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Az Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem Kepes Gyorgy Szakkollégiumanak
NTP-SZKOLL-24-0016 palyazatarol

2024. szeptember 25. Kiss Csaba - Kutatasmodszertani szakszeminarium a
biologia vonatkozasaban

Eloado: Kiss Csaba

Cim: Kutatasmodszertani szakszeminarium
Idépont: 2024.09.25.

Helyszin: Eger, Leanyka uti kollégium, Tarsalgo 2

Kiss Csaba az Eszterhazy Karoly Katolikus Egyetem Biologia Intézetének Allattani Tanszékén
dolgozik tanarsegédként. FO kutatasi profilja a Sicista trizona koponyamorfologidja, valamint
tobbek kozott a hazankban is eléforduld kozepes- és nagyméretli emlés6k monitorozasaval is
foglalkozik. Ezen el6adasaban a kutatdsi moddszerekrdl, publikdciokrol, valamint kutatasi
expediciokrol beszéElt.

Elséként az eléadasban a mintagytijtési technikakra tért ki a Tanar Ur. Ezen beliil a célkitiizések
meghatarozasa volt, ami megemlitésre keriilt. Ez maganak a lebonyolitdsnak a megtervezését
foglalta magaba a kovetkezd 1épéseken keresztiil: érdeklddés, szakirodalom attekintése,
hipotézisek felallitasa, kisérletek kivitelezése és értékelése.

Ezt kovette a terep gyujtési eszkozok bemutatdsa, mint példaul a természettudomanyos
kutatasok tekintetében az avarrostalas, flihalozas, lepkehaldzas, fénycsapdazas, talajcsapdazas,
csalis ketreces csapdak alkalmazasa, valamint a nagyemlOsoknél gyakran hasznalt
kameracsapdak.

Mindezek utan a megszerzett adatok feldolgozasara tért ki az eldadasaban. Megemlitette, hogy
altalaban ez egy hosszl és iddigényes folyamat, de mindennek egyszeriisitésére és gyorsitasara
mar szamos eszkdz all rendelkezésre, példaul nemrégiben az Al-t is elkezdték alkalmazni ilyen
célra, melyre példat is hozott, ahol egy dronos felvételt elemzett és modellezett le az Al a
kiilonféle patasok (lovak €s tehenek) mozgésarol.

Végiil az eredmények bemutatdsara lathattunk példékat, lathattunk példat publikaciora,
poszterre, megismerhettiik a Citizen Science mozgalmat, mely hazankban sajnos még nem
annyira elterjedt, de egyre nagyobb teret kezd nyerni szerencsére. Megemlitésre keriilt tovabba
az Emlodskutatok Szakmai Napja konferencia is, mely legutobb az egyetemiinkoén keriilt
megrendezésre. Emellett a BIOTA konferencia is téméba keriilt. A konferencidkkal
kapcsolatban szdmos informaciot megtudhattunk, tobbek kozott, hogy ezek jelentdsége a
személyes taldlkozasokban és kozos Otletelésekben rejlik.

Az elbadas alatt tobb szakmai konyv €s poszter is korbe lett adva, valamint tobb kameracsapdas
felvételt is lathattunk a Biikkben eléfordulo farkasokrol és medvékrdl. Az eléadas végén pedig
egy Erdélyi és egy Montenegroi kutatdéexpediciorol lathattunk felvételeket az ezeken a
helyeken talalhato ¢lélényekrdl és természetrol.

Maga az eldadas rendkiviil érdekes volt és gy gondolom mindenki jol atlathatta milyen egy
biologiai kutatds, hogyan zajlik, milyen nehézségei €s értékei vannak, valamint, hogy miért is
fontos mindannyiunk szamara, hogy ezen kutatasok megvaldsuljanak.
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Amellett pedig, hogy a természettudomanyok irant kiilondsen érdeklodo hallgatok szaméra az
eldadas segitett elmélyiteni ismereteiket, ezen tul az alapvetéen nem természettudomanyos
beallitottsagu szakkollégistak is merithettek tudast a kutatasok sajatsagairol, menetérol.
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2024.0ktober 10. L. Ritok Nora - Hatranyos helyzetii gyerekek jovoképe, énképe
és a milvészeti oktatas hatasa - érzékenyito foglalkozas

Eléado: L. Ritok Nora

Cim: A ,halmozottan hatranyos helyzetii gyermek” Mi kellene a tényleges esélyteremtéshez?
Téma: Hatranyos helyzetli gyerekek helyzete, Igazgyongy alapitvany munkaja

Idépont: 2024. 10. 10.

Helyszin: Eger, Liceum, 319-es terem

L. Ritok Nora, aki az Igazgyongy Alapitvany alapitdja és szakmai vezetdje, valamint az
Igazgyongy Alapfoku Mivészet Iskola igazgatdja. Szamos konyv és tanulmany szerzdje,
munkdjanak alappilléreit képezi a pedagdgia, a milivészet €s az esélyegyenldség.

El6adasaban torekedett a Magyarorszdgon ¢él0 hatranyos helyzetli csaladok objektiv és
szubjektiv bemutatdsara egyarant. Sz6 esett a hatranyos helyzetll tanuldk aranyairdl, a
halmoz6dé szegénység faktorokrol és a lakhatasi szegénységrol is. Kitért a generdcios
oroklddési mintdkra, az iskolarendszer problémaira, valamint kifejtette hogyan nyilvanul meg
az iskolakban a szegénység transzfer hatéasa.

Eldadasanak masodik felében az Igazgyongy alapitvany sikereirdl és nehézségeirdl hallhattuk
Ot beszélni. Az Igazgyongy modellje egy igéretesnek tind civil fejlesztés, melynek
kiindulépontja az oktatas, de ismeri és kezeli az oktatds hatdsit leamortizal6é tényezdoket
egyarant. Ez a modell a ,,Képessé tevés” mentén szervezddik, melynek {6 pontjai a kovetkezok:
egyéni ¢életstratégia-épités  (iskola, tanoda, 0Osztondijprogram, munkahelyteremtés,
onfenntartasi képességek fejlesztése) kozosségi, tamogatd értékrend kialakitasa, az aktivitas
tdmogatdsa, komplex, hosszitav stratégia, egyiittmiikodéseken alapuld szemlélet, torekvés a
rendszerszintii hatésra.

Az Igazgyongy alapitvany hosszitavi céljai kozott szerepel a kozosségfejlesztés, a
munkahelyteremtés, a sziil0k edukalasa, az onfenntartasi képességek fejlesztése, valamint a
komplex problémakezelés. Osszességében egy rendkiviil meginditd, értékes és tanulsigos
eldadast hallgathattunk meg.
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2024. oktober 18. Mester Dolli: Stresszkezelés, kiégés -tréning

Eléado6: Mester Dolli

Cim: Stresszkezelés, kiégés - Onismereti tréning
Idépont: 2024.10.18.

