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Mobilitas idétartama 7 nap (munkanapok szama)
1 utazasi napok szama

A résztvevd feladatai a mobilitas elgtt

z e

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

A mobilitést megel6z6en tajékozodtam a helyszinrdl, részletesen attekintettem a kurzus programjat, tartalmi leirasat és a szitkséges teend6k
listdjat. Megterveztem az utazast, lefoglaltam a széllast, befizettem a részvételi dijat a képzé intézmény részére, valamint megfeleld
utasbiztositast kotdttem. Aldirtam a sziikséges dokumentumokat, kéztik az dszténdijszerz6dést és a tanuldsi megéllapodast (Learning
Agreement). El6zetesen tdjékozodtam a kurzus elvégzését kovets feladataimrdl és beszamoldsi kotelezettségeimrdl is. Felkészilésemet
segitette, hogy tapasztalatot cseréltem azokkal a kollégdakkal, akik az el6z6 évben mar részt vettek ezen a képzésen.

Tanulasi eredmények

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

A mobilitas soran célom, hogy megismerjem a testi, lelki és szocialis j6llét legfontosabb dsszetevéit, valamint felismerjem a stressz testi, érzelmi
és viselkedési tiineteit. Szeretném azonositani a sajat stresszforrasaimat, terhels tényezéimet és azokat az eréforrasokat, amelyek segithetnek
az egyensulyom megérzésében.

Célom, hogy megismerjem a tartés stressz és a kiégés kialakulasanak folyamatat, tiineteit és megel6zési lehet&ségeit. Szeretnék elsajatitani és
onalloan alkalmazni tébb olyan relaxacios, 1égz§- és mikrosziineti technikat, amelyet be tudok épiteni a mindennapjaimba.

Szeretném fejleszteni az dnismeretemet és az érzelemszabalyozasi képességemet, felismerni a negativ automatikus gondolataimat, és
megtanulni azok tudatos atkeretezését. Célom, hogy jobban megismerjem sajat értékeimet és sziikségleteimet, tudatosabban alakitsam
személyes hataraimat, valamint hatékonyabban kezeljem a munkahelyi terhelést.

Szeretném felismerni, hogyan befolyasolja jollétemet az alvas, a mozgas, a taplalkozas, a kikapcsoldédas és az emberi kapcsolatok minésége. A
képzés végére egy olyan személyes stresszkezelési és felt6ltGdési tervet kivanok kialakitani, amelyet hosszabb tavon is kévetni tudok.

Célom tovabba, hogy a megszerzett ismereteket és mddszereket beépitsem oktatéi munkamba, és az életkorukhoz igazitva tanuldimmal is
alkalmazzam. Tapasztalataimat szeretném megosztani kollégaimmal, ezzel is hozzajarulva egy tdmogatdbb, kiegyenstlyozottabb és a jollétet
elétérbe helyezd intézményi légkor kialakitasdhoz.
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A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utan

(Az elvért tanuldsi eredmények teljestilésének ,vizsgélata”, a személyes fejl6dés nyomon kévetése, bizonyitékok a kompetenciafejl6désre — a résztvevs
hogyan értékeli, sikeriilt-e elérni a kit(izott tanuldsi eredményeket a mobilitasa soran.)

Mit tanult, tapasztalt,
sajatitott el a mobilitas alatt?
Miben fejlédott?

A képzés soran megismertem és elsajatitottam tébb, a mindennapokba kdnnyen beillesztheté mikrosziineti
technikat, amelyek segitenek a stressz csokkentésében és az energiaszint fenntartdsdban. Az dnismereti
feladatok hatdsara tudatosabba valt szamomra, hogy mely teriileteken sziikséges véltoztatnom sajat
gondolkoddsomon, szokasaimon és reakciéimon. Fontos tapasztalatot szereztem az elengedés jelent&ségérdl
is: megtanultam felismerni azokat a helyzeteket és terheket, amelyeket nem tudok befolydsolni, ezért az
elfogadasuk és elengedésiik hozzéjarulhat lelki egyensilyom megérzéséhez.

Mennyire teljesiiltek az
eléz6leg meghatarozott
célkitiizései?

Az el6zetesen meghatarozott célkitizéseim teljesiltek. Az értékfeltaré kérdGivek és az dnismereti feladatok
segitségével felismertem, hogy gyakran masok sziikségleteit helyezem a sajatjaim elé, ezért a jovében nagyobb
figyelmet kell forditanom 6nmagamra és a feltélt6désemre is. Tudatosult bennem, hogy a munkanap soran
nekem is szilkségem van néhany perc kikapcsolddasra, amelyhez jol alkalmazhatok a képzésen elsajatitott
légz6- és relaxacids technikak, valamint a zenehallgatas. Megerdsitést kaptam abban is, hogy tudatosabban
kell éinem, és meg kell tanulnom elengedni azokat a helyzeteket, amelyeken nem tudok valtoztatni, ahelyett,
hogy hosszasan ragédnék rajtuk.

