WELL-BEING, BURN-OUT PREVENCIO ES REZILIENCIA-FEJLESZTES A MOZGAS
ES A MUVESZET ESZKOZEIVEL

Hét alkalmas integrativ mentdlhigiénés foglalkozds orvostanhallgatoknak

tegrativ mentdlhigiénés foglalkozds-sorozat
(+36) 30 4003640 eory.kerdoiv@gmail.com. Boros Viktéria (1

A WHO felmérései szerint a stressz vildgszerte az egyik legsulyosabb egészségiigyi probléma, mely kimeriléshez,
burn-outhoz és szorongashoz, az immunrendszer legyengiiléséhez, szervi megbetegedésekhez vezethet.

A magyar orvostanhallgaték reziliencidja felmérések szerint alacsony. A depresszié és a szorongds prevalencidja a
magas.

Az Egészségligyi Vilagszervezet akcidterve preventiv intervenciokat, programok kialakitasat szorgalmazza.

Preventiv, egészségmeg0orz6 programunk a legfrissebb multimodalis, integrativ és interdiszciplinaris
terapiaknak megfelel6 mentalhigiénés programmal késziilt.

Az introcepciotol (testi jelenlét, testmozgds) az expresszivitason (kreativitas és miivészetterapia) at az
acting out/in-ig (pszichodrama technikak és strukturalt jatékok).

Test, szellem, akcio és percepcié egy egységben.

A foglalkozasok vezetgje:
Boros Viktéria integrativ mentalhigiénés szakember, mlvészettorténész, csoportos edz6, BodyArt
instruktor, pszichodrama assztisztens jelolt



ALTALANOS KERETEK

A foglalkozasok id6tartama 180 perc, havonta egyszer, 6sszesen 7+1 alkalommal.
Ajanlott résztvev6 szam 7-12 f6.

A foglalkozas szakaszai:

MOZGASFOGLALKOZAS - 60 P
MUVESZETTERAPIAS FOGLALKOZAS, MEDICAL HUMANITIES - 60 PERC

DRAMA- ES STRUKTURALT JATEKOK - 60 PERC

Eszkozigény:

a csoportlétszammal aranyos mozgastér
sajat tornamatrac

a muvészeti foglalkozdshoz padok és székek
1 projektor

1 flipchart vagy tabla

MOZGASFOGLALKOZAS SZAKASZ

A testtudatos mozgasformak (joga, pilates, csikung) nyujtd, atmozgatd és energetizald elemei mellett a funkcionalis
edzések hagyomdnyos eszkoztdra is felhasznalasra kerdil :
kis- és nagylabddk, rugalmas ellendlldsok, kotelek és hevederek.

MUVESZETTERAPIAS SZAKASZ/ MEDICAL HUMANITIES

Képzémlivészeti alkotasok, iparm(ivészeti, szobraszati vagy épitémivészeti alkotasok, film vagy reklamgrafika
elemzése és megbeszélése intrdiszciplinaris eszkozokkel (ikonoldgia és ikonografia).

DRAMA ES STRUKTURALT JATEKOK SZAKASZ

Pszichodrdama eszkoztarat felhasznald jatékos helyzetgyakorlatok, 6nismereti jatékok.

Minden alkalomhoz tartozik egy KREATIV HAZI FELADAT.
FoglalkozasNAPLO (érzések, gondolatok jegyzése, dokumentalasa) ajanlott.

A feladatok eredményét minden alkalom elején kifliggesztjiik a tér hatsé falara.
Gydijtjuk, zardalkalom végén gydjteményes TARLATot rendeziink.

Az eredményesség szubjektiv/kvalitativ mérdje a nyitd és zardalkalom “Enkiallitasa” és a hozza tartozd egyéni
interju.




