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[bookmark: _heading=h.t21ibnwaryxv]Bevezetés
Az Érzelmi intelligencia és mindfulness képzési program a BridGE Europe Erasmus+ projekt (Bridging the Generational Gap between Teachers in Europe – „Az európai tanárok közötti generációs szakadék áthidalása”) keretében jött létre. A projekt egy olyan közös kihívásra próbál választ adni, amellyel egyre több európai iskola szembesül: a tanárok körében egyre szélesedő generációs szakadék.
Napjaink oktatási rendszereiben a fiatalabb tanárok gyakran csak kisebb arányban képviseltetik magukat a tanári karban, miközben a tapasztalt kollégák közül sokan közelednek a nyugdíjkorhatárhoz. Ez a generációk szerinti szétválás gyakran eltérő hozzáállást eredményez a technológiához való viszonyban, a tanítási módszerekben és a munkahelyi kultúrában, ami hatással lehet a kommunikációra és az együttműködésre is az iskolai közösségeken belül.
A magyar, portugál és szlovén szervezeteket is magában foglaló partneri együttműködés ezen a felismerésen elindulva arra vállalkozott, hogy jobban megértse a háttérben zajló dinamikákat. Átfogó felmérést végeztünk több mint 1500 tanár bevonásával, amely megerősítette, hogy a kihívások nem csupán a digitális készségekre korlátozódnak. Számos pedagógus számolt be kimerültségről, stresszről és érzelmi megterhelésről, amely gyakran még tovább fokozza a generációk közti feszültségeket, és negatív hatással van a személyes jóllétre és a szakmai kapcsolatokra egyaránt.
Erre reagálva fejlesztettük ki ezt a képzést, amellyel két olyan kulcsfontosságú terület megerősítésére összpontosítsunk, amelyek elengedhetetlenek az egészségesebb iskolai környezet kialakításához: az érzelmi intelligencia (EQ) és a mindfulness, azaz a tudatos jelenlét. Emellett a generációk közötti együttműködés és innováció további erősítése érdekében a program gyakorlati foglalkozásokat is tartalmaz különféle kollaboratív tanulási platformok felhasználásával (mint például a Miro és a Padlet), valamint olyan oktatási célú MI-eszközöket, amelyekkel nemcsak az érzelmi ellenálló képesség, hanem a digitális önbizalom és a kreatív csapatmunka fejlesztését is szeretnénk elősegíteni. Technikai jellegű képzés helyett a program inkább gyakorlati eszközöket kínál a tanároknak az önismeret, az önszabályozás, az empátia és a lelki rugalmasság fejlesztéséhez, azaz olyan készségekhez, amelyek nemcsak az egyéni jólétet, hanem a generációk közötti hatékonyabb együttműködést is támogatják.
Az összeállított program alkalmazhatóságának és hatékonyságának biztosítása érdekében két kísérleti workshopon teszteltük azt Portugáliában és Szlovéniában. Ezek a foglalkozások nagyon jó lehetőséget biztosítottak arra, hogy közvetlen visszajelzést kapjunk különböző körülmények között dolgozó tanároktól, akik segítséget nyújtottak ezenkívül még a képzés tartalmának és megközelítésének pontosításában, biztosítva, hogy az Európa-szerte illeszkedjen a pedagógusok valós igényeihez és tapasztalataihoz.
A próbafoglalkozásokkal az volt a célunk, hogy a képzés tartalmi szempontjainak jóváhagyása mellett annak gyakorlati értékét is igazolni tudjuk. Azáltal, hogy a programot a tanároktól származó visszajelzésekre építjük, egyszerre hasznos és a különböző iskolai környezetekhez igazítható segédeszközt kívánunk nyújtani.
Reméljük, hogy ez a tréning hasznos segítségnek bizonyul majd a pedagógusok számára, pályafutásuk bármely szakaszában is járjanak. Úgy véljük, hogy az érzelmekkel kapcsolatos fokozottabb tudatosság, valamint a tudatos jelenlét elmélyítését szolgáló gyakorlatok hozzájárulhatnak a szilárdabb és összetartóbb iskolai közösségek kialakításához, ahol a generációs különbségek nem az egyéneket elválasztó tényezők, hanem a fejlődést és a tanulást elősegítő erőforrások lesznek.

[bookmark: _heading=h.o3td03shnk2c]Az érzelmi intelligencia és a mindfulness 
Gyakorlati kézikönyv
A program időtartama: 90 perc
[bookmark: _heading=h.cppqjm6f6v8e]1. A képzéshez tartozó kézikönyv bevezetője
A jelen kézikönyv célja: 
Amit most a kezedben tartasz, az nem csupán egy sor utasítás, hanem egy gondosan összeállított útmutató, amely a BridGE projekt során szerzett tapasztalatainkból született, és az oktatás során jelentkező kiégésre, a generációk közötti együttműködésre, valamint a mesterséges intelligenciára összpontosít. Kutatásaink és személyes tapasztalataink alapján úgy látjuk, hogy jelentős igény mutatkozik olyan gyakorlati eszközök iránt, amelyek támogatják a pedagógusokat és a szakembereket abban, hogy miként kezeljék a munkájuk során rájuk nehezedő, egyre növekvő nyomást, különösen a fásultság és a kiégés tekintetében.
Kutatásaink azt mutatták, hogy az érzelmi intelligencia és a mindfulness erősítése hatékony lehetőséget kínál a lelki rugalmasság és az általános jóllét növeléséhez. Így arra a következtetésre jutottunk, hogy egy célzott képzés kézzelfogható előnyökkel járhat. Ez a kézikönyv ebből a felismerésből született.
Gondolj erre a kézikönyvre úgy, mint egy segédeszközre, amelyet úgy dolgoztak ki, hogy segítséget nyújtson az „Érzelmi intelligencia fokozása és mindfulness a fásultság és a kiégés kezelésére” című 90 perces foglalkozás hatékony és eredményes megtartásához. Ebben az útmutatóban az általunk eddig megtanultakat a gyakorlatba könnyen átültethető szövegekbe, élményalapú gyakorlatokhoz tartozó utasításokba, pontos időbeosztásba és a felkészüléshez hasznos jegyzetekbe sűrítettük. Célunk, hogy lehetővé tegyük számodra egy olyan hatékony és élvezetes tanulási környezet megteremtését, amely valóban hatással van a résztvevőkre, és olyan stratégiákat kínál nekik, amelyek kutatásaink szerint valódi változást hozhatnak a mindennapi életükben. Örömmel osztjuk meg veled ezeket az ismereteket annak érdekében, hogy Te is továbbadhasd azokat másoknak.
A foglalkozás általános céljai:
· Megismertetjük a résztvevőket az érzelmi intelligencia (EQ) alapfogalmaival és négy alappillérével.
· Bemutatjuk a résztvevőknek a mindfulness alapelveit.
· A résztvevők gyakorlati feladatok révén elkezdik érzelmi intelligenciájuk és tudatos jelenlétük fejlesztését.
· Rámutatunk az érzelmi intelligencia és a tudatos jelenlét közötti szinergikus kapcsolatra.
· Motiváljuk a résztvevőket, hogy a foglalkozásokon kívül is folytassák a készségek elmélyítését és gyakorlását.

[bookmark: _heading=h.m5gvp2jemx8j]2. A foglalkozás áttekintése és menetrendje:
	Idő
	Időtartam
	Tevékenység
	Előadás módja

	0:00 - 0:05
	5 perc
	Üdvözlés és bemutatkozás
	Szóbeli

	0:05 - 0:35
	30 perc
	Előadás: érzelmi intelligencia 
	Mentimeter

	0:35 - 0:50
	15 perc
	Gyakorlat: gyakorlatok az érzelmi intelligenciával kapcsolatosan 
	Interaktív

	0:50 - 0:52
	2 perc
	Átvezetés és szünet (esetleg egy kis mozgással párosítva)
	Szóbeli

	0:52 - 1:37
	45 perc
	Előadás: mindfulness
	PowerPoint / Prezi

	1:37 - 1:40
	3 perc
	Összegzés, kérdések és válaszok, záró gondolatok
	Szóbeli

	ÖSSZESEN
	90 perc
	
	


Tanulási célok: 
A foglalkozás végére a résztvevők képesek lesznek:
· meghatározni az érzelmi intelligenciát és négy alapvető összetevőjét.
· felsorolni az EQ fejlesztésének legalább két előnyét.
· részt venni egy érzelemazonosítási gyakorlatban.
· megtanulni egy technikát az azonnali érzelemszabályozásra.
· definiálni a mindfulnesst és annak legfontosabb alapelveit.
· meghatározni legalább két előnyét a tudatos jelenlét gyakorlásának.
· megtapasztalni a vezetett testpásztázás és a tudatos hallgatás gyakorlatát.
· felismerni az EQ és a mindfulness közötti kapcsolatot.

[bookmark: _heading=h.anp7gd1am12q]3. Ellenőrző lista a felkészüléshez
Segédanyagok és eszközök:
· Laptop prezentációkezelő szoftverrel (Mentimeter, PowerPoint/Prezi)
· Projektor és vászon
· Internet kapcsolat (stabil kapcsolat a Mentimeter számára)
· Hangszórók a hanglejátszáshoz (ha hang is van beágyazva a prezentációkba)
· Flipchart vagy whiteboard tábla (opcionális, a kérdésekhez és válaszokhoz vagy a felmerülő témákhoz)
· Filctoll
· Kiosztható segédanyagok az alapvető fogalmakkal, forrásokkal és gyakorlatokkal (opcionális)
· Óra vagy stopper

A helyiség elrendezése:
· Színházi vagy U-alakú elrendezés a jobb láthatóság és a hatékonyabb interakció érdekében 
· Kényelmes ülőhelyek
· Megfelelő világítás és szellőzés
· Csendes, zavarásmentes környezet.
A tréner felkészülése:
· Részletesen nézd át ezt a kézikönyvet és a prezentációs anyagokat.
· Előzetesen teszteld a berendezéseket (laptop, projektor, Mentimeter, PowerPoint/Prezi).
· Készítsd elő a Mentimeter prezentáció linkjét, és bizonyosodj meg róla, hogy a szavazás funkció aktív.
· Töltsd be a PowerPoint/Prezi prezentációt.
· Gyakorold az irányított feladatokat a zökkenőmentes előadás és a megfelelő időzítés érdekében.
· Készítsd elő a nyitó gondolatokat és az átvezetéseket.


[bookmark: _heading=h.lsvwtnfmyz]1. rész: érzelmi intelligencia (30 perc - Mentimeter prezentáció)
[bookmark: _heading=h.ihj9qncwkt8]1. dia - Mentimeter – Interaktív kérdések – Szófelhő – Ráhangolás és aktivizálás

Mit jelent neked az „érzelmi intelligencia”?


Egy példa a lehetséges elrendezésre:
[image: A képen szöveg, Betűtípus, képernyőkép, tervezés látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]


[bookmark: _heading=h.7ux39hisplwb]2. dia – az érzelmi intelligencia (EQ) meghatározása

1. tartalmi rész (szöveg):
· „Az érzelmek észlelésének, megértésének, kezelésének és felhasználásának képessége.” 
(Mayer, Salovey & Caruso, vagy Daniel Goleman)
2. tartalmi rész (szöveg – vázlatos felsorolás):
· Legfontosabb területek: 
· Öntudatosság
· Önszabályozás
· Társas tudatosság
· Társas kapcsolatok kezelése
[image: A képen szöveg, rajzfilm, kör, Betűtípus látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]
Forrás: https://obrienlearningsolutions.ie/media/emotionally-intelligent-leader/

[bookmark: _heading=h.s2w8utw58kdt]3. dia – Miért fontos az EQ?

	Előnyök a munkában
	Előnyök a magánéletben

	· Jobb vezetői készségek
· Hatékonyabb csapatmunka és együttműködés
· Javuló döntéshozatal
· Hatékonyabb konfliktuskezelés
· Magasabb szintű stresszkezelés és lelki rugalmasság
	· Tartalmasabb és mélyebb emberi kapcsolatok 
· Személyes jóllét és boldogság
· Fokozottabb belső erő az élet kihívásaival szemben
· Egyértelműbb és hatékonyabb kommunikáció


(Megpróbálhatsz egyszerű ikonokat használni az egyes pontok mellett a vizuális hatás fokozása érdekében, pl. korona a vezetői készségek mellett).
[image: A képen szöveg, képernyőkép, Betűtípus, kör látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]


[bookmark: _heading=h.ce1lypz008k3]4. dia – Önreflexió: az EQ-val kapcsolatos kihívások
(Feleletválasztós kérdés)

Cím: Melyik EQ-val kapcsolatos készség okozza számodra jelenleg a legnagyobb kihívást?
Kérdés/gondolatébresztő a résztvevők számára: Az érzelmi intelligencia eddig említett négy alapvető területét érintően (öntudatosság, önszabályozás, társas tudatosság, társas kapcsolatok kezelése) melyik konkrét készség vagy részterület jelenti számodra jelenleg a legnagyobb személyes kihívást?
Válaszlehetőségek a résztvevők számára:
1. Saját érzelmeim pontos felismerése.
2. Érzelmi reakcióim hatékony szabályozása.
3. Annak megértése, hogy mások mit éreznek (empátia).
4. Társas helyzetekben és kapcsolatokban való problémamentes eligazodás.
5. Egyelőre nem tudom / Még gondolkozom rajta.

(Megjegyzés a Mentimeter vizuális beállításához):
· Figyelj rá, hogy az eredményeket vizuálisan is látni lehessen (pl. oszlopdiagram vagy százalékos érték), miután a résztvevők szavaztak.
· Emlékeztesd a résztvevőket, hogy a válaszok név nélkül jelennek meg.


[bookmark: _heading=h.aenbat5w9ho8]5. dia – 1. pillér: Öntudatosság – érzelmeink megismerése


Kulcsgondolat megfogalmazása:
· „Az érzelmi intelligencia alapja: saját érzelmeink megismerése, valamint annak megértése, hogy ezek hogyan hatnak gondolatainkra és viselkedésünkre.” 
Vázlatos felsorolás – Mi tartozik az öntudatosság témakörébe?
· Az érzelmi minták és kiváltó okok felismerése. 
· Saját erősségeink és korlátaink megértése.
· Őszinte önértékelés kialakítása.
· A tudatosságban gyökerező önbizalom kiépítése.
Legfontosabb kérdés az önreflexióhoz (a dián):
· Kérdezd meg magadtól: „Mit is érzek most valójában, és mi okozza ezt az érzést?”

