
Tréneri erőforrás útmutató



Szerzők:
Dr. Iva Klimešová, Ph.D., Palacky University, Olomouc

Dr. Julie Wittmannova, Ph.D., Palacky University, Olomouc
Illés Zsuzsa, Rogers Foundation for Person-Centred Education

Dr. Suhajda Éva Virág, Rogers Foundation for Person-Centred Education

Szerkesztő:
Dr. Suhajda Éva Virág, Rogers Foundation for Person-Centred Education

Illusztrációk:
Martyna Buda

AI-nyilatkozat: Ezen dokumentum tartalmainak előállításához és fordításához generatív mesterséges  
intelligencia eszközöket (ChatGPT, Gemini, Perplexity, HeyGen, Napkin AI) vettünk igénybe.  

A folyamat során az AI-t kizárólag segédeszközként használtuk: a kimeneti adatokat saját forrásaink  
alapján validáltuk, szakértői ellenőrzésnek vetettük alá, és szükség szerint módosítottuk.  

A végleges tartalom pontosságáért és eredetiségéért a projekt megvalósítói vállalják a teljes felelősséget.

Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő vélemények és állítások a szerző(k)  
álláspontját tükrözik, és nem feltétlenül egyeznek meg az Európai Unió vagy az Európai  
Oktatási és Kulturális Végrehajtó Ügynökség (EACEA) hivatalos álláspontjával. Sem 
az Európai Unió, sem az EACEA nem vonható felelősségre miattuk.

|  2  |



Tartalom

Bevezetés .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 4

I. fejezet: Módszertan és megközelítés . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5

II. fejezet: Vizuális időbeosztás .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 9

III. fejezet: A képzési programban használt gyakorlatok .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11

IV. fejezet: Hogyan használjuk a kártyacsomagot .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 16

V. fejezet: Hibakeresés és módosítási lehetőségek . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19

VI. fejezet: A képzés értékelése  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 21

Zárás .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23

Bibliográfia .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24

További magyarországi erőforrások  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24

1. melléklet – Tájékoztató: Stresszoraim / Erőforrásaim (Az akkumulátor) .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31

2. melléklet - Tájékoztató: A két függöny módszer (Tréneri forgatókönyv)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32

3. melléklet – Tájékoztató: Antistressz bőrönd  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 33

4. melléklet – Tájékoztató: Kritikai kartográfia  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 34

5. melléklet – Tájékoztató: Mentál-higiéniai ellenőrzés (közlekedési lámpa)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35

6. melléklet – Tájékoztató: Workshop cselekvési terv .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36

7. melléklet – Tájékoztató: Kurzusértékelő űrlap  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37

|  3  |



Üdvözlünk a “Mozogj és játssz!” Tréneri erőforrás 
útmutatójában.

Ez a kézikönyv egy olyan átalakító utazáshoz ad 
útmutatót, amely a tanárokat, iskolavezetőket és pe-
dagógusokat támogatja jólétük visszaszerzésében. A 
szakmai kiégést gyakran egyéni kudarcként kezelik, 
de mi ezt rendszerszintű energia- és erőforrás-kime-
rülésként ismerjük fel. Ez a képzés egy másik utat 
kínál: olyat, amely visszavezet a testhez, a játékos-
sághoz, valamint a természethez és a közösséghez 
való kapcsolódáshoz.

Trénerként a szereped kulcsfontosságú. Nem 
csak információt közölsz; Egy “biztonságos tartályt” 
hozol létre, ahol a stresszes szakemberek elenged-
hetik a védekezést, újra kapcsolatba léphetnek vele-
született ellenállóképességükkel, és megtanulhatják 
szabályozni az idegrendszerüket.

A Mozogj és játssz! ökoszisztéma
Ez az Erőforrás Útmutató egy nagyobb, össze-

kapcsolt eszközcsomag része. Ahhoz, hogy haté-
konyan vezethesd ezt a képzést, ki kell használni a 
teljes ökoszisztémát. A használatához szükség van a 
következő elemekre is:

1.	 A képzési tanterv: Ez adja a kurzus szerke-
zeti “vázát” – a tanulási célokat, a vegyes 
megvalósítású 6-6-6-6-6 időbeosztást és az 
akkreditációs követelményeket. Míg a tan-
terv megmondja, mit és mikor kell tanítani, ez 
az Erőforrás útmutató megmutatja, hogyan 
segítheted ezt.

2.	 A Massive Open Online Course (MOOC): 
Ez a projekt elméleti “agya”. A résztvevők 
önállóan végzik el a MOOC-ot az online 
szakaszokban, hogy megismerjék a stressz 
neurobiológiáját, a szomatikus elméletet és 

a természettel való kapcsolat fontosságát. A 
jelen Útmutató segít abban, hogy a MOOC 
során megtanult elemeket hogyan integrál-
juk az élő alkalmak menetébe.

3.	 A Mozogj és játssz! kártyakészlet: Ez a projekt 
gyakorlati “zsebkönyve”. Ezeket a kártyákat a 
tréning során folyamatosan használhatjuk, 
például a bemelegítéseknél, energetizálásra, 
vagy éppen az erőforrásaink feltérképezésére. 
A kártyacsomag azért is előnyös, mert a részt-
vevők egy fizikai tárggyal a kezükben távoz-
hatnak a képzésről, amit aztán egyből bevet-
hetnek a saját osztályukban is.

Ez a négy elem együtt  - a Képzési terv, az Út-
mutató, a MOOC és a Kártyák – egy holisztikus tá-
mogatórendszert képez, hozzájárulva a tanári jóllét 
megteremtéséhez.

Fontos biztonsági figyelmeztetés
Kérjük, olvasd el figyelmesen ezt a részt, mielőtt 

belekezdesz a tréningvezetésbe. 
Ezen a képzésen használunk szomatikus (test-

alapú) gyakorlatokat, irányított vizualizációt és moz-
gásos feladatokat. Bár ezek hatékony eszközök a 
stresszoldásra, mélyen megérinthetik a résztvevő-
ket. Facilitátorként elengedhetetlen, hogy tisztelet-
ben tartsd az alábbi biztonsági határokat:

1.	 Ez nem terápia: Bár a gyakorlatok terápiás 
jellegűek, ez a képzés nem helyettesíti a pro-
fesszionális mentális egészségügyi kezelést 
vagy a pszichoterápiát. Te facilitátor vagy, 
nem terapeuta. Ha egy résztvevő olyan vál-
ságot vagy mély traumareakciót tapasztal, 
amely meghaladja a támogatási kapacitáso-
dat, irányítsd őt egy képzett szakemberhez.

Bevezetés
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2.	 Fizikai felelősség: Minden mozgásgyakor-
lat meghívás, nem parancs. A résztvevőknek 
mindig a saját testükre kell hallgatniuk. Ha 
egy gyakorlat fájdalmat vagy kellemetlensé-
get okoz, inkább végezzék módosítva, eset-
leg csak vizualizálva. Biztosítsd, hogy a fizikai 
tér mentes legyen a veszélyektől.

3.	 Érzelmi választás (Opt-Out): A trauma-alapú 
facilitáció azt jelenti, hogy tiszteletben tart-
juk egymás ágenciáját (cselekvőképességét). 
A tréning elején egyértelműen mondd el, 
hogy a részvétel önkéntes. A résztvevőknek 
joguk van bármikor “passzolni”, kiülni vagy el-

hagyni a termet anélkül, hogy magyarázkod-
niuk kellene.

4.	 Érintési protokollok: Néhány gyakorlat (pél-
dául az önmasszázs) érintést is tartalmaz. 
Sose feltételezd, hogy az érintés üdvözlendő. 
Mindig arra kérd a résztvevőket, hogy saját 
magukat érintsék meg, vagy ha párosan dol-
goznak, kérjenek kifejezett szóbeli beleegye-
zést a kapcsolatfelvétel előtt.

Ezeknek a határoknak a tiszteletben tartásával 
biztosíthatod, hogy a képzési környezet menedék 
maradjon a fejlődés és a biztonság számára.

I. fejezet: Módszertan és megközelítés
1. Az tanulás személyközpontú megközelítése

A “Mozogj és játssz!” tanterv alapfilozófiája a 
Carl Rogers által kidolgozott személyközpontú meg-
közelítésben alapul. Ebben a megközelítésben a tré-
ner szerepe alapvetően különbözik a hagyományos 
felfogástól: a tudást átadó oktató helyett a tanulást 
feltételeit megteremtő facilitátorként lépünk fel. A 
tanulás rendszerelmélete szerint felismerjük, hogy a 
tanuló nem egy passzív edény, amit meg kell tölteni, 
hanem egy összetett, önszerveződő (autopoetikus) 
rendszer, amely képes a növekedésre és az önsza-
bályozásra.

A tanárképzés kontextusában ez a megközelítés 
radikálisan eltér a megszokottól. A tanárok gyakran 
felülről lefelé történő oktatásban részesülnek, ami-
kor a szakmai fejlődésükről van szó. Ezzel szemben a 
személyközpontú megközelítés szerint az egyénben 
hatalmas erőforrások állnak rendelkezésre saját maga 
megértéséhez, valamint önmagáról alkotott képének, 
hozzáállásának és önirányított viselkedésének meg-
változtatásához. Ezek az erőforrások akkor hasznosít-
hatók, ha az őt körülvevő környezet biztosítja a támo-
gató pszichológiai hozzáállást.

A tréner számára ez három alapvető feltétel be-
tartását jelenti:

1.	 Kongruencia (hitelesség): A trénernek való-
dinak, integráltnak és hitelesnek kell lennie a 
képzés során. Nem “álarcot” vagy profi masz-
kot mutatni, hanem emberként jelen lenni. Ez 
arra ösztönzi a résztvevőket, hogy ők is leve-
gyék saját professzionális maszkjukat.

2.	 Feltétel nélküli pozitív odafordulás: Ez ma-
gában foglalja a résztvevő elfogadását olyan-
nak, amilyen, ítélkezés nélkül. Egy kiégéssel 
foglalkozó képzés során a résztvevők ciniz-
must, kimerültséget vagy ellenállást hozhat-
nak magukkal. A facilitátor elfogadja ezeket 
a megnyilatkozásokat a résztvevő jelenlegi 
valóságának érvényes részeként, biztonsági 
hálót teremtve, ahol a változás lehetségessé 
válik.

3.	 Empatikus megértés: Az a képesség, hogy a 
résztvevő belső világát úgy érzékeld, mintha 
a sajátod lenne, de anélkül, hogy elveszíte-
néd a “mintha” minőséget.

Ezeknek az elveknek az alkalmazásával elismer-
jük, hogy a tanulás a tanuló belső folyamata. Ahogy 
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a mögöttes kutatás is kimondja: “nem taníthatunk 
mást közvetlenül; csak segíthetünk a tanulásában”. 
A tanterv biztosítja az eszközöket (kártyák, MOOC), 
de a személyközpontú környezet adja meg a talajt, 
amelyben ezek az eszközök gyökeret verhetnek.

2. Megtestesült és tapasztalati tanulás
A hagyományos oktatás gyakran a Descartes-fé-

le megosztottságon alapul, az elmét elkülönítve a 
testtől. Azonban a stressz és a kiégés fiziológiai ese-
mények – ezek az idegrendszerben, a kötőszövetek-
ben és a légzésben is élnek. Ezért a stressz enyhíté-
sére irányuló tanterv nem lehet kizárólag kognitív; 
testbe kell ültetni.

A rendszerelmélet szempontjából az emberi 
szervezet egész lényként lép kölcsönhatásba a kör-
nyezetével. A kogníció nem csupán agyi folyamat, 
hanem egy megvalósított folyamat, amely magában 
foglalja az egész testet és annak a világgal való köl-
csönhatását (Enaction elmélet). Ebben a képzésben a 
“megtestesített tanulás” azt jelenti, hogy a test egy-
szerre a tanulás helyszíne és a tanulás eszköze.

Megközelítésünkben az „átélt érzet” (“Felt Sense” 
- Eugene Gendlin) fogalmát alkalmazzuk. Ez egy tes-
ti tudatosság egy helyzetről vagy problémáról – egy 
homályos, érthetetlen fizikai érzés, amely implicit 
jelentést hordoz. Amikor arra kérjük a résztvevőket, 
hogy “szkenneljék végig a testüket” vagy “vegyék 
észre, hol van a feszültség”, azt kérjük, hogy használ-
ják ezt az érzést. Ha ezzel a testi érzéssel maradunk, 
az implicit jelentés kibontakozhat, ami megváltoztat-
ja a személy stresszhez való viszonyát.

Itt az élményalapú tanulás a következő ciklust 
követi:

●	 Konkrét tapasztalat: Egy mozdulat, játék 
vagy egy földelési gyakorlat végrehajtása.

●	 Reflektív megfigyelés: A testben és az elmé-
ben történt észlelés a tapasztalat során.

●	 Absztrakt fogalmozás: Ezt az érzést össze-
kapcsoljuk a stresszszabályozás elméletével 
(például: “Ó, az a remegő mozdulat segített 
elengedni a feszültségemet, mert befejezte a 
stresszciklust”).

●	 Aktív kísérletezés: Az eszköz új kontextus-
ban való kipróbálása (pl. az osztályteremben).

Az elmélet hangsúlyozza, hogy ahhoz, hogy egy 
rendszer (a tanuló) adaptívan változtassa a szerkeze-
tét, olyan zavarokon kell keresztülmennie, amely bel-
ső átszervezést indít el. A szomatikus gyakorlatok így 
működnek, megszakítva a stresszreakció szokásos 
hurkait, új lehetőséget kínálva az idegrendszernek az 
önszabályozásra.

3. Traumatudatos facilitáció
A szakmai kiégés számos élettani és pszichológi-

ai tünetében egyezik a traumával. A kiégésben szen-
vedő tanárok gyakran tapasztalnak idegrendszeri 
zavart, túlzott éberséget, disszociációt vagy érzelmi 
ingadozást. Ezért ezt a képzést úgy kell vezetnünk, 
hogy tisztában vagyunk a trauma alapvető mecha-
nizmusaival.

A traumatudatos facilitáció azon a megértésen 
alapul, hogy egy veszélyben lévő rendszer bezár, 
hogy megvédje magát. A tanulás – amely nyitottsá-
got és sebezhetőséget igényel – nem történhet meg, 
ha a rendszer fenyegetést észlel. A biztonság nem 
csupán egy “jó dolog”; ez az új agykéreg (neokortex) 
működésének neurológiai előfeltétele.

A kulcsfontosságú követendő elvek a következők:
●	 Választás és cselekvőképesség: A traumát 

gyakran az irányítás elvesztése jellemzi. A 
meghívó nyelvezettel visszaállítjuk az irá-
nyítást. Sosem parancsolunk (“Csukd be a 
szemed!”); hanem meghívunk (“Kérlek, hogy 
csukd be a szemed, ha kényelmes”).

●	 Kiszámíthatóság: Csökkentjük a szorongást 
azzal, hogy tisztán látjuk a kurzus szerkeze-
tét (a 6-6-6-6-6 modell). Az agy kiszámítha-
tóságra vágyik, hogy biztonságban érezze 
magát.