Helyszin: Eger, Leanyka tti kollégium, Tarsalgo6 2

A két alkalmas tréning soran a szakkollégium tagjainak lehetésége nyilt jobban megismerni a
sajat korlatait és az idObeosztasanak sajatsagait. Mester Dolli pszichologus, és egyetemiink
docense szamos fontos lexikalis és elméleti hatteret ismertetett meg a hallgatéinkkal a témaval
kapcsolatban. Kicsit mélyebben is belelathattunk a tanulas és a stressz fiziologiai hatterébe, és
megtudhattuk, hogyan hat a pszichés allapotunk az aktualis teljesitménytinkre.

A tréningek alkalmaval szdmos interaktiv feladat segitségével meriilhettiink bele a sajat
szocialis és egyéni meggydzodéseinkbe, €s boncolgathattuk az alakuld értékrendiinket. A
jatékos feladatok soran taladlkozhattunk a sajat teljesitménykényszeriinkkel, feliilvizsgalhattuk
annak egészséges mértékét, vagy éppenséggel a tulzasba vitt dozisat. Mester Dolli tamogato
jelenléte mellett sikeriilt mélyen elgondolkodnunk azon, hogy milyen erdsségekkel és
gyengeségekkel birunk az idébeosztasunk terén.

A time menedzsment témakorén beliil sz6 esett a vilagtorténelem nagy alakjainak koztudott
¢letstilusarol, és az ezekbdl a torténetekbdl levonhato tanulsagokrol. A tréningen alkalmazott
modszerekkel pedig raismerhettiink a sajat hiedelmeinkre, szempontjainkra amikor a sajat
idébeosztasunkat szervezzilkk. Megnyugtatdo volt latni, hogy az esetleges elakadasainkkal,
problémainkkal, amiket az ¢letlink soran tapasztalunk ebben a témdban, nem vagyunk egyediil,
¢s a legtobbjiik igen altalanos kihivast jelent sokak szamara.

A tréningek hasznossaga nem csak a hattértudas és onreflexio szempontjabol volt jelentds, ezek
mellett gazdagodtunk egy olyan kozdsségi élményben is, mely sordn kapcsoldodhattunk
egymashoz a megélt nehézségek mentén. Radobbenhettiink, hogy, bar kiillonbdzdek vagyunk,
sokszor ugyanazokkal a félelmekkel talaljuk szembe magunkat.

A két alkalom soran még arra is lehetdségiink nyilt, hogy hasznos praktikékat sajatitsunk el az
id6beosztasunkkal kapcsolatban, és esetleg konnyitsiink az elénk gordiild akadalyok
lekiizdésén.



¥ U ()
P W e R
freren . . . R PN H 4
ore KULTURALIS ES INNOVACIOS Al st Nemzeti Tehetség
o 0 ° MINISZTERIUM Wi Program ;
Kepes Gydrgy 'E' ESZTERHAZY KAROLY KATOLIKUS EGYETEM

Szakkollegium

2024. oktober 30. Torok Imre: Gyijtésbol karrier - Numizmatika, a
pénztorténetrol - vitaest

Eléado: Torok Péter Imre

Cim: Onmegvalositas utvesztéi

Idépont: 2024.10.30.

Helyszin: Eger, Egészséghaz utca 4. (B épiilet)

Torok Imre, numizmatikai szakember, a Magyar Pénz Muzeumban dolgozik régi érmék,
bankjegyek és torténelmi fizetéeszkozokkel. A numizmatika, a pénz fizikai formait és azok
pénztorténeti szerepét vizsgalja. Az ur hobbiként kezdett foglalatoskodni a pénzekkel, majd
egy véletlen miatt karriert épitett beldle. Ezekrdl hallhattunk az el6adasaban.

Az eldadas soran a magyar pénzek torténelmén vezetett minket végig, képekkel és altala
elhozott bankjegyekkel és érmékkel, amiket az évek alatt sikeriilt Gsszegytiijteni neki.
Legmeglep6bb bankjegyen magyar koltok jelentek meg, koztiik Ady Endre, Jozsef Attila,
Petéfi Sandor is. Az Ady Endrét abrazold hat oldalan a Duna jelenik meg. Késdbb kozdsen
megnéztilk a tervezetteket, amik nem jutottak napvilagra. A ma is hasznélatos bankjegyek
esetleges opcidi €lénk narancssargdk, citromsargat és éles konturok jellemzik. A szokatlan
szinek és torz arc vazlatok hamar le lettek szavazva, sok korabeli ember banatara.
Megemlitettiik az utolsé magyar pénzen megjelent néi figurat, az 1946. évi szazmillids pengon.
A holgy egy kenddvel kotott haji, kedves arct személy.

Az el6adas 1j nézOpontot nyitott a résztvevok szemében, sokan mélyebben kezdtek érdeklédni
a torténelem ezen oldala felé is. Sikeresen elme bovités volt.
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2024. november 5. Kispal Daniel - Tudomanyos kutatas elokészitése, lebonyolitas,

szakszeri ¢és koriiltekintd kutatoi munkavégzés — Kutatasmodszertani
szeminarium

El6adé: Kispal Daniel

Cim: Kutatdsmodszertan

Idépont: 2024.11.05.

Helyszin: Leanyka 1ti kollégium (Tarsalgo 2)

Kispal Déaniel egyetemi oktatd betekintést nyujtott a szakkollégium tagjai szaméra abba,
hogyan kell felkésziilni egy tudomanyos kutatasra, hogyan zajlik annak lebonyolitasa, valamint
miként végezhetiink szakszeri és koriiltekintd kutatoi munkat.

A szemindrium soran 1épésrol Iépésre attekintettilk, hogyan érdemes neki kezdeni egy
tudomanyos kutatisnak: a megfeleld téma kivalasztasatol ¢és kutatasi kérdések
megfogalmazasatol kezdve, a kutatdsi hipotézisek felallitisan, a relevans szakirodalom
feltérképezésén és feldolgozasan at egészen az eredmények rendszerezett bemutatasaig. Kiilon
hangsulyt kapott a forraskezelés fontossdga — a pontos hivatkozasok, az idézési szabalyok
betartasa, valamint a megbizhatdé és kritikus forrasok (critical sources) megtalalasanak
lehetdségei.

crer

kutatési folyamat buktatoéit és jo gyakorlatait. Megosztotta tapasztalatait arrél is, hogyan lehet
elkeriilni a leggyakoribb hibakat, hogyan érdemes strukturdlni a kutatasi tervet, illetve miként
lehet a kutat6i munka sordn a motivaciot hosszu tavon fenntartani.

