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Bevezetés

Udvézliink a “Mozogj és jatssz!” Tréneri er6forras
utmutatéjaban.

Ez a kézikonyv egy olyan atalakité utazashoz ad
Utmutatét, amely a tandrokat, iskolavezetéket és pe-
dagoégusokat tAmogatja jolétilik visszaszerzésében. A
szakmai kiégést gyakran egyéni kudarcként kezelik,
de mi ezt rendszerszintl energia- és eréforras-kime-
rilésként ismerjiik fel. Ez a képzés egy masik utat
kinal: olyat, amely visszavezet a testhez, a jatékos-
saghoz, valamint a természethez és a kozosséghez
valé kapcsoldédashoz.

Trénerként a szereped kulcsfontossagd. Nem
csak informaciét kozolsz; Egy “biztonsagos tartalyt”
hozol létre, ahol a stresszes szakemberek elenged-
hetik a védekezést, Gjra kapcsolatba lIéphetnek vele-
szliletett ellendlloképességiikkel, és megtanulhatjak
szabalyozni az idegrendszeriiket.

A Mozogj és jatssz! 6koszisztéma

Ez az Eréforras Utmutato egy nagyobb, Gssze-
kapcsolt eszkézcsomag része. Ahhoz, hogy haté-
konyan vezethesd ezt a képzést, ki kell hasznalni a
teljes 6koszisztémat. A hasznalatdhoz sziikség van a
kovetkezé elemekre is:

1. A képzési tanterv: Ez adja a kurzus szerke-
zeti “vazat” - a tanulasi célokat, a vegyes
megvalositasu 6-6-6-6-6 idébeosztast és az
akkreditaciés kovetelményeket. Mig a tan-
terv megmondja, mit és mikor kell tanitani, ez
az Eréforras Gtmutatdé megmutatja, hogyan
segitheted ezt.

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

a természettel valé kapcsolat fontossagat. A
jelen Utmutaté segit abban, hogy a MOOC
soran megtanult elemeket hogyan integral-
juk az él6 alkalmak menetébe.

3. AMozogj és jatssz! kartyakészlet: Ez a projekt
gyakorlati “zsebkonyve”. Ezeket a kartyakat a
tréning soran folyamatosan hasznalhatjuk,
példaul a bemelegitéseknél, energetizalasra,
vagy éppen az eréforrasaink feltérképezésére.
A kartyacsomag azért is elényos, mert a részt-
vevék egy fizikai targgyal a keziikben tavoz-
hatnak a képzésrél, amit aztan egybdl bevet-
hetnek a sajat osztalyukban is.

Ez a négy elem egyiitt - a Képzési terv, az Ut-
mutatd, a MOOC és a Kartyadk - egy holisztikus ta-
mogatdrendszert képez, hozzajarulva a tanari jollét
megteremtéséhez.

Fontos biztonsagi figyelmeztetés

Kérjik, olvasd el figyelmesen ezt a részt, miel6tt
belekezdesz a tréningvezetésbe.

Ezen a képzésen hasznalunk szomatikus (test-
alapu) gyakorlatokat, iranyitott vizualizaciét és moz-
gasos feladatokat. Bar ezek hatékony eszkozok a
stresszoldasra, mélyen megérinthetik a résztvevé-
ket. Facilitdtorként elengedhetetlen, hogy tisztelet-
ben tartsd az alabbi biztonsagi hatarokat:

1. Ez nem terapia: Bar a gyakorlatok terapias
jellegliek, ez a képzés nem helyettesiti a pro-
fesszionalis mentalis egészségligyi kezelést
vagy a pszichoterapiat. Te facilitator vagy,
nem terapeuta. Ha egy résztvevé olyan val-
sagot vagy mély traumareakciét tapasztal,
amely meghaladja a tAmogatasi kapacitaso-
dat, irdnyitsd 6t egy képzett szakemberhez.




2. Fizikai felelésség: Minden mozgasgyakor-
lat meghivas, nem parancs. A résztvevéknek
mindig a sajat testiikre kell hallgatniuk. Ha
egy gyakorlat fajdalmat vagy kellemetlensé-
get okoz, inkdbb végezzék mdédositva, eset-
leg csak vizualizalva. Biztositsd, hogy a fizikai
tér mentes legyen a veszélyektél.

3. Erzelmi valasztas (Opt-Out): A trauma-alap
facilitacio azt jelenti, hogy tiszteletben tart-
juk egymas agenciajat (cselekvéképességét).
A tréning elején egyértelmien mondd el,
hogy a részvétel dnkéntes. A résztvevéknek
joguk van barmikor “passzolni”, kitilni vagy el-

hagyni a termet anélkiil, hogy magyarazkod-
niuk kellene.

4. Erintési protokollok: Néhany gyakorlat (pél-
daul az 6nmasszazs) érintést is tartalmaz.
Sose feltételezd, hogy az érintés (idvozlendé.
Mindig arra kérd a résztvevdket, hogy sajat
magukat érintsék meg, vagy ha parosan dol-
goznak, kérjenek kifejezett szobeli beleegye-
zést a kapcsolatfelvétel el6tt.

Ezeknek a hataroknak a tiszteletben tartasaval
biztosithatod, hogy a képzési kérnyezet menedék
maradjon a fejl6dés és a biztonsag szamara.

l. fejezet: Modszertan és megkozelités

1. Az tanulas személykézpontu megkozelitése

A “Mozogj és jatssz!” tanterv alapfilozofidja a
Carl Rogers altal kidolgozott személykézponti meg-
kozelitésben alapul. Ebben a megkozelitésben a tré-
ner szerepe alapvetéen kilénbozik a hagyomanyos
felfogastdl: a tudast atado oktatod helyett a tanulast
feltételeit megteremtd facilitdtorként [éplink fel. A
tanulds rendszerelmélete szerint felismerjlik, hogy a
tanulé nem egy passziv edény, amit meg kell télteni,
hanem egy Osszetett, 6nszervez6dd (autopoetikus)
rendszer, amely képes a novekedésre és az 6nsza-
balyozasra.

A tanarképzés kontextusaban ez a megkozelités
radikalisan eltér a megszokottdl. A tanarok gyakran
felllrdl lefelé torténd oktatdsban részesilnek, ami-
kor a szakmai fejlédésiikrél van szé. Ezzel szemben a
személykdzpontl megkozelités szerint az egyénben
hatalmas eréforrasok allnak rendelkezésre sajat maga
megértéséhez, valamint dnmagardl alkotott képének,
hozzaallasanak és Oniranyitott viselkedésének meg-
valtoztatasahoz. Ezek az eréforrasok akkor hasznosit-
hatdk, ha az 6t korlilvevé kornyezet biztositja a tAmo-
gatd pszicholdgiai hozzaallast.

A tréner szamara ez harom alapveté feltétel be-
tartasat jelenti:

1. Kongruencia (hitelesség): A trénernek valo-
dinak, integraltnak és hitelesnek kell lennie a
képzés soran. Nem “dlarcot” vagy profi masz-
kot mutatni, hanem emberként jelen lenni. Ez
arra 0sztonzi a résztvevoéket, hogy 6k is leve-
gyék sajat professzionalis maszkjukat.

2. Feltétel nélkiili pozitiv odafordulas: Ez ma-
gaban foglalja a résztvevé elfogadasat olyan-
nak, amilyen, itélkezés nélkil. Egy kiégéssel
foglalkozd képzés soran a résztvevék ciniz-
must, kimeriltséget vagy ellenallast hozhat-
nak magukkal. A facilitator elfogadja ezeket
a megnyilatkozasokat a résztvevé jelenlegi
valésaganak érvényes részeként, biztonsagi
halét teremtve, ahol a valtozas lehetségessé
valik.

3. Empatikus megértés: Az a képesség, hogy a
résztvevd belsé vilagat ugy érzékeld, mintha
a sajatod lenne, de anélkil, hogy elveszite-
néd a “mintha” minéséget.

Ezeknek az elveknek az alkalmazasaval elismer-
juk, hogy a tanulas a tanuld belsé folyamata. Ahogy




a mogottes kutatas is kimondja: “nem tanithatunk
mast kozvetlenll; csak segithetlink a tanulasaban”.
A tanterv biztositja az eszkdzoket (kartydk, MOOC),
de a személykdzpontu kornyezet adja meg a talajt,
amelyben ezek az eszk6zok gyokeret verhetnek.

2. Megtestesiilt és tapasztalati tanulas

A hagyomanyos oktatas gyakran a Descartes-fé-
le megosztottsagon alapul, az elmét elkilonitve a
testtél. Azonban a stressz és a kiégés fizioldgiai ese-
mények - ezek az idegrendszerben, a kotészovetek-
ben és a légzésben is élnek. Ezért a stressz enyhité-
sére iranyuld tanterv nem lehet kizarélag kognitiv;
testbe kell ltetni.

A rendszerelmélet szempontjabdl az emberi
szervezet egész lényként lép kdlcsonhatasba a kor-
nyezetével. A kognici6 nem csupan agyi folyamat,
hanem egy megvaldsitott folyamat, amely magaban
foglalja az egész testet és annak a vilaggal valé kol-
csonhatdsat (Enaction elmélet). Ebben a képzésben a
“megtestesitett tanulas” azt jelenti, hogy a test egy-
szerre a tanulds helyszine és a tanulds eszkoze.

Megkodzelitéstinkben az ,atélt érzet” (“Felt Sense”
- Eugene Gendlin) fogalmat alkalmazzuk. Ez egy tes-
ti tudatossag egy helyzetrél vagy problémardl - egy
homalyos, érthetetlen fizikai érzés, amely implicit
jelentést hordoz. Amikor arra kérjik a résztvevéket,
hogy “szkenneljék végig a testiket” vagy “vegyék
észre, hol van a feszliltség”, azt kérjiik, hogy hasznal-
jak ezt az érzést. Ha ezzel a testi érzéssel maradunk,
az implicit jelentés kibontakozhat, ami megvaltoztat-
ja a személy stresszhez vald viszonyat.

Itt az élményalapu tanulds a kovetkezd ciklust
koveti:

o Konkrét tapasztalat: Egy mozdulat, jaték

vagy egy foldelési gyakorlat végrehajtasa.

o Reflektiv megfigyelés: A testben és az elmé-
ben tortént észlelés a tapasztalat soran.

o Absztrakt fogalmozas: Ezt az érzést Ossze-
kapcsoljuk a stresszszabalyozas elméletével
(példaul: “O, az a remegd mozdulat segitett
elengedni a fesziiltségemet, mert befejezte a
stresszciklust”).

o Aktiv kisérletezés: Az eszkoz G kontextus-
ban valé kiprébalasa (pl. az osztalyteremben).

Az elmélet hangsulyozza, hogy ahhoz, hogy egy
rendszer (a tanuld) adaptivan valtoztassa a szerkeze-
tét, olyan zavarokon kell keresztiilmennie, amely bel-
s6 atszervezést indit el. A szomatikus gyakorlatok igy
muikoédnek, megszakitva a stresszreakcid szokasos
hurkait, Uj lehetéséget kindlva az idegrendszernek az
onszabalyozasra.

3. Traumatudatos facilitacio

A szakmai kiégés szamos élettani és pszicholégi-
ai tlinetében egyezik a traumaval. A kiégésben szen-
ved6é tanarok gyakran tapasztalnak idegrendszeri
zavart, tulzott éberséget, disszociaciot vagy érzelmi
ingadozast. Ezért ezt a képzést ugy kell vezetniink,
hogy tisztdban vagyunk a trauma alapveté mecha-
nizmusaival.

A traumatudatos facilitacié azon a megértésen
alapul, hogy egy veszélyben lévé rendszer bezar,
hogy megvédje magat. A tanulds - amely nyitottsa-
got és sebezhetdséget igényel - nem térténhet meg,
ha a rendszer fenyegetést észlel. A biztonsag nem
csupan egy “j6 dolog”; ez az Uj agykéreg (neokortex)
mukodésének neuroldgiai el6feltétele.

A kulcsfontossagu kovetendd elvek a kévetkezék:

o Valasztas és cselekvoképesség: A traumat
gyakran az irdnyitds elvesztése jellemzi. A
meghivd nyelvezettel visszadllitijuk az ira-
nyitast. Sosem parancsolunk (“Csukd be a
szemed!”); hanem meghivunk (“Kérlek, hogy
csukd be a szemed, ha kényelmes”).

e Kiszamithatésag: Csokkentjik a szorongast
azzal, hogy tisztan latjuk a kurzus szerkeze-
tét (a 6-6-6-6-6 modell). Az agy kiszamitha-
tésagra vagyik, hogy biztonsdgban érezze
magat.

o Titralas: Lassan kozelitjiik meg a szomati-
kus munkat. Nem merdilink el azonnal mély
katarzisba. “Titraljuk” az élményt, kis ada-
gokban vezetjiik be a testtudatossagot, és
biztositjuk, hogy a résztvevék egy stabil ala-
pallapotba térhessenek, miel6tt mélyebbre
[épnének.

o ([télkezés nélkiili megfigyelés: Megtanitjuk a
résztvevbket, hogy figyeljék belsé allapotai-
kat (Kozlekedési lampa ellenérzés) anélkdl,




hogy azonnal “megjavitanak” 6ket. Ez csok-
kenti a szégyent, ami gyakran kéveti a “nem
vagyunk rendben” érzését

4. A facilitator szerepe az agencia fejlesztésben

A “Mozogj és jatssz!” egyik f6 célja az agencia
helyredllitdisa - az az érzés, hogy cselekedhetiink
sajat jolétiink befolyasolasara. A kiégést gyakran a
tehetetlenség érzéseként irjak le.

A rendszerelmélet szempontjabdl az él6 rendsze-
rek autopoetikusak - 6nmagukat teremtik meg és on-
fenntartdak. A facilitator nem “telepitheti” az agenciat
egy résztvevébe. Ehelyett a facilitdtor egy zavaré té-
nyezéként muikodik, amely arra 6sztdnzi a rendszert,
hogy a nagyobb autondmia felé szervezze magat.

A facilitator szerepe, hogy megtegye a kovetke-
zOket:

o Az autondmia épitése: A kartyakészlet és

a MOOC biztositasaval olyan eszkozoket
adunk a résztvevéknek, amelyeket 6nalléan
hasznalhatnak. A képzés nem a trénertél valé
fliggbségrél szol; arrdl szél, hogy elsajatitsuk
az Onszabalyozas eszkozeit.

e A kompetencia igazolasa: Nyiltan kifejezziik
elismerésiinket a teremben mar jelen 1évé
bolcsesség irant (példaul a “stressz-csokken-
t6 b6rond” gyakorlat). Emlékeztetjik a tana-
rokat arra, hogy 6k is szakérték az életiikben.

o Az agencia modellezése: A facilitidtor model-
lezi a hatarok felallitasat, az 6ngondoskodast
és a jatékossagot. Ha a résztvevék latjak,
hogy a tréner gondoskodik sajat sziikséglete-
irél (pl. vizivas, |élegzetvétel), a résztvevik is
ugy érzik, megtehetik ugyanezt.

