Szabad szavas beszámoló
Nagy Regina
Horvátország-Pula
Wave of wellnes and well-being:ride the waves, create inner peace through life’s ups and downs

2026.07.27-től 08.01-ig az Erasmus+ mobilitási program keretében lehetőségem nyílt részt venni a Horvátországban, Pula városában megrendezett „Waves of Wellness & Well-being: Ride the Waves, Create Inner Peace Through Life’s Ups and Downs” című továbbképzésen. A hatnapos kurzus középpontjában a testi-lelki jóllét, a stresszkezelés, az érzelmi egyensúly megteremtése, valamint a mindennapi élet kihívásaival való tudatosabb megküzdés állt.
A képzés során változatos elméleti és gyakorlati feladatokon keresztül ismerkedtünk meg a well-being fogalmával és annak különböző területeivel. Kiemelt figyelmet kapott az önismeret, az érzelmek felismerése és kezelése, a pozitív gondolkodás, valamint a reziliencia, vagyis a lelki ellenálló képesség fejlesztése. A kurzus címében szereplő „hullámok” szimbolikusan az élet változásait, nehezebb és könnyebb időszakait jelenítették meg. A foglalkozások arra ösztönöztek bennünket, hogy ezeket a változásokat ne kizárólag problémaként, hanem a fejlődés és a tanulás lehetőségeként is szemléljük.
A program fontos részét képezték a stressz csökkentését és a belső egyensúly kialakítását segítő gyakorlatok. Megismerkedtünk különböző relaxációs, légző- és mindfulness technikákkal, valamint olyan egyszerű módszerekkel, amelyek a hétköznapokban és az iskolai környezetben is könnyen alkalmazhatók. A csoportos feladatok, beszélgetések és önreflexiós gyakorlatok lehetőséget biztosítottak arra is, hogy jobban megismerjük saját erősségeinket, reakcióinkat és stresszkezelési szokásainkat.
A képzés során többféle meditációs és relaxációs technikát is kipróbálhattunk, amelyek célja a stressz csökkentése, a figyelem tudatos irányítása és a belső nyugalom megteremtése volt. A légzésmeditáció során figyelmünket a természetes légzésünkre összpontosítottuk, megtapasztalva, hogyan segíthet néhány percnyi tudatos légzés a feszültség oldásában és a jelen pillanathoz való visszatérésben.
Megismerkedtünk a testpásztázás (body scan) módszerével is, amelynek során figyelmünket fokozatosan végigvezetjük testünk különböző részein, tudatosítva az ott érzékelt érzeteket és feszültségeket. Ez a gyakorlat segíthet a testi jelzések felismerésében, az ellazulásban és az önmagunkra irányuló tudatos figyelem fejlesztésében.
A vezetett meditációk és vizualizációs gyakorlatok során képzeletünk segítségével nyugodt, biztonságot sugárzó helyeket és helyzeteket jelenítettünk meg. Ezek a technikák lehetőséget adtak arra, hogy rövid időre kiszakadjunk a mindennapi teendők és problémák körforgásából, és figyelmünket pozitív, megnyugtató élményekre irányítsuk.Pedagógiai szempontból ezek a módszerek azért is hasznosak, mert egyszerűbb változataik a gyermekekkel is alkalmazhatók. Egy rövid légzőgyakorlat, vezetett relaxáció vagy néhány perces „csendes figyelem” segíthet a tanulóknak a megnyugvásban, a koncentráció javításában és saját érzelmeik tudatosabb felismerésében.
Pedagógusként különösen értékesnek találtam azokat a módszereket, amelyek a tanulók érzelmi biztonságának, önismeretének és mentális jóllétének támogatására is felhasználhatók. Számos olyan játékos és élményalapú ötletet kaptam, amelyeket a mindennapi tanítás során, akár alsó tagozatos gyermekekkel is alkalmazni lehet. A képzés megerősített abban, hogy a pedagógus saját mentális és érzelmi egyensúlya is alapvetően meghatározza az osztálytermi légkört és a gyermekekkel kialakított kapcsolat minőségét.
A kurzus további értékét jelentette a nemzetközi környezet. A más országokból (Lettország, Csehország, Horvátország) érkező pedagógusokkal folytatott közös munka során lehetőségünk volt tapasztalataink, jó gyakorlataink és oktatási módszereink megosztására. Ez nemcsak szakmai fejlődést jelentett, hanem hozzájárult nyelvi és interkulturális kompetenciáink fejlődéséhez is.
Pula és az Adriai-tenger különleges környezete jól illeszkedett a képzés témájához. A tenger közelsége, a természet és a város kulturális értékei tovább erősítették a program élményközpontú jellegét. Rengeteg külsős programot szerveztek nekünk az oktatók és a kollégákkal is szerveztünk közös sétákat, meditációkat.
Összességében a továbbképzés szakmailag és személyesen egyaránt értékes tapasztalatot jelentett számomra. Olyan gyakorlati módszerekkel, új szemléletmóddal és inspirációval tértem haza, amelyeket saját jóllétem megőrzése mellett pedagógiai munkámban és tanítványaim érzelmi támogatásában is hasznosítani tudok.
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