Az interaktiv jellegnek kdszonhetden a résztvevok aktivan bekapcsolodhattak: kérdéseikkel és
sajat ¢elményeikkel, kutatasi tapasztalataikkal gazdagitottak a beszélgetést. A szeminarium igy
nemcsak elméleti tudast nyudjtott, hanem gyakorlati irdnymutatasokat is, amelyek hasznosak
lehetnek a hallgatok szamara sajat szakdolgozatuk, TDK-munk4juk vagy késébbi tudoményos
palyajuk soran.
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2024. november 17. Sajatszinhaz (Szivhang) - Mindennek ellenére! — egyéni és
kollektiv megkiizdési stratégiak - foglalkozas

Eléado: SzivHang

Cim: Sajatszinhaz

Idépont: 2024.11.17.

Helyszin: Szomolya, K6zo6sségi Haz

A Sajatszinhaz egy olyan szervezet, amelyben szomolyai lakosok dramapedagdgiaval
dolgoznak fel mindennapi témakat. Ezek altaldban roma ndékkel kapcsolatos témak, példaul
hogyan lehet a gyermekeket, tini lanyokat megvédeni és megfeleld szocializacios kozeget
kialakitani szamukra.

Akik tartottak a workshopot foleg roma felndttek voltak. A workshop egész napos program
volt, melyen koriilbeliil 30 {6 vett részt a szervezokkel és helyi szomolyai lakosokkal egyiitt.
Délelott egy kis ismerkedéssel kezdddott a program, amely soran mindenki bemutatkozott és
elmondott egy par szo6t magarol. A résztvevok korosztalya teljesen vegyes volt, mivel az
eldadok kozott voltak fiatalabb (huszonévesek), illetve iddsebb (kdzépkoru) személyek is.
Annak érdekében, hogy a nap folyaman ne titk6zzon a workshop akadalyba, egy olyan jatékkal
folytattuk az ismerkedést, amely soran kisebb csoportokba rendezddtiink és sajat szituacidokrol
¢s megélt eseményekrdl meséltiink kiscsoportokban. A beszélgetések témadja iranyitott volt,
mikdzben olyan témakat érintettiink, amelyek segitették az érzékenyitést.

Ezutan volt egy kozos ebédsziinet. A résztvevo helyiek késziiltek nekiink porkolttel €s helyi
bodaggal. Szuper élmény volt, hogy az ismerkedds jatékok eredményeképp a Szakkollégistak
¢s a Szomolyaiak egyiitt ebédeltek, nem volt klikkesedés.

Délutan a Sajatszinhaz el6adta nekiink az éltaluk irt szindarabjukat, melyben az egyik tagjuk
torténetét mesélik el. Megbeszéltiik, hogy mirdl szolt a torténet, mit lehet beldle tanulni €s mit
tehetliink az ellen, hogy veliink is hasonlo torténjen. Ezutdn négy nagyobb csoportba
rendezddtiink és mindenféle kellékekkel szoborcsoportot kellett alkotnunk, melynek van egy
kbzponti pozitiv lizenete. Minden csoport egyedi, kreativ megoldast alkotott.

A nap végén atbeszéltiik a torténteket és mindenki elmondta, hogy mit visz magaval haza a
workshopbol.
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2024. november 25. Csaszar Matyas - Bevezetés az antinatalizmusba: Moralisan
helytelen cselekedet-e a gyermekvallalas? - vitaest

Eléadé: Csaszar Matyas

Cim: Vitaest

Idépont: 2024.11.25.

Helyszin: Eger, Egészséghaz utca 4. (B épiilet)

A vitaest soran Csaszar Matyas el0adasa betekintést nyujtott az antinatalizmus filozofiai
iranyzataba, amely a gyermekvallalas erkolcsi megitélését allitja kozEéppontba. Az antinatalista
gondolkodas egyik alapkérdése: vajon helyes vagy helytelen-e 1 életet 1étrehozni, tekintettel
arra, hogy az emberi élet szlikségszeriien egyiitt jar szenvedéssel, fajdalommal és végességgel.

Az eladas soran Csaszar Matyds bemutatta az antinatalizmus legismertebb képviseldit és
érveit — példaul David Benatar aszimmetria-érvét, amely szerint a szenvedés létrehozéasa
mindig rossz, mig az 6rom hianya nem feltétleniil rossz annak szamadra, aki nem létezik. Kitért
arra is, hogy a gyermekvallalas kérdése nemcsak egyéni erkolesi dontésként, hanem tarsadalmi,
kornyezeti és globalis dsszefiiggésekben is értelmezhetd.

Az eléadast heves vita kovette, amelyben a résztvevok kiillonbozé nézdpontokbdl kozelitették
meg a témat. Tobben hangstlyoztak az élet értékét, a csalad és a kdzosség fontossagat, mig
masok az 6kologiai valsag, a tilnépesedés €és az egyéni feleldsség kérdéseit emelték ki. A
diskurzus soran felszinre keriilt, hogy a gyermekvallalds mordlis megitélése sokrétli, és
nagymértékben fiigg az adott filozofiai, kulturdlis és személyes keretektol.

A vitaest nem adott végsd valaszt arra, hogy a gyermekvallalas helyes vagy helytelen
cselekedet-e, ugyanakkor kivalo alkalmat teremtett arra, hogy a hallgatosag elmélyiiljon egy
ritkdn targyalt, ugyanakkor rendkiviil aktudlis és gondolatébresztd filozofiai kérdésben.
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2024. december 8. Salsa Libre tancstudio - Tancbol karrier - szenvedéllyel a
tancparketten - vitaest

El6ado: Salsa Libre tancstudio

Cim: Tancbol karrier - szenvedéllyel a tancparketten - vitaest
Idépont: 2024.12.08.

Helyszin: Eger, Leanyka Bisztro

A vitaest programsorozat a ‘hobbibdl karrierré’ valast taglalja. Kiilonb6z0 éagazatokbol
szakemberek latogattak el hozzank és mesélték el a torténeteiket. Szamunkra kifejezetten
fontos, hogy lassuk az erdoét a fatol, nem szeretnénk beleragadni a mindennapokba és az elvart
dolgokba. A hobbi rendkiviil fontos szerepet jatszik a maganember ¢letében, abban tud
kikapcsolddni, feltdlteni és a legfontosabb, hogy €lvezze is. Miért ne lehetne ebbdl pénzt
keresni, €s hogyan?! -ezek voltak a mi kérdéseink is.

A mozgés és a zene mindenki életében jelen van és fontos szerepet jatszik. A tdinchoz mar csak
érzelem kell és tisztelet.

