AZ OROMTRENER KEPZES TANTERVE

Az oromtréner képzés a képzési napok programjabol, valamint egy 6romtréning csoport
megszervezésebol, és — a képzés vezetdinek aktiv segitségével vald — vezetésébol all. A
trénerjeloltek listan megkapjak az ajanlott szakirodalmat, amit a képzés soran feldolgoznak.
Megkapijéak elére a szobeli vizsga tételeit is, hogy jol fel tudjanak késziilni a vizsgara. igy
maga a vizsga is nemcsak szamonkérés, ellendrzés, hanem magat a képzést is segiti.
Alébbiakban a képzési napok programjat ismertetjiik.

*

A képzés napjain a program négy részre tagolodik:

I. Elméleti el6adés

II. Orémtréning gyakorlatok

I11. Csoportos beszélgetés és az OT jeldltek altal az ajanlott szakirodalombdl vélasztott
szakkonyvek ismertetése. E kétféle foglalkozas ardnyéat a képzés vezetdi dontik el. Az elsé 4-6
képzési napon a csoportbeszélgetés javasolt, utana pedig a trénerjeldltek altal a szakkonyvek
ismertetése.

IV. Zaras

Megjegyzések:

L.

Javasolt, hogy az elméleti eldadast tarto eldadok (meghivott szakemberek, a trénerképzés
vezetdi, €s a képzés masodik felében dnkéntes alapon a képzés hallgatdi) irasban adjak at a
képzésen résztvevoknek eléadasuk tomor vazlatat, 6sszefoglalasat, €s az ajanlott
szakirodalmat. Emellett kivanatos az is, hogy az eldadést szemléltetve mutassak fel a témahoz
legjobban illeszkedé magyar nyelvii konyveket.

Minden eléadés idétartamaba be kell illeszteni kb. 15-20 percet, amikor a trénerjeldltek
kérdéseket tehetnek fel az eldadohoz az adott témaban.

II.
Az 6romtréning gyakorlatokhoz kapcsolodod megjegyzéseket konkrétan, a képzési nap
tematikdjahoz illeszked6en fogalmaztuk meg. (Ld. alabb a képzési napok tantervénél.)

I11.

Csoportos beszélgetések ideje 40-50 perc. Ezt a képzés vezetdi nondirektiv, szabad-
interakcids vezetési technikaval vezetik. Korben tilve torténik a beszélgetés. Minden iilés
témaja: az oromtréninggel és az dromtréner képzéssel kapcsolatos. A vezetdk a csoporttagok
beszélgetését szabadon hagyjdk mindaddig, amig azok a beszélgetés e két témanal marad,
illetve addig, amig nem alakul ki oda nem illé személyeskedés. A nondirektiv vezetéssel el
kell érni azt, hogy a felmertil6 kérdésekre, problémakra lehetdség szerint maguk a
trénerjeldltek talaljak meg a megfeleld valaszokat. Ha ezek elmaradnéanak, akkor a képzés
vezetdi az iilés vége felé mondjak el sajat véleményiiket. A csoportos beszélgetésre nem
érvényes a pozitiv fogalmazas kovetelménye, azaz szabad kritizalni, panaszkodni, sot talan
keseregni is.

A csoportos beszélgetés beillesztése kiillonbozteti meg legjobban a sajat élményi 6romtréning
tanfolyamot az 6romtréner képzéstol. A masik két kiilonbség az, hogy az 6romtréner jeloltek



egy vagy két szakkonyvet részletesen kijegyzetelnek €s ismertetnek, valamint az dromtréner
jeloltek szobeli €és gyakorlati vizsgat is tesznek.

IV-

A zarast a képzés vezetdi mondjak el kb. 10-15 percben. Ekkor dsszefoglaljak a képzési nap
legfontosabb gondolatait, eseményeit. Ezutan elmondjék a kdvetkezd képzési nap témajat
annak érdekében, hogy a trénerjeloltek mar otthonukban is késziilhessenek a témabol. Ezzel
elérhetd az, hogy kivancsiabban és befogadobban fogjak hallgatni a kovetkezd eldadast.

A tovabbiakban harom csillaggal (***) jeloljiik a képzési nap egyes részei kdzotti sziineteket.
Ennek id6tartamat a képzés vezetdi hatarozzak meg.



ELSO KEPZESI NAP

I ELMELET: Mi az 6romtréning? Eléadok a képzés vezeti.

(A tovabbiakban az el6adok személyét csak akkor jeldljiik, ha meghivott eldadot
javaslunk.)

Vazlat:

- Egyéni Onfejlesztd modszer, a pozitiv viszonyulds fejlesztés érdekében.

