Kalandos tovabbképzés az Erasmus + keretében

Reykjavik, Izland - 2022.11.05-11.12.

Well-being and Stress Management

(KépzGintézmény: Smart Teachers Play More)

Az Erasmus + program finanszirozdsaban 7 napot télthettem lzlandon, ahol egy fantasztikus tandrtovabbképzésen
vettem részt.

A kurzus egy vasarnap esti kozos taldlkozéval indult a reykjaviki egyetem campusdn 1évé kdzosségi hazban,
ahol bemutatkoztak a képzGintézmény alapitdi/tanarai, majd ismertették a heti programot. Ezen a
taldlkozén a fogadd szervezet 3 parhuzamosan futd kurzusanak osszes résztvevdje (kozel 60 6, a sajat
kurzusom részvevdi létszama 19 f6) jelen volt. A szdmtalan orszaghdl érkezé kollégaval kotetlen
beszélgetésre is sor kerllt, és mar itt kialakult néhany ,szovetség”, mely a napok mulasaval csak erés6dott .
Az egész tovabbképzés nagyszer( alkalom volt a kapcsolatépitésre, baratkozasra, illetve természetesen sok-
sok Uj tanitdsi Otletet és Uj ismeretet (pl. dnismeret, jatékos tanuldsi formak, stresszkezelési technikak)
gyljthettem a szerte Eurdpdbdl érkezé kollégdktdl a k6zos szemindrium révén, és ezeket integraltam is a
tandraimba.

A képzés elsGsorban arrdl szélt, hogy hogyan érezzilk magunkat jél a bdriinkben (testi ES lelki jolét
megteremtése), valamint hogyan tudjuk ezt a j6 kozérzetet nem csak pillanatokra megtartani, hanem egy
allapottad emelni illetve fenntartani az életiinkben. Olyan tevékenységeket és technikakat fedezhettiink fel,
amelyek segitségével a napi rutin részeként dpolhatjuk sajat mentalis és fizikai jolétliket —akdr tanarként,
akar didkként. Ehhez kapcsoldddan tanultunk tovabba érzékenyitési technikakat, hogyan vegylk észre a
testlink, szervezetiink jelzéseit, ezt a megfigyelési mddszert hogyan adjuk at tanitvanyainknak. Volt szé
stresszmegel8zési és stresszoldasi technikdkrol (légzéses-meditacios joga), figyelemfelkeltésrél és
Osszpontositasroél, pozitiv kommunikaciérodl, (szék)jégardl és csendes percekrél az osztalyteremben. Kiilon
gyakoroltuk azt a helyzetet, amikor valamire 'nem’-et kell tudnunk mondani.

Az egyik délel6tti foglalkozdson megosztottunk egymassal sajat, jol bevalt, otthon mar tobbszérosen sikerrel
alkalmazott technikainkat, nagyon jo volt latni, hogy milyen mddszereket haszndl példaul egy finn, német
vagy olasz kolléga. Erdekes volt beszélgetni mas nemzetek iskolarendszerérdl is, illetve, hogy hol milyen
valtozasok zajlanak éppen az oktatdsban. Volt egy kulturalis est is, ahol az 6sszes kurzus résztvevéi jelen
voltak, Eurépa szamos orszaga képviseltette magat, lehetett ismerkedni egymas gasztrondmiai szokdsaival,
jellegzetes ételeivel, véglil az egész esemény egy fergeteges, zenés-tancos bulival zarult.