Az elmélet megjegyzi, hogy egy rendszer maga
hatadrozza meg a valtozasait a szerkezete alapjan.
Ezért a facilitator tiszteletben tartja, hogy minden
tanar felépilési Utja masként fog kinézni. Kinalunk
egy valasztékot (jaték, természet, szomatika), és a
résztvevék kivalaszthatjak, mi taplalja 6ket.

5. Biztonsagos tér létrehozasa (a konténer)
A ,megtartd kérnyezet” (“Holding Environment”
- Winnicott) fogalma kbézponti szerepet jatszik mod-

szertanunkban. Ahhoz, hogy a felnéttek jatszhassa-
nak, mozogjanak és sebezhetéek legyenek, ugy kell
éreznitk, hogy “megtartjak” éket. Ez a pszicholdgiai
biztonsag lehetévé teszi az autopoietikus rendszer
szamara, hogy leengedje védekezését és részt ve-
gyen a tanulashoz sziikséges atszervezésben.

Ennek a térnek a létrehozasa a kdvetkez6ket fog-

lalja magdaban:

o A fizikai tér: Fontos, hogy a terem privat le-
gyen. A kbérben elrendezett székek egyenlé-
séget teremtenek.

o A pszicholégiai tér: A szabalyok (titoktartas,
a passzolas joga) mar az elején olyan hatart
teremtenek, amelyen bellll a szabadsag meg-
valdsulhat.

o Hangolddas: A facilitatornak ra kell hango-
I6dnia a csoport energidjara. Ha az energia
Osszevissza, a facilitator segit rendezni azt.
Ha levert, a facilitator segit energizalni. Ez a
tarsszabdlyozas lehetévé teszi a résztvevék
szamara, hogy “kikblcsénozzék” a facilitator
idegrendszerét, amig képessé valnak szaba-
lyozni a sajatjukat.

o Az “arnyék” érzelmek elfogadasa: Egy
stresszrél sz6ld kurzus soran negativ érzel-
mek is el6jonnek. A biztonsagos tér az, ahol a
kénnyeket, a haragot vagy épp a zsibbadtsa-
got is szivesen latjak, nem pedig elhallgattat-
jak 6ket. Ahogy Rogers mondja, amikor valaki
teljesen meghallgatva és elfogadottnak érzi
magat, szabadon valtozhat.

6. A kevert, szendvics-szerkezet
A tanfolyam egy specidlis Offline - Online -
Offline - Online - Offline strukturat kévet. Ez nem
onkényes: a tanulasi integraciés folyamat optimali-
zalasara késziilt.
e Offline 1 (A beallitas): Elkezdjik szemtdl
szemben létrehozni a “biztonsagos teret” és
a bizalmat. Ez a tarsas kotédés elengedhetet-
len ahhoz, hogy a résztvevék mélyen elkote-
lez8dhessenek az 6nallé munka felé.
e Online 1 és 2 (Mély meriilés): A komplex
kognitiv inputokat (példaul neurobiolégiat)
a tanulo sajat tempdjaban szivja fel. Ez tisz-




teletben tartja, hogy kiil6nb6z6 sebességgel
tanulunk, és lehetéséget biztosit az elvonu-
lasra az 6nreflexios gyakorlatok soran (példa-
ul Az egyensuly kerekénél).

e Offline 2 és 3 (Laboratérium): Nem el6ada-
sokat hallgatni tériink vissza, hanem gyako-
rolni. Az offline alkalmak laboratériumként
muakoédnek, ahol a sajat tempdju tanulast
tesztelik, megosztjak és megtestesitik.

Ez a szerkezet megakadalyozza a kognitiv tulter-
helést. Elvalasztja a “mi” (elmélet/online) a “hogyan”
(gyakorlat/offline) kérdéseit. Tlkrozi a tréner életé-
nek valdsagat is: az 6nallo felkésziilés és a tarsas tel-
jesitmény egyensulyat.

7. MOOC-kal val6 tanulas és 6ntanulas
AMOOC (Massive Open Online Course) beépité-
se kozvetlen 6nallé tanulasi gyakorlat. Megkoveteli,
hogy a tanulé véllalja a felel6sséget az elkotelezédé-
séért - ami kulcsfontossagu eleme a cselekvéképes-
ség visszaszerzésének.
Az 6nallé tanulds azonban elszigetel6 lehet. A
modszertan ezt a kovetkezéképpen kezeli:
® Az 6nallo tanulas szocializalasa: Az offline al-
kalmakon aktivan beszéliink az online mun-
karol (pl. “Ki probéalta a természetjarast?”
Milyen volt?”). Ez elkotelezettséget és kbzos
jelentést teremt.
® Erdforras-feltérképezés: A MOOC-ot és
a kartyacsomagot nem kiviilrél tanulandé
tankonyvként kezeljiik, hanem “eréforrasok
konyvtaraként”. Batoritjuk a résztveviket,
hogy kutatéként mdkodjenek, és teszteljik,
mely modulok szolgaljdk legjobban a rend-
szerliket.
® Rendszerszint( integracio: A tanulas az orga-
nizmus és a kdrnyezete kozotti kélcsonhatas.
A MOOC egy digitalis kdrnyezet; a kartya-
csomag egy fizikai kornyezet. Azzal, hogy
mindkettével dolgozik, a tanulé diverzifikalja
a rendelkezésére all6 tdmogatéd erdforraso-
kat, csokkentve az egyetlen megkiizdési me-
chanizmusra valé tdmaszkodast.

8. A térrendezése

A fizikai kdrnyezet allando, implicit hatassal van
a tanul3si folyamatra. Ahogyan egy szervezet
alkalmazkodik a sajat kornyezetéhez, gy a
résztvevék is alkalmazkodnak a teremhez.

® Meéret és aramlas: A szobdnak lehetéséget
kell adnia a mozgasra. Egy sz(ik tér szoron-
gast, klausztrofobiat okoz. Erdemes kiilonallo
zonakat teremteni: egy “kor” a megosztas-
hoz, egy “nyilt tér” a mozgashoz, és talan egy
“csendes sarok” a visszavonulashoz.

® Szenzoros bemenet: A vilagitasnak Aallit-
haténak kell lennie (lagy a vizualizacidhoz,
vildgos a jatékokhoz). Az akusztikdnak biz-
tositani kell, hogy kiabalas nélkil is halljuk
egymast. A “Mozogj és jatssz!” kurzus ter-
mészetes anyagokat hasznal - lgyelj arra,
hogy a kartyak esztétikailag szépen legye-
nek kiallitva, esetleg kiegészitheted a diszi-
tést természeti elemekkel (virdagok, kovek),
,foldelve” a teret.

® Privat szféra: A térnek mentesnek kell len-
nie a zavar6 tényezoktél. A tanarok gyakran
allando éberségben vannak, a csengbk vagy
mas megszakitasok miatt; a tréningteremnek
menedéknek kell lennie, ahol ezek a jelzések
felfliggesztésre keriilnek.

9. Tréneri ellenérzélista (Felkésziilés)

Ez az ellenérzélista a JOY kritériumokon (Athan-
golas, Rezonancia, Biztonsag) és a rendszerelméleti
kévetelményeken alapul a funkcionalis tanulasi kap-
csolddas kialakitasahoz.

1. Onall6 felkésziilés (az eszkoz)

Szomatikus ellenérzés: Atvizsgiltam a
sajat testemet? Olyan feszliltséget hordo-
zok, ami az enyém? (Ha igen, akkor ismerd
el, hogy ne vetitsd ra a csoportra).

Szabalyozas: Elvégeztem a sajat foldelése-
met ma? (Nem tudom szabalyozni a cso-
portot, ha szabalyozatlan vagyok).




Szandék: Készen allok-e feltétel nélkdli
pozitiv odafordulast nyujtani, még a nehéz
résztvevéknek is?

Il. Kérnyezeti felkésziilés (a tér)

Biztonsagi vizsgalat: A szoba privat? Van-
nak botlasveszélyek? Kényelmes a hGmér-
séklet?

Eréforras-elrendezés: A kartyakészletek
hivogatdan vannak elrendezve? Készen all
a projektor (hogy elkerild a technikai ne-
hézségeket)?

I1l. Médszertani készenlét (a szerkezet)

A hid: Van vildgos tervem arra, hogyan
tudnam az online munka feldolgozasat ve-
zetni az offline munka elinditasa utan?

Alkalmazkodéképesség: Készen allok-e
feladni a napirendent, ha a csoport igényei
(a rendszer visszajelzései) mas iranyt igé-
nyelnek?

Traumatudatossag: Azonositottam a “ki-
|épési stratégidkat” azoknak a résztvevék-
nek, akik tulterheltek (példadul a mosdodk,
viz és csendes zonak megjeldlése)?

Erzékszervek iidvozlése: Szol egy halk
zene az érkez6knek? Baratsagos a vilagitas?

Il. fejezet: Vizualis idobeosztas

Szin/lkon: o Helyredllité: Szinetek és Ebéd (Kulcsfon-
o Alapok és reflexié: Elemzés, elmélet, bizton- tossagl a traumatudatos tempohoz).

sagi épités. o Kreativitas és tervezés: Mlivészet, tervezés,
o Aktiv labor: Mozgas, jaték, szomatikus gya- jovébeli cselekvés.

korlas, természeti munka.

Overview: The 30-Hour Blended Flow

FAZIS TARTALOM ELHELYEZKEDES
1. RESZ 1. nap: Alapok (6 képzési 6ra) OFFLINE
2. RESZ 1-3 modulok (Stressz, Jdték, Természet) ONLINE (sajdt tempdju)
3.RESZ 2. nap: Jaték és természet (6 képzési 6ra) OFFLINE

4. RESZ 4-6. modulok (Ongondoskodds, Test, Miivészet) ONLINE (sajat tempoju)

5. RESZ 3. nap: Test és cselekvés (6 képzési 6ra) OFFLINE




Részletes offline menetrend
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HAZ| FELADAT

Tréneri jegyzetek:

MEGERKEZES ES BEME-
LEGITES

Cél: Biztonsag és csoport-
kultura épitése.

e Gyakorlat: Testesitett
nevek (gesztus + név).

e Gyakorlat: Bevezetés az
okoszisztémaba (Eréfor-
rasok feltérképezése).

KAVESZUNET

AFACILITATOR SZEREPE

Cél: Diagnosztika és maéd-
szertan.
® Mozgds: Stresszoraim /

Eréforrasaim (Az akku-
mulator).

o Eimélet: Egy “biztonsagos
tér” és a meghivé nyelv
megalapozasa.

EBED

1. MODUL: FESZULTSEG
Cél: Hatarok és vizualiza-
cio.

e Gyakorlat: A két fiiggdny
maodszer (iranyitott vizu-
alizacio).

® Zdrds: 1. napi kijelentke-
zés.

NAP VEGE

Végezd el az 1-3. online
modulokat

e Képzési ora: 45 perc.

REFLEKTALAS ES ELEM-
ZES

Cél: Az online tanulas
integralasa.

e Beszélgetés: Az egyensuly
kereke feldolgozasa.

e Mozgds: Antistressz
borénd (A szerszamok
attekintése).

KAVESZUNET

2. MODUL LABOR: JATEK

Cél: Megtorni az 6rom

elleni ellenallast.

® Mozgds: Felné6tt bulijaté-
kok (,Zip Zap Boing”).

® Megbeszélés: Az ellenallas

kezelése a ,butasaggal”
szemben.

EBED

3. MODUL LABOR:
TERMESZET

Cél: Kérnyezet és Nonver-

balitas

® Gyakorlat: Természet
mandala (Atmenetiség).

® Gyakorlat: Kritikai
térképezés (forro zénak
feltérképezése).

A 2. NAP VEGE

Végezd el a 4-6. online
modulokat

ELMELKEDES ES UN-
NEPLES

Cél: Pozitiv pszicholégia
és az elfogultsag elmoz-
dulasa.

@ Gyakorlat: Oniinneplés
(nyeré kartyak).

® Megbeszélés: Hala és a
foték megosztasa.

KAVESZUNET

5. MODUL LABOR:
SZOMATIKA

Cél: Facilitaciés gyakorlat.

® Gyakorlat: Féldelés (5-4-
3-2-1) (Paros gyakorlas).

e Mozgds: Mental-higiéniai
ellendrzés (Kozlekedési
lamparendszer).

EBED
6. MODUL LABOR:
KREATIVITAS

Cél: Kifejezés és jovoter-
vezés.

® Gyakorlat: Kollazskészi-
tés (mUvészetterapia).

® Gyakorlat: Cselekvési
terv (mthely tervezése).

o Ritudlé: Onmasszazs és
zaras.

A KEPZES VEGE

Menij elére, és vezess!

e Blokk idétartama: 90 perc (2 képzési o6ra).
o Napi 6sszes képzési ido: 4,5 ora (plusz sziinetek).

?

|



lll. fejezet: A képzési programban
hasznalt gyakorlatok

Ez a fejezet részletezi az offline (Face-to-Face) alkal-
mak soran hasznalt konkrét gyakorlatokat. Minden
tevékenységet ugy dolgoztunk ki, hogy az ne csak
egy technika tanitasarél széljon, hanem egyben a
Mozogj és jatssz! megkozelités modellezésére is:
megtestesitett, tapasztalati és traumatudatos meg-
kozelitést kovetnek.

1. rész: Offline (1. nap) - Alapok és facilitacié
0. modul / Gyakorlat: Egymas megismerése (meg-
testesitve)

Cél: A mozgas- és itélkezésmentes csoportos
kultara kialakitasa, tullépve a szokasos ver-
balis bemutatkozason.

Célcsoport: Tanarok, felnétt oktatok, idege-
nekbdl allé vegyes csoportok.

Idétartam: 20-30 perc.

Sziikséges eszkozok: Egy nagy, nyitott tér,
ahol a résztvevék koérben allhatnak. Nem kell
kellék.