A FOGLALKOZASOK TEMATERVE

NYITO ALKALOM: ELKOTELEZODES, HANGOLODAS

MOZGASFOKUSZ: Nyujtas-kimozgatas, révid relaxacié

KEPEK: Szinyei Merse: Léghajd / Fly-gyakorlat (Coaching by drawing)
JATEKOK: Jégt6rs, bemelegitd gyakorlatok (,Alliteracié”, ,Névlabda”, ,Kronométer”, , Térkép”)

HAZ| FELADAT: Enkiallitas 1.

1. ALKALOM: SZAKMAI IDENTITAS

MOZGASFOKUSZ: Funkcionélis mozgasok, pilates
Bevezetd alkalom - a foglalkozas végén elkotelez6dés a tovabbi hat alkalomra.
Céhek, pajzsok és szimbdélumok.
Az én h6som, szakmai vagy emberi ikonom, értékesség szimbdlumom, allegériam.
Egység- és 6nazonossag. Ertelemkeresés.

KEPEK:
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Orvos, gyogyszerész, gyogyitoi allegoriak
Szimbolumok, metafdrak és allegdriak a gyogyaszatban
Exlibrisek, sajat értékesség szimbdlum, csaladi és személyes cimer....




Dr. med.IMILLBOLOGA

HAZI FELADAT: sajat szakmai pecsét/szimbdlum vagy allegéria.

2. ALKALOM: KULSO-BELSO EROFORRASOK
MOZGASFOKUSZ: Egyensuly és kitartasok

KEPEK:

JATEK: Eréforras-gyakorlat (Elan Interculturel), Bodymapping (csalad)

HAZI FELADAT: bodymapping egy valasztott korrel: barati kor, munkahelyi vagy oktatasi csoport,
parkapcsolat)



3. ALKALOM: STRESSZ, MUNKAFUGGOSEG, BURN-OUT

MOZGASFOKUSZ: cardio

KEPEK:
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William Turner: A Zugi-to, 1843 Messerschmidt p?rrcr?k o
Hangulatok, megélésiik, ,orilet”?...

HAZI FELADAT: Dan Siegel tudatossag ke

4. ALKALOM EGYENSULY ES HARMONIA
ERZELMEK ES GONDOLATOK

MOZGASFOKUSZ: xcross&mobility

KEPEK: Platon és Arisztotelész, mérleg szimbdlumok a kézépkori épiiletszobraszatban

JATEK: él6képek, szerepcsere, tiikrozés

HAZI FELADAT: Enkronoldgia, aktorok és fordulépontok.



5. ALKALOM SZiV, ALLHATATOSSAG

MOZGASFOKUSZ: meridian flow

KEPEK:

» A féj és a kéz kozott a sziv a kozvetit6” — Metropolis film
https://borosviktoria.hu/a-fej-es-a-kez-kozott-a-sziv-a-kozvetito/
https://borosviktoria.hu/mellkasnyitas-okosora-nelkul/
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JATEK: ,A bizalom prébai”

HAZI FELADAT: érzelemkatalégus alapjan szivnapld



6. ALKALOM: TARSAS TAMOGATAS ES HUMOR

MOZGASFOKUSZ: zsonglérkddés

KEPEK:

”A deszkas cipGje”

https://www.neprajz.hu/gyujtemenyek/a-
honap-mutargya/2014 10 a-deszkas-

On Necessary Work — TRAFO kooperacio
FILM
https://www.gallerialaveronica.it/artworks/adelit
a-husni-bey-398-on-necessary-work/

Maszkok, szerepek, persona
https://borosviktoria.hu/maszkok-szerepek/

JATEK: ,Vendégjaras”

HAZ| FELADAT: Sajat maszk készitése (kollazs, skicc, ppt)



7. ALKALOM: “SZENT” TEREK ES HELYEK (MUZEUM, KONYVTAR, TEMPLOM, KORHAZ)

MOZGASFOKUSZ: kéredzés, dllomdsokkal

KEPEK: A sajat “biztonsagos hely” (képzelt vagy valds).

JATEK: ZAROKOR

HAZ| FELADAT: Enkiallitas II.

Zarointerju, kozoskiallitas