- Az OT csoportban val6 tanulasa ad némi tobbletet (masok élményeinek megismerését,
masok oromeivel vald egyiittérzés gyakorlasat, a pozitiv kommunikécio gyakorlatat, sajat
magunk pozitivumainak a csoporttagok altali megerdsitését, stb.), mindezek ellenére az
oromtréning gyakorlasa akkor eredményes, ha mindenki 6nélléan fél-egy évig gyakorolja.
A hosszu tava egyéni tanulds, gyakorlas, alkalmazas és szemléletvaltozas révén érhetd el
az, hogy sikeriiljon a legkiilonfélébb (de nem minden!) dolgokban a jot, a kellemeset, a
hasznosithatot is tudatositani.

- Mi nem az OT?
1. Nem terdpia! Semmilyen tiinet, probléma, betegség enyhitésére és plane orvoslasara
nem ajanlhat6. AKi ezt tenné, az kimeritené a sarlatinsag biintettét.
2. Nem tandcsad6 modszer.
3. Nem a relaxacids modszerek egyike. Az OT- ben a lazitas csak felkésziilés a lényegre:
az OT kérdésein vald gondolkodasra. Az OT CD-n Vidoszky Gabor szerint a
leghasznosabb rész a két kérdés kozotti sziinet, amikor ki-ki a sajat valaszain
gondolkodhat.
Azaz az OT VALASZKERESO MODSZER. Ez a sajatossaga kiilonbozteti meg a
latszolag hasonld modszerektol.
Az OT kidolgozasénak alapja Seneca filoz6fiaja volt. Ajanlott olvasmany Seneca:
Vigasztalasok, erkolcsi levelek.
Az OT gyakorlasa minden egészséges felndtt embernek ajanlhatd. Mindenkinek hasznéra
véalhat, ha idét szan arra, hogy az OT-ben megfogalmazott kérdéseken elgondolkodik,
valaszokat fogalmaz meg sajat maga szamara.
Az OT tanulasara senki nem kételezhetd. Azaz az romtrénerek nem véllalhatnak olyan
csoport vezetését, (munkahelyen, bortonben, iskolaban, korhazban, stb.) ahol az
intézmény vezetdi akarjak az OT tanulsat az aldrendelt emberek szdmara elirni.
Tilos 14 év alatti gyerekeknek tanitani, elmebetegeknek és/vagy fogyatékosoknak,
valamint gyasziddszakban vagy egyéb eredetii lelki krizis allapotaban 1évé embereknek
tanitani. Az OT-et tanuld személyek tehat sajat elhatarozasuk alapjan, szabad akaratuk
szerint vesznek részt a foglalkozasokon. Részvételiiket barmikor kdovetkezmények nélkiil
megszakithatjak. Ezzel kapcsolatban a tovéabbiakat illetéen utalunk az OT kdnyvben
leirtakra.

skeksk

II. GYAKORLATOK

1. A CD-rdl a bevezetd meghallgatasa. Ezt koveti az esetleges kérdésekre adando
vélaszok a képzés vezetdjétol.
2. CD-rdl a jovO tréning meghallgatasa.
skskok

III. MEGBESZELES

IV. ZARAS



MASODIK KEPZESI NAP

L ELMELET: Az OT elméletérél

Seneca azt tanitotta, hogy a legkiilonfélébb dolgok nem jok vagy rosszak, hanem jok is és
rosszak is, és toliink, azaz a viszonyulasunktdl fiigg az, hogy milyennek taléljuk a vilagot
¢s benne az életiinket.

Az OT foglalkozik a mult emlékeivel, a jelennel és a jovével is. Ennek eredményeként
feltehetden ,,tudattalanunk™ is idovel egyre tobb pozitiv tartalommal t61t6dik fel és
részben ez okozza a maradando j6 hatést.

Az OT abbol a nézetbdl indul ki, hogy ki-ki képes sajat idegrendszerét, gondolkodésat
tudatosan programozni, és ezzel megvaltoztatni masokhoz, dnmagunkhoz és a vilag
legkiilonfélébb dolgaihoz valé értelmi és érzelmi viszonyulast. Kidolgozdja (V.G.) azt
allitja, hogy egészséges felndtt emberek esetében hosszabb tavon a tudatukat a sajat
tudatuk hatarozza meg. A tudat pedig dnneveléssel jelentés mértékben alakithato.

A talzottan a problémaékra besziikiilt gondolkodés a depresszios spiral révén
hangulatzavarhoz, sot lelki és testi betegségekhez is vezethet.

A kognitiv pszichiatria tanitasa a depressziés spiralrél (Ld. Orémtréning konyv.)

A szabad akaratrol €s sajat felelosséglinkrol: képzeletbdl gondolat, gondolatbol beszéd és
cselekvés keletkezhet; azaz feleldsségiink mar képzeletiink alakitasaval kezdoédik.
Bévebben 1d. Ordmtréning konyv Bevezetd és az Oromtréning elméletérdl szolo fejezetet.
(11-16. oldal)
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II. GYAKORLATOK

1. Az illattal kapcsolatos gyakorlat meghallgatasa, majd kis csoportokban valé
beszélgetés az illatokrdl, illetve korben iilve az élmények megosztasa.