A feladatok részletes leirasa:

Ugy kezdiink, hogy a csoport kérben all. A
tréner elmagyarazza, hogy ezen a tréningen
nemcsak a szavakra tamaszkodunk, hanem
a testbeszédre és az energiadkra is. A feladat,
hogy minden résztvevé bemutatkozzon ugy,
hogy kimondja a nevét, és egyszerre bemutat
egy gesztust vagy mozdulatot, amely tiikrozi
az aktudlis llapotat (példaul lassu nyuijtas ha
faradt, ugras, ha izgatott, kéz a sziv folott, ha
ideges).

Miutan a személy bemutatja a gesztust, az
egész csoport megismétli azt, mikézben ko-
rusban ismételgeti a nevét. Igy megyiink
korbe, amig mindenkit ,latott” a csoport és
Ltukrozodik” altala.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat azonnal megalapozza a ,meg-
testestett tanulas” (Embodied Learning)

modszertanat. Ha arra kérjik a csoportot,
hogy tlikrozze az egyént, ,aktiv tanlsagté-
telt” és szavak nélkili megerésitést gyakor-
lunk. Megtorjiik a ,beszél6 fejek” tarsadalmi
normajat, és engedélyezziik a test jelenlé-
tét.

o Facilitdcios tipp: Ha a résztvevé félénk, és
apré mozdulatot tesz (példaul felemeli az
ujjat), pontosan tiukrézd tisztelettel. Ne
kérd téle, hogy legyen ,hangosabb”. Ez
a traumatudatos gyakorlatot modellezi,
tiszteletben tartva a résztvevék hatarait
és biztonsagi szintjét.

0. modul / Gyakorlat: Eré6forrasok feltérképezése
(a kartyacsomag bemutatasa)

Cél: A projekteszkdzok (kartyacsomag és
MOOC) bemutatasa, valamint a fizikai és di-
gitalis tanulasi kornyezetek 6sszekotése.
Célcsoport: Tanarok, akik oniranyitott tanu-
lasi eszkozbkkel foglalkoznak.

Idétartam: 30 perc.

Sziikséges eszk6zok: Mozogj és jatssz kartya-

csomagok (1 pakli 3-4 résztvevénként), asz-

talok vagy padléfeliilet.

A feladatok részletes leirasa:

A résztvevok kis csoportokra osztédnak, és

minden csoport kap egy kartyapaklit. A tré-

ner megkéri 6ket, hogy teritsék le a kartyakat
lefelé (vagy egy ,tudatosan valasztott” valto-
zat esetén felfelé) forditva a padlon/asztalon.

1. Iépés: Mindenki hiz egy lapot.

2. |épés: Csendben elolvassdk a cimet és az
utasitast.

3. Iépés: Kis csoportban valaszolnak a fel-
hivasra: ,Hogyan rezondl ez a kartya a
jelenlegi stresszszintemmel? Ez kihivas,
amire szlikségem van, vagy egy vigasz,
amire vagyom?”




4. lépés: A csoportok roviden megbeszélik,
hogyan hasznalhatjak ezt a konkrét kar-
tyat egy tanari értekezleten vagy a tan-
teremben.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat 6sszhangban van a vegyes tanulas

megkozelitésével, mivel a fizikai eszkdzt (kartya-

kat) a tarsas tanulassal koti dssze. Ez lehet6vé
teszi a tanarok szamara, hogy a kartyakat ne egy
tantervként lassak, amit kovetnilk kell, hanem
rugalmas eréforrasként, amit alkalmazkni tud-
nak. Kiemeli az 4gencia szerepét - a résztvevo

Tréneri megjegyzések és médszertan:

Ez a diagnosztikai eszkdéz eltdvolodik a
stresszel kapcsolatos elvont panaszoktdl a
konkrét energiamenedzsment elemzésre. Ez
tiikr6zi a kognitiv-szomatikus kapcsolatot - a
kiégés gyakran a fizikai eréforrasok kimer-
lését jelenti. A ,paratlan lefolydk” vizualiza-
lasaval a résztvevok lathatjak, hol talterhelt
a rendszerik. A tarsakkal folytatott beszél-
getés tdmogatd kozosséget épit, kilépve az
elszigeteltségtél.

1. modul / Gyakorlat: A két fliggdny médszer (vizu-
alizacio)
o Cél: Pszicholdgiai és szomatikus hatar kiala-
kitdsa a munka és a maganélet kozott, meg-
elézve az érzelmi fertézést.

donti el, milyen mélyre menjen a reflexioban.

1. modul / Gyakorlat: Stresszoraim / Er6forrasaim
(Az akkumulator)
o Cél: Az energia egyensulyanak vizualizalasa

és a konkrét kiégési kockazatok azonosita- o Célcsoport: Tanarok, akik nehezen tudjak el-
sa az energia-lefolydk és az energiaforrasok valasztani a munkat és a maganéletet.
Osszekapcsolasaval. e Idétartam: 20-30 perc.

Célcsoport: Faradtsagot vagy kiégést tapasz- o Sziikséges eszk6zok: Kényelmes székek vagy

talé szakemberek.

Idétartam: 45 perc.

Sziikséges eszkozok: ,Akkumulator” tajé-
koztatd (Ad-es papir akkumulator ikonnal,
bal oszlop ,Lefolyok”, jobb oszlop ,Forra-
sok”), tollak.

A feladatok részletes leirasa:

A résztvevék el6szor egyénileg dolgoznak.
Bal oldalon (,Lefolyék”) a mindennapi szak-
mai életlikbél szarmazé konkrét stresszfor-
rasokat soroljak fel (pl. zaj, adminisztrativ
hataridék, sztlokkel valé konfliktus). A jobb
oldalon (,Forrasok”) felsoroljdk azokat a
dolgokat, amelyek aktivan feltoltik éket (pl.
csend, természet, egy adott hobbi, alvas).

Az elemzés: A résztvevdk vonalakkal kétnek
Ossze egy ,forrast” egy ,lefolyéval”, ha az a for-
ras kifejezetten ellensulyozza az adott lefolyét.
A megértés: Azonositjak, mely ,lefolyékhoz”
nem taldlnak megfelel6 forrast. Ezek a ,ki-
égési kockazatok”.

Véglil parban megvitatjadk, milyen Gj forrast
vezethetnének be egy forras nélkiili lefolyd
ellensulyozasara.

szényegek, lagy hangszeres zene (opcionalis),
nyugodt vilagitas.

A feladatok részletes leirasa:

A tréner arra hivja a résztvevéket, hogy ta-
laljanak egy kényelmes poziciét, csukjak be a
szemiiket. A tréner felolvas egy lassli tempé-
ju szbveget:

»Képzeld el, hogy elhagyod a munkahelyedet.
Menj a kijarathoz. Ahogy kilépsz, képzeld el,
hogy athaladsz egy nehéz, vastag barsony-
fliggbnyon. Ez az elsé fliggdny. Hangszigetelt
és nem atlathato, elzarja az iskola vizualis ka-
oszat és zajat. Hazafelé sétalsz. Miel6tt belép-
nél az ajton, képzelj el egy masodik fliggdnyt.
Ez kénny(, selyembdl vagy kddbdl késziilt.
Ahogy athaladsz rajta, egyfajta sz(ir6ként m(-
kodik, felfogva a maradék érzelmi maradva-
nyokat. Tisztan lépsz be az otthonodba.”
Ezutan a résztvevék parokban gyakorolnak,
végigvezetik a partneriiket ezen a vizualiza-
cion.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat iranyitott képi rendszert hasznal,
amely kulcsfontossagl eszkoz a stresszkezelés-




ben. Felhivja a figyelmet a hatarokkal kapcsola- 2. modul Labor / Gyakorlat: Felné6tt bulijatékok
tos ritudlék pszicholdgiai sziikségletére. Azzal, (Zip zap boing)
hogy parokban gyakoroljdk a forgatokdnyvet, e Cél: Attorni a ,komolysag” akadalyat, gyako-

egyben a facilitatori készségeket is gyakoroljuk.

0 Biztonsdgi megjegyzés: Mindig hasznalj
meghivasos nyelvezetet (,Ha jol esik,
csukd be a szemed”) az utasitasok he-
lyett, hogy a traumatikus multu résztve-
vok is érezzék, hogy 6k iranyitanak.

rolni a kudarc jatékos elfogadasat, és novelni
a csoportenergiat.

Célcsoport: Felnéttek, akik zavarban vannak,
ha jatszanak vagy bolodoznak.

Id6étartam: 30 perc.

Sziikséges eszk6zok: Nincs.

A feladatok részletes leirasa:

3. rész: Offline (2. nap) - Reflexio és a jaték/ter- A csoport korben all. A cél, hogy harom hang-
mészeti programok vezetése gal és mozdulattal gyorsan atadjuk az energi-
1. modul Reflexio / Gyakorlat: Antistressz bérond at:

o Cél: Megklizdési stratégidk megerésitése, o ,Zip": Tapsolnak és ramutatnak a szom-

valamint a résztvevdk és a csoport meglévé

ellendllé képességének felismerése.

Célcsoport: Olyan csoportok, akiknek fel kell

ismernilk sajat ellenalld képességliket.

Idétartam: 45 perc.

Sziikséges eszko6zok: Egy nagy rajz egy bé-

rondrél vagy egy fizikai doboz, ragasztds cet-

lik, filctollak.

A feladatok részletes leirasa:

Miutan reflektaltak az online tanulasra, a tré-

ner megkéri a résztvevéket, hogy azonosit-

sak a mar meglévé megklizdési mechanizmu-
sokat (pl. ,Mély légzés”, ,Barat hivasa”, ,Kutya
sétaltatasa”).

1. [épés: irjanak egy-egy eszkozt egy-egy ra-
gados cetlire.

2. lépés: Helyezzék a jegyzeteket a ,B6rond”
poszterre vagy a dobozba.

3. lépés: Tarts egy ,tarlatvezetést”, ahol a
résztvevék csendben kérbemennek és el-
olvassak a kozos bolcsességet. Batoritsd
6ket, hogy irjak le az (j otleteket, ame-
lyeket ,ellopnanak” a sajat béréndijiikhoz.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat a kiégéssel gyakran jard te-

hetetlenség ellen kiizd, kiemelve a lelemé-

nyességet. Felhivja a figyelmet arra, hogy a

csoport mar magaban hordozza a sziikséges

bolcsességet. Vizualisan jelenti meg a kollek-
tiv ellenallé képességet, megerdsitve a ko-
zOsségi tamogatasat.

szédra (energia adasa).

o ,Zap”: Tapsolnak és ramutatnak valakire a
kor taloldalan.

o ,Boing”: Felemelik a kezliket, hogy blok-
koljak az energiat (a kiildének Gj embert
kell valasztania).

A tempod legyen gyors. Ha valaki habozik

vagy rossz sz6t hasznal, a csoport ujjongassal

Unnepli a ,kudarcot”, és a jaték Gjraindul.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat kozvetlenll szall szembe a

felnGttkori jatékossag egyik legnagyobb aka-

dalyaval. Azaltal, hogy Ginnepeljiik a hibakat,
ahelyett, hogy blintetnénk 6ket, atalakitjuk
az agy kudarcra adott valaszat (ami kulcs-
fontossagu stresszforras a tanarok szamara).

Orémon és energikussagon keresztiil erésiti

a kapcsolatot, ellentétben a lassabb, szoma-

tikus munkaval.

3. modul Labor / Gyakorlat: Természet mandala
o Cél: Kapcsolatteremtés a kornyezettel, a

nonverbdlis egylittm(ikédés gyakorlasa, az
atmenetiség szomatikus atélése.
Célko6zonség: Olyan csoportok, amelyeknek
sziikségiik van a foldre helyezésre vagy non-
verbalis egylittmikodési gyakorlatra.
Idétartam: 45 perc.

Sziikséges eszk6zok: A kornyezetbdl gydj-
tott apro természetes elemek (levelek, kovek,
botok, viragok).




o A feladatok részletes leirasa: 2. lépés: Zold filcekkel azonositjdk a
A résztvevok a padlon vagy egy szabadtéri ,Menedékhelyeket” a biztonsag, a
helyen dolgoznak. Teljes csendben egyiitt kell csend és a pihenés teriileteit.
létrehozniuk egy kor alaki mandala mintat a 3. |épés: A csoport megvitatja az aranyt. Ha
természetes anyagokbdl. Egy kdzéppontbol nincsenek zold zonak, otletelnek, hol
indulnak, majd kifelé terjeszkednek. Nem be- hozhatnanak létre egy ,zsebmenedéket”
szélhetnek, a tervezésrél sem: mozgason és (akar egy konkrét széket vagy sarkot).
az elemek elhelyezésén keresztiil kell egyez- o Tréneri megjegyzések és modszertan:
tetnitk a térrél és a megjelenésrél. Ez a gyakorlat a stresszkezelést a fizikai kornye-
Miutadn a mandala elkésziilt, a csoport meg- zetre alapozza. Lehetévé teszi a tanaroknak,
csoddlja azt. hogy visszaszerezzék az 6nrendelkezésiiket a
Fontos a befejezés: A csoport kbz6sen meg- sajat tertiletlik felett. Atalakitja a beszélgetést a
semmisiti a mandalat (elsopri vagy visszaviszi »Stresszes vagyok-tipusu (belsé) helyzetbdl az
a targyakat a természetbe), hogy gyakoroljak ,Ez a kornyezet stresszes” (klilsd) irdnyba, ami
a elengedést. segithet megsziintetni a szégyent.

o Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat 6tvozi a természetkapcsolatot 5. rész: Offline (3. nap) - Test, kreativitas és csele-
a tudatossaggal. A csend arra kényszeriti a kvés

résztvevéket, hogy a nonverbdlis jelekre és 6. modul / Gyakorlat: Oniinneplés

a csoportdinamikara hangolédjanak. A mu e Cél: A pozitiv pszicholdgia gyakorlasa és

megsemmisitése szomatikus lecke a mulan-
ddsagrol, segitve a tanarokat abban, hogy el-
engedjék a perfekcionizmust - ami a kiégés
gyakori mozgatérugoja.

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

Cél: A munkahely érzelmi foldrajzanak fel-
térképezése, és a fizikai tér feletti 6nallosag
visszaszerzése.

a ,negativ torzitds” ellensulyozasa, amely
gyakran jelen van a magas stresszel jaré szak-
makban.

Célcsoport: Tanarok, akik konnyen adnak
dicséretet, de nehezen fogadjak azt.
Idétartam: 20 perc.

Sziikséges eszk6zok: ,Nyersé kartyak” (kis
papirdarabok).

