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Idén masodik alkalommal vettem részt tanari mobilitasban, tovabbképzésen, kilfoldon.
Koréabban nyelvi kompetenciafejlesztés és modszertani megujulas volt a celom, idén azonban
munkamat segité modszereket szerettem volna megismerni és elsajatitani. Ezért valasztottam
ez alkalommal céliranyosan, konfliktuskezelésrél és érzelmi intelligenciarol sz0l0
tovabbképzést. Két hetet toltdttem Barcelonaban.

Mivel egyébként is szoktam egyedul vagy kettesben utazni, nem okozott gondot
szamomra az utazds megszervezése. Repulni is t6bbszor replltem mar, mégis minden egyes
alkalom egy csodalatos élmény szamomra. A felh6k f61é emelkedni nem mindennapi érzés.

A Europass Teacher Academy az érkezésem eldtt tajékoztatott, minden fontos
informacioval ellatott. Nem csak a kurzusrol kaptam meg a megfeleld tajékoztatast, hanem
segitséget kaptam az intézményhez vald eljutasban is. Mindemellett egy Barcelonardl szolo
tajékoztatot is kaptam, amely nem csak a nevezetességekrdl, hanem példadul a
tomegkozlekedésrdl is aktualis informaciokat tartalmazott.

A képz6kozpontba konnyli volt eljutni, jol megkozelitheté helyen talalhato. Miutan
megérkeztem az ott dolgoz6 asszisztensek és tanarok is szivesen segitettek és valaszoltak
minden felmeriild kérdésemre. Barmilyen félelem is volt bennem, az els6 napon mind
feloszlott, hala a kedvességnek és a vendégszeretetnek, ami fogadott. A csoportomban bolgar,
cseh, portugal és olasz kollégakkal voltam egyutt, akikkel hamar megtért a jég és konnyen egy
csapatként gondolkodtunk. Ko&szonhetd volt ez tobbek kozott a témanak is, amivel
foglalkoztunk. A két hét alatt a konfliktuskezelés, a zaklatas, az 6nismeret, a mindfulness, a
miivészetterapia, és a life skills, azaz az életvezetéshez szlikséges kepessegek megismerése volt

a cél. Jomagam mar régota foglalkozom énismerettel, mégis ugy gondolom, hogy sok hasznos



tippet és tandcsot hallottam. Mindenképpen a képzés egyik elénye volt, hogy inkabb gyakorlati

elemeket tartalmazott alapvetdé elméleti kiegészitéssel. Tehdt amikor megismertiink egy

konfliktuskezelési technikat, vagy egy olyan életvezetési tanacsot amelyet érdemes a

tanuloknak is tovabbadni, volt lehet6ségiink azt kiprobalni. Ezek ko6ziil néhanyat, amelyeket

hasznosnak és izgalmasnak talaltam, szeretnék bemutatni.

1.

Ha frusztraltak vagyunk, vagy az dra el6tt azt érezziik, hogy a csoport nagyon izeg-mozog,
szanjunk néhany percet az elcsendesedésre, a figyelem 6sszpontositasara. Ezt el lehet érni
példaul kiilonb6z6 meditacios zenére végzett I€legzet gyakorlatokkal.

Ha Ggy érezziik, hogy iskolankba sok maganyos tanulé jar, vagy nehezen baratkoznak,
akkor alakitsunk ki egy ugynevezett friendship bench-et (barat padot), ahova ha valaki
lelil, akkor azt jelzi, hogy szivesen baratkozna, ismerkedne, beszélgetne valakivel.

Ha egyes osztalyokban azt érezziik, hogy nincs 0sszetartds, osztalyfonoki oran, vagy az
iskolapszichologus segitségével érdemes csapatépitd jatékokat Kiprobalni. A kdzos
problémamegoldassal egyiitt a valahova tartozas és az elismerés érzése is parosul.

A konfliktusok megeldzése kiemelt hangsulyt kapott, amit €n is fontosnak tartok. Sokszor
elegend6 a tanuloknak abban segiteni, hogy a sajat érzéseiket meghatarozzak es megértsék,
ugyanis sok esetben nem is egymassal van bajuk a tanuléknak. Erre azonban sajat maguk
sem jonnek minden esetben ra. Az érzések meghatarozasara nagyon jo eszkoz a miivészet.
A festés, a rajzolas, de a zenélés is hatékony az érzelmek felismeréseben és kezelesében.
Jomagam is azt gondoltam, hogy nem értek a miivészetekhez, de ez nem igaz. Mindenki,
akinek vannak érzései es azokat segitségil hivja az alkotas alatt, biztos vagyok benne,
hogy csodalatos dolgokat fog alkotni. Nem csak egyediil, hanem csoportosan is lehet
alkotni, amelyet azutan az osztalyteremben példaul ki lehet tenni. Mi mandalat rajzoltunk
kdzosen és amellett, hogy maga a rajz elkészitése is nyugtatd hatassal birt, az elkészult
rajzokban azutan egész héten gyonyorkodtink. A feladat elésegitette az ismerkedést is,
hiszen nem tudtuk megallni sz6 nélkil, hogy megdicsérjik egymast. Ez nagyon jo érzes
volt.