[image: A képen clipart, illusztráció, rajz, rajzfilm látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]
[image: ]

2023-1-HU01-KA210-SCH-000154734
[bookmark: _heading=h.z930a6mnh01]6. dia – 2. pillér: Önszabályozás – érzelmeink szabályozása

Kulcsgondolat megfogalmazása:
· „Miután megtörtént a tudatosítás, már csak hatékonyan kell kezelned az érzelmeidet és impulzusaidat, valamint alkalmazkodnod kell a változásokhoz.” 
Vázlatos felsorolás – Mi tartozik az önszabályozás témakörébe?
· Az ösztönösen megjelenő érzések és reakciók szabályozása (a „szünet”).
· Stresszkezelés egészséges módszerekkel.
· Az optimizmus és a lelki ellenálló képesség fenntartása a nehéz pillanatokban is.
· Kezdeményező készség és a vállalt feladatok teljesítése.
· Rugalmas alkalmazkodás a változó helyzetekhez és az akadályok leküzdése. 
Gyakorlati tipp (a dián):
· Legfontosabb technika: „a szünet” – Tudatosan tarts egy rövid szünetet, mielőtt reagálnál, különösen, ha erős érzelmeket váltott ki benned valami.
[image: A képen festmény, művészet, rajzfilm, anime látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]
[bookmark: _heading=h.rzgzb5dhrq6w]
 7. dia - Fókuszterület: az önszabályozás fejlesztése
(Rangsoroló kérdés)

Cím: Az önszabályozás mely területén szeretnél leginkább fejlődni?
Kérdés/gondolatébresztő a résztvevők számára: „Az önszabályozás eddig tárgyalt különböző aspektusait tekintve melyiket érzed most elsődleges prioritásnak a személyes fejlődésed szempontjából?”
Rangsorolható opciók a résztvevők számára (1 = leginkább ezt fejleszteném, 4 = legkevésbé ezt fejleszteném):
1. Az ösztönösen megjelenő reakciók szabályozása, amikor valami kiváltja őket.
2. A napi stressz minél hatékonyabb kezelése.
3. Optimista maradjak, és megtartsam a lelki békém a nehéz pillanatokban is.
4. Még hatékonyabban tudjak alkalmazkodni a váratlan változásokhoz.
(Megjegyzés a Mentimeter vizuális beállításához):
· Bizonyosodj meg róla, hogy a rangsorolásra vonatkozó utasítások egyértelműek.
· Az eredmények jellemzően az egyes elemek átlagos rangsorolását mutatják. 


[bookmark: _heading=h.qt3bpth7o9yt]8. dia – 3. pillér: Társas tudatosság – mások megértése

Kulcsgondolat megfogalmazása:
· „A fókusz kifelé irányítása: mások érzelmeinek, szükségleteinek és nézőpontjának pontos felismerésére és megértésére irányuló képesség.” 
Vázlatos felsorolás – Mi tartozik a társas tudatosság témakörébe?
· Empátia: mások érzéseinek és nézőpontjának felismerése és tiszteletben tartása (még akkor is, ha azok különböznek a sajátunktól). 
· Szervezeti tudatosság: a szervezeten vagy csoporton belüli folyamatok, döntéshozatali hálózatok és a háttérben zajló játszmák megértése.
· Szolgálatkész hozzáállás: mások (pl. ügyfelek, kollégák) igényeinek előrejelzése, felismerése és kielégítése.
· Nem verbális jelek megértése: A testbeszéd, a hangszín és más kimondatlan jelzések érzékelése. 
Gyakorlati tipp (a dián):
· Legfontosabb gyakorlat: „Figyelj oda, hogy megértsd, s ne csak azért, hogy válaszolni tudj.”
[image: Introduction to Empathy in UX. Imagine you walk into a new coffee… | by  Chinwe Uzegbu | Medium]

[bookmark: _heading=h.coirpbjr8jui]9. dia – 4. pillér: Társas kapcsolatok kezelése – hatékony kapcsolódás

Kulcsgondolat megfogalmazása:
· „A saját és mások érzelmeinek tudatosítása a tartós kapcsolódás kialakításához, a pozitív befolyásoláshoz és az interakciók hatékony kezeléséhez.”
Vázlatos felsorolás – Mi tartozik a társas kapcsolatok kezelésének témakörébe?
· Befolyásolás: az a képesség, hogy pozitív hatást gyakoroljunk másokra, és magunk mellé állítsuk őket.
· Kommunikáció: odafigyelünk a másikra, és világos, meggyőző, valamint jól hangolt üzeneteket küldünk.
· Konfliktuskezelés: hatékony tárgyalási készségek és a nézeteltérések megoldása. 
· Együttműködés és csapatmunka: hatékony együttműködés másokkal a közös célok elérése érdekében.
· Kapcsolatok építése: célorientált kapcsolatok kialakítása.

Gyakorlati tipp (a dián):
· Fókuszterület: „Keressük a nyertes-nyertes helyzeteket a nézeteltérések során is.”
[image: The Art of Collaboration: Unleashing the Potential of Teamwork]


[bookmark: _heading=h.jwb2b7hzskj]10. dia – Az érzelmi intelligencia működés közben
(Nyitott kérdés szavazással)

Cím: Hogyan tudnád alkalmazni az EQ-t a munkahelyeden/otthonodban ezen a héten? 
Kérdés/gondolatébresztő a résztvevők számára: „Az érzelmi intelligencia négy pillérét (öntudatosság, önszabályozás, társas tudatosság, társas kapcsolatok kezelése) szem előtt tartva ossz meg egy konkrét gyakorlatot, amelyet ezen a héten vállalni tudsz valamelyik készség gyakorlására vagy alkalmazására a munkahelyeden vagy a magánéletedben.”
Utasítások a résztvevők számára (a dián):
· Ossz meg egy konkrét dolgot másokkal.
· Szavazz azokra az ötletekre, amelyeket különösen hasznosnak vagy gondolatébresztőnek találsz!
(Megjegyzés a Mentimeter vizuális beállításához):
· A válaszok beérkezésük után azonnal megjelennek, gyakran legördülő listában vagy táblázatos elrendezéseben.
· Ellenőrizd, hogy a „vote on answers” (szavazás a válaszokra) opció be van-e kapcsolva.
· Szükség esetén érdemes a válaszonkénti karakterek számát korlátoznia annak érdekében, hogy a válaszok kellően tömörek legyenek.



[bookmark: _heading=h.9y5qyfkdmhuw]11. dia – Az EQ egy készség: és akkor fejleszthető is!

Legfontosabb üzenet (központi szöveg):
· „Jó hírünk van! Az érzelmi intelligencia nem egy megváltoztathatatlan adottság. Mint minden készség, ez is tanulható és jól fejleszthető gyakorlással és tudatossággal.”
Vázlatos felsorolás – Hogyan fejlesszük az EQ-t?
· Gyakori önreflexió: szánj időt arra, hogy ráhangolódj az érzelmeidre. Esetleg próbáld ki a naplóírást, hogy felismerd a visszatérő mintázatokat és a kiváltó okokat.
· Kérj építő jellegű visszajelzést: fordulj bizalommal olyan barátokhoz, családtagokhoz vagy kollégákhoz, akikben bízol, és akik elmondják, hogyan látják az érzelmi reakcióidat és a másokkal való kapcsolataidat (igyekezz nyitottan fogadni, amit mondanak!).
· Tudatosan fejleszd az empátiád: törekedj arra, hogy mások nézőpontjából is értékelni tudj egy adott helyzetet. Tegyél fel tisztázó kérdéseket!
· Légy tudatos: (ez egy finom átvezetés a mindfulness témájához). A minden pillanatban megjelenő tudatosság gyakorlása egy igen hatékony eszköz az érzelmi intelligencia valamennyi területének fejlesztéséhez. 
[image: A Growth Strategy that Creates and Protects Value]


[bookmark: _heading=h.aeu4t081qc83]12. dia – A szinergiák: az EQ és a mindfulness

Központi kérdés (vagy állítás):
· „Hogyan szolgálja a mindfulness az érzelmi intelligencia fejlődését?” 
Legfontosabb kapcsolódási pontok (felsorolás vagy infografika):
· A mindfulness fejleszti az öntudatosságot: azáltal, hogy ítélkezés nélkül figyelünk a belső megélésre (gondolatainkra, érzéseinkre és testi érzeteinkre).
· A mindfulness fejleszti az önszabályozást: „szünetet” teremt a külső inger és a reakció között, így átgondoltabb cselekvést tesz lehetővé.
· A mindfulness javítja a társas tudatosságot: segít „jelen lenni” és odafigyelni a másokkal való interakciók során, fejlesztve az empátiát.
· A mindfulness segíti a társas kapcsolatok kezelését: nyugodtabb, egyértelműbb kommunikációt és jobb megértést tesz lehetővé.
[image: Emotional Intelligence- Mindfulness in the Workplace - Webinar | January  2018]


[bookmark: _heading=h.3114nfnlstrz]13. dia – A saját érzelmi intelligenciánk megértése
(Értékelő skála)

Cím: A saját érzelmi intelligenciánk megértése
Utasítások a résztvevők számára (a dián):
· „Kérlek, értékeld, menyire értesz egyet az alábbi állításokat az eddigiekben elhangzottak alapján.” 
· Értékelő skála: 1 = Egyáltalán nem értek egyet, 2 = Nem értek egyet, 3 = Nem tudom eldönteni, 4 = Egyetértek, 5 = Határozottan egyetértek
Állítások (a résztvevők mindegyiket külön-külön értékelik):
1. Most már jobban értem, hogy mit jelent az érzelmi intelligencia.
2. Úgy vélem, hogy az érzelmi intelligencia fejlesztése szakmailag és a magánéletemben is az előnyömre szolgálhat.
3. Érdekel, hogy milyen gyakorlati módszereket lehet megtanulni az EQ továbbfejlesztése céljából.
(Megjegyzés a Mentimeter vizuális beállításához):
· A Mentimeter „Scales” (Értékelő skála) diája ideális ehhez.
· Az eredmények jellemzően az egyes állítások átlagos értékelését vagy a válaszok megoszlását mutatják.


[bookmark: _heading=h.bonf00ltpypk]14. dia – Kérdések az érzelmi intelligenciával kapcsolatosan?
(Kérdések és válaszok)

Cím: Van kérdésed az érzelmi intelligenciával kapcsolatosan?
Gondolatébresztők a résztvevők számára (a dián):
· „Van bármilyen kérdésed az érzelmi intelligencia eddig tárgyalt fogalmával kapcsolatban?”
· „Légy szíves, a kérdéseid a Mentimeterben küldd el. Szavazhatsz a mások által beküldött kérdésekre is, amennyiben szeretnéd látni az azokra adott válaszokat.”
Mentimeter típusa: Q&A (kérdések és válaszok – lehetővé teszi a résztvevők számára, hogy kérdéseket tegyenek fel, és szavazzanak mások kérdéseire)
(Megjegyzés a Mentimeter vizuális beállításához):
· A kérdések kilistázva jelennek meg.
· A szavazás funkció segít rangsorolni a kérdéseket, ha túl sok lenne belőlük.
· Az egyszerű, letisztult háttér a legjobb, ha a kérdésekre akarunk összpontosítani.


[bookmark: _heading=h.9n6n9g5zlvyz]2. rész: Az érzelmi intelligencia a gyakorlatban (15 perc)

Cél: A résztvevők közvetlen tapasztalatot szerezzenek az EQ-val kapcsolatos fogalmak alkalmazásáról, és egyszerű, a gyakorlatban jól használható technikákat sajátíthatnak el az öntudatosság és az önszabályozás területén.
Lépések:
· Bevezetés a gyakorlati feladatokhoz (1 perc)
· 1. gyakorlat: az érzelmek azonosítása és megnevezése („könnyebb bánni vele, ha meg tudod nevezni”) (7-8 perc)
· 2. gyakorlat: a „fiziológiai sóhaj” a feszültség azonnali szabályzásához (6-7 perc)
Szükséges eszközök: semmi különös, bár a résztvevőknek szükségük lehet tollra és papírra az 1. gyakorlathoz, ha jegyzetelni szeretnének (opcionális).



[bookmark: _heading=h.cbuiatodfopy]EQ a gyakorlatban, 1. feladat – Az érzelmek azonosítása és megnevezése („könnyebb bánni vele, ha meg tudod nevezni”)

Cél:
· Az öntudatosság fejlesztése a jelen pillanatban vagy nemrégiben átélt érzelmek felismerésének és pontos megnevezésének gyakorlásával.
Folyamat:
1. Kérd meg a résztvevőket, hogy kényelmesen helyezkedjenek el.
2. Kérd meg őket, hogy idézzenek fel egy közepesen problémás közelmúltbeli szituációt. 
3. Most meg kell figyelniük, milyen érzelmek jelennek meg az emlékek hatására.
4. Bátorítsd őket, hogy pontosan nevezzék meg ezeket az érzelmeket.
5. Hagyj időt az önreflexióra (akár írásos jegyzeteket is készíthetnek).
6. Röviden beszéljétek át a tapasztalatokat.

Legfontosabb alapelv: az érzelmek megnevezése segíthet abban, hogy kellő távolságból szemléjük, és így jobban tudjuk szabályozni őket. 


[bookmark: _heading=h.y74r9wqcng5z]EQ a gyakorlatban, 2. feladat – Érzelmi reakció és újraértelmezés

Cél:
· Az öntudatosság fejlesztése a kihívást jelentő helyzetekre adott kezdeti érzelmi reakciók azonosításával.
· Az önszabályozás gyakorlása építő jellegű, találékonyabb reakciók keresésével.
· Konkrét EQ készségek összekapcsolása valós élethelyzetekkel.
Szükséges eszközök:
· Szituációs kártyák: kis cédulák vagy kártyák, mindegyikükön egy-egy rövid, érzelmeket kiváltó hétköznapi helyzettel. Legyen belőlük annyi, hogy minden résztvevőnek jusson egy. (Lásd az alábbi példákat).
· Mini feladatlap/kérdések az önreflexióhoz: 
1. Szituáció: (hely a szituáció lejegyzéséhez vagy felidézéséhez)
2. A legvalószínűbb azonnali „ösztönös” érzelmi reakcióm: _______________
3. Ha megállnék egy pillanatra, és használnám az érzelmi intelligenciámat, a következő frappánsabb érzelmi reakciót adnám: _______________
4. Az EQ készség, amit itt használni tudnék: _______________ (pl, öntudatosság, önszabályozás – a szünet, adott esetben empátia, stb.)
· Toll vagy ceruza minden résztvevő számára.
Példák (ne legyenek hosszúak):
· „Váratlanul kritikus hangvételű visszajelzést kapsz e-mailben egy projektről, amelybe sok energiát fektettél.” 
· „Egy kolléga nyilvánosan kap elismerést egy olyan ötletért, amely eredetileg a tiéd volt.” 
· „Sürgős feladatot kapsz pont a munkanap végén, de a határidő igen szűkös.”
· „Valaki ígéretet tesz neked, de nem tartja be.”
· „Egy beszélgetés során valaki anélkül utasítja el a javaslatodat, hogy igazából meghallgatná.”
Folyamat:
1. Ossz ki minden résztvevőnek egy szituációs kártyát és egy mini feladatlapot/tollat.
2. Magyarázd el a feladatot: olvassák el a szituációt, gondolkodjanak el rajta, és jegyezzék le gondolataikat.
3. Hagyd, hogy csendben elmélkedjenek rajta.
4. Tarts egy rövid megbeszélést, amely inkább az első reakciók felismerésére és az alternatívák átgondolására összpontosít, semmint magára a konkrét szituációra.

[bookmark: _heading=h.1kadjoa3vo5c]Átvezetés az EQ-val kapcsolatos gyakorlatokból a mindfulness gyakorlatokba 
(Kb. 2 perc)

Cél:
· Az érzelmi intelligenciával foglalkozó rész zökkenőmentes lezárása.
· Átvezetés a mindfulness témájára.
· Egy kis testmozgás a résztvevők számára.
Legfontosabb pontok a tréner számára:
· Röviden foglald össze az EQ-val kapcsolatos gyakorlatot.
· Határozottan hangsúlyozd a mindfulness témájába való átmenetet.
· Emlékeztesd a résztvevőket az EQ és a mindfulness közötti kapcsolatra (a Mentimeter 12. diáján tárgyaltak szerint).
· Javasold nekik, hogy nyújtóztassák ki a végtagjaikat.