A feladatok részletes leirasa:

Minden résztvevé felir egy ,gy6zelmet” vagy

o Célcsoport: A munkatarsi csapatok elemzik a sikert az elmult hétbél egy kartyara. Lehet
munkakoérnyezetiket. kicsi (pl. ,Ma ittam vizet”) vagy nagy.

o Idotartam: 45 perc. A csoport korben all. Egyenként lépnek be

o Sziikséges eszkozok: Nagy A3-as papir, piros a kozéppontba, és hangosan felolvassak a
filc, zold filc. gy6zelmiiket.

o A feladatok részletes leirasa: A feladat: A csoportnak ,vad, tulzé tapssal

A résztvevok kis csoportokban dolgoznak (lehe-

téleg hasonld intézményekbdl szarmazoé kollé-

gakkal egylitt), és egy elnagyolt térképet rajzol-

nak az iskolajuk/munkahelyik elrendezésérél.

1. Iépés: Piros filcekkel azonositjak a ,Forré
zonakat” - olyan terileteket, ahol magas
a stressz, erés a zaj, sok a konfliktus vagy
a privat szféra hianya jellemzé (pl. az ét-
kezd, az igazgato irodaja).

és ujjongassal” kell valaszolnia. A kbzépen
[évé személynek ott kell maradnia, és néhany
masodpercig fogadnia kell az ujjongast,
mielétt hatralép.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

A tandrok gyakran szenvednek a negativ
torzitastdl, és csak arra koncentralnak, ami
rosszul ment. Ez a gyakorlat aktivan ata-
lakitja ezt a torzitdst a pozitiv pszichold-




gia segitségével. Ez gyakran kényelmetlen;
trénerként ismerd el a kinossagot, de ragasz-
kodj a gyakorlashoz. A tdmogatas és az linne-
plés kultarajat épiti.

5. modul Labor / Gyakorlat: Féldelés (5-4-3-2-1) és
Facilitacio

Cél: Egy szomatikus eszk6z megtanulasa az
akut szorongas kezelésére, és a hangmod-
ulacié gyakorlasa, amely ehhez sziikséges.
Célcsoport: Jovébeli facilitatorok, akik sze-
retnék jobban kezelni masok szorongasat.

Id6étartam: 20 perc.

Sziikséges eszkozok: Nincs.

A feladatok részletes leirasa:

A tréner megkéri a résztvevdket, hogy csuk-
jak be a szemiiket, és képzeljenek el egy kozl-
ekedési [ampat. Pasztazzak végig a testiiket,
a fejliktél a talpukig.

Voros lampa: Hol van fajdalom, leallas vagy
akut feszliltség?

Sarga lampa: Hol van varakozas, habozas
vagy enyhe szoritas?

Z6ld lampa: Hol van az aramlas, a konny-

e Idétartam: 30 perc. edség és a lazitas?
e Sziikséges eszkozok: Nincs. A résztvev6k nem prébaljdk meg ,meg-

A feladatok részletes leirasa:

1. Iépés (Bemutatd): A tréner végigvezeti
a csoportot az 5-4-3-2-1 technikan
(Nevezz meg 5 dolgot, amit latsz, 4-et,
amit érzel, 3-at, amit hallasz, 2-t, amit
szagolsz, 1-t, amit kdstolsz).

2. 1épés (Gyakorlas): A résztvevok parokba
allnak. ,A" személy lesz a ,szorongo rész-
tvevd”, ,B" személy pedig a facilitator. B
személy végigvezeti A-t a gyakorlaton,
kiilon odafigyelve a hanghordozasara
(lassu, mély, nyugodt hang).

javitani” a piros lampakat; egyszerlien elis-
merik 6ket. Batoritsd 6ket, hogy koncentral-
janak egy ,zold” terlletre, hogy eréforrast
gyljtsenek beléle.

Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat el6segiti az interocepciét (a
test belsé allapotanak érzékelését). Megtanit-
ja a ,felismerni javitas nélkil” készségét, ami
kulcsfontossagu a tudatossag szempontjabaél.
Ez egy egyszer(, vizualis metaforat kinal, ame-
ly konnyen felidézhet6 egy zsufolt nap soran.

6. modul Labor / Gyakorlat: Kollazs / Montazs
készités
e Cél: Erzelmi allapotok kifejezése nonver-

3. lIépés: A par tagjai szerepet valtanak, majd
megbeszélik, melyik hangszin volt a
leginkabb megnyugtato.

Tréneri megjegyzések és médszertan:

Ez egy alapveté szomatikus eszkdz, amel-
lyel az akut stresszt kezelhetjiik. A paros
gyakorlassal a résztvevék atalakulnak ,fel-
hasznalébdl” facilitatorba”. A hangra és a
tempora helyezett hangsuly kiemeli, hogy az,
ahogyan iranyitjuk a gyakorlatot, ugyanolyan
fontos, mint maga a gyakorlat.

5. modul Labor / Gyakorlat: Mental-higiénia el-
lenérzés (K6zlekedési lampa)

Cél: Egy gyors, hozzaférheté diagnosztikai
eszkoz biztositasa a testtudatossaghoz és in-
terocepciohoz.

Célcsoport: Barki, akinek egy gyors oOnel-
lendrzési eszkdzre van sziiksége.

béalisan, szimbolikus abrazolassal (mlivészet-
terapia).

Célkozonség: Résztvevik, akik nehezen fe-
jezik ki érzéseiket verbalisan.

Id6étartam: 45 perc.

Szitkséges eszkozok: régi magazinok, oll6,
ragaszto, sima A4/A3 papir.

A feladatok részletes leirasa:

A tréner a kovetkez6 feladatot adja: ,Készits
egy képet, amely a ,Szakmai joléted”
szimbdluma - hogy milyen érzés most, vagy
ahogy érezni szeretnéd magad.”

A résztvevék bongészik a magazinokat, kivag-
jak azokat a képeket, szineket és szavakat,
amelyekre 6szténdsen rezonalnak. Papirra ra-
gasztjak 6ket, hogy kollazst készitsenek.




Megosztas: Parban bemutatjak egymasnak
a kollazsukat. A par aktivan hallgat anélkiil,
hogy elemzné vagy értelmezné a muvet.
o Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez egy mlvészetterapias technika. Hozzafér
az agy nonverbdlis, kreativ oldaldhoz, megk-
eriilve az elemz6 elmét, amely racionalizalhat-
ja a stresszt. Lehet6vé teszi olyan Osszetett
vagy ellentmondasos érzelmek kifejezését,
amelyeket a szavak nem tudnak megragadni.
A hangsuly a folyamaton és a szimbdlumokon
van, nem a m(ivészi készségen.

6. modul Z4ré6 / gyakorlat: Onmasszazs ritualé

o Cél: Fizikai zard ritudlé biztositasa, amely
megerdsiti az onelladngondoskodast, mint
kézzelfoghatd, testi cselekedetet.
Célcsoport: Minden résztvevé.
Idétartam: 15 perc.
Sziikséges eszk6z6k: Nincs.
A feladatok részletes leirasa:
Zaroritudléként a tréner egy o©nmasszazs
gyakorlatot vezet, az aldbbi instrukcidk
mentén

1. Dorzsold 6ssze a kezeidet, hogy hét ter-
melj.

2. Helyezd a tenyereidet a szemeid f6lé a
latéideg pihentetésére.

3. Masszirozd az allkapcsod izlletét (tem-
poromandibularis izllet), hagyd, hogy az
allkapcsod lazan légjon.

4. Szoritsd 6ssze a nyakad hatuljat és a val-
lad.

5. ,Razd ki” a kezeidet és karjaidat, hogy en-
ergiat szabaditsd fel.

6. Vegyél harom mély lélegzetet, hogy zard
a kort.

o Tréneri megjegyzések és modszertan:

Ez a gyakorlat egyfajta fizikai horgonyként

mukodik atréning végéhez érve. Megerdsiti,

hogy az 6ngondoskodas egy fizikai cseleke-
det, amitbarmikor megtehetliink magunkért.

Az allkapocsra és a szemekre iranyul - ol-

yan terlletekre, ahol a tanarok kifejezet-

ten a beszéd, olvasas/képerny6idé miatt
gyakran ontudatlanul is taroljdk a fizikai
feszliltséget.

IV. fejezet: Hogyan hasznaljuk
a kartyacsomagot

AMozogj és Jatssz Kartyacsomag a projekt 6koszisz-
témajanak ,zsebkése”. Mig a MOOC mély elméleti
hatteret ad, a Képzési tanterv pedig az élményal-
apu elmélyiilésre ad lehet6éséget, a Kartyacsomag
azonnali, kézzelfoghatd beavatkozasi lehet6séget
kinal. Ugy terveztiik, hogy a hasznalata egyszerd le-
gyen: nem igényel dramot, internetkapcsolatot vagy
bedllitasi idét. Ez egy hordozhaté ,menedék”, amely
a zsebben vagy az iréasztal fidkjaban is elfér.

A pakli 36 lapbdl all, gyonyorien illusztralt kar-
tydkkal, megmozgatva a vizualitdsunkat. Minden
kartya tartalmaz egy specialis utasitast, amely a fel-
haszndlé fiziolégiai vagy pszicholégiai allapotanak
megvaltoztatasira szolgdl. Nem csupan ,tippek”

ezek, hanem mikrointervencidk, amelyek a projekt
szomatikus és személykoézponti médszertanan ala-
pulnak.

1. A pakli anatémiaja: Milyen tipust gyakorlatokat
tartalmaz?

A kartydk négy kiilonalld csoportba sorol-
hatok, amelyek illeszkednek a tananyag moduljai-
hoz. Ezeknek a kategéridknak a megértése segit a
hasznalénak abban, hogy a megfelel6 pillanathoz
megfelel6 eszkozt valaszthassanak.

o Szomatikus és testtudatossagi kartyak (v6-

rés/féld tonusok):
Ezek a kartydk az ,atélet érzetekre” és az




idegrendszerre fokuszalnak. Olyan gyakorla-
tok szerepelnek itt, mint a ,Testvizsgalat”, a
,Foldelés (5-4-3-2-1)" és az ,Onmasszazs”.
Ugy terveztiik Sket, hogy a hasznalé kiszaba-
duljon a fejébdl és eljusson a testébe, mivel
hatékonyan megszakitjak a szorongasos hur-
kokat és a disszociaciot. Ezek ,alulrdl felfe-
I€” beavatkozasok: az elme megnyugtatasa a
test megnyugtatasaval.

o Jaték és kapcsolédas kartyak (sarga/élénk
ténusok):
Ezek a kartyak az 6romre, a tarsas kapcsola-
tokra és a komolysag megtorésére fokuszal-
nak. Ide tartoznak a mikrojatékok, mint a ,Zip
Zap Boing” (kis csoportokra adaptalva), ,Razd
ki” vagy ,Bolond jarasok”. Céljuk a ventra-
lis vagalis rendszer (a tarsas elkotelezédési
rendszer) aktivalasa, és a biztonsag el6segi-
tése nevetéssel és k6zos ritmussal.

o Természet és kornyezet kartyak (z6ld/kék
ténusok):
Ezek a kartyadk interakciéra hivnak a fizikai
kornyezettel. A gyakorlatok kozé tartozik
az ,Ablak-tekintet”, ,Természetes alkotoré-
szek” vagy ,Erzékszervi vadaszat”. Batoritjak
a felhasznalé6t, hogy kifelé nézzen, és foglal-
kozzon a kodzvetlen kbérnyezetében lévd le-
hetéségekkel, hogy perspektivat nyerjen és
megalapozza magat a jelen valésagban.

o Reflektiv és gondolkodasmaéd kartyak (lila/
indigé ténusok):
Ezek a pozitiv pszicholégian alapulé kogni-
tiv-érzelmi segité eszkozok. Ezek kozé tarto-
zik ,A két fliggony madszer” (vizualizacid), a
,Halastop” és az ,Ujrakeretezés”. Segitenek
hatarokat szabni, felismerni az er6forrasokat,
és megvaltoztatni a narrativ gondolkodasmo-
dot.

2. A kartyak hasznalata sajat magunkkal (6ngon-
doskodas)

A sajat életlinkben a Kartyacsomag egyfajta kiilsé
szabalyozoként mukddik. Amikor valaki stresszes,
a prefrontalis kérge (az agy tervezé része) gyakran
lekapcsol, ami megneheziti a megklizdési stratégiat

Jkitalalni”. A kartyak gondolkodnak helyetted.

e A, Vilsagmegoldé” protokoll:
A kiégés gyakran dontéskimeriltségként je-
lentkezik. Ha tulterheltnek, elakadtnak vagy
a panik kozelében érzed magad, ne prébald
eldonteni, mit tegyél. Egyszerlien hlzz egy
kartyat. Kotelezd el magad amellett, hogy
azt csinalod, amit a kartya ir, csak 60 masod-
percig. Ez megsziinteti a valasztasi terhet, és
azonnal, testi szinten megszakitja a stressz-
reakciét.

o A napi szandék ritualéja:
Ahelyett, hogy reggel elé6szor megnéznéd a
telefonod - ami eldrasztja az agyat kortizollal
-, hlzz egy kartyat. Tedd a flird6szobai tiikér
vagy a laptop billenty(izetére. Hagyd, hogy
ez a kartya hatarozza meg a napod ,izét". Ha
Természet kartyat hdzol, az a célod, hogy ész-
revedd az eget vagy a fakat az utazas koézben.
Ha Test kartyat huzol, a célod, hogy barmikor
ellazitsd az allkapcsodat, amikor az eszedbe
jut. Ez segit abban, hogy szokassa véljon a
tudatossag.

o Az atmeneti szertartas:
Hasznalj rendszeresen specidlis vizualizaciés
kartyakat, mint példaul ,A két fliggény maod-
szer"-t, hogy elvalaszd a munkat az otthontal.
Végezd a gyakorlatot az autédban, a buszon
vagy a bejarati ajtonl, hogy ne vidd magaddal
az osztalyterem érzelmi maradvanyait a csa-
ladi életedbe.

