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2026 marciusaban egy 6t napos, intenziv tovabbképzésen vettem részt Puerto de la
Cruzban, Tenerifén, amelynek kozéppontjaban a stresszkezelés, a kiégés megel6zése és
a személyes reziliencia fejlesztése allt. A nemzetkozi csoport és az angol munkanyelv
onmagaban is tanulasi helyzetet teremtett: egyszerre jelentett szakmai kihivast, nyelvi
gyakorlast és inspiralé kdzegben zajlé kozos gondolkodast.

A képzés strukturaja tudatosan épitkezett: az els6 napon a biztonsagos tanulasi tér
megteremtése, az egyéni tanuldsi célok tisztdzasa és a stressz alapfogalmainak,
neurobiolégiai hatterének attekintése allt a kozéppontban. Ez segitett abban, hogy a
kés6bbi napokon mar ismer&sebb keretben tudjunk a sajat tapasztalatainkra reflektalni.
A masodik napon mélyebben foglalkoztunk az idegrendszer mikodésével, a
Polyvagal-elmélet alapjaival, a stressz és a trauma kapcsolataval, valamint a kiégés
kialakulasaval és megel6zésével. A mindful séta és az egyéni reflexiés gyakorlatok
er6sen hozzajarultak ahhoz, hogy a tanultak ne csak elméletként, hanem sajat
élményként is rogziiljenek.

A harmadik nap fokusza az onszabadlyozas volt: kiilonb6zé stresszvalaszokat és azok
munkahelyi megjelenését vettik végig, majd konkrét oOnszabalyozasi technikakat
tanultunk (légzé- és mindfulness-gyakorlatok, egyszerl ,embodied” feladatok, pozitiv
neuroplaszticitdssal kapcsolatos megkozelitések). Ezek olyan eszk6zok, amelyeket
realisan be lehet illeszteni egy elfoglalt munkanap menetébe is, és amelyek hosszabb
tavon tamogatjak a mentalis egyensulyt.

A negyedik napon az érzelmek, sziikségletek és az empatikus kommunikacio kertltek
el6térbe. Megismertiik és gyakoroltuk a négylépéses kommunikaciéos modellt, valamint
az oOnempatia szerepét a mindennapi kapcsolddasokban. Vezet6ként kilondsen
fontosnak tartom, hogy legyenek tudatos eszkdzeim a nehezebb beszélgetésekhez, a
visszajelzésekhez és a konfliktusok kezeléséhez — ezen a napon olyan gyakorlati
kapaszkoddkat kaptam, amelyeket a munkam soran kozvetleniil tudok hasznositani.

Az utols6 nap a reziliencia erésitésére és a tanultak rendszerezésére épilt. A World
Café mddszer lehet6séget adott arra, hogy a résztvevék — tobbek kozott belga, német
és szlovén kollégak — megosszak sajat szektorbeli tapasztalataikat. Bar konkrét,
azonnali egyuttmikodések nem sziilettek, nagyon jo kitekintést kaptam az eurdpai
oktatasi és képzési gyakorlatok sokféleségére, ami inspiralé keretet adott a sajat
szakmai szerepem és szervezetiink mikodésének ujragondolasahoz. A nap végére
minden résztvevd osszeallitott egy személyes ,eszkodztarat” a szamara leghasznosabb
gyakorlatokbdl és rutinokbdl.



A mobilitas szakmai hozadéka szamomra tobb szinten is tetten érhetd. Egyrészt sokkal
tudatosabban latom a stressz és a kiégés korai jeleit — sajat magamon és a kollégakon
is —, és rendelkezem olyan mddszerekkel, amelyek segithetnek ezek megel6zésében
vagy enyhitésében. Masrészt a kommunikacids és vezetdi eszkdztaram is gazdagodott:
tobb figyelmet forditok arra, hogyan adok visszajelzést, hogyan teremtek teret a valodi
odafigyelésnek, a visszakérdezésnek és a kozOs reflektalasnak. Az empatikus
kommunikacioval kapcsolatos modellek kapaszkodét adnak ahhoz, hogy a mindennapi
munkaban kovetkezetesebben jelenjen meg a tamogatas, a hatarok tisztelete és az
elvarasok tiszta megfogalmazasa.

Emellett er6s6dott bennem az a szemlélet, hogy a mentalis jollét és a szakmai
teljesitmény szorosan 0sszefligg. A tanult mdédszerek fokozatos beépitése — legyen sz6
rovid szlinetek tudatos kezelésérél, napzaroé reflexiokrél vagy a terhelésrél szo6l6 nyiltabb
beszélgetésekr6l — hosszabb tavon nemcsak az egyéni kiégés megel6zését
tamogathatja, hanem egy atlathatébb, kiszamithatobb és emberkozpontubb
munkakultura kialakitasat is.
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| Eega‘hga“ﬁ__fwuuﬂ nemcsak anyagi és szervezési hatteret biztositott,
™, @) intemational Academy Tenerife ~ hanem olyan keretet is, amely kifejezetten 6sztonzi
a min6ségi tanulasi tapasztalatokat, a nemzetkozi
tapasztalatcserét és a résztvevok
személyes-szakmai fejl6dését. Ugy érzem, hogy ez
a mobilitéds valddi hozzaadott értéket teremtett: a

! megszerzett tudast és eszkozoket a sajat
- munkamban, a szervezet miikodésében és a
kollégakkal val6 egytittmikodésben is hasznositani
tudom.




