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Idén Izland févarosaba, Reykjavikba utaztam az Erasmus mobilitas keretében, ahol a Smart Teachers Play
More képzdszervezet két kurzusat végeztem el az itt toltott két hét soran.

Az elsé héten a Kképzbszervezet alapkurzusat latogattam, melynek fokuszaban a tanoraba
integralhatdé mozgasos jatékok alltak. Modern vildgunkban a technika fejlédése az oktatéasra is kihat, és ma
jogos elvaras a tanarok felé, hogy az orakba emeljék be a digitalis eszkozoket is, ezzel is szinesebbé,
izgalmasabba, korszeriibbé téve az iskolai hétkbznapokat. Azonban a sok digitalis feladattal és a veliik
egyiitt jaro bekapcsolt képernydkkel helyenként mar-mar tulloviink a célon, és a gyerekek (korosztalytol
fiiggetlentil) tulajdonképpen szinte a teljes iskolaban toltott id6 alatt a mobil/tablet képerny6je, okostabla,
projektor, monitor elétt ULNEK és ezeket bAmulva-nyomkodva oldanak meg feladatokat. A képernyé el6tt
toltott id6 pedig még tovabb nyulik, miutan hazaértek az iskolabol. Holott meglehet ugyan, hogy a fiatal
generacionak tobb képi ingerre, ingergazdagabb tanorara van sziiksége, de mellette a testi igény viszont
nem valtozott, ami pedig az volna, hogy minél tobb természetes mozgast végezziink. Félreértés ne essék,
egyaltalan nem arrdl van sz6, hogy az IKT eszkozoket teljesen ki kellene vonni az iskolai kdrnyezetbdl,
hanem sokkal inkabb egy egészségesebb arany kozéput Kialakitasara kellene torekedni, melyben digitalis
¢s analog feladatok egyarant helyet kaphatnak.

Az emberi természet alapvetd komponense a jatékossag. Testiink, s6t
elménk megfelelé mikodésének pedig alapfeltétele a mozgas. Konkrétan
hatékonyabban tanulunk, koncentralunk és dolgozunk, ha kdzben 6rarol orara
beiktatunk egy-egy par perces mozgasos gyakorlatot, amikor kimozdulunk az
iiléhelyzetbdl és atmozgatjuk az izmainkat. Az els6 héten olyan gyakorlatokat
tanultam, melyek amellett, hogy jatékos felépitésiiek és mozgason alapulnak,
a tananyag elmélyitését, ismétlését is lehetéveé teszik. J6 példa a ,,Move to the
middle!” gyakorlat, mely tulajdonképpen csoportositasra épiil. A kézépen 1évo
fogalom-halombdl a csapatok tagjainak azokat az elemeket kell elhozniuk,

crer

melyek az adott csapat sajat kategoriajaba tartoznak. Egyszerre egy csapatbol

csak egy jatékos indulhat a kozépen elhelyezett halomhoz, ahonnan csak egy



elemet hozhat el (amin a hajtogatas miatt a fogalom nem is latszik), majd a visszatérést kovetden a
csapattagok egyiitt dontik el, hogy az elhozott elem az ¢ kategoridjukba tartozik-e vagy sem, és ha nem,
akkor vissza kell vinnie a kdvetkez6 jatékosnak kozépre. Az oda-vissza Ut ktelez6 mozgasformajat a jaték

kezdetén a jatékvezetovel kozosen hatarozzak meg. Az a csapat nyer, amelyik szabalyosan jatszva elséként
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Egy masik kivalo gyakorlat a ,,Stations”, melynek soran a
csapatok sorban felkeresik a jatéktérben elhelyezett
allomasokat. Az allomas elsd fele egy informacids tabla/tablet,
ahol a csapatnak egy szoveget kell elolvasnia vagy egy rovid
vide6t megnéznie. Ezt kovetden a csapatnak tovabb kell
vandorolnia az allomas masodik feléhez, ahol a tablan az els6
részben elhangzott/olvasott informaciokhoz kapcsolodo

kérdések vannak. A kérdések végén megjelenik a kovetkezd

allomashoz valé eljutdis moddja, ami egy-egy kreativ
mozgasforma lehet. Végiil az a csapat nyer, akiknek a legtobb kérdésre sikeriilt helyesen valaszolniuk.

