbeszélés, közös reflexió arról, 
hogy mi tekinthető játéknak, fejen rajzolós gyakorlat, 
játékos pillanatok, szünet, „Ez itt nem egy hajkefe, 
hanem egy…” gyakorlat, beszélgetés a kapcsolatok 
és a játék fontosságáról, önreflexív írás az elmúlt 
hét játékos és kapcsolódási pillanatairól, végül közös 
megosztás és kijelentkezés.

A blokk fókusza nem pusztán a játék mint tevé-
kenység megértése, hanem annak megtapasztalása, 
hogy a játékosság hogyan teremthet könnyebbséget, 
biztonságot, spontaneitást és kapcsolatot felnőtt-
ként is.

Relevancia: Ez a modul azért különösen fontos, 
mert a felnőttkori stressz és kiégés gyakran együtt 
jár a spontaneitás, a kíváncsiság és a kapcsolódási 
rugalmasság beszűkülésével. A játékos helyzetek 
nem mellékes vagy „könnyítő” elemek, hanem olyan 
tapasztalati terek, amelyekben a résztvevők újra 
kapcsolatba kerülhetnek a belső motivációval, a vá-
lasztás szabadságával és a kapcsolatok örömteli ol-
dalával.

A meditációval induló felépítés azért indokolt, 
mert a résztvevők így nem rögtön teljesítményhely-
zetként találkoznak a játékkal, hanem előbb szemé-
lyes emlékeken keresztül kapcsolódnak hozzá. A kis-
csoportos és közös reflexiós elemek segítenek annak 
tudatosításában, hogy a játék nem gyerekes viselke-
dés, hanem önállóan irányított, szabadon választott 
és belsőleg motivált tevékenység, amelynek jelentős 
szerepe lehet a jóllét és a kapcsolati biztonság hely-
reállításában.

A fejen rajzolós gyakorlat, a „Ez itt nem egy haj-
kefe, hanem egy…” feladat és a játékos pillanatok 
feldolgozása azért releváns, mert ezek oldják a hibá-
zástól való félelmet, csökkentik az önkontroll túlzott 
merevségét, és lehetővé teszik, hogy a résztvevők 
megtapasztalják a kreatív válaszadás örömét. Ez 
különösen fontos azok számára, akik szakmai szere-
pükben gyakran nagy felelősséget viselnek, és ritkán 
engedhetik meg maguknak a kísérletezést vagy a 
könnyedséget.

A kapcsolatok fontosságáról szóló beszélgetés és 
az önreflexív írás azért lényeges elemei ennek a mo-
dulnak, mert segítenek összekötni a játékélményt a 
hétköznapi emberi kapcsolatokkal. A résztvevők így 
nemcsak egy online foglalkozás keretében „játsza-
nak”, hanem felismerhetik, hogy a játékos minőség 
hogyan jelenhet meg a kollégákkal, diákokkal vagy 
saját közeli kapcsolataikban is.

A modul online formája is indokolt, mert a játé-
kossághoz kapcsolódó önreflexió, a személyes em-
lékek felidézése és az egyéni írásos feldolgozás jól 
működik biztonságos, saját környezetben is. Ugyan-
akkor a közös megosztás és kijelentkezés biztosítja, 
hogy az élmények ne maradjanak elszigeteltek, ha-
nem közösségi jelentést is kapjanak, erősítve a cso-
portkohéziót és a kölcsönös elfogadást.

7. rész: Saját tanulás – felkészülés a záró alkalomra 
(3 óra)

Tartalom: Az utolsó saját tanulási blokk a záró, 
részben természetben zajló jelenléti nap előkészí-
tését szolgálja.  A résztvevők ebben a szakaszban 
összerendezik az addigi tanulási tapasztalataikat: 
mit tanultak a stresszről, a testükről, az öngondos-
kodásról és a természethez való kapcsolódásról, il-
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letve milyen személyes szándékkal érkeznek a záró 
blokkra. 

Relevancia: Ez a blokk az integráció előszobája.  A 
jól felépített tanulási folyamat nem a lezáró alkalmon 
kezd el összeállni, hanem már előtte biztosít helyet 
annak, hogy a résztvevő belsőleg is megérkezzen a 
befejezéshez. Ez különösen fontos olyan képzésben, 
ahol az utolsó alkalom nemcsak összegzés, hanem 
kreatív, természeti és személyes lezárás is egyben.  