2. Jelen-tréning: itt és most mi minden szépet, jot érzékelek és gondolok (egy perc). Az
¢lményeket parban megosztjak a résztvevok szintén egy-egy percben, majd kdrben
ilve megbeszélik a jelen-tréning gyakorlat adta élményeket.

A jelen-tréninget €letiink soran szinte barmikor gyakorolhatjuk. P1.: A mésok szdmara
unalmas értekezleten, vonaton utazva, a munkahelyre menve, stb.
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III. MEGBESZELES

IV. ZARAS



HARMADIK KEPZESI NAP

I. ELMELET: Az OT hatasmechanizmusai (elsé rész)

a.) Szemléletvaltozas
b.) Tudatos elhatarozas
c.) A tanultaknak a mindennapok soran valé alkalmazasa

Részletek az OT kdnyvben: 65-67 oldal
Az elbadas keretében az eléadok az a, b,c témakkal kapcsolatban megoszthatjak sajat
tapasztalataikat és megkérdezhetik errdl a résztvevok sajat tapasztalatait is. (Hiszen 6k mar
végeztek sajat élményti OT- et.)
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II. GYAKORLATOK

1.) CD-rdl a zene, mint 6romforras, majd errdl beszélgetés kis csoportban, utdna pedig
korben iilve.

2.) Harmas gyakorlat. Kérdez6 — valaszadd- megfigyeld.
Téma: a kedvenc allatokrol
A gyakorlat célja: a pozitiv kérdésfeltevés gyakorlata, azaz ugy kérdezziink, hogy a
valaszoloban lehetdleg valami kellemeset idézziink fel.
4-percenként szerepcsere.
A gyakorlat haromszori ismétlésével tehat mindenki lesz kérdezd, valaszold és
megfigyeld szerepben is. A gyakorlat zarasaként korben iilve a résztvevok
megoszthatjak a gyakorlat soran atélt jo, érdekes, tanulsdgos tapasztalataikat. (Csak az
a résztvevo szolaljon meg, akinek ehhez kedve van.)
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III. MEGBESZELES

IV. ZARAS



NEGYEDIK KEPZESI NAP

L ELMELET: Az OT hatasmechanizmusai (masodik rész)

A képzelet erejérol
Ha valamit meg akarunk valositani, el akarunk érni, ahhoz el kell képzelniink azt. Nem
biztos, hogy bekovetkezik az, amit elképzeliink, de az esélye néhet.
Az dnmagat beteljesitd joslat azt jelenti, hogy amit megjosolunk, elképzeliink, az nagyobb
valdsziniséggel kovetkezik be, mintha nem josoltuk volna meg.
Nyugodt, ellazult allapotban az érzelem gazdag emlékképek kiilonds erdsséggel
nyomulhatnak a tudatunk eléterébe, és segitségilikkel befolyasolhatjuk leendd terveinket,
gondolatainkat, cselekedeteinket, hangulatainkat, viszonyulasainkat.
A képzelet hatalma azt jelenti, hogy amit elképzeliink, az hat rank.

Részleteket 1d. OT. konyv 68-730ldal és egyéb szakkdnyvek.
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II. GYAKORLATOK

1.) CD-rdl a természet adta 6romok meghallgatasa, majd errdl beszélgetés kis
csoportban, utdna pedig korben tlve.

2.) Magyarorszag gyakorlat. Kérben iilve mindenki elmondhatja azt, hogy mit
szeret orszagunkban, nemzetiinkben, mire lehetiink biiszkék, miben latunk
fejlodést, stb.

eskosk

III. MEGBESZELES

IV. ZARAS



OTODIK KEPZESI NAP

I. ELMELET: Az OT hatismechanizmusai (harmadik rész)

1.) Az életmodvaltozasrol
2.) A személyiségben valo valtozasokrol

Az OT a szemléletvaltozas, az elhatdrozas, az alkalmazas és a képzelet véaltozasa mellett
¢letmddvaltozashoz és személyiségvaltozashoz is vezethet. Hiszen a CD hallgatdsa hatasara
jobban élvezhetjiik az illatokat, gyakrabban hallgathatunk zenét, kulturdltabban étkezhetiink,
tobbet mehetilink kirandulni, baratsdgosabba valhatunk csaladtagjainkkal, munkatarsainkkal,
odaaddbban végezhetjiik munkankat, nagyobb dnbizalommal élhetjiik életiinket.

Hogy kinél melyik valtozas milyen mértékben hat, azt objektiven kimutatni nem lehet.
A Viszonyulast Vizsgald Kérddiv ismételt kitoltésével ki-ki felmérheti azt, hogy hogyan
valtozik a ,,vildghoz” val6 viszonyulasa

Részleteket 1d. OT. konyv 73-74 oldal.