A Salsa Libre tancstidié Egerben nyitotta meg a kapuit, hogy atadhassdk a tanc szeretetét.
Salsa és bachata tanc stilust oktatnak gyermekeknek és felndtteknek is. Két edzé latogatott el
hozzank, akik az este elején bemutatkoztak, meséltek a tancos multjukrél, a tanc studio
megalakitasarél és magar6l a tancrol is. A beszélgetés utan elindult a zene, és mi is
megtanulhattuk a salsa alaplépéseit.

A l1épéseket, forgasokat elsonek kotdtten; koreografia szertien gyakoroltuk, majd késdbb
szabad kezet kaptunk. A program nyilt volt a kiilsds érdeklddok szamaéra is, akik izgatottan
jottek el. Folyamatosan cserélgetve tancoltunk, hogy ne megszokas alakuljon ki a parokban,
hanem az izommemoriaba raktarozodjanak a 1épések. Sok lj embert megismerhettiink igy, és
egy szuper kozos ¢élménnyel gazdagodtunk.

A program nagyon szorakoztatd volt, jokedv aradt a teremben amint elindult a zene. A
jelenlévok élvezték a részvételt, hasznos tudassal tdvozott mindenki.
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2025. februar 19. Szécsi Zoltan - Sportoloi karrier kifutasi lehetoségei, ujrakezdés
- vitaest

Eléado: Szécsi Zoltan

Cim: Onmegvalositas utvesztsi

Idépont: 2025.02.19.

Helyszin: Eger, Egészséghaz utca 4. (B épiilet)

Az eléadason Szécsi Zoltan vizilabda-bajnok osztotta meg tapasztalatait az onmegval6sitasrol,
aki ma mar mezdgazdasaggal foglalkozik. Palyafutasanak kezdetén semmilyen csaladi nyomas
nem befolyasolta dontéseit; hlisz éves koraig a sport toltotte ki az €életét, de nem karrier szinten.
Iskolai évei alatt a matematika és a fizika voltak a kedvencei, els6sorban inspiralo tanarainak
koszénhetden.

Kiemelte, hogy az egyetem célja nem csupan a tudas megszerzése, hanem az is, hogy rajojjiink,
mivel szeretnénk foglalkozni. A versenysport vildgaban szerzett tapasztalatai alapjan elmondta,
hogy a stressz akkor valik igazdn nyomasztdéva, ha nincsenek mas elfoglaltsagok, amelyek
elterelnék a figyelmet a kudarcrol, mint példaul a hétvégi meccs utdni matek dolgozat. Fontos
mérfoldké az onmegvaldsitasban, amikor valaki képes kiallni a sajat igényei mellett — példaul
egy allasinterjun megfogalmazni, milyen munkat €s fizetést szeretne.

Az eléadd szerint érdemes 5-7 éves ciklusokban tervezni, nem pedig hatvanéves korra elére
gondolkodni, hiszen az érdeklédési koriink folyamatosan valtozhat. A sport kapcsan
megkiilonboztette a hobbiszintli mozgast, amely az egészséget szolgalja, és az €élsportot, amely
mar karrierként mikodik. Az élsportban az 6nbizalomvesztés sokszor a tuledzés, alul edzés
vagy belsd onbizalomhidny kdvetkezménye.

Az élsportolok szamara fontos egy tdmogatd csapat, amelyben a "szivacs tipust" emberek
nyitottak a tudasra és fejléddésre, szemben a "ko tipusuakkal", akik ragaszkodnak megszokott
utjukhoz. Hangsulyozta, hogy mar a sportkarrier alatt érdemes parhuzamosan épiteni a civil
JOVOt, hiszen egy sériilés barmikor keresztiilhtizhatja a terveket.

Az eldado szerint a legproduktivabb életszakasz a 40 és 60 év kozotti idoszak, amikor az ember
mar tanult fiatalkori hibdibol. Az 6nmegvaldsitas kulcsa szerinte az, hogy olyan emberekkel
vegyliik korbe magunkat, akik tAmogatnak és felemelnek, nem pedig lehtznak energetikailag.
A legfontosabb tanulsag, amit a sporttdl kapott, hogy a kemény munka mindig meghozza az
eredményt — még ha nem is akkor, amikor varnank.
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2025. februar 27. Harlekin babszinhaz (Nanasi Katalin Agnes) -
Csoportdinamika-fejleszto foglalkozas

El6adé: Harlekin babszinhaz, Nanasi Katalin Agnes
Cim: Csoportdinamika-fejleszto foglalkozas
Idépont: 2025.02.27.

Helyszin: Eger, Leanyka kollégium, Tarsalgo

A szakkollégium éves tematikédjaba az 6nmagunkkal valo kibékiilés mellett a csapatépités €s
mélyebb emberi kapcsolatok kialakitasa is célunk volt. A kozdsség fontos minden ember
¢letében, tarsas lények vagyunk. Egy jo tarsasag alapja a nyitottsag, 6szinteség €s az egymasra
val6 figyelem.

A Harlekin babszinhdz miivészn6je, Nanasi Katalin Agnes, csoportdinamikai foglalkozasokat
tart, nekiink is egy ilyenben volt résziink egy februdri napon. A tréning alapja egymas
megismerése volt kiillonb6zo jatékos és szorakoztatd feladatokkal. Kezdetben a nevekkel és
kezdobettliivel foglalatoskodtunk. Feloldodasképp és stressz levezetésként ordibaltunk, ezzel
keresve a hasonld érdeklddési korrel rendelkezd tarsainkat. Teljesen alap, egyszerii
informaciokat tudtunk meg a masikrol vidam koriilmények kozott. A kedvenc szintol kezdve,
a legmagyarabb ételen 4t, egészen a filmvilag rendezdirdl alkotott véleményig. A tréning egy
szindarabbal zarult, a mesét csoportokra osztva kellett néma allokép forméjaban eldadni. A
csoportok nem tudtdk, hogy folytatodik a torténet, vagy kezddédik. A mesemondd mogott
kialakult szobrok a vizualis vilagunkat fejlesztették, mig az 6sszedolgozas a csapatban vald
egylittmiikddést tamogatta. Részrél-részre, darabrdl-darabra értettilk meg kozdsen a mesét.
Tekintve, hogy mar ne apr6 gyermekek vagyunk, a karakterek f0 személyiség jegyeit és
esetleges szandékaikat kielemeztiik a végén. Az elditéletek alapjan voltak jelentds eltérések, és
ért minket meglepetés. Az allatok magukat is kockaztatva segitettek a kisldnynak a mi
folyaman. Mindenki onzetlenségbdl cselekedett, hogy biztonsagban tudhassdk. A vadasz, a
torténet elején védelmezni probalja a kislanyt, mig a végén mar inkébb az allatokra kivancsi,
nem a ledny épségére. Nem szabad itélni €s hirtelen donteni a véleményiinkrdl kelld id6 el6tt,
tanitja a mese. A karakterek €s jellemz0Oik valtozoak voltak, ez a személytlikben is meglatszott.
Ezek alapjan a szereplokhoz foglalkozasokat, szakmakat pérositottunk. A tulajdonsagok és
készségek nagy szerepet jatszottak a dontéseinkben, természetesen a belsd megérzéseinkre is
hallgatva. A szakkollégiumi tagok meglepden egyetértettek és hasonld gondolataik, otletiik
volt a ‘ki-kivé’ jaték soran.

