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A résztvevd adatai

Név Zubora Marta

Beosztas tanar, mentor

Intézmény Kodély Zoltan Enek-zenei Altalanos Iskola, Gimnazium és Zenei Alapfokt Miivészeti Iskola
1022 Budapest, Marczibanyi tér 1

A projekt adatai:

Hivatkozasi szam 2023-1-HU01-KA121-SCH-000139252
(projektkad):
OID azonosito: E10010337

A mobilitas adatai

Mobilitas tipusa szakmai tovabbképzés

(nem helyes torlendd)

Tovabbképzés cime Mentalis egészség tandrnak és diaknak, valamint Jollét a természetben: tevékenységek a szabadban a lelki és
(amennyiben relevans) fizikai egészség érdekében

Fogado intézmény neve Europass Teacher Academy
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Fogado6 intézmény tipusa | tovabbképzo intézmény
(nem helyes térlend6)

Fogado orszag Portugélia
Munkanyelv angol
Mobilitas iddtartama 12 (tizenkét) nap

(munkanapok szdma)

A résztvev( feladatai a mobilitas el6tt

Kérijiik, réviden mutassa be, hogyan késziilt fel a mobilitasra.

Visszajelzést kiildtem a képzéhelynek rogton azutan, hogy az 6sztondijam megérkezett a Tankeriilettdl, hogy igényt tartok az eldzetesen
fenntartott tanfolyami helyre.

Megszerveztem az utazasomat (repiiléjegy-rendelés, biztositas, szallasrendelés).

A megadott idOpontig atutaltam a tandijat a képzOhelynek és kifizettem a maganszallast. Eurdt vasaroltam a kinti koltségeim egy részének
készpénzben torténd fedezésére. Szerencsére a megitélt 6sztondij joval a kiutazasom eldtt megérkezett a Tankeriilettol.

A képzés elott két héttel megérkezett a tanfolyam vezetdjétdl a részletes tematika, valamint egy leirds arrél, hogy hogyan érdemes felkésziilni a
tanfolyamra. Megkezdtem a felkésziilést.

Kitoltottem a képzohely szamara az oktatasi dokumentumokat és az igényfelmérést, amely lehet6vé tette, hogy az egyéni igényeim is
megjelenjenek a kurzus soran. Kiilon nyelvi felkésziilésre nem volt sziikségem, mert a képzés munkanyelve az angol, és én angol nyelvtanari
diplomaval rendelkezem, de felfrissitettem a szaknyelvi ismereteimet €s attekintettem a jo gyakorlataimat, atnéztem a korabbi képzésen
tanultakat is. Frissitettem a telefonomon az applikaciokat: booking.com, offline térképek, offline fordito applikacio, a 1égitarsasag appja, stb.

Atnéztem Lisszabon fobb nevezetességeit a neten, és készitettem egy elézetes programot magamnak, hogy a kinn-tartézkodasom soran minél
tobbet megnézhessek beldliik a szabadidémben.

A Konzuli szolgélat feliiletén elolvastam a Portugalidra vonatkozd beutazasi és egyéb szabalyokat, valamint regisztraltam a
https://konzinfougyseged.mfa.gov.hu feliiletén konzuli védelemre, és a telefonomra letltottem a Konzinfo Utazom mobilalkalmazast is, amely



https://konzinfougyseged.mfa.gov.hu/
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megbizhatd utazasi tandcsokat és konzuli informéciokat juttat el az utazénak kozvetleniil a telefonjan, segiti a kiilfoldre torténd utazasra valod
felkésziilésében, naprakész tajékoztatast ad az uticélrol, a magyar kiilképviseletek elérhetdségérdl, valamint értesitést kiild valsaghelyzet
esetén.

Kitoltottem az Erasmus+ kotelezd dokumentumaimat, kinyomtattam és aldirattam az intézménytink vezetdjével.
- Grant agreement

- Learning agreement

- Learning agreement complement

- Europass Mobility

4

Elokészitettem a kotelezd egyéni beszamolo tirlapomat.

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.)
Mental Health Awareness for Teachers & Students > Training Courses (teacheracademy.eu)
Wellbeing in Nature: Erasmus Course on Mental & Physical Health (teacheracademy.eu)

A Kkurzusok tematikajabol kovetkeztetve:
Mentalhigiénés tudatossagunk fejlesztése;

A mentalis egészséggel kapcsolatos kérdések megértése;

Megfeleld tamogatasi stratégiak végrehajtasa;

A nevelGtanari jollét el0segitése.

Az Okologiai pszicholdgiaval és a természetnek a tanuldk €s tanarok jolétére gyakorolt helyreallité hatdsaval kapcsolatos tudatossag és
ismeretek novelése;

Valodi 6ko-szemlélet kialakitasa a természet és a természetorientalt tevékenységek iskolai bevezetésének fontossaga irdnt;



https://www.teacheracademy.eu/course/mental-health/
https://www.teacheracademy.eu/course/wellbeing-in-nature/
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Felfedezek olyan az eszkdzoket €s tevékenységeket, amelyeket a tanulokkal k6zosen hasznalhatnak az 6raikon, hogy megkonnyitsiik a
természettel vald kapcsolatteremtést, hogy csokkentsiik/megelézziik a stresszt, erGsitsiik az 6nbecsiilést és a szocialis készségeket, valamint
hogy noveljiik a tanulmanyi teljesitményt;

Megterveziink egy fizikai teret és/vagy programot, amely bemutatja a természetet az 6rakon ¢€s az iskolai kdrnyezetben.