[bookmark: _heading=h.e7lebzhw2lc]3. rész: Mindfulness gyakorlat a fásultság és a kiégés ellen (45 perc)
[bookmark: _heading=h.3x0tbyxmbebs]1. rész: Bevezetés és ráhangolódás
(Kb. 5 perc)

Cél(ok):
· A résztvevők finom átvezetése egy befogatóképesebb állapotba a mindfulness gyakorlatok előtt.
· A mindfulness jelentőségének bemutatása a fásultság és a kiégés kezelésében, az Erasmus projekthez kapcsolódva.  
· Segítségnyújtás a résztvevőknek abban, hogy igényük legyen az önmagukkal való törődésre és a feltöltődésre.
· Egy egyszerű gyakorlat levezetése a „megérkezésre és ráhangolódásra”.
Részletes utasítások a tréner számára:
1. Felvezetés (kb. 2 perc):
· Szóbeli átvezetés erre a 45 perces mindfulness gyakorlatra.
· Mire kell összpontosítani: hangsúlyozd ki, hogy ezek a gyakorlatok kifejezetten a fásultság és a kiégés kezelésére szolgálnak (röviden említsd meg, hogy miként illeszkednek az Erasmus projektbe).
· Röviden ismertesd az előnyöket: emeld ki, hogy a mindfulness azáltal segít, hogy tudatosítja bennünk a stressz jelenlétét, csökkenti az energiáinkat felemésztő gondolatokat, valamint teret ad a lazításnak és az önmagunkkal való együttérzésnek.
· Használj nyugodt, barátságos hangszínt.
2. Fogalmazd meg a célt (kb. 30 másodperc – 1 perc):
· Mondd ki egyértelműen: a szándék az önmagunk fele való figyelés, az önvizsgálat és a feltöltődés.
· Nyugtasd meg a résztvevőket: hangsúlyozd, hogy nincs szükség különleges állapot elérésére, és nincs helyes vagy helytelen módja a megtapasztalásának. A tudatos jelenlét a lényeg.
3. Testtartás és ráhangolódás (kb. 1 perc):
· Utasítás: kérd meg a résztvevőket, hogy helyezkedjenek kényelmes, egyenes, de nem merev ülőhelyzetbe (lábak a földön, kezek az ölben).
· Mi legyen a szemekkel? Javasold, hogy csukják be a szemüket, illetve lassan engedjék le a tekintetüket. Hagyj nekik egy kis időt a lecsendesedésre.
4. Egy rövid gyakorlat a ráhangolódáshoz (kb. 1-2 perc):
· A tudatos állapot elérése: irányítsd a figyelmet a test érintkezési pontjaira (ülés, lábak), valamint a környezeti hangokra, és kérd meg őket arra, hogy egyszerűen csak észleljék ezeket anélkül, hogy reagálnának rájuk.
· Tudatos légzés gyakorlása: kérd meg őket, hogy vegyenek 2-3 enyhén mélyebb lélegzetet, figyelve a belégzésre, valamint az ellazulásra és a ráhangolódásra kilégzéskor.
· A ráhangolódás lezárása: jelezd számukra, hogy ezt az időt kizárólag most csak magukra szánják. 

Megjegyzések a tréner számára:
· A légkör nagyon fontos: a nyugodt viselkedésed és bíztató iránymutatásod kulcsfontosságú a biztonságos és elfogadó légkör megteremtéséhez, különösen akkor, ha a résztvevők fáradtnak vagy sebezhetőnek érzik magukat.
· Tempó: az utasítások között hagyj némi időt, hogy a résztvevők csendben feldolgozhassák és átélhessék a tapasztalatokat. Ne siess!
· Nyelvezet: használj bátorító kifejezéseket (pl. „talán észrevehetitek”, „ha kényelmesnek érzitek”, „figyeld meg, hogy lehetséges-e”) az előíró utasítások helyett.
· A fáradtság elfogadása: hasznos lehet, ha hallgatólagosan és kifejezetten is elfogadjuk, ha valaki fáradt. Nem érdemes küzdeni ellene. Célszerű, ha az utasítások is elősegítik ezt.
· A csoport megfigyelése: észrevétlenül figyeld meg a résztvevők általános állapotát, és szükség esetén módosítsd a tempót vagy a hangsúlyt. Ha nyugtalannak tűnnek, akkor érdemes egy kicsit több időt szánni a ráhangolódásra. Ha nagyon fáradtnak tűnnek, még inkább hangsúlyozd a nyugalmat és az önelfogadást.


[bookmark: _heading=h.m9y0c5n0anf]2. rész: Tudatos stresszoldás és légzésfigyelés
(Kb. 10-12 perc)

Cél(ok):
· A résztvevők figyelmének a jelen pillanatra irányítása a testi érzeteken keresztül a stresszoldás és az érzelmi stabilitás támogatása érdekében.
· A légzés mint elsődleges figyelemhorgony megtapasztalása.
· A légzés kerül a figyelem középpontjába.
· Annak gyakorlása, hogy a megélésünket teljes mértékig, ítélkezés nélkül elfogadjuk, beleértve a fáradtságot és a nyugtalanságot is.
Részletes utasítások a tréner számára:
1. Kezdd el a gyakorlatot (kb. 30 másodperc):
· Szóban mutasd be ezt a gyakorlatot, és mondd el, hogy a lényeg a jelenhez való kapcsolódás a testi érzetek és a légzés segítségével.
· Győződj meg arról, hogy a résztvevők kényelmes, nyugodt testtartást vettek fel (csukott szemmel vagy nyugodt szemlélődéssel).
2. Vezesd a stresszoldást a fizikai érzeteken keresztül (kb. 1-2 perc):
· Lábfejre irányuló figyelem: kérd meg őket, hogy irányítsák figyelmüket a talpuk és a padló kapcsolatára (textúra, nyomás, hőmérséklet), hangsúlyozva a biztos támasz érzését.
· Haladj tovább a székre: irányítsd a figyelmüket a test és a szék közötti kapcsolatra (érintkezés, támasz, súly).
3. A figyelem kiterjesztése az egész testre, és a fáradtság elfogadása (kb. 1-2 perc):
· Feszültségmentes testpásztázás: vezesd őket, hogy észrevegyék a kezekben, karokban, vállakban lévő általános érzeteket.
· A fáradtság tudatosítása: kérd meg őket, hogy nyitottsággal, tudatosan figyeljék meg a kényelem, a kényelmetlenség vagy a fáradtság jelen lévő érzetét, de ne akarjanak változtatni rajta.
· A fáradtság elfogadása: ha fáradtságot éreznek, bátorítsd őket annak elfogadására, például: „Egyszerűen csak nyugtázzák, hogy „Á, itt van némi fáradtság”, és engedjék meg, hogy ez is része legyen a jelen pillanatnak”.
4. A tudatos légzésfigyelés bevezetése (kb. 5-6 perc):
· A figyelem áthelyezése a légzésre: finoman irányítsd a figyelmüket a légzés természetes ritmusára, anélkül, hogy meg akarnák változtatni azt.
· A légzés fázisainak lokalizálása: kérd meg őket, hogy figyeljék meg, hol érzékelik legegyértelműbben a légzést (orrlyukak, mellkas vagy has), és válasszanak ki egy pontot, ahol a figyelmüket lehorgonyozhatják.
· A folyton elkalandozó elme: magyarázd el, hogy az elme folyton elkalandozik (gondolatok, tervek stb.), ami teljesen normális. Bátorítsd őket, hogy amikor ezt észreveszik, akkor bármiféle kritika nélkül egyszerűen csak nyugtázzák, merre kalandoztak el a gondolataik, majd finoman irányítsák vissza a fókuszt a légzésre. Hangsúlyozd, hogy ez fokozza a tudatosságukat.
· A tudatos jelenlétben való megpihenés: keretezd a gyakorlatot a „tudatos légzésben való megpihenéssel”, és javasold, hogy ha valaki nagyon fáradt, akkor csak hagyja, hogy a légzés gyengéden „elringassa” a fáradtságát.
5. A gyakorlat lezárása (kb. 1 perc):
· Készülj fel a lezárásra: jelezd, hogy a gyakorlat a végéhez közeledik.
· A légzés mélyítése: kérd meg őket, hogy vegyenek mélyebb lélegzeteket.
· A tudatosság kiterjesztése: irányítsd a figyelmüket újra a hangokra és a széken jelentkező testi érzetekre.
· Nyitott szem: ha a szemük csukva volt, kérd meg őket, hogy saját tempójukban nyissák ki.
· Rövid belső megfigyelés: kérd meg őket, hogy egy rövid ideig, bármiféle elemzés nélkül figyeljék meg, hogy hogyan érzik magukat a gyakorlatot követően.  

Megjegyzések a tréner számára:
· Hangszín: tarts szelíd, megnyugtató és egyenletes hangszínt. 
· Csend: az utasítások között hagyj elegendő időt, hogy a résztvevők csendben megtapasztalhassák a gyakorlatot.
· Legfontosabb kifejezések: ismételd meg rendszeresen az olyan kifejezéseket, mint az „ítélkezés nélkül”, „ne légy mérges, ha az elméd elkalandozik”, vagy „elfogadás”.
· A fáradtság kezelése: kifejezetten kösd össze a gyakorlatot a fáradtság érzésével és annak elfogadásával.
· Egyszerűség: a cél nem a gondolatok megállítása vagy egy különleges állapot elérése, hanem csak egyszerűen a jelenlét gyakorlása.



[bookmark: _heading=h.4xe5dyqa5ik]3. rész: Nem megerőltető, tudatos mozgás és a végtagok kinyújtóztatása
(Kb. 10 perc)

Cél(ok):
· A résztvevők támogatása abban, hogy finoman oldják a stresszhez, a fáradtsághoz és a hosszan tartó üléshez általában kapcsolódó fizikai feszültséget.
· A testtudatosság fokozása a mozgásra és az érzetekre való odafigyeléssel.
· Finoman élénkítő hatás és a keringés támogatása.
· A fizikai korlátok és az egyéni szükségletek szeretetteljes és elfogadással való megtapasztalása.
Részletes utasítások a tréner számára:
1. Vezesd be a gyakorlatot (kb. 30 másodperc – 1 perc):
· Vezesd be a gyakorlatot azzal, hogy elmagyarázod, miszerint itt most az a cél, hogy a tudatos figyelmet a finom mozgásokra összpontosítsuk.
· Hangsúlyozd, hogy a cél a fizikai feszültség tudatosítása és oldása. 
· Mondd el a résztvevőknek, hogy a mozgások többsége ülve is elvégezhető, és kérd meg őket, hogy mindig figyeljenek a testükre, és csak a számukra kényelmes határokon belül mozogjanak a fájdalom elkerülése érdekében. Hangsúlyozd, hogy ez nem az intenzív nyújtásról szól, hanem az érzetek tudatosítás megfigyeléséről.
2. Nyakgyakorlatok végzése (kb. 1-2 perc):
· Győződj meg róla, hogy a résztvevők kényelmesen ülnek.
· Vezesd őket, és végezzetek gyengéd fejdöntéseket: 
· Kilégzésre lassan közelítsék az egyik fülüket a válluk felé – érezve a kellemesen feszülő izmokat –, és egy-két lélegzetvételig tartsák ezt így.
· Belégzésre engedjék vissza a fejüket alapállásba.
· Ismételjék ugyanezt a másik oldalon is.
· Kilégzésre az állukat közelítsék a mellkasukhoz, ameddig ez kényelmes érzetet nyújt, és érezzék, amint a nyaki izmok nyúlnak. 
· Belégzésre lassan engedjék vissza a fejüket függőleges helyzetbe.






3. Vállgyakorlatok végzése (kb. 1-2 perc):
· Vállfelhúzás: 
· Belégzésre emeljék mindkét vállukat a fülük irányába.
· Kilégzésre engedjék le a vállakat. Javasold, hogy ismételjék ezt néhányszor, akár egy enyhe sóhajtással együtt kilégzéskor.  
· Vállkörzések: 
· Belégzésre emeljék a vállakat előre és felfele, majd kilégzésre körzés hátra és lefele. Ismételjék ezt néhányszor. 
· Ugyanez fordított irányba is: belégzésre vállak hátra és felfele, kilégzésre előre és lefele. 
· Zárásként a vállak ellazítása.
4. Csukló-, kéz- és opcionálisan bokagyakorlatok (kb. 1 perc):
· Nyújtsák ki a karjukat (vagy tartsák kényelmesen leengedve), lazán zárják ökölbe a kezüket, majd pedig lassan nyújtsák ki az ujjaikat. Ismételjék néhányszor. 
· Végezzenek finom csuklókörzéseket mindkét irányban.
· Tetszés szerint végezhetnek lassú bokakörzéseket is mindkét lábon, ha nem kényelmetlen számukra. 
5. Karnyújtások és oldalsó hajlítások (kb. 1-2 perc):
· Belégzésre nyújtsák az egyik karjukat a mennyezet felé (oldalsó nyújtással). Javasolhatod, hogy oldalirányba is dőlhetnek kicsit, ha nem kényelmetlen. Végezzenek néhány légzést. 
· Kilégzésre lassan engedjék le a karjukat.
· Ismételjék a másik oldalon is.
6. Törzsfordítás ülő pozícióban (kb. 1-2 perc):
· Tartsák a csípőt stabil pozícióban, és kilégzésre lassan fordítsák el a felső testüket az egyik irányba (tarthatják a kezüket a combjukon/széken támasztékként, és ha jól esik, hátra is nézhetnek a válluk fölött). Hangsúlyozd ki, hogy nem kell erőltetni.
· Tartsák ki egy-két lélegzetvételnyi időre.
· Belégzésre lassan forduljanak vissza kiinduló pozícióba.
· Ismételjék a másik oldalon is.
· Belégzésre forduljanak vissza kiinduló pozícióba.
7. Mozgásgyakorlat lezárása (kb. 1 perc):
· Kérd meg a résztvevőket, hogy üljenek csendben egy kicsit.
· Irányítsd figyelmüket a testükben érzékelhető változásokra: lehet ez intenzívebb térérzékelés, élénkség vagy egyszerűen csak fokozottabb fizikai érzékelés. 
· Említsd meg, hogy ezek egyszerű, bárhol elvégezhető gyakorlatok, amelyek segítenek a feszültségoldásban és a testhez való szorosabb kapcsolódásban.

Megjegyzések a tréner számára:
· Mutasd be a mozdulatokat a résztvevők számára, ha úgy érzed, ez összhangban van a saját stílusoddal és a csoport számára sem meglepő.
· Hangsúlyozd a lassú mozdulatok fontosságát, az érzékelésre való odafigyelést és az önmagunk iránti tiszteletet az egész gyakorlat során.
· Emlékeztesd a résztvevőket, hogy mozgás közben lélegezzenek természetesen.
· Legyenek az utasítások egyszerűek, érthetőek és kedvesen bátorítóak.