Az el6adas keretében az eldadok megoszthatjdk e témakban is sajat tapasztalataikat €s
megkérdezhetik errdl a résztvevok sajat tapasztalatait is.

Az el6adas masodik része az énkép jelentdségérol szol, hiszen az el6zo részhez (a
személyiségvaltozashoz) kapcsolhatd. Megemlitendé M. Maltz Pszichokibernetika c. kdnyve,
illetve annak szamos részlete: ,,Enképiink mindsége hatarozza meg, hogy merre visz az utunk,
felfelé, vagy lefelé.”

,Fogadjuk el magunkat olyannak, amilyenek vagyunk — azutan kezdjiink dolgozni a
jobbitasunkon.”
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II. GYAKORLATOK
CD-1dl az énkép jelentdségérdl cimii gyakorlat meghallgatéasa.

Folytatasa irasban: a gyakorlat meghallgatasat 6-7, a CD-n szerepld kérdés feltevése
koveti. A vezetok a kérdéseket egyenként teszik fel, a résztvevok pedig 2-3 percet
kapnak arra, hogy mindegyik kérdésre irdsban vélaszoljanak. Az irdast nem koveti
kozos megbeszélés.

Ez a gyakorlat lehetdséget ad arra, hogy elmondjuk az OT naplé irdsanak fontossagat.
Ld. OT konyv 133. oldal
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III. MEGBESZELES

IV. ZARAS



HATODIK KEPZESI NAP

I. ELMELET: Hogyan vezessiik az 6romtréninget?
Iranyelvek (instrukciok) a trénerek részére.
Ld. OT. kényv 75-83 oldal
Ezt a fejezetet szinte kiviilr6l meg kell tanulni minden 6romtrénernek, és be is kell tartani
mindenkinek, aki oromtréninget vezet. Az alabbiakban csak néhany szempontot emelek
ki:
1.) A megfeleld légkor kialakitasa.
2.) A tréner és a kliens kozti kapcsolat jellege.
3.) Az elditélet mentes, elfogado és némileg egyiitt érzo viselkedés.
4.) El kell keriilni a hallottak minésitését, értelmezését és a kliensek barmilyen
értékelését.
5.) Az indulat attétel elkertilése.
Tavolsagtartas, viszonylagos passzivitas és személytelenség, nem egyenld
szereposztds és a modszer sematikus alkalmazéasa (ez utdbbi is segiti megértetni azt,
hogy sz6 sincs az egyénnek sz0l6 tanacsadéasrol, hanem csak egy Onfejlesztd modszer
tanitasarol.)
6.) Etikai elvek tisztazasa. (Titok, a dokumentalas mellozése, a hallottakra nem lehet

utalni.)
Masként kell az OT-et kis csoportban, az OT-et paroknak és az OT-et egy embernek
tanitani.

E fejezet szamonkérését érdemes beiktatni mar a tanfolyam koézben is, nem
célszerii csak a vizsgara hagyatkozni.

fekk

II. GYAKORLATOK

1.) CD-rdl a vizualis élmények jelentdsége, majd kis csoportban és korben
folytatva a témat.

2.) A pozitiv kérdések feltevése az OT- kartya segitségével parban. A valaszok
figyelmes, de szinte érzelmi rezonancia nélkiili meghallgatasa. E gyakorlat
szerepcserével tobbszor ismétlendd. (A kérdezébdl valaszado lesz €s forditva.)
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III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése
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IV. ZARAS



HETEDIK KEPZESI NAP

L ELMELET:
1.) A klienseknek adand6 tajékoztatas. Ld. OT kényv 78. oldal.
2.) Az érzelmek és az OT 6sszefiiggései. Utalok dr. Riesz Maria azonos cimi
tanulmanyara.
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II. GYAKORLATOK

1.) CD-r6l a mozgas, mint 6romforras meghallgatasa, majd kis csoportban €s
korben folytatva a témat.

2.) Kérdésfeltevés kartyaval parban. Ezt a gyakorlatot azért kell tobbszor
ismételni, mert elérendd cél az, hogy a leendd dromtrénerek szinte minden
téma kérdéseit kiviilrdl megtanuljak, és a mindennapi életben hasznositsak.
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III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

sk

IV.ZARAS



II.

I11.

Iv.

NYOLCADIK KEPZESI NAP

ELMELET:

1.) A pozitiv gondolkodasrol és az optimizmus jelentéségérol.