A mésodik heti kurzusom cime ,,Well-being and stress =71
management” volt, azaz ,,Jollét és stresszkezelés”. A kurzus :
kozéppontjaban tanarok ¢és didkok mentalis egészségének
megorzése allt. Senki sem szeret kiégett emberekkel
egyiittmiikddni, de a kiilonboz6é oktatasi-nevelési tevékenységek
esetében kilonGsen érzékeny, megis jelentéségteljes kerdes a
kiégés elkeriilése, kezelése. A tanari munka mentalisan, érzelmileg
kiilonosen megterheld, ezért kiemelten fontos, hogy a pedagogusok u
odafigyeljenek sajat sziikségleteikre, tudatosan ,karbantartsak”
onmagukat, hogy hosszitdvon megodrizhessék a szakmadjukhoz
sziikséges lelkesedést. Nem csak a tanarokat veszélyezteti azonban
a lelki kimeriilés. Kiilondsen a kozépiskolas korosztalyra jellemzd,
hogy a rengeteg tanulas és iskolahoz k6t6d6 nyomas hatasara
Osszeroppannak, és mire az érettségiig eljutnak, teljesen elveszitik
a motivacidjukat és az ¢letkedviiket.

A masodik kurzuson elsésorban olyan meditativ technikakat, 1égz6gyakorlatokat tanultunk, melyek
az azokat alkalmazoknak segitenek Onmaguk megnyugtatasaban, lecsendesitésében a felfordulasban
bévelkedd hétkoznapok soran, akar egy-egy akut stresszhelyzetben. A ,,Now minutes” gyakorlatok
lényege, hogy a tudatos jelenlétet, az 6nmagunkra valo odafigyelést, a megnyugvast €s elcsendesedést
csupan napi néhany percben gyakoroltassa. Ezek a rovid gyakorlatok hasznosak lehetnék példaul egy

ropdolgozat utan, vagy az 6rakdzi sziinetekrdl visszatérve, mert segitik a tanorara valo rahangolodast is.




Mindkét kurzuson szerepet kapott a kiilonbozé orszdgok
iskolarendszereinek 0sszehasonlitasa, illetve a jo gyakorlatok egymaéssal valo
megosztdsa 1is. Sokat tanultam az izlandi iskolarendszerrél 1is, ¢s
iskolalatogatasra is sor kertilt. Izlandon az iskolék tobbsége allami fenntartasa
¢s mindenki szamara ingyenes. Az orszagban kiilon oktatasiigyi minisztérium
rendezi az iskolak tigyeit, az allamvezetés szamara jelentéségteljes az oktatas
kérdése. A felsdoktatds ¢és a kulturdlis élet szervezésének is kilon
minisztériuma van. Az iskolak épiiletei jol felszereltek és modernek, sok a
tagas tér és terem. A magyar rendszerhez képest a legfontosabb kiilonbségek

hogy a szabadban toltott id6 és mozgas kiemelten fontos szerepet tolt be a

didkok hétkdznapjaiban. 10. osztalyig rendszeresen viszik 6ket Gszni, tirazni

¢s az iskolai hétkdznapoknak id6jarastol fiiggetleniil része az épiileten kiviil toltott id6. Az iskolak tobb
kiiltéri jatszotérrel, sportpalyaval, parkteriilettel vagy Kerttel is
rendelkezik, melyek a kornyéken lakd tobbi ember szamara is
elérhet6ek. 2-3 iskolara jut altaldban egy, a kozelben elhelyezkedd
sportcentrum is uszodaval. A gyakorlati tantargyak is
hangsulyosabbak mint nalunk. A didkok a kozépiskoldban is

tanulnak famegmunkalast, képzomiivészetet, f6zést, kertészkedést,

s6t még akar autoszerelést is. Ezek koziil 6k valaszthatnak. Az
értékelési rendszer egyénre szabott, jegyeket el6szor csak a kozépiskolai idészak végén, a tovabbtanulasra
valo felkésziilés soran vagy a szakképzésben kapnak a didkok.

A tanulds mellett szerencsére alkalmam nyilt Izland
természeti csodainak és kulturalis értékeinek a megismerésére is,
ezekre mar a kurzuson kiviil, sajat koltségen keritettem sort. A két
hét soran elkirdndultunk az Arany vizeséshez, mely Izland
legnagyobb vizesése, meglatogattuk a Strokkur gejzirt, mely ma a
legnagyobb aktiv gejzir I1zlandon és kb. 6-10 percenként kit6r. Az
egyik napon kihajoztunk a tengerre, ahol kélcs6nosen megfigyeltiik
egymast a hosszuszarnyu- és csukabalndkkal, valamint a fehércsérii
delfinekkel. A hétvégén felkerestik a vikingek lovait ¢&s
kilovagoltunk a lavamezdkre. De talan a legkiilonlegesebb élmény
az volt, hogy az ott tartozkodasunk soran éppen kitort egy vulkan
Reykjaviktol nem messze, amit egy hosszabb tirat kovetden a sajat

szemiinkkel is megpillanthattunk, és a terjeszkedd lavamezo6 mellett

allva szemlélhettiik, ahogy a természet bamulatos erével dolgozik.



Halas vagyok a lehetéségért, hogy idén is részt vehettem az Erasmus-mobilitasban!
Az NKE Obudai Arpad Gimnéazium Erasmus oldala:

http://www.arpadgimnazium.hu/iskolai-elet/erasmus-2/
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