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(projektkaéd):
OID azonosito:

A mobilitas adatai

Mobilitds tipusa e szakmaitovabbképzés
(nem helyes torlendd)

Tovabbképzés cime Yoga & Meditation for a Mindful Education
(amennyiben relevans)

Fogado intézmény neve Project Management Spain Erasmus plus S.L.U.
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Fogadd intézmény tipusa e tovabbképzs intézmény
(nem helyes torlendd)

Fogado orszag Izland
Munkanyelv angol
Mobilitds id6tartama 6 nap

(munkanapok szama)

A résztvev( feladatai a mobilitas el6tt

Kérjiik, réviden mutassa be, hogyan késziilt fel a mobilitasra.
Az utazas el6tt kissé felfrissitettem az angol nyelvtudasomat, hogy ne okozzon problémat a kommunikacié. A szakmai részére pedig a meghirdetett
tematika alapjan késziltem, utdnaolvastam a témanak. A technikai felkészilést (szallas, utazds intézése), konnyen meg lehetett oldani az Internet
segitségével. A helyi latnivaldknak, szintén az Interneten néztem utdna.

Tanulasi eredmények

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

(A tanulasi folyamat elvart eredményét irja le, cselekvést jelent6 igéket hasznal, specifikus, konkrét, vilagos, egyértelm( és mérheté.)
Didkok és tanarok jolléte az elmult két évben sokat romlott. Bezartsag, ismeretlentdl vald szorongds mentalis- és fizikai megbetegedéseket is okozott a
fert6zések mellett, amelynek szintén jelentds pszichés utdhatdasat tapasztaljuk. Ezek javitasara is megoldast kell kindlnunk. A meditacio, joga és
mindfulnes technikajanak elsajatitasaval nem csak a testi harmdnia, hanem a pszichés kiegyensulyozottsag is novelhetd. A pszichés allapot javitasara
iranyuld intézményi szint(i kezdeményezést elsGsorban a tanarok és didkok pszichés allapotanak helyzete teszi indokolttd, de a mddszer prevencids
jelleggel is alkalmazhatd hosszatavon. Az egyén pszichés kiegyensulyozottsaga az iskolai feszliltségi szint csokkenését is eredményezi.
Kiegyensulyozottabb, biztonsagosabb kdornyezetben hatékonyabb nevel6 munkat lehet végezni. Ezek mellett a didkok olyan megklizdési stratégiat
sajatitanak el, amit az életiik soran késébb is alkalmazni tudnak. A tanulhatd technikak segitségével figyelmik rairanyul a belsé folyamataik, az onreflexid
fontossagara. A testtudatossag, a szorongdsoldas, a belsé impulzusok lecsendesitésének képessége hasznos készségek az élet minden helyzetében.
Elégedettségi kérdGivek haszndlataval lehet mérni a kezdeményezés sikerét, illetve a beirasok szamanak csokkenésével is nyomon kbévethetd az altalanos
pszichés kiegyensulyozottsag mértéke.
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A tanulasi eredmények értékelése a mobilitds utan
(Az elvart tanulasi eredmények teljeslilésének ,vizsgalata”, a személyes fejlédés nyomon kovetése, bizonyitékok a kompetenciafejlGdésre.)

A kurzuson vald sikeres részvételrdl a fogadd intézmény tanusitvanyt allitott ki. Az Europass mobilitasi igazolvannyal igazoltak a kurzuson elsajatitott
készségeket.

A kurzus sordn sajat élményként szerezhettlink tapasztalatot a mdédszer hatékonysagardl, ezzel megteremtve a lehetGséget, hogy a munkdnk soran
alkalmazni tudjuk a technikakat. A tanfolyamon sok jél haszndlhatd jatékot tanultunk, amik kdzvetlenil alkalmazhatdk az osztalyteremben. Kiprébalhattuk
a légz6 gyakorlatok sokszinliségét, és funkcidjat, valamint alkalmazasi teriileteit. A joga gyakorlatok a szlk osztalytermi keretek koz6tt is megvaldsithatok,
igy segitve a didkok a kiegyensulyozottabb pszichés allapotat.