A saját tanulási szakasz abban is segít, hogy a 
záró személyes nap ne legyen túlzsúfolt jelentések-
kel.  A résztvevők már előzetesen átgondolhatják sa-
ját útjukat, így a jelenléti alkalmon nagyobb figyelem 
marad a megélésre és a kapcsolódásra.  

8. rész: Tantermi képzés, részben a természetben – 
5. és 6. modul és zárás (6 óra)

Tartalom: A záró, 6 órás személyes blokk rész-
ben a természetben zajlik, és a 5. Kapcsolat a ter-
méstettel és a 6. Kreativitás modulra, valamint a hoz-
zá kapcsolódó integrációs és lezáró elemekre épül. A 
végleges magyar tematika szerint ebben a blokkban 
az alábbi gyakorlatok jelennek meg: nyitókör – ki az 
erőállatom, az állatokkal való kapcsolat feldolgozása, 
saját természettel való kapcsolatról szóló kép készí-
tése és megbeszélése, egyéni mindfulness a termé-
szetben, „Ismerd meg a fád!”, haikuírás, egyéni krea-

tív rituálé megtervezése, közös természet-mandala, 
majd a képzés zárása, értékelő és zárókör.  

Ez a blokk a teljes képzési folyamat összegző, 
integráló tere.  Itt a kreativitás nem különálló művé-
szeti aktivitásként jelenik meg, hanem mint a korábbi 
tanulási tapasztalatok személyes formába rendezé-
se.  A természethez való kapcsolódás, a képi alkotás, 
a haiku és a rituáléalkotás együtt olyan lezáró nyelvet 
adnak, amely túlmutat a puszta verbális értékelésen.  

Relevancia: A záró blokk relevanciája három szin-
ten érthető meg.  Először is, a kreatív gyakorlatok 
segítenek abban, hogy a résztvevők ne csupán „meg-
értsék”, hanem személyes jelentéssé alakítsák a tanul-
takat. Másodszor, a természetben zajló elemek tágabb 
szabályozó környezetet kínálnak, amely oldja az intéz-
ményes keretek feszültségét és támogatja a lelassulást.  
Harmadszor, a közös zárás megerősíti a csoport meg-
tartó funkcióját, ami az eredeti tanterv traumatudatos 
és közösségi szemléletével is összhangban áll.  

A kreativitás modul végső helye a sorrendben 
különösen indokolt.  Kreatív önkifejezésre, rituáléal-
kotásra és szimbolikus lezárásra akkor tudnak igazán 
nyitottá válni a résztvevők, ha előtte már rendelkez-
nek némi biztonsággal a stresszhez, a testükhöz, ön-
magukhoz és a természethez való kapcsolódásban.  
Így a kreativitás nem túl korán, nem öncélúan, ha-
nem valódi integrációs csúcspontként jelenik meg.  
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Csoportos képzés menetrend

2. rész: Tantermi (1. nap) – Alapok és facilitáció
Fókusz: A biztonság építése, az ökoszisztéma bevezetése és az első két modul feldolgozása

Képzési 
órák Modul / Téma Gyakorlatok és tevékenységek Szükséges  

eszközök

2 Bevezetés + stressz

Üdvözlés; bemutatkozás kártyákkal; földelés 
– érkezés a testbe; „Hangolódj a testedre” 
meditáció; reflexió az otthon olvasottakról és a 
stresszről; antistressz bőrönd – stress relief kit, 
közös ötletelés és csoportos feldolgozás. 

Kártyák, 
flipchart, marker, 
antistressz 
bőrönd sablonok, 
nyomtatott 
anyagok. 

Szünet

2 1. modul: Stressz és 
kiégés

Skálázós gyakorlat a kiégés jeleiről; lélegzőtér 
meditáció; egyensúly kereke – egyéni kitöltés, 
páros vagy csoportos megosztás. 

„Kiégés jelei” lap, 
egyensúly kereke 
lapok, tollak. 

Szünet

2 2. modul: Kapcsolat a 
testtel

Nyitókör; testtudat – érkezés a térbe, testbe, 
kicsi tánc; mindfulness-gyakorlatok (légzés, 
testelemzés, hallgatás); mezítlábas séta; ger-
inc-zongora; tükör-gyakorlat párosban; rajzolás 
– „Most hogy vagy”; hosszabb személyes mego-
sztás; közös visszaséta és zárás. 

