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1 cél
Meditacios képességek fejlesztése

1 Légzéstechnika

A hasi légzés és rekeszlegzés elsajatitasa kulcsfontossagu volt
a panikhelyzetek kezelésében és a koncentracio erdsitésében.

2 Chi-kung

A chi-kung mozgasformak bevezetdje segitett novelni a testi és
mentalis tudatossagot.

3 Erzelmi reakciék

Az iskolai szituaciokra adott érzelmi reakciok naplészer
vizsgalata




2. cél
Az érzelmi tudatossdg fejlesztése

Képelemzés Nonverbdlis kifejezés
Az érzelmek megnevezése kapott kepek elemzesevel A diakok testtartassal és arcjatekkal erzékeltették

tortént, segitve az eérzelmi tudatossag fejlesztéseét. lelkiallapotukat, mélyitve onismeretiket.



A visszajelzés fontossdga

Gyakorlat

Bekotott szemi résztvevék feladatokat végeztek kilonb6zé visszajelzések

(biztatas, elitéld vélemeény, konstruktiv javaslat) mellett.

Hatas

A kornyezet reakcioja erdteljesen befolyasolta a felnétt résztvevoket is.

Alkalmazds

A gyakorlat jél hasznalhatd az érzelmi tudatossag és az asszertiv

kommunikacid fejlesztésére.




A tovabbképzés programja

Els6 nap

Jelentkezdk fogadasa, ismerkedés
és kapcsolatteremtés.

Masodik-harmadik nap

Orszagok oktatasi rendszereinek
bemutatasa, meditacio és
stresszkezelési gyakorlatok.

Harmadik nap délutdn

Kamaszkori nehézségek
megvitatasa és chi kung alapok
megismerése.



Napi rutin és témak

Reggeli gyakorlatok

1 Szabadtéri chi kung gyakorlatok és rovid meditacio inditotta a napokat.

Negyedik nap

2 Az érzelmek vizualizalasa és képi felismerése volt a fokuszban.

Otédik nap

3 K6z0s foglalkozasok szervezese és az asszertiv kommunikacio gyakorlasa.

Hatodik nap

4 Az egymasra figyelés, empatia és visszajelzés fontossaganak targyalasa.




A kurzus zarasa

1 Oklevelek dtaddsa

A hatodik napon zarult a kurzus az oklevelek atadasaval.

2  Elméleti ismeretek

A résztvevok atfogo elméleti tudast szereztek a mindfulness
és meditacio teruletén.

3 Gyakorlati tapasztalatok

Szamos gyakorlati technikat sajatitottunk el az érzelmi
tudatossag fejlesztéseére.



Izland felfedezése, délutdni kulturdlis programok

Délutani programok Izlandi kirandulds Kulturdlis tapasztalatszerzés
A 'Cultural Heritage' kurzussal Az utolsé napon egész napos

k6z0s, Reykjavikon kivuli izlandi kirandulasra jelentkezhetett A szakmai fejlédés mellett
programokon lehetett részt venni. az 0sszes résztvevo. lehetdség nyilt Izland kulturajanak

es termeészeti szépsegeinek
megismereésere.
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