[bookmark: _heading=h.5lbv3lwhnjjw]4. rész: Önmagunkkal való együttérzés / szerető kedvesség a jobb lelki ellenálló képesség érdekében
(Kb. 10-12 perc)

Cél(ok):
· A résztvevők támogatása abban, hogy aktívan gyakorolják a szeretetet, kedvességet és megértést önmagukkal szemben. 
· Segítsen ellensúlyozni az önkritikára való hajlamot, amelyet gyakran még tovább ront a fásultság és a kiégés.
· A belső érzelmi erőforrások kialakításának támogatása és a jobb lelki ellenálló képesség elősegítése.
· Az alkalmatlanság vagy az érzelmi kimerültség érzésének barátságos kezelése.
Részletes utasítások a tréner számára:
1. Vezesd be a gyakorlatot (kb. 1 perc):
· Vezesd be a gyakorlatot azzal, hogy elmagyarázod, miszerint itt most a fókusz az önmagunkkal való együttérzésen és a szerető kedvességen van.  
· Mondd el, hogy ez a gyakorlat arra irányul, hogy megértéssel és kedvességgel forduljunk önmagunkhoz, különösen akkor, amikor fáradtsággal vagy kiégéssel küzdünk, hiszen ilyen esetekben gyakori az önkritika.
· Győződj meg róla, hogy a résztvevők kényelmes, nyugodt testtartást vettek fel, a szemük pedig csukva van, illetve leeresztették tekintetüket.
2. Kezdeti ráhangolódás és a gyengéd érzelmekből áradó melegség (kb. 1-2 perc):
· Kérd meg a résztvevőket, hogy vegyenek néhány könnyed lélegzetet, és lazítsák el testüket. 
· Javasold, hogy ha van kedvük hozzá, helyezzék kezünket óvatosan a szívükre, vagy irányítsák figyelmünket a mellkas területére, megtapasztalva ezzel a melegség vagy gyengédség érzését.
· Ajánlj fel egy opcionális lépést: ha nehezen tapasztalják meg az önmaguk iránti kedvesség érzését, javasold, hogy először idézzenek fel valakit (vagy egy háziállatot), aki iránt természetes módon melegséget és kedvességet éreznek. Miután felidézték ezt az érzést, irányítsd őket, hogy megnézzék, vajon képesek-e ugyanebből a melegségből egy keveset önmagukkal kapcsolatosan is átélni.
3. A szerető kedvességgel kapcsolatos kifejezések bevezetése (kb. 5-7 perc):
· Magyarázd el, hogy a következőkben olyan mondatokat fogsz említeni, amelyeket csendben lehet ismételgetni, ha őszinte szándékkal szeretnénk a saját jóllétükért tenni.
· Hangsúlyozd ki, hogy itt most egyszerű jókívánságokról van szó, nem pedig arról, hogy magunkra erőltessük ezeket az érzéseket. Jelezd, hogy tisztában vagy vele, hogy ez egyesek számára kényelmetlen vagy akár még nehéz is lehet, és bíztasd őket türelemre és önelfogadásra.
· Kérd meg őket, hogy halkan ismételjék a következők mondatokat:
· „Érezzem magam biztonságban” (15-20 másodperc szünet)
· „Legyek egészséges és erős – testben és lélekben egyaránt” (15-20 másodperc szünet)
· „Béke és nyugalom uralkodjon bennem.” (15-20 másodperc szünet)
· „Forduljak kedvességgel önmagamhoz, különösen a nehéz időkben.” (15-20 másodperc szünet)
· „Járjon át a belső nyugalom és a jóllét érzése.” (15-20 másodperc szünet)
· Ezt követően kérd meg őket, hogy folytassák a mondatok ismételgetését, vagy válasszanak ki egyet-kettőt közülük, amelyek a leginkább megérintik őket, és azokat ismételgessék. Hagyj nekik 2-3 percet az ismétlésekre. Ha hasznosnak érzed, idő közben megismételheted valamelyik általános mondatot, hogy visszairányítsd a fókuszt a lényegre. 
· Emlékeztesd őket, hogy a szívből jövő jókívánságoknak van a legnagyobb hatásuk.
4. A gyakorlat lezárása és tudatos megpihenés (kb. 1-2 perc):
· Kérd meg őket, hogy hagyják abba a mondatok ismételgetését.
· Kérd meg őket, hogy néhány pillanatig csak pihenjenek meg az éber jelenlétben, és ítélkezés nélkül figyeljék meg az éppen jelen lévő érzéseket vagy testi érzeteket (például melegséget, nyugalmat, néma jelenlétet).
· Erősítsd meg bennük, hogy ez az önmaguk felé irányuló kedvesség egy belső erőforrás, amely bármikor elérhető, különösen, amikor a fásultság vagy kiégés jeleit érezzük.
5. A gyakorlatból való átvezetés (kb. 30 másodperc – 1 perc):
· Kérd meg őket, hogy most vegyenek néhány mélyebb lélegzetet.
· Javasold, hogy finoman mozgassák át az ujjaikat a kezükön és a lábukon.
· Ha készen vannak, lassan kinyithatják a szemüket a saját tempójukban. 
· Hagyj nekik némi időt az átállásra.
Megjegyzések a tréner számára:
· A gyakorlat során a hangszíned legyen különösen melegséggel teli, gyengéd és bátorító. 
· Nagyon fontos azt hangsúlyozni, hogy a szeretettel teli kedvességre irányuló meditációnak nincs „helyes” módja. Teljesen természetes és rendjén való az, ha különféle érzelmek jelentkeznek, akár még a feladattal szembeni ellenállás vagy szomorúság is. A lényeg az, hogy legyenek kitartóak, és mindig a kedvesség vezérelje őket. 
· Ha valaki számára nem egyszerű természetes módon kedvességgel fordulnia önmagához, ott nagyon hasznos lehet az is, ha először a szeretteire gondol.
· A konkrét mondatok akár módosíthatók is, de a lényeges üzenet – azaz a jókívánság önmagunk felé – maradjon meg. Fontos, hogy a megfogalmazás befogadó és támogató legyen.
· 


[bookmark: _heading=h.scwb3sdsgmsg]5.rész: A mindennapokba való beépítés és lezárás
(Kb. 5-6 perc)

Cél(ok):
· Segítség a résztvevők számára a mindfulness gyakorlatokból való átvezetésre.
· Rövid, személyes reflexió ösztönzése a gyakorlatok során szerzett tapasztalataikról.
· Egyszerű, gyakorlati javaslatok a mindfulness napi életbe való beépítéséhez, különösen a fáradtság és kiégés kezelésére.
· Az önmagukkal való törődés, a tudatosság és a lelki ellenálló képesség kulcsfontosságú üzeneteinek megerősítése
· Egyértelmű lezárás biztosítása a 45 perces mindfulness blokk végén.
Részletes utasítások a tréner számára:
1. Finom átvezetés elősegítése (kb. 30 másodperc – 1 perc):
· Miközben a résztvevők kijönnek az utolsó (szerető gyengédség) gyakorlatból, hagyj nekik néhány percet az elcsendesülésre. 
· Kérd meg őket, hogy figyeljék meg, hogyan érzik magukat ebben a pillanatban – testileg és lelkileg egyaránt. Itt is a tudatos jelenlét a lényeg, azaz ne akarjanak elemezni vagy ítélkezni.
2. A gyakorlatok rövid összefoglalása és önreflexió (kb. 1 perc):
· Említsd meg röviden, milyen típusú gyakorlatokon vezetett az út idáig (stresszoldás/légzés, tudatos átmozgatás, önmagunkkal való együttérzés).
· Hangsúlyozd, hogy ezekre az eszközökre bármikor támaszkodhatnak segítség gyanánt.  
· Bátorítsd őket arra, hogy tartsanak egy rövid önreflexiót magukban az élményeikkel kapcsolatban, de ne erőltesd, hogy másokkal is megosszák az élményeiket.
3. Gyakorlati javaslatok a mindennapi életbe való beépítéshez (kb. 2-3 perc):
· Magyarázd el, hogy a mindfulness ereje gyakran abban rejlik, hogy rövid, de tudatos pillanatokat szőnek bele a napjukba, különösen a fáradtság kezelésére.
· Adj néhány konkrét, egyszerű példát: 
· Javasold nekik, hogy tartsanak rövid „tudatos szüneteket” nap közben (pl. 1-3 tudatos lélegzetvétel egy új feladat előtt vagy stresszhelyzetben). Magyarázd el nekik, hogy ez olyan, mint a „rendszer finom újraindítása”. 
· Javasold a tevékenységek közötti tudatos átvezetések gyakorlását (szünet, aktuális állapot tudatosítása, a következő feladathoz való tudatos kapcsolódás).
· Emlékeztesd őket a nem megerőltető nyújtógyakorlatokra, és javasold, hogy a szünetekben alkalmazzanak néhányat közülük a fizikai feszültség oldására.
· Javasold, hogy használják az önmagunk fele történő forduláshoz használt rövid mondatot (pl. „legyek kedves magamhoz”), amikor fáradtnak, túlterheltnek érzik magukat, vagy amikor kritikával fordulnak maguk fele.
· Hangsúlyozd ki, hogy ezek a rövid pillanatok – következetes gyakorlás mellett – jelentős hatással lehetnek az energiaszintjükre, a stresszre adott válaszreakcióikra és a lelki rugalmasságra.
4. A legfontosabb üzenetek megerősítése és bátorítás (kb. 1 perc):
· Ismételd meg számukra, hogy ez csak egy gyakorlat a teljes folyamat során. 
· Bátorítsd őket, hogy legyenek türelmesek és megengedőek önmagukkal szemben, miközben felfedezik maguknak ezeket az eszközöket.
· Hangsúlyozd, hogy nem a tökéletesség a cél, hanem a tudatos jelenlét és önmagunk aktív támogatása.
5. Zárd le a mindfulness blokkot (kb. 30 másodperc):
· Egyértelműen jelezd, hogy véget ért a mindfulnessre szánt 45 perces gyakorlati blokk. 
· Köszönd meg a résztvevők figyelmét, nyitottságát és elkötelezettségét a gyakorlatok iránt. 
Megjegyzések a tréner számára:
· Tartsd meg a nyugodt, megnyugtató és bátorító hangszínt a záró szakasz során.
· Gondoskodj arról, hogy a mindennapi életbe való beépítésre vonatkozó javaslatok gyakorlatiasak és egyszerűek legyenek, valamint, hogy közvetlenül a fásultság és kiégés problémájához kapcsolódjanak.
· Fontos, hogy megerősítsd a résztvevőket abban, hogy még a nagyon rövid, egyszerű gyakorlatok is rendkívül hasznosak lehetnek, és gyakran ezek sokkal működőképesebbek, amikor az energiaszintünk alacsony. 
· Ez a szakasz átvezetésként szolgál a befelé figyeléssel kapcsolatos gyakorlatok és a hétköznapi tudatosság között, előkészítve a terepet a teljes foglalkozás zárására.

[bookmark: _heading=h.oc2p875cowc7]Összegzés, kérdések és válaszok, valamint záró gondolatok

Cél(ok):
· A legfontosabb témák és tanulságok rövid összefoglalása az érzelmi intelligencia, valamint a fásultságra/kiégésre fókuszáló mindfulness blokkokból.
· Végső lehetőség biztosítása a résztvevők számára, hogy rövid, tisztázó kérdéseket tegyenek fel a foglalkozás bármely részével kapcsolatban
· Őszinte köszönetnyilvánítás a részvételért és az aktív szerepvállalásért a képzés során.
· Bátorítás a megtanult készségek további gyakorlására és alkalmazására a mindennapokban.
· A foglalkozás pozitív, motiváló és szakszerű lezárása. 
Részletes utasítások a tréner számára:
1. A foglalkozás rövid összefoglalása (kb. 1 perc):
· Szóban jelezd, hogy most következik a teljes 90 perces foglalkozás lezárása.
· Röviden foglald össze a két fő részt: először az érzelmi intelligencia témáját (alkotóelemei és jelentősége), majd pedig a kifejezetten a fásultság és kiégés kezelését célzó mindfulness gyakorlatokat.
· Emelj ki egy-egy lényeges gondolatot mindkét részből, például: 
· Az EQ blokkból: „az érzelmeink megértésének és kezelésének fontossága – különösen szem előtt tartva a válaszreakciók előtti „szünet” hatékonyságát.”
· A mindfulness blokkból: „az a felismerés, hogy már néhány pillanatnyi tudatos jelenlét és önszeretet is mélyen regeneráló hatású lehet, és segít megerősíteni a lelki ellenálló képességet a fásultsággal szemben.” 
2. A záró kérdések és válaszok előkészítése (kb. 1-2 perc):
· Adj lehetőséget arra, hogy bárki kérdéseket tehessen fel a foglalkozás bármely részéhez kapcsolódóan.
· Válaszolj tömören, vagy ha egy kérdés megválaszolása túl összetett lenne a fennmaradó időkerethez képest, akkor ajánld fel, hogy a foglalkozás után külön visszatérsz rá.
· Ha nem érkezik kérdés, elegánsan térj át a következő témára.


3. Köszönetnyilvánítás (kb. 30 másodperc):
· Őszintén köszönd meg valamennyi résztvevőnek a képzésre fordított időt, az aktív részvételt, a gyakorlatok iránti elköteleződést, valamint éber jelenlétüket.
· Fejezd ki, milyen nagyra értékeled, hogy nyitottságot mutattak a különféle témák feldolgozása iránt.
4. Motiváció a gyakorlatok folytatásához (kb. 1 perc):
· Emlékeztesd a résztvevőket arra, hogy az itt megismert készségek és gyakorlatok (akár az EQ technikák, akár a mindfulness feladatok) gyakorlással mélyülnek el, és válnak hatékonyabbá. 
· Bátorítsd őket arra, hogy válasszanak ki egyetlen apró felismerést vagy technikát a mai alkalomból, és próbálják meg tudatosan beépíteni a következő hetükbe. 
· Erősítsd meg bennük, hogy az apró, de következetes lépések idővel jelentős pozitív változást hozhatnak a jóllétben és a hatékonyságban.
5. Pozitív zárógondolatok (kb. 30 másodperc – 1 perc):
· Zárd a foglalkozást egy lelkesítő és motiváló gondolattal. 
· Bátran összekapcsolhatod az elsajátított készségeket a szélesebb értelemben vett jólléttel, különösen egy olyan megterhelő munkakörnyezetre hivatkozva, mint a tanítás, illetve az Erasmus projekt célkitűzéseihez illesztve (pl.: „az érzelmi intelligencia és a tudatos jelenlét fejlesztése kulcsfontosságú a fenntartható jóllét és a hatékony működés érdekében, bármivel is foglalkozzon az ember”).
· Kívánj nekik minden jót, és hivatalosan is zárd le a foglalkozást (pl.: „köszönöm még egyszer a részvételt. Minden jót kívánok. Vigyázzatok magatokra!”).
Megjegyzések a tréner számára:
· Ezt a lezáró részt valódi melegség, őszinteség és pozitív, előremutató energia jellemezze.
· Az összefoglaló legyen rövid, és koncentráljon a megtanult ismeretekre.
· A kérdésekre és válaszokra szánt időt kezeld hatékonyan, nehogy kicsússz az időkeretből. 
· Ha vannak olyan nyomtatott anyagok vagy digitális források, amelyeket meg szeretnél osztani velük (ha úgy döntöttél, hogy ezeket is használni fogod az eredeti kézikönyv alapján), akkor itt említsd meg röviden, miként férhetnek hozzájuk a résztvevők.
· A zárógondolat legyen határozott és professzionális lezárása a képzésnek.  



