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2021. augusztus 23-28 kozott Dr Marta Mandolini vezetésével a European
Academy of Creativity szervezésében egy egyhetes képzésen vettem részt
Barcelonaban, melynek cime a kovetkezd volt: ’A Satisfying School
Experience: Strategies and Skills for Teachers, Burnout and Stress Prevention’
(Megelégedést nyujtd iskola élménye: stratégidk ¢€s készségek tandrok részére,
kiégés és stressz megeldzése).

A f6 célom a kurzus vélasztasdval az volt, hogy minél tobbet
megtudjak a stressz- és burnout folyamat megeldzésérdl, hogyan lehetek
elégedettebb, hatékonyabb, egy szdval valddi egyensulyt teremtsek a személyes
¢letem ¢és hivatdsom kozott.

Az orakat valtakozva délelotti, illetve délutani beosztas szerint
tartottdk a csoportoknak, kedden egyfajta csapatépitésként a Gracia varosrész
rejtett gyalogdsvényeit jarhattuk be, szombaton pedig a Barcelona Bus Turistic
jovoltabol Barcelona latvadnyossagait tekinthettiik meg.

A nemzetkdzi tanarcsoportban lengyel, gordg, olasz és roman
kollégékkal dolgoztunk egyiitt hatékonyan ¢és jo hangulatban. Tanarunk,
pszichologusként gyakran hasznalja a képzomiiveszeti alkotdsokat a terapidk
soran, az egyik gyakorlati foglalkozas alkalmaval erre mutatott példat, hogyan
lehet a csoportkohéziot erdsiteni egy kollazs megalkotdsdval. Ehhez a
tevékenységhez Salvador Dali sziirrealista alkotdsai szolgéltak kiindulopontul.
Marta ravilagitott arra is, hogyan tudjuk a SWOT analizist Gjra és TUjra
felhasznalni, erdsségeink, lehetdségeink felmérésére. A "Healthy Mind Platter’
segitségével reflektalhatunk arra, hogy kozelit-e az optimalis mindséghez
¢letiinkben az elengedhetetlen OsszetevOk megléte (fokuszalas, kapcsolataink,
jatekkal, alvassal toltott 1d6, testmozgasra forditott 1dd, aktivabb vagy
passzivabb feltoltddés, stb.) Hangsulyozta annak fontossagat, hogy tudatosan
kell dontéseinket meghozni, pl. az Eisenhower Matrix segitségével,
kotelezettségeink besoroldsa a ,,siirgds — fontos™ skalan egy jabb tdampont lehet
a stressz, a kiégés megel6zésében. Nemcsak beszéltiink a témardl, hanem
gyakorlatban 1s kiprobaltunk hatékony konfliktuskezelési technikékat.



Mindfulness (tudatos jelenlét) technikdkkal is megismerkedtiink a figyelem,
motivacid ¢€s az akadémiai teljesitmény novelésére.

Osszegezve a Barcelondban eltoltott egy hét hivatasbeli gyiimolcseit
elmondhatom, hogy nemcsak a sajat jollétem (well-being) fenntartdsahoz
kaptam jol hasznalhat6 otleteket, hanem ahhoz is, hogyan tudom ezeket
tanitvanyaimnak, kollégaimnak tovabbadni, életmindségiik javitdsa érdekében
érdeklddésiiket felkelteni, tudatossdgukat megtamogatni.

Miskolc, 2021. szeptember 5.

Csizmarik Irén
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