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A mobilitds sordn szerzett ismereteket és tapasztalatokat teljes mértékben hasznosithatonak taldlom
a pedagdgiai munkdmban, valamint a kiildd intézményem szakmai gyakorlatdban. A tanfolyam
sordn nemcsak elméleti tuddst kaptam a stresszrdl, a mentdlis egészségrdl és a jollét kiilonbozo
dimenzidirdl, hanem rengeteg gyakorlati technikat is elsajatitottam, amelyek méar most beépiiltek a

mindennapjaimba — pedagdgusként és magdnemberként egyarént.

Sajit munkdm sordn mar elkezdtem alkalmazni a
tanfolyamon tanult relaxdcidés és stresszcsokkentd
technikakat. Kiilondsen hasznosnak bizonyultak a
1égz6gyakorlatok, példdul a box 1égzés és a progressziv

izomrelaxdcid, melyeket rovid sziinetekben is be tudok

illeszteni az iskolai napokba. Ezeket a gyakorlatokat a
tanuléimmal is megosztom — példaul vizsgaidoszakban
vagy fesziilt helyzetek el6tt —, és azt tapasztalom, hogy mar néhdny perc tudatos 1égzés is képes
megvaltoztatni a hangulatot és a koncentraciot. Ugyanigy
nagy haszonnal alkalmazhatéak a mindfulness-alapu
gyakorlatok €és az érzelmi tudatossag fejlesztésére
irdnyulé rovid feladatok, amelyek segitenek a

tanuléimnak abban, hogy jobban megértsék és kezelni

tudjdk sajat érzéseiket.

A tanfolyamon nagy hangstlyt kaptak az egészséges életmdd alappillérei
is — az alvds, a tdplalkozds és a mozgds —, melyek fontossdgat én is dj
szemszOgbdl lattam. Ezen témdk beemelését tervezem akdr a nyelvi
6rakba, illetve témanapokra, projektekbe. Ugy gondolom, hogy ezek az
ismeretek nemcsak a tanulok mentdlis és fizikai jollétét tdmogatjak,
hanem hozzdjdrulnak hosszi tdvon a tanulmdanyi teljesitményiik

javuldsghoz is.

Kiilonosen értékesnek tartom, hogy a tanfolyamon sokféle orszdgbdl

érkezett résztvevovel dolgozhattunk egyiitt. Ez lehet6séget adott arra,



hogy megismerjek mas oktatdsi rendszereket, és
hogy 0Osszevessiik, milyen kihivdsokkal kiizdenek
mds pedagégusok Eurépa kiillonb6zd pontjain. A
kozos beszélgetések, tapasztalatmegosztdsok, s6t a
,ventilalas” — amikor megosztottuk egymadssal a
nehézségeinket, kétségeinket — rendkiviil
felszabadit6 és tdmogat6 hatdssal voltak. Réjottem,

hogy nem vagyunk egyediil a kihivdsokkal, és ez a

fajta nemzetk6zi szakmai parbeszéd onmagaban is
hozzdjarult a mentélis jollétemhez. Inspirdlé volt latni, hogy mésok is keresik a megolddsokat, és

sok esetben hasonl6 stratégidkkal probdlnak megbirkdzni a stresszel, mint én.

Az iskolai kozosség szintjén is szeretném tovdbbadni a megszerzett tuddst. Tervem, hogy bels6
workshop keretében bemutatom a tanfolyam sordn tanult stresszkezel6 mddszereket a
kollégdimnak. Célom, hogy kozdsen gondolkodjunk arrél, hogyan tudndnk a pedagdgusok és
tanuldk jollétét intézményi szinten is tudatosabban tdmogatni. Emellett egy ,,wellness hét” vagy
»mentalhigiénés nap” bevezetését is szeretném kezdeményezni, ahol egyszer(i, konnyen beépithetd

gyakorlatokkal (1égzéstechnika, mozgés, tudatos jelenlét) foglalkoznénk.

A tanfolyam sordn megszerzett tudds abban is
megerdsitett, hogy sajat magamért is
tudatosabban felelsséget véllaljak, jobban
figyeljek a testi-lelki egészségemre, és ne
halogassam a regenerdciét. Ez a
szemléletvaltds hosszd tdvon segiti a kiégés

megel6zését, és hozzdjarul ahhoz, hogy

hosszabb tdvon is kiegyensilyozottan,

motivaltan tudjak jelen lenni a pedagdgusi

palyan.

Osszességében a mobilitds oridsi értéket képvisel a szakmai fejlédésemben és az iskoldm életében
is. A tanultakat nemcsak 4tadni szeretném, hanem példat mutatni arra, hogy a jollét tudatos épitése

nem luxus, hanem elengedhetetlen része a hatékony és 6romteli tanitdsnak.
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