A Gateway School of English altal szervezett id6gazdalkodasi képzésen
_valo részvetel szamomra egyszerre jelentett tanulast és személyes

- fejlédést. Az Erasmus+ KA1 mobilitasi projekt keretében lehetéségem
nyilt elutazni Maltara, ahol hat napot tolthettem el egy rendkivl
inspirald kérnyezetben, profi trénerek és hasonl6 érdeklédés
résztvevdk tarsasagaban. Mivel mar korabban is jartam Maltan, nagyon
izgatott voltam, hogy ismét felfedezhetem ezt a szép szigetet, ezuttal
egy teljesen Uj szemszdgbdél. A mobilitasra valo felkészulés komoly
elékészileteket igényelt. Az elsé |épés a megfeleld képzés kivalasztasa
volt, amihez a European School Education Platformot hasznaltam.

A JUTAKI Kft.-nél k6zdsen megallapitottuk, hogy az id6gazdalkodas

! _ témaja az, amely leginkabb relevans lehet szamomra, hiszen ez a

"~ teriilet nemcsak az 6nkéntes munkamban, hanem az iskolai
tanulmanyaimban és a mindennapi életemben is kiemelt fontossagu.
Emellett mar gyerekkorom ota fejlesztem az angoltudasomat, igy nem
| jelentett problémat a munkanyelv hasznalata. A képzés kezdete elbtt
utananéztem Maltanak, hogy minél jobban megértsem a helyi kulturat,
és el6zetesen elmélyedtem az id6gazdalkodas elméleti hatterében is.
Mar ekkor prébaltam digitalis naptart hasznalni, hogy atlathatébban
lassam a feladataimat, bar bevallom, akkor még nem voltam tul kdvetkezetes ebben. A tréning
els6 napjan azonnal éreztem, hogy egy kilonleges programban veszek részt. A csoportban
sokféle korosztaly képviseltette magat, ami lehet8séget adott arra, hogy kilénb6zé
nézépontokat ismerjek meg. A tréner azonnal megteremtette a kdzvetlen, baratsagos légkort,
ami segitett abban, hogy mindenki aktivan bekapcsolédjon a munkaba. A tananyag nemcsak
elméleti alapokat nyujtott, hanem gyakorlati feladatokkal is segitette, hogy azonnal alkalmazni
tudjuk az ujonnan tanult médszereket.

Az egyik legnagyobb élményem az volt, amikor a személyes célok kitizésének technikajat
tanultuk. Korabban sosem gondoltam bele, hogy mennyire fontos, hogy a hosszu tavu
céljaimhoz igazitsam a mindennapi tevékenységeimet. A tréning soran megtanultam, hogyan
lehet redlis célokat kitlizni, hogyan érdemes 6ket részekre bontani, és hogyan lehet hatékonyan
nyomon kovetni a fejlédésemet. Az id6gazdalkodasi technikak kozott kiemelkedéen hasznosnak
talaltam a digitalis naptar hasznalatat. A tréner olyan gyakorlati tippeket adott, amelyek azoéta is
segitenek abban, hogy atlathatébban tudjam kezelni a napi és heti feladataimat.

A képzés része volt az is, hogy a stresszkezelést dsszekapcsoljuk az idégazdalkodassal. Az
egyik feladatban példaul azt kellett elemezni, hogy melyek azok az id6rablé tevékenységek,
amelyek akadalyozzak a hatékonysagot, és hogyan lehet ezeket csékkenteni. A tréning utan
azonnal elkezdtem alkalmazni a tanultakat. A digitalis naptar hasznalata példaul a
mindennapjaim szerves részévé valt. Ez az eszkdz nemcsak abban segit, hogy atlassam a



teend6imet, hanem abban is, hogy priorizalni tudjam 6ket. A képzés el6tt sokszor éreztem, hogy
tul sok feladatom van, és nem tudom, hol kezdjem, most viszont mar vilagosan latom, mikor
mire kell figyelnem. Az egyik legnagyobb valtozas, amit észrevettem magamon, hogy kevesebb
stresszel kezelem a mindennapokat.

Az id6gazdalkodasi modszereknek kdszonhetben jobban tudok 6sszpontositani a fontos
tevékenységekre, és nem veszek el az aprobb, kevésbé Iényeges feladatokban. Ez kiulondsen
az 6nkéntes munkam soran hasznos, ahol egyszerre tobb projektben is részt veszek, és néha
nehéz volt korabban megtalalni az egyensulyt. A képzés soran elsajatitott tudast nemcsak a
sajat életemben alkalmazom, hanem igyekszem megosztani a kérnyezetemmel is.

A JUTAKI Kft.-nél tobb alkalommal tartottam mar révid bemutatét a kollégaknak és az U
onkénteseknek arrdl, hogy milyen elényei vannak az id6gazdalkodasi médszereknek. A célom
az, hogy a csapat tobbi tagja is profitaljon azokbol az eszk6zokbdl, amelyeket a képzés soran
tanultam. Az id6gazdalkodasi médszerek nemcsak az egyéni munkavégzésben, hanem a
csapatmunkaban is hatalmas el6nyt jelentenek, hiszen igy mindenki pontosabban tudja, mire
kell figyelnie, és hogyan jarulhat hozza a k6zos célok eléréséhez. Az Erasmus+ mobilitas
szamomra nemcsak egy egyszer( tovabbképzés volt, hanem egy olyan élmény, amely soran
jobban megismertem énmagamat, és lehetéséget kaptam arra, hogy a jévébeni céljaimra
koncentraljak. Az idégazdalkodas nemcsak egy praktikus eszkéz, hanem egy szemléletmad is,
amely segit abban, hogy tudatosabban éljem az életemet. A tréning soran tanultakat
folyamatosan alkalmazom, és biztos vagyok benne, hogy a jév8ben is ezek lesznek a
legnagyobb segitségemre a szakmai és személyes fejlédés terén. Az Erasmus+ program
lehet6séget adott arra, hogy kilépjek a komfortzonambal, és olyan Uj médszereket tanuljak,
amelyek hosszu tavon is meghatarozoak lesznek a szamomra.



