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MOVE THE MIND

A KURZUS HATTERE ES
KONTEXTUSA

Az Egészséglgyi Vilagszervezet meghatarozasa szerint a mentalis egészség "a jolét olyan allapota,
amelyben az egyén felismeri sajat képességeit, képes megbirkdzni az élet szokasos stresszeivel,
képes produktivan és eredményesen dolgozni, és képes hozzdjarulni a kbzosségéhez" (WHO
2004). A rendelkezésre all6 rengeteg adat azonban azt mutatja, hogy a lakossag nagy része nem
ilyen jo mentalis egészségi dllapotban van, hanem atmenetileg vagy tartdsan a mentalis zavarok
kilonbozé formaival kiizd.

A WHO definicidja szerint a mentalis zavarok az egyén mentalis egészségének zavarai, amelyeket
gyakran a gondolatok, érzelmek, viselkedés és masokkal vald kapcsolat zavarainak valamilyen
kombinacioja jellemez. Fontos megérteni, hogy ez egy jelent8s egészségligyi probléma, hiszen a
vildagon minden negyedik embert érint valamilyen mentalis egészséglgyi probléma élete soran
(WHO 2014). Ez azt jelenti, hogy a mentdlis zavarok a rokkantsadg vezet6 okai, és a sziv- és
érrendszeri betegségek és a rak utan a harmadik vezet§ okai a teljes betegségterhelésnek
Eurdpaban. Amelynek egyéni, tarsadalmi és gazdasagi koltségeit részletesen leirtak.

A COVID-19 vildgjarvany sulyosbitotta ezt a problémat, és megmutatta a lakossag nagy részének,
hogy mindannyian mennyire sebezhetdek vagyunk mind fizikai, mind mentalis egészséglink
szempontjabdl. Ugyanakkor a COVID-19 vilagjarvany soran a sport és a testmozgas lehetséges
mentalis egészséglgyi elényei is nagyobb nyilvdnossagot kaptak. A fizikai aktivitast és a sportot
széles korben ajanlottak a j6 mentalis egészségi dllapot fenntartdsanak eszkdzeként.

Részletes tudasbazis a www.move-the-mind.eu oldalon taldlhaté.

Ebben az Osszefliggésben fontos, hogy a korszer( edz8- és oktatoképzés ne csak az egészség
fizikai aspektusait és a sportkdrnyezetben végzett tevékenységek megvaldsitasi modjait targyalja.
Ezen tulmenden az edzBk és oktatdk értsék meg és hasznaljak ki a sport és a fizikai aktivitds
lehetséges mentalis egészségligyi elényeit. A sportban vald részvétel és az egészségorientalt
sportok szintjén dolgozdé edzéket és oktatdkat képessé kell tenni arra, hogy olyan sport- és
testmozgdsi programokat tervezzenek, amelyek a mentalis egészségre és a jollétre gyakorolt
megel6z8 hatdsokat kibontakoztatjak.

ATANFOLYAM CELJAI ES
CELKITUZESEI

Atanfolyam célja, hogy a sportedzék és -oktatdk korében megteremtse a sziikséges képességeket
ahhoz, hogy a fizikai aktivitds és a sport mentalis egészségre gyakorolt pozitiv hatasanak
kihasznaldsaval segitsen a munkaképes koru felnétteknek jobban megbirkézni a mindennapi élet
kihivasaival - kiilénosen a tarsadalmi valsagok idején.

A tanfolyamot gyakorlatorientalt folyamatos szakmai fejlédés (CPD) formajaban tartjak. Ez azt
jelenti, hogy a tanfolyam nem alapképzésnek mindsul, hanem olyan edzéknek és oktatdknak szdl,
akik mar rendelkeznek el&zetes képzéssel.

A tanfolyamot 6nallé kapacitasfejlesztésként oktatjak a folyamatos szakmai fejl§dés érdekében.
De 6sszekapcsolhatd vagy integrélhaté a meglévd sportedzGi vagy oktatdi képzési programokba
is, hogy azokat egy holisztikusabb megkozelités irdnyaba gazdagitsa.

CELCSOPORTOK

A tovabbképz6 tanfolyam célcsoportja a hivatasos és onkéntes sportedzék és oktatok. A hangsuly
azokon van, akik a munkaképes koru feln6ttekkel a sportolasban vald részvétel és az
egészségorientdlt sportdgak szintjén dolgoznak*. A versenysport és élsport szinteken torténdé
edz6képzés szandékosan nem szerepel ebben a tanfolyamban.

