A debreceni Svetits Katolikus Ovoda, Altalanos Iskola, Gimnazium és Kollégium az Erasmus
KA1l program keretein beliill A vildg jobba tehet- kdzéppontban a soft skillek cimil
palyazataval oktatdi mobilitasra nyert tdmogatéast. Ennek kdszonhetden egy hetet tolthettem el
Reykjavikban, Izlandon, a Smart Teachers Play More Team (STPM) altal szervezett Well-being
and stress management angol nyelvii kurzuson. Gimnaziumunkban kémiat és hittant tanitok,
valamint kollégiumi nevelStanar és osztalyféndk is vagyok. Eppen ezért nagyon fontos volt
szamomra, hogy jobban megismerjem, hogy hogyan lehet a mindennapi stresszt kivaltd okokat
konnyedén felismerni az iskolai kornyezetben, tovabba a felismerésen tul hogyan lehet
lekiizdeni azokat. Ezért volt szamomra hasznos részt venni ezen a tovabbképzési lehetdségen.

A kurzus megszervezéséhez minden sziikséges informdaciot idejében megkaptam. Mar a
jelentkezéskor nagy oOrommel koszontdttek a szervezdk, és mar a legelején vildgosan
kommunikaltdk felém, hogy mire is szdmitsak a képzés soran. A szalldshoz, transzferhez,
elhelyezkedéshez minden adatot nagyon pontosan elére megkiildtek. Eszaki sarkkori orszag
lévén az orszag klimajara is gondosan figyelmeztettek, hogy ne érjen meglepetésként a
szamukra természetes, ugyanakkor szamomra extrémnek mondhat6 id6jéras.

Az indulas el6tt egy héttel a szervezok 1étrehoztak egy kozos WhatsApp csoportot szamunkra,
részt vevok szamdra, igy a megérkezéslinkkor mar szinte ismerdsokként tekintettiink egymasra
a tobbiekkel. Eurdpa tizenegy kiilonbozd orszagabol érkeztiink Izlandra, ahol 6t kiilonb6zd és
parhuzamos képzésen vettlink részt 72-en. A képzések nyelve angol volt. Bar eltérd nyelvi
képességekkel rendelkeztiink, ez nem jelentett akadéalyt a kozos feladatok, relaxdcios
gyakorlatok elvégzésében. Az egy hét soran az Ot csoport tObbszor is egyiitt vett részt
programokon. Ennek egyik kiemelkedd alkalma volt a kulturélis este, amikor is a kozos
ismerkedés €s tanulas mellett mindenkinek lehetdsége nyilt a személyes kapcsolatok épitésére,
valamint a mésik kultirdjanak szerteagazébb megismerésére.

A képzésem {0 profilja a jolétnek és a stressz kezelésének, tovabba a pozitiv kommunikacionak
a gyakorlasa volt. A szervezOk fontosnak tartottdk — a vilagon az egyik legboldogabb nemzet
1évén — hogy az izlandi ¢életmddon jobban megismerjiik. Ehhez nagyon sok iddt toltottiink a
szabadban, kihasznalva a természet adta lehetdségeket a valddi relaxacidra, meditacids
gyakorlatok végzésére. A 30 6ras képzés intenziv volt, ennek kdszonhetden sok gyakorlati
tapasztalattal térhettem vissza Magyarorszagra.
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