●	 Titrálás: Lassan közelítjük meg a szomati-
kus munkát. Nem merülünk el azonnal mély 
katarzisba. “Titráljuk” az élményt, kis ada-
gokban vezetjük be a testtudatosságot, és 
biztosítjuk, hogy a résztvevők egy stabil ala-
pállapotba térhessenek, mielőtt mélyebbre 
lépnének.

●	 Ítélkezés nélküli megfigyelés: Megtanítjuk a 
résztvevőket, hogy figyeljék belső állapotai-
kat (Közlekedési lámpa ellenőrzés) anélkül, 
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hogy azonnal “megjavítanák” őket. Ez csök-
kenti a szégyent, ami gyakran követi a “nem 
vagyunk rendben” érzését

4. A facilitátor szerepe az ágencia fejlesztésben
A “Mozogj és játssz!” egyik fő célja az ágencia 

helyreállítása – az az érzés, hogy cselekedhetünk 
saját jólétünk befolyásolására. A kiégést gyakran a 
tehetetlenség érzéseként írják le.

A rendszerelmélet szempontjából az élő rendsze-
rek autopoetikusak – önmagukat teremtik meg és ön-
fenntartóak. A facilitátor nem “telepítheti” az ágenciát 
egy résztvevőbe. Ehelyett a facilitátor egy zavaró té-
nyezőként működik, amely arra ösztönzi a rendszert, 
hogy a nagyobb autonómia felé szervezze magát.

A facilitátor szerepe, hogy megtegye a követke-
zőket:

●	 Az autonómia építése: A kártyakészlet és 
a MOOC biztosításával olyan eszközöket 
adunk a résztvevőknek, amelyeket önállóan 
használhatnak. A képzés nem a trénertől való 
függőségről szól; arról szól, hogy elsajátítsuk 
az önszabályozás eszközeit.

●	 A kompetencia igazolása: Nyíltan kifejezzük 
elismerésünket a teremben már jelen lévő 
bölcsesség iránt (például a “stressz-csökken-
tő bőrönd” gyakorlat). Emlékeztetjük a taná-
rokat arra, hogy ők is szakértők az életükben.

●	 Az ágencia modellezése: A facilitátor model-
lezi a határok felállítását, az öngondoskodást 
és a játékosságot. Ha a résztvevők látják, 
hogy a tréner gondoskodik saját szükséglete-
iről (pl. vízivás, lélegzetvétel), a résztvevők is 
úgy érzik, megtehetik ugyanezt.

Az elmélet megjegyzi, hogy egy rendszer maga 
határozza meg a változásait a szerkezete alapján. 
Ezért a facilitátor tiszteletben tartja, hogy minden 
tanár felépülési útja másként fog kinézni. Kínálunk 
egy választékot (játék, természet, szomatika), és a 
résztvevők kiválaszthatják, mi táplálja őket.

5. Biztonságos tér létrehozása (a konténer)
A „megtartó környezet” (“Holding Environment” 

– Winnicott) fogalma központi szerepet játszik mód-

szertanunkban. Ahhoz, hogy a felnőttek játszhassa-
nak, mozogjanak és sebezhetőek legyenek, úgy kell 
érezniük, hogy “megtartják” őket. Ez a pszichológiai 
biztonság lehetővé teszi az autopoietikus rendszer 
számára, hogy leengedje védekezését és részt ve-
gyen a tanuláshoz szükséges átszervezésben.

Ennek a térnek a létrehozása a következőket fog-
lalja magában:

●	 A fizikai tér: Fontos, hogy a terem privát le-
gyen. A körben elrendezett székek egyenlő-
séget teremtenek.

●	 A pszichológiai tér: A szabályok (titoktartás, 
a passzolás joga) már az elején olyan határt 
teremtenek, amelyen belül a szabadság meg-
valósulhat.

●	 Hangolódás: A facilitátornak rá kell hango-
lódnia a csoport energiájára. Ha az energia 
összevissza, a facilitátor segít rendezni azt. 
Ha levert, a facilitátor segít energizálni. Ez a 
társszabályozás lehetővé teszi a résztvevők 
számára, hogy “kikölcsönözzék” a facilitátor 
idegrendszerét, amíg képessé válnak szabá-
lyozni a sajátjukat.

●	 Az “árnyék” érzelmek elfogadása: Egy 
stresszről szóló kurzus során negatív érzel-
mek is előjönnek. A biztonságos tér az, ahol a 
könnyeket, a haragot vagy épp a zsibbadtsá-
got is szívesen látják, nem pedig elhallgattat-
ják őket. Ahogy Rogers mondja, amikor valaki 
teljesen meghallgatva és elfogadottnak érzi 
magát, szabadon változhat.

6. A kevert, szendvics-szerkezet
A tanfolyam egy speciális Offline – Online – 

Offline – Online – Offline struktúrát követ. Ez nem 
önkényes: a tanulási integrációs folyamat optimali-
zálására készült.

●	 Offline 1 (A beállítás): Elkezdjük szemtől 
szemben létrehozni a “biztonságos teret” és 
a bizalmat. Ez a társas kötődés elengedhetet-
len ahhoz, hogy a résztvevők mélyen elköte-
leződhessenek az önálló munka felé.

●	 Online 1 és 2 (Mély merülés): A komplex 
kognitív inputokat (például neurobiológiát) 
a tanuló saját tempójában szívja fel. Ez tisz-
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teletben tartja, hogy különböző sebességgel 
tanulunk, és lehetőséget biztosít az elvonu-
lásra az önreflexiós gyakorlatok során (példá-
ul Az egyensúly kerekénél).

●	 Offline 2 és 3 (Laboratórium): Nem előadá-
sokat hallgatni térünk vissza, hanem gyako-
rolni. Az offline alkalmak laboratóriumként 
működnek, ahol a saját tempójú tanulást 
tesztelik, megosztják és megtestesítik.

Ez a szerkezet megakadályozza a kognitív túlter-
helést. Elválasztja a “mi” (elmélet/online) a “hogyan” 
(gyakorlat/offline) kérdéseit. Tükrözi a tréner életé-
nek valóságát is: az önálló felkészülés és a társas tel-
jesítmény egyensúlyát.

7. MOOC-kal való tanulás és öntanulás
A MOOC (Massive Open Online Course) beépíté-

se közvetlen önálló tanulási gyakorlat. Megköveteli, 
hogy a tanuló vállalja a felelősséget az elköteleződé-
séért – ami kulcsfontosságú eleme a cselekvőképes-
ség visszaszerzésének.

Az önálló tanulás azonban elszigetelő lehet. A 
módszertan ezt a következőképpen kezeli:

●	 Az önálló tanulás szocializálása: Az offline al-
kalmakon aktívan beszélünk az online mun-
káról (pl. “Ki próbálta a természetjárást?” 
Milyen volt?”). Ez elkötelezettséget és közös 
jelentést teremt.

●	 Erőforrás-feltérképezés: A MOOC-ot és 
a kártyacsomagot nem kívülről tanulandó 
tankönyvként kezeljük, hanem “erőforrások 
könyvtáraként”. Bátorítjuk a résztvevőket, 
hogy kutatóként működjenek, és teszteljük, 
mely modulok szolgálják legjobban a rend-
szerüket.

●	 Rendszerszintű integráció: A tanulás az orga-
nizmus és a környezete közötti kölcsönhatás. 
A MOOC egy digitális környezet; a kártya-
csomag egy fizikai környezet. Azzal, hogy 
mindkettővel dolgozik, a tanuló diverzifikálja 
a rendelkezésére álló támogató erőforráso-
kat, csökkentve az egyetlen megküzdési me-
chanizmusra való támaszkodást.

8. A tér rendezése
A fizikai környezet állandó, implicit hatással van 

a tanulási folyamatra. Ahogyan egy szervezet 
alkalmazkodik a saját környezetéhez, úgy a 
résztvevők is alkalmazkodnak a teremhez.

●	 Méret és áramlás: A szobának lehetőséget 
kell adnia a mozgásra. Egy szűk tér szoron-
gást, klausztrofóbiát okoz. Érdemes különálló 
zónákat teremteni: egy “kör” a megosztás-
hoz, egy “nyílt tér” a mozgáshoz, és talán egy 
“csendes sarok” a visszavonuláshoz.

●	 Szenzoros bemenet: A világításnak állít-
hatónak kell lennie (lágy a vizualizációhoz, 
világos a játékokhoz). Az akusztikának biz-
tosítani kell, hogy kiabálás nélkül is halljuk 
egymást. A “Mozogj és játssz!” kurzus ter-
mészetes anyagokat használ – ügyelj arra, 
hogy a kártyák esztétikailag szépen legye-
nek kiállítva, esetleg kiegészítheted a díszí-
tést természeti elemekkel (virágok, kövek), 
„földelve” a teret.

●	 Privát szféra: A térnek mentesnek kell len-
nie a zavaró tényezőktől. A tanárok gyakran 
állandó éberségben vannak, a csengők vagy 
más megszakítások miatt; a tréningteremnek 
menedéknek kell lennie, ahol ezek a jelzések 
felfüggesztésre kerülnek.

9. Tréneri ellenőrzőlista (Felkészülés)
Ez az ellenőrzőlista a JOY kritériumokon (Áthan-

golás, Rezonancia, Biztonság) és a rendszerelméleti 
követelményeken alapul a funkcionális tanulási kap-
csolódás kialakításához.

I. Önálló felkészülés (az eszköz)

 	 Szomatikus ellenőrzés: Átvizsgáltam a 
saját testemet? Olyan feszültséget hordo-
zok, ami az enyém? (Ha igen, akkor ismerd 
el, hogy ne vetítsd rá a csoportra).

 	 Szabályozás: Elvégeztem a saját földelése-
met ma? (Nem tudom szabályozni a cso-
portot, ha szabályozatlan vagyok).
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 	 Szándék: Készen állok-e feltétel nélküli 
pozitív odafordulást nyújtani, még a nehéz 
résztvevőknek is?

II. Környezeti felkészülés (a tér)

 Biztonsági vizsgálat: A szoba privát? Van-
nak botlásveszélyek? Kényelmes a hőmér-
séklet?

 Erőforrás-elrendezés: A kártyakészletek 
hívogatóan vannak elrendezve? Készen áll 
a projektor (hogy elkerüld a technikai ne-
hézségeket)?

 	 Érzékszervek üdvözlése: Szól egy halk 
zene az érkezőknek? Barátságos a világítás?

III. Módszertani készenlét (a szerkezet)

 	 A híd: Van világos tervem arra, hogyan 
tudnám az online munka feldolgozását ve-
zetni az offline munka elindítása után?

 	 Alkalmazkodóképesség: Készen állok-e 
feladni a napirendent, ha a csoport igényei 
(a rendszer visszajelzései) más irányt igé-
nyelnek?

 	 Traumatudatosság: Azonosítottam a “ki-
lépési stratégiákat” azoknak a résztvevők-
nek, akik túlterheltek (például a mosdók, 
víz és csendes zónák megjelölése)?

II. fejezet: Vizuális időbeosztás
Szín/Ikon:

●	 Alapok és reflexió: Elemzés, elmélet, bizton-
sági építés.

●	 Aktív labor: Mozgás, játék, szomatikus gya-
korlás, természeti munka.

●	 Helyreállító: Szünetek és Ebéd (Kulcsfon-
tosságú a traumatudatos tempóhoz).

●	 Kreativitás és tervezés: Művészet, tervezés, 
jövőbeli cselekvés.

Overview: The 30-Hour Blended Flow

FÁZIS TARTALOM ELHELYEZKEDÉS

1. RÉSZ 1. nap: Alapok (6 képzési óra) OFFLINE

2. RÉSZ 1-3 modulok (Stressz, Játék, Természet) ONLINE (saját tempójú)

3. RÉSZ 2. nap: Játék és természet (6 képzési óra) OFFLINE

4. RÉSZ 4-6. modulok (Öngondoskodás, Test, Művészet) ONLINE (saját tempójú)

5. RÉSZ 3. nap: Test és cselekvés (6 képzési óra) OFFLINE
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Részletes offline menetrend

IDŐ 1. NAP: ALAPOK 2. NAP: JÁTÉK és TERMÉSZET 3. NAP: TEST és CSELEKVÉS

09:00

MEGÉRKEZÉS ÉS BEME-
LEGÍTÉS
Cél: Biztonság és csoport-
kultúra építése.

• Gyakorlat: Testesített 
nevek (gesztus + név).

• Gyakorlat: Bevezetés az 
ökoszisztémába (Erőfor-
rások feltérképezése).

REFLEKTÁLÁS ÉS ELEM-
ZÉS
Cél: Az online tanulás 
integrálása.

• Beszélgetés: Az egyensúly 
kereke feldolgozása.

• Mozgás: Antistressz 
bőrönd (A szerszámok 
áttekintése).

ELMÉLKEDÉS ÉS ÜN-
NEPLÉS
Cél: Pozitív pszichológia 
és az elfogultság elmoz-
dulása.

• Gyakorlat: Önünneplés 
(nyerő kártyák).

• Megbeszélés: Hála és a 
fotók megosztása.

10:30 KÁVÉSZÜNET KÁVÉSZÜNET KÁVÉSZÜNET

10:45

A FACILITÁTOR SZEREPE

Cél: Diagnosztika és mód-
szertan.

• Mozgás: Stresszoraim / 
Erőforrásaim (Az akku-
mulátor).

• Elmélet: Egy “biztonságos 
tér” és a meghívó nyelv 
megalapozása.

2. MODUL LABOR: JÁTÉK

Cél: Megtörni az öröm 
elleni ellenállást.

• Mozgás: Felnőtt bulijáté-
kok („Zip Zap Boing”).

• Megbeszélés: Az ellenállás 
kezelése a „butasággal” 
szemben.

5. MODUL LABOR:  
SZOMATIKA

Cél: Facilitációs gyakorlat.

• Gyakorlat: Földelés (5-4-
3-2-1) (Páros gyakorlás).

• Mozgás: Mentál-higiéniai 
ellenőrzés (Közlekedési 
lámparendszer).

12:15 EBÉD EBÉD EBÉD

13:15

1. MODUL: FESZÜLTSÉG

Cél: Határok és vizualizá-
ció.

• Gyakorlat: A két függöny 
módszer (irányított vizu-
alizáció).

• Zárás: 1. napi kijelentke-
zés.

3. MODUL LABOR:  
TERMÉSZET

Cél: Környezet és Nonver-
balitás

• Gyakorlat: Természet 
mandala (Átmenetiség).

• Gyakorlat: Kritikai 
térképezés (forró zónák 
feltérképezése).

6. MODUL LABOR:  
KREATIVITÁS

Cél: Kifejezés és jövőter-
vezés.

• Gyakorlat: Kollázskészí-
tés (művészetterápia).

• Gyakorlat: Cselekvési 
terv (műhely tervezése).

• Rituálé: Önmasszázs és 
zárás.

14:45 NAP VÉGE A 2. NAP VÉGE A KÉPZÉS VÉGE

HÁZI FELADAT Végezd el az 1-3. online 
modulokat

Végezd el a 4-6. online 
modulokat Menj előre, és vezess!

Tréneri jegyzetek:
●	 Képzési óra: 45 perc.

