ERASMUSSAL lzlandon

2025 juliusaban Izlandon jartam, ahol részt vettem egy ERASMUS altal
finanszirozott kurzuson. A kurzus a Well-being and stress-management cimet
viselte. Azért keltette fel az érdekl6désemet, mert az utdbbi idében fokozottabban
foglalkoztat a téma, nem csupan magam miatt, de azt is latom, hogy a diakoknak is
rengeteg stresszel kell megkuzdenilk. Hogy a well-being része mire vonatkozott, azt
a kurzus leirasabdl tudtam meg el6szor, majd mar az elsd napon elhangzott az a
kulcsmondat, hogy Izlandon a ,jéllét” és az oktatas kéz a kézben jarnak. Nos, ez
talan mindenkit megmosolyogtatott a résztvevék kozul, hiszen talan Eurdpa északi
részen tartjak ezt csak igazan fontosnak, annyira, hogy ezt megprébaljak beépiteni a
mindennapi oktatasba. Ezen a kurzuson ebbdl kaptunk egy kis izelit6t.

Mi az, amit 6k fontosnak tartanak, és nap mint nap ,hasznaljak” és jelen van szinte
minden tanéran? A mozgas. Minden diaknak (szinte) minden 6ran lehetéséget
kellene kapnia, hogy felalljon, mozogjon, és ez része kell, hogy legyen az éranak.
Nagyon sok olyan feladatot, gyakorlatot mutattak be, amivel ezt el lehet érni; igaz, én
azt lattam, hogy elsésorban kisebbekkel lehetnek hatékonyak ezek a feladattipusok,
szerintlk viszont tinédzserekkel is érdemes kiprobalni 6ket.

A masik eleme a tanfolyamnak, amit szintén tdbbet gyakoroltunk, a légzés,
légzéstechnika, meditacié voltak egy kis jogaval fiiszerezve. Oszintén megmondom,
hogy ezt nem biztos, hogy a nalunk levé feszes tanrendbe/ tanmenetbe ezt
beépithetének latom, de egy valami megragadta a fantaziamat: biztosan
mindenkinek volt mar olyan 6raja, amikor a gyerekek és/vagy 6 maga is faradt volt,
nem igazan lehetett haladni. Nos, volt egy olyan gyakorlatcsoport, ami szerintem
ilyen helyzetben be lehet vetni. Es természetesen nem csak ezt, sok mas aprd
dolgot is tanultam, amit szeretnék az iskolankban ,meghonositani”.

A tanfolyam szervezdi azt is tudtak, hogy aki Izlandra latogat, legyen akarmilyen
elhivatott pedagdgus, biztosan kivancsi a szigetre, amely rendkivuli természeti
adottsagokkal rendelkezik, igy szerveztek szamunkra kirandulasokat,
megismerhettik az izlandi firdékultarat, feltehettlik a kérdéseinket tanarainknak.
Nagyon izgalmas és tanulsagos programon vehettem részt!












