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7 nap (munkanapok széma)
2 utazasi napok szama

A résztvevd feladatai a mobilitas el6tt

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

A mobilitdsra valo felkésziilés soran els6 1épésként kivdlasztottam az érdekl6dési koromnek és szakmai céljaimnak leginkabb megfelels wellbeing
tanfolyamot. A valasztasomat egyeztettem az intézményvezetével, majd a jovahagyast kovetSen lefoglaltam a széllast, és folyamatos kapcsolatot

s g7 7,

tartottam a kozvetit6 irodaval. A szitkséges kérdGiveket és dokumentumokat hatdridére kitéltottem, valamint atvettem az iskolatdl a mobilitashoz
kapcsolédo szerz8déseket.

re s

Megszerveztem az oda- és visszautazast, atutaltam a tanfolyam részvételi dijat, valamint jeleztem a szervez6k felé az étkezési igényeimet. Megkoétdttem a
sziikséges utasbiztositast, kivaltottam az Eurépai Egészségbiztositasi Kartyat, és ellendriztem személyes okmanyaim érvényességét. Emellett

ora

Osszegydijtéttem és elSkészitettem a mobilitdshoz sziikséges szerz6déseket és egyéb okmanyokat.

Az utazas el6tt téjékozédtam a képzés helyszinérél, Gradordl, megismertem a helyi kdzlekedési és egyéb gyakorlati tudnivalékat, valamint

seo

Osszegyiijtottem a legfontosabb cimeket és elérhet8ségeket. Végiil elvégeztem az utazds el6tti gyakorlati elékésziileteket, becsomagoltam, és
gondoskodtam a sziikséges valutard! is.

Tanulasi eredmények

Az elvart tanulasi eredmények meghatarozasa a mobilits tervezési szakaszaban (palyazat)

27 e r

(A tanuldsi folyamat elvért eredményét irja le, cselekvést jelenté igéket haszndl, specifikus, konkrét, vildgos, egyértelm(i és mérhets.

- megismerni a wellbeing, a mentalis jollét tamogatdsanak korszer(i médszereit;

olyan technikakat alkalmazni, amelyek elGsegitik a stresszkezelést és a kiégés megelBzését;

fejleszti kommunikacios és egyiittmikodési készségeit, valamint empatikus hozzaallasat;

megismeri az inkluziv és tdmogato tanuldsi vagy munkahelyi kornyezet kialakitasanak jo gyakorlatait;
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- atanfolyamon elsajatitott médszereket sajat intézményében alkalmazni és beépiteni a mindennapi munkéba;

A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas utdn
(Az elvért tanuldsi eredmények teljesiilésének ,vizsgalata”, a személyes fejlédés nyomon kdvetése, bizonyitékok a kompetenciafejlédésre — a résztvevé

sz e

hogyan értékeli, sikeriilt-e elérni a kit(izott tanulasi eredményeket a mobilitasa soran.)

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

7 .

A mobilitas soran korszer(i ismereteket és gyakorlati mddszereket sajatitottam el a wellbeing, a mentalis jéllét
tdmogatdsa, a stresszkezelés és a kiégés megelGzése teriiletén. Megismertem olyan technikdkat és j6 gyakorlatokat,
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amelyek hozzdjarulnak a pozitiv tanuldsi és munkahelyi kérnyezet kialakitésdhoz.

Mennyire teljesiiltek az
el6z6leg meghatarozott
célkitlizései?

Az el6zetesen kitlizott céljaim teljes mértékben megvaldsultak. A tanfolyam soran megszerzett ismeretek megfeleltek
az elvarasaimnak, és szdmos olyan gyakorlati eszk6zt kaptam, amelyeket a mindennapi munkam soran kdzvetlendl
alkalmazni tudok.

A tapasztalatok milyen elGnyt
jelentenek a hazai
elémenetele/tovabbi
munkaja soran?

rer

A megszerzett tudas hozzajarul szakmai fejlédésemhez és munkam szinvonaldnak emeléséhez. A wellbeinget tdmogaté
modszerek alkalmazdsdval eredményesebben tudom tdmogatni a tanulék és a sajat jollétemet. A tanultakat beépitem
a mindennapjaimba.

Milyen uj ismeretekre tett
szert a fogadd intézmény
orszaganak, kurzus esetén a
tébbi résztvevd orszaganak
oktatasi rendszerérél,
kultarajarol?

Megismertem a wellbeing szemlélet gyakorlati megvaldsitasanak kiilénb6z6 formait. A résztvevékkel folytatott kzos

munka erdsitette nyitottsagomat és hozzajarultak szakmai latokorom bévitéséhez.
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Hogyan alkalmazhat6ak a mobilitas soran megszerzett tanuldsi eredmények a sajit munkamban, illetve a kiildé intézmény gyakorlatiban?
(A terjesztésre, beépitésre vonatkozé tervek.)

A mobilitas soran megszerzett ismereteket és médszereket a mindennapi munkam soran fokozatosan beépitem a pedagdgiai gyakorlatomba. A wellbeing
szemléletet tamogato technikakat — példaul a stresszkezelést, az érzelmi jollét fejlesztését, a pozitiv kommunikaciot és a kozosségépité moédszereket -
alkalmazni fogom a tanérakon és a tandran kiviil. Célom, hogy olyan tdmogatd, biztonsagos és motivalé tanuldsi kérnyezetet alakitsak ki, amely hozzjarul

a tanuldk és a pedagdgusok jéllétéhez egyarant.

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

A tovabbképzés programja / szakmai latogatas (job shadowing) munkaterve napi lebontésban

1. nap: Alapozds, rahangolédas, ismerkedés, a jollét fogalma. Stressz és energiaszint felmérése, a kurzus céljainak megismerése.
2. nap: A stressz megértése, stresszreakcidk, Burnout-Maslach modell, életkerék és stressztérkép, mikrotechnikdk.

3. nap: Burnout megelGzés és eszkoztar, életmadd szerepe, stresszkezel§ eszkoztar.

4. nap: Mindfulness és pozitiv pszichologia, tudatos jelenlét a mindennapokban, gyakorlatok megismerése.

5. nap: Kognitiv eszk6zdk, CERQ 9 érzelemszabdlyozasi statégia, kognitiv dtkeretezés technika, tovabbi gyakolatok.

6. nap: Hatarok és asszertivitds, komfortzona és személyes hatarok, gyakorlatok.

7. nap: Disszeminacid, a tovabbképzés sikeres elvégzésérdl sz616 bizonyitvany kiosztasa.

Datum: Szekszard, 2026. 08. 05. J o ( ¢/r

résztvevd alairasa