[bookmark: _heading=h.hd9brj57e1wt]A generációk közti különbségek áthidalása: a sikeres közös munka eszközei

Miután megvizsgáltuk, hogyan javíthatjuk saját jóllétünket és kezelhetjük a fásultságot az érzelmi intelligencia és a mindfulness segítségével, most az építő jellegű oktatási környezet szempontjából létfontosságú másik aktuális témára irányítjuk a figyelmet: mégpedig arra, miként tudnak a különböző generációkhoz tartozó pedagógusok hatékonyabban és harmonikusabban együttműködni.
A BridGE projekt lehetőséget teremtett, hogy tanárokkal beszélgessünk, különböző iskolákban figyeljük meg az oktatási környezetet, valamint alaposan utánajárjunk, mi teszi igazán működőképessé a generációk közötti együttműködést – és milyen kihívások merülhetnek fel mindeközben. Mindenhol megtapasztaltuk azt, hogy amikor ezek az együttműködések hatékonynak bizonyulnak, az eredmények lenyűgözőek: termékenyebb tanulási környezetet teremtenek a diákok számára, elősegítik a pedagógusok szakmai fejlődését, és összességében dinamikusabbá teszik az iskolai kultúra ápolását. Ugyanakkor azt is megtanultuk, hogy mindez nem történik meg automatikusan – gyakran tudatos odafigyelésre és megfelelő eszközökre van szükség ahhoz, hogy áthidaljuk a különböző nézőpontokat és munkastílusokat.
A különféle tesztfázisok és a visszajelzések alapján arra a következtetésre jutottunk, hogy a célzott kommunikációs stratégiák fejlesztése és a közös munkát elősegítő felhasználóbarát technológiák magasabb szintre emelése jelentősen hozzájárulhat a zökkenőmentes együttműködéshez. Az eredmények azt mutatják, hogy amikor a tanároknak olyan platformokhoz van hozzáférésük, ahol megoszthatják az ötleteiket, közösen hozhatnak létre oktatási anyagokat és önthetik megfelelő vizuális formába terveiket, ott a generációk közötti különbségek nem akadályként jelentkeznek, hanem értékes erőforrásokká válnak.
Éppen ezért használjuk a következő fejezetekben a Mirot és a Padletet. Ezeket az eszközöket a tiétekhez hasonló környezetben teszteltük, és úgy tapasztaltuk, hogy nagyszerű gyakorlati lehetőségeket kínálnak és támogatják azt a hatékony generációk közötti együttműködést, amelyet a projektünk igyekszik előmozdítani. Tekintsetek a következő fejezetekre olyan lehetőségként, amelyben kipróbálhattok olyan bevált módszereket, amelyek valóban segítik a különböző generációkhoz tartozó pedagógusokat abban, hogy kapcsolódni tudjanak egymáshoz, közösen alkossanak, és eredményes együttműködést folytassanak.

[bookmark: _heading=h.3esm6u7vwbmm]
Miro tréning
(45 perc)

Általános cél: a pedagógusok megismerkedjenek a Miro alapvető felhasználói felületével és a közös munkát elősegítő alapvető funkciókkal, lehetővé téve számukra a közös vizuális táblák használatát és azok alakítását. 
Előkészület:
· A trénernek előre el kell készítenie egy Miro táblát, amely „gyakorlótérként” szolgál majd.
· A táblán a következő elemeknek kell szerepelniük: 
· Egy üdvözlő szakasz.
· Elegendő hely az egyéni gyakorláshoz (pl. nevek post-it cetliken, zászlók megjelenítése).
· Három előre megtervezett gondolattérkép a 4. ponthoz (pl. központi témák a következőkhöz: „Az ideális tantermünk”, „A diákok számára ma szükséges készségek”, „A tanár túlélőcsomagja egy munkával teli hétre”).
· Az egyes kis csoportok számára egyértelműen kijelölt területek az 5. pontban szereplő mini projekthez.
· Fontos, hogy minden résztvevő megkapja a tábla elérését lehetővé tevő linket, és szerkesztői jogosultságot kapjon hozzá.

[image: Miro Accelerates Hypergrowth with Amazon EKS | Case Study | AWS] 

1. [bookmark: _heading=h.uxydu9o7l0yt]A Miro felhasználói felületének bemutatása

Cél: a résztvevők megismerkedjenek a Miro felhasználói felületével és annak főbb munkaeszközeivel, hogy eligazodjanak rajta, és tudják, hol találhatók a legfontosabb funkciók.
A tréner teendői: 
· Köszöntsd a résztvevőket a Miro tréningen, és röviden ismertesd a célt: hogy magabiztosan tudják majd használni a Mirot a közös munkára.
· Oszd meg a képernyőd, és mutasd be az előkészített „Gyakorlótér” nevű Miro táblát.
· Tarts bemutatót a felhasználói felületen:
· Mutasd meg a központi eszköztárat (általában bal oldalon), és hívd fel a figyelmet az olyan eszközökre, mint a post-it cetlik, alakzatok, szövegek, összekötők stb. Említsd meg, hogy ezek közül néhányat hamarosan használni is fognak.
· Magyarázd el a navigációs elemek működését: hogyan lehet nagyítani/kicsinyíteni (pl. az egér görgőjével, a touchpaden ujjmozdulatokkal, vagy a jobb alsó sarokban lévő +/- gombokkal), valamint hogyan lehet pásztázni és mozogni a táblán (pl. az egér bal gombjának lenyomása mellett a vászon széthúzása, illetve görgetés/touchpad használata).
· Mutasd meg a tábla elnevezését, és azt, hol jelennek meg a közös munkát elősegítő olyan funkciók, mint például a többi résztvevő kurzorának megjelenítése.
· Legyen az áttekintés tömör (kb. 5–7 perc), és fókuszálj arra, amire közvetlenül szükségük lesz. A cél az ismerkedés és a magabiztos navigálás, nem pedig az egyes gombok használatának tökéletes elsajátítása.
A résztvevők teendői: 
· Kövessék a tréner által megosztott képernyőt.
· Amint hozzáférést kapnak a táblához, próbálják ki önállóan a pásztázást (panning) és a nagyítást/kicsinyítést (zoom), miközben a tréner ezeket magyarázza.
Megjegyzés a tréner számára: ne akard azonnal túl sok funkcióval elárasztani őket. Maradj a legalapvetőbb dolgoknál: „mi hol található” és „hogyan lehet mozogni” a táblán.



2. [bookmark: _heading=h.vdkzz3c0vjuy]Post-it cetlik készítése

Cél: hogy minden résztvevő sikeresen tudjon létrehozni, szerkeszteni és elhelyezni egy post-it cetlit, ami a Miro egyik alapvető eszköze.
A tréner teendői: 
· Jól érthetően mutasd be, hogyan lehet kiválasztani a post-it cetli (sticky note) segédeszközt az eszköztáron.
· Mutasd be, hogyan lehet a táblára kattintva elhelyezni egy cetlit.
· Mutasd be, hogyan lehet szöveget írni a cetlire, miközben a szöveg mérete automatikusan változik (vagy hogyan lehet kézzel átméretezni a cetlit).
· Mutasd meg, hogyan lehet megváltoztatni a cetli színét.
· A következőképp magyarázd el a feladatot: „Most rajtatok a sor. Keressetek egy szabad helyet a Gyakorlótér nevű táblán, hozzatok létre egy post-it cetlit, válasszatok egy nektek tetsző színt, és írjátok rá a neveteket.”
· Figyeld meg a táblát, amint a résztvevők hozzáadják a saját cetlijüket. Bátorítsd őket, és segíts annak, aki nem találja az alkalmazást vagy nem tud ráírni. (Szánj nagyából 5-7 percet a bemutatóra és az első gyakorlati feladatra).
A résztvevők teendői: 
· Figyeljék a bemutatót.
· Egyénileg válasszák ki a post-it cetli alkalmazást, helyezzenek el egy cetlit a táblán, írják rá a nevüket, és – ha szeretnék – változtassák meg a színét.
Megjegyzés a tréner részére: ez az első olyan fázis, amikor aktívan létrehoznak valamit. Fontos a kedves, bátorító hozzáállás. Azzal, hogy feliratod a nevüket a cetlikre, ők is látják, hogy ki van jelen a feladatnál.



3. [bookmark: _heading=h.blkt71wnqllu]Formák és színek

Cél: az alapvető alakzatok és színkitöltés használatának bemutatása abból a célból, hogy a résztvevők gyakorolhassák egyszerű vizuális elemek létrehozását és szerkesztését.
A tréner teendői: 
· Mutasd be, hogyan lehet kiválasztani az alakzatrajzoló eszközt az eszköztárról (pl. téglalap, kör, háromszög opciók).
· Mutasd be, hogyan lehet alakzatot rajzolni, átméretezni, valamint a kitöltési színt és a körvonalának színét módosítani.
· Rajzoljunk zászlót egyszerűbben: először is állapítsd meg, hogy egy zászló részletekbe menő megrajzolása igen összetett feladat. Kérd meg a résztvevőket, hogy jelentősen egyszerűsítsék le ezt a feladatot: „Most pedig próbáljunk meg alakzatokat rajzolni, és színeket használni. A neveteket tartalmazó cetli alá készítsétek el a saját nemzeti zászlótokat egyszerű formában, mindössze 2-3 alapforma és a fő színek használatával. Például, ha a zászló piros-fehér, akkor használhattok hozzá egy piros téglalapot egy fehér téglalap mellett. Nem a tökéletesség a cél – ez csak kísérletezés az alakzatokkal és a színekkel!”
· Alternatívaként javasold, hogy ha a zászló túl bonyolultnak vagy kényes témának bizonyul, akkor a zászló helyett készítsenek egy egyszerű személyes szimbólumot vagy „hangulat ikont” 2-3 színes alakzatból.
· Járj körbe a csoportban (ha személyesen vesznek részt a tréningen), vagy figyeld a közös táblát (ha online tartjátok a foglalkozást), és ajánljad fel a segítséged, miközben a résztvevők dolgoznak a feladaton. (Szánj erre a részre nagyjából 7-10 percet, mivel az alakzatok kezelése kicsit több időt vehet igénybe azoknak, akik először találkoznak ezzel az eszközzel).
A résztvevők teendői: 
· Figyeljék meg az alakzatokkal és színekkel kapcsolatos bemutatót.
· Egyénileg próbálják meg elkészíteni országuk zászlajának egyszerűsített változatát (vagy egy másik egyszerű szimbólumot) 2–3 alapformával és megfelelő színekkel, a nevüket tartalmazó cetli mellett.
Megjegyzések a tréner számára: a hangsúly az alakzatok létrehozásának és a színek kiválasztásnak gyakorlásán van, nem a művészi képességeken vagy a zászló ábrázolásának pontosságán. Biztosítsd a résztvevőket arról, hogy az egyszerűsített ábrázolás tökéletesen megfelel. Ez a feladat ráadásul személyes jelleget is kölcsönöz a közösen létrehozott táblának.


4. [bookmark: _heading=h.3uv8weq5karj]Elmetérkép és kapcsolódási pontok

Cél: hogy bemutassuk, hogyan lehet kapcsolódási pontokat létrehozni különféle elemek között egyszerű elmetérképek vagy folyamatábrák készítéséhez, valamint, hogy a résztvevők saját ötleteikkel hozzájáruljanak az előre megtervezett közös ötleteléshez.
A tréner teendői: 
· Lépj a Miro tábla azon részéhez, ahol az elmetérkép három kezdőpontja előre el lett helyezve („Az ideális osztálytermünk”, „A diákok számára ma szükséges készségek”, „Egy tanár túlélőcsomagja egy munkával teli hétre”) – megjelenítheted mondjuk a központi témát egy alakzatként vagy nagy méretű szövegként.
· Mutasd be, hogyan lehet új alakzatot vagy post-it cetlit elhelyezni az egyik központi téma közelében. 
· Az is nagyon fontos, hogy megmutasd, hogyan kell használni az összekötő eszközt (általában úgy, hogy az objektum kijelölésekor megjelenő kék pontokra kattintunk, és onnan áthúzzuk egy másik objektumhoz) ahhoz, hogy az új ötleteket a központi témához vagy egy másik meglévő ötlethez kapcsolják, létrehozva ezzel az elmetérkép egy új ágát. 
· Magyarázd el, hogy a Miroban így készítjük az elmetérképeket. 
· Utasítás a résztvevők számára: „Most válaszd ki az egyik vagy akár az összes elmetérkép-témát. Adj hozzá minden kiválasztott témához legalább egy-két ötletet cetlik vagy egy alakzat segítségével. Ezután kapcsolj minden új ötletet a központi témához vagy egy már meglévő ághoz az összekötő eszköz használatával.” 
· Bátorítsd őket, hogy nézzék meg, a többiek milyen ötleteket adnak hozzá. (Szánj nagyjából 10 percet a közös ötletelésre.) 
A résztvevők teendői: 
· Nézzék végig a bemutatót a kapcsolódási pontok létrehozásához.
· Egyénileg lépjenek az elmetérkép-területekhez.
· Adják hozzá saját ötleteiket (post-it cetlikkel vagy alakzatokkal) a három elmetérkép bármelyikéhez.
· Gyakorolják az összekötő eszköz használatát az ötletek meglévő struktúrába szervezéséhez, így építve ki közösen az elmetérképeket.
Megjegyzések a tréner számára: az elmetérkép előre elhelyezett kezdőpontjai kulcsfontosságúak a feladat végrehajtásához. A legfontosabb készség ebben a részben az összekötők használata. Nem baj, ha az elmetérkép kicsit rendezetlennek tűnik a sok ötlet miatt – a cél a gyakorlás és az ötletek hozzáadása. 

5. [bookmark: _heading=h.vb8i0t7c3ues]Csoportos mini projekt

Cél: lehetőséget adni a résztvevőknek arra, hogy a megtanult Miro-készségeket (post-it cetlik, alakzatok, összekötők) kis csoportokban alkalmazzák, egy megadott témán közösen ötletelve, és mindannyian hozzájárulva egy közös munkához.
A tréner teendői: 
· Oszd kisebb csoportokra a résztvevőket (pl. 3-4 fő/csoport).
· Irányítsd az egyes csoportokat a fő Miro táblán számukra előre kijelölt, keretezett területre (pl. „1. csoport területe”, „2. csoport területe”).
· Ismertesd velük a mini projekt témáját: „A csoportos feladat az lesz, hogy ötleteljetek az „Ideális Erasmus látogatás” témájában. Lehet ez például egy helyzet, amikor tanárok vagy diákok egy másik iskolába látogatnak el. Gondolkodjatok el rajta, mitől lenne ez az élmény igazán tartalmas és építő jellegű. Elsősorban post-it cetliket használjatok az ötletekhez, de alkalmazhattok alakzatokat is a kategorizáláshoz, illetve kapcsolódási pontokat is kialakíthattok az összefüggések ábrázolásához a csoport munkaterületén belül.”
· Állíts be időzítőt az ötleteléshez (mondjuk 10–12 perc az ötleteléshez és a végső letisztázáshoz).
· Emlékeztesd a résztvevőket, hogy közösen dolgozzanak a kijelölt területükön belül.
· A csoportmunka során „végiglátogathatod” az egyes csoportok munkaterületét a táblán, hogy ellenőrizd az előrehaladást, és hogy megválaszold a Miroval kapcsolatos kérdéseket. 
· 1-2 perccel a feladatra kijelölt időtartam vége előtt figyelmeztesd őket arra, hogy most már itt az ideje az ötletek véglegesítésének.
A résztvevők teendői: 
· Lépjenek be a saját csoportjuk számára kijelölt területre a Miro táblán.
· Közösen beszéljék meg és rögzítsék ötleteiket az „Ideális Erasmus látogatás” témájában post-it cetlik, alakzatok és összekötő vonalak segítségével. 
· A csoportok rendezzék úgy az ötleteiket, hogy egy mini „ötlettérkép” jöjjön létre.
Megjegyzések a tréner számára: fontos, hogy az egyes csoportok számára egyértelműen kijelölt, keretezett területek szerint rendezd el a táblát. A hangsúly a gyors ötletelésen és a Miro eszközök csoportos alkalmazásán van. A „végtermék” az egyes csoportok által kitöltött munkaterület. Ha az idő engedi a 45 perces időkeret vége előtt, egy nagyon rövid (1-2 perces) „virtuális bemutató” keretén belül a tréner végigpörgetheti a csoportok munkáit, hogy mindenki láthassa őket.  