A tanfolyam preventiv megkozelitése miatt a célcsoport részét képezhetik a specidlis mentalis
betegségekben szenvedék. Ok azonban nem szerepelnek kifejezetten a fokuszban.

*A sportban valo részvétel és az egészségorientalt sportok meghatdrozdsa sportdganként és
sportrendszerenként eltér6. A mi szempontunkbdl ide tartozik az, amit gyakran
szabadidd&sportnak, mindenki sportjdnak és témegsportnak neveznek. Els6sorban a munkaképes

WWW.MOVE-THE-MINDL.EU




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

koru felnGttek aktiv részvétele a szabadid6ben, kézdsségi szinten végzett sportban vagy
egészséggel kapcsolatos fizikai tevékenységekben, amelyek nem feltétleniil versenyszerdek.

TANFOLYAMSPECIFIKUS
ATTITUDOK, KESZSEGEK ES
ISMERETEK, VALAMINT
BELEPESI AJANLASOK

A tanfolyam résztvev8inek a kdvetkezd minimumkdvetelményekkel kell rendelkeznitk:

= Orszagos vagy regiondlis szinten elismert, érvényes sportedz8i / sportoktatdi oklevéllel
rendelkezik a sportban vald részvételre vagy az egészségorientalt sportagakra vonatkozdan.

vagy

=  Hallgatdoként/tanuldként beiratkozott egy folyamatban Iévd, nemzeti vagy regionalis szinten
elismert sportedz8i vagy oktatdi programba a sportban vald részvétel vagy az
egészségorientdlt sportok teriletén.

és

= Alapvetd sportpedagogiai kompetencia vagy hasonlé gyakorlati tapasztalat.

és

= Nyitottsdg és alapvetd felelGsségvallalas a mentalis jolét sporton keresztil torténd
elémozditasaért.

FORMATUM ES
IDOTARTAM

A tanfolyam lebonyolitasanak formaja hibrid. Mind online, mind offline tanulasi egységeket
tartalmaz.

= Az online tanulds 5-10 perces videds 6nképzési egységekbdl all. Ezek f6 célja az ismeretek
bevezetése. Az online tanuldsi egységek a Move the Mind tanulasi platformon talalhatoék.

és

= Ahelyszinitanuldsi egységek 6 6ras tanitasi egységeket tartalmaznak, gyakorlati képzésekkel.

F6 céljuk az online tanuldsi egységek ismereteinek elmélyitése és a gyakorlati megvaldsitasi
készségek fejlesztése.

TANULASI ORAK

A teljes ajanlott tanuldsi id§ 16 6ra, amelybdl 8 éra dnképzés.

TANUSITAS ES
AKKREDITACIO

A sikeres résztvevé Move The Mind tanusitvanyt kap. A tandsitvany 6sszhangban van az Eurdpai
Unié EUROPASS bizonyitvany-kiegészitésével. Olyan informacidkat tartalmaz, amelyek
megkodnnyitik a munkaltatok és mas oktatdsi intézmények szamdra a képesités megértését.
Ismerteti a képesités céljat, hatalyat, szintjét és a tanulasi eredményeket. A bizonyitvanyokat
nyomtatott és digitdlis bizonyitvanyok formajaban adjak ki. Egyetlen kattintassal megoszthatdk
tébb mint szaz kdzdsségi médiaplatformon, és beagyazhatdk weboldalakra.

ELISMERES

A tanfolyam Ugy épul fel, hogy lehetévé tegye a tanfolyam felismerését vagy integralasat a mar
meglévd, a sportban vald részvételre irdnyuld edzéi programokba. Az Eurdpai Unié EQUAVET
minGségi ciklusahoz igazodva fejlesztették ki, hogy megkonnyitsék az elismerést. A tanulasi
eredmények elismerése azonban kizardlag az adott edz6képzd szolgaltato felelGssége.

TANULASI MEGKOZELITES

Kapacitasépitési és tanulasi megkozelitésink a megfelel6 gondolkodasmdd és készségek
fejlesztésére épil, hogy segitsik a célcsoportot a testmozgas és a sport mentdlis egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsanak kiakndzdsaban. Ehhez a tanfolyam célja egy aktiv és nyitott tanulasi

WWW.MOVE-THE-MINDL.EU




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

kdrnyezet, amely egy olyan kapacitasépitési filozéfidban gyodkerezik, amely hangsulyozza a
tanuldk kritikus szerepét az Uj informacidk és a korabbi tapasztalatok jelentéskonstrualasaban.