A tanév soran elkezdtem alkalmazni a tanult készségeket egy-egy didkcsoportnal, osztalynal. T6liik személyes beszélgetések és motivacids
megnyilvanulasok soran kaptam visszajelzést a mddszer bevaldsagardl. llletve fantasztikus élmény volt tébbszor is megtapasztalni, hogy légzé gyakorlatok
gyakorldsa alatt, hogyan csendesiil el egy osztalynyi didk pillanatok alatt, kezd 6nmagara figyelni, fékuszalni.

A tanév soran egy szakmai napon beszamolét tartottam a tanultakrdl és a kiprdobalt osztalyos tapasztalataimrél, melynek célja volt, hogy a kollégak is
kedved kapjanak a légzés-, és j6gagyakorlatok alkalmazasara a didkok osztalytermi frissitésére, és a szorongas oldasara.

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

A tanév soran minél tobb didk szamara szeretném megmutatni a médszer technikajat, ezzel esélyt adva szdmukra az alkalmazas lehetGségére, barmikor az
életiik soran.

A nevel6testiletnek egy szakmai napon megosztottam a tanult mddszereket és a sajat didkjainkkal atélt tapasztalatokat is.

Majd a kérnyék iskoldit is bevonva szervezett Erasmus-napon bemutattam (a tobbi, mas képzésben résztvevd kollégdval egylitt) a mddszerek
érvényesitését és érvényesiilését a sajat tapasztalataim alapjan.

Tovabbi informacid: Az iskola és a vilag TKA, 2016.
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1. NAP: HETFO

A tanfolyam bemutatasa

Mi az a mindfulness, mire hasznaljak és mikor?
Ki gyakorolhatja?

Mi a jéga és a joga fajtai?

Ki gyakorolhatja és mire val6?

A jéga és a tudatossag elényei

Az éberség 9 attitlidje

Mindfulness és jogagyakorlat

2. NAP: KEDD

A legjobb id6 a pihenésre és a jéga gyakorlasara
Teremtsen nyugodt légkort

Megtanulunk pihenni

Megtanulunk lélegezni

Csakrak és energia

Tippek a gyerekekkel valé meditacidhoz
Mindfulness gyakorlatok gyerekeknek

Jbéga gyakorlat jatékokkal és relaxaciéval

3. NAP: SZERDA

Meditacié az emlékezetért
K6nny( mindfulness jatékok
Relaxacids technikak

A tanfolyam oktatdi vasarnap délutan varjak a résztvevéket. Ahol minden résztvevd és tanar bemutatdsra kertl. Réviden ismertetjiik a tanfolyamot, és
egy kicsit beszéllink sajat tapasztalatainkrdl a mindfulness és a joga terén.
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A megbecsiilés lanca

Jéga kiilonbo6z6 korosztalyoknak

Mennyi ideig tartson egy j6ga?
Jégagyakorlat jatékokkal, relaxacio zenével

4. NAP: CSUTORTOK.

Halozatépits tevékenység: Sajat iskola bemutatdsa és a KA1 PROJEKT: 5W. KI, MIT, MIKOR, HOL, MIERT minden résztvevével a tanfolyamrél és a cég
egyéb strukturdlt tanfolyamairdl.

Haldzati tevékenység: Iranyitott munkamenet a legjobb partner megtalalasa érdekében egy jovSbeli JOB SHADOWING és/vagy KA229 PROJECT szamara.

5. NAP: PENTEK

Koncentralt munkavégzés

Mindfulness és az érzékek

Figyelem, egyensuly és egylttérzés

Gyerekeknek sz616 jégadrakra vonatkozo ajanlasok
Mindfulness gyakorlat

Jéga gyakorlat zenével és jatékokkal

Datum:

résztvev0 aldirasa