3. A kartyak hasznalata szakmai kérnyezetben
(kollégakkal)

A tandri tarsalgdk és a tanari értekezletek
gyakran visszhangkamrakka valhatnak, ahol a stressz
és panasz ismétlédik folyamatosan. A Kartyacsomag
egy ,harmadik elemet” vezet be a szakmai kapcsola-
tokba, lehetdvé téve a kollégak szamara, hogy tamo-
gassak egymast anélkiil, hogy terapeutdkka kellene
valniuk.

e A ,harmadik elem” a kollégak tamogatas-

ban:
Amikor egy kolléga kionti a lelkét vagy egyér-
telmlen zaklatott, gyakran nehéz kitalalni,




mit mondjunk. A tanacsok lekezel6ének tlin-
hetnek; a csend hidegnek tlnhet. Felajanl-
hatjuk ilyenkor a pakilit: ,En is stresszes va-
gyok, akarsz velem egy kartyat huzni?” - ez
megvaltoztatja a dinamikat. Ezaltal kiilsévé
valik a beavatkozas - nem te mondod nekik,
hogy lélegezzenek, hanem a kartya. igy meg-
6rzod a szakmai méltésagot, mikézben tdmo-
gatast nyQjtasz.
o Bejelentkezés az értekezleteken:
Kezdjétek a tanari értekezleteket azzal, hogy
szétterited a kartyakat az asztalra. Kérd meg
minden munkatarsadat, hogy valasszon egy
kartyat, amely azt tiikr6zi, hogyan szeretné
érezni magat a taldlkozé végére, vagy egy
olyat, amelyik megmutatja, amire ma sziiksé-
gik van. Ez egy szomatikus jégtoréként mu-
kodik, elismerve a kollégdk emberi jelenlétét,
miel6tt belevagnatok a logisztikaba.
o A felnéttek ,frissito sziinete”:

HosszU szakmai tovabbképzések, vagy fa-
raszté munkanapok soran hasznald a Kap-
csolatok kartyakat. Egy 2 perces ,Razd ki"
vagy egy gyors ritmusjaték visszadllithatja a
teremben a kdz6s energiat, ndvelve a fokuszt
és csOkkentve az ingerlékenységet.

4. Kartyak hasznalata az osztalyteremben (diakok-
kal)

Bar a projekt elsésorban a tanarokat célozza, a
végséd haszonélvezék a didkok. Egy jol szabalyozott
tanar jol tudja szabdlyozni az osztalyt is. A kar-
tydkon lévé gyakorlatok koziil sok tokéletesen illik
a gyermekekhez és a serdiil6khoz is. Az 6rakon valé
hasznalatuk modellezi az egészséges stresszkezelést
a didkok szamara.

o A ,Kozlekedési lampa” ellenérzés (konflik-

tuskezelés):

Ha konfliktus van a didkok kozott, vagy egy-
szerlen nagyon zaklatott az osztaly, hasznald
a ,Mental-higiénés ellendrzés” kartyat. Kérd

o Sarga: ,Frusztralt vagyok, mocorgd, ne-
héz figyelni.
o Zold: ,Jol vagyok, készen allok a tanulas-
ra/beszélgetésre.”
Ez ad egy nonverbalis szdkincset a didkoknak
érzelmeikre, és megallitja a reakciéciklust, igy
nyugodtabb megoldast eredményez.
JFoldelés 5-4-3-2-1" (Tesztszorongas):
Egy vizsga vagy egy magas téttel rendelkezé
el6adast megel6z6en a kollektiv szorongas
kézzelfoghato lehet a teremben. Hasznald a
,Foldelés” kartyat. Vezesd végig az osztalyt
a folyamaton: nevezzenek meg 5 latott dol-
got, 4 érzett dolgot, sth. Ez visszavezeti a
figyelmiiket a katasztrofalis j6vébeli gondol-
kodasrol (,kudarcot vallok”) a terem jelenlegi
szenzoros biztonsagara, csokkentve a korti-
zolszintet és javitva a kogniciéhoz valé hoz-
zaférést.
,Razd ki” (Atmenetek):
Szlinet vagy ebédsziinet utan a didkok gyak-
ran kaotikusan, fizikai energiaval telve térnek
vissza. Ahelyett, hogy kiabalnal, hogy marad-
janak csendben, hasznalj egy Mozgas kartyat.
Vezesd végig dket a ,Razd ki” gyakorlatsoron
(30 masodpercig erésen razd a kezet, labat
és torzset, majd lefagyas). Ez kiereszti a fe-
lesleges kinetikus energiat, és egyértelmien
jelzi a testnek a valtozast, felkésziilve Gjra a
fokuszalasra.
~Természetablak” (Figyelem ujrainditas):
Ha az osztaly levertnek vagy ,elmosdédott-
nak” tlnik, hasznalj egy Természet kartyat.
Kérj meg mindenkit, hogy menjenek az ab-
lakhoz (vagy nézzenek meg egy novényt), és
taldljanak egy aproé részletet, amit kordbban
sosem vettek észre. Ez a vizualis fokuszt a
kozelre valé figyelésrél (képernydk/kdnyvek)
a tavollatasra helyezi, pihentetve a szemeket
és visszadllitva a figyelmet.

meg a didkokat, hogy csukjak be a szemiiket, 5. Iranyelvek arra, hogy 6rizziik meg a biztonsagot
és képzeljenek el egy kozlekedési lampat. és hogyan médositsunk, sziitkség esetén
o Piros: ,Forrd, diihds vagyok, mindjart fel- o A valasztas a legfontosabb: Soha ne kény-

robbanok.” szeritsd a kollégat vagy a didkot a kartyagya-




korlat végrehajtasara. Az osztalyteremben
mindig kinald fel a lehet6séget a passzolasra
vagy arra, hogy csak csendben (ljenek, amig
a tobbiek végzik a gyakorlatot. A kényszeri-
tett relaxacié nem lazitas, hanem stresszfor-
ras.

o Maddositas: A kartyak felhivasok, nem merev
szabdlyok. Ha egy kartya ,Ugrast” javasol, de
a hasznalénak mozgasi problémai vannak,
batoritsd 6t, hogy ,pattogjon” a képzeleté-
ben, vagy kopogtasson az ujjaval. A cél az al-

lapotvaltas, nem a mozdulat tokéletes meg-
valésitasa.

o A ,biztonsagos tér”: Amikor a csoportban
kartyakat hasznalsz, emlékeztess mindenkit,
hogy a nevetés, a kinossag és a hibak szive-
sen latott vendégek. A jatékossag biztonsa-
got igényel. Ha egy gyakorlat ,butasagnak”
tlinik, ezt ismerd el: ,Ez butasagnak tinik, és
ez a lényeg. Legylink egy percig bolondosak,
hogy a kovetkezé 6raban komolyak lehes-
stnk.”

V. fejezet: Hibakeresés és
modositasi lehetdoségek

Egyetlen képzés sem halad pontosan a terv szerint.
Szomatikus eszkozokkel, stressz alatt allé6 szakem-
berekkel dolgozé trénerként szamolhatsz azzal, hogy
ellendllassal, érzelmi felszabadulassal és logisztikai
akadalyokkal fogsz szembesiilni. Ez a fejezet ,vészhe-
lyzeti protokollokat” és alkalmazkodasi stratégidkat
kinal, hogy magabiztosan navigdlj ezekben a pillan-
atokban.

1. Gyakori kihivasok elharitasa
A. Az ellenillas és a szkepticizmus kezelése

A tandrok gyakran tulterheltek, és szkeptikusak
lehetnek a ,jatékkal” vagy az ,6ngondoskodassal”
kapcsolatban, amit butasagnak vagy ,csak egy Gjabb
feladatnak” tekintenek.

e A ,butasag” akadaly:

o A tiinet: A résztvevék keresztbe teszik a
karjukat, forgatjak a szemiiket, vagy nem
akarnak részt venni olyan jatékokban,
mint a ,Zip Zap Boing”.

o A stratégia: Nevezd nevén a helyze-
tet. Ismerd el a kinossagot, miel6tt be-
levagnatok.

o Forgatékényv: ,Tudom, hogy ez ne-
vetségesnek tlnik. Komoly szakemberek
vagyunk, mégis arra kérlek, hogy furcsa

hangokat csindljatok. Az a kinossag, amit
érzel, valéjdban az agy ellenéllasa az al-
lapotvaltasnak. Arra hivlak most, hogy le-
gyél ,professzionalisan bolond’ minddssze
3 percre, hogy lasd, mi torténik az ide-
grendszereddel.”

e A ,nincs idém” akadaly:

o A tiinet: A tanarok elutasitjak az 6ngon-
doskodasi eszkozoket, mert tul nagy a
munkaterhelésiik.

o A stratégia: A mikrobeavatkozasokra
fokuszaljunk. Hangsulyozzuk, hogy a
,Mozogj és jatssz” nem arrdl szél, hogy
beillessziink egy egyodras jégadrat a na-
punkba; ez a 60 masodperces ,Ujrain-
ditasroél” szél.

o0 Cselekvés: Keretezziik at a gyakorlatokat
a ,hatékonysagot novelé eszkdzokként”.
Magyarazd el, hogy egy szabalyozott
idegrendszer gyorsabban javitja a dol-
gozatokat, mint egy szabalyozatlan ide-
grendszer.

B. Az érzelmi felszabadulas kezelése (abreakcio)
A szomatikus munka (mint példaul A két fliggony
moddszer vagy a Foldelés) néha felszabadithatja a fel-




gyllemlett érzelmeket. Egy résztvevé hirtelen elsir-
hatja magat, remeghet vagy tllterheltnek érezheti
magat.

e Aprotokoll: ,Megillas, fold, zaras.”

1. Normalizdld: ha valaki sir, ne siess ,meg-
javitani”. Egyszerlien mondd: ,Barmilyen
érzelem is van itt, azt szivesen latjuk. Biz-
tonsagban vagy.”

2. Titrdlds: Ha egy résztvevé tulterhelt, hivd
meg, hogy nyissa ki a szemét, és nézzen
meg egy konkrét targyat a szobaban (pl.
széket). Ez bekapcsolja a neokortexet, és
kihizza 6t az érzelmi aradatbdl.

3. A ,Parkolé” Ha egy érzelem tul nagy a
csoportos kornyezethez, vedd ezt fi-
gyelembe, és javasold, hogy parkolja
le késébbre. ,Ez mély érzésnek tlnik.
Vegylink egy kis levegét egyiitt, és ha
szeretnéd, a szlinet alatt beszélhetiink
réla’”

4. Tovdbbkiildés: Ne feledd, ez nem terapia.
Ha egy résztvevd valsagban van, a fela-
datod az, hogy stabilizald 6t a pillanat-
ban, és a professzionalis mentalhigiénés
segitséghez irdnyitsd, nem pedig az, hogy
kezeld a traumajat.

C. Fizikai korlatok és befogadas
A ,Mozogj és jatssz” tréning része a mozgas, de a
csoportodban lehetnek sériilésekkel, fogyatékossag-
gal vagy krénikus fajdalommal kiizd6 résztvevok is.
o A mikromozgas elve:
Magyarazd el, hogy az érzés fontosabb, mint
a forma. Ha egy gyakorlat soran ugrani kell, a
résztvevd egyszerlien (ilve is megrugathatja
a sarkat. Az idegrendszer igy is érzékeli a rit-
must.
e Vizualizacié mint cselekvés:
Az idegtudomany azt mutatja, hogy egy
mozdulat vizualizacidja ugyanazokat az idegi
palyakat aktivalja, mint maga a mozgas végre-
hajtdsa. Hivd arra a korlatozott mozgéko-
nysagu résztvevoket, hogy élénken képzeljék
el a mozgast, ha fizikailag nem tudjak végre-
hajtani.

o Erintéssel kapcsolatos megfontolasok:
Sose feltételezd, hogy az érintésnek oril valaki.
Az olyan gyakorlatokban, mint az ,Onmasszazs”,
mindig tartsd az iranyitast a résztvevénél. ,Ha
ma kényelmetlennek érzed az érintést az arco-
don, csak hagyd a kezed a béréd folott, vagy
masszirozd meg a karodat inkabb.”

2. Honositas és akkreditacio

A ,Mozogj és jatssz” tanterv egy eurdpai keret-
rendszer, amelyet Ggy terveztiink, hogy alkalmaz-
kodjon a helyi valésagokhoz. Trénerként Te vagy a
felelés azért, hogy Osszekdsd ezt a nemzetkdzi ke-
retrendszert a nemzeti kontextussal.

A. Akkreditacios utvonalak
Ez a 30 6ras tanfolyam megfelel a szakmai fej-
I6dési szabvanyoknak Magyarorszagon, Lengyelor-
szagban és Csehorszagban.
o Magyarorszag és Lengyelorszag (szakmai
tovabbképzési modell):

Ezekben az orszagokban a képzés a hivata-

los tanari akkreditaciés rendszerhez kapc-

solodik. Gy6z6dj meg réla, hogy szigoruan
betartod a formai kovetelményeket, mint

a jelenléti ivek vezetését vagy az értékelési

feladatokat, mivel ezek adjdk a jogalapot a

kreditpontok megadasahoz.

o Tennivalé: Erdeklédj a helyi partnersze-
rvezetnél (Rogers Alapitvany vagy Gra-
toSfera) az Oktatasi Minisztérium altal
el6irt konkrét regisztracios drlapokrol.

o Cseh Koztarsasag (egyetemi modell):

Az UPOL esetében ez a tanterv egyetemi modul-
ként adaptalhatd a tanarképzésben résztvevdk sza-
mara. Ebben a kérnyezetben az ,Akciéterv” helyet-
tesithet6 egy beadandé dolgozattal vagy egy ECTS
értékelési standardokkal 6sszhangban all6 feladattal.

B. Kulturalis adaptacio
Bar a stressz univerzlis, annak kifejezése kulturalis.
o Erintés és tér:
Egyes kulturdkban a fizikai kozelség
(példaul a ,Tukrozés” gyakorlatban) ter-




mészetes; mashol nagyobb tavolsagra van

szlikség.

0 Adaptdcié: Mindig Aéllits fel egy sza-
balyt: ,Talalj egy olyan tavolsagot a part-
neredtél, amit mindketten biztonsagos-
nak éreztek. Ha ehhez hatra kell Iépned,
kérlek, tedd meg.”

o Kifejez6képesség:

Az ,Oniinneplés” gyakorlat (ujjongas dnma-

gunk felé) kulturadlisan megrazé lehet azok-

ban a tarsadalmakban, amelyek a szeré-
nységet értékelik.

0 Adaptdcié: Keretezd a gyakorlatot ,tu-
domanyos kisérletként” arra, hogyan
tudja leklizdeni az agy a negativ torzitast,
és hangsulyozd, ez nem az egérdl szol.
Ez az intellektualis keretezés gyakran
engedélyt ad erre a viselkedésre.

o Nyelvhasznilat:
A Kartyacsomag és a MOOC angolul, mag-
yarul, lengyel és cseh nyelven is elérheté.
Mindig részesitsd elényben a résztvevé
anyanyelvét, kivaltképpen a szomatikus

munkaban. Az érzelmek feldolgozasa egy
idegen nyelven noveli a kognitiv terhelést,
ami kontraproduktiv a stressz enyhitésekor.
Hasznald a helyi anyagokat, amikor csak le-
het.

