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A soron kovetkezd egészségnap vezetd témajanak a testi-lelki egészség, mentalis egészség témakorét valasztottuk. A téma
koré olyan foglalkozasokat, eléadasokat, csoportfoglalkozasokat szerveztiink a részt vevd fiatalok szamara, melyek
segitséget adhatnak a mindennapi stressz kezelésben, a kamaszkori szorongas oldasa érdekében, a figyelem
Osszpontositas fejlesztéséhez, a relaxacids gyakorlatok megismeréséhez és elsajatitasahoz. Bardiné Bohdcs Anikd
mentalhigiénés szakember vezetésével dramafoglalkozas keretében dolgoztak fel a kamaszokra oly jellemz6 szorongas
témakorét. A tinédzserek minden érzelmet sokkal erdteljesebben élnek meg, az aggddas, a szomortsag, a szorongas a
gyakori frusztraltsag gyakran akar testi, fizikai tiineteket okozhat naluk. Fontos, hogy tudatositsuk benniik azt, hogyan
kiizdhetnek meg ezekkel a problémakkal, ehhez sok hasznos tandcsot kaptak a foglalkozason. A részt vevok korében
kevésbé ismert a neurofeedback mas néven EEG-biofeedback, mely egy olyan mddszer, amely a legmodernebb
technikaknak kdszonhetden az agy miikddésének szabalyozasan keresztiil fejti ki tartds hatasat. Errdl tartott nagyon
érdekes ismertet6t Ballané Torbavecz Csilla neurofeedback tréner. A foglalkozasok utan a résztvevék szamara gytimolcs
biifét, miizli szeletet, gyltimdlcsos joghurtot, dsvanyvizet biztositottunk, majd sportprogramokkal folytatédott az

egészségnap: labdartigd mini tornat, roplabda mérkodzéseket, és a kdzosségfejlesztés egyik legélvezetesebb formajat a

csapatok sor- és valtoversenyét rendeztitk meg a fiataloknak.




