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(nem helyes torlendé)

Tovabbképzés cime

(amennyiben relevans) Stress Relief and Well-being Strategies for Teachers (,,Stresszoldd és joé kozérzet stratégiak”)

https://www.teacheracademy.eu/course/stress-relief-and-wellbeing/

Fogadd intézmény neve Europass SRL, Teacher Academy (Via della Cordonata 3A, 00187, Rome, Italy)

Fogado intézmény tipusa @ tovabbképzs intézmény

Fogado orszag Olaszorszag
Munkanyelv angol
Mobilitas id6tartama 6 nap

(munkanapok szama)

A résztvevd feladatai a mobilitas el6tt

Kérjlik, roviden mutassa be, hogyan késziilt fel a mobilitasra.

A honlapon elGszor chaten, ezutan mailben felvettem a kapcsolatot a képzbhellyel, a projektkoordinatorokkal. Felelevenitettem emlékeimet és
tapasztalataimat, mert korabban mar jartam Rémaéban. Megvettem a repiil§jegyet, lefoglaltam a szallast. Atutaltam a tanfolyam dijat. Felfrissitettem
angol nyelvtudasomat, atnéztem a képzés tematikajat. A kurzusvezetd altal el6zetesen Gsszeallitott padletre feltoltottem a bemutatkozasomat és

atnéztem a padletre feltett anyagokat. Kitéltottem a sziikséges Erasmus dokumentumokat, kinyomtattam és aldirattattam 6ket. Telefonos applikacidkat



https://www.teacheracademy.eu/course/stress-relief-and-wellbeing/
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toltottem le (streetwise.world , fordité program, kézlekedési app). Felkésziiltem Réma latnivaldibdl, két mizeumlatogatasra el6re online regisztraltam.
Romepass.it oldalt tanulmdanyoztam. Kényvtarbdl kivettem Rédma utikonyvet.

Tanulasi eredmények

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

Megoldasi lehetGségeket, stratégiakat tanulok a stressz kezelésére. A kiégés elkeriilésére utakat térképezek fel. A munkahelyemen tudok majd a
tapasztalataimbdl atadni a kollégaimnak. A tanitvanyaimnak tudok majd stresszkezelési technikakat mutatni

A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utan

(Az elvart tanuldsi eredmények teljestilésének ,vizsgalata”, a személyes fejl6dés nyomon kovetése, bizonyitékok a kompetenciafejlédésre.)

Stresszmegel6zési technikdkat gy(jtottiink, majd a kiégés jeleinek meghatarozasa utan kitoltottiink egy , kiégési kérddivet”. Megkiizdési stratégiakat
kerestiink. Légzési és relaxacids technikakat ismerhettiink meg nemcsak videdrdl, hanem egy tanfolyamtarsunk jovoltabdl személyesen is. Megtudtam,
hogyan befolydsolja az alvas az egészséglinket, a memdridankat és a kognitiv funkcidinkat. Egészséges taplalkozasi tandcsokat kaptunk a stresszes
id&szakokra vonatkozdan — fontos volt szamomra a kiilonb6z6 taplalkozasi igények megértése stressz esetén. A Mindfulness-alapu stresszcsokkentés
(MBSR) mddszerérél érdekes TED-talk eladast hallgattunk meg. Ezt kdvet6en megosztottuk gyakorlati tapasztalatainkat az iskolai és otthoni gyakorlashoz.
Fontos és hasznos el6adast hallottunk az érzelmi ellendlld képesség kiépitésérdl, sok hasznos gyakorlati tapasztalatot osztottunk meg egymassal, miutan
tobb filmbejatszast tekintettlink meg egyltt. Személyes beszamoldk alapjan megismertem a tobbi résztvevs oktatasi rendszerét, iskoldjat, orszaguk f6bb
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jellemzdit, nevezetességeit.

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

Alkalmazom a megismert mddszereket, gyakorlati feladatokat. Fejleszt6 érakon lejatszom a megismert videdkat, az alkalmazott csoportjatékokat.
Elkészitem a kapott kartyajatékot és a gimnazista tanitvanyaimnak bemutatom a priorizalas lehetGségeit. Beszélgetések és PPT el6adas keretében
bemutatom kollégaimnak a tanult mddszereket és megszerzett tudast. Hangsulyt fektetek kollégdim a pozitiv attitlidjének interiorizaldsara, segitséget
nyujtok nekik tanitvanyaink erésségeinek a feltérképezésére.

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

A tovabbképzés programja / szakmai latogatas (job shadowing) munkaterve

1. nap - Bevezetés a stresszkezelésbe

- A tanfolyam, az iskola és a kiils6 heti tevékenységek bemutatasa;

- Ismerkedés és jégtoré tevékenységek;

- A tanul3si igények és célok meghatdrozasa;

- A résztvevdk, az iskoldjuk és a tréner bemutatkozasa;

- Alapvetd fogalmak bemutatasa: stressz, wellness, betegség és ezek hatdsa a tanitasra.

2. nap - A stressz megértése



https://tka.hu/kiadvany/7099/az-iskola-es-a-vilag
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- Eustressz vs. distressz (rovid és hosszu tavu stressz);
- A stressz fizioldgiai és mentalis hatdsa;

- StresszmegelGzés;

- Kiégési kérdbiv, a kiégés jelei;

- Megklizdési stratégiak és stressz "elsGsegély".

3. nap - Légzési és relaxacids technikak

- A relaxacids technikak fontossaganak és élettani hatdasanak megértése;
- Stressz és szorongas elleni légzés;

- Dobozlégzés, a rekeszizom aktivalasa;

- Jacobson (progressziv izom) relaxacio;

- Autogén tréning.

4. nap - Az alvds javitasa a jo kozérzet javitasa érdekében
- Hogyan befolyasolja az alvds az egészséglinket, a memadriankat és a kognitiv funkcidinkat;
- 20 tipp a jobb alvasminGségért;
e - Napi rutinok és szokdsok a jobb alvasért;
- Hogyan segithet a didkjainak jobban aludni.

Taplalkozas a stresszes id6szakokban

- Aklilonbo6z6 tapldlkozasi igények megértése stressz esetén;

e - Makro- és mikrotapanyagok;

- Idedlis taplalkozasi rend a kiilonb6z6 testtipusok szamara;

- Vitaminok, dsvanyi anyagok és természetes kiegészitSk a stressz leklizdésére;
- Egészséges uzsonndk és ebédek a zsufolt iskolai napokra.

5. nap - Mindfulness-alapu stresszcsokkentés (MBSR)

- A tudattalan gondolatok, érzések és viselkedésmddok kezelése a stressz csokkentése érdekében;
- Mindfulness meditacio;
- Gyakorlati tapasztalatok és tippek az iskolai és otthoni gyakorlashoz.
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Az érzelmi ellenallé képesség kiépitése

- Az érzelmek felismerése, cimkézése és megértése;
- Héla, perspektiva és komplex szemlélet gyakorlasa;
- Onhit, dnsajnalat és motivacio;

- Pozitiv pszicholdgia.

6. nap - Tanfolyamzaras és kulturdlis tevékenységek

e Atanfolyam értékelése: a megszerzett kompetencidk 6sszegzése, visszajelzés és megbeszélés;
o Atanfolyamirészvételi igazolds atadasa;
e Kirandulas és egyéb kiilsé kulturdlis tevékenységek.

Datum:

’

résztvevd aldirasa
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