3. Tréneri ,Kistaska-ellen6rzélista”
Miel6tt belépsz a terembe, gy6zd6dj meg réla,
hogy nalad vannak ezek a ,vészhelyzeti” targyak:

Helyi segélyvonalak listaja: Egy nyom-
tatott lista a helyi mentélis egészségligyi
tdmogatast nyUjté intézmények elérhetd-
ségével, amelyeket sziikség esetén csend-
ben atadhatsz a résztvevéknek.

Extra nassolnivalék/viz: A kiégés gyak-
ran megzavarja az éhségjelzéseket. A vér-
cukorszint csokkenése érzelmi valsagnak
tlinhet.

A ,B terv” gyakorlat: Ha az energia elhalt
és a ,Zip Zap Boing” nem m(kadik, legyen
tartalékban néhany egyszer( frissité gya-
korlat (pl. egyszerti |égzésszamlalas).

V. fejezet: A képzés értékelése

A ,Mozogj és jatssz” tantervben az értékelés nem
csupan az elégedettség mérésérdl szol; ez a tanula-
si ciklus utolsé szakasza. A rendszerelmélet szem-
pontjabdl az értékelés biztositja azt a visszacsatola-
si hurkot, amely szlikséges mind a tanulé szamara,
hogy integrdlja a tapasztalatait, mind a képzési
rendszer szdmara (azaz neked, a trénernek), hogy al-
kalmazkodjon és fejlédjon.

Mivel ez a képzés szomatikus és tapasztalati jel-
legl, az értékelési modszereknek 6sszhangban kell
lennilik ezzel a képzési stilussal. Egy hideg, tisztan
statisztikai felmérés kizokkentheti a résztvevéket
abbdl a ,biztonsagos térbdl”, amit felépitettél. Ezért
vegyesen alkalmazunk megtestestilt (zarokor), szim-

bolikus, kvalitativ (post-it) és formalis (kérd&iv) mod-
szereket.

1. Zaré6 kor (Verbalis és szomatikus elem)

A Zarokor az elsédleges integracios eszkoz. Egy-
fajta szertartas ez, ami lehetéséget a résztvevéknek
a tréning ,buborékjabdl” a szakmai életiikbe vald
visszatérésre. Ezt a kort harom specifikus reflexié-
szintre kell felépiteni, igy biztositva a holisztikus fel-
dolgozast.

A protokoll: Uljetek kérbe. Helyezz kdzépre vala-
milyen diszt (pl. virdgokat, a kartyakat vagy gyertyat).
Hasznélj egy ,beszél6 targyat” (kavics vagy puha
targyat), hogy segitsd az odafigyelést. Hivd meg a




résztvevéket arra, hogy osszak meg az élményeiket
az alabbi dimenzidk egyikérél vagy mindegyikérdl:

V. 1. szint: Személyes tapasztalat (szomatikus/
érzelmi)
o Fokusz: Az ,atélt érzet” és az érzelmi utazas.
o Kérdés: ,Hogy érzed magad most a tested-
ben az els6é naphoz képest? Mi volt szdAmodra
az 6rom vagy a felszabadulas pillanata?”

B. 2. szint: Személyes tanulas (kognitiv)

o Fokusz: Intellektualis felismerések és pers-
pektivavaltasok.

o Kérdés: ,Mi az egyik kulcsfontossagu fe-
lismerés, ami a stresszrél, a jatékrél vagy a
testrél szarmazik, amit magaddal viszel? Mi
lepett meg magadban?”

C. 3. szint: Alkalmazkoddoképesség a szakmai
munkaban (gyakorlati)

o Fokusz: Alkalmazas és ligynokség.

e Prompt: ,Mi egy konkrét eszkdz (kartya,
légzéstechnika, jaték), amit a jové héten
kiprébalsz az osztalytermedben vagy a tanari
szobadban? Hogyan fogod alkalmazni a sajat
valésagodban?”

2. Szimbolikus értékelés

Azoknak a résztvevéknek, akik nehezen tudjak
verbalisan kifejezni tapasztalataikat, a szimbdlumok
erételjes, nonverbalis médot kindlnak a visszajelzés
megadasara.

A lehet6ség: A kartya rezonanciaja

o Teritsd szét az 0sszes Mozogj és jatssz kar-
tyat a padlon.

o Kérd meg a résztvevéket, hogy valasszanak
egy kartyat, amely Osszefoglalja az ut-
jukat vagy bemutatja a ,Legfontosabb ta-
nulsagukat”.

® \Vezess egy gyors kort, ahol mindenki meg-
mutatja a kartyajat, és mond réla egy monda-
tot. Ezzel még egyszer utoljara megerésitjiik
a projekteszk6zok hasznossagat.

B lehetdség: Természeti targyak

e Ha ki tudtok menni a szabadba (vagy még
hozzaférhetéek a Mandala gyakorlatban
hasznalt természeti elemek), kérd meg a
résztvevbket, hogy valasszanak egy olyan el-
emet, amely azt tiikr6zi, hogyan hagyjak el a
tréningetzést (pl. egy sima ké a ,foldeléshez”,
egy levél az ,Uj névekedéshez”).

3. ,Villamértékelés” (Post-it-ek gyiijtése)

Ezzel a médszerrel gyorsan gydjthetiink, anonim
visszajelzéseket, amelyek rogzitik a csoport azonna-
li benyomasait. Vizualisan magdaval ragaddé maédszer,
amely lehet6vé teszi az 6szinteséget.

A ,Boérond és a szemetes” Készits elé két flip-
chart papirt az ajtdo mellett.

1. poszter (Rajzolj egy béréndét - vagy ha
van, helyezz a terem koézepére egy igazi
bérondot): ,Mit pakolsz be, hogy hazavi-
hesd?” (J6 pillanatok).

2. poszter (Rajzolj egy szemetes - vagy ha van,
helyezz a terem kézepére egy igazi szem-
etest): ,Mit hagysz itt magad utan? / Mi nem
mUikodott?” (Epitd visszajelzés vagy a stressz
elengedése).

Adj a résztveviéknek rézsaszin és zold postiteket.
Kérd meg 6ket, hogy irjdk a visszajelzésiiket a posz-
terekre (vagy dobjak be a megfelelé taroléba), ami-
kor elhagyjak a termet az utolsé sziinetre. Ez azon-
nali vizudlis visszajelzést ad a trénereknek arrdl, mi
mUkodott a leginkabb.

4. Formalis értékelés (kérdéiv)

Mig a szomatikus és szimbolikus visszajelzés el-
engedhetetlen a csoportfolyamathoz, az Erasmus+
és a szervezeti struktura konkrét adatokat igényel-
nek. A képzés folyamatanak fenntartasa érdekében
a formalis kérdéiv legyen rovid, egyszer( és papirra
nyomtatva (ha lehet, kerlild a digitalis képernyéket,
hogy az offline fékusz megmaradjon).

o Idézités: A kérdGivet az utolso érzelmi zard

ritualé (6nmasszazs) el6tt toltesd ki, hogy




az adminisztrativ feladat ne szakitsa meg a
végsd relaxacios érzést.

1 4

e Fokusz: Ertékeliétek a MOOC mindségét,
a tréneri munkat és az eszkozok alkal-
mazhatosagat.

I 4

Zaras

Utolsé szavak a trénerekhez

K6szondm, hogy vallaltad ezt a munkat. A tana-
rok jolétének el6segitése mélyrehatd szolgalat. Ha
segitesz egy tanarnak szabalyozni az idegrendszerét,
kézvetve tdAmogatod azt a tobb szaz didkot, akikkel
nap mint nap talalkozik.

Ne feledd, hogy te is ennek az 6koszisztémanak
a része vagy. Nem lehet lires poharbdl 6nteni. Ahogy
vezeted ezt a csoportot, arra hivunk, hogy gyakorold
te is azt, amit tanitasz. Hasznald a Kartyacsomagot a
sajat foldelésedhez a tréningek elétt. Figyelj a tem-
podra a személyes alkalmakon. Engedd meg magad-
nak, hogy tokéletlen és jatékos legyél.

A ,Mozogj és jatssz - Uizd el a stresszt” célja nem
az, hogy ,tokéletesen nyugodt” tanarokat hozzon
létre, hanem egy olyan pedagdgus-kozosségének
|étrehozasa, amelynek vannak eszkozei a stressz ke-
zelésére, Onirdnyitott cselekvésre képes és egyiitt-
érzéssel tekint a kornyezetére. Felszerelted Gket a
térképpel; most bizz benne, hogy elindulnak az 6s-
vényen.

Oromteli, foldelt és atalakito képzési élményt ki-
vanunk.

A Mozogj és jdtssz projekcsapata
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Tovabbi magyarorszagi eroforrasok

Bevezetés

A pedagdégusok mindennapi munkaja soran a
stressz és a mentalis leterheltség szinte elkeriilhe-
tetlen kihivast jelent. Ahhoz, hogy szakmai elhiva-
tottsagunkat és lelki egyensulyunkat hosszu tavon
megdrizhessiik, elengedhetetlen olyan eszkozok és
forrasok ismerete, amelyek sajat jolétiinket tamo-
gatjdk. Ebben a fejezetben olyan magyar nyelven
elérheté anyagokat, konyveket és gyakorlati lehe-
téségeket gydjtottiink 6ssze, amelyek szervesen

illeszkednek a projekt szemléletmodjdhoz. Legyen
sz6 a szomatikus tapasztalasrol, a jaték erejérdl vagy
a természet kozelségérdl, az aldbbi valogatas célja,
hogy kézzelfoghat6 segitséget és inspiraciot nyuijt-
son a hazai pedagoégusoknak a stresszkezelés és az
Onismeret Gtjan.

Konyvajanlok (Book recommendations)
Ez a valogatas olyan koteteket tartalmaz, ame-
lyek segitik a pedagégusokat és az oktatasi szakem-




bereket a gyermeki fejlédés, az érzelemszabalyozas
és a kommunikacié elmélyitésében, valamint a jaték
erejének tudatos alkalmazasaban. Ajanlasaink kozott
egyarant szerepelnek a mindennapi munkaban koz-
vetlenll hasznosithaté gyakorlati Gtmutaték, a men-
talis egészségrél és rezilienciarél sz6lé6 tudomanyos
nek a felnétteknek visszatalalni sajat belsé erejliikhoz
és jollétlikhoz. Ezek a kényvek praktikus eszkdzoket
és tdmogaté gondolatokat kindlnak mindazoknak,
akik egészségesebb, jatékosabb és mélyebb kapcso-
latot szeretnének kialakitani a rajuk bizott gyerme-
kekkel - és 6dnmagukkal. A kényvek sorrendje nem
értékelési sorrend, bongésszétek végig, mindegyik
kicsit mas kapcsolédé témat dolgoz fel.

Kelly McGonigal: A stressz napos oldala. Ez a
konyv forradalmi szemléletvaltasra invital: a
stresszt ne ellenségként, hanem természe-
tes szovetségeslinkként lassuk. McGonigal
lenylig6z6 tudomanyos érvekkel és felemel6
torténetekkel bizonyitja, hogy a stresszben
rejlé energiaval hogyan erdsithetjik testi-lel-
ki egészséglinket és mélyithetjik kapcsolata-
inkat.

McGonigal, K. (2016). A stressz napos olda-
la: Miért j6 a stressz, és hogyan banjunk vele
tigyesebben. 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 leny(igo-
z6 utazasra hivja az olvasoét, hogy felfedezze
az elveszett légzéstudomanyt. A konyv be-
mutatja, hogyan romlott el a modern ember
légzése, és hogy apré valtoztatisokkal (pél-
daul orron at lélegezve) hogyan javithatunk
dramaian sportteljesitményilinkén, alvasun-
kon és altalanos egészségiinkon.

Nestor, J. (2020). Lélegzet: Egy elveszett tu-
das Ujrafelfedezése. Bookline.

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

Hamori Barbara: Az én kék zénam. Ez a prak-

tikus kézikbnyv a hosszu, egészséges élet
(longevity) titkait tarja fel a tudomany és a
hétkoznapi élet talalkozasi pontjan. A szerzé
a taplalkozastél a mozgason és stresszkeze-
lésen at a kapcsolédasokig minden fontos
teriiletet érint, és heti feladatokkal segit tu-
datos szemléletvaltasban.

Hamori, B. (2026). Az én kék z6nam: A longe-
vity kézikonyve - életmddvaéltassal a hosszu
és egészséges életért. Libri Konyvkiado.
Link: https:/www.libri.hu/konyv/hamori_bar-
bara.az-en-kek-zonam.html

Rick Rubin: A kreativ folyamat: Az alkotas mint

életmod. A vilaghir(i zenei producer, Rick
Rubin nem azt tanitja, hogyan készitsiink re-
mekml(ivet, hanem azt, hogyan éljiink kreati-
van. Koényve gyakorlati bolcsességekkel segit
kapcsolatba kertilni belsé alkoté energiank-
kal, és felszabaditani a bennink rejlé artat-
lansagot és meglepd otleteket.

Rubin, R. (2023). A kreativ folyamat: Az alko-
tas mint életmdd. 21. szazad Kiadé.

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

Arthur C. Brooks: A boldogsag-aktak. A Har-

Dr.

vard professzora, Arthur C. Brooks az ékori
filozofidtdl a modern vallalati példakig jarja
koérbe a boldogsag kérdését. A konyv gya-
korlati tanacsokkal szolgal a kudarc és siker
kezelésérdl, a hatékony idébeosztasrdl, a ki-
égés elleni védekezésrél és a tudatos nemet
mondas muivészetérdl.

Brooks, A. C. (2026). A boldogsag-aktak: Ho-
gyan élvezziik az életiinket, hogyan osszuk
be az idénket?. 21. szazad Kiadé.

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

Szondy Maté: Megélni a pillanatot. Ez a
konyv a tudatos jelenlét (mindfulness) pszi-
cholégiajanak magyarorszagi egyik alapm-
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Dr.

ve, mentes minden vallasi vagy spiritudlis ko-
tottségtol. Gyakorlatokkal és tesztekkel segit
elsajatitani a figyelem irdnyitasanak ezt a k-
I6nleges madjat, amely csokkenti a stresszt,
javitja a kozérzetet, és segit elégedettebbé
valni 6nmagunkkal és életilinkkel.

Szondy, M. (2012). Megélni a pillanatot:
Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicholégi-
dja. Kulcslyuk Kiado.

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

Maté Gabor: A test lazadasa. A vilaghiri tu-
dés ebben a miivében a gyermekkori negativ
élmények és a krénikus betegségek kozotti
Osszefliggéseket vizsgalja. A konyv ramutat
az érzelmek elfojtasanak veszélyeire, és tu-
domanyos kutatasokon, valamint esettanul-
manyokon keresztil vilagit ra, hogyan hat
lelkidllapotunk a testi egészséglinkre.