Idézhetiink gondolatokat Norman Vincent Peale A pozitiv gondolkodas hatalma”
cimi konyvébdl: ,,Az életnek vannak arnyoldalai, nehézségekkel, kudarccal
taldlkozhatunk, de nem engedhetjiik, hogy ezek uralkodjanak rajtunk.” , Higgy
magadban! Egészséges onbizalommal sok sikert érhetsz el.” , Erdteljes hit
megszerzése ima altal torténik...” ; ,,Ha hited van... semmi sem lehetetlen a
szamodra.” (Maté ev. 17/20) ; ,,Azok gybéznek, akik hisznek a
gy6zelemben.”(Emerson); ,,A lelki béke eléréséhez naponta szabaduljunk meg a
negativ gondolatinktol. Tavolitsuk el a félelem, a gyiilolet, a bizonytalansag és az
Onsajndlat érzéseit. Dobjuk ki a negativ gondolatokat, és Gjat, szépet, jot iiltesslink
a helyére. Napkozben mondogassunk magunknak nyugtatd gondolatokat.
Hangosan, tagoltan ismételjiik a békét araszto szavakat. Pl.:csendesség, dert,
nyugalom.”

Elmondand¢ Elizabeth Phelps kutatasa, aki szerint elényds dolog optimistan
gondolkodni, mert védelmet jelent a pesszimizmussal szemben. A depresszid
egyik elsddleges tiinete a pesszimizmus. Felteheten, ha az agy ugy miikodik,
hogy gatolja az optimista gondolatokat, akkor részben ezzel idézi el6 a depressziot.
Elizabeth Phelps szerint: ,, Tulajdonképpen az 6nbecsapas j6 dolog lehet, még
akkor is, amikor az optimista hajlam irrealis varakozasokat ébreszt az emberben,
mert ez eldsegitheti a mentalis €s a fizikai egészséglink megdrzését.”
(www.nature.com)

A hit jelentéségérdl mondandokat illetéen utalok az OT. kényv megfeleld
fejezetére: 27-28 oldal.
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GYAKORLATOK

CD-1dl a hit jelentdsége cimii gyakorlat meghallgatasa. (A hittel, a szerelemmel és
a csaladdal kapcsolatos gyakorlatok meghallgatasat soha nem kovetheti a
csoportban valé megbeszélés, folytatds. Ezen gyakorlatok egyéni gyakorlasa
javasolt.)
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MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

sk

ZARAS
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II.

I11.

Iv.

KILENCEDIK KEPZESI NAP

ELMELET: Jatszani jo.

A jatékok tipusai: sportjatékok, logikai jatékok, szituacios jatékok, szerepjatékok,
interakcios jatékok, bizalomépito jatékok, stb.

A jatékok funkcioi: A legkiilonfélébb képességeket fejleszthetik. P1.: A nem
nyelvi kommunikéciot, a képzeletet, a szimbolikus gondolkodast, a konfliktusok
feldolgozasat.

A jaték pozitiv érzelemmel jarhat: hangulatunk javulhat, oriilhetiink, nevethetiink
jaték kozben. A jaték megtanit gydzni, vesziteni, méasok sikereit elismerni,
jatszotarsainkat jobban megismerni.

A jatékban mindenki azza vélhat, akivé valni szeretne. A szabalyalkot4s gyakran a
jaték fontos része.

Az OT révén a pozitiv viszonyulast nemcsak értelemmel, hanem érzelmileg is
gyakoroljuk. Nemcsak a vidam lehet hasznos ¢s kellemes. Szinhdzban zenét
hallgatva, énekelve a legkiilonfélébb érzelmek feldolgozésa, lereagélasa
megnyugvast, megkonnyebbiilést és az érzelmekben valo elmélytilést,
gazdagodast jelenthet. Egy nagyszer(i népdalénekes szerint a magyar
népdalkincsben a szomoru népdalok a legszebbek. Természetesen ezen népdalok
éneklésétdl is gazdagodunk. Azaz az OT nem sziikithet be senkit a esak vidamra,
szépre, jora. Az oromtrénereknek fontos dolog ezt megtanulniuk, nehogy
dogmatikusan félreértelmezddjon az OT modszere. (Utalunk még az OT kdnyv
jaték cimii fejezetére: 53-55 oldal)
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GYAKORLATOK
CD-rdl a jatszani jo cimii gyakorlat meghallgatdsa, majd beszélgetés kis
csoportban a jaték élményekrdl. Ezutan korben tlilve nem beszélgetés kovetkezik a

jatékrol, hanem jatszés. Javasolt jatékok: Manias csalad, Amerikabol jottiink, stb.
Zalogbeszedés, zalog kivaltas természetesen vidaman ¢és onkéntes alapon.

sk

MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése.

skksk

ZARAS
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TIZEDIK KEPZESI NAP

I. ELMELET: Kozosségekben éliink.

Ld.: OT konyv 42-45 oldal, valamint Elmélkedés az emberiség multjarol és

jovojérdl 89-129 oldal.

Az ember tarsas 1ény.

