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Erasmus utam 2024. szeptember 13-20.

Erasmus palyazat megnevezése: | Building better mental health and well-being *
Szervezd: | Tempus Kozalapitvany
Kurzus ideje: | 2024.09 13-20.
Helye: | Maksima TTC Teslina 16A, 21000 Split, Croatia
Kikiild6 intézmény: | XIlI. Vizafogd Altalanos Iskola,
1138 Budapest, Vizafogd sétany 2-4.

Iskolai projekt koordinator | Szabé Emese Kinga igazgatohelyettes

Teljesités: | Tanfolyami jelenlét, Kinti jegyzet, uti beszamold
készitése ppt-ben a megszerzett tudas atadasa

Csatolmany: | 1 foté

2024. szeptember 13.-20. Split

A tanfolyam szombat délutan kezdddott regisztracioval, majd ismerkedéssel angol nyelven, €s
a varos, illetve Dalmicia bemutatasaval. Rogton be kellett 1épniink a Whatsup
mobilalkalmazasba, mert ezen folyt a tanfolyamtarsakkal az informaciocsere. Ami a hosszatava
kapcsolat megalapozasat is szolgalja, és esetlegesen az iskolak kozotti egylittmikodésre ad
lehetdséget. 8 nemzetbdl /lett, litvan, észt, lengyel, bolgar, német, olasz, magyar/ voltunk jelen,
kiilonféle a fent emlitett kurzusokon. Magyarorszagrol 3-an érkeztiink, a masik két kollégand
Velencérol jott, egyazon iskolabol, ugyanarra a tanfolyamra, mint én, igy csoporttarsak lettiink.
A nyitd est tajékoztatdsa utan kis ismerkedéssel egybekotott falatokkal kedveskedtiink
egymasnak, mivel minden orszag hozott hazai Kis édes-sos izelitét. Ezt a tanfolyam ideje alatt
ki volt a terembe téve, igy mindig lehetett fogyasztani beldle.

Az els6é napon szétosztottak benniinket 4 csoportba, hogy panaszkodjunk egymasnak,
¢és beszéljikk angolul arrdl, milyen problémaink vannak tanarként az orszagunkban. Ezzel
nemcsak a nyelvi kompetenciankat gyakoroltuk, de nagyon sok informaciot kaptunk arrol, hogy
milyen sok dologban azonos a gondunk, és betekintést nyerhettiink abba is, hogy ki-hogyan
probalja kezelni a problémakat. Altalanos, és kozépiskolai tandrok, és iskolaigazgatok voltunk
jelen szerte az Eurdpai Unidobol. Volt sz6 a kormanyok altal megkdvetelt tal sok
dokumentéciordl, az eszkozhianyokrol, a menekiiltek integralasarol, a fizetésbeli
kiilonbségekrdl, a tantargyfelosztasrol, az iskolaépiiletek felszereltségérdl, a szakiskoldk /lett
tengeri hajozas, lengyel miivészeti szakiskoldk, német pénziigyi, és gazdasagi szakiskolak /
felszereltségérol. Ezutan a megosztasban még tobbet tudtunk meg a horvat iskolarendszerrdl is,
mikozben 0Osszehasonlitottuk a tobbiekét a sajatunkéval. Ezt kovetden pedig mar kiilon
tanfolyami csoportok szerinti bontasban voltunk jelen az érdinkon, amelyek tobbnyire déleldtt
9:00-13:30 oraig tartottak.

1 https://erasmuscoursescroatia.com/courses/building-better-mental-health-and-well-being/ forras:
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Megismerkedtiink egy 1j jatékkal, amelynek a neve Active Floor?. Tébb csoportban
lehet vele jatszani, rengeteg miiveltségteriiletre vonatkozo jatéklehetdség, azaz palya van
benne. A tandr iranyitja a csoportokat, és a plafonrol lefelé 16g6 projektor a foldre vetiti a palyat,
ami egy specialis szonyeg volt. A felkinalt lehetdségek koziil a jaték soran a megfeleld valaszt,
labbal kellett kivalasztani. Az a csapat nyert, aki gyors és helyes valaszt adott. A 1ényeges ebben
inkabb az volt, hogy elkezdtliink egymassal kommunikalni a j6 megoldas érdekében.

