+Itt €és most, jelenido és énido” -

feszultségoldas

mindfulness és relaxacio

ALTALANOS TUDNIVALOK

Mentor neve: Fabok Agnes

Résztvevok szama: 5-15 f6
A kurzus nyelve: magyar

RoOvid 6sszefoglalas:

A pedagdgusok hivatasszemélyiségét tamogatd kurzus a
testi és lelki feszlltségoldasra fokuszal. Relaxacios eszkdzdk
es mindfulness gyakorlatok sajatélményd megismerésén ke-
resztll élvezetes formaban, kozdsségi éiményként ad lehets-
séget az,énidd” és ,jelenidé” megélésére, az 65ngondoskodas,
Jelki dnkarbantartas”, testi fesziltségoldas eszkdzeinek el-
sajatitasara.

A KURZUS TARTALMA

Részletes leiras:

A tréning soran a résztvevék az elméleti hattérre alapozva sa-
jatélmeény formajaban ismernek meg és gyakorolhatnak olyan
eszk0zoket, amellyel ndvelhetik lelki edzettséglket és merit-
hetnek belsd eréforrasaikbol.

A mindfulness alapu stresszcstkkentés (MBSR) eredetileg a
terapias gyakorlatban alkalmazott médszer, de maga a mind-
fulness szemlélet hatékony az hétkdznapi egészségmegodrzés
terénis. A figyelem akar néhany perces tudatos lehorgonyzasa
ajelen pillanatra pozitiv hatassal van a testi-lelki miikodésre. A
napi aktivitasban par perc kontemplativ allapot segiti a szerve-
zet biologiai ritmusara hangolddast. Rendszeresen, tudatosan
alkalmazva a tudatos jelenlét hozzasegit a valdsag, az élet dol-
gai és 6nmagunk felé egy bizalmon alapulé elfogad6 viszonyu-
1as kialakitdsahoz és a bels6 figyelem az érzelmek felismerését
és elfogadasat is segqiti.

A mindfulness szemlélet mellett a részvevék megismerik a ki-
|6nféle relaxacios technikak mikddésmadjat. Kiprébalhatnak
azonnali feszliltségoldast eredményez6 mddszereket és isme-
retet szereznek olyan modszerekrél, mint példaul az autogén
tréning, amellyel tébb heti gyakorlds nyoman hosszutavu fe-
szlltségcsokkentés sajatithatd el.

Kutatasok igazoljak a mindfulness alapu stresszcsokkentés és
relaxacios tréningek hatékonysagat a stresszel valo megklz-
dés, fesziltségoldas, pszichés immunitas és stabilitas terén.

A képzés célja, célkitlizései:

A kurzus rovidsége csupan izelité-ismerkedd sajat élmény(

munkara ad lehetéséget a mindfulness és relaxacio terén, de

ceélkitlizése, hogy a részvevékben felkeltse az igényt egy hosz-

szabb tavu elkodtelezddésre.

Tovabbi célkitizések:

- a megklizdés hatékonyabba tétele a munkastressz kezelése
erdekében a feszlltségoldas eszkdzei altal

« a személyes sziikségletek, zsigeri érzetek felismerése

« az 6nelfogadas és 6negylittérzés erdsitése

« az érzelmi szféra karbantartasa; a nehéz érzések azonosita-
sa, elfogadasa; az érzelmi dnszabalyozas segitése, és ezaltal
a kontrollvesztés elkerilése

« az énhatékonysag érzetének ndvelése

Véarhato tanulasi eredmeények:

A kurzus segqiti a résztvevoket abban, hogy

« megertsék a mindfulness szemléletet

» megtanuljak a jelenre fékuszalast, a figyelem lehorgonyzésat

» gyakoroljak a figyelem visszaterelését

» képesek legyenek a hatékony test-lélek parbeszédre

- reflektaljanak gondolataikra és érzelmeikre

» megismerjék a testi fesziltségoldas azonnali és hosszutavu
eszkozeit

Célcsoport:
barmely korosztalyt tanité pedagogusok, intézmeényvezetdék

Elvart nyelvi szint: magyar, B2
Id6tartam: 35 tandra(7 nap)



« Erkezés, a kurzus és a helyszin
bemutatasa

- Bemelegqitd, rahangolo tevékenyseégek,
ismerkedés

VASARNAP

A relaxacio fogalma, rovid torténete
« feszliltség és nyugalom a testben

« tarsalgas a szervezettel

« alkalmi feszliltségoldas - progressziv
relaxacio, villamrelaxacio

« tartds fesziltségcsokkentés -
gyakorlasterapiak, autogén tréning

« aktiv és passziv koncentracio

Tudatos jelenlét 1. -
a testérzetek megfigyelése

« a test, mint horgony

- légzés, testpasztazas

« érzékszervekre épll6 gyakorlatok
- formalis és informalis gyakorlatok
- tudatos jelenlét a hétkdznapokban

* Megjegyzés:
azitt leirtak tervezett tevékenységek, amelyek
a hallgatok igényeihez igazodhatnak.

CSUTORTOK

Tudatos jelenlét 3. -
az érzelmek megfigyelése

- inger és reakcio eltavolitasa
« érzelmi requlacio

« mindfulness az iskolaban

PENTEK

SZOMBAT

TOVABBI INFORMACIOK

Részvételi igazolasok: a kurzus végén a részvételrdl oklevelet,

az Erasmus+ Uigyfelek részére az Europass igazolvanyt és/vagy

learning agreement complement dokumentumot (részvételi

igazolast) allitunk ki

Ar: EUR, ami magaban foglalja a kurzust, az oklevelet,
az Erasmus+ dokumentaciot (amennyiben sziikséges) és
egy kulturalis programot

Helyszin:

Id6pont:

Elérhet6 tamogatasi formak:

Erasmus+ palyazatok keretein belil a kiutazas teljes kdltségét

(pl. utazas, kurzusdij, szallas, napidij, stb.) az dsztondij fedezi.
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