A keretrendszer azonban nem ir eld képzési vagy oktatdsi mdodszert. Ezt a tanfolyam oktatoi
dolgozzak ki az adott kontextusnak vagy kornyezetnek megfelel6en. Mégis, kapacitdsépitési
megkozelitésink lehetévé teszi oktatdink szamdra, hogy egy rugalmas, de 6sszekapcsolt tanitasi
és tanuldsi rendszert hasznaljanak ki a fels6bbrend( kapacitasépitési célok elérése érdekében.
Ezzel a program a megvaldsitasi megkozelitésében alkalmazkodd, és a konkrét gyakorlati
kontextushoz és az egyéni tanulasi igényekhez igazithato.

A szakmai fejl6dés és a személyes képességek fejlesztésének ez az alternativ kialakitdsa azt az
elényt kinalja, hogy nagymértékben tanulékozpontl és reflektiv. Biztositja, hogy a tanulds
kontextusorientalt legyen, és a gyakorlatban gyokerez6, relevans és megvaldsithato
megoldasokat eredményezzen, amelyeket a helyi korilményekhez igazitanak.

A program foldhoézragadt tartalmat és azonnal alkalmazhatd gyakorlati eszkozoket kdzvetit. A
program kilonboz6 hatter( és kontextusu, inspiraldan gazdag gyakorlatokat tartalmaz, valamint
tapasztalt vdltozdskozvetit6kkel vald mentoralasi lehetéségeket, hogy a tanuldk megértsék,
hogyan lehet az elméletet a gyakorlatban a hatas érdekében alkalmazni.

Tanuldkdzpontl megkozelitésink elismeri a tanuldk egyéni kilonbségeit, és hangsulyozza a
tanulok egyéni érdekl6dését, képességeit és tanulasi stilusat. Ez a megkozelités az oktatdinkat az
egyének tanuldsanak rugalmas segit6i poziciéba helyezi, ahelyett, hogy merev tanitdsi stilust
erdltetnénk rajuk. Ezért a tanuldsi egységeinket nem mereven hirdetik meg, mivel ez inkabb
korlatozna a tanulasi megkdzelitésinket.

A célkitlizések célja, hogy a tanuldknak atadjuk azokat az alapvets ismereteket és készségeket,
amelyek szikségesek ahhoz, hogy a tanfolyam céljaival Osszefliggésben sajat képzési
programjaikat létrehozzak és elGsegitsék.

TANANYAGOK

A tanfolyam tananyagai kozé tartoznak a tanfolyami prezentacidk, a tanuldk utmutatdja, a
tanfolyami kézikdnyvek és a hattéranyagokat tartalmazé dokumentumok. A kurzus tananyagai
nyilt hozzaféréslek, és letdltheték. Hasznalatuk a Creative Commons CC BY-NC-SA 4.0 licenc
alapjan engedélyezett. A tananyagok sablonok, amelyeket az oktatok a tanulasi igényekhez és
eszk6zokhoz igazithatnak a tanuldcsoportok és az egyéni tanuldk szintjén.

ERTEKELESI ELVEK

Akurzus a tanulds értékelése helyett a tanulas értékelését alkalmazza. Ez azt jelenti, hogy minden
értékelési stratégia a tanuldst és a tanulok aktiv részvételét segiti el6. Ezért a formativ értékelési
megkozelitésre 6sszpontositunk, amely a tanfolyamon vald részvétel soran folyamatosan
torténik.

Ehhez oktatdink tobbszords lehetdséget biztositanak a tanuldknak a csoportos és egyéni
parbeszédre, hogy az Uj készségekkel vagy a megszerzett ismeretekkel kapcsolatos tdmogatd
visszajelzést és reflexidt kapjanak. Ez segiti 6ket abban, hogy mélyen elmeriljenek a tanulasban.
Segiti a fuggetlen tanuldk fejl6dését, és mélyebb gondolkodast és a tanult fogalmak hosszu tavu
megtartdsat eredményezi.