[bookmark: _heading=h.8xoo7zc45589]Padlet tréning
(45 perc)

Általános cél: a tanárok megismertetése a Padlet felhasználói felületével és alapvető funkcióival annak érdekében, hogy képesek legyenek tartalmak létrehozására és megosztására, valamint a Padlet hatékony használatára együttműködésen alapuló ötleteléshez és forrásgyűjtéshez.
Előkészületek:
· A tréner készítsen elő egy fő Padlet táblát a bemutatóhoz és az egyéni gyakorláshoz (nevezzük ezt „Gyakorló Padletnek”). A „fal” vagy „rács” típusú elrendezés megfelelő az első feladatokhoz.
· A csoportos mini projekthez (6. pont) el kell dönteni, hogy a csoportok külön új Padleteken dolgoznak-e (ebben az esetben a trénernek gyorsan létre kell hoznia ezeket, és meg kell osztania a linkeket), vagy egy nagyobb, előre elkészített Padlet számukra kijelölt részein (például „polc” típusú elrendezéssel, ahol minden csoport külön oszlopot kap). Az utóbbi megoldás gyakran egyszerűbben kezelhető rövid foglalkozások során. 
· Gondoskodni kell arról, hogy minden résztvevő megkapja a „Gyakorló Padlet” linkjét, és szerkesztői/közreműködői jogosultságot is kell adni nekik hozzá.

[image: Padlet – Faculty Learning Hub] 

[bookmark: _heading=h.wfu7q1oeol6r]1. A Padlet felhasználói felületének bemutatása

Cél: hogy a résztvevők megismerkedjenek a Padlet munkaterületével, bemutatva a fő eszközök és funkciók helyét, hogy magabiztosan tudjanak mozogni és interakcióba lépni a Padlet táblán.
A tréner teendői: 
· Köszöntsd a résztvevőket a Padlet tréningen, és röviden ismertesd a célt: megtanulni, hogyan lehet a Padletet egyszerűen és élvezetesen használni a közös munkára.
· Oszd meg a képernyőt a már előkészített „Gyakorló Padlet” megjelenítésével.
· Tarts egy rövid bemutatót a Padlet felhasználói felületéről:
· Mutasd meg a Padlet címét és leírását.
· Emeld ki, hogy a „+” gomb (vagy dupla kattintás) a tartalom (azaz „bejegyzés”) hozzáadásának elődleges módja.
· Mutasd meg az eszköztár / beállítások ikonját (fogaskerék), amelyen keresztül a Padlet módosítható (említsd meg röviden a formátum, háttér stb. megváltoztatásának lehetőségét, de ne menj bele részletesen – elég, ha tudják, hogy ilyen is van).
· Mutasd meg, hol jelennek meg a felhasználók bejegyzései, és hogyan működik az elrendezés a kiválasztott formátumban (pl. fal, rács).
· Röviden említsd meg a megosztási lehetőségeket (pl. „A Padlet egy linkkel megosztható, mint ahogy én is megosztottam veletek ezt a táblát”).
· Legyen a bemutató rövid és lényegre törő (kb. 5–7 perc), és emeld ki azokat a funkciókat, amelyeket a résztvevők azonnal használni fognak.
A résztvevők teendői: 
· Kövessék a tréner által megosztott képernyőt.
· Miután hozzáférést kaptak a „Gyakorló Padlethez”, tekintsék végig, és ismerkedjenek a felülettel az tréner iránymutatása alapján.
Megjegyzés a tréner számára: összpontosíts az azonnal használható funkciókra. Kerüld a szakszavakat, és ne akarj túl sok haladó beállítás bemutatni ebben a fázisban. 



[bookmark: _heading=h.hofbxy4ny26f]2. A Sandbox (gyakorlótér) funkció gyors áttekintése

Cél: a saját gyakorlótér és a kísérletezési lehetőségek ismertetése a Padleten belül.
A tréner teendői: 
· Magyarázd el, hogy bár a Padleten nincs külön „Sandbox funkció” feliratú gomb, az a „Gyakorló Padlet”, amin éppen dolgoznak (vagy annak egy kijelölt része), az fog gyakorlótérként szolgálni az első gyakorló feladatok elvégzéséhez.
· Hangsúlyozd ki: „Ez a „Gyakorló Padlet” a mai gyakorlóterepünk. Nyugodtan kísérletezzetek, ahogy haladunk előre az egyes funkciókkal. Ne aggódjatok a hibák miatt – azokon keresztül tanulunk!”
· Ha a résztvevők már létrehozták a saját Padlet fiókjukat (ami nem feltétlenül szükséges a közös Padletben való munkához, ha a vendégként történő részvétel engedélyezve van), említsd meg, hogy bármikor létrehozhatnak saját üres Padleteket a szabadon történő kísérletezéshez, amik személyes gyakorlóterepként is szolgálhatnak számukra. Ezen a foglalkozáson azonban a közösen használt „Gyakorló Padlet” az elsődleges gyakorlóterep. (Ez a rész legyen rövid, nagyjából 2-3 perc.)
A résztvevők teendői: 
· Figyeljenek, és értsék meg, hogy a jelenleg megosztott Padlet az a hely, ahol kipróbálhatják a bemutatott funkciókat.
Megjegyzés a tréner számára: fontos, hogy a résztvevők kényelmesen érezzék magukat a közös tábla kipróbálásakor, s hogy ne keljen félniük attól, hogy elrontanak valamit. Egyértelműen jelöld ki számukra a gyakorlóterületet.



[bookmark: _heading=h.fgrh60elh68]3. Szövegek és hivatkozások hozzáadása

Cél: annak biztosítása, hogy minden résztvevő képes legyen létrehozni egy alapvető Padlet bejegyzést saját címmel, leíró szöveggel és működő hiperhivatkozással.
A tréner teendői: 
· Mutasd be egy új bejegyzés létrehozását a „Gyakorló Padleten”: 
· Kattints a „+” gombra, illetve dupla kattintással aktiváld a funkciót.
· Mutasd meg, hogyan kell Címet adni a bejegyzéshez.
· Mutasd meg, hogyan kell leíró szöveget írni a bejegyzéshez („Írj valamit…”)
· Mutasd be, hogyan kell rákattintani a hivatkozás ikonra a bejegyzés beállításai között, illessz be egy URL-t (pl. egy általános oktatási weboldalt vagy előre kiválasztott iskolai oldalt), majd mentsd el úgy, hogy kattintható hivatkozásként jelenjen meg.
· Egyértelműen határozd meg a feladatot: „Most arra kérlek benneteket, hogy hozzatok létre egy új bejegyzést a „Gyakorló Padleten”. A bejegyzés címe legyen az iskolátok neve. A szövegtörzsbe írjatok egy nagyon rövid mondatot az iskolátokról (pl.: „[Város]ban található, [tantárgy / korosztály] oktatására szakosodott”). Ezután keressétek meg az iskolátok hivatalos honlapját az interneten, és adjátok hozzá az iskolátok weblapjára mutató hivatkozást a Padlet bejegyzéshez.”
· Hagyj időt a feladatra (kb. 7–10 perc). Járj körbe/figyeld meg őket, és szükség esetén nyújts segítséget.
A résztvevők teendői: 
· Kövessék a bemutatót.
· Egyénileg hozzanak létre egy új bejegyzést a „Gyakorló Padleten”.
· Adják meg iskolájuk nevét címként.
· Írjanak egy rövid leíró mondatot.
· Keressék meg az iskolájuk weboldalának URL-jét, és adják hozzá hivatkozásként a bejegyzésükhöz.
Megjegyzés a tréner számára: Ez a feladat segíti a résztvevőket abban, hogy számukra releváns, értelmes tartalmat hozzanak létre. Vedd figyelembe, hogy az iskola honlapjának keresése kicsit több időt vehet igénybe egyesek számára.



[bookmark: _heading=h.n9qxex8h01v5]4. Kapcsolódási pontok és alakzatok hozzáadása 

Cél: módszerek bemutatása az információk vizuális rendszerezésére vagy összekapcsolására a Padleten, valamint annak lehetővé tétele, hogy a résztvevők konkrét információkat adjanak hozzá.
A tréner teendői: 
· Magyarázd el, hogy a Padlet másként kezeli az „alakzatokat” és „összekötőket”, mint a Miro.
· Az „alakzatok” esetén: magyarázd el, hogy maguk a bejegyzések szolgálnak tartalmi egységekként. A bejegyzés színének megváltoztatásával vizuálisan csoportosíthatjuk azokat. Mutasd be, hogyan lehet megváltoztatni egy bejegyzés színét.
· Az „összekötők” esetén: ha kifejezetten tanítani szeretné az összekötő eszközök használatát, be kell mutatni a „Canvas” (vászon) formátumot. Váltsd át a „Gyakorló Padlet” formátumát „Canvas”-ra (vagy használj egy külön, előre elkészített Canvas Padletet a bemutatáshoz). Mutasd be, hogy a Canvas formátumban a bejegyzések szabadon mozgathatók, és az egyik bejegyzést egy nyíllal a másikhoz kapcsolhatod (ez általában a bejegyzés kijelölése után vagy a három ponttal jelzett menüből érhető el).
Alternatív megoldásként, ha a Canvas formátum túl soknak bizonyul az alapozó foglalkozáshoz, akkor hagyd ki az összekötő elemeket, és fókuszálj a vizuális csoportosításra szín vagy térbeli elhelyezés segítségével.
· Feladat (az összekötő nyilak bemutatása alapján): 
· Ha használod a Canvas-t és az összekötő nyilakat: „Most, ezen a Padleten (Canvas formátumban) keressétek meg az iskolátokról szóló bejegyzést. Készítsetek mellé egy új bejegyzést minden általatok tanított fő tantárgyról vagy betöltött funkcióról (pl. „matematikatanár”, „könyvtáros”, „koordinátor”). Ezután használjátok a nyilakat arra, hogy összekötitek az új bejegyzéseket a központi iskolai bejegyzéssel.”
· Ha NEM használod a Canvas-t (a Wall/Grid (fal/rács) formátumán maradsz, és „alakzatokat” használsz a színes bejegyzésekhez): „Keressétek meg az iskolátokról szóló bejegyzést. Most hozzatok létre egy új, színes bejegyzést az általatok tanított minden fő tantárgyhoz vagy iskolai funkcióhoz. Az bejegyzéseket helyezzétek el a központi iskolai bejegyzés közelébe, és vizuális eszközökkel csoportosítsátok őket.”
A résztvevők teendői: 
· Kövessék a bemutatót.
· Hozzanak létre új bejegyzéseket, amelyek részletezik, milyen tantárgyakat tanítanak, illetve milyen iskolai funkciókat töltenek be, majd kössék össze őket nyíllal (Canvas esetén), vagy használjanak eltérő színeket a bejegyzésekhez, és helyezzék el őket az eredeti iskolai bejegyzés közelében.
Megjegyzés a tréner részére: fontos, hogy egyértelműen mutasd be, hogyan működnek (vagy szimulálhatók) az „alakzatok” és az „összekötők” a Padleten belül. A Canvas formátum remek lehetőség elmetérkép-jellegű struktúrákhoz, de bonyolultabb is. Az eltérő színek használata és a bejegyzések térbeli csoportosítása a Wall/Grid nézetben egyszerűbb megoldás a rövidebb foglalkozásokhoz. A választás alapja legyen a csoport magabiztossága.



[bookmark: _heading=h.vp0nzyo858qi]5. Rajzeszközök

Cél: a Padlet beépített rajzeszközének bemutatása az egyszerű vizuális elemek vagy megjegyzések hozzáadásához.
A tréner teendői: 
· Mutasd be, hogyan lehet egy meglévő bejegyzést szerkeszteni (vagy újat létrehozni), és kiválasztani a „Draw” (rajz) opciót (ez általában a bejegyzésszerkesztő három ponttal jelölt menüjében található, ahol a vászon „rajzolása” (drawing) lehetőséget kell kiválasztani).
· Röviden tekintsétek át a rajzeszközöket: toll, színválasztás, radír. Készíts egy nagyon egyszerű rajzot (pl. egy csillagot, mosolygós arcot, szövegre mutató nyilat). Mentsd el a rajzot, hogy az megjelenjen a bejegyzésben.
· Adj utasítást a résztvevőknek: „Most kérlek benneteket, hogy keressétek meg az iskolátokról készített bejegyzéseteket. Szerkesszétek át, nyissátok meg a rajzeszközöket, és rajzoljatok egy nagyon egyszerű kis ábrát, ami képviselheti az iskolátokat vagy az általatok tanított tantárgyat – lehet ez egy szimbólum, egy aláhúzás, vagy akár egy vidám kis irkafirka. Gyors legyen és egyszerű!”
· (Hagyj nagyjából 5 percet erre a kreatív feladatra).
A résztvevők teendői: 
· Kövessék a rajzeszközökkel kapcsolatos bemutatót.
· Szerkesszék át az iskolájukról korábban létrehozott bejegyzést (vagy az általuk betöltött iskolai funkciókról szóló bejegyzést).
· A rajzeszközök segítségével készítsenek egy egyszerű kis ábrát.
· Mentsék el a rajzot a bejegyzéshez.
Megjegyzés a tréner számára: ez a feladat akkor jó, ha vidám, és gyorsan elvégezhető. Hangsúlyozd az egyszerűséget. Ezzel egy másik lehetőség is megnyílik számukra ahhoz, hogy vizuális tartalmat hozzanak létre a szövegek és képi elemek mellett. Tedd egyértelművé számukra: itt a „bejegyzésre” kell gondolni, amikor „diára” (slide) történik hivatkozás.



[bookmark: _heading=h.babgno2jjel]6. Csoportos mini projekt
Cél: a megtanult Padlet-készségek alkalmazása kis csoportokban, közös ötletelés és gondolatok rendszerezése céljából egy adott témában.
A tréner teendői: 
· Oszd be a résztvevőket kis csoportokba (pl. 3-4 fő)
· Ismertesd velük a mini projekt témáját: „A csoportotok feladata ötleteket gyűjteni a „Mit tartalmazzon az új tanár üdvözlőcsomagja?” témában”.
· Előkészületek: irányítsd a csoportokat a kijelölt Padletjükhöz. Ez a következőket jelentheti:
· „A” opció (legegyszerűbb a tréner számára): egy előre elkészített „polc” (shelf) formátumú Padlet, amelyben minden csoport számára ki van jelölve egy oszlop (pl. „hasznos iskolai információk”, „alapvető tantermi kellékek”, „helyi közösségi tippek”, „támogatás és üdvözlés”).
· „B” opció: különálló, üres Padlet linkek (wall vagy grid formátumban) minden csoport számára, amit majd elneveznek: pl. „2. csoport – Üdvözlőcsomag ötletek”.
· Instruáld a csoportokat: „Ötleteljetek a csoportotok Padlet felületén/tábláján azzal kapcsolatosan, hogy milyen tárgyak, információk vagy gesztusértékű dolgok kerüljenek egy új tanár üdvözlőcsomagjába. Minden ötletet külön bejegyzésként rögzítsetek. Próbáljatok címet és rövid leírást is hozzáadni. Ha van időtök, az egyik bejegyzésbe tegyetek egy linket, amely egy hasznos oldalra vezet, illetve csatoljatok egy képet egy másik bejegyzéshez.”
· Állíts be időzítőt az ötleteléshez (kb. 10–12 perc).
· Kísérd figyelemmel a Padleteket, és szükség esetén ajánld fel a segítséged, illetve bátorítsd őket a bejegyzések készítésére szolgáló különböző funkciók használatára.
· 1 perccel a feladatra kijelölt idő lejárta előtt figyelmeztesd őket arra, hogy most már itt az ideje az ötletek véglegesítésének. 
A résztvevők teendői: 
· Csatlakozzanak az egyik csoporthoz.
· Lépjenek be a kijelölt Padlet oszlopukba vagy önálló Padlet táblájukba.
· Közösen ötleteljenek, és készítsenek bejegyzéseket az „Új tanár üdvözlőcsomagjához”, címmel, szöveggel, akár linkkel/képpel/rajzzal kiegészítve azokat. 
Megjegyzés a tréner számára: ez a téma jól körüljárható, és jól alkalmazható az eddig tanult Padlet funkciók gyakorlati alkalmazására. A „polc” formátum segíti a strukturált kategóriák mentén történő gondolkodást. Ha külön Padleteket használ, akkor a végső „prezentáció” során érdemes képernyőmegosztással gyorsan áttekinteni az egyes csoportok munkáját. Egy rövid (1–2 perces) „virtuális bemutató” keretén belül a tréner végigpörgetheti a csoportok munkáit, hogy mindenki láthassa őket. 

