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Stress Relief and Wellbeing Strategies for Teachers

Harmadik alkalommal vehettem részt Erasmus + képzésen 2023.
oktdberében.

A program a Europass Teacher’s Academy ¢€s a Vice Versa Team Stress
Relief and Wellbeing Strategies for Teachers képzése volt.

Az iskolank , Praga kevésbé ismert részében ,egy 20
perces villamosozasra volt a szallasomtol. A csoportban 13-en voltunk .
A résztvevok olasz, portugdl, francia, belga, litvan kollégakbol allt. Az
oktatdink egy hdzaspar volt. Bara Rodi , aki maga a program
megalmodoja, orvos, tréner ¢és facilitator , Gestalt pszichoterapias

hattérrel, és a stressz kezelése a szakmai szenvedélye. Férje, Carmine

Rodi, tapasztalati tréner, facilitator, PBSP terapeuta ¢és a Tanari Akadémia pragai részlegének
koordinatora és stand-up komikus.

Tanaraink nagyon jol felkésziilt ,energikus oktatok révén nagyon aktiv foglalkozasokat
tartottak .

A kurzus délelotti és délutani valtasban zajlott egy eldzetes ,,6rarend” szerint . Az elsé nap a
résztvevok varosainak és iskoldinak bemutatkozéasaval zajlott.

A hét folyaman foglalkoztunk a kiilonb6z6 1égzéstechnikakkal ,
,Joléti kerékkel”, a Jacobson technikéaval , megfeleld vitaminok
bevételével , megfeleld alvassal stb.

A tanfolyamunk nagyon gyakorlatias volt mindenki nagy 6romére.
A feladatokat ki is probaltuk ami sok vidam percet szerzett a

résztvevoknek .
Nagyszerti moédszereket tanultam amit hazaérve ki is probaltam és az itthoni kollégaimmal is
megosztottam.

Halas vagyok a Pragaban toltott aktiv hétért és nagyon varom a kovetkezd lehetdséget .
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