Egészséges emberek személyisége nagymértékben attol fiigg, hogy milyen

kultara alakitja személyiségiiket.
1.)Az 6si (un. elséfoku) kozdsségek jellemzdi: fontos a hagyomanyok
ereje, valamint a nagy csalad testmelege és személyiségfejlodést
meghatarozo volta. Tagjai az els6 foku kozosségekben teljes
személyiségiikkel vesznek részt, de személyiségiik alakulasa az els6fokt
kozosségek altal szinte teljesen meghatarozott. (Egyéni autonomiarol
nem beszélhetiink.)
2.)A masodfoku kozosségek jellemzoi: ezekben (munkahely, lakohely,
egyhazak, iskolak, partok, spotkozdsségek, egyéb civil szervezetek stb.) a
tagok csak személyiségiiknek egy-egy részével vesznek részt, de
egyszerre sokféle kozosséghez tartozhatnak. A masodfok szervezetek
egyre inkdbb meghatarozzak a személyiség alakulasat az elsé fok
szervezetekkel szemben. Kialakul az egyének némi autondémiaja.
3.)A harmadfoku ko6zosségekrol: autondm egyének — valasztott értékrend
alapjan — teljes személyiségiikkel tarsulnak.

Az ,,Elmélkedés az emberiség multjardl és jovojérdl” c. esszében hdrom
korszakot kiilonboztetiink meg:

1.) A hagyomanyelvii kozdsségek korszakat.

2.) A teljesitményelvii kozosségek korszakat

3.) A huménum elvii kozdsségek korszakat.

fekk

IL. GYAKORLATOK
1.) CD-1dl a csalad, mint 6romforrés c. gyakorlat meghallgatasa. Ezt a témat nem

koveti megbeszélés.
2.) CD-r6l a mult- tréning meghallgatasa.

skoksk

III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

sk

IV. ZARAS
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I.

I1.

TIZENEGYEDIK KEPZESI NAP

ELMELET: Az étkezés 1élektanarol.
Javasolt el6ad6 prof. Dr. Tury Ferenc SOTE Magatartastudomanyi Intézet
igazgatoja.(Ha 6 nem vallalja azt az el6adot kéne felkérni, akit ¢ ajanl..)

3.) Kiemelendd: az ¢let els6 évében a szoptatés és az anya-csecsemd kapcsolat
szétvalaszthatatlanul 6sszekapcsolddik. Ez adja az egyik alapjat annak, hogy
felndtt korban is a taplalkozas és az érzelmek szorosan hatnak egymasra. Ez
magyarazhatja a szeretetlenség €s az evészavarok osszefliggését.

4.) Az OT szerepe az étkezési kultura fejlesztésében.(Id. OT kdnyv 29-30 oldal)

5.) Az OT gyakorlasanak jelentésége a fogyokura idején Kijacz Krisztina
dolgozata alapjan.

*kk

GYAKORLATOK

CD-rdl az evés, mint ordmforras meghallgatasa, beszélgetés kis csoportban és
korben.

koksk

III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

Iv.

skoksk

ZARAS
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TIZENKETTEDIK KEPZESI NAP

I. ELMELET: A humor jelent6ségérél.
Javasolt el6ado: dr. Séra Laszld (Az el6z6 trénerképzésen 6 mar atadta
eldadasanak rovid 0sszefoglaldsat.)
Ha dr. Séra Laszl6 nem vallalja az eléadast, akkor javaslom az altala atadott
eldadas ismertetését, valamint ,,A mosolyrdl, a nevetésrdl €s a humorrol” irott
dolgozatom ismertetését. Megtalalhato a ,,Tanulmanyok az ember
természetérol és védelmérdl” c. kbtetben.(84-95 oldal)
Egy kinai k6zmondas szerint:
,,Aki cselekvést vet, szokast arat.
Aki szokast vet, jellemet arat.
,»Aki jellemet vet, sorsot arat.”
A mosoly, a nevetés és a humor cselekvése akaratlagosan, tudatosan
gyakorolhato, és szokasunkka tehetd. Olyan szokéssa, ami jellem- és
sorsforditova is valhat. Emlékeztetiink arra, hogy himnuszunkban is az 4ll:
»Isten aldd meg a magyart, j6 kedvvel.....”

*kk

II. GYAKORLATOK

1.) CD-rdl a szerelem, mint 6romforras meghallgatasa. Ennek a gyakorlatnak a
meghallgatasat nem koveti csoportban val6 feldolgozas.

2.) Kis csoportos értékfeltaro modszer gyakorlata kilenc 1épésben.

Javasolt téma: barmi lehet, ami a résztvevok mindegyikét érinti.

koksk

III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

sk

IV. ZARAS
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TIZENHARMADIK KEPZESI NAP

ELMELET: A pszichoneuroimmunolégiarél.

Javasolt el6adé: dr. Lazar Imre SOTE Magatartastudomany Intézet.

