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Név: Csongor Orsolya
Helyszin: Horvatorszag, Rovinj
Id6pont: 2025. julius 13-19. (7 nap)

Projekt: A fenntarthatd pedagdgus- mentdlhigiénés sziikségletek és
lehetdségek a pedagdguspdlydn

2025. julius 13. és 19. kozott 7 napos tovabbképzésen vettem részt
Horvatorszagban, Rovinj varosdban az Erasmus+ tdmogatasdval.

A projekt célkitlizése a mentalhigiénés szikségletek és lehet6ségek megismerése, beépitése a
mindennapokba, atadasa a kollégdknak és én magam is fontosnak tartom, hogy megismerhessek olyan
eszkozoket és moddszereket a mentdlis egyensilyom megGrzéséhez, amelyek hozzasegitenek, hogy
tovdbbra is 6rommel tudjak tevékenykedni ezen a palyan.

Fabok Agnes képzésvezetd hatalmas szakmai tuddssal és inspiralé személyiséggel irdnyitotta a kurzust.
Sok 6nismereti gyakorlat, paros, csoportos feladat volt az elméleti hattér mellett. El6szor a kiégés
felismerésével, fazisaival, egyéni rizikdfaktorok feltérképzésével, a stresszkezeléssel és eréforrasaink
tudatositdsaval kezdtiink az elsé harom napon. Ezutan feltartuk a pszicholdgiai immunrendszeriinket,
elkészitettiik sajat életpalya-diagramunkat, majd megismerkedtiink a jollét modellekkel is. Szdmos
mentdlhigiénés technikat tanultunk, amik segitenek az dnegyittérzés gyakorlasaban, a hatékonyabb
Onmenedzselésben. Az utolsé napon az érzelmek témakore keriilt sorra, amelyet a tanuldk és a tanarok
szemszogébdl is korbejartunk.

Csoportunkban mar az els6 nap kialakult egy elfogadd, tdmogatd légkor, batran megoszthattuk
egymassal gondolatainkat, érzéseinket, nehézségeinket és sikereinket. Bizom benne, hogy ezek a
kapcsolatok hosszu tdvon is megmaradnak majd.

A délutanokat és az estéket kozos programokkal szinesitették: megtekintettiik Rovinj dvarosat, részt
vehettlink delfintdran, reggelente jégadra volt, délutdn masszazs....A tanfolyam zarasaként egy kozos
hajézdsra mentilink Vrsar varosdba. A program remek lezarasa volt a hétnek.

Osszefoglalva a rovinji kurzust elmondhatom, hogy nemcsak szakmailag, hanem lelkileg is feltdltott.
Megerdésitett abban, hogy a palya, a gyerekek és az iskola mellett fontos 6nmagunkra is figyelni, hisz
csak akkor tudok ott maximalisan helytallni, ha figyelek Gnmagam testi-lelki jolétére.



