Uj nézépontok a stresszkezelésben — Erasmus tovabbképzés Tenerifén

A tenerifei mobilitas keretében egy stresszmenedzsment témaju nemzetkdzi tovabbképzésen
vettem részt, amelynek kdzéppontjaban a mentalis jollét, a reziliencia fejlesztése és a
mindennapi stresszhelyzetek tudatos kezelése allt. A program elméleti és gyakorlati elemeket
egyarant tartalmazott, igy nemcsak Uj ismereteket szerezhettem a stressz miikddésérél és az
idegrendszer reakcioirdl, hanem kilénb6zé stresszkezelési technikakat is kiprobalhattam.

A képzés soran légz6gyakorlatokat, mindfulness és meditacids technikakat, j6gat, dnreflexios
feladatokat, valamint szabadtéri programokat végeztiink. Kilénésen hasznosnak talaltam
azokat a rovid, a mindennapi munkaba is kdnnyen beépithetd gyakorlatokat, amelyek
segitenek a koncentracié javitdsaban, a stresszes helyzetek nyugodtabb kezelésében és a
tudatosabb kommunikaciéban.

A kurzus nemzetkdzi kérnyezetben valdsult meg, igy lehetéség nyilt tapasztalatcserére és
kapcsolatépitésre mas orszagokbdl érkezd résztvevokkel is. A kdzds feladatok és
beszélgetések soran tobbféle nézéponttal és munkakultaraval ismerkedhettink meg, ami
tovabb gazdagitotta a tanulasi folyamatot.

A képzésen megszerzett tudas a sajat munkamban is jol alkalmazhato, kilénésen az tgyfél
kommunikacié, az adminisztrativ feladatok és a kurzusszervezés terlletén. A tanult
modszerek hozzajarulnak a hatékonyabb munkavégzéshez, a stresszes helyzetek tudatosabb
kezeléséhez és a kiegyensulyozottabb munkahelyi mikdédéshez.
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