A program rettentd felserkentd volt a kozdsségilink szamara, rendkiviil felszabadultnak érezte
magat mindenki. A csapatmunka jol ment, akar olyanokkal is, akikkel eddig nem volt lehetdseg
ilyenben részt venni. A hangulat viddm, baratsagos és épitd jellegli volt, a mosoly senki arcéarol
nem hidnyzott. A tobb oras foglalkozas utan frissebbek és tidébbek voltunk, mint eldtte
barmikor. Beszélgetések sziilettek, emellett kapcsolatok épiiltek.
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2025. marcius 12. Kepes Kiallitas - Szinek félalomban, a szakkollégium miivészeti
kiallitaAsanak megnyito iinnepsége

Platon Karataev Duo- (Balla Gergely, Czako-Kuraly Sebestyén)- Zenélésbol
karrier beszélgetos est, koncert - vitaest

Cim: Szakkollégiumi nap és Szinek félalomban kiallitas
Idépont: 2025. 03. 12.
Helyszin: Eger, Civil Kozosségek Haza

Marcius 12.-én szakkollégiumi napot tartott a Kepes Gyorgy Szakkollégium. A délelott
folyaméan a szakkollégiumi tagok csapatépitd programon vehettek részt, 17:00-t61 pedig az idei
onallo kiallitds megnyitdjara vartak az érdekloddket.

A Szinek félalomban cimii tarlat neve Kepes Gyorgy azonos cimii miivére utal. Kiilonb6zd
modern ¢és kevert technikdk jelennek meg a kidllitds anyagdban, mint példaul
lin6leummetszetek, digitalis illusztraciok, akvarell festmények. A megnyiton mozgoképes €s
animacios munkak megtekintésére is volt lehetdség, amelyeket a munkakrol késziilt plakatok
ala elhelyezett QR kodok segitségével barmikor vissza lehet nézni.

A kiallitast dr. Kicsak Lorant mentortanar nyitotta meg, beszédében kitért a a Szakkollégium
hallgatoinak sokszinliségére, melyet a kiilonféle munkdk is tiikroznek. Elmondta tovabba,
hogyan merithetilink ihletet a félalom teremtd erejébdl, ahogy azt szinte a szakkollégium kiallitd
tagjai is tették.

A Civil K6zosségek Hazaban aprilis 9-ig latogathat6 kiallitason 18 miivészeti képzésben tanulod
hallgatdé munkaja tekinthetd meg (Kossuth Lajos utca 12.).

A megnyit6 alkalmaval Dobran Evelin, a szakkollégium alelndke, egyben a kiallitas egyik
fészervezdje igy fogalmazott: “Ez az esemény nemcsak egy kiallitas, hanem egy bemutatkozas
is egyben: az eseménnyel szeretnénk megmutatni munkdinkat €és szakkolis kozdsségilinket
egyarant!”

A kiallitas f6szervez6i Cseh Orsolya €s Dobran Evelin voltak. A kiallitas arculatat Lukacs
Szabolcs tervezte, a plakaton szerepld grafikat pedig Szabd Réka készitette.

Tovabba sz esemény megszervezésében a szakkollégium minden tagja kivette részét,
munkajuk nélkiil nem jOhetett volna létre egy ilyen szinvonalas, értékeket képviseld térlat,
melyet mindenkinek érdemes megnézni.

A kiallitas megnyitdja utan, 19:00 6ratol a Platon Karataev Dud zenekar koncertet adott a
Liceum Esterhazy Pal Zenetermében az esemény zarasaként. A zenekar olyan akusztikus
megvalosulasokat mutatott be a hallgatosagnak, melyek koziil szamos ismert volt a k6zonség
szamara nagyzenekari kivitelben (Lassi madar, Partért kidltd). Néhany olyan dalukat is
repertoarra tlizték a kozel 100 érdeklédd szamara, amelyek a kdvetkezd albumban fognak
szerepelni.
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A kiallitok és munkaik:

Bakos Rege - Kimérak I-IV. (akvarell festmények)

Cseh Orsolya - Paplan alatt (csempe karc)

Dobran Evelin - Nosztalgia (lin6leummetszet)

Ferenczy Reg6 Pélos - Ansecti ABC (tipografia terv), SUNK II. (vegyes technika)

Gorzsony Adam - Entropy (plakat)

Hajdu Lilla Réka - Csillagemet6 (filctoll), Fennakadas (filctoll), Papirnehezek (filctoll), Zavada
Péter - Voros cimii verse (lindleummetszet), Zavada Péter - Screensaver cimii verse
(lin6leummetszet), Fennakadas (lindleummetszet)

Horvath Kinga - Volcanology (kiadvany és plakat), Feed the fire! (csomagolasterv és plakat)
Kasza Laura - Orség, Criel-sur-Mer, DEnali, Jakarta (kétrétegii lindleummetszetek)
Kecskés Csenge - Kegyvesztett (animacio €s plakat)

Kiss Réka - Void (animacio és plakat), Jetlag (animaci6 és plakat), Bogarak (festmény)
Kdszegi Angéla - Koszt 4-6-9 (digitalis illusztraciok)

Magasi Hajnal Csillag - Id6 érlelte nd I1. (grafit)

M¢szaros Mia Petra - Reménytelen (rovidfilm és plakéat)

Nagy Lilla - Zev ¢és Boda (rovidfilm és plakat)

Szabo Réka - Az ember utan I-1II. (fametszetek)

Szikora Sara - Zizi (kiadvany és plakat), Famod (kiadvéany és plakat)

Vilyi Vivien - Sunrise Parabellum (plakat), Something Beautiful (CD borit6)

Varga Virag - Bujj-bujj Zoldag (akril sorozat)
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2025. marcius 20. Gonczi Dorka - Parkapcsolati problémakrol szol6 improvizacios
szituativ gyakorlat

Eléadé: Gonczi Dorka

Cim: Csoportdinamika-fejlesztd foglalkozas
Idépont: 2025.03.20.

