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A képzésekro

* Témak: Mentalis egészségtudatossag és jollét

e Kurzusok:

Mental Health Awareness for Teachers and Students

Wellbeing in Nature: Outdoor Activities for Mental and Physical Health
* Lisszabon 2024.

* Europass Teacher Academy

Toltsétek ki a KWL tablazat els6 két oszlopat!
e 1. oszlop: Amit mar tudok a témarol
e 2. oszlop: Amit tudni szeretnék



Az el0adasom vazlata

KWL tablazat

* Mentalis jollét: az 6ngondoskodas értékelése
* Miben segithet a tanar?

* Egymas jobb megismerése

* Pozitiv pszicholdégia: PERMA modell

e Kerdések, modszerek, otletek



Mentalis jolléet: az 6ngondoskodas értekelese 1.

* Mik a fontos dolgok szamomra?

* Ha azt hallom, hogy
ongondoskodas, ez jut az
eszembe:



Mentalis jolléet: az 6ngondoskodas értekelese 2.

* Mik a fontos dolgok szamomra? ¢ Miben kell fejl6dném?

* Ha azt hallom, hogy ,,mentalis Teruletek:
jollét — dngondoskodas”, ez jut e Fizikai
az eszembe: _
e Lelki
e Tarsadalmi
e Szellemi
e Szakmai

* Maganéleti
* Stb.
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Forrds: A Maslow-piramis és az 6nmegvaldsitds - Motivator Magazin (motivatormagazin.hu)



https://motivatormagazin.hu/pszichologia/a-maslow-piramis-es-az-onmegvalositas/

Hogyan segithetem a didkjaimat? Otletek, mddszerek 1.

(i)
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MASLOW-PIRAMIS
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Forras: A Maslow-piramis és az 6nmegvaldsitas - Motivator Magazin (motivatormagazin.hu)



https://motivatormagazin.hu/pszichologia/a-maslow-piramis-es-az-onmegvalositas/

Hogyan segithetem a didkjaimat? Otletek, mddszerek 2.

* |d6beosztas, napirend

e  Ujévi fogadalmak”

* A szukségletek dsszegyljtése az év elején és késbbb visszatériunk rajuk
* A képzelt személyrél sztikségletpiramis készitése

 Elfogadhato6 szabalyok, k6zds szabalyrendszer, teljesithet6 feladatok

* Beszélhessenek arrdl, hogy mit éreznek, mitél boldogok

e A tanar mint példakép

* A tanulok 6sszegyljtik egy-egy probléma megoldasanak lehetséges
valtozatait

* Mas fejével gondolkodunk



Hogyan segithetem a didkjaimat? Otletek, mddszerek 3.

* Inspiracios, motivacios fal az osztalyteremben
* Viselkedési mintak regényekben, filmekben

* Viselkedési mintak megbeszélése, amelyeket a tanuldk talan nem is
vesznek észre

* Az érzelmek lattatasa

e Lelassulunk”, elmélyediink, meditacio
e JO tulajdonsagaim a hatamon”

* Egymas jobb megismerése



Egymas jobb megismerese 1.

A lap elsé oldalan:
* A hobbim, hobbijaim
* Amiben jo vagyok

* A legkedvesebb utazasom (a
multban, a jov6ben, képzeletbeli)

* Ertékeim, mi hatarozza meg a
viselkedésemet?

e Almaim
Osszekeverjiik a lapokat, és kitaldljuk
kirdl szolhat a jellemzés.



Egymas jobb megismerese 2.

A lap masik oldalan:
e Amit most hallok

 Amit az ujjaimmal, kezemmel
kitapintok

* Amit latok
e Szagok, amiket érzek

e izek, amiket érzek



PERMA modell 1.

Introducing a New Theory of Well-Being

Engagement Meaning

Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships

The PERMA Model proposed by Martin Seligman
A kép forrdsa: The Science of Positive Psychology | by Satvika Mahapatra | SIGMA XI VIT | Medium

Martin Seligman pszichologus és a pozitiv pszichologia megalapitdja, csapataval
azt tanulmanyozta, mi kell ahhoz, hogy azt mondhassuk, érdemes élni, jo életink
van! Flourish — Elj boldogan! cim{ kdnyvében a PERMA modell keretébe foglalta
0ssze azt az 6t elemet, ami a jollétunk alapjaul szolgalhat. woen rerziiobban maguniat, avagy  peruA

modell (forlong.hu)



https://medium.com/sigma-xi-vit/the-science-of-positive-psychology-ad4351a9c626
https://www.libri.hu/konyv/martin_e_p_seligman.flourish-elj-boldogan.html
https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/
https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

‘

.

PERMA modell 2. o
® Engagement Meaning ®

dositive Positive Accomplishment

Pozitiv érzelmek (6rom, derl, nyugalom, blszkeség, hala, energikussag,
elégedettség, érdekl6dés, remény, optimizmus)

Evolucios orokseglinkbdl adédoan kornyezetlinkben els6sorban a veszélyeket,
a rossz dolgokat vesszuk észre, melyek kellemetlen érzéseket
okoznak. Erdemes tehat ahhoz szoktatni magunkat, hogy a munkahelyiinkén
lévo pozitiv dolgokat minden nap ylevadasszuk”.
Mik voltak a kisebb-nagyobb sikereink, miért lehetunk halasak, kik jarultak
hozza sikereinkhez, kiknek tartozunk koszonettel. Ha mindezeket levadasszuk,
tobb pOZitI'V érzéshez jutunk. Hogyan érezziik jobban magunkat, avagy a PERMA modell (forlong.hu)



https://forlong.hu/2022/07/igen-megtanulhatjuk-a-kellemetlen-erzesek-menedzseleset/
https://forlong.hu/2022/07/igen-megtanulhatjuk-a-kellemetlen-erzesek-menedzseleset/
https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

‘
.
eaning ®
Accomplishment

PERMA modell 2.