A tanfolyam majd segiteni fog abban, hogyan alkalmazzak hatékony stratégiakat a tanari munka soran jelentkezé stressz lekiizdésére, esetleg a
megeldzésére.

A tanfolyamon tanultakkal baratsagos és biztonsagos kornyezet kialakitasara lehetek majd képes iskolai kozosségemben és tamogathatom a
csalddokat a leggyakoribb sziil6i kihivasokkal szemben.

A kurzus tematikajan tal is 0j tanitdsi modszereket, megkozelitéseket, stratégidkat ismerhetek majd meg, tapasztalatokat szerezhetek a

kurzuson, illetve a résztvevé kollégaktol.

Egyéb fejlodési lehetéségeim:

Boviilnek az infokommunikacids ismereteim.

Fejlédni fog az angol nyelvtuddsom, amely hozzasegit majd a hatékony idegen nyelvtanitashoz.

Javul a kommunikécios képességem.

Betekintést nyerhetek majd a kiilonb6z0 részvevd orszagok oktatasi rendszereibe, intézményi gyakorlatdba és mddszereibe.
Kapcsolatokat alakithatok ki a nemzetkozi csapatban. Remélem, hogy partnereket talalok majd szakmai latogatas (job shadowing)
tevékenységhez.

A kirandulasok és a muzeumlatogatasok soran Portugalia torténelmérdl és kifejezetten Lisszabonrol tudok meg érdekességeket.
Fejlodik az eléadoi készségem.

Fejlodik a szervezési készségem.

Rugalmasan alkalmazkodom a valtozé koriilményekhez, ndvekszik a hatékonysagom.

Egyéb, elére pontosan meg nem hatarozott céljaim is vannak: minél tobb élmény szerzése.
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A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utan
(Az elvart tanulasi eredmények teljestilésének ,vizsgalata”, a személyes fejlédés nyomon kovetése, bizonyitékok a kompetenciafejlédésre.)

Megismertem a személykdzpontu terapia 1ényegét. Ertem a tanar szerepét a tanulok lelki egészségének megdrzésében, ismerem a lelki gondok
fontosabb tipusait, a segitségnyjtas teriileteit. Jobban értem a szocialis és érzelmi intelligencia fogalmat, valamint megismertem sajat
szocialis és érzelmi kompetencidimat, ezaltal fejleszthettem és fejleszthetem a kapcsolatkezelési készségeimet. Tudatositotta bennem a kurzus
a természetnek a lelki egészségre gyakorolt hatdsat. Modszereket ismertem meg, amelyekkel csokkenthetd a fesziiltség és a stressz.

A tanfolyamon tanultakkal baratsagos és biztonsagos kornyezet kialakitasara lehetek majd képes iskolai kozosségemben és tamogathatom a
csaladokat a leggyakoribb sziil6i kihivasokkal szemben. Sajat csaladdomban is alkalmazhatom a tanultakat.

Tovabb fejlodott az angol nyelvtudasom, amely hozzasegit majd a hatékony idegen nyelvtanitashoz. Sok 1) kifejezést tanultam. Zavartalanul
kommunikéltam a nemzetk6zi csoportban szakmai és mindennapi témakrol, vagyis a kommunikaciom is fejlodott.

Jobban megismertem Portugalia és Lisszabon torténelmét.

A nemzetkdzi csoportban megismerhettem az olasz, a cseh, a gérdg, az ir és a spanyol iskolarendszert, valamint a résztvevok konkrét
iskolajat.

Azzal, hogy magamnak szerveztem meg az utazast, a szallast, az élelmezésemet, hogy a kulturalis programokat a helyszinen, illetve el6zdleg
az interneten lekotdttem, jelentdsen fejlodott a szervezési képességem.

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

Az iskolai élet minden teriiletén alkalmazhatoak a tanult, stresszoldd technikék, kommunikacios stratégidk: példaul a tanar-didk, a tanar-tanar,
a tanar-sziilo, a sziil6-sziild, a sziil-sziil6i kozosség, a munkavallalo-munkaltaté kapcsolatban, valamint tanithatéak a tanuloknak a hatékony
és er0szakmentes tanulo-tanulo kapcsolatok érdekében, valamint a tanul6 és a tanarok kiegyensulyozott lelki egészsége érdekében.

Az iskola honlapjan kozzétessziik a beszdmolomat a tanfolyamrol.
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Disszeminacids foglalkozasok keretében osztom meg az ismereteimet a kollégakkal. Ezekre az alkalmakra nem csak a sajat iskolank tanarait
hivjuk meg. Elsdsorban a tankeriiletiinkbdl varunk ra vendégeket, de 6rommel fogadunk kiviilrél jovoket is. Messzemend terjesztést terveziink.