Helyszin: Eger, Leanyka ut 2/B (F épiilet)

2025. marcius 19-én lehetdségiink volt részt venni Gonczi Dorka meditor tréningjén, melyet
Mikecz Esztilla és Agoston Péter szinészek kozremiikodésével bonyolitott le. A tréning, amely
a Tarsas kapcsolatok, kommunikacids technikdk cimet kapta els6sorban a kommunikacios
készség fejlesztésével, illve tarsalgdsi partnereink beszédének mogottes tartalmanak
értelmezésével foglalkozott. Tobbek kozott sor keriilt egy gyors ismerkedési gyakorlatra,
amely soran a tréningen résztvevd tagok egy-egy olyan informaciot tudhattak meg a tobbiekrdl,
ami nem magatdl értetédo, akar meglepd vagy vicces volt. Ez a gyakorlat segitett fellazitani a
csapatot €s altala jobban meg is ismertiik egymast.

Gonczi Dorka iranyitasaval a szinészek bemutattak egy élethelyzetet, amelynek kiilonb6zo
kimenetelei a karakterek kiilonb6z6 reakcioibdl sziilettek meg. Volt, hogy a kimenetel egy
veszekedésbe torkollott, am az is el6fordult, hogy nyugodt hangulatban ért véget a
helyzetgyakorlat. Ezzel a komunikacios készségek fontossdgara torekedett rdmutatni a
mediator, illetve, hogy hogyan tudunk igazodni mas emberek kommunikaciojahoz, ugy, hogy
a megfelel6 modon adjuk at az informaciot, amit kozolni szeretnénk. Szoba keriilt a gyermek-
felnott-sziild én kérdése is, ami szintén az emberek egymassal vald viszonyat vizsgalja a
kommunikécios kozegben. Megtudhattuk, hogy ennek a harom allapotnak az egyikében
vagyunk mindig beszélgetés — vagy vita — kozben, €s hogyan segithet az, ha felismerjiik, hogy
mi, illetve beszédpartneriink melyik allapotban van az adott pillanatban.

Sor keriilt kiilonb6z6 jatékos feladatokra, ahol tovabbi ismereteket gytjthettiink a tréningen
résztvevd személyekrdl, az 6 preferencidikrol, véleményeikrol. A feladat soran allast kellett
foglalnunk két dolog kozott, amiket a szinészek mondtak, és a mondott fogalmak alapjan kellett
elfoglalnunk a terem megfeleld felében a helyiinket a terem azon oldalan, amelyik a
szimpatikusabb sz6hoz kapcsoldodott.

Kovetkez6 gyakorlatként egy ko-papir-ollo jellegli gyakorlatban taldltuk magunkat, ahol a két
csoportra osztott tarsasag mindkét fele kitalalt a harom megadott fantazia szerepl6 koziil, majd
a két valasztott figurat egymas ellen szerepeltettilk. Utolsé gyakorlatként a figyelem és
Osszpontositas fontossadgat vizsgaltuk. 4-en csupan az ujjainkat hasznalva megemeltiink egy
otodik személyt. Ez nem elsére sikeriilt, viszont a sikerhez kellett, hogy megfeleld
hozzaéllassal induljunk neki a feladatnak.

Osszességében a tréning segitett a nekiink abban, hogy jobban megértsiik sajat kommunikacids
stilusunkat, fejlessziik Onismeretiinket és tudatosabban viszonyuljunk masokhoz mindennapi
helyzetekben. Emellett a hozzaallas és a megfeleld figyelem fontossagat is eldtérbe helyezte
szamunkra.
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2025. marcius 24. Cserpak Martin - Palyakezdo miivészek segitése, mutargypiaci
eloadas: hazai mitargypiac berendezkedése, miitargy arazas (mik azok a szorzok,
ami alapjan meghatarozhatjuk egy munka piaci értékét), megjelenési lehetoségek
(forumok, art fair, fiiggetlen kiallitohelyek) - Kutatismodszertani szeminarium

Eléadé: Cserpak Martin

Cim: Kutatasmodszertani szeminarium
Idépont: 2025.03.24.

Helyszin: Eger, Leanyka kollégium, Tarsalgo

Cserpak Martin, volt szakkollégiumi tag, jelenleg kulturalis szakember, a Kkortars
miivészetipiacrol tartott eldadast, egyarant gazdagitva hasznos gyakorlati ismeretekkel a
miivészetis hallgatokat és betekintést nyljtva ebbe a vildgba a témaban kevésbé jartas
érdeklédoknek is.

Eldadasat a kortars miivészetipiac alapjait képezd fogalmak atbeszélésével kezdte. Tobbek
kozott fejtegettiik a kérdést, hogy igazabdl mi is szamit mitargynak, kiemelve hogy manapsag
talan a kézzel foghatdo miitargyak elvesztésének kordt éljiik, abban az értelemben, hogy
helyliket egyre inkdbb atveszik — az eldéadd szavaival élve — a ’’fluid” dolgok.
Megismerkedtiink emellett a miuzeum eredeti illetve mai formdjaval, mas intézményekhez
viszonyitott sajatossagaival, ahogy fontos szerepével is példaul a haboruk alatt, amikor a
kultara menedékeként szolgalt. Ezt kovetden a muzeumot Osszehasonlitottuk a galériaval,
kiilonbségeik kozott megemlitve a sajat gytjtemény hidnyat. Osszevetettiik a galéria két céljat;
némelyik a kereskedelmet, mig mdésok a reprezentacidt helyezik eldtérbe. Ezeken tul
megismerkedhettiink a szakmai kozeg 1étrehozasaért dolgozd szervezetek fontossagaval, ezen
beliil példaul az ICOM nemzetkdzi szervezet vagy a magyar Pulszky Térsasag
tevékenységével.

Az érték probléméja szintén érdekes diszkurzust eredményezett. Egy miitargy értéke sok
dologtol fligghet; ha képzOmiivészeti alkotasrol van szo, fontos az anyag és a méret, ha
tervezdgrafikairdl, meghataroz6 lehet a példanyszam, mig a fotografianal a draga elkészitési
modot is figyelembe kell venni. Egy miitargy eladdsanak folyamataba is rovid betekintést
nyerhettiink, Cserpak Martin sajat tapasztalatait osztotta meg veliink példaul az ar kiszabasaval
kapcsolatban. Maganak a miivésznek a személyét is megemlitette mint fontos faktor, és ezek
utan olyan magyar miivészek munkaira is kitért, mint Kaszas Konrad vagy Bukta Imre.

Végezetiil a mlivész kapcsolataira is kitértiink; viszonyara a vilaggal, illetve a galeristaval. A
vilag alatt szlikebben a marketinget vizsgaltuk meg, kihangstilyozva a megjelenés fontossagat,
¢€s hogy ebben hogyan segithetnek a kozosségi oldalak. A miivész viszonya a galeristaval azért
kulcsfontossag, mert 6 az, aki képviseli magat a miivészt, a gordiilékeny egylittmitkdés
alapja a j6 kapcsolat kozottiik.