Vézlat: (arra az esetre, ha dr.Lazar Imre nem tudna vallalni az eléadast.)

A lelkidllapot, az idegrendszer miikddése és az immunrendszer mitkodése
kolesonosen hatnak egymasra.

Galenus szerint: ,,A szomort ndk gyakrabban kapnak emldrakot, mint a viddmak.”
Pépai Pariz Ferenc 1680-ban azt irta: ,,A testnedvek rendetlen volta az elmét
haborgova €s komorra teszi, csendes és vig elme a testet egészségben tartja.”
Napoleon tabori sebésze Larrey ugy talalta, hogy a gydztesek sebei gyorsabban
gyogyulnak, mint a legy6zotteké.

Németh Laszlo (aki nemcsak ir6 volt, hanem orvos is( irta:”Az ember a betegség
nagyobbik fele.”

Ezek a megfigyelések, vélemények is alatdmasztjak a pszichoneurologia
tudomanyos kutatasokkal igazolt allitasait.

Az OT-nek is szerepe lehet a betegségek megel6zésében, de mivel ezt nem
tudjuk tudomanyosan igazolni, errél nem beszélhetiink! (Altalaban is nehéz
bizonyitani az orvostudomanyban a kiilonféle megel6z6 modszerek
eredményességét. Hiszen ami nem kovetkezik be, azzal kapcsolatban nem
allithatjuk bizonyosan, hogy egy megel6z6 modszer alkalmazédsa miatt nem
kovetkezett be.)

Tovébbiakat illetden utalunk a ,, Tanulmanyok az ember természetérol és
védelmérdl” c. kotet megfeleld fejezetére.(113-125 oldal)

fekk

II. GYAKORLATOK

1.) CD-rdl a baratsag, mint oromforras meghallgatasa. Beszélgetés kis csoportban.
2.) Ha az id6 engedi javasolt egy vagy tobb jatékkal zarni a foglalkozast. (Bar ez
mar szerepelt a tantervben, de j6 ismételni.)

koksk

III. MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

sk

IV. ZARAS
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II.

I11.

Iv.

TIZENNEGYEDIK KEPZESI NAP

ELMELET: A konfliktusok tipusairél és az énvédé, elharité
mechanizmusokrol.

Javasolt el6ado: dr. Riesz Maria

Felhasznaland6 szakirodalom dr. Riesz Mdria tanulmanya (1d.: OT. képzés 2007-
2008 Jegyzet belso hasznalatra.) és

Dr. Vidovszky Gabor ,,Neveljiink, onneveljiink 6rommel” c. konyvébdl 97-99.
oldal.

Az elharit6 (védekezd) mechanizmusok fajtai: elfojtas, tagadas, regresszio,
izolacid, meg nem torténtté tevés, projekcio, reakcio képzddés, racionalizécio,
identifikacid, kompenzacid, elaboracio, katarzis.

fekk

GYAKORLATOK:
1.)CD-rdl meghallgatni a munka nemesit cimii gyakorlatot, majd a témarol
beszélgetés kis csoportban.

2.)Kapitanyos jaték, két iranyelv figyelembevételével:

a.) A valasztott szerepet a szerint jatsszuk el, amilyen emberré szeretnénk valni

abban a szerepben, amit jatszunk.

b.) A visszajelzésekben csak a pozitivumokat jelezziik vissza. (Ki kivel tudott

jol kommunikalni, kinek a jatéka tetszett, illetve mi tetszett az egyes szereplok

jatékaban?) Fontos szabaly, hogy a jaték utan a visszajelzéseket nem a

személyek kapjak, hanem a személyek altal megformalt szereplok. (Tehat nem

Nagy Janos vagy Kiss Istvan, hanem a kormédnyosnak vagy a kapitanynak
jeleznek vissza.)

sk

MEGBESZELES és, vagy egy szakkonyv ismertetése

skoksk

ZARAS
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TIZENOTODIK KEPZESI NAP

