- Erasmus+

A résztvev( adatai

ERASMUS+ KA1 MOBILITASI PROJEKTEK — 2022

EGYENI BESZAMOLO - MUNKATARSAK

Név Bodisné Gémes Edit Marta
Beosztas fejleszt6pedagdgus, gydgypedagdgus
Intézmény Kodaly Zoltan Enek-zenei Altalanos Iskola, Gimnazium és Zenei Alapfoku M(ivészeti Iskola

A projekt adatai:

Hivatkozasi szam
(projektkad):

2023-1-HUO01-KA121-SCH-000139252

OID azonosité:

E10010337

A mobilitas adatai

Mobilitds tipusa
(nem helyes torlend6)

e szakmai tovabbképzés

Tovabbképzés cime
(amennyiben relevans)

Mindfulness and Meditation: Well-Being at School and Life
Tudatossag és Meditacid : Jolét az iskolaban és az életben

https://www.pmserasmusplus.com/tahiti
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Fogadd intézmény neve PROJECT MANAGEMENT SPAIN ERASMUS PLUS, S.L., C/ Melva, 6, 15C. 03540 - Alicante (Spain)

Fogadod intézmény tipusa e tovabbképz6 intézmény
(nem helyes torlend6)

Fogadd orszag Francia Polinézia — Tahiti - Moorea
Munkanyelv angol
Mobilitas id6tartama 7nap  2024.08.11-17.

(munkanapok szama)

A résztvevo feladatai a mobilitas el6tt

Kérjiik, roviden mutassa be, hogyan késziilt fel a mobilitasra.
e egyeztetés a képz6hellyel-projektkoordinatorral
e tapasztalatok begylijtése-Erasmus képzésen részt vett kollégaktol
o sziikséges dokumentumok el6készitése-kinyomtatdsa, aldiratasa a felel6s személyekkel
(Learning Agreement, Learning Agreement Complement, Europass Mobility)
e kiutazas megszervezése (repllGjegyek, szallas, pénzvaltas, biztositas)
e kulfoldon hasznalhatd telefon és internet ellenérzése
e kurzus dij + fakultativ program dijanak atutaldsa
o képzési tematika attekintése
telefonos applikacidk letoltése ( tajékozddashoz offline térkép, offline forditd program)
el6zetes ismerkedés Francia-Polinézia -Tahiti-Moorea természeti, nyelvi és kulturalis értékeivel)
angol nyelvi felkésziilés-szakszdkincs bbvitése
ismerkedés a témaval kapcsolatos szakirodalommal-kutatasokkal
egyéni beszamolo tablazat el6készitése -Participant report
bankkartya kilfoldi hasznalatdanak kotelezé bejelentése a banknal
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Tanulasi eredmények

Az elvart tanulasi eredmények meghatarozasa a mobilitas tervezési szakaszaban (palyazat)
(A tanulasi folyamat elvart eredményét irja le, cselekvést jelentd igéket hasznal, specifikus, konkrét, vilagos, egyértelm(i és mérhetd.)

Aktivan részt veszek a Mindfullness -tudatos jelenlét elsajatitasat segité6 meditacios és a chi kung gyakorlatokon.

A megismert mindfulness gyakorlatok segitik az érzelmek. az dnismeret és az dnbecsilés fejlesztését. Egyik célom az érzelmi intelligencia fejlesztése
tanuléim korében.

Technikdakat tanulok a stressz-kezelésére és az empatia fejlesztésére, ami jobb érzelmi intelligenciahoz vezet.

Az elsajatitott gyakorlatok, otletek segitségével eredményesebben tudom csékkenteni az érzelmi distresszt a tanuldk korében, mely pozitiv viselkedésbeli
valtozasokat eredményez. A zaklatds és er6szakmentes - tdmogatd és tiszteletteljes iskolai kornyezetet alakitok ki, ezzel is segitem a pozitiv viselkedésmddok
kialakulasat - elsajatitasat.

Aziskolai kornyezetben és a mindennapi életben egyarant alkalmazom a mindfulness - és meditacids technikdkat, melyek bizonyitottan novelik a motivaciot,
a kreativitast és az alkalmazkoddképességet, ezaltal javitjdk a személyes és szakmai kornyezetet.

A program soran megismert innovativ oktatasi médszerekkel, a pozitiv befogadd iskolai kultira megteremtésével hozzajarulhatok a tanulmanyi eredmények
javitasahoz.

A kurzuson megismert technikdk gyakorlasaval hatékonyabb lesz a stressz és érzelemkezelésem, igy a kreativ és alkalmazkodd gondolkoddasmaéd kerdl
tulsulyba. Ez javitja az dltalanos jolétet és a munkahelyi hatékonysagot is.