●	 Blokk időtartama: 90 perc (2 képzési óra).
●	 Napi összes képzési idő: 4,5 óra (plusz szünetek).
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III. fejezet: A képzési programban 
használt gyakorlatok

Ez a fejezet részletezi az offline (Face-to-Face) alkal-
mak során használt konkrét gyakorlatokat. Minden 
tevékenységet úgy dolgoztunk ki, hogy az ne csak 
egy technika tanításáról szóljon, hanem egyben a 
Mozogj és játssz! megközelítés modellezésére is: 
megtestesített, tapasztalati és traumatudatos meg-
közelítést követnek.

1. rész: Offline (1. nap) – Alapok és facilitáció
0. modul / Gyakorlat: Egymás megismerése (meg-
testesítve)

●	 Cél: A mozgás- és ítélkezésmentes csoportos 
kultúra kialakítása, túllépve a szokásos ver-
bális bemutatkozáson.

●	 Célcsoport: Tanárok, felnőtt oktatók, idege-
nekből álló vegyes csoportok.

●	 Időtartam: 20–30 perc.
●	 Szükséges eszközök: Egy nagy, nyitott tér, 

ahol a résztvevők körben állhatnak. Nem kell 
kellék.

●	 A feladatok részletes leírása:
	 Úgy kezdünk, hogy a csoport körben áll. A 

tréner elmagyarázza, hogy ezen a tréningen 
nemcsak a szavakra támaszkodunk, hanem 
a testbeszédre és az energiákra is. A feladat, 
hogy minden résztvevő bemutatkozzon úgy, 
hogy kimondja a nevét, és egyszerre bemutat 
egy gesztust vagy mozdulatot, amely tükrözi 
az aktuális állapotát (például lassú nyújtás  ha 
fáradt, ugrás, ha izgatott, kéz a szív fölött, ha 
ideges).

	 Miután a személy bemutatja a gesztust, az 
egész csoport megismétli azt, miközben kó-
rusban ismételgeti a nevét. Így megyünk 
körbe, amíg mindenkit „látott” a csoport és 
„tükröződik” általa.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat azonnal megalapozza a „meg-

testestett tanulás” (Embodied Learning) 

módszertanát. Ha arra kérjük a csoportot, 
hogy tükrözze az egyént, „aktív tanúságté-
telt” és szavak nélküli megerősítést gyakor-
lunk. Megtörjük a „beszélő fejek” társadalmi 
normáját, és engedélyezzük a test jelenlé-
tét.
o	 Facilitációs tipp: Ha a résztvevő félénk, és 

apró mozdulatot tesz (például felemeli az 
ujját), pontosan tükrözd tisztelettel. Ne 
kérd tőle, hogy legyen „hangosabb”. Ez 
a traumatudatos gyakorlatot modellezi, 
tiszteletben tartva a résztvevők határait 
és biztonsági szintjét.

0. modul / Gyakorlat: Erőforrások feltérképezése 
(a kártyacsomag bemutatása)

●	 Cél: A projekteszközök (kártyacsomag és 
MOOC) bemutatása, valamint a fizikai és di-
gitális tanulási környezetek összekötése.

●	 Célcsoport: Tanárok, akik önirányított tanu-
lási eszközökkel foglalkoznak.

●	 Időtartam: 30 perc.
●	 Szükséges eszközök: Mozogj és játssz kártya- 

csomagok (1 pakli 3–4 résztvevőnként), asz-
talok vagy padlófelület.

●	 A feladatok részletes leírása:
	 A résztvevők kis csoportokra osztódnak, és 

minden csoport kap egy kártyapaklit. A tré-
ner megkéri őket, hogy terítsék le a kártyákat 
lefelé (vagy egy „tudatosan választott” válto-
zat esetén felfelé) fordítva a padlón/asztalon.
1. lépés: Mindenki húz egy lapot.
2. lépés: Csendben elolvassák a címet és az 

utasítást.
3. lépés: Kis csoportban válaszolnak a fel-

hívásra: „Hogyan rezonál ez a kártya a 
jelenlegi stresszszintemmel? Ez kihívás, 
amire szükségem van, vagy egy vigasz, 
amire vágyom?”
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4. lépés: A csoportok röviden megbeszélik, 
hogyan használhatják ezt a konkrét kár-
tyát egy tanári értekezleten vagy a tan-
teremben.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat összhangban van a vegyes tanulás 

megközelítésével, mivel a fizikai eszközt (kártyá-
kat) a társas tanulással köti össze. Ez lehetővé 
teszi a tanárok számára, hogy a kártyákat ne egy 
tantervként lássák, amit követniük kell, hanem 
rugalmas erőforrásként, amit alkalmazkni tud-
nak. Kiemeli az ágencia szerepét – a résztvevő 
dönti el, milyen mélyre menjen a reflexióban.

1. modul / Gyakorlat: Stresszoraim / Erőforrásaim 
(Az akkumulátor)

●	 Cél: Az energia egyensúlyának vizualizálása 
és a konkrét kiégési kockázatok azonosítá-
sa az energia-lefolyók és az energiaforrások 
összekapcsolásával.

●	 Célcsoport: Fáradtságot vagy kiégést tapasz-
taló szakemberek.

●	 Időtartam: 45 perc.
●	 Szükséges eszközök: „Akkumulátor” tájé-

koztató (A4-es papír akkumulátor ikonnal, 
bal oszlop „Lefolyók”, jobb oszlop „Forrá-
sok”), tollak.

●	 A feladatok részletes leírása:
	 A résztvevők először egyénileg dolgoznak. 

Bal oldalon („Lefolyók”) a mindennapi szak-
mai életükből származó konkrét stresszfor-
rásokat sorolják fel (pl. zaj, adminisztratív 
határidők, szülőkkel való konfliktus). A jobb 
oldalon („Források”) felsorolják azokat a 
dolgokat, amelyek aktívan feltöltik őket (pl. 
csend, természet, egy adott hobbi, alvás).

	 Az elemzés: A résztvevők vonalakkal kötnek 
össze egy „forrást” egy „lefolyóval”, ha az a for-
rás kifejezetten ellensúlyozza az adott lefolyót.

	 A megértés: Azonosítják, mely „lefolyókhoz” 
nem találnak megfelelő forrást. Ezek a „ki-
égési kockázatok”.

	 Végül párban megvitatják, milyen új forrást 
vezethetnének be egy forrás nélküli lefolyó 
ellensúlyozására.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a diagnosztikai eszköz eltávolodik a 

stresszel kapcsolatos elvont panaszoktól a 
konkrét energiamenedzsment elemzésre. Ez 
tükrözi a kognitív-szomatikus kapcsolatot – a 
kiégés gyakran a fizikai erőforrások kimerü-
lését jelenti. A „páratlan lefolyók” vizualizá-
lásával a résztvevők láthatják, hol túlterhelt 
a rendszerük. A társakkal folytatott beszél-
getés támogató közösséget épít, kilépve az 
elszigeteltségtől.

1. modul / Gyakorlat: A két függöny módszer (vizu-
alizáció)

●	 Cél: Pszichológiai és szomatikus határ kiala-
kítása a munka és a magánélet között, meg-
előzve az érzelmi fertőzést.

●	 Célcsoport: Tanárok, akik nehezen tudják el-
választani a munkát és a magánéletet.

●	 Időtartam: 20–30 perc.
●	 Szükséges eszközök: Kényelmes székek vagy 

szőnyegek, lágy hangszeres zene (opcionális), 
nyugodt világítás.

●	 A feladatok részletes leírása:
	 A tréner arra hívja a résztvevőket, hogy ta-

láljanak egy kényelmes pozíciót, csukják be a 
szemüket. A tréner felolvas egy lassú tempó-
jú szöveget:

	 „Képzeld el, hogy elhagyod a munkahelyedet. 
Menj a kijárathoz. Ahogy kilépsz, képzeld el, 
hogy áthaladsz egy nehéz, vastag bársony-
függönyön. Ez az első függöny. Hangszigetelt 
és nem átlátható, elzárja az iskola vizuális ká-
oszát és zaját. Hazafelé sétálsz. Mielőtt belép-
nél az ajtón, képzelj el egy második függönyt. 
Ez könnyű, selyemből vagy ködből készült. 
Ahogy áthaladsz rajta, egyfajta szűrőként mű-
ködik, felfogva a maradék érzelmi maradvá-
nyokat. Tisztán lépsz be az otthonodba.”

	 Ezután a résztvevők párokban gyakorolnak, 
végigvezetik a partnerüket ezen a vizualizá-
ción.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat irányított képi rendszert használ, 

amely kulcsfontosságú eszköz a stresszkezelés-
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ben. Felhívja a figyelmet a határokkal kapcsola-
tos rituálék pszichológiai szükségletére. Azzal, 
hogy párokban gyakorolják a forgatókönyvet, 
egyben a facilitátori készségeket is gyakoroljuk.
o	 Biztonsági megjegyzés: Mindig használj 

meghívásos nyelvezetet („Ha jól esik, 
csukd be a szemed”) az utasítások he-
lyett, hogy a traumatikus múltú résztve-
vők is érezzék, hogy ők irányítanak.

3. rész: Offline (2. nap) – Reflexió és a játék/ter-
mészeti programok vezetése
1. modul Reflexió / Gyakorlat: Antistressz bőrönd

●	 Cél: Megküzdési stratégiák megerősítése, 
valamint a résztvevők és a csoport meglévő 
ellenálló képességének felismerése.

●	 Célcsoport: Olyan csoportok, akiknek fel kell 
ismerniük saját ellenálló képességüket.

●	 Időtartam: 45 perc.
●	 Szükséges eszközök: Egy nagy rajz egy bő-

röndről vagy egy fizikai doboz, ragasztós cet-
lik, filctollak.

●	 A feladatok részletes leírása:
	 Miután reflektáltak az online tanulásra, a tré-

ner megkéri a résztvevőket, hogy azonosít-
sák a már meglévő megküzdési mechanizmu-
sokat (pl. „Mély légzés”, „Barát hívása”, „Kutya 
sétáltatása”).
1. lépés: Írjanak egy-egy eszközt egy-egy ra-

gadós cetlire.
2. lépés: Helyezzék a jegyzeteket a „Bőrönd” 

poszterre vagy a dobozba.
3. lépés: Tarts egy „tárlatvezetést”, ahol a 

résztvevők csendben körbemennek és el-
olvassák a közös bölcsességet. Bátorítsd 
őket, hogy írják le az új ötleteket, ame-
lyeket „ellopnának” a saját bőröndjükhöz.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat a kiégéssel gyakran járó te-

hetetlenség ellen küzd, kiemelve a lelemé-
nyességet. Felhívja a figyelmet arra, hogy a 
csoport már magában hordozza a szükséges 
bölcsességet. Vizuálisan jelenti meg a kollek-
tív ellenálló képességet, megerősítve a kö-
zösségi támogatását.

2. modul Labor / Gyakorlat: Felnőtt bulijátékok 
(Zip zap boing)

●	 Cél: Áttörni a „komolyság” akadályát, gyako-
rolni a kudarc játékos elfogadását, és növelni 
a csoportenergiát.

●	 Célcsoport: Felnőttek, akik zavarban vannak, 
ha játszanak vagy bolodoznak.

●	 Időtartam: 30 perc.
●	 Szükséges eszközök: Nincs.
●	 A feladatok részletes leírása:
	 A csoport körben áll. A cél, hogy három hang-

gal és mozdulattal gyorsan átadjuk az energi-
át:
o	 „Zip”: Tapsolnak és rámutatnak a szom-

szédra (energia adása).
o	 „Zap”: Tapsolnak és ramutatnak valakire a 

kör túloldalán.
o	 „Boing”: Felemelik a kezüket, hogy blok-

kolják az energiát (a küldőnek új embert 
kell választania).

	 A tempó legyen gyors. Ha valaki habozik 
vagy rossz szót használ, a csoport ujjongással 
ünnepli a „kudarcot”, és a játék újraindul.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat közvetlenül száll szembe a 

felnőttkori játékosság egyik legnagyobb aka-
dályával. Azáltal, hogy ünnepeljük a hibákat, 
ahelyett, hogy büntetnénk őket, átalakítjuk 
az agy kudarcra adott válaszát (ami kulcs-
fontosságú stresszforrás a tanárok számára). 
Örömön és energikusságon keresztül erősíti 
a kapcsolatot, ellentétben a lassabb, szoma-
tikus munkával.

3. modul Labor / Gyakorlat: Természet mandala
●	 Cél: Kapcsolatteremtés a környezettel, a 

nonverbális együttműködés gyakorlása, az 
átmenetiség szomatikus átélése.

●	 Célközönség: Olyan csoportok, amelyeknek 
szükségük van a földre helyezésre vagy non-
verbális együttműködési gyakorlatra.

●	 Időtartam: 45 perc.
●	 Szükséges eszközök: A környezetből gyűj-

tött apró természetes elemek (levelek, kövek, 
botok, virágok).
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●	 A feladatok részletes leírása:
	 A résztvevők a padlón vagy egy szabadtéri 

helyen dolgoznak. Teljes csendben együtt kell 
létrehozniuk egy kör alakú mandala mintát a 
természetes anyagokból. Egy középpontból 
indulnak, majd kifelé terjeszkednek. Nem be-
szélhetnek, a tervezésről sem: mozgáson és 
az elemek elhelyezésén keresztül kell egyez-
tetniük a térről és a megjelenésről.

	 Miután a mandala elkészült, a csoport meg-
csodálja azt.

	 Fontos a befejezés: A csoport közösen meg-
semmisíti a mandalát (elsöpri vagy visszaviszi 
a tárgyakat a természetbe), hogy gyakorolják 
a elengedést.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat ötvözi a természetkapcsolatot 

a tudatossággal. A csend arra kényszeríti a 
résztvevőket, hogy a nonverbális jelekre és 
a csoportdinamikára hangolódjanak. A mű 
megsemmisítése szomatikus lecke a mulan-
dóságról, segítve a tanárokat abban, hogy el-
engedjék a perfekcionizmust – ami a kiégés 
gyakori mozgatórugója.

3. modul Labor / Gyakorlat: Kritikai kartográfia 
(térképészet)

●	 Cél: A munkahely érzelmi földrajzának fel-
térképezése, és a fizikai tér feletti önállóság 
visszaszerzése.

●	 Célcsoport: A munkatársi csapatok elemzik a 
munkakörnyezetüket.

●	 Időtartam: 45 perc.
●	 Szükséges eszközök: Nagy A3-as papír, piros 

filc, zöld filc.
●	 A feladatok részletes leírása:
	 A résztvevők kis csoportokban dolgoznak (lehe-

tőleg hasonló intézményekből származó kollé-
gákkal együtt), és egy elnagyolt térképet rajzol-
nak az iskolájuk/munkahelyük elrendezéséről.
1. lépés: Piros filcekkel azonosítják a „Forró 

zónákat” – olyan területeket, ahol magas 
a stressz, erős a zaj, sok a konfliktus vagy 
a privát szféra hiánya jellemző (pl. az ét-
kező, az igazgató irodája).

2. lépés: Zöld filcekkel azonosítják a 
„Menedékhelyeket” – a biztonság, a 
csend és a pihenés területeit.

3. lépés: A csoport megvitatja az arányt. Ha 
nincsenek zöld zónák, ötletelnek, hol 
hozhatnának létre egy „zsebmenedéket” 
(akár egy konkrét széket vagy sarkot).