L ELMELET: A stresszrél.
Selye Janos meghatarozasa szerint: A stressz a szervezet valasza a terhelésre. A
stressz nem specifikus alkalmazkodas, azaz generalis adaptacios tiinetegyiittes
(szindroma). (Ez azt jelenti, hogy a legkiilonfélébb ¢éldlények a legkiilonfélébb
terhelésekre — a specialis valaszreakciok mellett — k6zds tiinetegyiittessel
reagalnak. Kisérleti allatoknal (és az embernél is) ezek a tiinetek a kdvetkezok:
1.) A mellékvesék megnagyobbodnak.
2.) Gyomor-bélrendszeri fekélyek alakulhatnak ki.
3.) A csecsemdmirigy és a nyirokcsomok sorvadnak.
A stresszre adott valasznak harom fazisa van:
1.) A szervezet erdinek mozgositasa.
2.) Kialakul egy fejlettebb ellenallas.
3.) A kimeriilés szakasza.
Selye Janos megkiilonbdzteti a pozitiv és a negativ stressz fogalmat. Az elébbi
felkészit a cselekvésre, mozgosit, az utobbi pedig gatlassal jar. A stressz élettani
tiinetei lehetnek: szaporabb 1égzés- és pulzusszam, magasabb vérnyomads, izmok
megfesziilése, a mozgas koordinacié romlésa, tagult pupillak, a koncentraciéd
csokkenése. A lelki tiinetek a kovetkezok lehetnek. Pl.: szorongdas, kimeriiltség,
almatlansag, esetleg agresszivitas, kudarctol valé félelem, stb. Védekezo reakciok:
tamadas vagy menekiilés, elszigetelddés, befelé fordulas, ingerkeriilés, stb. Ld. még,
Selye Janos konyveit, amiket az ajanlott szakirodalomban feltiintettiink.

*kk

II. GYAKORLATOK

Szituacids gyakorlatok lejatszasa ,,OT modra”.(Ld. kapitanyos jatéknal) A képzés
vezetdinek eldre ki kell gondolniuk olyan helyzeteket, amik konfliktussal jarhatnak.
Az oromtréner jelltek onkéntes alapon, spontan modon eljatszhatjak a felvazolt
helyzeteket. Pl.: A tanar meglatogatja a sziilét, mert a gyerekkel probléma van az
iskoldban. A munkahelyi fondk beosztottjaival beszéli meg, hogy az 6t beosztottbdl ki
az a két ember, aki fizetésemelést kaphat. Stb.

sk

IILLMEGBESZELES:

Nem a szokasos médon tdrténik, hanem meg kell beszélni az OT eddigi
alkalmazéséanak teriileteit. Ld.: OT kényvben dr. Riesz Maria Utdsz6: 178-184 oldal.
Pl.: OT a pedagdgusképzésben, a pedagdgus tovabbképzésben, az egészségiigyben (a
vesebeteg klubban, a drog rehabilitdcioban, a rakbeteg klubokban, az egészségiigyi
dolgozok szamara, kiilon kiemelve a védondket stb.), a szocialis teriileten dolgozoknal
(6regek otthondban, neveld sziiloknek, csaladsegitd szakembereinek, stb.), az iizleti

szféraban (pl.: a takarékbank dolgozoinak).
skskok

IV.ZARAS
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TIZENHATODIK KEPZESI NAP

L. ELMELET: A lelki ellenallé képességrol.
Az érzelmi intelligencia, a konfliktusok feldolgozasai képessége, a pozitiv
viszonyulas, a pozitiv én-kép, a lazitani tudas €és az emberszeretet életbevagdan
fontos tulajdonsagok és képességek. Ezeket a tulajdonsagokat az OT gyakorlasa
fejlesztheti. Ezért joggal tartjuk az OT-et a Iélek vitaminjanak. Az OT gyakorlasa
révén tudatosabban €liink a legkiilonfélébb természetes oromforrasokkal: mint pl.:
az illatokkal, a zenével, a természet adta 6romokkel, az étkezéssel, a jatékkal, stb.
Térsalgasunk és altalaban a kommunikéacionk kellemesebbé valhat. A pozitiv
viszonyulés fejloddésével egyre kevesebb helyzetet éliink meg
konfliktushelyzetként, vagy legalabb is igyeksziink meglatni, megélni a
konfliktusok eldnyeit is. Az optimizmus védheti az egészségiinket és segitheti a
stresszhelyzetekben a megkiizdést (a colpingot). Az optimista emberek figyelme
még a stresszhelyzetekben is a lehetséges pozitiv kovetelményekre is irdnyul.
Van akit betegsége szabadit meg lelki terheitdl, és van akit lelki képességei
szabaditanak meg betegsége terheitdl. Toliink is fiigg.!
Javasolt szakirodalom: V.G. ,,Tanulmédnyok az ember természetérdl és
védelméré]” VIII. és XIV. fejezet. Es dr. James E. Loehr és Peter J. McLaughlin:
Lelki Alloképesség.

skeksk

II. GYAKORLATOK: Zaré gyakorlat a jelképes ajandékozas.
Mindenki mindenkit jelképesen megajandékoz egy papir cetlire irt vagy rajzolt
ajandékkal. A résztvevok Onkéntes alapon visszajelzést adhatnak arrél, hogy
melyik ajandék okozott nekik kiilondsen nagy 6romot.

kksk

III. MEGBESZELES: Az 6romtréner képzésrol valo kotetlen beszélgetés.

koksk

IV. ZARAS: A vizsgaval (szébeli és csoportvezetés) kapcsolatos teendk
megbeszélése.

Budapest, 2011. jalius 6.

Dr. Vidovszky Gabor
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