Jógamatracok, 
papírok, filctollak, 
írótábla, 
hangszóró. 
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4. rész: Első Online alkalom  – 3. modul: Öngondoskodás (3 óra)
Fókusz: A belső erőforrások, a hála, az affirmáció és a tudatos öngondoskodás erősítése.

Képzési 
órák Modul / Téma Gyakorlatok és tevékenységek Szükséges  

eszközök

2 3. modul:  
Öngondoskodás

Nyitókör: „milyen virág voltál”; mi maradt meg a 
múltkori alkalomból;
 iscsoportos megbeszélés a modul tartalmáról és az 
elvégzett feladatokról; közös beszámolás; 
A hála fogalma és jelentősége; 40 perces diád a 
háláról: Beszélj nekem arról, miért vagy hálás az 
életedben 

Csoportbontásra 
alkalmas chat 
program (Zoom, 
Meet, Teams)

Szünet

1 Affirmáció

Mindful eating gyakorlat és a tudatos étkezés
Affirmációs írásmeditáció: Jó vagyok abban, hogy
Az affirmációk kimondása teljes körben
Zárás

Saját papír, 
ceruza, valamilyen 
gyümölcs 
a tudatos 
étkezéshez

6. rész: Online képzés – 4. modul: Játékos kapcsolatok (3 óra)
Fókusz: A játékosság, a kapcsolódás, a spontaneitás és a belső motiváció újraaktiválása felnőttként.

Képzési 
órák Modul / Téma Gyakorlatok és tevékenységek Szükséges  

eszközök

2 4. modul: Játékos 
kapcsolatok

Nyitókör – mi maradt meg az elmúlt alkalomból, hog-
yan gondoskodtál magadról; 
Meditáció felnőtt játékélményekről; megbeszélés 
kiscsoportban; 
Közös reflexió arról, mi a játék: önállóan irányított, 
szabadon választott, belsőleg motivált; 
Fejen rajzolós gyakorlat

Csoportbontásra 
alkalmas chat 
program (Zoom, 
Meet, Teams)

Saját papír, 
ceruza

Szünet

1 Affirmáció

Mik a játékos pillanatok? 
 „Ez itt nem egy hajkefe, hanem egy…” - játék
Beszélgetés a kapcsolatok fontosságáról és a játékról; 
Meditatív önreflexív írás az elmúlt hét játékos és 
kapcsolódási pillanatairól; 
Közös megosztás és kijelentkezés

Saját papír, 
ceruza
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8. rész: Tantermi képzés, részben a természetben – 5. és 6. modul és zárás (6 óra)
Fókusz: Kapcsolat a természettel, kreatív integráció és a képzési folyamat lezárása.

Képzési 
órák Modul / Téma Gyakorlatok és tevékenységek Szükséges  

eszközök

2
5.- 6 modul: Kapcso-
lat a természettel és a 
kreativitással

Nyitókör – ki az erőállatom?
Az állatokkal való kapcsolat: saját természettel 
való kapcsolatról szóló kép készítése; meg-
beszélés. 

Fotók, 
magazinok, papír, 
ragasztó, olló, 
filctollak. 

Szünet

2 5. modul labor – ter-
mészetben

Egyéni mindfulness a természetben; reflektálás; 
„Ismerd meg a fád!” gyakorlat; 
haikuírás. 

Kültéri helyszín, 
jegyzetfüzet, toll. 

Szünet

2 6. modul: Kreativitás 
és zárás

Egyéni kreatív rituálé megtervezése;
Közös természet-mandala; 
A képzés zárása, értékelő és zárókör.

Természetes 
anyagok, nagy 
papír, írószerek. 
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Értékelés és tanúsítvány
A képzés minőségének és a jövőbeli facilitátorok 
kompetenciájának biztosítása érdekében a sikeres 
teljesítés a következő kritériumokon alapul:

•	 Részvételi követelmények: A résztvevőknek 
részt kell venniük a személyes (offline) órák 
100%-án (18 képzési óra). Kivételes ese-
tekben 10% hiányzás megengedett, további 
egyéni munkák teljesítésével.

