Agykontroll tanfolyami tematika altalanos iskolas korosztalynak

ELSO NAP:

1.

Bemutatkozds; a jatékos bemutatkozast kdvetGen kérdésekkel motivilom a gyerekeket,
hogyan tudnak olyanna valni, amilyen lenni szeretnének. Majd mesélek nekik az agykontroll ,,
atyjardél” José Silvarol.

Bevezetés; beszélgetiink az agyrdl, kozosen gylijtjuk 6ssze, mi mindent tudunk az agyrdl. A
kontroll és agykontroll szavak magyarazata, interaktivan jaték segitségével. Hogyan irdnyitjuk
az agyunkat és azon keresztiil az életiinket? Beszélgetlink a gondolatainkrél, negativ és pozitiv
gondolatainkrél a pozitiv gondolkodas jelent8ségér6l. Ehhez bevezetjik a
gondolatnagytakaritas” kifejezést és gyakoroljuk hogyan cseréljik ki a negativ gondolatainkat
pozitivakra.

Stressz és relaxacid; beszélgetiink arrdl, mikor nem tudjuk jél irdnyitani a gondolatainkat. Mi
torténik stresszes helyzetekben a testlinkben? Jatékos gyakorlatok erre. A stressz kifejezés
rovid szomagyarazata, hogyan tudunk a fesziiltségt6l megszabadulni. Révid ismertetd az
agyhullamokrdl. Relaxacio, alfa allapotba jutds a 3-rél 1-re mddszerrel.

Képzeletbeli képerny®; arrdl beszélgetiink, hogy milyen lehetOséget jelent szamunkra a két
agyfélteként nem egyforma milkodése és eltéré ,feladataik”. Ha mindkét agyféltekét
egyforman hasznaljuk, zsenim(ikdésre kapcsoljuk az agyunkat, mert minden gyermekben ott
szunnyad a zseni! Memdriafogas, gondolati képek megismerése és alkalmazdsa a
gyakorlatban is. A képzeletbeli képerny® megalkotdsa relaxacidban. A két agyféltekénket
fizikai Uton is ©ssze tudjuk hangolni. Erre valé az ESZkapcsold agytorna. Keresztezd
(agygombok, foldgombok, energiagombok,
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mozdulatok. Ismerkedés az , energiagombokka
Urgombok a testiinkben, jatékos és mozgdasos feladatok.

Alvas, ébrenlét, napi ritmus: beszélgetiink a gyerekek alvasi szokasairél. Megismerkediink az
alvaskontroll technikdjival, amely segit nekik a konnyebb elalvdsban. Beszélgetiink az
ébredési szokasokrol. Hogyan jobb ébredni? Magunktél frissen és kipihenten, vagy
ébreszt8drara, szul6k keltésére? Ebredéskontroll programozdsa a vidam és kipihent
reggelekért. Megtanuljak, hogyan ébredhetnek segitség nélkil abban az id6pontban, amikor
szeretnének. Beszélgetés a napirend fontossagardl, otleteket gyljtiink egy j6 napirendhez.
Fejfaja 1] 3] illapitds; mi a ,jé” a fajdalomban? Mit érziink a
testlinkben, amikor faj valamink? Mit szoktal csinalni, amikor faj valamid? Hogyan tudjak alfa
allapotban a stressz okozta fej-és hasfajast csillapitani, megsziintetni. ZUzdédasok, kisebb
sérilések testi fajdalmainak kezelése, fajdalomcsillapitéd technikdval. Megbeszéljiik, hogyan
tudjuk magunkat egészségben tartani.




MASODIK NAP:

7. Haromujj-technika; tanuldsi technikak és 6tletbank. Amikor nincs idénk a 3-rél 1 médszerrel

alfa allapotba jutni (versenyek el6tt, felelésnél), hasznaljuk a technikat az alfa allapot
kivaltdsahoz. Olyan, mint egy feltételes reflex. Kozosen Osszegyljtiink olyan helyzeteket,
amikor ezt a technikat tudjuk hasznalni, majd beprogramozzuk.
A tanulads fontossaga. Tanulasi technikak, amelyek segitségével konnyebben, gyorsabban és
hatékonyabban tudunk tanulni. Kézésen meghallgatjuk dr. Domjan LaszIétél a , Zseninek
sziilettél” CD-t és egyltt beszélgetiink, ki milyen technikdkat haszndl majd a hatékonyabb
tanulds érdekében. Beszélgetiink a tanulds idedlis feltételeir6l. Az egyik technikat
gyakorlatban is kiprébaljuk, elmetérképet készitlink.

8. Elmetikre-technika, szokdskontroll; valédi vagyak, célok, elvardsok felismertetése a
gyerekekkkel. Ezek fontossaga és célok kitlizése. Beszélgetés a rossz szokasoktdl. Hogyan
tudunk ennek bucsut inteni? Szokaskontroll technika megbeszélése. Hataridd kitlizése.
Mindezt az elmetiikre-technikdval valésitjuk meg.

9. Titkos Uzenet, alom; a megérzésekrOl beszélgetiink. Agyunk 6sszehangolédédsa mas emberek
agyaval. Kapcsolatainkat javithatjuk, Uzeneteket kildhetiink ennek a technikdnak az
alkalmazdasdval. Nemcsak embereknek, hanem a névényeknek, dllatoknak is Gzenhetiink.
(Babkisérlet, kiprébalasi lehet&ség otthon). Beszélgetés rossz almokrdl, rémalmokrdl. Hogyan
tudjuk ezt megsziintetni, atforditani.

10. Titkos kuckd megalkotdsa, zards; sajat titkos kuckd elképzelése, megalkotasa, berendezése
egyéni gondolatok és fantazia alapjan. A titkos kuckéban minden agykontrollos technika
hasznalhatd, gyakorolhatd. Az utolsd relaxacidban egymas céljaiért is programozunk.

Majd atbeszéljik a tanult technikdkat, ki mit visz magdval a tanfolyamrél. Agykontrollos igazolvanyok
kiosztasa. A 3. blokktdél kezdve valamennyi technikat beprogramozzuk alfa allapotban.

Az egész tanfolyam interaktiv, sok jatékkal, beszélgetéssel. Mind a két nap 9 érakor kezdiink és 15. 30
korul fejezziik be. Egy-egy 6ras blokkok vannak, 15 perces szlinetekkel és 45-50 perces ebédsziinettel.