A Mentortanarok Szakmai Szervezetében is megosztom az ismeretimet a foglalkozasokon.

A munkakoz6sségi megbeszéléseken, mithelyfoglalkozasokon, valamint a disszeminacos eléadasokon valogatast fogok bemutatni a tanult
modszerekbdl.

A Budai Polgar cimii kertileti lapban cikket jelentetiink meg a mobilitasainkrol, valamint az iskola folyosdjan egy tablon tessziik kozzé az
érdekesebb fotokat és részleteket a szakmai latogatasrol, amely érdekelheti a didkjainkat, a sziiloket vagy az intézménylinkbe latogato
vendégeket.

Eléadasokat és foglalkozasokat fogok tartani a tanfolyam anyagabol a Creative Café és a Pestalozzi Péntek 6nképzOokor tanari foglalkozasain.
A tanult mddszereket és a megismert honlapok linkjét az iskola honlapjan is megjelenitem.
A tanoérai munkdmba minél tobbet beépitek a tanultakbol. A tanuléimmal is megosztok élményeket és a tanult modszereket kiprobalom veliik.

Az ismereteimet a gyakornokokkal és az egyetemi hallgatokkal valé munkdmba is beépitem.
Tovabbi informacid: Az iskola és a vilag TKA, 2016.

A tovabbképzés programja


https://tka.hu/kiadvany/7099/az-iskola-es-a-vilag
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europass
Teacher
Academy
Monday Tuesday
14:00-15:30 14:00-15:30

Introduction to the
course, the school, and
the external week

Exploring existing
knowledge, skills,

practices.
activities.
15:30-15:45 Break 15:30-15:45 Break
11:15-12:45
Icebreaker activities.

Recognizing specific
types of mental
distress; Risk factors

Presentations of the
participants’ schools.

and causes.
17:15-17:30  Break 17:15-17:30 Break
17:30-19:00 17:30-19:00
The role of the teacher Attitudes that facilitate
in mental health; appropriate
The barriers to mental help-seeking;
health (MH) for How to seek
students. information.

17th June - 22nd June 2024] - Lisbon

Wednesday
9:00-10:30

Person-Centered
Therapy: theoretical
underpinning.

10:30-10:45 Break

10:45-12:15

Person-Centered
therapy: practical
implications for your
students.

12:15-12:30 Break
12:30-14:00

The PERMA+ Model: A
theory of Wellbeing

Mental Health Awareness for Teachers and Students

Thursday

9:00-10:30

Cognitive Behavioural
Therapy (CBT).

10:30-10:45 Break

10:45-12:15

CBT: theoretical
underpinning;
Practical implications
for your students.

12:15-12:30 Break

12:30-14:00

What is mindfulness;
Bringing mindfulness
into your life;
Applications.

Further information about the cultural activities are available on each location webpage.

Teacher Trainer: Beatriz Canas Mendes

Notes: The schedule describes likely activities but may differ significantly based on the requests of the participants, and the trainer delivering the specific sessjg

Friday Saturday

9:00-10:30

Practicing Gratitude;
Self-esteem boosting
exercises.

10:30-10:45 Break

10:45-12:15

Awarding of the course
Certificate of
Attendance.

Cultural
activities

12:15-12:30 Break

12:30-14:00
Excursion and other

external cultural
activities.

@ teacheracademy.eu

™ info@teacheracademy.eu

~
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europass
Teacher
Academy

Tuesday

24 June - 29 June 2024 - Lisbon

Wednesday

Thursday

Wellbeing in Nature: Outdoor Activities for Mental and Physical
Health

Saturday

9:30 -
11:15

11:15 -
11:45

11:45 -
14:30

Introduction to the
course, the school,
and the external
week activities;

Icebreaker activities.

Break

Presentations of the

participants’ schools.

What is Eco
Psychology?

Theoretical
introduction to the
effects of Nature on
mental and physical
health;

Exploring Nature,
exploring our needs
and emotions.

Break

Outdoor activity on
the beach -
Strengths-based
approach - My
present moment.

Can exposure to
nature foster social
skills? Building
meaning in life and
social skills in nature;
Team building
outdoors.

Break

Collaborative
activities and
out-door
mindfulness;

Group activities in the
forest — Exploring
Values - From "me”
to "us”.

Further information about the cultural activities are available on each location webpage.

Teacher Trainer:

Beatriz Canas Mendes

Bringing Nature into
the classroom when
it is not possible: ICT
and guided
visualization to
recreate a safe
natural space to cope
with stressors.

Break

Creativity and
Nature: well-being
and self-expression
through creative
activities inspired by
the natural world;
Activity in the garden
- "Gratitude
Installation”.

Introduction to
Biophilic Design;
Outdoor spaces and
sustainable
decorations in
school;

Create your project
to bring Nature into
school.

Break

Course evaluation:
round-up of acquired
competencies,
feedback, and
discussion;

Awarding of the
course Certificate of
Attendance.

Cultural
activities

@ teacheracademy.eu

™ info@teachertraining.eu

Notes: The schedule describes likely activities but may differ based on the requests of the participants, and the trainer delivering the specific session.
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