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat a stresszkezelést a fizikai környe-

zetre alapozza. Lehetővé teszi a tanároknak, 
hogy visszaszerezzék az önrendelkezésüket a 
saját területük felett. Átalakítja a beszélgetést a 
„Stresszes vagyok”-típusú (belső) helyzetből az 
„Ez a környezet stresszes” (külső) irányba, ami 
segíthet megszüntetni a szégyent.

5. rész: Offline (3. nap) – Test, kreativitás és csele-
kvés
6. modul / Gyakorlat: Önünneplés

●	 Cél: A pozitív pszichológia gyakorlása és 
a „negatív torzítás” ellensúlyozása, amely 
gyakran jelen van a magas stresszel járó szak-
mákban.

●	 Célcsoport: Tanárok, akik könnyen adnak 
dicséretet, de nehezen fogadják azt.

●	 Időtartam: 20 perc.
●	 Szükséges eszközök: „Nyerő kártyák” (kis 

papírdarabok).
●	 A feladatok részletes leírása:
	 Minden résztvevő felír egy „győzelmet” vagy 

sikert az elmúlt hétből egy kártyára. Lehet 
kicsi (pl. „Ma ittam vizet”) vagy nagy.

	 A csoport körben áll. Egyenként lépnek be 
a középpontba, és hangosan felolvassák a 
győzelmüket.

	 A feladat: A csoportnak „vad, túlzó tapssal 
és ujjongással” kell válaszolnia. A középen 
lévő személynek ott kell maradnia, és néhány 
másodpercig fogadnia kell az ujjongást, 
mielőtt hátralép.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 A tanárok gyakran szenvednek a negatív 

torzítástól, és csak arra koncentrálnak, ami 
rosszul ment. Ez a gyakorlat aktívan áta-
lakítja ezt a torzítást a pozitív pszicholó-

|  14  |



gia segítségével. Ez gyakran kényelmetlen; 
trénerként ismerd el a kínosságot, de ragasz-
kodj a gyakorláshoz. A támogatás és az ünne-
plés kultúráját építi.

5. modul Labor / Gyakorlat: Földelés (5-4-3-2-1) és 
Facilitáció

●	 Cél: Egy szomatikus eszköz megtanulása az 
akut szorongás kezelésére, és a hangmod-
uláció gyakorlása, amely ehhez szükséges.

●	 Célcsoport: Jövőbeli facilitátorok, akik sze-
retnék jobban kezelni mások szorongását.

●	 Időtartam: 30 perc.
●	 Szükséges eszközök: Nincs.
●	 A feladatok részletes leírása:

1. lépés (Bemutató): A tréner végigvezeti 
a csoportot az 5-4-3-2-1 technikán 
(Nevezz meg 5 dolgot, amit látsz, 4-et, 
amit érzel, 3-at, amit hallasz, 2-t, amit 
szagolsz, 1-t, amit kóstolsz).

2. lépés (Gyakorlás): A résztvevők párokba 
állnak. „A” személy lesz a „szorongó rész-
tvevő”, „B” személy pedig a facilitátor. B 
személy végigvezeti A-t a gyakorlaton, 
külön odafigyelve a hanghordozására 
(lassú, mély, nyugodt hang).

3. lépés: A pár tagjai szerepet váltanak, majd 
megbeszélik, melyik hangszín volt a 
leginkább megnyugtató.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez egy alapvető szomatikus eszköz, amel-

lyel az akut stresszt kezelhetjük. A páros 
gyakorlással a résztvevők átalakulnak „fel-
használóból” „facilitátorba”. A hangra és a 
tempóra helyezett hangsúly kiemeli, hogy az, 
ahogyan irányítjuk a gyakorlatot, ugyanolyan 
fontos, mint maga a gyakorlat.

5. modul Labor / Gyakorlat: Mentál-higiénia el-
lenőrzés (Közlekedési lámpa)

●	 Cél: Egy gyors, hozzáférhető diagnosztikai 
eszköz biztosítása a testtudatossághoz és in-
terocepcióhoz.

●	 Célcsoport: Bárki, akinek egy gyors önel-
lenőrzési eszközre van szüksége.

●	 Időtartam: 20 perc.
●	 Szükséges eszközök: Nincs.
●	 A feladatok részletes leírása:
	 A tréner megkéri a résztvevőket, hogy csuk-

ják be a szemüket, és képzeljenek el egy közl-
ekedési lámpát. Pásztázzák végig a testüket, 
a fejüktől a talpukig.

	 Vörös lámpa: Hol van fájdalom, leállás vagy 
akut feszültség?

	 Sárga lámpa: Hol van várakozás, habozás 
vagy enyhe szorítás?

	 Zöld lámpa: Hol van az áramlás, a könny-
edség és a lazítás?

	 A résztvevők nem próbálják meg „meg-
javítani” a piros lámpákat; egyszerűen elis-
merik őket. Bátorítsd őket, hogy koncentrál-
janak egy „zöld” területre, hogy erőforrást 
gyűjtsenek belőle.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat elősegíti az interocepciót (a 

test belső állapotának érzékelését). Megtanít-
ja a „felismerni javítás nélkül” készségét, ami 
kulcsfontosságú a tudatosság szempontjából. 
Ez egy egyszerű, vizuális metaforát kínál, ame-
ly könnyen felidézhető egy zsúfolt nap során.

6. modul Labor / Gyakorlat: Kollázs / Montázs 
készítés

●	 Cél: Érzelmi állapotok kifejezése nonver-
bálisan, szimbolikus ábrázolással (művészet-
terápia).

●	 Célközönség: Résztvevők, akik nehezen fe-
jezik ki érzéseiket verbálisan.

●	 Időtartam: 45 perc.
●	 Szükséges eszközök: régi magazinok, olló, 

ragasztó, sima A4/A3 papír.
●	 A feladatok részletes leírása:
	 A tréner a következő feladatot adja: „Készíts 

egy képet, amely a „Szakmai jóléted” 
szimbóluma – hogy milyen érzés most, vagy 
ahogy érezni szeretnéd magad.”

	 A résztvevők böngészik a magazinokat, kivág-
ják azokat a képeket, színeket és szavakat, 
amelyekre ösztönösen rezonálnak. Papírra ra-
gasztják őket, hogy kollázst készítsenek.
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	 Megosztás: Párban bemutatják egymásnak 
a kollázsukat. A pár aktívan hallgat anélkül, 
hogy elemzné vagy értelmezné a művet.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez egy művészetterápiás technika. Hozzáfér 

az agy nonverbális, kreatív oldalához, megk-
erülve az elemző elmét, amely racionalizálhat-
ja a stresszt. Lehetővé teszi olyan összetett 
vagy ellentmondásos érzelmek kifejezését, 
amelyeket a szavak nem tudnak megragadni. 
A hangsúly a folyamaton és a szimbólumokon 
van, nem a művészi készségen.

6. modul Záró / gyakorlat: Önmasszázs rituálé
●	 Cél: Fizikai záró rituálé biztosítása, amely 

megerősíti az önelláöngondoskodást, mint 
kézzelfogható, testi cselekedetet.

●	 Célcsoport: Minden résztvevő.
●	 Időtartam: 15 perc.
●	 Szükséges eszközök: Nincs.
●	 A feladatok részletes leírása:
	 Zárórituáléként a tréner egy önmasszázs 

gyakorlatot vezet, az alábbi instrukciók 
mentén

1.	 Dörzsöld össze a kezeidet, hogy hőt ter-
melj.

2.	 Helyezd a tenyereidet a szemeid fölé a 
látóideg pihentetésére.

3.	 Masszírozd az állkapcsod ízületét (tem-
poromandibuláris ízület), hagyd, hogy az 
állkapcsod lazán lógjon.

4.	 Szorítsd össze a nyakad hátulját és a vál-
lad.

5.	 „Rázd ki” a kezeidet és karjaidat, hogy en-
ergiát szabadítsd fel.

6.	 Vegyél három mély lélegzetet, hogy zárd 
a kört.

●	 Tréneri megjegyzések és módszertan:
	 Ez a gyakorlat egyfajta fizikai horgonyként 

működik a tréning végéhez érve. Megerősíti, 
hogy az öngondoskodás egy fizikai cseleke-
det, amit bármikor megtehetünk magunkért. 
Az állkapocsra és a szemekre irányul – ol-
yan területekre, ahol a tanárok kifejezet-
ten a beszéd, olvasás/képernyőidő miatt 
gyakran öntudatlanul is tárolják a fizikai  
feszültséget.

IV. fejezet: Hogyan használjuk  
a kártyacsomagot

A Mozogj és Játssz Kártyacsomag a projekt ökoszisz-
témájának „zsebkése”. Míg a MOOC mély elméleti 
hátteret ad, a Képzési tanterv pedig az élményal-
apú elmélyülésre ad lehetőséget, a Kártyacsomag 
azonnali, kézzelfogható beavatkozási lehetőséget 
kínál. Úgy terveztük, hogy a használata egyszerű le-
gyen: nem igényel áramot, internetkapcsolatot vagy 
beállítási időt. Ez egy hordozható „menedék”, amely 
a zsebben vagy az íróasztal fiókjában is elfér.

A pakli 36 lapból áll, gyönyörűen illusztrált kár-
tyákkal, megmozgatva a vizualitásunkat. Minden 
kártya tartalmaz egy speciális utasítást, amely a fel-
használó fiziológiai vagy pszichológiai állapotának 
megváltoztatására szolgál. Nem csupán „tippek” 

ezek, hanem mikrointervenciók, amelyek a projekt 
szomatikus és személyközpontú módszertanán ala-
pulnak.

1. A pakli anatómiája: Milyen típusú gyakorlatokat 
tartalmaz?

A kártyák négy különálló csoportba sorol-
hatók, amelyek illeszkednek a tananyag moduljai-
hoz. Ezeknek a kategóriáknak a megértése segít a 
használónak abban, hogy a megfelelő pillanathoz 
megfelelő eszközt választhassanak.

●	 Szomatikus és testtudatossági kártyák (vö-
rös/föld tónusok):

	 Ezek a kártyák az „átélet érzetekre” és az 
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idegrendszerre fókuszálnak. Olyan gyakorla-
tok szerepelnek itt, mint a „Testvizsgálat”, a 
„Földelés (5-4-3-2-1)” és az „Önmasszázs”. 
Úgy terveztük őket, hogy a használó kiszaba-
duljon a fejéből és eljusson a testébe, mivel 
hatékonyan megszakítják a szorongásos hur-
kokat és a disszociációt. Ezek „alulról felfe-
lé” beavatkozások: az elme megnyugtatása a 
test megnyugtatásával.

●	 Játék és kapcsolódás kártyák (sárga/élénk 
tónusok):

	 Ezek a kártyák az örömre, a társas kapcsola-
tokra és a komolyság megtörésére fókuszál-
nak. Ide tartoznak a mikrojátékok, mint a „Zip 
Zap Boing” (kis csoportokra adaptálva), „Rázd 
ki” vagy „Bolond járások”. Céljuk a ventrá-
lis vagális rendszer (a társas elköteleződési 
rendszer) aktiválása, és a biztonság elősegí-
tése nevetéssel és közös ritmussal.

●	 Természet és környezet kártyák (zöld/kék 
tónusok):

	 Ezek a kártyák interakcióra hívnak a fizikai 
környezettel. A gyakorlatok közé tartozik 
az „Ablak-tekintet”, „Természetes alkotóré-
szek” vagy „Érzékszervi vadászat”. Bátorítják 
a felhasználót, hogy kifelé nézzen, és foglal-
kozzon a közvetlen környezetében lévő le-
hetőségekkel, hogy perspektívát nyerjen és 
megalapozza magát a jelen valóságban.

●	 Reflektív és gondolkodásmód kártyák (lila/
indigó tónusok):

	 Ezek a pozitív pszichológián alapuló kogni-
tív-érzelmi segítő eszközök. Ezek közé tarto-
zik „A két függöny módszer” (vizualizáció), a 
„Hálastop” és az „Újrakeretezés”. Segítenek 
határokat szabni, felismerni az erőforrásokat, 
és megváltoztatni a narratív gondolkodásmó-
dot.

2. A kártyák használata saját magunkkal (öngon-
doskodás)

A saját életünkben a Kártyacsomag egyfajta külső 
szabályozóként működik. Amikor valaki stresszes, 
a prefrontális kérge (az agy tervező része) gyakran 
lekapcsol, ami megnehezíti a megküzdési stratégiát 

„kitalálni”. A kártyák gondolkodnak helyetted.
●	 A „Válságmegoldó” protokoll:
	 A kiégés gyakran döntéskimerültségként je-

lentkezik. Ha túlterheltnek, elakadtnak vagy 
a pánik közelében érzed magad, ne próbáld 
eldönteni, mit tegyél. Egyszerűen húzz egy 
kártyát. Kötelezd el magad amellett, hogy 
azt csinálod, amit a kártya ír, csak 60 másod-
percig. Ez megszünteti a választási terhet, és 
azonnal, testi szinten megszakítja a stressz-
reakciót.

●	 A napi szándék rituáléja:
	 Ahelyett, hogy reggel először megnéznéd a 

telefonod – ami elárasztja az agyat kortizollal 
–, húzz egy kártyát. Tedd a fürdőszobai tükör 
vagy a laptop billentyűzetére. Hagyd, hogy 
ez a kártya határozza meg a napod „ízét”. Ha 
Természet kártyát húzol, az a célod, hogy ész-
revedd az eget vagy a fákat az utazás közben. 
Ha Test kártyát húzol, a célod, hogy bármikor 
ellazítsd az állkapcsodat, amikor az eszedbe 
jut. Ez segít abban, hogy szokássá váljon a  
tudatosság.

●	 Az átmeneti szertartás:
	 Használj rendszeresen speciális vizualizációs 

kártyákat, mint például „A két függöny mód-
szer”-t, hogy elválaszd a munkát az otthontól. 
Végezd a gyakorlatot az autódban, a buszon 
vagy a bejárati ajtónl, hogy ne vidd magaddal 
az osztályterem érzelmi maradványait a csa-
ládi életedbe.

3. A kártyák használata szakmai környezetben 
(kollégákkal)

A tanári társalgók és a tanári értekezletek 
gyakran visszhangkamrákká válhatnak, ahol a stressz 
és panasz ismétlődik folyamatosan. A Kártyacsomag 
egy „harmadik elemet” vezet be a szakmai kapcsola-
tokba, lehetővé téve a kollégák számára, hogy támo-
gassák egymást anélkül, hogy terapeutákká kellene 
válniuk.

●	 A „harmadik elem” a kollégák támogatás-
ban:

	 Amikor egy kolléga kiönti a lelkét vagy egyér-
telműen zaklatott, gyakran nehéz kitalálni, 
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mit mondjunk. A tanácsok lekezelőnek tűn-
hetnek; a csend hidegnek tűnhet. Felajánl-
hatjuk ilyenkor a paklit: „Én is stresszes va-
gyok, akarsz velem egy kártyát húzni?” – ez 
megváltoztatja a dinamikát. Ezáltal külsővé 
válik a beavatkozás – nem te mondod nekik, 
hogy lélegezzenek, hanem a kártya. Így meg-
őrzöd a szakmai méltóságot, miközben támo-
gatást nyújtasz.

