KEZER ILDIKO BESZAMOLOJA A SVED KURZUSROL

2026 jaliusaban részt vettem az NKE Obudai Arpad Gimnazium Erasmus+ akkreditacidjanak
keretében megvalosult projektben. Stockholmban, Svédorszag fovarosaban egy egyhetes
kurzuson vettem részt.

A Kkurzuson belga, cseh, gordg, német, osztrak, olasz és spanyol kollégakkal voltam egy
csoportban, a kollégak kozott volt, aki 6vodaban, altalanos iskolaban, gimnaziumban, volt, aki
feln6ttoktatasban tanitott. A sokféle iskolatipus mellett sokféle szakteriilet is képviselte magat:
idegen nyelvek, természettudomanyok, tarsadalomtudomanyok.

Valasztott kurzusom, a ,,The Well-Being Code: Energy Tools and Mind-Body Activities for
Self-Care” cimii tanfolyam keretében megismertiink tobb a stressz csokkentését és a
pedagégusok jollétének megdrzését tamogatdé moddszert, tanultunk meditacios és
érzelemszabalyozo technikakat. Két oktatonktol segitséget kaptunk, hogy miképp ismerjiik fel
a mindennapi munkavégzés soran jelentkezd stresszhelyzeteket, gyakorlati tandcsokkal lattak
el minket, hogy mobilitds utan az elsajatitott modszereket hogyan tudjuk beépiteni a
mindennapi pedagogiai gyakorlatomba.
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A foglalkozasokon tobb a kés6bbiekben is jol hasznalhaté forrasanyagot is kaptunk, de a
tantermi 6rdkon kiviil is sokat beszélgettiink, a kollégakkal valé eszmecsere, az egymastol
tanulas szamomra nagyon hasznos volt.

A tanulas mellett lehetdségem volt Svédorszag természeti csodaiba, torténelmébe és kultarajaba
IS bepillantast nyerni.

Nagyon sok élménnyel, a tanitasban hasznosithato otlettel, és kedves baratokat szerezve tértem
haza Svédorszagbol. Mindezeket a tapasztalatokat, élményeket megosztom/megosztottam
iskolan beliil és kiviil is. Halas vagyok és koszonettel tartozom mindazoknak mind sajat
iskolamban, mind annak falain kiviil, akik segitették azt a munkat, ami lehetové tette ennek a
projektnek a megvaldsulasat.



