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El6sz0r utaztam az Erasmus+ program keretében iskolank tanaraként. A palyazatban
a munkaerdpiac és a palyavalasztas témakorét korbejard kurzust valasztottam, de mivel ez
nem indult egy masik, szintén nem maodszertani, hanem inkabb hattérteriletnek mondhaté
témakort — stresszkezelés és kiégésprevencio - feldolgozé kurzusra esett a valasztasom,
nem azért mert médszertan tigyben nincs fejlédnivalém, hanem mert intézményulnk életének

tikrében sajat munkam inkabb ezeken a tertletek fejlesztendék.

Az iskola (Dorea Educational Institute) székhelye Cipruson van, a kurzus azonban
Olaszorszagban volt, de ennek ellenére mindent megkaptunk az iskolatdl, amire sziikségunk
volt. Ahogy emlitettem 0] kurzust kellett valasztanom, de sikerult ugyanannal az iskolanal és
ugyanazon a helyszinen talalni uj kurzust. Az utazas el6tt idében megkaptuk az el6zetes
informaciokat, az elvarasainkat felmérd kérdbivet és a gyakorlati tudnivalokat. A helyszin
megfelelt az oktatas igényeinek bar egy picit messze volt a varoskézponttdl. Egy helyi kis
hotel konferenciatermét hasznaltuk. Elég nagy volt a terem ahhoz, hogy az oktaté eléadasat
jol halljuk, hogy egymashoz forduljunk parmunkanal, vagy kiscsoportokban egymastol
tavolabb huzdédjunk, ha arra volt igény. Természetesen volt wifi és kivetité ha erre volt
szUkség. Helyi aprosutemények és igazi olasz kavé volt a kavészinetekben, és itt a hotelben
volt elsé este a vacsorank is, ahol tipikus palermoi menat ehettiink volna végig, ha birtuk
volna — de mar az el6étel legtobblinknek elegendd volt. A kurzusteljesitési igazolasokat és
Europass igazolvanyokat is id6ben megkaptuk az utols6 napon. Az iskola még egy
kirandulast is szervezett egy helyi kis faluba, ahogy csodas kézépkori katedralist, varfalakat
és Unesco vilagordkségi vedelem alatt allo épileteket lathattunk. Természtesen szakképzett

idegenvezetd kisért minket.

Az oktaténk, Jessica Fantinato tokéletesen felkészult, angolul kivaléan beszélé és
nagyon rugalmas helyi szakember volt. Evek 6ta dolgozik trénerként, igy nagyon jél fel tudta
meérni, hogy milyen aranyban vegyitse az elméletet és a gyakorlatot. A kurzus tematikaja

alapjan atvettlik a stressz fogalmahoz kothetd elméleti és gyakorlati tudnivaldkat, mindig



szemeélyes példakkal illusztralva az aktualis részteruleteket; kitoltottink és alaposan
kiértékeltink egy érzelmi intelligenciat felmeéré kérddivet, és igen részletesen korbejartuk,
hogy a stresszhelyzet felismerése utan milyen modokon lehet nyugodtan és hatékonyan

tovabblépni.

A csoportban 8 lengyel és 2 portugal kolléga volt. Vellk igazi éimény volt egyditt
dolgozni, hiszen nagyon izgalmas kideriteni, hogy mi az, amiben hasonldéak és mi az, amiben
kiilébnb6z6ek a tapasztalataink. Sikertlt a portugal kollégakkal tovabbi kozos tervekrél is
beszélni (job shadowing, e-twinning és diakcsere), de természetesen a konkrétumokat még
tisztaznunk kell. Sajnos a lengyel kollégak angolnyelvtudasa hagyott némi kivannivalét maga
utan, igy vellik az egyik kolléga forditasnak segitségével tudtunk kommunikalni, ill. elévettiik
porosodoé orosztudasunk, és azt hasznaltuk. Volt egy némettanarné is koztik, vele tudtam
németul beszélgetni. A nyelvi nehézségek ellenére nagyon kedvesek és nagyon nyitottak
voltak. A délutanokat hol egyedul, hogy egydutt toltottuk, és igyekeztik Palermo belvarosat és

egy kicsit a kornyéket is bejarni.

A tanfolyam eredményeképp osztalyfénokként és munkakdzosségvezetéként jobban
fogom tudni dekddolni a kérlldttem 1évé didkok, kollégak és szulék jeleit. Igyekszem
megprébalni beszerezni a ,Points-of-you” kartyacsomagot, hogy hasznalni tudjam a fenti
kontextusokban, mert sok j6 Gtletet kaptam a tanfolyamon a kartyak hasznalatara. Nagyon
fontos eredmény sajat érzelmi intelligencia hanyadosom megismerése és ennek a
fogalomnak a megismerése; remélem hosszu tavon tudok majd erésségeinek megdérzésén
dolgozni és odafigyelni a fejlesztendd terlletekre. Idegennyelvtanarként fontos atadandoé
kompetencia az interkulturalis érzékenység és kommunikacié — ennek személyes
megtapasztalasa sokat fog segiteni a mindennapokban. Jél hasznalhato stresszkezel6
technikakat, ismeretterjeszt6 videdkat (TedX, BBC), és kommunikaciés gyakorlatokat
probaltam ki: ezeket igyekszem majd értekezleteken és angolorakon minél gyakrabban
felhasznalni.

Olaszorszagot nem ismerem tul jol, de az itteniekkel beszélgetve az derlt ki, hogy
Szicilia sok mindenben kilénbdzik az északi régiétél. Kildnleges sziget a Foldkdzi tengere
kézepén, izgalmas és sokrétl kultdraval, torténelemmel, esztétikaval, szokasokkal és
gasztronémiaval. Kildnleges élmény volt ennyire messzire utazni Szegedtél, és
belecsdppeni a palermoi hétkznapokba.

Mindenképpen ajanlom ezt a kurzust masoknak is, mert a stressz gyakran
észrevétlen van jelen az életlinkben, mégis kifejti egészségre karos hatasait. Tanarként mi
magunk stressz forrasai vagyunk a diakjaink szamara, ezzel sem art tisztaban lenni. Palermo

is nagyon j6 valasztasnak bizonyult, nagy élmény volt itt eltdlteni ezt a hetet.



