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MEDITACIO KEZDOKNEK GYAKORLAT
TANULASI EREDMENY ALAPU TANTARGY TEMATIKA

Képzés neve: Altalanos orvosképzés

Tantargy cime: Meditacid kezd6knek gyakorlat - AOK-OMSZV791

Tantargy tipusa: szabadon valaszthato

Tanév és félév: [I-V. évfolyam / Gszi félév

TantargyfelelGs: Dr. habil Kelemen Oguz Ph.D. — intézetvezet6 egyetemi docens
Intézeti felel6s: Dr. Horvath Balint — gyakorlatvezetd

Magatartastudomanyi Intézet (6722 Szeged, Mars tér 20.)
e-mail: hbalint996 @gmail.com

Tanora tipusa: gyakorlat

Heti 6raszama: 2

Kreditértéke: 2

Ertékelése: gyakorlati jegy (5)
Parhuzamos

feltétel: )

Tantargy célja:

A “Meditécié kezd6knek” tantargy célja, hogy segitse a hallgatékat a mindennapi stresszel vald
megkizdésben. A résztvevik részletes Utmutatas mellett megismerkednek kezdé meditacids
technikakkal, amit kozosen, illetve otthon is gyakorolhatnak. A leadott anyag minGségéért a
Magyarorszagi Buddhista Misszié vallal felelGsséget, és delegal egy oktatot.

Ismert szakirodalmi adat, hogy az orvosképzésben részt vevd hallgatok komoly stressznek vannak kitéve.?
A kurzus ennek a problémanak a megolddsdra irdnyuld javaslat.

A tantargy képzésben elfoglalt helye kett6s: jellegébdl addddan nincs elbfeltétele, és nem el6feltétele
mas targyaknak - ugyanakkor a hatékony stresszkezelés technikdinak atadasaval valamennyi modul
hallgatéjat segitheti tanulmanyaiban. Ezért is hisziink abban, hogy ez a kurzus hianypétld jelent6ségl
lenne az egyetemen.

Kimeneti kovetelmények:

Tudas

e Részletes ismeretek a satipatthana meditdcids technika elméletérél és gyakorlatardl.

e Részletes ismeretek a samatha meditacids technika elméletérdl és gyakorlatarol.

e A meditdcié kiilonbozé aspektusainak és stilusainak ismerete: elemzé gondolkodas a meditacio
elméleti alapjairdl, kiilonos tekintettel az alaptechnikdk kozotti kiilonbségekre.

e Részletes ismeretek a meditacids technikdk hatékonysagaval és alkalmazhatdsagdval kapcsolatban.

e Az alapvetd meditacios fogalmak és terminoldgidk magabiztos ismerete.

e A meditdcids gyakorlatokban felmeril6 lehetséges kihivasok és megoldasok ismerete.

Képesség

e Mélyebb 6nismeret kialakitdsa a meditacids gyakorlatok révén, lehet6vé téve a személyes erésségek
és fejlesztendd teriiletek felismerését.

o Képesség a figyelem tudatos irdnyitasara, javitva ezzel a koncentracios és fékuszalasi képességeket.
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Stresszkezelési készség megerdsitése, lehet6vé téve a hatékony reakciét a mindennapi élet
kihivasaira.

Szabdlyozasi képességek fejlesztése az érzelmi stabilitds és egyensuly eléréséhez.

Képesség a jelen pillanat mélyebb megélésére és az éimények teljes mértékl befogadasara a
tudatossag és az éber jelenlét fejlesztése altal.

Kreativ gondolkodasra vald képesség, Uj perspektivak és megoldasok konnyebb felfedezése.
Kommunikacids készség javuldsa, beleértve az empatiat, tlirelmet és tiszteletteljes figyelmet masok
felé.

Attitlid

Rugalmassag a stresszhelyzetek kezelésében, amelyekkel a tanév soran taldlkozhat.

Pozitiv hozz4aallas a meditacids gyakorlatok rendszeres alkalmazdsa irant.

Empatia és megértés a csoporttagok meditdcios tapasztalataival kapcsolatban

Elkotelezettség a tanult technikak gyakorldsa mellett még akkor is, ha az kihivast jelent.
Nyitottsag az Uj meditacids modszerek és elméletek befogadasara és kiprobaldsara.
Proaktivitds a stresszforrasok azonositasaban és azok megoldasaban a meditacid segitségével.
Személyes elkotelezettség az életmddvaltas és a mentalis egészség javitasa érdekében.

Autondmia — FelelGsség

Hatékony tervezés és id6gazddlkodas a meditacids gyakorlatok mindennapi életbe vald integraldsaval
kapcsolatban.

Onreflexié a meditacids fejl6dés nyomon kévetéséhez.

A meditacids rutin 6nalld kialakitasa, alkalmazkodva az egyéni sziikségletekhez és preferencidkhoz.
Onallé déntéshozatal a meditacids technika megvalasztasanak tekintetében az adott idészakban és
élethelyzetben.

Személyes felel6sségvallalds a meditacios célok kitlizésében és elérésében.

