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Az erdei séta szamos pozitiv hatassal bir a fizikai és mentalis egészségiinkre és a digitalis
tulhasznalat egészséges alternativat kinalja. A kovetkezo kérdések arra hivjak a résztvevoket,
hogy elgondolkodjanak az erdében toltott ido és a digitalis eszkozokkel toltott id6.

TAPASZTALAT Jegyezd fel ezt is az altalad rajzolt térképre.
Most gondold végig: miért akartad azt

tenni, amit akartal a mobiloddal? Milyen
sziikségleted bujt meg mogotte? Hogyan
tudnal mas médon gondoskodni errdl az

A reflexié segit a résztvevéknek tudatositani
élményeiket, érzéseiket és a mogottik rejld
mintakat, ezaltal mélyebb tanulast és dnismeretet
tamogat. Emellett erdsiti a csoporton beliili

kapcsolddast, ha a megélt tapasztalatokat igenyedrol?

egymassal is megosztjak. Hasznalhatod a zar6

kornél, az integralo fazisban, a piknik vagy tea Most gondold végig Ujra a séta tGtvonalat és
szertartas részeként. megalléit. Hol tértént veled olyasmi, hol ért

olyan élmény, amelyet a virtualis vildg nem
tudott volna megadni, még a legmodernebb
VR szemiiveggel sem? Miért nem? Mit éltél at?
Rajzold, jegyzeteld le ezt is a térképedre.”

Ebben a gyakorlatban a sétan bejart
utvonalra és annak egyes allomasaira fogunk
visszaemlékezni. A gyakorlatra szanj ra fél
orat. Készilj minimum A4-es nagysagu

papirokkal, szines ceruzakkal és irétablakkal Kérd meg a résztveviket, hogy a rajzokat
(vagy valamivel, amin rajzolhatnak). beszéljék meg egymas kozott parban, vagy

ha kisebb korrel dolgozol, mindenki meséljen
a rajzarél és az élményeirdl a teljes korben.
Beszélgessetek a virtuadlis és a valés fizikai
vilag kozotti kilonbségekrdl.

“Idézd fel magadban a sétat. Rajzolj egy
térképet az emlékeid alapjan, amelyen
jelold be, hol alltunk meg és ott mit éltél
at. Hasznalhatod a kikészitett papirokat és
szines rajzeszkozoket. (hagyj id6t a rajzok
elkészitésére a kovetkezd instrukcio el6tt).

A sétan mobiltelefon és egyéb okos
eszkozok nélkul vettél részt. Gondold végig:
eszedbe jutott-e barhol is, hogy elévennéd
a mobilodat? Jelold be a rajzokon ezeket a
pontokat. Milyen céllal hasznaltad volna a
mobilt?

ZARO REFLEXIOS KERDESEK 9
A MODSZERTANROL ,;#:.

e Milyen médon segitette ez a reflexios \3"‘1
gyakorlat a résztvevéket abban, hogy 30.'
mélyebben tudatositsak élményeiket és ,0‘

a digitalis eszk6zokhoz fliz6d6 viszonyukat? _;:.‘

¢ Hogyan tamogatta a térképkészités és f‘", '
a megosztas folyamata a csoporton beliili :;,,..'
kapcsolddast és a kdzos tanulast? :;.0 X
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