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A kurzus célkituzesei

1 Betekintés

Részletes ismeretek az izlandi oktatasi rendszerrol.

2 Tapasztalatszerzés
Els6 kézbdl szarmazd eszkozok a pozitiv pszichologia

alkalmazasahoz.

3 Tudatositas

A boldogsagot és onbecsulést novel6 gondolkodasmodok

megismerese.

4 Erosségfokusz

Tevekenységek az egyeni erGsségek felfedezeésére és fejlesztésére.



A tovabbképzés programja

Vasarnap (03.23.):
- 17:00: Erkezés a kurzuskodzpontba, regisztracidé és bemutatkozas. Célok meghatarozasa,
igényfelméreés.

Hétfé (datum):
- 8:30-13:00: Bevezetés a mindfulness elméletébe és a pozitiv pszichologiaba (el6éadasok).
- 14:00-19:00: Kirandulas a Hvammsvik termalforrasokhoz.

Kedd:

- 8:30-10:30: Karakterer6ssegek a pozitiv pszicholégiaban és azok jelentdsége a jol-lét
szempontjabdl (csoportmunka).

- 11:00-13:00: Az érzelmek nyelve és annak kapcsolata a jol-léttel.

- 15:00-16:30: Vezetett varosnézés Reykjavikban — torténelmi és kulturalis helyszinek.




A tovabbképzés programja

Szerda:

- 8:30-10:30: Jo6 gyakorlatok megosztasa.

- 11:00-13:00: ,Now Minutes” — nyugalom az osztalyteremben.

- 14:15-15:00: El6adas az izlandi oktatasi rendszerrdl.

- 18:00-22:00: Kulturalis est (a résztvev6k bemutattak orszaguk gasztronémiajat)

Csutortok:
- 9:30: Latogatas a Helgafellsskoli oktatasi intézménybe (6voda, altalanos és
kozepiskola).

Péntek:
- 8:30-10:30: Elkotelezodes a szakmai celok irant vizualis eszkozokkel.
- 11:00-13:00: Ertékeles és jovotervezes.

Szombat:
- Latogatas a helyi uszodaba és termalfurdébe




A pozitiv pszicholoégia

alapveteései
1 Hozzaallas

A kornyezetet nem, csak a hozzaallasunkat valtoztathatjuk meg.

p) Jolét

A személyes jolét kulcsfontossagu a boldogsaghoz és sikerhez.

3 Egyeéni ut

A jolét egyéntdl fuggd, személyre szabott megkozelitést igényel.

4 Stresszkezelés

Az irdanyitas visszaszerzése segit a stressz kezelésében.




Onismeret és tudatossag

Testilink jelzései Hatarok Nyitottsag
Figyeljunk a testunk altal kuldott Tanuljunk meg nemet mondani a A boldogsag és szerencse a
jelekre, akarcsak egy auté jolétunk érdekében. nyitottsagbdl és tudatossagbol

muszerfalara. fakad.



A PERMA-modell

P - Pozitiv érzelmek E - Elk6telezodés R - Kapcsolatok

Mi tesz boldogga? Mitdl erzem Milyen tevékenyseg kozben Kivel orom egyutt lenni? Ki
jol magam? feledkezem meg az 1dorol? tamogat engem?

M - Ertelem A - Teljesitmény

Mik azok a dolgok, amikért megéri faradozni? Mit szeretnék elérni? Mikor szeretném elérni?
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Fizikai egészseég a jolétert

Ut

Mozgas
Milyen mozgas okoz oromot?

Mennyit mozogsz?

O
<k?>
Taplalkozas
Elégedett vagy a sajat

taplalkozasoddal?

t W

Alvas

Mennyit és mennyire jol alszol? Ki

tudod pihenni magad?
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Onreflexié a jélétért

Jelenlegi allapot

1 Mi jellemz6 ram a fizikai egészség teruletén?
Cselekvés
2 Megteszek mindent a személyes jolétemért?

Mentalis egészseg

3 Mit teszek a mentalis egészségemert?




Osszegzés és

thVea'bblépés Jelenlegi allapot

Pozitiv gondolkodas Fejlesztendo
Stresszkezelés Kozepes

Fizikai egeészség J[¢

Fejlesztési lehetdségek
Napi halagyakorlat
Meditacié tanulasa

Rendszeres testmozgas
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