•	 Saját tempójú modulok elvégzése: A részt-
vevőknek teljesíteniük kell a 12 órás online 
tanulást (1–6. modulok), amelyet a MOOC 
platformon vagy egy tanulási naplóban veze-
tett előrehaladással igazolnak.

•	 Összegző értékelés (Cselekvési terv): Az 
utolsó napon minden résztvevőnek meg kell 
terveznie és be kell mutatnia egy “Workshop 
programot”. Ez a dokumentum bemutatja, 
hogyan tervezik megvalósítani egy 90 perces 
jóllét javítását célzó programot a saját intéz-
ményükben, a Mozogj és játssz-ökosziszté-
ma (Kártyacsomag/MOOC) használatával.

•	 Tanúsítvány: Ezeknek a követelményeknek 
a teljesítése után a résztvevők tanúsítványt 
kapnak, amely igazolja, hogy a „Mozogj és 
játssz – Űzd el a stresszt!” módszertan kikép-
zett facilitátorai.

Trénerprofil
A képzést olyan trénerek tarthatják, akik megfelel-
nek bizonyos szakmai és személyes kritériumoknak, 
hogy megabiztosan tudják kezelni a stresszes felnőt-
tekkel való szomatikus munka összetettségét.

•	 Szakmai háttér: Tapasztalat felnőttképzésben, 
tanárképzésben vagy csoportos facilitációban.

•	 Szakértelem:

o	 A „Mozogj és játssz” ökoszisztéma isme-
rete, beleértve a MOOC és a Kártyacso-
mag konkrét tartalmát is.

o	 Alapvető ismeretek a szomatikus gyakor-
latokról (tudatosság, testtudatosság) és 
stresszkezelés elméletéről.

•	 Facilitációs készségek: Magas szintű empát-
ia és a sebezhetőséggel járó csoportdinami-
ka kezelésének képessége. A trénernek ké-
pesnek kell lennie megteremtenie az érzelmi 
felszabadulás terét anélkül, hogy terapeuta-
ként viselkedne.

Logisztikai és  
infrastruktúra  
követelmények

A képzés fizikai és szomatikus jellegének támogatá-
sához a következő környezeti feltételek szükségesek:

•	 Helyszín: Egy tágas szoba (minimum 50–60 
m²), ahol mozgásos gyakorlatok elvégzésé-
re (séta, mozgás, körmunka) is alkalmasak. 
A szobában vagy ne legyenek asztalok, vagy 
mozgatható bútorokkal rendezzük be. A kö-
zelben legyen olyan természeti helyszín, 
ahova ki lehet menni a természeti blokkokra, 
esetlegesen a mozgásos blokkokra.

•	 Privát szféra: A térnek privátnak és csendes-
nek kell lennie, hogy pszichológiai biztonsá-
got nyújtson a csendes és a vizualizációs gya-
korlatok során.

•	 Technikai felszerelés:
o	 Projektor és számítógép (MOOC videók 

bemutatásához).
o	 Hangszórók (fontosak a vezetett gyakor-

latokhoz, mint a „Testvizsgálat”, valamint 
a mozgásos gyakorlatok alatt zene leját-
szásához).
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o	 Flipchart és filctollak a csoportmunkához 
és térképezési gyakorlatokhoz.

•	 Kellékek és anyagok:
o	 Jóga szőnyegek, takarók vagy párnák 

(minden résztvevőnek legyen elegendő a 
földön való munkához).

o	 Mozogj és játssz kártyacsomag (minimum 
1 pakli 3-4 résztvevőre).

o	 Művészeti eszközök a Kreativitás modul-
hoz (régi magazinok, ragasztó, olló, nagy 
papír).

 Ajánlott olvasmányok  
és források

Fő erőforrások a projektből:

•	 A Mozogj és játssz MOOC: 1–6. modulok 
(elérhetők a projekt honlapján): https://www.
mpsaportal.eu/courses/move-and-play-the-
stress-away-course_-hu/

•	 A Mozogj és játssz kártyacsomag, amelyek 
otthoni, iskolai és természetben végezehető 
gyakorlatokat mutatnak be.

•	 A Tréneri erőforrás útmutató: Egy kézi-
könyv, amely részletes gyakorlati útmutatót, 
a biztonsággal kapcsolatos jegyzeteket és el-
méleti hátteret tartalmaz.
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