A harmadik nap déleldtt idegenvezetéssel korbe jartuk a Kr.u. III. szdzadban épiilt
Dioklecianusz romai csaszari palotat. Majd 3 f6s Kis csoportban egy eléadast hallgattunk meg
a ,,Hangsulyok a kommunikacioban” cimmel, tovabba gyakorlati kérdésekre valaszoltunk a
stresszel kapcsolatosan azért, hogy tisztazzuk azt, hogyan tudjuk késébb azonositani a
stresszorjainkat. A tanarunk altal feltett kérdéssor alapjan megallapitottuk azt is, hogy kinek
mennyire van jelen a stressz az €letében. A kovetkez6 nap meditacios,- és 1égzégyakorlatokat
ismerhettiink meg, ennek kezelésére.

Negyedik napon csoportmunkaban a 4 olasz résztvevével dolgoztunk azon, hogy milyen
lehetéségeink vannak arra, hogy a stresszt hagyomanyosan, illetve tudomanyosan hogyan
kezelhetjilk. A mindfulnesst tanulva és gyakorolva, amely csak a jelenre koncentral, és nincs
sem mult, sem jov6. Ezen a napon l1égzégyakorlatot és tildmeditaciot végeztiink, majd test-
szkennelést végeztiink, amivel ki probaltuk zdrni a negativ gondolatainkat azzal, hogy a
jelenben csindlunk valamit, amire a figyelmiink 100%-at iranyitjuk.

Az 6tddik napon megtanultunk néhany gyerekeknél is jol hasznalhato reggeli ébresztd
gyakorlatot /BrainGym/. Kétféle embertipus van, aki felkelés utan friss, és az, aki lassan ébred
fel. A gyerekeknek is tud segiteni a Brain Gym-es gyakorlatsor abban, hogy Kkicsit
aklimatizalodjanak reggel az iskolai feladatokhoz kénnyebben.

A hatodik napon talalkozott az egész csoport, beszélgettiink arrdl a videdrol, amin
gyerekek beszéltek arrdl az érzelmi és testi allapotukrol, hogy milyen, amikor dithdsek, félnek,
vagy agresszivek, tehat a stressz hogyan boritja lazba az agyat. Jatékokkal gyakoroltunk ezen a
napon is, és végiil volt egy sétalo meditacids gyakorlatunk, amelyben hangokra, szagokra,
szinekre kellett fokuszalnunk. Ezekkel a ko6zos jatékokkal nemcsak jo kapcsolatot lehet
teremteni, de feloldjak a régi sérelmeket, félreértéseket is és pozitiv visszajelzést adnak a masik
felrol.

Az utols6 napunkon egy remek jatékban vettiink részt két nagy csoportban. 10
kiilonboz6 feladatot kellett a varosban jarva végrehajtanunk ugy, hogy a megoldast foto, vagy
video formajaban feltdltdtte minden csoport egy applikacioba®. Nagyon kreativ lezarasa volt ez
a tanfolyamnak.

Szamomra az Erasmuson tanultak fontosak voltak. Testi szintli stressz esetén adott
mozgasformakat, lelki szintli esetén pedig tAmpontokat a fokuszalasi technikékra, 1égzésre.
Mindezt barati hangulatban, konnyed, jatékos formaban.

Melléklet:

2 https://activefloor.com/en/ Forras: internet
3 Goosechase.app forras: internet
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Countries and capitals
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Can you guess the capitals of the Europesn countries?

Fractions and
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Active Floor jaték, a padlora kivetitett jaték lehetdségekkel