[bookmark: _heading=h.7mi773kzz4pz]Mesterséges intelligencia minden korosztálynak: okos eszközök a tanárok számára bármely életkorban 

Miközben új távlatokat nyitottunk az oktatásban, különösen kíváncsiak lettünk arra, hogy milyen szerepet kaphat ebben a mesterséges intelligencia – és nem csupán, mint új technológia, hanem mint hasznos segítség a tanításban és a közös munkában.
A projekt megvalósítása és a munkánk során, valamint beszélgetéseinkben valami igazán biztatót tapasztaltunk: ha tudatosan közelítünk az MI eszközökhöz, akkor hatékony kapcsolódási pontként szolgálhatnak a különböző generációkhoz tartozó tanárok számára a kapcsolatteremtésben, a tudás megosztásában és a munkaterhelés csökkentésében. Kutatásunk azt mutatja, hogy ha lebontjuk az MI-t övező misztikumot, és a gyakorlati, felhasználóbarát megoldásokra koncentrálunk, akkor ezek az eszközök minden pedagógus számára lehetőséget teremthetnek a technológia közös felfedezésére, minden korábbinál elérhetőbbé téve számukra a közös munka továbbfejlesztésének élményét. 
Ez a 90 perces foglalkozás pontosan ezt a célt szolgálja. Három olyan, mesterséges intelligenciával működő eszközt és módszert válogattunk össze, amelyek a tapasztalataink szerint különösen hasznosak és könnyen elsajátíthatók. Azt szeretnénk, ha a foglalkozás végére magabiztosabbá és motiváltabbá válnál annak felfedezésében, hogy az MI hol lehet segítségedre a munkádban. 
Tanulási célok:
· Megérteni a generatív mesterséges intelligencia alapvető koncepcióját, és azt, hogy miért olyan fontosak a jó „promptok” (azaz az MI-nek adott utasításaid).
· Egyértelműbb és hatékonyabb promptokat megfogalmazni, hogy az MI eszközök segíteni tudjanak olyan feladatoknál, mint például a tanórai feladatoknál való ötletelés vagy fogalmak elmagyarázása.
· Megismerkedni a MagicSchool AI működésével, megnézni, milyen lehetőségeket kínál, és kipróbálni egy olyan eszközt, amely segítségünkre lehet a mindennapi tanítási feladatokban.
· Annak felfedezése, hogy miként segíthet a Canva mesterséges intelligenciája egyedi képek és vizuális anyagok készítésében oktatási anyagokhoz.
· Magabiztosabbnak és kíváncsibbnak érezzük magunkat az MI használatával kapcsolatban, és hasznos oktatási segédeszközként tekintsünk rá, függetlenül attól, milyen előzetes tapasztalatunk van vele.
· Megtapasztalni azt, miként inspirálhatják ezek az eszközök az együttműködés új formáit, ahol különböző generációkhoz tartozó pedagógusok közösen alkothatnak, és oszthatják meg ötleteiket.



Előkészületek:
· Gondoskodj róla, hogy legyen aktív felhasználói fiókod az MI Chatbothoz (promptírás gyakorlásához), a MagicSchool AI-hoz, valamint a Canva mesterséges intelligencia alapú képgeneráló funkciójához.
· Ellenőrizd a stabil internetkapcsolatot, valamint, hogy a prezentációs eszközök jól működnek-e (számítógép, kivetítő/képernyőmegosztás), és készítsd elő az összes szükséges linket (a segédeszközökhöz, útmutatókhoz), hogy könnyen megoszthasd azokat a résztvevőkkel.
· Hangsúlyozd a résztvevők számára, hogy elengedhetetlen a saját ingyenes fiókok létrehozása az általános MI Chatbotokhoz (pl. Google Gemini vagy ChatGPT), a MagicSchool AI-hoz, valamint a Canva-hoz még a foglalkozás előtt, mivel ez alapfeltétele az aktív részvételnek a gyakorlati feladatoknál.
· Javasold a résztvevőknek, hogy hozhatnak magukkal jegyzetelésre alkalmas eszközt is (digitálisat vagy papíralapút).
· Bátorítsd őket, hogy kíváncsian és befogadóan érkezzenek, készen arra, hogy új MI eszközöket fedezzenek fel maguknak.
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[bookmark: _heading=h.utolazdtukh6]1. modul: MI promptok írása – az MI lehetőségeinek kiaknázása a pedagógusok számára 
(30 perc)

A modul általános célja: hogy a pedagógusok megismerkedjenek a generatív mesterséges intelligencia alapjaival, megértsék a hatékony promptolás (utasításadás) jelentőségét, és gyakorlati példákon keresztül elsajátítsák az oktatási célú promptok megfogalmazását.

[bookmark: _heading=h.xa1bi39c2zve]1. Bevezetés a generatív mesterséges intelligenciába és a promptok szerepe 

Cél: alapvető ismeretek nyújtása a generatív mesterséges intelligenciával kapcsolatosan, valamint annak hangsúlyozása, hogy a jól megfogalmazott promptok elengedhetetlenek a hatékony segítséghez.
A tréner teendői: 
· Üdvözlés és a modul áttekintése: röviden mutasd be a modult, és magyarázd el, hogy a mesterséges intelligencia megértése azzal kezdődik, hogy tudjuk, hogyan „beszéljünk” vele hatékonyan.
· Mi is az a generatív MI? (egyszerű magyarázat): „Gondoljunk a generatív mesterséges intelligenciára (például a ChatGPT-re, a Geminire, a Copilotra és egyebekre) úgy, mint egy rendkívül kreatív asszisztensre. Adunk neki egy utasítást, azaz egy „promptot”, ő pedig új tartalmat generál: szövegeket, ötleteket vagy összefoglalókat arra a hatalmas tudásanyagra alapozva, amit megtanult.” A magyarázat során légy „tanárbarát”, és kerüld a túlzottan műszaki kifejezéseket.
· A „titok” a promptban rejlik: Hangsúlyozd ki, hogy a minőségi végeredményhez minőségi bemeneti információra van szükség. Magyarázd el, hogy az MI válasza nagyban függ a prompt egyértelműségétől és részletességétől. Egy jól megfogalmazott prompt olyan, mintha pontos utasításokat adnánk egy nagyon tehetséges, de az instrukciókat szó szerint értelmező asszisztensnek.
· Miért fontos ez a tanárok számára: Röviden emelj ki 2–3 fontosabb előnyt, amit a jó promptolás nyújthat a pedagógusoknak, például:
· Időt takaríthat meg a tervezésnél és a segédanyagok készítésénél.
· Kreatív ötleteket adhat a tanórákhoz és az órai tevékenységekhez.
· Segíthet a differenciált oktatásban, és személyre szabott tananyagok készítésében.
Megjegyzés a tréner számára: Használj könnyen érthető, életszerű analógiákat. Legyen a hangnem pozitív és bátorító – az MI-t mint hasznos eszközt mutasd be.

[bookmark: _heading=h.nmnmsiufqxo2]2. Hatékony promptok létrehozása

Cél: a hatékony promptírás alapelveinek bemutatása gyakorlati, oktatással kapcsolatos példákon keresztül.

A tréner teendői: 
· Egy élő MI chatbot felületen (például Gemini, ChatGPT, Copilot – válasszon egyet a bemutató egységessége érdekében) készítsen és pontosítson 2-3 promptot, miközben hangosan kifejti a gondolatmenetét. 

· Mutassa be a hatékony promptírás alapelveit példákon keresztül:
· Legyen egyértelmű és konkrét: 
· Kevésbé hatékony: „Írj a fotoszintézisről.”
· Hatékonyabb: „Magyarázd el a fotoszintézis folyamatát egyszerű szavakkal, egy 5. osztályos környezetismeret órához megfelelően. Emeld ki a legfontosabb bemeneti követelményeket (napfény, víz, szén-dioxid) és a végeredményt (glükóz, oxigén), valamint hogy miért fontos ez a növények számára.”
· Részletesebb kontextus, és szerepek meghatározása: 
· Kevésbé hatékony: „Kérek néhány kvízkérdést történelemből.”
· Hatékonyabb: „Viselkedj úgy, mint egy történelemtanár, aki egy rövid ismétlő kvízt készít 10. osztályos diákoknak, akik épp az első világháború kitörésének okairól tanultak. Készíts 5 feleletválasztós kérdést, négy válaszlehetőséggel, és jelöld meg a helyes választ.” 
· A formátum és a hossz meghatározása: 
· Kevésbé hatékony: „Ötletek az ókori Rómáról szóló projekthez.”
· Hatékonyabb: „Készíts listát 5 olyan projektötletről az ókori Rómával kapcsolatban, amelyek megfelelnek egy 7. osztályos történelemórának. Minden ötlethez írj 1-2 mondatos rövid leírást. A listát számozott formában add meg.” 
· A hangnem és a stílus meghatározása (opcionális, ha van rá idő): Mutasd meg, hogyan változtat a végeredményen az, ha meghatározod például, hogy „Használj lelkesítő és bátorító hangnemet” vagy „Magyarázd el nagyon egyszerű nyelven.” 
· Finomítás (rövid bemutató): röviden mutasd meg, hogyan lehet egy kezdeti MI választ tovább finomítani: „Ez jó, de lehetne a fotoszintézis magyarázata még egyszerűbb, és hozzá tudnál adni egy rövid analógiát, amit egy 10 éves is megértene?”

Megjegyzés a tréner számára: készíts elő példákat a promptokhoz. A hangsúly legyen annak végiggondolásán, hogy mitől lesz egy prompt jó. Figyelj rá, hogy a példák szorosan kapcsolódjanak a tanárok napi feladataihoz.
[bookmark: _heading=h.g4ads5ncuivv]
3. Saját promptok kidolgozása

Cél: a pedagógusok szerezzenek gyakorlati tapasztalatot az oktatási célú promptírással kapcsolatosan, és próbálják ki a saját promptjaikat egy MI eszközön.
A tréner teendői: 
· A feladat meghatározása: Adj 1-2 konkrét, oktatási célú promptírási feladatot, amelyet a résztvevők egyénileg vagy párokban végezhetnek el.
· 1. példa: „Válassz egy általad tanított tananyagot. Írj egy promptot egy MI chatbot számára, amely alapján az készíteni fog egy vázlatot az adott téma bemutatását célzó 20 perces órához, az adott évfolyamnak megfelelően. Határozz meg legalább 3 tanulási célt, amelyeknek szerepelniük kell a vázlatban.”
· 2. példa: „Gondolj egy gyakori tanulói tévhitre a tantárgyaddal kapcsolatosan. Írj egy promptot egy MI chatbot számára, amely alapján az készíteni fog egy rövid, érthető magyarázatot (olyan stílusban, mintha te mondanád el a diákjaidnak), amely segít helyretenni ezt a tévhitet. Add meg a célzott korosztályt is.”
· A segédeszközök használata: ellenőrizd, hogy a résztvevők tisztában vannak-e azzal, hogy melyik MI eszközöket használhatják a (pl. ugyanolyan adatokkal való belépés, ha lehetséges, link a jól ismert ingyenes chatbotokhoz, vagy saját fiók, ha már van nekik).
· Útmutatás: bátorítsd őket a korábban ismertetett alapelvek alkalmazására (pl. egyértelműség, kontextus, kívánt végeredmény). Emlékeztesd őket, hogy bátran finomíthatják a promptot, ha az első válasz nem tökéletes.
· A munka során járj körbe (személyes jelenlét esetén), illetve szükség esetén válaszold meg a kérdéseket (online foglalkozásnál).
Megjegyzés a tréner számára: ez a gyakorlati rész a foglalkozás központi része. A feladatok legyenek kellően konkrétak ahhoz, hogy iránymutatásul szolgáljanak, ugyanakkor legyen lehetőség arra is, hogy mindenki személyre szabja őket. Számíts változatos megoldásokra, és bátorítsd a kísérletezést.


[bookmark: _heading=h.40wo4nce8p2b]2. modul: ismerkedés a MagicSchool AI-jal – a tanári MI asszisztens
(30 perc)

A modul általános célja: hogy a pedagógusok megismerkedjenek a MagicSchool AI platformmal és a kifejezetten tanároknak készült legfontosabb eszközökkel, valamint, hogy gyakorlati tapasztalatot szerezzenek arról, miként segítheti őket ez az MI a mindennapi oktatási feladatokban

[bookmark: _heading=h.f4ut5zgu3bri]1. Bevezetés a MagicSchool AI-ba: a személyes oktatási asszisztensünk

Cél: a résztvevők megismertetése a MagicSchool AI platformmal, amely a pedagógusokra szabott MI eszköz, és előnyeinek bemutatása.
A tréner teendői: 
· Átvezetés és bevezetés: röviden vezesd át a résztvevőket az általános promptírásról a kifejezetten tanároknak szóló MI platform felé. „Most, hogy már tudjuk, hogyan kell az MI-vel hatékonyan beszélni, nézzük meg, milyen, amikor egy eszköz eleve tanárok egyedi igényeire van hangolva: ez a MagicSchool AI”.
· Mi is az a MagicSchool AI? Magyarázd el, hogy a MagicSchool AI egy olyan online platform, amely rengeteg MI-alapú eszközt kínál tanárok számára, többek között óratervezéshez, értékeléshez, differenciált oktatáshoz, kommunikációhoz és sok máshoz. Hangsúlyozd, hogy olyan ez, mintha egy oktatásra specializálódott MI asszisztens segítene a napi munkában.
· Főbb előnyök: emelj ki 2-3 fontosabb előnyt: 
· Időt takarít meg: sok egyszerű tervezési és adminisztrációs feladatot automatizál, illetve felgyorsít.
· Ötleteket ad: kreatív javaslatokat nyújt órákhoz, feladatokhoz, értékelésekhez.
· Támogatja a differenciált oktatást: segít az anyagok személyre szabásában a különböző tanulói igények szerint.
· Tanárközpontú: az oktatásban megszokott terminológiát használ, és ismeri a tanórai kontextust.
· Hozzáférés az eszközhöz: kérd meg a résztvevőket, hogy jelentkezzenek be a már előre regisztrált MagicSchool AI fiókjukba.
Megjegyzések a tréner számára: lelkesítsd a résztvevőket azzal, hogy ez az eszköz közvetlenül a tanárok életét leginkább megkeserítő területeken nyújt kézzelfogható segítséget. Legyen kéznél a weboldalra mutató hivatkozás arra az esetre, ha valakinek gondja akadna a bejelentkezéssel. 