Elmeélyulés, aktiv elfoglaltsag

Minden munkanak van olyan része, amit nem szeretunk, olyan, amit

megcsinalunk, mert a munka része és olyan is van, amit szerettnk csinalni.
Keressuk, tudatositsuk magunkban azokat a teruleteket, amelyeket szeretunk
csinalni, mert ezekben tudunk igazan elmélyulni, a Csikszentmihalyi Mihaly altal
nepszerdsitett flow allapotba kerulni. Minél tobbet toltunk az elmélyult
allapotban, annal mélyebb lesz a tudasunk, annal jobban érezhetjuk magunkat a
borunkben. Minél mélyebb lesz a tudasunk, annal nagyobb hasznara lehettnk a
csapatunknak...

Hogyan érezziik jobban magunkat, avagy a PERMA modell (forlong.hu)



https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

‘

.

PERMA modell 2. o
® Engagement Meaning ®

dositive Positive Accomplishment

Kapcsolatok

Ahhoz, hogy jol érezzik magunkat egy munkahelyen, j6 munkahelyi
kapcsolatokra, jo kozosségre van szlikség. Ha jok a kapcsolataink, jobb a
csapatmunka, konnyebb a stresszes helyzetek menedzselése. Azzal, hogy a
munkahelyeken 6ssze vagyunk zarva, még nem alakulnak ki a jo kapcsolataink.
Nekink kell tudatos eré6feszitéseket tennunk, hogy olyan csapattagga valjunk,
akinek szivesen keresik a tébbiek a tarsasagat. Erdekl&djiink mdasok irant,
ajanljuk fel a segitséglinket. Fogjuk vissza az itélkezéslinket és

inkabb empatiaval forduljunk egymas felé.

Hogyan érezzik jobban magunkat, avagy a PERMA modell (forlong.hu)



https://forlong.hu/2022/08/tudod-mit-akar-toled-a-stressz/
https://forlong.hu/2022/10/itelkezes-vagy-a-megoldasok-keresese/
https://forlong.hu/2023/05/karos-a-tul-sok-empatia-a-vezetoi-munkaban/
https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

‘
.
eaning ®
Accomplishment

PERMA modell 2.

Ertelem, értelmes munka

A munkahelyen is fontos tudnunk, hogy mit, miért csinalunk vagy nem csinalunk.
Mi az értelme annak a munkanak, amit végzunk? Kihez kapcsolddik a munkank?
Kinek nehezitjik meg vagy kdnnyitjik meg a munkajat, életét a mi
tevékenységlink révén? Minél inkabb latjuk, miért is dolgozunk, annal tébb
energiat tudunk beletenni a munkankba.

Hogyan érezziik jobban magunkat, avagy a PERMA modell (forlong.hu)



https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

PERMA modell 2.

Teljesitmény/sikerérzet

Ha elértik a céljainkat (pl. napi célok, projekt célok) fontos, hogy megalljunk egy pillanatra és
hagyjuk, hogy elontson bennltnket a sikerélmény... Minden szakmaban, minden munkakorben
fontos, hogy legyen sikerélményunk, mert az csokkenti a stresszt, noveli az onbecstlésunket,
onértékelésinket.

Ha elfaradtunk és kozben nem érziink sikerélményt, az leggyakrabban azért lehet, mert vagy
nem hasznaljuk ki képességeinket, vagy a célokat rank eréltették. A rank erdltetett céloktal
inkabb a ,Na végre, vége!” megkonnyebbllést érezziik, mint a sikerélményt.

Hogyan érezziik jobban magunkat, avagy a PERMA modell (forlong.hu)



https://forlong.hu/2023/07/vezetoknek-a-dopaminrol-ezt-erdemes-tudnod/
https://forlong.hu/2023/07/vezetoknek-a-dopaminrol-ezt-erdemes-tudnod/
https://forlong.hu/2023/09/hogyan-erezzuk-jobban-magunkat-avagy-a-perma-modell/

Introducing a New Theory of Well-Being

PERMA modell 3.

Hogyan tudjuk alkalmaznia PERMA modellt a sajat jollétlink és mentalis egészséglink
érdekében?
Készitsuk el a sajat magunk PERMA modelljét!

 Melyek azok a pozitiv érzelmek, amelyeket leginkabb érzek? Mikor? Hogyan?

 Mely tevékenységekben tudok leginkabb elmélyedni, amikor az id6érzékemet is
elveszitem?

* Kikkel érzem igazan jol magamat? Kik tamogatnak engem? Szanok elég id6t ezekre a
kapcsolataimra?

 Miazértelme az életemnek?

e Mit értem el ebben az évben? Mit szeretnék elérni a kovetkez6 héten, kovetkez6
honapban, a kovetkez6 évben?



* Toltsétek ki a KWL tablazat 3. oszlopat arrdl, hogy mit tanultatok ma.



Elérhetdsegeim

Zubora Marta

Koddly Zoltan Enek-zenei Altalanos Iskola, Gimndazium és Zenei AMI
1022 Budapest, Marczibanyi tér 1.

E-mail: zubora.marta@gmail.com

Mobil: +36 70 203 1129
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