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A tapasztalatok milyen:
elényt jelentenek a hazai
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munkaja soran?
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résztvevs orszaganak -
oktatasi rendszerérél, .
kultarajarol?

és elmére gyakorolt hatdsat

Maradéktalanul teljesiltek a célkitlizéseim, olyan
képességekre, tapasztalatra tettem szert, melyekkel fokozni
tudom a szakmaikompetencidmat, segiteni tudom a
kollégakat, és a didkokat is. Az Erasmus mobilitasok céljat
(0nfejlédés; énreflaxid erGsodése, pedagdgus hivatas
erdsodése) be tudom épiteni a munkamba.

A mentalis egészség, a well-being és a hatékony stresszoldé
technikdk elsajatitasa és a hétkdznapi életbe vald beépitése
nehéz folyamat. Célom az, hogy minden iskolai férumon
igyekezzek otleteket adni a pedagdgusoknak, didkoknak abban,
hogy ezt a metddust beépitsék a hétkdznapjaikba. A
mindfulness alapu stresszcsokkenté modszer (MBSR)
megismertetése a kollégakkal, diakokkal ezt a célt segiti. A
sajat fejlédésem szempontjabdl is fontos Iépés volt a mddszer
mélyebb megismerése, igy tudom hitelesen tovabbadni.

A holland oktatasrdl egy elGadds soran szerezhettiink
ismereteket. Megisnrnertl'jk a felépitését, mikodését. A kurzus
résztvevdi koz6tt (finn, romén, német, ciprusi és horvat
iskolak, t6bb korosztalybol) rendszeres volt az adott orszagok
oktatasanak megismerése, tapasztalatok, jé gyakorlatok
megosztdsa. A jégtord feladatok soran volt alkalmunk egymast
kulturajat, szokdsait megismerni. A kurzus soran tartott
bemutatkozé prezentaciokbdl rdlathattam a tobbi orszag
oktatasi modelljére, vezetési gyakorlatéra,
munkakoérialményeire.

Hogyan alkalmazhatéak a mobilitds sordn megszerzett tanuldsi eredmények a sajat

‘tutkdmban, illetve a kiild8 intézmény gyakorlataban?
e (Atetidsztésre, bEpitésre vonatkozé tervek.)

Mind a sajat, mind a kollégédk és tanuldk szdmdra nyujtott stresszoldési technikak
bemutatasa, gyakorldsa. Iskolai programokba (DOK nap, palyaorientacids nap, Erasmus
nap, Fecske-tabor) beépitett relaxacids orak, osztélyféndki drakon az osztalyfénskdkkel
torténd egyeztetés utan kivalasztott technikak bemutatdsa, alkalmazésa. 16 gyakorlatok
e-book megjelentetése, elérhet6vé tétele. Tovabbképzési napokon tudéasmegosztas,
beszédmold.a kollégak felé. A stresszoldé technikak, mindfulness gyakorlati alkalmazésa a

mindennapok soran.
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A tovabbképzés programja munkaterve napi lebontésban

Program:
1. nap - Bevezetés a tanfolyamba, az iskoldba és a kiilsé heti tevékenységekbe;
Ismerkedés és jégtord tevékenység;
A tanuldsi igények és célok azonositasa;
A résztvevik, iskoldik és a tréner bemutatdsa;
Alapfogalmak bemutatasa: stressz, wellness, betegség, és ezek hatdsa a tanitasra.
2. nap — A stressz megértése
Eustress vs distress (rovid és hossza tavu stressz);
A stressz élettani és mentalis hatdsai;
Stressz megel&zés;
Kiégési kérddiv, a kiégés jelei;
Megkiizdési stratégiak és stressz ,elsGsegélynyijtas”.
Wellness
John Travis: a wellness kontinuum fogalmanak megértése;
A sajat wellness 8 dimenzidjanak értékelése.
3. nap — Légzési és relaxacios technikak
A relaxdacios technikak fontossaganak és élettani hatdsanak megértése;
Stressz- és szorongasoldo légzés;
Dobozlégzés, aktivalo rekeszizom;
Jacobson (progressziv izom) relaxacid;
Autogén tréning.
Egyszerd gyakorlat iskolai sziinetekre
Irodai joga;
NyUujtas;
Egyszerd tippek, hogyan vonj be t8bb mozgdast az életedbe.
4. nap — Az alvas javitdsa a kozérzet javitdsa érdekében
Hogyan befolydsolja az alvés egészségiinket, memdériankat és kognitiv funkcidinkat;
20 tipp a jobb alvdsmingségért;
Napi rutinok és szokasok a jobb alvas érdekében;
Hogyan segithet a tanuldéknak jobban aludni.
Taplalkozas stresszes id8szakokra
A kiilonbo6z6 tapldlkozasi igények megértése stressz esetén;
makro- és mikrotapanyagok;
Idedlis étrend a kiilonboz6 testtipusokhoz;
Vitaminok, asvényi anyagok és természetes kiegészit6k a stressz lekiizdésére;
Egészséges harapnivaldk és ebédek a mozgalmas iskolai napokra.
5. nap — Mindfulness-alapu stresszcsékkentés (MBSR)
A tudattalan gondolatok, érzések és viselkedések kezelése a stressz csékkentése
érdekében;
Mindfulness meditacid;
TEMPUS KOZALAPITVANY ERASMUS+
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Gyakorlati tapasztalatok és tippek az iskolai és otthoni gyakorldshoz.
Erzelmi rugalmasség kialakitasa

Az érzelmek felismerése, cimkézése és megértése;

A hala, a perspektiva és a komplex szemlélet gyakorlasa;

Onmagaban valé hit, egylittérzés és motivacio;

Pozitiv pszicholdgia.