●	 Bejelentkezés az értekezleteken:
	 Kezdjétek a tanári értekezleteket azzal, hogy 

szétteríted a kártyákat az asztalra. Kérd meg 
minden munkatársadat, hogy válasszon egy 
kártyát, amely azt tükrözi, hogyan szeretné 
érezni magát a találkozó végére, vagy egy 
olyat, amelyik megmutatja, amire ma szüksé-
gük van. Ez egy szomatikus jégtörőként mű-
ködik, elismerve a kollégák emberi jelenlétét, 
mielőtt belevágnátok a logisztikába.

●	 A felnőttek „frissítő szünete”:
	 Hosszú szakmai továbbképzések, vagy fá-

rasztó munkanapok során használd a Kap-
csolatok kártyákat. Egy 2 perces „Rázd ki” 
vagy egy gyors ritmusjáték visszaállíthatja a 
teremben a közös energiát, növelve a fókuszt 
és csökkentve az ingerlékenységet.

4. Kártyák használata az osztályteremben (diákok-
kal)

Bár a projekt elsősorban a tanárokat célozza, a 
végső haszonélvezők a diákok. Egy jól szabályozott 
tanár jól tudja szabályozni az osztályt is. A kár-
tyákon lévő gyakorlatok közül sok tökéletesen illik 
a gyermekekhez és a serdülőkhöz is. Az órákon való 
használatuk modellezi az egészséges stresszkezelést 
a diákok számára.

●	 A „Közlekedési lámpa” ellenőrzés (konflik-
tuskezelés):

	 Ha konfliktus van a diákok között, vagy egy-
szerűen nagyon zaklatott az osztály, használd 
a „Mentál-higiénés ellenőrzés” kártyát. Kérd 
meg a diákokat, hogy csukják be a szemüket, 
és képzeljenek el egy közlekedési lámpát.
o	 Piros: „Forró, dühös vagyok, mindjárt fel-

robbanok.”

o	 Sárga: „Frusztrált vagyok, mocorgó, ne-
héz figyelni.”

o	 Zöld: „Jól vagyok, készen állok a tanulás-
ra/beszélgetésre.”

	 Ez ad egy nonverbális szókincset a diákoknak 
érzelmeikre, és megállítja a reakcióciklust, így 
nyugodtabb megoldást eredményez.

●	 „Földelés 5-4-3-2-1” (Tesztszorongás):
	 Egy vizsga vagy egy magas téttel rendelkező 

előadást megelőzően a  kollektív szorongás 
kézzelfogható lehet a teremben. Használd a 
„Földelés” kártyát. Vezesd végig az osztályt 
a folyamaton: nevezzenek meg 5 látott dol-
got, 4 érzett dolgot, stb. Ez visszavezeti a 
figyelmüket a katasztrofális jövőbeli gondol-
kodásról („kudarcot vallok”) a terem jelenlegi 
szenzoros biztonságára, csökkentve a korti-
zolszintet és javítva a kognícióhoz való hoz-
záférést.

●	 „Rázd ki” (Átmenetek):
	 Szünet vagy ebédszünet után a diákok gyak-

ran kaotikusan, fizikai energiával telve térnek 
vissza. Ahelyett, hogy kiabálnál, hogy marad-
janak csendben, használj egy Mozgás kártyát. 
Vezesd végig őket a „Rázd ki” gyakorlatsoron 
(30 másodpercig erősen rázd a kezet, lábat 
és törzset, majd lefagyás). Ez kiereszti a fe-
lesleges kinetikus energiát, és egyértelműen 
jelzi a testnek a változást, felkészülve újra a 
fókuszálásra.

●	 „Természetablak” (Figyelem újraindítás):
	 Ha az osztály levertnek vagy „elmosódott-

nak” tűnik, használj egy Természet kártyát. 
Kérj meg mindenkit, hogy menjenek az ab-
lakhoz (vagy nézzenek meg egy növényt), és 
találjanak egy apró részletet, amit korábban 
sosem vettek észre. Ez a vizuális fókuszt a 
közelre való figyelésről (képernyők/könyvek) 
a távollátásra helyezi, pihentetve a szemeket 
és visszaállítva a figyelmet.

5. Irányelvek arra, hogy őrizzük meg a biztonságot 
és hogyan módosítsunk, szükség esetén

●	 A választás a legfontosabb: Soha ne kény-
szerítsd a kollégát vagy a diákot a kártyagya-
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korlat végrehajtására. Az osztályteremben 
mindig kínáld fel a lehetőséget a passzolásra 
vagy arra, hogy csak csendben üljenek, amíg 
a többiek végzik a gyakorlatot. A kényszerí-
tett relaxáció nem lazítás, hanem stresszfor-
rás.

●	 Módosítás: A kártyák felhívások, nem merev 
szabályok. Ha egy kártya „Ugrást” javasol, de 
a használónak mozgási problémái vannak, 
bátorítsd őt, hogy „pattogjon” a képzeleté-
ben, vagy kopogtasson az ujjával. A cél az ál-

lapotváltás, nem a mozdulat tökéletes meg-
valósítása.

●	 A „biztonságos tér”: Amikor a csoportban 
kártyákat használsz, emlékeztess mindenkit, 
hogy a nevetés, a kínosság és a hibák szíve-
sen látott vendégek. A játékosság biztonsá-
got igényel. Ha egy gyakorlat „butaságnak” 
tűnik, ezt ismerd el: „Ez butaságnak tűnik, és 
ez a lényeg. Legyünk egy percig bolondosak, 
hogy a következő órában komolyak lehes-
sünk.”

V. fejezet: Hibakeresés és  
módosítási lehetőségek

Egyetlen képzés sem halad pontosan a terv szerint. 
Szomatikus eszközökkel, stressz alatt álló szakem-
berekkel dolgozó trénerként számolhatsz azzal, hogy 
ellenállással, érzelmi felszabadulással és logisztikai 
akadályokkal fogsz szembesülni. Ez a fejezet „vészhe-
lyzeti protokollokat” és alkalmazkodási stratégiákat 
kínál, hogy magabiztosan navigálj ezekben a pillan-
atokban.

1. Gyakori kihívások elhárítása
A. Az ellenállás és a szkepticizmus kezelése

A tanárok gyakran túlterheltek, és szkeptikusak 
lehetnek a „játékkal” vagy az „öngondoskodással” 
kapcsolatban, amit butaságnak vagy „csak egy újabb 
feladatnak” tekintenek.

●	 A „butaság” akadály:
o	 A tünet: A résztvevők keresztbe teszik a 

karjukat, forgatják a szemüket, vagy nem 
akarnak részt venni olyan játékokban, 
mint a „Zip Zap Boing”.

o	 A stratégia: Nevezd nevén a helyze-
tet. Ismerd el a kínosságot, mielőtt be-
levágnátok.

o	 Forgatókönyv: „Tudom, hogy ez ne-
vetségesnek tűnik. Komoly szakemberek 
vagyunk, mégis arra kérlek, hogy furcsa 

hangokat csináljatok. Az a kínosság, amit 
érzel, valójában az agy ellenállása az ál-
lapotváltásnak. Arra hívlak most, hogy le-
gyél ‚professzionálisan bolond’ mindössze 
3 percre, hogy lásd, mi történik az ide-
grendszereddel.”

●	 A „nincs időm” akadály:
o	 A tünet: A tanárok elutasítják az öngon-

doskodási eszközöket, mert túl nagy a 
munkaterhelésük.

o	 A stratégia: A mikrobeavatkozásokra 
fókuszáljunk. Hangsúlyozzuk, hogy a 
„Mozogj és játssz” nem arról szól, hogy 
beillesszünk egy egyórás jógaórát a na-
punkba; ez a 60 másodperces „újrain-
dításról” szól.

o	 Cselekvés: Keretezzük át a gyakorlatokat 
a „hatékonyságot növelő eszközökként”. 
Magyarázd el, hogy egy szabályozott 
idegrendszer gyorsabban javítja a dol-
gozatokat, mint egy szabályozatlan ide-
grendszer.

B. Az érzelmi felszabadulás kezelése (abreakció)
A szomatikus munka (mint például A két függöny 

módszer vagy a Földelés) néha felszabadíthatja a fel-
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gyülemlett érzelmeket. Egy résztvevő hirtelen elsír-
hatja magát, remeghet vagy túlterheltnek érezheti 
magát.

●	 A protokoll: „Megállás, föld, zárás.”
1.	 Normalizáld: ha valaki sír, ne siess „meg-

javítani”. Egyszerűen mondd: „Bármilyen 
érzelem is van itt, azt szívesen látjuk. Biz-
tonságban vagy.”

2.	 Titrálás: Ha egy résztvevő túlterhelt, hívd 
meg, hogy nyissa ki a szemét, és nézzen 
meg egy konkrét tárgyat a szobában (pl. 
széket). Ez bekapcsolja a neokortexet, és 
kihúzza őt az érzelmi áradatból.

3.	 A „Parkoló”: Ha egy érzelem túl nagy a 
csoportos környezethez, vedd ezt fi-
gyelembe, és javasold, hogy parkolja 
le későbbre. „Ez mély érzésnek tűnik. 
Vegyünk egy kis levegőt együtt, és ha 
szeretnéd, a szünet alatt beszélhetünk 
róla.”

4.	 Továbbküldés: Ne feledd, ez nem terápia. 
Ha egy résztvevő válságban van, a fela-
datod az, hogy stabilizáld őt a pillanat-
ban, és a professzionális mentálhigiénés 
segítséghez irányítsd, nem pedig az, hogy 
kezeld a traumáját.

C. Fizikai korlátok és befogadás
A „Mozogj és játssz” tréning része a mozgás, de a 

csoportodban lehetnek sérülésekkel, fogyatékosság-
gal vagy krónikus fájdalommal küzdő résztvevők is.

●	 A mikromozgás elve:
	 Magyarázd el, hogy az érzés fontosabb, mint 

a forma. Ha egy gyakorlat során ugrani kell, a 
résztvevő egyszerűen ülve is megrugathatja 
a sarkát. Az idegrendszer így is érzékeli a rit-
must.

●	 Vizualizáció mint cselekvés:
	 Az idegtudomány azt mutatja, hogy egy 

mozdulat vizualizációja ugyanazokat az idegi 
pályákat aktiválja, mint maga a mozgás végre-
hajtása. Hívd arra a korlátozott mozgéko-
nyságú résztvevőket, hogy élénken képzeljék 
el a mozgást, ha fizikailag nem tudják végre-
hajtani.

●	 Érintéssel kapcsolatos megfontolások:
	 Sose feltételezd, hogy az érintésnek örül valaki. 

Az olyan gyakorlatokban, mint az „Önmasszázs”, 
mindig tartsd az irányítást a résztvevőnél. „Ha 
ma kényelmetlennek érzed az érintést az arco-
don, csak hagyd a kezed a bőröd fölött, vagy 
masszírozd meg a karodat inkább.”

2. Honosítás és akkreditáció
A „Mozogj és játssz” tanterv egy európai keret-

rendszer, amelyet úgy terveztünk, hogy alkalmaz-
kodjon a helyi valóságokhoz. Trénerként Te vagy a 
felelős azért, hogy összekösd ezt a nemzetközi ke-
retrendszert a nemzeti kontextussal.

A. Akkreditációs útvonalak
Ez a 30 órás tanfolyam megfelel a szakmai fej-

lődési szabványoknak Magyarországon, Lengyelor-
szágban és Csehországban.

●	 Magyarország és Lengyelország (szakmai 
továbbképzési modell):

	 Ezekben az országokban a képzés a hivata-
los tanári akkreditációs rendszerhez kapc-
solódik. Győződj meg róla, hogy szigorúan 
betartod a formai követelményeket, mint 
a jelenléti ívek vezetését vagy az értékelési 
feladatokat, mivel ezek adják a jogalapot a 
kreditpontok megadásához.
o	 Tennivaló: Érdeklődj a helyi partnersze-

rvezetnél (Rogers Alapítvány vagy Gra-
toSfera) az Oktatási Minisztérium által 
előírt konkrét regisztrációs űrlapokról.

●	 Cseh Köztársaság (egyetemi modell):
Az UPOL esetében ez a tanterv egyetemi modul-

ként adaptálható a tanárképzésben résztvevők szá-
mára. Ebben a környezetben az „Akcióterv” helyet-
tesíthető egy beadandó dolgozattal vagy egy ECTS 
értékelési standardokkal összhangban álló feladattal.

B. Kulturális adaptáció
Bár a stressz univerzális, annak kifejezése kulturális.
●	 Érintés és tér:
	 Egyes kultúrákban a fizikai közelség 

(például a „Tükrözés” gyakorlatban) ter-
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mészetes; máshol nagyobb távolságra van 
szükség.
o	 Adaptáció: Mindig állíts fel egy sza-

bályt: „Találj egy olyan távolságot a part-
neredtől, amit mindketten biztonságos-
nak éreztek. Ha ehhez hátra kell lépned, 
kérlek, tedd meg.”

●	 Kifejezőképesség:
	 Az „Önünneplés” gyakorlat (ujjongás önma-

gunk felé) kulturálisan megrázó lehet azok-
ban a társadalmakban, amelyek a szeré-
nységet értékelik.
o	 Adaptáció: Keretezd a gyakorlatot „tu-

dományos kísérletként” arra, hogyan 
tudja leküzdeni az agy a negatív torzítást, 
és hangsúlyozd, ez nem az egóról szól. 
Ez az intellektuális keretezés gyakran 
engedélyt ad erre a viselkedésre.

●		 Nyelvhasználat:
	 A Kártyacsomag és a MOOC angolul, mag-

yarul, lengyel és cseh nyelven is elérhető. 
Mindig részesítsd előnyben a résztvevő 
anyanyelvét, kiváltképpen a szomatikus 

munkában. Az érzelmek feldolgozása egy 
idegen nyelven növeli a kognitív terhelést, 
ami kontraproduktív a stressz enyhítésekor. 
Használd a helyi anyagokat, amikor csak le-
het.

3. Tréneri „Kistáska-ellenőrzőlista”
Mielőtt belépsz a terembe, győződj meg róla, 

hogy nálad vannak ezek a „vészhelyzeti” tárgyak:

 	 Helyi segélyvonalak listája: Egy nyom-
tatott lista a helyi mentális egészségügyi 
támogatást nyújtó intézmények elérhető-
ségével, amelyeket szükség esetén csend-
ben átadhatsz a résztvevőknek.

 	 Extra nassolnivalók/víz: A kiégés gyak-
ran megzavarja az éhségjelzéseket. A vér-
cukorszint csökkenése érzelmi válságnak 
tűnhet.

 	 A „B terv” gyakorlat: Ha az energia elhalt 
és a „Zip Zap Boing” nem működik, legyen 
tartalékban néhány egyszerű frissítő gya-
korlat (pl. egyszerű légzésszámlálás).

VI. fejezet: A képzés értékelése
A „Mozogj és játssz” tantervben az értékelés nem 
csupán az elégedettség méréséről szól; ez a tanulá-
si ciklus utolsó szakasza. A rendszerelmélet szem-
pontjából az értékelés biztosítja azt a visszacsatolá-
si hurkot, amely szükséges mind a tanuló számára, 
hogy integrálja a tapasztalatait, mind a képzési 
rendszer számára (azaz neked, a trénernek), hogy al-
kalmazkodjon és fejlődjön.