Ezt egészitik ki az online tanulasi egységekben taldlhatd szamos onértékelési lehetdség. Ez azt
jelenti, hogy a tanuldk sajat munkajukat értékelik a teljesitménylk javitdsa érdekében, mivel
azonositjak a jelenlegi és a kivant teljesitmény kozotti eltéréseket. Ez az dnértékelés a tanulas és
a motivacié kognitiv és konstruktivista elméleteinek Iényeges eleme. Fontos a tudaskonstrukcio
szempontjabdl, és az Onellendrzés, az oOnértékelés, valamint az oktatasi korrekcidk
azonositasanak és végrehajtasanak ciklikus, folyamatos folyamatdban fogalmazddik meg.
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MOVE THE MIND BEVEZETES - BEVEZETES A SPORT ES A TESTMOZGAS MINT A

A ) Lo oninee e Y > o i
MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK ESZKOZEIBE
MOVE THE MIND ENVIRONMENT - MEGFELELO KORNYEZET KIALAKITASA A SPORT
B ES A TESTMOZGAS MINT A MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK
MODULOK ESZKOZEINEK KIAKNAZASAHOZ.
MOVE THE MIND TOOLS - GYAKORLATI ESZKOZOK ES GAZDAG GYAKORLATOK
C FELHASZNALASA A SPORT ES A TESTMOZGAS, MINT A MENTALIS EGESZSEG ES
JOLET ELOMOZDITASANAK ESZKOZEINEK ALKALMAZASA ERDEKEBEN.
AEEL MOVE THE MIND BEVEZETES - BEVEZETES A SPORT ES A TESTMOZGAS MINT A MENTALIS

EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK ESZKOZEIBE

TANULASI EGYSEGEK A

MOVE THE MIND BEVEZETES - BEVEZETES A SPORT ES A TESTMOZGAS MINT A

A MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK ESZKOZEIBE

A.0 Bevezetés a tanfolyamba | Szakértdi interju

Al A mentalis j6lét és a mentadlis egészség fogalmai és meghatdrozasai

A2 | Amentalis j6lét és a mentalis egészség altalanos és specifikus kihivasai

A3 A sport és a testmozgas elényei a mentdlis j6lét és a mentalis egészség
szempontjabdl

A4 | Torvények, etika és védelem a mentalis jélét 6sszefliggésében

A5 | Kommunikdcid a mentalis jolét kulturajanak elémozditdsa érdekében a

sportklubokban

B MODUL

MOVE THE MIND ENVIRONMENT - MEGFELELO KORNYEZET KIALAKITASA A SPORT ES A

TESTMOZGAS MINT A MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK ESZKOZEINEK
KIAKNAZASAHOZ.

B TANULASI EGYSEGEK

MOVE THE MIND ENVIRONMENT - MEGFELELO KORNYEZET KIALAKITASA A SPORT ES

B A TESTMOZGA’S MINT A MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK
ESZKOZEINEK KIAKNAZASAHOZ.

B.O Bevezetés | Szakértdi interju

B.1 | Azintrinzik motivacié elGsegitése

B.2 | Tdmogatd és biztonsdgos kdrnyezet kialakitasa

B.3 Pozitiv coaching beszélgetések létrehozasa a mentélis jolét tdmogatasaban

B.4 Pozitiv coaching megkdzelités kidolgozasa a mentalis jolét javitdsara
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B.5

Bevezetés a holisztikus képzésbe

B.6

Min&ségi kapcsolatok kialakitasa

C MODUL

MOVE THE MIND TOOLS - GYAKORLATI ESZKOZOK ES GAZDAG GYAKORLATOK FELHASZNALASA A
SPORT ES A TESTMOZGAS, MINT A MENTALIS EGESZSEG ES JOLET ELOMOZDITASANAK
ESZKOZEINEK ALKALMAZASA ERDEKEBEN.

C TANULASI EGYSEGEK

MOVE THE MIND TOOLS - GYAKORLATI ESZKOZOK ES GAZDAG GYAKORLATOK A

C SPORT ES A TESTMOZGAS, MINT A MENTALIS JOLETET ELOSEGITO ESZKOZ
MEGVALOSITASAHOZ.

Cc.0 Modul Bevezetés | Szakértdi interju

C1 Bevezetés a viselkedésvaltoztatdsi stratégidkba

C.2 Bevezetés a mindfulness technikakba a sportedzéseken

c3 Bevezetés a sport és a testmozgas mentalis jolétre gyakorolt nem specifikus és
specifikus hatasaiba

c3q | Tevékenységek, amelyek az 6nhatékonysag és a mesteri tudas érzetet keltik
bennink.

C3.2 | Tevékenységek, amelyek segitenek ellazulni, megnyugodni és regeneralddni

C3.3 | Nagy intenzitdsu tevékenységek, amelyek kimeritenek minket

c3a | Tevekenységek, amelyek kivezetnek minket a komfortzonankbol és visszavisznek
oda.

C35 | Az érzékszervi érzékelésinket aktivalo és edz6 tevékenységek
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