A képz6hely tanitason kivili elfoglaltsagokat is szervezett szdmunkra lzland megismerése érdekében. Sor kerult
egy tobbodras gyalogtirara a kdrnyez6 dombokon-hegyeken, melynek soran a pillanatok tudatos megélése, a
kornyezet alapos megfigyelése volt a cél. Gyalogos varosnéz6 korutra mehettliink egy helyi idegenvezeté
tarsasagaban, ahol sok érdekes dolgot tudhattunk meg a févarosrél. Valamint tettiink egy korutazast, amit ott
Golden Circle (Aranykor)-nek neveznek, lathattunk gejzireket, vulkani kratertavat, a Gullfoss vizesést, mindegyik
lélegzeteldllitd volt. Az utdbbit - bar kilon koltségbe kertlt- kar lett volna kihagyni. A buszon hallhattunk a
trollokrdl és koboldokrdl, akikben az izlandiak 50%-a még mindig hisz. Legendaikat ma is mesélik és tanitjak a
gyerekeknek. A kurzus vezetGje (a képz6intézmény egyik alapitdja) rengeteg érdekességet, vicces torténetet is
megosztott vellink az izlandi szokdsokrél, emberekrél

Voltunk egy izlandi iskolalatogatason is, sok érdekes tapasztalatot hozott szamomra, betekintést kaphattunk az
izlandi iskolarendszer sajatossagaiba. Alkalmunk volt testkozelb6l megtapasztalni az izlandi flird6zési szokdsokat
(a vilaghir( Blue Lagoon mellett egyéb uszodakba is lehetett kedvezményes belépét igényelni), ami igencsak
kilonleges és igazan stresszoldd hatdsu. A francia kollégandkkel tobb éjszakdn keresztiil vartuk, hogy élében is



[athassunk egy kis északi fényt, szerencsére a negyedik-6todik napon ez sikerilt is. A f6varos természettudomanyi
muzeumadban a Perlan-ban errél a jelenségrél egy monumentalis fényshowt lathattunk, de szdmos mas interaktiv
kiallitasi elem is volt még, ami egyszertien leny(igdzott (vulkankitorés és foldrengés szimulator, valddi jégbarlang,
klimavaltozas szimuldtor). Természetesen megrendezésre keriilt egy Erasmus+ partneriskola-keresd dsszejovetel
is, ahol hosszabbtavu cserekapcsolatokhoz talalhattak potencialis egylttm(kodd intézményeket az érintett
iskolak.

A kurzuson valo részvételt kdvetéen pozitiv tapasztalatokrdl tudok beszamolni: napi munkamat nagyobb
motivacidval végzem illetve a szakmai készségeim is bdviiltek. Uj tanitdsi dtleteket és Uj ismereteket (pl.
Onismeretfejlesztés, jatékos tanuldsi formak, stresszkezelési technikdk, meditacid és légzéstechnikak,
székjoga) gyljthettem és ezeket be is épitettem a tandérdimba. Mivel a kurzus munkanyelve az angol volt,
nagyban fejl6dott a szakmai székincsem és magabiztosabban tudok ebben a szakmai kozegben
megnyilvanulni. Az egész Ut hatalmas élmény volt, és bar néha akadtak nehézségek, legalabb fejleszthettem
a problémamegoldd képességem is.

A kurzus részletes programja:

1. nap: regisztracio, ismerkedés a kurzus résztvevGivel, el6addival, bemutatkozds

2. nap: Els6 rész - Mi a Mindfulness? Meditacids tréning, stresszfelismerés és- kezelés, légzétechnikak -
elmélet és gyakorlat.

Masodik rész: pozitiv kommunikacid, aktiv odafigyelés, koncentracids gyakorlatok

3. nap:Tura és szabadtéri meditacids gyakorlatok, jatékos-mozgdsos feladatok a gyakorlatban, séta a
févarosban (izlandi kultura, szokasok, latvanyossagok megismerése)

4. nap: Egy izlandi iskola megldtogatdsa, ismerkedés az izlandi iskolarendszerrel, tura, nemzetkozi
vacsoraest, kotetlen eszmecsere

5. nap: egyéni jo gyakorlatok megosztdsa a tobbi résztvevdvel, joga és meditacid, most-percek, Erasmus+
partneriskola keresés, az izlandi iskolarendszer - elméleti prezentacid

6. nap: jéga az osztalyteremben, Mindfulness technikak a gyakorlatban

7. nap: Evaluacid, jov6kép tervezés csoportokban és a bizonyitvanyok kiosztasa, bucsu a résztvevéktdl
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