Helsinki / Finnorszag - ERASMUS

2026. augusztus 09-15-ig az Erasmus keretén belil nemzetkozi tanarképzésen vettem részt
Helsinkiben, Finnorszag févarosaban. A tanfolyamot a Smart Teachers Play More cég
szervezte. A kurzus cime ,,JOlIét és stresszkezelés Finnorszdgban iskolaldtogatdssal”

Ez a gyakorlati képzés a stresszkezelést, a mindfulness-t és a pozitiv pszicholégiat
hangsulyozza a tdmogatd és kiegyensulyozott tanuldsi kornyezet kialakitdsa érdekében.
Olyan gyakorlati ismereteket nyujtottak, melyek segitségil szolgalnak és el6segitik a jollétet,
csokkentik a stresszt és fejlesztik a rugalmassagot. A tovabbképzés témajahoz tartozott, hogy
az oktatas soran a koncentracié-, és a didkok elkotelezettségének javitdsa érdekében,
mozgasalapu tevékenységeket alkalmazzunk a sajat kornyezetiinkben. A kurzus, stratégidkat
kindlt az érzelmi és fizikai egészség apoldsara, a mindfulness tudatossag és a pozitiv
cselekvés révén.

A pozitiv szemléletmodd kialakitasa mellett megértették velliink, hogy a test edzésével
parhuzamosan a gondolatok kiildnbdz6 szintli edzése is rendkiviil fontos. Ujszer
gondolatokkal, mddszerekkel ismertetett meg, miszerint az oktatandé anyag befogaddbb3,
szinesebbé  valik. Kilonb6z6  légzéstechnikakat, ,agytorna” gyakorlatokat és
koncentraciofejleszt6 jatékokat ismerhettem meg. Megértették velliink, hogy a test
edzésével parhuzamosan a gondolatok kilonb6z8 szintli edzésére is rendkivil fontos
figyelmet forditani.

A kurzus betekintést adott a finn iskolarendszerbe is, mind elméleti szinten mind
gyakorlatban is. Helsinkiben egy dllami iskoldaba, a Helsingin normaalilyseo (Helsinki Normal
Lyceum) ,Norssi” gyakorldiskolaba ldtogattunk el. A gyakorlatban is megtapasztalhattuk
mind azt, amit addig a foglalkozdsokon gyakoroltunk. A finn didkok, minden igényt kielégitve
tanulhatnak az iskoldjukban, ahol nagyon sok gyakorlati képzést kapnak. Személyesen is
megtapasztalhattuk az oraldtogatdsok alkalmaval, mert augusztus 12-én Finnorszdgban mar
elkezd6dott az Uj tanév.

Az egy hetes tanfolyamunk szervezéje mindent megadott a jollétiinkért. A képzés
szlineteiben igazi izlandi finomsagokat is ehettliink és a kulturalis estén a kilonb6z6
orszagokbdl érkez6 kollégak érdekes bemutatéit hallgattuk, figyeltiik. Kozoés délutani
kiranduldsokon is részt vettiink. Sikerilt eljutni egy kilonleges szigetre ahol a finnek altal
kozkedvelt tdjékozédd futdst oOtvoz6 csapatépité foglalkozdson vettiink részt a
csoportmunkat erdsitve, Helsinkihez kozeli Suomenlinna szigetén.

Felfedeztem a csoporttarsakkal Helsinkit. Bejartam a kiilonleges turisztikai helyeit és az
allanddan nylizsgd, egyedi kikotsjét.

A kurzust kovet6en részesiilhettem olyan kiilonleges teriletek megismerésében, ahol a
pihenés, a relaxacié beteljeslilhet és atérezhettem a finn jélléti tdrsadalom mindennapjait is.
Utaztam 2x13 6ras vonat / busziton a nyugalmas Lappféldre Rovaniemi varosaba és
Joulupukin terililetére ahol a Mikulds lakik, ami az északi sarkkor vonalan fekszik. Nagy
élmény volt a végtelen természetben 6rdkig gyalogolni, ahol csond és béke fogadott a



kilonleges egyszerl novényvilag kell6s kozepén, a tajgan. Eljutottam 2x18 6rds hajouton
helsinkib8l oda-vissza Stockholmba is.

Halasan kosz6nom mindenkinek, aki hozzasegitett ahhoz, hogy ismét eljuthattam az
Erasmus segitségével egy kurzusra. Kilonleges helyszin volt, ahonnan kilénleges és
maradandd gondolatokkal tértem haza.

Kivanom mindenkinek, hogy egyszer tapasztalja meg. Megéri ©
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