A tapasztalatok milyen elényt
jelentenek a hazai
elémenetele/tovébbi
munkaja soran?

A képzésen szerzett ismeretek és gyakorlati modszerek segitségével a jovében tudatosabban és
eredményesebben tudom kezelni a munkahelyi stresszt, ami hozzajarulhat a kiégés megel6zéséhez és a hosszu
tavd szakmai motivacidm megdrzéséhez. A fejl6d6 Gnismeretem és stresszkezelési képességem a tanulékkal
valé kommunikaciéban, a nehezebb helyzetek kezelésében és a tirelmesebb, kiegyensulyozottabb oktatoi
munkaban is segitséget jelent. Felismertem tovabba, hogy a tandrak k6zotti sziinetekben sajat feltéltédésemre
is id6t kell szannom, hogy energiamat és lelki egyenstlyomat a munkanap soran megérizhessem.

Milyen Uj ismeretekre tett
szert a fogadd intézmény
orszaganak, kurzus esetén a
tobbi résztvevd orszdganak
oktatasi rendszerérdl,
kulturajarol?

A kurzus sordn tizenkét nyitott és inspirald résztvevit ismertem meg Magyarorszag kiilonbozé telepiiléseirdl
—t8bbek kozott Erdrél, Szegedré! és Dabasrél —, valamint Szerbiabdl és Szlovéniabél. A csoport tagjai az oktatds
kiildnboz6 teriiletein dolgoztak: voltak kozottiink dvodapedagdgusok, gimnaziumi és szakképzési oktatok,
valamint pedagdgiai asszisztensek is. A kdzos feladatok és beszélgetések révén betekintést kaptam az eltéré
intézménytipusok és orszagok oktatasi gyakorlataba.
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A tapasztalatcsere soran kideriilt, hogy az eltér6 oktatasi kornyezet ellenére szdmos hasonld kihivassal
talalkozunk. A pedagégusokkal szemben tdmasztott kéveteiményekhez nem minden esetben all rendelkezésre
elegendS id6, eszkdz vagy egyéb erdforras. A tanuldi érdektelenség, pontatlansag és a megfelels
kommunikacié hidanya mas intézményekben és orszagokban is nehézséget jelent. Az oktatdi kdzdsségek
m(kodésében ugyancsak sok hasonldsagot fedeztiink fel. Megerdsit6 tapasztalat volt szamomra, hogy
problémainkkal nem vagyunk egyedil, és a kilonboz6 oktatasi teriileteken dolgozé szakemberek

tapasztalataibdl, megoldasi madszereibdl kélcséndsen tanulhatunk.

Hogyan alkalmazhatéak a mobilitas soran megszerzett tanulasi eredmények a sajat munkamban, illetve a kiildé intézmény gyakorlataban?
(A terjesztésre, beépitésre vonatkozé tervek.)

A mobilitas soran megszerzett ismereteket elsGsorban a sajat idébeosztasom és munkahelyi hatdraim tudatosabb kialakitasaban kivanom
alkalmazni. A tandrak kozotti tizperces sziineteket a jov6ben valdban pihenésre és révid feltdltédésre hasznalom, sziikség esetén néhany
percre becsukom a tanterem ajtajat, és alkalmazom a megismert |égz6-, relaxacids vagy mikrosziineti technikakat.

A tanulékhoz és a sziil6khéz U], tudatosabb szemlélettel szeretnék viszonyulni. Meghallgatom és tdmogatom 6ket, ugyanakkor torekszem arra,
hogy problémaikat ne vigyem magammal hosszabb id6re, és ne ragdédjak olyan helyzeteken, amelyeket nem tudok befolyasolni.
Osztalyfénokként egyértelmil kommunikacids hatdrokat alakitok ki: hétkéznap 16 éra utan, valamint hétvégén csak indokolt, siirgds esetben
foglalkozom a beérkez§ tizenetekkel.

A kollégak tdmogatasa tovabbra is fontos szamomra, de segitséget csak sajat feladataim elvégzése utan vallalok. Ez nem az egyiittmiikodés
csokkentését jelenti, hanem a feladataim tudatosabb rangsorolését és a tulterhelés megelézését. Célom, hogy kévetkezetesen megtartsam az
ujonnan kialakitott személyes és szakmai hataraimat.