Maté, G. (2026). A test lazadasa: 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 szerz6

kognitiv viselkedésterapias szemlélettel mu-
tatja be, hogy a stressz nem feltétlenil el-
lenség, ha megtanuljuk megfeleléen kezelni.
A kotet gyakorlati Gtmutatét nydjt a stressz-
forrasok felismeréséhez, a tlinetek azonnali
enyhitéséhez és a felesleges fesziiltség pozi-
tiv energidva alakitasahoz.

Langley, J. (2022). Stressz. Partvonal Kiadé.
Link: https://bookline.hu/product/home.ac-
tion?_v=Joy_Langley_Stresz=sz&typ250e-
&id=56643

Firedi Jalia: ELEG! A szervezetpszicholégus

szerz$ sajat tapasztalatait és szakmai tuda-
sat 6tvozve segit beazonositani a kiégés k-
[6nb6z6 szakaszait. A konyvben bemutatott
Fénix Program konkrét mddszereket kindl a
folyamat megallitasara és a lelki egyensuly

visszanyerésére, legyen sz6 egyéni fejlédés-
rél vagy vezetdi tdmogatasrol.

Firedi, J. (2021). ELEG! - Kiégtem. Most ho-
gyan tovabb?. Kulcslyuk Kiado.

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 munkafiizet kifejezetten néknek
szol, segitve 6ket a kimerliltség és a tarsadal-
mi elvarasok okozta tulterheltség lekizdé-
sében. A szerzdparos izgalmas feladatokon
és abrakon keresztiil vezeti rd az olvasét a
stresszciklus lezarasanak fontossagara és a
valadi jollét elérésére.

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

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

Charlene Rymsha: A kiégés megel6zése és kezelé-

se. Az okleveles klinikai szocidlis munkas tobb
mint 35 irdnyitott gyakorlatot és tudomanyos
stratégiat vonultat fel a kiégés elleni kiizdelem-
hez. A konyv egymasra épllé fejezetei segite-
nek a belsé béke megtalalasaban és egy olyan
személyes eszkoztar kialakitdsaban, amellyel
visszanyerheté a mindennapi élet 6rome.
Rymsha, C. (2022). A kiégés megel6zése és
kezelése. Scolar Kiadé.

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

Gill Hasson: Banj jol magaddal! Ez a kézikényv

az oOngondoskodas alapveté fontossagara
hivja fel a figyelmet a mindennapi rohanas-
ban. Gyakorlatias tanacsaival segit abban,
hogy felismerjik sajat sziikségleteinket, ha-
tarokat szabjunk, és kedvességgel, tiirelem-
mel forduljunk 6nmagunk felé a testi-lelki
egészséglink megbrzése érdekében.
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Hasson, G. (2020). Ban;j jol magaddal! - Az 6n-
gondoskodas kézikonyve. Kulcslyuk Kiado.
Link: https:/www.libri.hu/konyv/gill_hasson.
banj-jol-magaddal-az-ongondoskodas-kezi-
konyve.html

Sarah lvens: Erdéterapia. A kotet a japan sin-
rin-joku, azaz az erdéflird6zés joétékony
hatdsait mutatja be, zold utat kindlva a bol-
dogsaghoz. Sarah lvens inspirdlé otletekkel
segit, hogy miként épitsiik be a természet
kozelségét a mindennapjainkba a stressz
csokkentése és kapcsolataink elmélyitése
érdekében.

Ivens, S. (2018). Erdéterdpia - Sinrin-joku,
avagy z6ld ut a boldogsaghoz. Libri Kiadé.
Link: https:/bookline.hu/product/home.
action?v=Sarah_Ivens_Erdoterapia_Sinrin_jo-
ku&type=250&id=45123

Rapoti Jené - Romvary Vilmos: Gyogyité névé-
nyek. A magyar fitoterdpia alapml(ive rész-
letesen ismerteti a természet kincseinek jo-
tékony hatasait az egészséglinkre. A konyv
nemcsak a novények alkalmazasi médjait
mutatja be, hanem fontos figyelmeztetése-
ket is tartalmaz a gyégynévények helyes ada-
golasardl és a lehetséges veszélyekrél.
Rapati, J., Romvary, V. (2024). Gyogyité no-
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 megkodzelités lényege, hogy a test
és az elme szétvalaszthatatlan egységet alkot: ami a
gondolatainkban és az érzelmeinkben zajlik, az kéz-
vetleniil hat a testi allapotunkra is. Az érzelmek nem
csupan az elmében léteznek, hanem ,megtestesiil-
nek”. Eppen ezért a stresszkezelés egyik leggyorsabb
(tja a testtel valé munka.

Ezek a gyakorlatok segitenek a pedagégusoknak
abban, hogy:

e Tudatosan megérkezzenek a sajat testiikbe
és a jelen pillanatba (itt és most).

o Felismerjék és elfogadjak érzelmeiket anél-
ki, hogy azonnal itélkeznének felettiik.

o Visszanyerjék a kontrollt sajat fizikai és érzel-
mi allapotuk felett, ami az 6nbizalom alapja.

Az alabbi, Magyarorszagon is elérheté technikak
kivaléan alkalmasak a pedagdgusok sajat jollétének
tdmogatasara:

1. J6ga (Stresszold6 és Hatha joga)

A joga a testi fokusz, a kontrollalt mozgas és a
légzéstechnika (prandjama) segitségével csokkenti
a stresszt. Segit abban, hogy a pedagogus fizikailag
,0sszeszedettnek” érezze magat, ami elengedhetet-
len a belsé biztonsagérzethez.

e Hazai lehetéségek:

o Magyar Jégaakadémia - Szakmai hattér
és képzések.

o Joéga-sziget - Orszagos haldzat, kezdbba-
rat orakkal.

o Asram Jéga és Meditaciés Kézpont

2. Kontakt Improvizacio
Ez a médszer a masokkal valé kdz6s mozgason
és a fizikai érintkezésen alapul. Bar az érintés kezdet-
ben szokatlan lehet, a gyakorlatok rendkiviili médon
segitik a bizalom épitését, a hatarok felismerését és
a tarsas képességek fejlesztését.
¢ Hazai lehet6ségek:
o Kontakt Budapest - Események és ala-
pozd kurzusok.
o Mudhely Alapitvany - Kortars tanc és
mozgasmUhelyek.

3. 5 Ritmus (Mozgasmeditacio)

Dinamikus mozgasforma, amely nem igényel
tancos el6képzettséget. Segit az érzelmek (példaul a
fesziiltség vagy a dih) fizikai kifejezésében és leve-
zetésében, tdmogatva az érzelmi intelligencia fejl6-
dését.

o Hazai lehetéségek:

o RitmusTanc - 5Ritmus workshopok

o 5Ritmus Magyarorszag - Hivatalos okta-
toi lista.
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4. ElIménypedagégia és Természetalapii trénin-
gek
A természetben végzett gyakorlatok gydgyitd
erével birnak. A pedagégusok szamara ezek a trénin-
gek segitenek a rugalmassag (reziliencia), a kudarc-
tlirés és az egylittm(ikodési képesség megerdsitésé-
ben.
o Hazai lehetéségek:
o Elményakadémia - Tréningek és mod-
szertani segitség.
o Bator Tabor - Lélekm(ivek - Specialis
programok szakembereknek.

5. Tudatos jelenlét (Mindfulness)

A moddszer lényege, hogy itélkezés nélkil le-
gylnk tudataban annak, amit pillanatnyilag érzéke-
link. A légzési mddszerek és az iranyitott relaxacio
segitenek a stressz azonnali cs6kkentésében.

o Hazailehetoségek:

o Mindfulness Kézpont - Tanfolyamok és
gyakorlatok.

Tanacs a valasztashoz

A szomatikus gyakorlatok soran korabban elnyo-
mott érzelmek is felszinre keriilhetnek. Ezért fontos,
hogy olyan kérnyezetet és szakembert valasszunk,
ahol biztonsagban érezziik magunkat, és barmikor
lehetdséglink van magyarazat nélkil nemet monda-
ni vagy megallni, ha egy interakcié kényelmetlenné
valik.

Videodk

Tudjuk, hogy elfoglalt pedagégusként gyak-
ran van sziikséged gyors, inspiralé és szemléletes
modszerekre a szakmai fejlédéshez. Ez a véloga-
tott gydjtemény a legjobb szakért6i tanacsokat,
TED-el6adasokat és a gyakorlatban is jol hasznalha-
té médszertani bemutatodkat gyljti 6ssze a YouTube
vilagabdl. A gyermeki agy mikodését elemzd ideg-
tuddsoktol kezdve a nehéz osztalytermi helyzetekre
kész ,forgatokdnyveket” kinald tapasztalt oktatokig,
minden videdt Ugy valogattunk Ossze, hogy azok
szervesen kiegészitsék a ,Jatssz és mozogj, lizd el a
munkat” projektiink moduljait.

Sorozatok, podcastok és videogyiijtemények

Evergreen Health Hungary (YouTube csator-
na). Ez a csatorna a holisztikus egészség-
megobrzés és a tudatos életmodd témakoreit
jarja korul szakérték segitségével. A videdk
olyan kulcsfontossagu teriiletekre féku-
szalnak, mint az alvasminéség javitasa, a
stresszkezelés, a hormonalis egyensuly és a
funkciondlis taplalkozas, gyakorlatias meg-
oldasokat kinalva a modern életmdd okozta
kihivasokra.
e Link: https:/www.youtube.com/@Evergreen.
health.hungary

Mozgas ABC - Szentendre EFl. A szentendrei
Egészségfejlesztési lroda videdsorozata az
otthon is kdnnyen elvégezhetd, biztonsagos
testmozgasra 6sztonoz. A gyljteményben ta-
lalhatok tartasjavité gyakorlatok, senior tor-
na, valamint specifikus mozgasformak, ame-
lyek célja az altalanos fittség megbrzése és a
mozgasszervi panaszok megel6zése minden
korosztaly szamara.

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

Egyedi videdk:

Lélekben - Szorongas, tulagyalas (Dr. Szon-
dy Maté és Takacs Dalma). Kadarkai Endre
mUsoraban a klinikai szakpszicholégus és az
érintett Ujsagiré a hétkdznapi szorongas és
a ragoédas mechanizmusait fejti ki. A beszél-
getés segit megérteni a ,gondolatspiralok”
mukodését, és tanacsot ad arra, hogyan for-
ditsuk a fejben zajlé aggodalmat valadi, pro-
duktiv cselekvésbe.

e link: https:/www.youtube.com/watch?-
v=CmbKiEB5ugU

Mi az a mindfulness? (Dr. Szondy Maté). Ez a
rovid vided a tudatos jelenlét (mindfulness)
alapfogalmat tisztdzza, bemutatva, hogyan
segithet ez a médszer a mindennapi fesziilt-
ség csokkentésében. A szakérté ravilagit,
hogy a figyelem szandékos iranyitasa és az
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itélkezésmentes megfigyelés miként jarul
hozz4 a testi-lelki egyensulyunkhoz.

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

Taplalkozasi tévhitekrol (Friderikusz Podcast -

Dr.

Szab6 Adrienn dietetikus). A beszélgetés a
modern taplalkozasi trendek és az interneten
terjedé félinformaciok kozott tesz rendet.
Szabé Adrienn ravildgit a ,diéta-vallasok”
veszélyeire, és tudomanyos alapokon tisztaz
olyan kérdéseket, mint a gluténmentes étke-
zés szlikségessége, a cukorfogyasztas vagy a
fenntarthaté és élvezheté étrend kialakitasa.
e Link: https:/www.youtube.com/watch?v=H-
sCouWy7Ugc

Maté Gabor - A stressz és a betegségek
kapcsolata. Ebben a videéban a vilaghiri
magyar szarmazasu orvos arrél beszél, hogy
a gyermekkori traumak és az elfojtott érzel-
mek miként manifesztalédnak felnéttkori fi-
zikai betegségekben. El6adasa arra 6sztonoz,
hogy tekintsiik a testlinket és lelkiinket egy-
séges egészként, és keressiik a gyégyulast az
oOnismeret Utjan.

e Link: https:/www.youtube.com/watch?v=bb-
jOy61Dtls

Pal Ferenc (Palferi): Mit jelent Snmagunkra talal-

ni? Pal Ferenc mentalhigiénés szakember és
pap ebben az el6adasaban az 6nismeret és az
onmagunkkal valé megbékélés folyamatat jar-
ja kortl. Sajatos, humorral atszétt stilusaban
ravilagit arra, hogyan ismerhetjik fel a ben-
nink rejlé belsé iranytiket, és miként kiizd-
hetlink meg azokkal a gatakkal - elvarasokkal,
megfelelési kényszerrel -, amelyek megaka-
dalyozzak, hogy harmoénidban éljink 6nma-
gunkkal és kornyezetilinkkel. Az el6adas kiil6-
nosen értékes pedagdgusok szdmara, hiszen a
hiteles jelenlét és az 6nreflexié alapveté esz-
koze a gyermeki fejlédés tAmogatasanak.

e Link: https:/www.youtube.com/watch?v=bb-
jOy61Dtls

Projektek

Végll szeretnénk hangsulyozni, hogy a projekt
nem szigetként, hanem egy tagabb, eurdpai és ha-
zai szakmai Osszefogas részeként létezik. Ebben a
szekciéban olyan kezdeményezéseket, Erasmus+
partnerségeket és mddszertani gyldjteményeket mu-
tatunk be, amelyek a mienkhez hasonlo értékrendet
képviselnek a stresszkezelés, kiégéskezelés, a jatéka-
lapa tanulds és a generaciok kozotti egytttmikodés
terén.

Hiszlink abban, hogy szakemberként a folyama-
tos inspiracié és a tudasmegosztas a leghatékonya
bb eszkbzeink. Az itt felsorolt projektek nemcsak
elméleti kereteket, hanem kiprébalt eszkozoket, ut-
mutatékat és nemzetk6zi j6 gyakorlatokat kinalnak,
amelyek segithetnek tovabbfejleszteni a sajat pra-
xisodat, legyen szé akar egyéni tanacsadasrdl, cso-
portos foglalkozasokrél vagy kozosségi programok
szervezésérél. Merits Otletet masok sikeres kezde-
ményezéseibdl, és fedezd fel, hogyan valhat a jaték a
szakmai eszkoztarad egyik legerésebb elemévé!

