ERASMUS+ OKTATOI MOBILITAS MALLORCA
2026. majus 3-9. koz6tt vettem részt az Erasmus+ program keretében megrendezett ,,Mindfulness &
Relaxation for Teachers and its use in Teaching” cimd nemzetk6zi tovabbképzésen Mallorcan, Llubi
varosdban. A mobilitds célja az volt, hogy olyan mindfulness- és relaxiciés technikdkat ismerjek meg,
amelyek tamogatjak a pedagdgusok mentalis jollétét, valamint alkalmazhaték az iskolai kérnyezetben is.
Matematikatanarként kiléndsen fontosnak tartom, hogy a tanulék szamara nyugodt, tamogaté légkort
tudjak teremteni, és segitsem a stressz, illetve a teljesitményszorongas kezelését.
A szallas és maga a képzés is Llubi varoskaban volt, amely nyugodt és inspiralé kérnyezetet biztositott a
tanulashoz és a felt6ltédéshez. A képzés elsé napjan a résztvevSk bemutatkoztak, megosztottak szakmai
tapasztalataikat és elvarasaikat a kurzussal kapcsolatban. A program soran kilénb6zé mindfulness-
mikrogyakorlatokat, 1égz6gyakorlatokat, vezetett relaxacids és meditacids technikdkat ismertiink meg és
probaltunk ki. A foglalkozasok soran nagy hangsulyt kapott az énreflexid, a stresszkezelés és az, hogyan
lehet ezeket a médszereket pedagogiai kérnyezetben alkalmazni.
A képzés gyakorlatorientélt volt, ezért a megszerzett tudast kdzvetleniil hasznositani tudom a tandrakon és
az iskolai mindennapokban. Tébb olyan révid gyakorlatot tanultam, amelyek segithetik a didkok
koncentraciéjat, figyelmét és érzelmi egyensulyat, killéndsen dolgozatok vagy stresszesebb helyzetek elStt.
Emellett fejlédtek kommunikacios és egytittmikodési készségeim is, hiszen a kurzus résztvevéi kilénboézo
orszagokbol érkeztek, igy lehetSség nyilt nemzetkdzi tapasztalatcserére és kapcesolatépitésre.
A szakmai program mellett kulturalis élményekben is résziink volt. A képzés utolsé el6tti napjan
idegenvezet$ segitségével megtekintettitk Palma de Mallorca nevezetességeit, és betekintést nyerhettiink a
helyi kultaraba és térténelembe. A tandsitvanyok atadasara szintén ezen a napon kertlt sor.
A képzések utan délutanonként 6ndlldan fedeztiik fel a kdrnyéket és Mallorca nevezetességeit. LehetSséglink
volt megismerni a helyi kérnyezetet, kultarat és gasztronémiat, valamint kétetlenebb formaban beszélgetni
a tobbi résztvevével. Ezek az alkalmak tovabb erdsitették a nemzetkézi kapcesolatokat és hozzajarultak a
kulturalis tapasztalatok bSvitéséhez.
Osszességében az Erasmus+ mobilitas szakmailag és személyesen is nagyon hasznos tapasztalatot jelentett
szamomra. A megszerzett ismereteket és modszereket szeretném beépiteni mindennapi pedagdgiai
munkamba, és a tapasztalatokat megosztani kollégaimmal is. A program hozzéjarult szakmai fejlédésemhez,
valamint segitett abban, hogy tudatosabban figyeljek a mentalis jollét és a pozitiv tanulasi kdrnyezet
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