6. nap — Tanfolyamzaras és kulturalis tevékenységek

A tanfolyam értékelése: a megszerzett kompetencidk ésszesitése, visszajelzés,
megbeszélés;

A kurzusrdl tanusitvany ataddsa;

Kirandulds és kiilsé kulturalis tevéken
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ERASMUS+ KA1 MOBILITASI PROJEKTEK — 2024

EGYENI BESZAMOLO - MUNKATARSAK

A résztvevd adatai

Név Bir6-Szabé Agnes
Beosztas, oktatott  Koényvtarostanar
tantargyak (ha

relevans)

Intézmény Csongradi Batsanyi Jdnos Gimnazium és Kollégium

A projekt adatai

Hivatkozdsi szdm 2024-1-HUO01-KA121-SCH-000207568
(projektkaod):

A mobilitas adatai

Mobilitas tipusa e kurzus
(nem helyes
torlendd)

Tovabbképzés cime  Stresszoldasi és joléti stratégidk tanarok szamara
(amennyiben

relevans)
Fogadod intézmény Molinos de Viento
neve Europass Teacher Academy, Amsterdam

Fogadd intézmény

tipusa e tovabbképzs intézmény
(nem helyes

torlendd)

Fogadd orszag Hollandia

Munkanyelv angol

Mobilitas 2024.11.04.-t61 2024.11.08 -ig
id6tartama 5 nap (munkanapok szdma)

2 utazasi napok szama

A résztvevd feladatai a mobilitas elétt

u roviden mutassa n késziilt fel a mobilitasra
Szakmai és TER véllaldsaim kozott szerepel, hogy részt veszek az iskolai mentilis jolét
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el8segitésében. Ehhez a vallaldshoz a tanfolyam olyan képességek:elsajatitdsdhoz nyujt
segitséget, amelyekkel hozza tudok jarulni kollégdim és a tanulék mindennhapokban - -
hasznalhaté stresszolddsi technikak elsajatitdsdhoz. A kurzus olyan tanarnyagot vazolt fe!,
amit jol be tudok épiteni a gyakorlati, tapasztalati tanulds eredményei altal a
mindennapokba, kiilonb6z6 rendezvényekbe. . N R

A projektkoordindtor ajénldsaval a Babilon Erasmus Akadémia segitségével valasztottam &i - .
a témat érintd tanfolyamot, majd a jelentkezési folyamatot is az akadémia munkatirsa R
segitette. Minden kérdésemben segitségemre voltak. A jelentkezés utdn felvetteinia + .
kapcsolatot a képzg intézménnyel, majd a kurzus oktatdjaval egyeatettiik a tanfolyam =
részleteit. Tanulmanyoztam a kurzus céljait, feladatait, részletes inforrnacidtkaptam a1 - -
tanfolyam programjarol. SRt

.

Tanulasi eredmények

Az elvart tanulasi eredmények meghatérozasa a mobilitas tervezési szakasedisun {piv: .3
(A tanuldsi folyamat elvart eredményét irja le, cselekvést jelentd igéket hasznil, specifikus,
kon vila rtelmd és mérhet§

-Stresszolddsi technikdk megismerése, a meglévés ismeretek gyakorlasa

- Gyakorlatok a mentalis egészség és a j6 kdzérzet javitdsira

- Az idegen nyelvi kompetencia fejlesztése

- Kapcsolatépités, interkulturalis kompetencia ndvelése
- Onismeret fejlesztése

- Id6gazdalkodas fejlesztése

A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utan : PR
(Az elvért tanuldsi eredmények teljesiilésének ,vizsgalata”, a személyes f2il6dés nycmon
kdvetése, bizonyitékok a kompetenciafejl§désre — a résztvevé hogyan értékali, sikeriilt-e
elérni a kit{izdtt tanulasi eredményeket a mobilitdsa sorédn.)

Mit tanult, tapasztalt, - interkulturalis kompetencia fejl§dése: megismertern
sajatitott el a mobilitas mds orszagok pedagdgusait, kultGrajat - R
alatt? Miben fejlédstt? - angol nyelvi kommunikéaciém fejlédése: tarsalgasiés

szaknyelvi kommunikacio folyamatos fejlédése
- Onismeret fejlédése: belss figyelem képességének
ndvelése

- TEMPBERELANA BHPE £5 a stressz testre
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