Loose Parts - A tanulok személyes kompeten-
cidjanak és klimatudatossaganak erésitése
Ez a projekt segit az iskoldknak gazdagabb
jatékkornyezetet kialakitani Ujrahasznositott
anyagok (,loose parts”) hasznalataval, hogy
erbsitse a kreativitast, a fenntarthatésaggal
kapcsolatos gondolkodast és a kozosségi
részvételt. Egy atfogd kézikonyvet, eszkoz-
tarat, tanarképzési programot és nemzetkozi
kutatast hozott létre, amely bemutatja a loo-
se parts jaték hatasat a gyermekek fejl6désé-
re és jollétére.

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

Jatékos utak
Olyan kezdeményezés, amely a gyermek-
gondozas miatti palyasziinet utdn a mun-
kaerépiacra visszatéré néket tamogatja. A
Symbolwork, a népmese-alapu tanulds és a
Playwork médszereit hasznalva a projekt on-
line képzést kindl tandcsaddknak, orszagos
workshopokat és gyakorlati er6forrasokat a
karriertervezés, az 6nbizalomépités, valamint
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 https://www.youtube.com/watch?v=bbj0y61Dtls
 https://www.youtube.com/watch?v=bbj0y61Dtls
https://www.youtube.com/watch?v=bbj0y61Dtls
https://www.youtube.com/watch?v=bbj0y61Dtls
https://www.loosepartsplayproject.eu/

a munka és csaladi élet dsszehangolasa te-
rén.
o Link: https://playfulpaths.eu/

PAPPUS

Olyan kezdeményezés, amely a Playwork és
a kérnyezeti nevelés integralasaval alakitja at
azt,ahogyan a gyerekek kapcsolatba keriilnek
a természettel. A projekt atfogd eréforrasc-
somagot kinal, beleértve a tanaroknak sz6l6
online képzési modulokat, az iskolak szdmara
készllt gyakorlati eszkoztarat és egy digitalis
platformot a jé gyakorlatok eurépai mego-
sztasara. A ,jatékos tanulas” és az 6koldgiai
mlveltség erdsitésével a PAPPUS segiti a
gyerekeket olyan alapvet6 életkészségek fe-
jlesztésében, mint a kockazatkezelés, a krea-
tivitas és a rugalmassag, mikdzben mélyiti a
fenntarthatésagrol és a természeti vilagrol
alkotott megértéstiket.

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

JOY projekt

Az Ode to Joy célja, hogy novelje az emberek
képességét a pozitiv érzelmek atélésére
és azok értékel6 észlelésekként, értékel6
érzésekként és hangsulymintakként valé fel-
hasznalasara, ezaltal magasabb szintl belsé
motivaciét teremtsen a tanuldshoz és a kom-
petencidik felismeréséhez mind szakmai,
mind maganéletiikben.

e Link: https:/www.mpsaportal.eu/

Scrappies projekt

A gyerekek kreativitdsanak és fenntarthato
szemléletének fejlesztése jaték és Qjra-
hasznositott anyagok segitségével — vagy-
is a SCRAPPIES projekt — egy Erasmus+
finanszirozasui kezdeményezés, amelynek
célja, hogy novelje az ESD tudatossagat,
és Uj eszkozoket fejlesszen ki, hogy a fenn-

tarthatdsag jatékos és vonzo témava véljon a
gyerekek szamara. Kiildetésiink bemutatni és
megtanitani, hogyan alakithaték at zékkené-
mentesen az iskolai tevékenységek fenn-
tarthatdbba, sokdimenziésabba és multi-
diszciplinarisabba, minimalis eréfeszitéssel
és koltséggel. Szeretnénk felhatalmazni az
iskolakat, hogy szokatlan anyagok, példaul
hulladékok (pl. palackok, félia, kupakok, kar-
toncsomagolas) hasznalataval 6sztondzzék a
kreativitast és a divergens gondolkodast.

e Link: https://scrappiesproject.eu/

Jatékbarat iskolak:

Egy projekt, amely az iskoldk jatékbaratabba
tételére 6sszpontosit a ,Eurdpai Jatékbarat Iskola”
mindségi védjegy kidolgozasaval. Az OPAL-modellre
alapozva a CAPS eurdpai iskolakkal egylttm(ikddve
fejleszti a jatékkornyezetet, képzi a pedagdgusokat
és erdsiti a kozosségi szerepvallalast. A projekt nép-
szer(siti a Jatékmunka alapelveit (Playwork Princip-
les), és tamogatja a jatékszakérték eurdpai haldzata-
nak létrehozasat.

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

Zarasul

Az itt bemutatott forrdsok és moddszerek - a
szakirodalmi ajanloktél a projekteken at, a hazai
mozgadsmuhelyekig - egy kozos célért jottek létre:
hogy a pedagdgus ne csak tudaskozvetitéként, ha-
nem kiegyensulyozott és rugalmas szakemberként
lehessen jelen az oktatasban. A szomatikus gyakorla-
tok, a tudatos jelenlét és a k6zosségi mozgasformak
nem csupan elméleti megoldasok, hanem a gyakor-
latban is m(ikodé eszkozok a kiégés megelbzésére.
Bizunk benne, hogy ez a gy(ijtemény segit megtalal-
ni azokat a személyre szabott utakat, amelyek révén
a ,Jatssz és mozogj, (izd el a munkat” szemlélete a
mindennapok szerves részévé valhat, hozzajarulva
egy egészségesebb és jatékosabb iskolai kornyezet
megteremtéséhez.



https://playfulpaths.eu/
https://www.pappusproject.eu/
https://www.mpsaportal.eu/
https://scrappiesproject.eu/
https://www.playfriendlyschools.eu/

1. melléklet - Tajékoztato: Stresszoraim
/ Eroforrasaim (Az akkumulator)

Instrukciok:

A kiégés gyakran az energiakimeriilés kévetkezménye. Ez a gyakorlat segit vizualizalni az energiaegyensu-
lyodat.

1. rész: A bal oldalon (A lefolydk) sorold fel azokat a konkrét dolgokat a szakmai életedben, amelyek kimeritik
az energiadat (pl. dolgozatjavitas, zaj, konkrét konfliktusok).

2. rész: A jobb oldalon (A forrasok) sorold fel azokat a dolgokat, amelyek aktivan feltéltenek (pl. csend, ter-
mészet, hobbi, alvas).

3. rész: Huzz egy vonalat a forras és a lefolyé kozott, ha az adott forras segit feléplilni az adott lefolyébal.

4. rész: Karikazz be minden ,lefolyot”, amelynek nincs megfeleld ,forrasa”. Ezek a kiégési kockazataid.

A LEFOLYOK (-) A FORRASOK (+)

(Itt listdzd az energiatolvajokat) (Itt listdzd az energiaforrdsokat)

Reflexio:

® Melyik lefolyé a legnehezebb most?

o Miaz az egy mikroforras (ami kevesebb mint 5 percet vesz igénybe), amit ma a hozzaadhatnal a jobbold-
ali listdhoz?




2. melléklet - Tajékoztato: A két
fliggony modszer (Tréneri forgatokonyv)

Utmutatoék a tréner szamara:
Olvasd fel ezt a forgatokényvet lassan és nyugodtan a parodnak. Hasznalj halk, megnyugtaté hangot. Allj
meg ott, ahol latod az idézéjeleket, hogy legyen id6 a vizualizaciéra.

A forgatékonyv:

»,Most arra hivlak, hogy taldlj egy kényelmes poziciét. Becsukhatod a szemed, vagy egyszerUen iranyithatod
a tekinteted a padléra... Amit most biztonsagosnak érzel.

Vegyél egy gyengéd levegét... Es a figyelmedet iranyitsd a képzeletedre.

Képzeld el magad a munkahelyeden. Befejezted a napi feladataidat. Osszepakolod a taskadat... felveszed a
kabatodat... Es a kijarat felé sétalsz.

Ahogy kilépsz az éplilet ajtajan, képzelj el egy nehéz, vastag barsonyfliggdnyt, amely kézvetleniil el6tted 16g.
Ez az els6 fliggdny. Nehéz, hangszigetelt és nem atlathato.

Képzeld el, hogy széthlzod ezt a fliggdnyt, és atsétalsz rajta. Ahogy bezar mogotted, elzarja az iskola vizualis
kdoszat... elnyomja a folyosok zajat... Erés akadalyt teremt kdzted és a szakmai kotelezettségeid kézott. Most
mar kivil vagy a munka teriiletén.

Most képzeld el, hogy az otthonod felé tartasz. Megérkezel a bejarati ajtéhoz.

Miel6tt belépnél a magan menedékedbe, képzelj el egy masodik fiiggdnyt. Ez a masodik fliggdny. Vilagos...
selyembdl, kodbdél vagy fénybdl késziilt. Gyengéd.

Ahogy athaladsz ezen a masodik fliggonyon, képzeld el, hogy szliréként viselkedik. Megfogja a nap maradék
érzelmi maradvanyait... barmilyen frusztracio... bArmilyen aggodalom... Finoman leemeli ezeket a valladrél.

Atlépsz rajta, kdnnyebbnek érzed magad. Tisztan lépsz be az otthonodba. Teljes mértékben jelen vagy sajat
magadért és a szeretteidért.

Szanj egy pillanatot arra, hogy élvezed ezt az érzést...

Es amikor készen allsz, finoman mozgasd meg az ujjaidat és labujjaidat, és térj vissza ebbe a terembe”




3. melléklet - Tajékoztato:
Antistressz borond

Instrukciok:
Gyakran elfelejtjik, hogy ellenalldak vagyunk. Ez a ,b6rond” arra szolgél, hogy a mar meglévé eszkozeinket
osszecsomagolhassuk.

Feladat:
Azonosits 4-6 megktlizdési stratégiat, amelyeket jelenleg haszndlsz, és amelyek neked segitenek. Ezek le-
hetnek kicsik (,Mély levegévétel”) vagy nagyok (,Felhivom a névéremet”). ird le ket az alabbi helyekre.

AZ ANTISTRESSZ BORONDOM

1. eszko6z:

2. eszkoz:

3. eszkoz:

4. eszkoz:

5. eszkoz:

6. eszkoz:

Ne feledd: ezt a kitartast mindenhova magaddal hordozod.

Uj 6tletek, amiket elloptam a csoporttél:




4. melléklet - Tajékoztato:
Kritikai kartografia

Instrukciék:
A stressz gyakran a kornyezet kbvetkezménye. A terlink feltérképezésével visszaszerezhetjik az iranyitast

felette.
1. Iépés: Az alabbi kihagyott helyen rajzold meg az iskolad vagy munkahelyed elnagyolt alaprajzat.

2. lépés: Hasznalj PIROS tollat/filcet a ,Forrd zéndk” - a magas stressz, a zaj, a konfliktusok vagy a privat
szféra hidnya helyei - jel6lésére.

3.1épés: Hasznalj ZOLD tollat/filctollat a ,Menedékek” - a biztonsag, a csendesség és pihenés helyei - meg-
jelolésére.

[ RAJZOLD IDE ATERKEPED ]

Elemzés:

e Van zold zénad?

e Ha nincs, hol lehetne létrehozni egy ,zsebmenedéket’-t? (Ppéldaul egy adott szék a kényvtarban, egy
hely a kertben, az osztalyterem sarka).




5. melléklet - Tajékoztato: Mental-

higiéniai ellendrzés (kozlekedési lampa)

Instrukciok:
Hasznald ezt a vizualizaciot, amikor tulterheltnek érzed magad. Vizsgald meg a testedet a fejedtdl a talpadig.
Ne probald meg azonnal ,megjavitani”, amit taldlsz; csak nevezd meg.

PIROS LAMPA (Megillas)
o Erzékelés: Fajdalom, elzarédas, akut fesziltség, hé.

o Hol érzem?

o Mire van szitksége? (pl. Pihenés, Viz, Csend)

SARGA LAMPA (Figyelem)
o Erzékelés: Varakozas, habozas, zimmogeés, enyhe szoritas.

o Hol érzem?

o Mire van szitksége? (pl. Mozgas, Lélegzet, Valtozas)

ZOLD LAMPA (Indulas)
o Erzékelés: Aramlas, konnyedség, ellazulas, hiivosség.

o Hol érzem?

e Cselekvés: Osszpontositsd itt a figyelmed, hogy toltekezz beléle.




6. melléklet - Tajékoztato:
Workshop cselekvési terv

Cél: Tervezz egy 90 perces ,Mozogj és jatssz” alkalmat a kollégaidnak vagy a tanitvanyaidnak.

Célcsoport:

Téma:

TEVEKENYSEG / GYAKORLAT SZUKSEGES ESZKOZOK

Megérkezés és biztonsag
(Hogyan fogod fogadni 6ket?
Hogyan fogod megteremteni
a biztonsdgos teret?)

00:00 - 00:15

Bemelegités / Jaték
(Vdlassz egy Jdtékkdrtydt
vagy Jatékot az energia
megvidltoztatdsdhoz)

00:15 - 00:30

Elmény

(Szomatikus munka, Ter-
mészet vagy Kreativitds
gyakorlat)

00:30 - 01:15

Zaras / Integracioé

01:15 - 0130 | peflexis és zdr6 szertartds)

Eréforrasok, amelyeket hasznalni fogok:

Mozogj és jatssz kartyat

MOOC videdk

Mas:




7. melléklet - Tajékoztato:
Kurzusertékelo urlap

Képzés cime: Mozogj és jatssz el - (izd el a stresszt

Datum:

Tréner(ek):

Avisszajelzéseid segitenek abban, hogy fejlédjlink. Kérlek, karikazd be azt a szamot, amely leginkabb tiikrozi
a tapasztalatodat.
(1 = Hatdrozottan nem értek egyet, 5 = Teljesen egyetértek)

TARTALOM & MODSZERTAN

Az online (elmélet) és az offline (gyakorlat) koz6tti egyensuly jol miikodott
nalam.

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

Magabiztosan fogom tudni hasznalni a Kartyacsomagot és az eszkdzoket

onalléan is.

A tréningkdrnyezet biztonsagosnak és tdmogaténak tint. 1 2 3 4 5
HATAS ES ALKALMAZHATOSAG

Uj stratégiakat szereztem a sajat munkahelyi stresszem kezelésére. 1 2 3 4 5

Legalabb egy gyakorlatot/eszkdzt tervezek hasznalni a didkjaimmal vagy
kollégaimmal.

Ezt a képzést mas tanaroknak/szakembereknek is ajanlanam. 1 2 3 4 5

NYITOTT KERDESEK
1. Melyik volt szdmodra a képzés legértékesebb része? (Az ,arany”)
2. Mit lehetne javitani? (A ,Sar”)
3. Van valami lizeneted a trénernek?

K6sz6ndm a részvételt és az észinteséget!




