Tandri mobilitas pdlydzati program beszamolo
Bodrogi Tamads
Cseh, Praga, 2022. augusztus 15-20.

Tanfolyam: Stresszoldds és jolléti stratégiak tandrok szamdra

Munkanyelv: angol

Ennek a nagyon gyakorlatias tanfolyamnak a résztvevdjeként megtanulhattam, mi okozza a
stresszt, hogyan reagal ra a testiink és az elménk, és hogyan kilizdhetjik le és fordithatjuk
vissza a hatasait.

Arra 6sszpontosithattam, hogyan erOsithet® a test a jobb alvas, taplalkozas révén,
és a testmozgassal. Gyakorlatokat tudok végezni a mentdlis egészség javitasara és a jollétet

novelni a stressz csokkentésén és a rugalmassag novelésén keresztiil.
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In our 30-hour course, the participant developed an understanding of what causes stress a nd how our bodies react to it
Moreover, they discovered effective strategies to relieve it, which is proven to have a positive influence on mental health
and well-being.
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Témaink voltak: A fizioldgia és pszichologia néhany alapfogalmanak elsajatitasa (pl. stressz,
wellness, kiégés); A stresszreakcié okainak, valamint a stressz testre és elmére gyakorolt
hatasainak megértése; A wellness nyolc dimenzidjanak felfedezése; A sajat wellness
értékelése és kezelése; A stressz és szorongds mindennapos enyhitése gyakorlati tippek és
eszkozok segitségével; Az alvas és a taplalkozas javitasa egyszerU tippek és apré életmaodbeli
valtoztatasok segitségével; A relaxacid és a jollét egyszer(l gyakorlatainak gyakorldsa a



mindfulness, a jéga és a pozitiv pszicholdgia segitségével; A kiégés megel&zésére szolgalod
alapvetO stratégidk alkalmazasa.
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El6adast tartottam a kollégaimnak arrdl, hogy mit tanultam.
Figyelek a testem jelzéseire, a testi és lelki egészségemre, a testem reakcidira, a pszichémre.

Bodrogi Tamas
2022. szeptember 9.