Az el6adas lezarasaként egy lazabb beszélgetés keretei kozott kitértiink gyakorlati kérdésekre
¢s részletekre, Cserpak Martin megosztotta veliink személyes tapasztalatait, tandcsokkal latott
el minket. Végezetiil a kulcskérdés is elhangzott: Mégis hova és hogyan tovabb az egyetem
utan? Es bar erre egyszerii és egyértelmii valaszt nem biztos, hogy sikeriilt talalnunk, az eldadas
mindenképpen hasznos és érdekes volt.
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2025. aprilis 2. Jank Istvan - A Kkutatas utolso fazisa: a prezentalas, jo eléado
ismérvei, eloadoi készségek fejlesztése. A publikalas, nyilvanossag biztositasa egy
tudomanyos kutatas esetén. Lehetoség TDK eléadas gyakorlasara -
Kutatasmodszertani szeminarium

Eloado: Jank Istvan

Cim: Beszéd és el6adastechnika
Idépont: 2025. 04. 02.
Helyszin: Leanyka 1ti kollégium 2-es Tarsalgo

Dr. Jank Istvan Phd, egyetemi docens, beszéd és eldadastechnikékrol tartott nekiink
kutatdsmodszertani szakszeminariumot, aprilis 2-an. El6adasat elméleti alapokkal vezette be,
végigmentiink a kommunikécio kiillonbozd fajtain, azt is megvitattuk, hogy nincsen olyan
allapot, amikor az ember nem kommunikal valamit a kiilvilag felé. A térkoz, testtartas, ruhazat
szabalyairdl is besz¢lt nekiink, hogy milyen normék vannak ezzel kapcsolatban.

Ezutan ratért a formalitds mértékére, hogy melyek azok a szempontok, amiktdl egy szoveg
vagy eldadas tudomanyos. A tudomanyos szoveg kritériumai a szakirodalom hasznélata,
hivatkozéasok jelenléte, objektiv nyelvhasznélat. Itt egy interaktiv beszélgetés vette kezdetét,
ahol kozosen megyvitattuk, hogy szerintiink mitél tudoményos egy szoveg.

Eldadasra valo felkésziiléshez is tobb jotanacsot kaptunk, hogy hogyan érdemes elkezdeni egy
tudomanyos témaban torténd eldadasra prezentaciot késziteni. SzEélsdséges, azonban jol ismert
negativ példakon keresztiil mutatta be, hogy mit érdemes elkeriilni egy prezentacio készitése
¢s el0adasa soran. Ezek kozé a hibdk koz¢ tartoznak a tul sok, tul kicsi szoveg, a diarol torténd
olvasas, tul sok fajta kiemelés és a rossz szinvalasztas.

Egy Sziget fesztival plakaton keresztiil elemeztiik, hogy mik azok a vizudlis és formai elemek,
akar egy plakat esetében, amelyek rogton megragadjak az ember tekintetét. Arra is kitértiink,
hogy az olvasasi irany hogyan valtozott meg az okostelefonok hasznéalatanak kovetkeztében,
végsO konkluzidként pedig megallapitottuk, hogy a kép és beszéd egyyiittese altalaban
konnyebben befogadhatd. Ezeket a meglatasokat prezentacio készitésnél vettiik figyelembe,
ahol célszerti jol olvashato betlitipust és betliméretet hasznalni, azonban akkor sem érdemes
teleirni a didkat. Lehetdség szerint letisztult, egyszer(i design alkalmazasa a leghatékonyabb,
valamint a képek kivalasztdsdhoz is nagyfok igényesség sziikséges.

Az el6adas végéhez kozeledve Jank Istvan ratért az olyan gyakorlati dolgokra, amelyek
segithetnek csokkenteni a prezentdciok eldtti idegességet, mint példaul légzéstechnikak
alkalmazasa vagy egy szimpatikus arc valasztasa.

Célszerti el6adas kozben tudatosan lassitani beszédiinkon, valamint tartani a tiz perces szabalyt,
hiszen a hallgatosag figyelmi ideje koriilbeliil ilyen hosszu. Azt is megvitattuk, hogy a
kdszonetnyilvanité didnak van-e, ha van, akkor milyen szerepe van. Az el6adds nagyon
interaktiv és szérakoztat6 jellegii volt, tomoritett, hasznos tandcsokat kaptunk a jovore nézve.
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Szakkollegium

2025. aprilis 10. Feldmar Intézet: Kramli Andras, Huszar Annamaria: ‘Amit
egyediil egyikiink sem latna’ - filmvetités, gyerek-sziilo kapcsolatok, generaciok
egymasra hatasa - Szakszeminarium

Eloado: Kramli Andras, Huszar Annamaria
Cim: Szakszeminarium

Idépont: 2025.04.10.

Helyszin: Eger, Eszterhazy tér 1.. (Liceum)

Aprilis 10. a Kepes Gyorgy Szakkollégium szervezésében volt lehetdségiink részt venni egy
filmvetitésen. Egy *dokumentum filmet’ tekinthettiink meg Feldmar Andrésrol.

Feldmar Andras egy pszichoterapeuta, és az 6 munkdjaba, életébe és gondolkodas modjaba
engedett betekintést film. Nagyon érdekes volt, mivel rengeteg olyan témat érintett, mely
tokéletesen kapcsolodik az onmegvalositas témajahoz. Sok kérdést vetett fel, valamint sokat is
valaszolt meg. Erdekes és tanulsagos alkotas volt, melyet az elején Andras remekiil keretbe
helyezett a filmben.

A vetités utan volt lehetdséglink még jobban bele mélyedni a téméaba Kramli Andras
(rendezdvel), és Huszar Annamaridval (Feldmér Intézet igazgatdjaval). Itt még nagyobb
betekintést nyerhetiink, mind a sajat gondolkodasunkba, mind Feldmar gondolkodas
rendszerébe. Olyan témadkat is érintettiink az onmegvalositason kiviil, mint a csalad, egyetem
¢s maganélet. Pontosan, hogy lehet a csaladunkkal jobban megértetni, hogy mit is szeretnénk
pontosan? Hogyan foglalkozunk fiatalokkal, hogy ne azt higgyék, hogy az ellenségiik
vagyunk? Hogy lett hirtelen a hobbimbol, egy olyan hivatas, amit mar nem élveziink annyira?
Ezekhez és ehhez hasonl6 kérdések hangoztak el.