A képzésen szerzett tapasztalatokat és a gyakorlatban jol alkalmazhatd mikrosziineti, relaxacids és stresszkezelési technikakat megosztom
kollégdimmal. A médszerek kozil néhany az oktatéi kézosségben, az osztalyfénoki munkaban, illetve a tanuldk stresszkezelésének és
tudatossaganak fejlesztésében is alkalmazhaté. Tapasztalataimmal szeretnék hozzajarulni egy kiegyensulyozottabb, a személyes jollétet és az
egészséges szakmai hatarokat is tiszteletben tarté intézményi gyakorlat kialakitasahoz.

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

A tovabbképzésprogramja/ szakmai latogatas (job shadowing) munkaterve napi lebontasban
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1. nap — Bemutatkozas és rahangolddas

A képzéshez kapcsolédo adminisztracio elvégzése.
Bemutatkozas, ismerkedés és a csoport kialakitasa.
A résztvevik képzéssel kapcsolatos elvarasainak dsszegyiijtése.

Annak megfogalmazdsa, hogy személy szerint mit szeretnénk magunkkal vinni, mit varunk 8nmagunktdl, és mivel tudunk hozzajarulni

a csoport munkajahoz.

2. nap - A jollét jelentGsége

Relaxacios gyakorlatok elsajatitasa, amelyekkel a tovébbiakban minden képzési napot kezdtiink és zartunk.
A testi, lelki és szocidlis jollét fogalmanak és jelentéségének megismerése.
A ,jollét kereke” dnismereti gyakorlat elvégzése, amelynek segitségével értékeltiik életiink kiilénbozé teriileteit.

3. nap — A stressz felismerése és kezelése

A stresszt okozo kdvetelmények és a rendelkezéstinkre all6 eréforrasok kapcsolatanak vizsgélata.
Sajat stresszfaktoraink azonositasa és értékelése.

A stressz testi, lelki és viselkedési hatasainak megismerése.

A stressz jeleinek felismerése, valamint kezelési és megel6zési lehetSségeinek feltarasa.

A mindennapokba kénnyen beilleszthetd mikrosziineti technikak megismerése és gyakorlasa.

4. nap - A kiégés megelGzése és a tudatos jelenlét

A kiégés harom dimenziéjanak megismerése: érzelmi kimertlés, csokkent személyes hatékonysag és deperszonalizacio.

A kiégés legfontosabb kockazati tényezéinek feltarasa.

A tudatos jelenlét jelentGsége: ne kizardlag a szerepeink hatdrozzanak meg benniinket, hanem tudjunk figyelmet forditani sajat
sziikségleteinkre és élményeinkre is.

Halanaplo készitése, amely segitett észrevenni és értékelni a mindennapok apré dérémeit.

Tudatos zenehallgatas: a ritmus, a hangszerek és a zene altal kivaltott érzések megfigyelése.
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5.nap-~- mqnm_m3m~m_&_<2um és gondolkoddsi mintik

- Az érzelmek felismerésének és szabalyozasanak gyakorlasa.

- Személyes értékeink feltdrasa és rangsorolasa.

- Aleggyakoribb mentalis torzitasok megismerése.

- A negativ automatikus gondolatok felismerése.

- Ahatlépcsds kognitiv tkeretezés modszerének elsajatitasa és gyakorlati alkalmazasa.

6. nap - Személyes hatdraink felismerése

- Az egészséges én-hatarok és a komfortzéna vizsgdlata.

- Kilonbdz6 allitasok értékelése a ,komfortzondmba tartozik”, »Meég belefér” és ,sz6ba sem johet” kategoridk szerint.

- Annak felismerése, hogy mely helyzetekben sziikséges rugalmasnak lenniink, és mikor kell egyértelmlen meghlznunk sajat
hatérainkat.

- Amunkahelyi és maganéleti elérhet§ség tudatos szabélyozasa. Fontos személyes felismerésem volt, hogy a tanuldk és a sziil6k

szamara nem kell folyamatosan elérhetSnek lennem, ezért az esti és hétvégi kommunikéciéban egyértelm hatérokat sziikséges
kialakitanom.

7. nap — Osszegzés és disszeminécié
- Aképzésen megszerzett ismeretek és tapasztalatok dsszegzése.

- A hét legfontosabb tanulasi eredményeinek feldolgozasa.
- Atanultakrol hétfds csoportokban &sszeallitott és megtartott disszeminacids eldadas.

Détum: 2026.08.04. WIN Dol

résztvevd aldirasa