Mivel ez a képzés szomatikus és tapasztalati jel-
legű, az értékelési módszereknek összhangban kell 
lenniük ezzel a képzési stílussal. Egy hideg, tisztán 
statisztikai felmérés kizökkentheti a résztvevőket 
abból a „biztonságos térből”, amit felépítettél. Ezért 
vegyesen alkalmazunk megtestesült (zárókör), szim-

bolikus, kvalitatív (post-it) és formális (kérdőív) mód-
szereket.

1. Záró kör (Verbális és szomatikus elem)
A Zárókör az elsődleges integrációs eszköz. Egy-

fajta szertartás ez, ami lehetőséget a résztvevőknek 
a tréning „buborékjából” a szakmai életükbe való 
visszatérésre. Ezt a kört három specifikus reflexió-
szintre kell felépíteni, így biztosítva a holisztikus fel-
dolgozást.

A protokoll: Üljetek körbe. Helyezz középre vala-
milyen díszt (pl. virágokat, a kártyákat vagy gyertyát). 
Használj egy „beszélő tárgyat” (kavics vagy puha 
tárgyat), hogy segítsd az odafigyelést. Hívd meg a 
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résztvevőket arra, hogy osszák meg az élményeiket 
az alábbi dimenziók egyikéről vagy mindegyikéről:

V. 1. szint: Személyes tapasztalat (szomatikus/
érzelmi)

●	 Fókusz: Az „átélt érzet” és az érzelmi utazás.
●	 Kérdés: „Hogy érzed magad most a tested-

ben az első naphoz képest? Mi volt számodra 
az öröm vagy a felszabadulás pillanata?”

B. 2. szint: Személyes tanulás (kognitív)
●	 Fókusz: Intellektuális felismerések és pers-

pektívaváltások.
●	 Kérdés: „Mi az egyik kulcsfontosságú fe-

lismerés, ami a stresszről, a játékról vagy a 
testről származik, amit magaddal viszel? Mi 
lepett meg magadban?”

C. 3. szint: Alkalmazkodóképesség a szakmai 
munkában (gyakorlati)

●	 Fókusz: Alkalmazás és ügynökség.
●	 Prompt: „Mi egy konkrét eszköz (kártya, 

légzéstechnika, játék), amit a jövő héten 
kipróbálsz az osztálytermedben vagy a tanári 
szobádban? Hogyan fogod alkalmazni a saját 
valóságodban?”

2. Szimbolikus értékelés
Azoknak a résztvevőknek, akik nehezen tudják 

verbálisan kifejezni tapasztalataikat, a szimbólumok 
erőteljes, nonverbális módot kínálnak a visszajelzés 
megadására.

A lehetőség: A kártya rezonanciája
●	 Terítsd szét az összes Mozogj és játssz kár-

tyát a padlón.
●	 Kérd meg a résztvevőket, hogy válasszanak 

egy kártyát, amely összefoglalja az út-
jukat vagy bemutatja a „Legfontosabb ta-
nulságukat”.

●	 Vezess egy gyors kört, ahol mindenki meg-
mutatja a kártyáját, és mond róla egy monda-
tot. Ezzel még egyszer utoljára megerősítjük 
a projekteszközök hasznosságát.

B lehetőség: Természeti tárgyak
●	 Ha ki tudtok menni a szabadba (vagy még 

hozzáférhetőek a Mandala gyakorlatban 
használt természeti elemek), kérd meg a 
résztvevőket, hogy válasszanak egy olyan el-
emet, amely azt tükrözi, hogyan hagyják el a 
tréningetzést (pl. egy sima kő a „földeléshez”, 
egy levél az „új növekedéshez”).

3. „Villámértékelés” (Post-it-ek gyűjtése)
Ezzel a módszerrel gyorsan gyűjthetünk, anonim 

visszajelzéseket, amelyek rögzítik a csoport azonna-
li benyomásait. Vizuálisan magával ragadó módszer, 
amely lehetővé teszi az őszinteséget.

A „Bőrönd és a szemetes” Készíts elő két flip-
chart papírt az ajtó mellett.

1. poszter (Rajzolj egy bőröndöt – vagy ha 
van, helyezz a terem közepére egy igazi 
bőröndöt): „Mit pakolsz be, hogy hazavi-
hesd?” (Jó pillanatok).

2. poszter (Rajzolj egy szemetes – vagy ha van, 
helyezz a terem közepére egy igazi szem-
etest): „Mit hagysz itt magad után? / Mi nem 
működött?” (Építő visszajelzés vagy a stressz 
elengedése).

Adj a résztvevőknek rózsaszín és zöld postiteket. 
Kérd meg őket, hogy írják a visszajelzésüket a posz-
terekre (vagy dobják be a megfelelő tárolóba), ami-
kor elhagyják a termet az utolsó szünetre. Ez azon-
nali vizuális visszajelzést ad a trénereknek arról, mi 
működött a leginkább.

4. Formális értékelés (kérdőív)
Míg a szomatikus és szimbolikus visszajelzés el-

engedhetetlen a csoportfolyamathoz, az Erasmus+ 
és a szervezeti struktúra konkrét adatokat igényel-
nek. A képzés folyamatának fenntartása érdekében 
a formális kérdőív legyen rövid, egyszerű és papírra 
nyomtatva (ha lehet, kerüld a digitális képernyőket, 
hogy az offline fókusz megmaradjon).

●	 Időzítés: A kérdőívet az utolsó érzelmi záró 
rituálé (önmasszázs) előtt töltesd ki, hogy 
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Zárás

az adminisztratív feladat ne szakítsa meg a 
végső relaxációs érzést.

●	 Fókusz: Értékeljétek a MOOC minőségét, 
a tréneri munkát és az eszközök alkal-
mazhatóságát.

Utolsó szavak a trénerekhez
Köszönöm, hogy vállaltad ezt a munkát. A taná-

rok jólétének elősegítése mélyreható szolgálat. Ha 
segítesz egy tanárnak szabályozni az idegrendszerét, 
közvetve támogatod azt a több száz diákot, akikkel 
nap mint nap találkozik.

Ne feledd, hogy te is ennek az ökoszisztémának 
a része vagy. Nem lehet üres pohárból önteni. Ahogy 
vezeted ezt a csoportot, arra hívunk, hogy gyakorold 
te is azt, amit tanítasz. Használd a Kártyacsomagot a 
saját földelésedhez a tréningek előtt. Figyelj a tem-
pódra a személyes alkalmakon. Engedd meg magad-
nak, hogy tökéletlen és játékos legyél.

A „Mozogj és játssz – űzd el a stresszt” célja nem 
az, hogy „tökéletesen nyugodt” tanárokat hozzon 
létre, hanem egy olyan pedagógus-közösségének 
létrehozása, amelynek vannak eszközei a stressz ke-
zelésére, önirányított cselekvésre képes és együtt-
érzéssel tekint a környezetére. Felszerelted őket a 
térképpel; most bízz benne, hogy elindulnak az ös-
vényen.

Örömteli, földelt és átalakító képzési élményt kí-
vánunk.

A Mozogj és játssz projekcsapata
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További magyarországi erőforrások
Bevezetés

A pedagógusok mindennapi munkája során a 
stressz és a mentális leterheltség szinte elkerülhe-
tetlen kihívást jelent. Ahhoz, hogy szakmai elhiva-
tottságunkat és lelki egyensúlyunkat hosszú távon 
megőrizhessük, elengedhetetlen olyan eszközök és 
források ismerete, amelyek saját jólétünket támo-
gatják. Ebben a fejezetben olyan magyar nyelven 
elérhető anyagokat, könyveket és gyakorlati lehe-
tőségeket gyűjtöttünk össze, amelyek szervesen 

illeszkednek a projekt szemléletmódjához. Legyen 
szó a szomatikus tapasztalásról, a játék erejéről vagy 
a természet közelségéről, az alábbi válogatás célja, 
hogy kézzelfogható segítséget és inspirációt nyújt-
son a hazai pedagógusoknak a stresszkezelés és az 
önismeret útján.

Könyvajánlók (Book recommendations)
Ez a válogatás olyan köteteket tartalmaz, ame-

lyek segítik a pedagógusokat és az oktatási szakem-

Tudományos és elméleti alapok
●	 Gendlin, E. T. (1978). Focusing. New York: Everest 

House.
●	 Maturana, H. R., & Varela, F. J. (1980). Autopoiesis 

and Cognition: The Realization of the Living. Dord-
recht: Reidel.

●	 Rogers, C. R. (1969). Freedom to Learn. Columbus, 
OH: Charles E. Merrill.

●	 Rogers, C. R. (1951). Client-Centered Therapy: Its 
Current Practice, Implications and Theory. Boston: 
Houghton Mifflin.

●	 Suhajda, V. (2020). A tanulás rendszerelmélete: A 
személyközpontú tanuláselmélet biológiai és kiber-
netikai alapjai [System Theory of Learning: Biologi-
cal and Cybernetic Foundations of Person-Centred 
Learning Theory]. Doctoral Dissertation. Eötvös Lo-
ránd University.

●	 Varela, F. J., Thompson, E., & Rosch, E. (1991). The 
Embodied Mind: Cognitive Science and Human Ex-
perience. Cambridge, MA: MIT Press.

●	 Winnicott, D. W. (1965). The Maturational Proces-
ses and the Facilitating Environment. London: Ho-
garth Press.

MOOC és digitális források (videók és cikkek)
●	 Kane, S. (2019). Act Your Age! How and why to play 

like an adult. TEDx Talks. Retrieved from YouTube.
●	 New York Times. (n.d.). How to Add More Play to 

Your Grown-Up Life, Even Now. Retrieved from NYT 
Online.

●	 Washington Post. (n.d.). Why adults need to make 
time for playtime. Retrieved from Washington Post 
Online.

●	 The Move and Play Project (2024). The Neurobio-
logy of Play (MOOC Module 1 Video Content).

●	 The Move and Play Project (2024). The Universal 
Power of Play (MOOC Module 2 Video Content).

●	 The Move and Play Project (2024). How Nature Re-
leases Stress (MOOC Module 3 Video Content).

	
Projekt hivatkozások és eszközök
●	 JOY - Developing Attunement through the Experi-

ence of Joy. Erasmus+ Project (Ref: JOY Cards and 
Methodology).

●	 PAPPUS - Plants and Play Promoting Universal 
Skills. Erasmus+ Project (Ref: Play and Nature Car-
ds).
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bereket a gyermeki fejlődés, az érzelemszabályozás 
és a kommunikáció elmélyítésében, valamint a játék 
erejének tudatos alkalmazásában. Ajánlásaink között 
egyaránt szerepelnek a mindennapi munkában köz-
vetlenül hasznosítható gyakorlati útmutatók, a men-
tális egészségről és rezilienciáról szóló tudományos 
források, valamint inspiráló írások, amelyek segíte-
nek a felnőtteknek visszatalálni saját belső erejükhöz 
és jóllétükhöz. Ezek a könyvek praktikus eszközöket 
és támogató gondolatokat kínálnak mindazoknak, 
akik egészségesebb, játékosabb és mélyebb kapcso-
latot szeretnének kialakítani a rájuk bízott gyerme-
kekkel – és önmagukkal. A könyvek sorrendje nem 
értékelési sorrend, böngésszétek végig, mindegyik 
kicsit más kapcsolódó témát dolgoz fel.

Kelly McGonigal: A stressz napos oldala. Ez a 
könyv forradalmi szemléletváltásra invitál: a 
stresszt ne ellenségként, hanem természe-
tes szövetségesünkként lássuk. McGonigal 
lenyűgöző tudományos érvekkel és felemelő 
történetekkel bizonyítja, hogy a stresszben 
rejlő energiával hogyan erősíthetjük testi-lel-
ki egészségünket és mélyíthetjük kapcsolata-
inkat.

	 McGonigal, K. (2016). A stressz napos olda-
la: Miért jó a stressz, és hogyan bánjunk vele 
ügyesebben. Ursus Libris.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.acti-
on?_v=Kelly_McGonigal_A_stressz_napos_ol-
dala&type=22&id=286333

James Nestor: Lélegzet. James Nestor lenyűgö-
ző utazásra hívja az olvasót, hogy felfedezze 
az elveszett légzéstudományt. A könyv be-
mutatja, hogyan romlott el a modern ember 
légzése, és hogy apró változtatásokkal (pél-
dául orron át lélegezve) hogyan javíthatunk 
drámaian sportteljesítményünkön, alvásun-
kon és általános egészségünkön.

	 Nestor, J. (2020). Lélegzet: Egy elveszett tu-
dás újrafelfedezése. Bookline.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.
action?_v=James_Nestor_Lelegzet&ty-
pe=250&id=53484

Hámori Barbara: Az én kék zónám. Ez a prak-
tikus kézikönyv a hosszú, egészséges élet 
(longevity) titkait tárja fel a tudomány és a 
hétköznapi élet találkozási pontján. A szerző 
a táplálkozástól a mozgáson és stresszkeze-
lésen át a kapcsolódásokig minden fontos 
területet érint, és heti feladatokkal segít tu-
datos szemléletváltásban.

	 Hámori, B. (2026). Az én kék zónám: A longe-
vity kézikönyve - életmódváltással a hosszú 
és egészséges életért. Libri Könyvkiadó.

	 Link: https://www.libri.hu/konyv/hamori_bar-
bara.az-en-kek-zonam.html

Rick Rubin: A kreatív folyamat: Az alkotás mint 
életmód. A világhírű zenei producer, Rick 
Rubin nem azt tanítja, hogyan készítsünk re-
mekművet, hanem azt, hogyan éljünk kreatí-
van. Könyve gyakorlati bölcsességekkel segít 
kapcsolatba kerülni belső alkotó energiánk-
kal, és felszabadítani a bennünk rejlő ártat-
lanságot és meglepő ötleteket.

	 Rubin, R. (2023). A kreatív folyamat: Az alko-
tás mint életmód. 21. század Kiadó.

	 Link: https://www.libri.hu/konyv/rick_ru-
bin.a-kreativ-folyamat-az-alkotas-mint-elet-
mod.html

Arthur C. Brooks: A boldogság-akták. A Har-
vard professzora, Arthur C. Brooks az ókori 
filozófiától a modern vállalati példákig járja 
körbe a boldogság kérdését. A könyv gya-
korlati tanácsokkal szolgál a kudarc és siker 
kezeléséről, a hatékony időbeosztásról, a ki-
égés elleni védekezésről és a tudatos nemet 
mondás művészetéről.

	 Brooks, A. C. (2026). A boldogság-akták: Ho-
gyan élvezzük az életünket, hogyan osszuk 
be az időnket?. 21. század Kiadó.

	 Link: https://www.libri.hu/konyv/arthur_c_
brooks.a-boldogsag-aktak.html

Dr. Szondy Máté: Megélni a pillanatot. Ez a 
könyv a tudatos jelenlét (mindfulness) pszi-
chológiájának magyarországi egyik alapmű-
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ve, mentes minden vallási vagy spirituális kö-
töttségtől. Gyakorlatokkal és tesztekkel segít 
elsajátítani a figyelem irányításának ezt a kü-
lönleges módját, amely csökkenti a stresszt, 
javítja a közérzetet, és segít elégedettebbé 
válni önmagunkkal és életünkkel.