Osszességében egy nagyon tanulmanyos eldadas volt. Az ember sokkal jobban elmélyedhetett
onmagaban, és elgondolkozott azon, hogy mit is szeretne pontosan az életben. ,, Nincsenek ok,
nincsenek mi — nem gyogymodra, hanem irgalomra van sziikségiink mindannyiunknak. Aki ezt
nem érti meg, az vélhetden kart okoz.”
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Szakkollegium

2025. aprilis 11. K. Horvath Zsolt: Az egyetemi autonomia, érdekképviselet,
szakkollégiumi onallosag

Eléadé: K. Horvath Zsolt

Cim: Szakszeminarium

Idépont: 2025. aprilis 11.

Helyszin: Eger, Széchenyi Istvan utca 5. (Ersekudvar)

srer

érdekképviseletérdl és a szakkollégium 6nallosagrol. A program kézponti eleme a hallgatoéi és
oktatdi onképzés volt, amelyben az egyetem nem csupan oktatasi intézményként, hanem kozos
tanulasi térként jelent meg. A hallgatok és oktatok egyarant aktiv résztvevodi voltak ennek a
folyamatnak, amely a kdzépkori egyetemi hagyoményokra épitve az autondmia és a kdzosségi
tanulés értékeit helyezte eldtérbe.

A projekt soran hangsulyos szerepet kapott a ,,piacosodas” kritikéja, kiilonos tekintettel az
Lonfenntartd egyetem” koncepcidjara, amely kizarja a hallgatokat ¢és oktatokat a
dontéshozatalbdl. Nemzetkdzi tapasztalatok (USA, Franciaorszag, Latin-Amerika) bemutatasa
segitette a demokratikus egyetemi miikodés alternativainak feltarasat.

Kiemelt jelentdséggel birt a Hallgatoi Halozat (HaHa) torténetének és szerepének feldolgozasa.
A mozgalom 2012-ben indult, amikor hallgatok és oktatok kozosen Iéptek fel az allamilag
tamogatott férohelyek drasztikus csokkentése ellen. A demonstraciok eredményeként tobb ezer
hallgatd mentesiilt a tandijfizetés alol. A projekt ezen keresztiil rdmutatott a hallgatoi
autonomia és érdekérvényesités fontossagara, valamint a HOK intézményi problémdira.

A feldolgozas torténeti eldzményekre is kiterjedt, igy az OFESZ (1988) és a rendszervaltas
kortli hallgatéi mozgalmak tapasztalataira. Ezen keresztiil valt lathatova, hogy az autondm
hallgatéi kezdeményezések mindig is meghatarozé szerepet jatszottak a felsdoktatdsi
reformokban.

A projekt pedagogiai dimenzidja kiilon hangsulyt kapott. A kozdsségi nevelés példajaként a
korus, mint demokratikus egytittmiikodésre neveld forma, valamint Kodaly zenepedagogiai
oroksége keriilt bemutatasra. A pszichologiai és pedagogiai megkozelitések integracidja
alatdmasztotta, hogy az oktatds joval talmutat az ismeretatadason: kozosségformald és
személyiségfejlesztd szerepet tolt be.

A szakkollégiumi mozgalom multja és jelenkori kihivasai szintén a program részét képezték.
A NEKOSZ és a Rajk Laszl6 Szakkollégium hagyomanyait6l a Mérei Ferenc Szakkollégiumig
ivelt a feldolgozas, amely bemutatta az autonom, onképzd kozosségek tarsadalmi és nevelési
értekét. Ugyanakkor a jelenlegi nehézségek — az aktivitds visszaesése, az érdeklddés
csokkenése — is megjelentek, jelezve a tovabbi fejlesztési sziikségleteket.

A feldolgozas 0sszegzéseként megfogalmazodott, hogy az egyetemi autondmia, a kdzdsségi
nevelés €s a hallgatoi-oktatol szolidaritds nem utdpia, hanem torténeti hagyomanyokon
nyugvo, jelenleg is mitkodo lehetéség. A projekt bizonyitotta, hogy az aktiv hallgatoi és oktatoi
részvétel, valamint a demokratikus kozosségi struktirdk megerdsitése alapvetd feltétele a
felsdoktatas szabadsaganak és mindségének.
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2025. aprilis 28. Gerhat Réka - Kiégés, munkastressz, ujrakezdés, mindfulness a
mindennapokban - tréning

El6ado6: Gerhat Réka

Cim: Kiégés kezelés

Idépont: 2025.04.28. 16:00

Helyszin: Eger, Egészséghaz utca 4. (B épiilet)

Okleveles coaching pszichologus, mindfulness tanar, képzésben 1€évo integrativ terapeuta, a
Megoldaskdzpont Magazin alapitoja. Az elmult 12 év soran kiildetésévé valt a belsé vilagunk
felfedezése és az integracid — az a kiilonleges Onismereti utazas, amely segit megérteni és
szovetségessé tenni az én részeinket.

Az eldadasban eldszor feladatokat oldottunk meg amiben végig kellett gondolnunk melyik
orszagba szeretnénk menni majd parokba rendezédve megbeszéltiik.

Tanar n6 elmondta az alapelveket :
- Hogyan vagyunk jelen?
- Hogyan tudunk kivéncsian jelen lenni ?

Mivel az agyunk igy van felépitve hogy hajlamos a negativ dolgokon jobban ragodni mint a
pozitiv dolgokon.

Ez kovette két kérdés :
- Mit varunk a mai naptol?
- Mivel jarulunk hozz4?
Mindenki sajat belatasa szerint fogalmazta meg a valaszait.

A kovetkezd feladatokban egy papirra irjak fel az egész hetiink feladatait majd kategoriaba kell
helyezni aszerint, hogy lemeriilt, feltolt vagy semleges hatassal vannak rank. A tapasztalatokat
paros beszélgetésekben osztottuk meg egyméssal, majd az egész csoporttal kozodsen is
megbeszEltik.Ezutan a tanarnd arra 0sztonzott bennilinket, hogy gondolkodjunk el
onmagunkrdl és a ,,belsé gyermekiinkrdl”.

A kovetkez6 feladatban bemutatott egy idégazdalkodasi modszert is, amelyben a feladatokat
négy kategodriaba lehet sorolni:

e fontos és slirgds,

e fontos, de nem siirgos,

e nem fontos, de slirgds,

e nem fontos és nem siirgos.

Kozosen megbeszéltiik hogy jelen kell lenniink hiszen ha nem vagyunk benne akkor nem
tudunk igazdn felt6ltddni, ezért kell tudatosan tervezni amikor valdban gondoskodunk
magunkrol, ezeket mindségi kapcsolatokkal.

Az eléadason szamtalan érdekes feladatot oldottunk meg és megtudtuk ismerni magunkat a
masikat, megtanultuk kezelni az ezzel jard fesziiltségeket akkor az iskola vagy a életben.



