Egyéni beszamold

Mobilitas helyszine: Németorszag, Ulm

Ulm-Varoshaza

Fogado6 intézmény: O’Connor Language and Communication for Business

Mobilitas ideje: 2026.07.13-07.17.

Kurzus cime: Stark und gelassen in die Zukunft — innere Stérke und Zukunftskompetenzen fir eine
Welt im Wandel (Meger6sodve €és higgadtan a jovo felé — belso erdink €s a jovo kompetenciai egy

valtoz6 vilagban)

A kurzus segitséget nyujtott a valtozo és egyeldre kiszamithatatlan vilagunkban valo orientalédashoz.
Nagy segitséget adott ahhoz, hogy részint az Al megjelenésével, részint a vilag, a munkahelyi elvarasok
valtozasaival egyiitt tudjunk miikddni: mentalisan felkésziilve lassuk sajat belsé értékeinket,

félelmeinket, ezek ismeretében képesek legytink tervezni, illetve Ujra tervezni.



A mentalis, bels6 megerdsodést és onismeretet kiilonbozoé témaba vago szakirodalom megismerésével,
azok elemzésével, majd gyakorlatba iiltetésével értiik el. Ezt egészitette ki és erdsitette meg mind az 6t
napon 2 oOra joga. A joga segitett a kikapcsolasban, a relaxacidban, a befelé figyelésben és az ut
keresésében, mely szerint egyszerd, apré gyakorlatokkal hogyan tudunk mentalisan és fizikalisan is

megerdsddni.

Jelentds gondolkodasbeli fejlodést adott szamomra a kurzus ahhoz is, hogy a valtoz6 vildg kihivasait
milyen szemmel lassam, hogyan tudok tobb szempontbodl értékelni és milyen tovabbi lehetéségeket

lathatunk meg, olyanokat is, amiket azeldtt nem lattunk, nem vettiink észre.

Egyfajta belso, lelki megerdsitést, valamint segitséget kaptam a jovo kihivasaival szemben. Reményeim
szerint ezeket a képességeket, készségeket tovabb is tudom adni, illetve kdzvetiteni tudom tanitvanyaim

felé is.

Az oktatas helyszine a Freie Waldorfschule Ulm volt, ahol az utols6 nap betekintést nyerhettiink az
iskola életébe, hétkdznapjaiba, tanitasi alapelveibe €s azok megvalosulasarol is bovebb informaciokat

nyertink.



Oridsi erét ad mindig a mas nemzetiségii kollégakkal valo kozos munka, beszélgetések. Ezdttal is
alkalmam nyilt német, finn és szlovén kollégakkal iskolai rendszeriikrél, tanitasi modszereikrol,
kultarajukrél beszélgetni. Kilatasba helyeztiik, hogy egymas tanitasi médszereit, orszagat, varosat,
iskoldjat egy kolcsonds job-shadowing, valamint didkmobilitds alkalméval fogjuk alaposabban

megismerni egy kolcsonds egyiittmiikodést keretében.

o

Valos belso, lelki, mentalis megerdsitést, valamint segitséget kaptam a jovo kihivasaival szemben.

Az evaluécio soran kifejeztiik mindannyian legmesszebbmend elégedettségiinket az ott elt6ltott id6, a



szervezd intézet kedves, segitd, rugalmas hozzaallasat és az elsajatitott készségeket illetden. Ki
szeretném emelni, hogy milyen oriasi segitséget kaptunk a fogad6 intézménytél: rendkiviili kreativ
energidkat fektettek bele a jo kapcsolat, a megfeleld 1égkor kialakitasaba, illetve nagy rugalmassaggal

adaptaltdk az altaluk tervezett ismereti anyagot a csoport igényeinek megfelelden.

Az elméleti anyagok, amelyekbdl kiindultunk:

- Gabriella Rosen Kellerman és Martin Seeligman ,,Tomorrow Mind” c. miive,

- Friedemann Schulz von Thun ,,Das innere Team” ¢ miive voltak.

Osszességében mindenkinek nagy szeretettel ajanlom a kurzust: j utakat mutat, megerdsit, segiti az
Onismeretet, felkészit a jovobeli kihivasokra és azok kezelésére. Megmutatja, hogy mindent t&bb
szemszOgbOl, més szempontok szerint is tudjuk helyzetiinket, magunkat, lehetdségeinket latni,

elemezni.

Budapest, 2026.08.26.

Ujj Regina Erika



