Hajdu Indira beszamolodja

Az Obudai Arpad Gimnazium Erasmus+ akkreditacids palyazata keretében vettem részt
Ponta Delgadaban, Portugaliaban 2025. juliusaban egy kombinalt kéthetes
tanartovabbképz6 kurzuson, melynek cime: There is no Planet B and Stress
Management through Mindfulness, Yoga and Meditation. A két kurzus egymasra épul,
azért valasztottam, mert egyrészt a kornyezetvédelem mint kiemelt témakor fontos az
iskolai oktatasban a jov6 generacidja szamara, de ezzel egyltt a kdrnyezet részeként az
ember védelme is elengedhetetlen egy kiegyensulyozott a kornyezetére igényes és
figyelmet szenteld ember szamara. Ezt csak szellemi, lelki és testi egészséggel lehet
elérni. Igy a két kurzuson keresztiil egy holisztikus megkézelitésben tudom majd a
didkokat oktatni, nevelni.

Az els6 héten tehat a kornyezetvédelem, a fenntarthatdsag, a klimavaltozas, a globalis
felmelegedés, okok és okozatok témajat, illetve a Portugal zold szigetek j6 gyakorlatat
ismertik meg, hogyan lehet a kérnyezetbarat megoldasokat alkalmazni.

Ennek részeként szerveztek egy
kulonleges latogatast egy
természetvédelmi terlileten, ahol
bepillantast nyerhettink a
természetvédelem fontossagaba,
valamint megismerhettik a fenntarthaté
életmod alapelveit. A program soran
el6éadasok hangzottak el a biodiverzitas
megdrzésérbl, az dkoldgiai labnyom
csokkentésérdl, valamint a

klimavaltozas hatasairél. Ezen
tulmenden a latogatas részeként bemutattak a kornyezetbarat Siemens gyar altal épitett
kérnyezetbarat energia tarolé mikodését. A gyar példaja bizonyiték arra, hogy az
innovacio és a kornyezetvédelem kéz a kézben jarhatnak.



A kurzus soran interaktiv formaban, példaul quizek és csoportmunkak segitségével
meélyitették el tudasunkat a témaban. Emellett a tantermi hasznositas érdekében olyan
oktatasi anyagokat és modszereket mutattak be, amelyeket sajat iskolamban is tudok
alkalmazni.

A masodik hét folyaman az ember, mint a kdrnyezet része kerult a fokuszba. A modern
életvitel szamos kihivast tartogat, kiilonosen az iskolai és munkahelyi stressz
novekedésével. Ebben a kornyezetben egyre fontosabba valik a testi-lelki harmonia
megdrzése, amelyhez kivalé eszkozok lehetnek a jéga és a meditacio. A joga eredetileg
az indiai filozéfiai hagyomanyokra nyulik vissza, ahol a testi gyakorlatok, légzéstechnikak
és meditacio révén torekedtek a belsd béke és dnismeret elérésére. A meditacio segit
megnyugtatni az elmét, csdkkentve a stresszt és javitva a koncentraciot, ami kiilonosen
hasznos az iskolai és munkahelyi nyomas alatt.

Megismerkedtunk a jéga filozofiai hatterével, mely azt tanitja, hogy a harmodnia
eléréséhez nemcsak a fizikai testet, hanem a tudatot és a szellemet is fejlesztentink kell.

Ezeket a technikakat kiprébalhattuk és megtanultuk, hogy az iskoldban, a tandrakon
vagy a tandrakon kivul, hogyan tudjuk alkalmazni.

A két hét szamos terlileten fejlesztette tudasomat és az iskolai munkamat gazdagitva
Ujabb modszerekkel facilitalt.