	 Szondy, M. (2012). Megélni a pillanatot: 
Mindfulness, a tudatos jelenlét pszichológi-
ája. Kulcslyuk Kiadó.

	 Link: https://www.libri.hu/konyv/dr_szondy_
mate.megelni-a-pillanatot-1.html

	
Dr. Máté Gábor: A test lázadása. A világhírű tu-

dós ebben a művében a gyermekkori negatív 
élmények és a krónikus betegségek közötti 
összefüggéseket vizsgálja. A könyv rámutat 
az érzelmek elfojtásának veszélyeire, és tu-
dományos kutatásokon, valamint esettanul-
mányokon keresztül világít rá, hogyan hat 
lelkiállapotunk a testi egészségünkre.

	 Máté, G. (2026). A test lázadása: Ismerd meg 
a stresszbetegségeket. Open Books.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.acti-
on?_v=Dr_Mate_Gabor_A_test_lazadasa&ty-
pe=22&id=325655

Joy Langley: Stressz. A pszichoterapeuta szerző 
kognitív viselkedésterápiás szemlélettel mu-
tatja be, hogy a stressz nem feltétlenül el-
lenség, ha megtanuljuk megfelelően kezelni. 
A kötet gyakorlati útmutatót nyújt a stressz-
források felismeréséhez, a tünetek azonnali 
enyhítéséhez és a felesleges feszültség pozi-
tív energiává alakításához.

	 Langley, J. (2022). Stressz. Partvonal Kiadó.
	 Link: https://bookline.hu/product/home.ac-

tion?_v=Joy_Langley_Stressz&type=250�-
&id=56643

Füredi Júlia: ELÉG! A szervezetpszichológus 
szerző saját tapasztalatait és szakmai tudá-
sát ötvözve segít beazonosítani a kiégés kü-
lönböző szakaszait. A könyvben bemutatott 
Főnix Program konkrét módszereket kínál a 
folyamat megállítására és a lelki egyensúly 

visszanyerésére, legyen szó egyéni fejlődés-
ről vagy vezetői támogatásról.

	 Füredi, J. (2021). ELÉG! – Kiégtem. Most ho-
gyan tovább?. Kulcslyuk Kiadó.

	 Link: https://bookline.hu/product/
home.action?v=Furedi_Julia_ELEG&ty-
pe=22&id=328351

Emily Nagoski – Amelia Nagoski: Elég vagy. Ez 
a gyakorlati munkafüzet kifejezetten nőknek 
szól, segítve őket a kimerültség és a társadal-
mi elvárások okozta túlterheltség leküzdé-
sében. A szerzőpáros izgalmas feladatokon 
és ábrákon keresztül vezeti rá az olvasót a 
stresszciklus lezárásának fontosságára és a 
valódi jóllét elérésére.

	 Nagoski, E., Nagoski, A. (2023). Elég vagy – 
A legjobb gyakorlatok és tippek a hatékony 
stresszkezeléshez. Libri Könyvkiadó.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.acti-
on?_v=Nagoski_Emily_Amelia_Nagoski_Eleg_
vag&type=22&id=340667

Charlene Rymsha: A kiégés megelőzése és kezelé-
se. Az okleveles klinikai szociális munkás több 
mint 35 irányított gyakorlatot és tudományos 
stratégiát vonultat fel a kiégés elleni küzdelem-
hez. A könyv egymásra épülő fejezetei segíte-
nek a belső béke megtalálásában és egy olyan 
személyes eszköztár kialakításában, amellyel 
visszanyerhető a mindennapi élet öröme.

	 Rymsha, C. (2022). A kiégés megelőzése és 
kezelése. Scolar Kiadó.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.acti-
on?_v=Rymsha_Charlene_A_kieges_megeloze-
se_es&type=22&id=331481

Gill Hasson: Bánj jól magaddal! Ez a kézikönyv 
az öngondoskodás alapvető fontosságára 
hívja fel a figyelmet a mindennapi rohanás-
ban. Gyakorlatias tanácsaival segít abban, 
hogy felismerjük saját szükségleteinket, ha-
tárokat szabjunk, és kedvességgel, türelem-
mel forduljunk önmagunk felé a testi-lelki 
egészségünk megőrzése érdekében.
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	 Hasson, G. (2020). Bánj jól magaddal! – Az ön-
gondoskodás kézikönyve. Kulcslyuk Kiadó.

	 Link: https://www.libri.hu/konyv/gill_hasson.
banj-jol-magaddal-az-ongondoskodas-kezi-
konyve.html

Sarah Ivens: Erdőterápia. A kötet a japán sin-
rin-joku, azaz az erdőfürdőzés jótékony 
hatásait mutatja be, zöld utat kínálva a bol-
dogsághoz. Sarah Ivens inspiráló ötletekkel 
segít, hogy miként építsük be a természet 
közelségét a mindennapjainkba a stressz 
csökkentése és kapcsolataink elmélyítése 
érdekében.

	 Ivens, S. (2018). Erdőterápia – Sinrin-joku, 
avagy zöld út a boldogsághoz. Libri Kiadó.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.
action?v=Sarah_Ivens_Erdoterapia_Sinrin_jo-
ku&type=250&id=45123

Rápóti Jenő – Romváry Vilmos: Gyógyító növé-
nyek. A magyar fitoterápia alapműve rész-
letesen ismerteti a természet kincseinek jó-
tékony hatásait az egészségünkre. A könyv 
nemcsak a növények alkalmazási módjait 
mutatja be, hanem fontos figyelmeztetése-
ket is tartalmaz a gyógynövények helyes ada-
golásáról és a lehetséges veszélyekről.

	 Rápóti, J., Romváry, V. (2024). Gyógyító nö-
vények – A természet kincsei az egészségért. 
Ezermester 2000 Kft.

	 Link: https://bookline.hu/product/home.
action?_v=Rapoti_Romvary_Gyogyito_nove-
nyek&type=22&id=346684

Szomatikus gyakorlatok
A szomatikus megközelítés lényege, hogy a test 

és az elme szétválaszthatatlan egységet alkot: ami a 
gondolatainkban és az érzelmeinkben zajlik, az köz-
vetlenül hat a testi állapotunkra is. Az érzelmek nem 
csupán az elmében léteznek, hanem „megtestesül-
nek”. Éppen ezért a stresszkezelés egyik leggyorsabb 
útja a testtel való munka. 

Ezek a gyakorlatok segítenek a pedagógusoknak 
abban, hogy:

•	 Tudatosan megérkezzenek a saját testükbe 
és a jelen pillanatba (itt és most). 

•	 Felismerjék és elfogadják érzelmeiket anél-
kül, hogy azonnal ítélkeznének felettük. 

•	 Visszanyerjék a kontrollt saját fizikai és érzel-
mi állapotuk felett, ami az önbizalom alapja. 

Az alábbi, Magyarországon is elérhető technikák 
kiválóan alkalmasak a pedagógusok saját jóllétének 
támogatására:

1. Jóga (Stresszoldó és Hatha jóga)
A jóga a testi fókusz, a kontrollált mozgás és a 

légzéstechnika (pránájáma) segítségével csökkenti 
a stresszt. Segít abban, hogy a pedagógus fizikailag 
„összeszedettnek” érezze magát, ami elengedhetet-
len a belső biztonságérzethez. 

•	 Hazai lehetőségek:
o	 Magyar Jógaakadémia – Szakmai háttér 

és képzések.
o	 Jóga-sziget – Országos hálózat, kezdőba-

rát órákkal.
o	 Asram Jóga és Meditációs Központ

2. Kontakt Improvizáció
Ez a módszer a másokkal való közös mozgáson 

és a fizikai érintkezésen alapul. Bár az érintés kezdet-
ben szokatlan lehet, a gyakorlatok rendkívüli módon 
segítik a bizalom építését, a határok felismerését és 
a társas képességek fejlesztését. 

•	 Hazai lehetőségek:
o	 Kontakt Budapest – Események és ala-

pozó kurzusok.
o	 Műhely Alapítvány – Kortárs tánc és 

mozgásműhelyek.

3. 5 Ritmus (Mozgásmeditáció)
Dinamikus mozgásforma, amely nem igényel 

táncos előképzettséget. Segít az érzelmek (például a 
feszültség vagy a düh) fizikai kifejezésében és leve-
zetésében, támogatva az érzelmi intelligencia fejlő-
dését. 

•	 Hazai lehetőségek:
o	 RitmusTánc – 5Ritmus workshopok
o	 5Ritmus Magyarország – Hivatalos okta-

tói lista.
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4. Élménypedagógia és Természetalapú trénin-
gek

A természetben végzett gyakorlatok gyógyító 
erővel bírnak. A pedagógusok számára ezek a trénin-
gek segítenek a rugalmasság (reziliencia), a kudarc-
tűrés és az együttműködési képesség megerősítésé-
ben. 

•	 Hazai lehetőségek:
o	 Élményakadémia – Tréningek és mód-

szertani segítség.
o	 Bátor Tábor – Lélekművek – Speciális 

programok szakembereknek.

5. Tudatos jelenlét (Mindfulness)
A módszer lényege, hogy ítélkezés nélkül le-

gyünk tudatában annak, amit pillanatnyilag érzéke-
lünk. A légzési módszerek és az irányított relaxáció 
segítenek a stressz azonnali csökkentésében. 

•	 Hazai lehetőségek:
o	 Mindfulness Központ – Tanfolyamok és 

gyakorlatok.

Tanács a választáshoz
A szomatikus gyakorlatok során korábban elnyo-

mott érzelmek is felszínre kerülhetnek. Ezért fontos, 
hogy olyan környezetet és szakembert válasszunk, 
ahol biztonságban érezzük magunkat, és bármikor 
lehetőségünk van magyarázat nélkül nemet monda-
ni vagy megállni, ha egy interakció kényelmetlenné 
válik. 

Videók
Tudjuk, hogy elfoglalt pedagógusként gyak-

ran van szükséged gyors, inspiráló és szemléletes 
módszerekre a szakmai fejlődéshez. Ez a váloga-
tott gyűjtemény a legjobb szakértői tanácsokat, 
TED-előadásokat és a gyakorlatban is jól használha-
tó módszertani bemutatókat gyűjti össze a YouTube 
világából. A gyermeki agy működését elemző ideg-
tudósoktól kezdve a nehéz osztálytermi helyzetekre 
kész „forgatókönyveket” kínáló tapasztalt oktatókig, 
minden videót úgy válogattunk össze, hogy azok 
szervesen kiegészítsék a „Játssz és mozogj, űzd el a 
munkát” projektünk moduljait.

Sorozatok, podcastok és videógyűjtemények
Evergreen Health Hungary (YouTube csator-

na). Ez a csatorna a holisztikus egészség-
megőrzés és a tudatos életmód témaköreit 
járja körül szakértők segítségével. A videók 
olyan kulcsfontosságú területekre fóku-
szálnak, mint az alvásminőség javítása, a 
stresszkezelés, a hormonális egyensúly és a 
funkcionális táplálkozás, gyakorlatias meg-
oldásokat kínálva a modern életmód okozta 
kihívásokra.

	 • Link: https://www.youtube.com/@Evergreen.
health.hungary

	
Mozgás ABC – Szentendre EFI. A szentendrei 

Egészségfejlesztési Iroda videósorozata az 
otthon is könnyen elvégezhető, biztonságos 
testmozgásra ösztönöz. A gyűjteményben ta-
lálhatók tartásjavító gyakorlatok, senior tor-
na, valamint specifikus mozgásformák, ame-
lyek célja az általános fittség megőrzése és a 
mozgásszervi panaszok megelőzése minden 
korosztály számára.

	 • Link: https://efi.szentendre.hu/index.php/
mozgas-abc/

Egyedi videók:
Lélekben – Szorongás, túlagyalás (Dr. Szon-

dy Máté és Takács Dalma). Kadarkai Endre 
műsorában a klinikai szakpszichológus és az 
érintett újságíró a hétköznapi szorongás és 
a rágódás mechanizmusait fejti ki. A beszél-
getés segít megérteni a „gondolatspirálok” 
működését, és tanácsot ad arra, hogyan for-
dítsuk a fejben zajló aggodalmat valódi, pro-
duktív cselekvésbe.

	 • Link: https://www.youtube.com/watch?-
v=CmbKiEB5ugU

Mi az a mindfulness? (Dr. Szondy Máté). Ez a 
rövid videó a tudatos jelenlét (mindfulness) 
alapfogalmát tisztázza, bemutatva, hogyan 
segíthet ez a módszer a mindennapi feszült-
ség csökkentésében. A szakértő rávilágít, 
hogy a figyelem szándékos irányítása és az 
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ítélkezésmentes megfigyelés miként járul 
hozzá a testi-lelki egyensúlyunkhoz.

	 • Link: https://www.youtube.com/watch?v=-
PanpiuBFAbw

Táplálkozási tévhitekről (Friderikusz Podcast – 
Szabó Adrienn dietetikus). A beszélgetés a 
modern táplálkozási trendek és az interneten 
terjedő félinformációk között tesz rendet. 
Szabó Adrienn rávilágít a „diéta-vallások” 
veszélyeire, és tudományos alapokon tisztáz 
olyan kérdéseket, mint a gluténmentes étke-
zés szükségessége, a cukorfogyasztás vagy a 
fenntartható és élvezhető étrend kialakítása.

	 • Link: https://www.youtube.com/watch?v=H-
sCouWy7Ugc

Dr. Máté Gábor – A stressz és a betegségek 
kapcsolata. Ebben a videóban a világhírű 
magyar származású orvos arról beszél, hogy 
a gyermekkori traumák és az elfojtott érzel-
mek miként manifesztálódnak felnőttkori fi-
zikai betegségekben. Előadása arra ösztönöz, 
hogy tekintsük a testünket és lelkünket egy-
séges egészként, és keressük a gyógyulást az 
önismeret útján.

	 • Link: https://www.youtube.com/watch?v=bb-
j0y61Dtls

Pál Ferenc (Pálferi): Mit jelent önmagunkra talál-
ni? Pál Ferenc mentálhigiénés szakember és 
pap ebben az előadásában az önismeret és az 
önmagunkkal való megbékélés folyamatát jár-
ja körül. Sajátos, humorral átszőtt stílusában 
rávilágít arra, hogyan ismerhetjük fel a ben-
nünk rejlő belső iránytűket, és miként küzd-
hetünk meg azokkal a gátakkal – elvárásokkal, 
megfelelési kényszerrel –, amelyek megaka-
dályozzák, hogy harmóniában éljünk önma-
gunkkal és környezetünkkel. Az előadás külö-
nösen értékes pedagógusok számára, hiszen a 
hiteles jelenlét és az önreflexió alapvető esz-
köze a gyermeki fejlődés támogatásának.

	 • Link: https://www.youtube.com/watch?v=bb-
j0y61Dtls

Projektek
Végül szeretnénk hangsúlyozni, hogy a projekt 

nem szigetként, hanem egy tágabb, európai és ha-
zai szakmai összefogás részeként létezik. Ebben a 
szekcióban olyan kezdeményezéseket, Erasmus+ 
partnerségeket és módszertani gyűjteményeket mu-
tatunk be, amelyek a mienkhez hasonló értékrendet 
képviselnek a stresszkezelés, kiégéskezelés, a játéka-
lapú tanulás és a generációk közötti együttműködés 
terén.