[bookmark: _heading=h.jsudj32mp1nu]2. A legfontosabb eszközök és funkciók használat közben

Cél: 2–3 igen hasznos MagicSchool AI eszköz működésének és egyszerű használatának bemutatása élő demonstrációval.
A tréner teendői: 
· Oszd meg a képernyőd, és lépj a MagicSchool AI kezelőfelületére. Röviden mutasd be az elemek elrendezését (pl. az eszközök különféle kategóriáit).
· Válassz ki és mutass be 2–3 olyan konkrét eszközt, amelyek az általános tanári célközönség számára hasznosak. Mindegyik eszköz esetén:
· Egyértelműen magyarázd el, hogy mire való az eszköz.
· Add meg a szükséges információkat (pl. téma, tanulói szint, tanulási célok).
· Mutasd meg, hogy mit készített az MI.
· Röviden beszélj róla, hogyan tudná egy tanár hasznosítani vagy adaptálni ezt.
· Példák: 
· 1. eszköz: óravázlat készítése: „Készítsünk egy alapszintű óravázlatot. Megadom a témát: pl. „A víz körforgása”, 4. évfolyam, és egy tanulási cél. Nézzük meg, hogyan készít strukturált vázlatot.”
· 2. eszköz: értékelőlap készítése: „Szükség van egy gyors értékelési szempontsorra? Próbáljuk ki az értékelőlap-készítőt a „Meggyőző érvelés” című esszéhez 8. évfolyamos diákok számára, ahol olyan szempontokra szeretnénk összpontosítani, mint az „érvek”, „megalapozottság” és „logikusság”.”
· 3. eszköz (válassz egyet a közönség/hátralévő idő alapján): 
· Szöveg egyszerűsítése/összefoglalása: „Ha bonyolultabb szöveggel kell dolgoznod, ez az eszköz segít egyszerűsíteni azt az olvasási készségek különböző szintjeihez igazítva.”
· Feleletválasztós kvíz készítése: „Gyorsan készíthetsz néhány ellenőrző kérdést egy megadott témához.”
· Kérdések készítése YouTube videókhoz: „Generálj kérdéseket oktatási célú YouTube-videó alapján.”
Megjegyzés a tréner számára: olyan eszközöket válassz, amelyek könnyen használhatók, és gyors, látványos eredményt adnak. A bemutató legyen világos és érthető. Készítsd elő a bemeneti információkat (témák, évfolyamok) a bemutató gördülékenysége érdekében.


[bookmark: _heading=h.4nzdagfz1zpq]3. A MagicSchool AI bemutatása

Cél: hogy a pedagógusok gyakorlati tapasztalatot szerezzenek a MagicSchool AI használatában, saját oktatási környezetükhöz illeszkedő tartalmak létrehozásával.
A tréner teendői: 
· A feladat meghatározása: adj a résztvevőknek 1–2 konkrét vagy általuk választható feladatot, amelyeket egyénileg vagy párban kipróbálhatnak.
· 1. példa: „Használjátok a MagicSchool AI valamelyik eszközét, amely megtetszett (pl. óravázlat-készítő, kvízgenerátor vagy visszajelzés küldése a diákok számára). Próbáljatok meg egy saját tantárgyhoz és évfolyamhoz kapcsolódó anyagot létrehozni. Például: készítsetek három figyelemfelkeltő kérdést a [téma megnevezése] tartozó lecke bevezetőjéhez.”
· 2. példa: „Használjátok a szövegkezelő eszközöket (mint például az „összefoglalót” vagy a „szöveg szintezőt”). Keressetek egy rövid, a tantárgyatokhoz kapcsolódó szöveget, és próbálják meg összefoglalni, illetve egy másik olvasási készségszinthez igazítani.”
· Útmutatás: bátorítsd őket az elérhető eszközökkel való kísérletezgetésre. Emlékeztesd őket, hogy a végeredmény minősége gyakran függ a bevitt információ minőségétől – ahogyan azt a promptírásnál is láttuk.
· Járj körbe a résztvevők között, illetve állj készen arra, hogy megválaszold a kérdéseket, és adj ötleteket munka közben.
Megjegyzés a tréner számára: ez a rész a „játékról” és a felfedezésről szól. Bátorítsd a résztvevőket a kísérletezésre. Biztosítsd őket arról, hogy semmit sem tudnak elrontani. Ha valaki nem tudja, hogyan kezdjen hozzá, állj készen arra, hogy konkrét eszközöket tudj javasolni.


[bookmark: _heading=h.yi3zd96n60wg]3. modul: Kreatív látványtervek a Canva AI-val – keltsük életre az ötleteket!
(30 perc)

A modul általános célja: megismertetni a pedagógusokat a Canva mesterséges intelligenciával támogatott képgeneráló funkcióival, és bemutatni, hogyan hozhatnak létre egyedi vizuális elemeket szöveges utasítás alapján, valamint lehetőséget adni számukra, hogy gyakorolják az oktatási célú képek készítését.

[bookmark: _heading=h.hgss38eaclnh]1. Bevezetés a Canva AI képkészítőjébe: vizuális tartalmak egyszerűen

Cél: röviden bemutatni a Canvát (ha szükséges), és külön kiemelni a mesterséges intelligenciával működő képgeneráló funkcióját, amely alkalmas egyedi, oktatási célú vizuális tartalmak készítésére. 
A tréner teendői: 
· Átvezetés és bevezetés: „Azt már láttuk, hogyan segíthet az MI a szöveges tartalmaknál és a tervezésben. Most nézzük meg, hogyan tudja a vizuális kreativitásunkat is felturbózni! Ehhez a Canvát fogjuk használni.” 
· Mi az a Canva? (röviden): „Sokan talán már ismeritek a Canvát, amely egy kiváló eszközt prezentációk, poszterek és sok egyéb dolog tervezéséhez. Azt viszont nem biztos, hogy tudjátok, hogy a Canva egy nagyon hatékony mesterséges intelligenciát használ ahhoz, hogy segítsen pusztán szöveges leírás alapján egyedi képeket készíteni.” 
· MI alapú képgenerálás a fókuszban („szövegből kép”): magyarázd el, hogy ez a funkció (a Canván belül gyakran „Magic Media” vagy hasonló néven szerepel) lehetővé teszi a résztvevők számára, hogy begépeljék, mit szeretnének látni, és az MI létrehozza a képet számukra. 
· Milyen előnyöket kínál a pedagógusok számára? 
· Saját illusztrációk készítése, amelyek pontosan illeszkednek a tananyaghoz. 
· Egyedi vizuális tartalmak létrehozása prezentációkhoz, munkalapokhoz vagy online anyagokhoz. 
· Leveszi a vállukról a megfelelő stockfotók felkutatásának terhét, és nem kell aggódni a szerzői jogok miatt. 
· A tanulói kreativitás ösztönzése azzal, hogy akár ők is kipróbálhatják a képgenerálást (ötlet a jövőre nézve!) 
· Hozzáférés az eszközhöz: emlékeztesd a résztvevőket, hogy jelentkezzenek be a korábban létrehozott Canva fiókjukba. 
Megjegyzés a tréner számára: ha a többség már ismeri a Canvát, legyen a bevezetés nagyon rövid – a hangsúly a képgeneráló MI-funkción legyen. Keltsd fel az érdeklődésüket az egyszerűen létrehozható, egyedi képi tartalmak iránt.



[bookmark: _heading=h.e67ip53spah]2. Szövegből kép a Canvaban

Cél: a Canva mesterséges intelligencia által vezérelt képalkotó funkciójának bemutatása, a szöveges utasítások (promptok) írásától a stílusválasztáson át a különféle képverziók generálásig.

A tréner teendői: 
· Oszd meg a képernyőd, és lépj a Canva mesterséges intelligenciával működő képgeneráló eszközéhez (pl. új dizájn létrehozása, majd keresd meg az „Apps” (Alkalmazások) opciót > „Magic Media” > „Text to Image” (Szövegből kép) vagy az ennek megfelelő funkció).
· Mutasd be a folyamatot 2-3 oktatási témájú példán keresztül:
· Promptírás képekhez: magyarázd el, hogy a szövegalapú MI-hez hasonlóan itt is a világos, részletes utasítások vezetnek a legjobb eredményhez.
· 1. példa (egyszerű és játékos):
· Prompt: „Egy barátságos, szemüveges rajzolt alma könyvet olvas egy fa alatt, élénk színekben.”
· Mutasd meg, hogyan lehet stílus választani (pl. „játékos”, „akvarell”, „fotó”).
· Hozd létre a képet, és mutasd meg a résztvevőknek. Hívd fel a figyelmüket arra, hogy általában több képváltozatot kínál a rendszer.
· 2. példa (tananyagra épülő):
· Prompt: „A naprendszer részletes, realisztikus ábrázolása tudományos poszterhez, a Nap körül keringő bolygókkal”.
· Megfelelő stílus kiválasztása (pl. „Fotó”, „Koncepciórajz”).
· Mutasd meg a végeredményt. Ha az első próbálkozás nem tökéletes, mutasd be röviden, hogyan lehet újra legeneráltatni a képet, vagy enyhén módosítani a promptot (pl. add hozzá, hogy „sötét háttér csillagokkal”).
· 3. példa (absztrakt/háttérkép):
· Prompt: „Absztrakt háttér geometrikus formákkal, kék és zöld színekben, technológiai témához.”
· Mutasd meg, hogyan használható prezentációkhoz vagy munkalapokhoz.

· A bemutató során kiemelendő legfontosabb funkciók: 
· Szöveges prompt megadása.
· Képstílus kiválasztása.
· Képarány kiválasztása (ha elérhető a funkció).

Megjegyzés a tréner számára: legyenek kéznél előre megírt promptok. Olyan példákat válassz, amelyek látványosak és egyértelműen megmutatják az eszköz oktatási célú felhasználási lehetőségeit. A bemutató tempója legyen lendületes.
[bookmark: _heading=h.gehsbbr83zuv]
3. Saját MI képek tervezése

Cél: hogy a pedagógusok gyakorlati tapasztalatot szerezzenek saját képek létrehozásában a Canva MI segítségével, egyszerű szöveges utasítások alapján.
A tréner teendői: 
· A feladat meghatározása: adj a résztvevőknek 1–2 konkrét képgenerálási feladatot, vagy hagyd, hogy a tanítási gyakorlatukhoz kapcsolódó témát válasszanak.
· 1. példa (konkrét): „Képzeld el, hogy egy „Ősi civilizációk” témájú munkalap fejlécéhez szeretnél képet készíteni diákjaid számára. Írj olyan promptot a Canva MI-ben, amely az [add meg az évfolyamot] számára megfelelő, figyelemfelkeltő képet hoz létre.”
· 2. példa (kötetlenebb): „Gondolj egy olyan fogalomra, amelyet hamarosan tanítani fogsz. Próbálj meg létrehozni ehhez egy egyedi vizuális segédanyagot vagy illusztrációt a Canva MI segítségével. Kísérletezz különböző stílusokkal.”
· 3. példa (játékos és kreatív): „Generálj egy képet egy „szuperhős tanárról”, akinek szuperereje kapcsolódik az általad tanított tantárgyhoz.”
· Útmutatás: ösztönözd a résztvevőket arra, hogy a promptjaik legyenek részletesek. Hívd fel a figyelmet arra is, hogy ha az első eredmény nem a várakozásuknak megfelelő, akkor próbáljanak ki más stílust.
· Járj körbe a résztvevők között, illetve válaszold meg a munka során felmerülő kérdéseiket. Segíts nekik megtalálni a Canva MI-t, ha szükséges.
A résztvevők teendői: 
· Egyénileg használják a Canva „Text to Image” MI funkcióját.
· Írjanak saját promptot a feladat alapján.
· Generáljanak képeket, válasszanak stílust, és kísérleteznek az eredményekkel.
· (Opcionális) Ha elégedettek valamelyik képpel, próbálják meg azt beilleszteni egy üres Canva oldalra. 
Megjegyzés a tréner számára: ez a rész a kreatív kísérletezésé. Hangsúlyozd, hogy a mesterséges intelligenciával történő képgenerálás egy folyamatos változtatásokon alapuló, időnként igen meglepő folyamat. Bátorítsd a résztvevőket, hogy játékosan álljanak hozzá. Számíts arra, hogy az első promptok változó mértékben lesznek sikeresek, és segíts a promptok újrafogalmazásában vagy finomításában.


[bookmark: _heading=h.3c01b4lucnhl]4. Gyors bemutató és felhasználási ötletek

Cél: lehetőséget teremteni a létrehozott képek megosztására (ha lehetséges), a lehetséges osztálytermi felhasználási módok megbeszélésére, valamint a végső kérdések megválaszolására.
A tréner teendői: 
· Kérdezz rá az általános tapasztalatokra: „Milyen élmény volt képeket generálni mesterséges intelligenciával? Volt valami izgalmas vagy meglepő eredmény?”
· Megosztás (opcionális és gyors): ha a platform lehetővé teszi, és a résztvevők is benne vannak, kérj meg 1-2 főt, hogy röviden mutassák be az általuk létrehozott képet, vagy osszák meg a képernyőjüket, ha megoldható, és van rá idő. (Alternatívaként letölthetik a képet, és elhelyezhetik egy közös Padleten – de ez időigényes.)
· Ötletelés az osztálytermi felhasználásról: kérdezd meg gyorsan: „Hogyan tudnátok elképzelni az egyedi MI képek használatát a tanításban?” (például prezentációkhoz, történetindításhoz, szemléltető eszközökhöz, tananyag dekorálásához).
· Válaszold meg a Canva MI képgenerálással kapcsolatosan esetlegesen felmerülő kérdéseket.
Megjegyzés a tréner számára: ez a záró rész legyen rövid. A cél az inspirálás és a gyakorlati alkalmazás kiemelése. Zárd pozitív felhanggal a modult, majd ezt követően térj át a teljes foglalkozás lezárására.


[bookmark: _heading=h.6i0u78urgnf5]Záró megjegyzések
Ahogy Európa-szerte egyre mélyülő generációs különbségekkel vagyunk kénytelenek szembenézni, és nő a tanári kiégés mértéke, egyre fontosabbá válik, hogy olyan környezeteket teremtsünk, ahol a jóllét, a kölcsönös megértés és a közös munkára törekvés egyaránt jellemző. Ez a gyakorlati program is ezzel a céllal jött létre
[bookmark: _heading=h.neofus31brb1]Az érzelmi intelligencia és a mindfulness fejlesztésének, valamint az együttműködésen alapuló tanulást segítő gyakorlati eszközöknek a kombinálásával, illetve az oktatásban használható mesterséges intelligencia lehetőségeinek a bemutatásával nem csupán új készségeket szerettünk volna átadni a pedagógusoknak, hanem új kapcsolódási lehetőségeket is – önmagunkkal, egymással, és saját hivatásuk folyamatosan változó igényeivel.
Végső soron az egészségesebb iskolai kultúra nem egyetlen módszeren vagy technológián múlik, hanem a nyitottságon, empátián és kíváncsiságon alapuló szemléleten – a pedagógusok valamennyi generációját érintően. Reméljük, hogy ez a képzés apró, de valóban értékes lépésekkel járul hozzá ehhez a folyamathoz.












Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő információk és állítások a szerző(k) álláspontját képviselik, és nem feltétlenül tükrözik az Európai Unió vagy a Tempus Közalapítvány hivatalos véleményét. Sem az Európai Unió, sem a támogatást nyújtó hatóság nem vonható felelősségre miattuk.
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