Az érzelmek meghatarozasa utdn azok kezelésérdl, az egyéni fejlédés eldsegitésérdl
beszelgettink. A Ki nevel a végén? c. filmr6l beszélgettiink, melyet érdemesnek tartok
megnézni a tanulokkal egyutt, és elemezni azt. Tobb olyan tinédzserek szamaéra is
feldolgozhato film létezik, ami az dnkontrollrél, az dnismeretrdl és az onkifejezésrol szol.
Ha nyelvtanarok vagyunk, akkor ezeknek a filmeknek a részleteit is fel tudjuk a tanitasi

orakon hasznalni. Természetesen ehhez a technikahoz a csoport ismerete nagyon fontos,



ne erlltessiink ra a tanuldkra olyan feladatot, amire nem dallnak készen, vagy csak
egyszertien nem érdekli oket.

6. Nem lehet eléggé hangsulyozni a mozgéas fontossagat, nem csak azért, hogy formaban
tartsuk a testlinket, hanem azért is mert természetes modja a stresszkezelésnek. Testneveld
tanarként biztosan tobb olyan mozgasformat is atvennék a tanulokkal, amelyekkel
egyébként nem biztos, hogy prébalkoznak. A joga egyes alapéllasait érdemes lenne akér
sportnapon vagy osztalykiranduldson megmutatni, egyutt gyakorolni.

7. A kommunikacio fejlesztését is nagyon fontosnak tartom, foként a mai idékben, amikor a
tanulok emoji-kkal kommunikélnak. Gyakoroltuk az asszertiv kommunikéciot, tobb olyan
szituaciot is eljatszottunk, amiben annak technikait kellett alkalmazni. Osszehasonlitasra
is nagyon joO, ha példaul asszertiv kommunikicio eldtt bemutathatjuk az agressziv
kommunikaciot is. Ezek a szerepjatékok a tanulok korében is alkalmazhatok. Emellett a
STOPP technikat is praktikusnak talaltam. S = stop, T = take a breath, O = observe, P =
pull back, P = practice. Azaz, ha nehezlinkre esik nyugodtnak maradni egy adott
kommunikacios helyzetben, alljunk meg, vegyiink egy mély levegét, vizsgaljuk meg a
helyzetet (Az illetének velem van egyaltalan problémaja? Miért lettem ideges, ha a
helyzettel nem tudok mit kezdeni? stb.) tébb szempontbol is, majd tegylink meg mindent,
ami toliink telik. Ebben az esetben valoszinii, hogy az asszertiv kommunikacio technikait
alkalmazni tudjuk majd. Ehhez szorosan kapcsolodik egy masik technika a kellemetlen
helyzetek elkeriilésére: PBS: P = pause, B = breathe, S = smile, azaz alljunk meg egy
pillanatra, vegylnk egy mély lélegzetet majd mosolyogjunk. A mosoly sokszor valoban
csodéakra képes.

8. Ezeken a technikdkon feliil megismerkedtiik az er6szakmentes kommunikéacio elveivel is,
amit szintén nagyon hasznosnak talaltam. Nem csak gyakorolni érdemes, hanem jd, ha van
egy plakat az osztalyteremben az er6szakmentes kommunikaciorol. Egy jo gyakorlat, amit
mi is kiprébaltunk, egy olyan érvelési feladat volt, amiben nem lehetett tagad6 szavakat
hasznalni. Mindannyian hamar rajéttiink, hogy ez bizony egy nehéz feladat, azonban
hosszas alkalmazasa utan valoban éreztik a hatasat.

Ami a két hét alatt a kurzus legnagyobb hozadéka volt szdmomra az az, hogy
bizakodobban, pozitivabban és uj dtletekkel telve tértem haza. Nem csak az szamit egy ilyen
utazas alkalmaval, hogy mirdl sz6lt a tovabbképzés, hanem az is, hogy tanarként 0j erdre

kapjunk, megujuljanak a modszereink és mi sajat magunk is.