Hiszünk abban, hogy szakemberként a folyama-
tos inspiráció és a tudásmegosztás a leghatékonya	
bb eszközeink. Az itt felsorolt projektek nemcsak 
elméleti kereteket, hanem kipróbált eszközöket, út-
mutatókat és nemzetközi jó gyakorlatokat kínálnak, 
amelyek segíthetnek továbbfejleszteni a saját pra-
xisodat, legyen szó akár egyéni tanácsadásról, cso-
portos foglalkozásokról vagy közösségi programok 
szervezéséről. Meríts ötletet mások sikeres kezde-
ményezéseiből, és fedezd fel, hogyan válhat a játék a 
szakmai eszköztárad egyik legerősebb elemévé!

Loose Parts – A tanulók személyes kompeten-
ciájának és klímatudatosságának erősítése

	 Ez a projekt segít az iskoláknak gazdagabb 
játékkörnyezetet kialakítani újrahasznosított 
anyagok („loose parts”) használatával, hogy 
erősítse a kreativitást, a fenntarthatósággal 
kapcsolatos gondolkodást és a közösségi 
részvételt. Egy átfogó kézikönyvet, eszköz-
tárat, tanárképzési programot és nemzetközi 
kutatást hozott létre, amely bemutatja a loo-
se parts játék hatását a gyermekek fejlődésé-
re és jóllétére.

	 • Link: https://www.loosepartsplayproject.eu/

Játékos utak
	 Olyan kezdeményezés, amely a gyermek-

gondozás miatti pályaszünet után a mun-
kaerőpiacra visszatérő nőket támogatja. A 
Symbolwork, a népmese-alapú tanulás és a 
Playwork módszereit használva a projekt on-
line képzést kínál tanácsadóknak, országos 
workshopokat és gyakorlati erőforrásokat a 
karriertervezés, az önbizalomépítés, valamint 
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a munka és családi élet összehangolása te-
rén.

	 • Link: https://playfulpaths.eu/

PAPPUS
	 Olyan kezdeményezés, amely a Playwork és 

a környezeti nevelés integrálásával alakítja át 
azt, ahogyan a gyerekek kapcsolatba kerülnek 
a természettel. A projekt átfogó erőforrásc-
somagot kínál, beleértve a tanároknak szóló 
online képzési modulokat, az iskolák számára 
készült gyakorlati eszköztárat és egy digitális 
platformot a jó gyakorlatok európai mego-
sztására. A „játékos tanulás” és az ökológiai 
műveltség erősítésével a PAPPUS segíti a 
gyerekeket olyan alapvető életkészségek fe-
jlesztésében, mint a kockázatkezelés, a krea-
tivitás és a rugalmasság, miközben mélyíti a 
fenntarthatóságról és a természeti világról 
alkotott megértésüket.

	 • Link: https://www.pappusproject.eu/

JOY projekt
	 Az Ode to Joy célja, hogy növelje az emberek 

képességét a pozitív érzelmek átélésére 
és azok értékelő észlelésekként, értékelő 
érzésekként és hangsúlymintákként való fel-
használására, ezáltal magasabb szintű belső 
motivációt teremtsen a tanuláshoz és a kom-
petenciáik felismeréséhez mind szakmai, 
mind magánéletükben.

	 • Link: https://www.mpsaportal.eu/

Scrappies projekt
	 A gyerekek kreativitásának és fenntartható 

szemléletének fejlesztése játék és újra-
hasznosított anyagok segítségével — vagy-
is a SCRAPPIES projekt — egy Erasmus+ 
finanszírozású kezdeményezés, amelynek 
célja, hogy növelje az ESD tudatosságát, 
és új eszközöket fejlesszen ki, hogy a fenn-

tarthatóság játékos és vonzó témává váljon a 
gyerekek számára. Küldetésünk bemutatni és 
megtanítani, hogyan alakíthatók át zökkenő-
mentesen az iskolai tevékenységek fenn-
tarthatóbbá, sokdimenziósabbá és multi-
diszciplinárisabbá, minimális erőfeszítéssel 
és költséggel. Szeretnénk felhatalmazni az 
iskolákat, hogy szokatlan anyagok, például 
hulladékok (pl. palackok, fólia, kupakok, kar-
toncsomagolás) használatával ösztönözzék a 
kreativitást és a divergens gondolkodást.

	 • Link: https://scrappiesproject.eu/

Játékbarát iskolák:
Egy projekt, amely az iskolák játékbarátabbá 

tételére összpontosít a „Európai Játékbarát Iskola” 
minőségi védjegy kidolgozásával. Az OPAL-modellre 
alapozva a CAPS európai iskolákkal együttműködve 
fejleszti a játékkörnyezetet, képzi a pedagógusokat 
és erősíti a közösségi szerepvállalást. A projekt nép-
szerűsíti a Játékmunka alapelveit (Playwork Princip-
les), és támogatja a játékszakértők európai hálózatá-
nak létrehozását.

• Link: https://www.playfriendlyschools.eu/

Zárásul
Az itt bemutatott források és módszerek – a 

szakirodalmi ajánlóktól a projekteken át, a hazai 
mozgásműhelyekig – egy közös célért jöttek létre: 
hogy a pedagógus ne csak tudásközvetítőként, ha-
nem kiegyensúlyozott és rugalmas szakemberként 
lehessen jelen az oktatásban. A szomatikus gyakorla-
tok, a tudatos jelenlét és a közösségi mozgásformák 
nem csupán elméleti megoldások, hanem a gyakor-
latban is működő eszközök a kiégés megelőzésére. 
Bízunk benne, hogy ez a gyűjtemény segít megtalál-
ni azokat a személyre szabott utakat, amelyek révén 
a „Játssz és mozogj, űzd el a munkát” szemlélete a 
mindennapok szerves részévé válhat, hozzájárulva 
egy egészségesebb és játékosabb iskolai környezet 
megteremtéséhez.
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1. melléklet – Tájékoztató: Stresszoraim 
/ Erőforrásaim (Az akkumulátor)

Instrukciók:
A kiégés gyakran az energiakimerülés következménye. Ez a gyakorlat segít vizualizálni az energiaegyensú-

lyodat.
1. rész: A bal oldalon (A lefolyók) sorold fel azokat a konkrét dolgokat a szakmai életedben, amelyek kimerítik 

az energiádat (pl. dolgozatjavítás, zaj, konkrét konfliktusok).
2. rész: A jobb oldalon (A források) sorold fel azokat a dolgokat, amelyek aktívan feltöltenek (pl. csend, ter-

mészet, hobbi, alvás).
3. rész: Húzz egy vonalat a forrás és a lefolyó között, ha az adott forrás segít felépülni az adott lefolyóból.
4. rész: Karikázz be minden „lefolyót”, amelynek nincs megfelelő „forrása”. Ezek a kiégési kockázataid.

A LEFOLYÓK (-)
(Itt listázd az energiatolvajokat)

A FORRÁSOK (+)
(Itt listázd az energiaforrásokat)

Reflexió:
●	 Melyik lefolyó a legnehezebb most?
●	 Mi az az egy mikroforrás (ami kevesebb mint 5 percet vesz igénybe), amit ma a hozzáadhatnál a jobbold-

ali listához?
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2. melléklet - Tájékoztató: A két  
függöny módszer (Tréneri forgatókönyv)

Útmutatók a tréner számára:
Olvasd fel ezt a forgatókönyvet lassan és nyugodtan a párodnak. Használj halk, megnyugtató hangot. Állj 

meg ott, ahol látod az idézőjeleket, hogy legyen idő a vizualizációra.

A forgatókönyv:
„Most arra hívlak, hogy találj egy kényelmes pozíciót. Becsukhatod a szemed, vagy egyszerűen irányíthatod 

a tekinteted a padlóra... Amit most biztonságosnak érzel.
Vegyél egy gyengéd levegőt... És a figyelmedet irányítsd a képzeletedre.
Képzeld el magad a munkahelyeden. Befejezted a napi feladataidat. Összepakolod a táskádat... felveszed a 

kabátodat... És a kijárat felé sétálsz.
Ahogy kilépsz az épület ajtaján, képzelj el egy nehéz, vastag bársonyfüggönyt, amely közvetlenül előtted lóg. 

Ez az első függöny. Nehéz, hangszigetelt és nem átlátható.
Képzeld el, hogy széthúzod ezt a függönyt, és átsétálsz rajta. Ahogy bezár mögötted, elzárja az iskola vizuális 

káoszát... elnyomja a folyosók zaját... Erős akadályt teremt közted és a szakmai kötelezettségeid között. Most 
már kívül vagy a munka területén.

Most képzeld el, hogy az otthonod felé tartasz. Megérkezel a bejárati ajtóhoz.
Mielőtt belépnél a magán menedékedbe, képzelj el egy második függönyt. Ez a második függöny. Világos... 

selyemből, ködből vagy fényből készült. Gyengéd.
Ahogy áthaladsz ezen a második függönyön, képzeld el, hogy szűrőként viselkedik. Megfogja a nap maradék 

érzelmi maradványait... bármilyen frusztráció... bármilyen aggodalom… Finoman leemeli ezeket a válladról.
Átlépsz rajta, könnyebbnek érzed magad. Tisztán lépsz be az otthonodba. Teljes mértékben jelen vagy saját 

magadért és a szeretteidért.
Szánj egy pillanatot arra, hogy élvezed ezt az érzést...
És amikor készen állsz, finoman mozgasd meg az ujjaidat és lábujjaidat, és térj vissza ebbe a terembe.”
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3. melléklet – Tájékoztató:  
Antistressz bőrönd

Instrukciók:
Gyakran elfelejtjük, hogy ellenállóak vagyunk. Ez a „bőrönd” arra szolgál, hogy a már meglévő eszközeinket 

összecsomagolhassuk.

Feladat:
Azonosíts 4–6 megküzdési stratégiát, amelyeket jelenleg használsz, és amelyek neked segítenek. Ezek le-

hetnek kicsik („Mély levegővétel”) vagy nagyok („Felhívom a nővéremet”). Írd le őket az alábbi helyekre.

AZ ANTISTRESSZ BŐRÖNDÖM  

1. eszköz:  

2. eszköz: 

3. eszköz: 

4. eszköz: 

5. eszköz: 

6. eszköz: 

Ne feledd: ezt a kitartást mindenhova magaddal hordozod. 

Új ötletek, amiket elloptam a csoporttól:

●	

●	
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4. melléklet – Tájékoztató: 
Kritikai kartográfia

Instrukciók:
A stressz gyakran a környezet következménye. A terünk feltérképezésével visszaszerezhetjük az irányítást 

felette.
1. lépés: Az alábbi kihagyott helyen rajzold meg az iskolád vagy munkahelyed elnagyolt alaprajzát.
2. lépés: Használj PIROS tollat/filcet a „Forró zónák” – a magas stressz, a zaj, a konfliktusok vagy a privát 

szféra hiánya helyei – jelölésére.
3. lépés: Használj ZÖLD tollat/filctollat a „Menedékek” – a biztonság, a csendesség és pihenés helyei – meg-

jelölésére.

[ RAJZOLD IDE A TÉRKÉPED ]

Elemzés:

●	 Van zöld zónád?  

●	 Ha nincs, hol lehetne létrehozni egy „zsebmenedéket”-t? (Ppéldául egy adott szék a könyvtárban, egy 
hely a kertben, az osztályterem sarka). 
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5. melléklet – Tájékoztató: Mentál- 
higiéniai ellenőrzés (közlekedési lámpa)

Instrukciók:
Használd ezt a vizualizációt, amikor túlterheltnek érzed magad. Vizsgáld meg a testedet a fejedtől a talpadig. 

Ne próbáld meg azonnal „megjavítani”, amit találsz; csak nevezd meg.

PIROS LÁMPA (Megállás)
●	 Érzékelés: Fájdalom, elzáródás, akut feszültség, hő.

●	 Hol érzem?  

●	 Mire van szüksége? (pl. Pihenés, Víz, Csend) 

SÁRGA LÁMPA (Figyelem)
●	 Érzékelés: Várakozás, habozás, zümmögés, enyhe szorítás.

●	 Hol érzem?  

●	 Mire van szüksége? (pl. Mozgás, Lélegzet, Változás) 

ZÖLD LÁMPA (Indulás)
●	 Érzékelés: Áramlás, könnyedség, ellazulás, hűvösség.

●	 Hol érzem?  

●	 Cselekvés:  Összpontosítsd itt a figyelmed, hogy töltekezz belőle. 
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6. melléklet – Tájékoztató:  
Workshop cselekvési terv

Cél: Tervezz egy 90 perces „Mozogj és játssz” alkalmat a kollégáidnak vagy a tanítványaidnak.

Célcsoport: 

Téma: 

IDŐ CÉL TEVÉKENYSÉG / GYAKORLAT SZÜKSÉGES ESZKÖZÖK

00:00 – 00:15

Megérkezés és biztonság
(Hogyan fogod fogadni őket? 
Hogyan fogod megteremteni 
a biztonságos teret?)

00:15 – 00:30

Bemelegítés / Játék
(Válassz egy Játékkártyát 
vagy Játékot az energia 
megváltoztatásához)

00:30 – 01:15

Élmény
(Szomatikus munka, Ter-
mészet vagy Kreativitás 
gyakorlat)

01:15 – 01:30 Zárás / Integráció
(Reflexió és záró szertartás)

Erőforrások, amelyeket használni fogok:

  Mozogj és játssz kártyát

  MOOC videók

  Más: 
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7. melléklet – Tájékoztató: 
Kurzusértékelő űrlap

Képzés címe: Mozogj és játssz el – űzd el a stresszt

Dátum: 

Tréner(ek): 

A visszajelzéseid segítenek abban, hogy fejlődjünk. Kérlek, karikázd be azt a számot, amely leginkább tükrözi 
a tapasztalatodat.

(1 = Határozottan nem értek egyet, 5 = Teljesen egyetértek)

TARTALOM & MÓDSZERTAN 1 2 3 4 5

Az online (elmélet) és az offline (gyakorlat) közötti egyensúly jól működött 
nálam. 1 2 3 4 5

A gyakorlatok (Játék, Természet, Testtudat) megfeleltek az igényeimnek. 1 2 3 4 5

Magabiztosan fogom tudni használni a Kártyacsomagot és az eszközöket 
önállóan is. 1 2 3 4 5

A tréningkörnyezet biztonságosnak és támogatónak tűnt. 1 2 3 4 5

HATÁS ÉS ALKALMAZHATÓSÁG 1 2 3 4 5

Új stratégiákat szereztem a saját munkahelyi stresszem kezelésére. 1 2 3 4 5

Legalább egy gyakorlatot/eszközt tervezek használni a diákjaimmal vagy 
kollégáimmal. 1 2 3 4 5

Ezt a képzést más tanároknak/szakembereknek is ajánlanám. 1 2 3 4 5

NYITOTT KÉRDÉSEK
1. Melyik volt számodra a képzés legértékesebb része? (Az „arany”)
2. Mit lehetne javítani? (A „Sár”)
3. Van valami üzeneted a trénernek?

Köszönöm a részvételt és az őszinteséget!
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