A tanulasi eredmények elérése érdekében a mobilitasi tevékenységem soran a kovetkezo tevékenységeket és feladatokat végzem el:

A mindfulness -tudatos jelenlét gyakorlasa; A tudatossag haromszoge; A mindfulness 8 attitlidje; Hat tipp a sikeres meditaciohoz; Az elme
megnyugtatasa; A meditaciod elényei: a stressz csokkentése; A serdiilékor és a valtozas; A célok kezelése; A tudatossag és az érzelmek; Erzelmi
intelligencia; FErzelmi szabélyozas; Erzelmi mozgékonysag; Mindfulness gyakorlatok; Ontudatossag; On egyiittérzés; Mindfulness
tevékenységek; Meditacios gyakorlatok; Mindfulness gyakorlatok a mindennapi élethez; Hogyan valositsuk meg a Mindfulness-t az iskoldban
¢és az életben;

A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utan
(Az elvart tanuldsi eredmények teljesiilésének ,vizsgalata”, a személyes fejlédés nyomon kovetése, bizonyitékok a kompetenciafejlédésre.)
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A ,mindfulness-tudatos jelenlét” kurzuson megismert stresszkezeld technikak alkalmazdsaban egyre nagyobb gyakorlatot szerzek. Az Uj ismereteimet
hatékonyan tudom alkalmazni mind a maganéletben mind az iskolai kérnyezetben egyarant. Az otleteket, j6 gyakorlatokat felhasznalva hatékonyabban
tudok tdmogatd és tiszteletteljes iskolai kbrnyezetet kialakitani, segitve ezzel is a pozitiv viselkedésmaddok kialakulasat — elsajatitasat tanitvanyaim
korében.

A kurzuson hallottak felkeltették az érdekl6désemet a ,mindfulness-tudatos jelenlét” szakirodalma irant. Ujabb — a fiatalabb korosztaly szamara is
alkalmazhatd meditacids -és légzési technikakat ismertem meg. A megfelel6 meditacios technikak bizonyitottan novelik a motivaciot, a kreativitast és az
alkalmazkoddképességet — igy azok integrdldsa a napi iskolai gyakorlatba elengedhetetlen.

Hogyan alkalmazhatdak a mobilitas soran megszerzett tanulasi eredmények a sajat munkamban, illetve a kiild6 intézmény gyakorlataban?
(A terjesztésre vonatkozo tervek.)

A megismert j6 gyakorlatok — meditaciés technikdk alkalmazdsa nem csak a kiscsoportos fejleszt6 foglalkozdsokon, hanem osztalytermi
koérnyezetben is.

Kiemelt feladat a stressz-kezel6 technikak (meditacio — légzés gyakorlatok) elsajatittatdsa, mert a magas belsd fesziiltségszint kedvezdtleniil
hat a gyermekek dnbecsiilésére, érzelmi életére, szocialis kapcsolataira, és motivalhatosdgara.

Megszerzett ismereteimet egy interaktiv beszamold keretében tovabb adom kollégaimnak.

Tovabbi informacid: Az iskola és a vilag TKA, 2016.

A tovabbképzés programja / szakmai latogatas (job shadowing) munkaterve



https://tka.hu/kiadvany/7099/az-iskola-es-a-vilag
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1.

3.

nap— ,Greeting Day”
Taldlkozd és koszontés; PMS ERASMUS + prezentacié
A tanfolyam és a heti program révid ismertetése, ismerkedés a csoporttarsakkal

nap —,,Relaxing body and mind - Day”
PMS ERASMUS PLUS prezentaci6 -uj disszeminaciok ismertetése,
PPT-a résztvevik iskolainak bemutatasa

Mindfulness-Tudatos jelenlét jelentése; formalis és nem formalis mindfulness tevékenységek
Meditacids gyakorlatok

Kulturalis program — Kor-sziget tira

nap — ,,No-stress — Day”
PPT-a résztvevOk iskolainak bemutatésa;

A stresszel valo megbirko6zas
Serdiilokor és valtozasai
Meditacio tizenéveseknél

A célok menedzselése

Mindfulness-Tudatos jelenlét gyakorlatai
CHI KUNG alapismeretek

nap —,,Thoughts and feelings Day” - ,,Gondolatok ¢és érzelmek” -Nap”
CHI KUNG gyakorlatok

L Allati magnesesség’”’; Erzelmek cimkézése, gyakorlatok

Erzelmi intelligencia szabalyozasa

A harag kezelése
Mindfulness — tudatos jelenlét - gyakorlatok
Meditacios gyakorlatok csoportban
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5. nap — ,,Practical and networking -Day” — Gyakorlati és kapcsolatépitd

CHI KUNG gyakorlatok

Kognitiv torzulds; 6nismeret gyakorlatok

Fakultativ kulturalis program / SNORKELING TURA-Uiszas capakkal, rajakkal
6.nap ,, Kindness and cherissing Day” — , Kedvesség ¢s masok megbecsiilése”

CHI KUNG gyakorlatok

Kommunikéciés stilusok; —

Erzelmi kapcsolatok;

Tudatossagi gyakorlatok;

Mindfulness listening— tudatos jelenlét — meditacios gyakorlatok
Tanfolyami 6sszefoglald

MINDFULNESS-tudatos jelenlét megtapasztaldsa-megvalositasa
Tanusitvanyok tinnepélyes kiosztasa
7. nap ,,Conclusion” — day — kovetkeztetések levonasa

KULTURALIS TEVEKENYSEG:
TE FARE NATURA Moorea - OKO-MUZEUM - meglatogatasa
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Datum: Budapest, 2024. 09.14.
résztvevo aldirasa