Motivacié fenntartdsa és fejlesztése a meditacids gyakorlatok folyamatos végzése érdekében.

Témakorok:

Részletes tematika (hetekre lebontva):

1.

2.

alkalom: Bevezet6 beszélgetés, a testtartas

A meditacid kezdete: megérkezés 6nmagunkhoz
alkalom: Testtartas

A meditdcio kezdete: megérkezés 6nmagunkhoz

. alkalom: Fékuszalas egy kilsé targyra

A gondolatok megnyugtatasa

. alkalom: A 2. alkalom ismétlése

Fokuszalas egy kiils6 targyra: a nyugalom megtapasztalasa

. alkalom: A test elGkészitése

Fokuszalas egy belsd targyra

. alkalom: A 4. alkalom ismétlése

Lehetséges hibak a meditacio soran, a meditacid befejezése

. alkalom: A tudatossag gyakorldsa

Testtudatossag gyakorlata

. alkalom: A tudatossag gyakorldsa

A test/légzés tudatossaga


mailto:office.magtud@med.u-szeged.hu
http://web.med.u-szeged.hu/magtud/

SZTE Szent-Gyorgyi Albert Orvostudomanyi Kar

Magatartastudomanyi Intézet

6722 Szeged, Mars tér 20. Tel: +36 62 545 968
office.magtud@med.u-szeged.hu
http://web.med.u-szeged.hu/magtud/

) {
TUpomANYE®

9. alkalom: A 7. alkalom ismétlése

A test/légzés tudatossaga - a meditacidoban felmeril6 akadalyok
10. alkalom: A 7. alkalom ismétlése

A test/légzés tudatossaga - a meditacidoban felmeril6 akadalyok
11. alkalom: A tudatossdag gyakorlasa

A test/légzés tudatossaga, a fesziltség elengedése
12. alkalom: A tudatossag gyakorlasa

Test/légzés tudatossaga, az életteli jelen megtapasztalasa
13. alkalom: Integracié a mindennapi életbe

A tudatossag a mindennapi életben
14. alkalom: A tanulasi folyamat értékelése

Zaro beszélgetés

Modszerek:

e A gyakorlati meditacids kurzus célja, hogy segitse a hallgatékat a mindennapi stresszel valo
megklizdésben.

e A hallgatdk részletes Utmutatds mellett megismerkednek alapvet6 meditacids technikakkal.

e Segitségnyujtas az otthoni, 6nallé meditacié gyakorldsdhoz.

A targy teljesitésének feltételei, vizsga kovetelményei:
Bemeneti, kimeneti dnreflexiv esszé. A résztvevd hallgatok a kurzus masodik, illetve utolsé érajan esszé
formdjaban benyujtanak egy irasos beszamoldt; ezek képezik a jegyadds alapjat.

¢ A bemeneti esszé (motivacios esszé) elkészitéséhez a hallgatdknak kiemelt figyelmet kell
forditaniuk a kdvetkez6 pontokra:
- Motivacid a kurzuson valé részvételre: Részletesen vazoljak fel, miért valasztottak ezt a kurzust, mi az,
ami vonzotta 6ket. Lehetséges, hogy érdeklédnek a meditacié irant, vagy valamilyen konkrét célt tliztek
ki maguk elé, amit ezen a kurzuson szeretnének elérni.

- Stresszkezelési szokasok: Ismertessék, hogyan kezelik a stresszt jelenleg, mi a jelenlegi megkiizdési
stratégiajuk. Ha mar vannak tapasztalataik a meditaciéval, emlitsék meg, hogy milyen hatdssal volt rajuk
eddig.

- Célkitiizések és elvarasok: Tajékoztassdk az olvasdt arrdl, mit varnak a kurzustol, és milyen személyes
vagy szakmai fejl6dési célokat tliztek ki maguk elé.

e A kimeneti esszé (visszatekints esszé) irasakor a hallgatoknak a kovetkezékre kell
Osszpontositaniuk:
- Tapasztalatok az elmult félévbél: irjak le részletesen, hogyan valtozott meg az életiik, milyen hatassal
volt rdjuk a kurzus. Erintsék meg a pozitiv valtozasokat, és fogalmazzdk meg, ha esetleges nehézségek is
felmerultek.

- Stresszkezelési szokasok valtozasa: Mutassdk be, hogyan valtoztak meg a stresszkezelési stratégidik az
elmult félév soran. Esetlegesen emlitsék meg azokat a meditacids gyakorlatokat, amelyek hatassal voltak
rajuk.

- Személyes fejlédés: Elemezzék ki, miben fejlédtek az elmult félév soran, mind pszicholégiai, mind fizikai
szempontbodl. Hasznaljanak konkrét példakat és torténéseket a személyes fejlédésiik bemutatdsahoz.
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Ertékelés:

e minimum 30 dra otthoni meditacio teljesitése a félév alatt
e aktiv részvétel a gyakorlatokon

e Bemeneti és kimeneti esszé hataridére valé teljesitése

Kotelez6 irodalom:

Ajanlott irodalom:
e Thich Nhat Hahn - The Miracle of Mindfulness
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