Stresszkezelés és kiégésmegelozés: Erasmus+ mobilitasi
beszamolé

A szakmai jolét megbrzése, a kiégés megel6zése és a fenntarthatd napi rutinok kialakitasa
kulcsfontossagu a pedagdégusok és oktatok szamara. Ezen célok elérése érdekében vettem
részt egy intenziv Erasmus+ mobilitasi programon, amely a stresszkezelésre, az érzelmi
intelligenciara és a mentalis egészség megbrzésére fokuszalt.

A strukturalt képzési keretrendszer négy f6 kompetenciateriletet dlelt fel: a kieégés korai jeleinek
felismerését és az idegrendszer szabalyozasat, a munka és a maganélet egyensulyat tdamogaté
egészseges rutinok kialakitasat, az dnismeret és az érzelmi reziliencia mélyitését, valamint az
interkulturalis és nyelvi kompetenciak fejlesztését a nemzetkozi egytttmikodés soran.

A napi program az elméleti idegtudomanyt gyakorlati, tapasztalati alapu feladatokkal 6tvozte:

1. nap (Stressz és neurobiolégia): Onértékelési tréningek a stresszfaktorok
feltérképezésére, elméleti milhelymunka a stressz neurobioldgidjardl, valamint
szabadtéri testmozgasok a fizikai stresszszabalyozas felfedezésére.

2. nap (ldegrendszer és kiégésmegel6zés): Reflektiv napléiras és a Polivagalis
elmélet tanulmanyozasa az idegrendszer mikodésének megértésére, traumak és kiégés
Osszefliggéseinek elemzése, valamint szabadtéri kreativ mivészeti tevékenység a
feszlltség oldasara.

3. nap (Reziliencia és munkahelyi jélét): A reziliencia pilléreinek és a ,6 C” elvnek a
felfedezése interaktiv mihelyeken keresztll, ,kivalté okok és apré 6romok” (triggers and
glimmers) azonositasa, valamint szabadtéri joga a testi-lelki egyensulyért.

4. nap (Onegyiittérzés és neuroplaszticitas): Az énkompasszid mint a személyes
fejlédés eszkdze, a pozitiv neuroplaszticitas tanulmanyozasa az agy atprogramozasara,
valamint tudatos séta és neuroplaszticitasi gyakorlatok természeti kérnyezetben.

5. nap (Egyittmiikodés és cselekvési terv): ,World Café” megbeszélés a
tapasztalatok megosztasara nemzetkdzi kollégakkal, konkrét személyes gyakorlati lista
és cselekvési terv kidolgozasa a stresszkezelési eszkdzok bevezetésére az egyéni és a
csapatmunkaban.

A képzés soran megszerzett tudas és gyakorlati modszertan kdzvetlenll hozzajarul a
mindennapi munkahelyi j6lét fenntartasahoz, a megujulashoz és a hatékonyabb intézményi
mikodéshez.
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