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2023-ban ismét részt vettem az Erasmus+ programban, melynek keretében ez alkalommal
kéthetes angol nyelvl kurzust végeztem el Barcelonaban. A képzés témaja napjaink egyik
legnagyobb kihivasa, az iskolai jollét, stresszkezelés, a pozitiv pszicholdgia alapu pozitiv
pedagdgia volt. A tanfolyam és a helyszin nagyszer( lehetéséget nyujtott arra is, hogy angol
nyelvtudasomat is gyarapitsam és kozelebbrél is megismerhessem Barcelona szamtalan
szecesszios csodajat, melyek kdzll sok a UNESCO vilagorokségének részét képezi.

2023. jul. 2. vasarnap

Tegnap délutan megérkeztem Barcelonaba. A szallas elfoglalasa utan elsétaltam a hires
Ramblara, legyalogoltam a kikéténél lathatd Kolombusz-emlékmuiig, itt a szokasos pezsgd
élet zajlott. Majd a Montjuic parkba és varba gyalogoltam. Ez az eréditmény 1073-ig
visszavezethetéen Barcelona véddbastyajaként szolgalt. Fentrél csodalatos kilatas nyilik
egyik oldalt a Barcelona moégoétt emelkedé Tibidabo hegyre, masik oldalt a kikdtére és a
tengerre. A Montjuic utan megnéztem az Olimpiai Stadiont, majd a hires Placa de Espanyat.




2023. jul.3. - 1. kurzusnap

Az angol nyelven folyé kurzust egy argentin pszicholégus tartja. Témaja Happy School, azaz
boldogsagra nevelés, stresszoldas a pozitiv pszicholégia eszkdzeivel. A csoportban tizen
vagyunk: horvat, német, lengyel kollégak és én. A résztvevék kdzt ovonénitél gimnaziumi
tanarig vannak. El&szor "ice breaker" jatékokat csinaltunk, mindenki nagyon baratsagos és
egyuttmikddd. Utana elbadtuk a bemutatkozé prezentacidkat, mindenki €lvezetesen beszélt
a munkahelyérél, mar ebbdl sok ujat tanultunk, voltak szamomra is Uj rendszer( iskolak és
sokan a kéttannyelvi képzést sem ismerték. Utana mindenki elmondta, 6 maga mit ért a
boldogsag alatt és hogy melyek a legfontosabb értékek az életében. Mindenki szét kapott és
minden tevékenységet kozds megvitatas kovetett. Meghallgattuk a pozitiv pszicholdgia
atyjanak egy el6adasrészletét és megvitattunk azt is. EQy Peruban 700 iskola bevonasaval
készdlt felmérés nyoman a mai nap konkluzidja az lett, hogy a boldog diak nemcsak
kiegyensulyozottabb lesz az életében, hanem a tudasméréseken is sokkal jobban teljesit.

2023. jul.4. - 2. kurzusnap

El&szor arrdl tanultunk, a pozitiv pszicholégia hogyan alkalmazhaté pozitiv nevelésként.
Kiprébaltunk technikakat, melyek segitenek a pozitiv szemlélet kialakitasaban és minden
korcsoportra alkalmazhatoak, s6t magunk is hasznalhatjuk nehéz helyzetekben. Mindfulness
egyeéni is iskolai formait vizsgaltuk és gyakoroltunk a tudatos jelenlét formait. A sztinet utan
meglatogattuk a barcelonai egyetemet és elidéztlink a konyvtaraban Itt is volt feladatunk, a
ma tanultak alapjan mindfulness fotét kellett készitenlink, amit sajat gondolatainkkal ellatva
kuldtink el a tanarnak. Az utolso foglalkozason montazst kellett késziteni az egyetem
kertjében felszedett apro targgyal: kavics, madartoll, csigahaz keriltek a mivekre.

A mai nap konkluziéja, hogy ismerjik és elismerjiuk sajat és tanitvanyaink erésségeit és
dolgozzunk gyenge pontjainak fejlesztésében.

2023. jul.5. - 3. kurzusnap

Délutan az elsd éraban megbeszéltik a tegnapi mindfulness fotdkat és azt, hogy a
fényképezés hogyan segithet megélni a pillanatot mind nekiink, mind a tanitvanyoknak.



Utana az érzelmek kommunikalasanak maodjairdl beszéltunk, kuldondsen tantermi
korulmények kozott. Engem ez emlékezetett az asszertiv kommunikaciora, de ez jobban
tetszett, mert kifejezetten gyakorlati megkdzelitést adott. A tanarunk figyelt arra is, hogy
minden korosztaly (illetve tanaraik) a maga szintjén kapjon megfelel6 megoldasokat.

A j6 kbzérzetet nyujto érzéseket megneveztuk, 6sszeirtuk, majd elmentink a Katalan
Nemzeti Szépmivészeti Muzeumba (MNAC). Végigjartuk a kiallitast és az volt a feladatunk,
hogy a mialkotasokat fotozva keressunk példat ezekre az érzelmekre. Egyes festményeknél
megalltunk, ezekre kilon feladat vonatkozott. Kézben rengeteget tudtunk beszélni a képeken
felismerhet6 érzelmekrél és a mivészi technikakrol. A latogatas végén ott a muzeumban volt

az utolsé foglalkozas, ahol mindenki részletesen bemutatta a neki leginkabb tetszé alkotast
és azt, hogy az milyen érzelmet valt ki.

A mai nap konkluziéja, hogy fontos az érzelmeket a nevikdn nevezni és masok szamara is
elfogadhaté médon kommunikaini.

=
=
=
—
=
H = | L2
o
=
=
m
~
=
=

Select an object in ¢
explore. Then think of o d single
word that this artworh brmg: to

his scene to

2023.jul.6. - 4. kurzusnap

El6szor a tegnapi muzeumlatogatas hazi feladatait vitattuk meg. Megallapitottuk, hogy egy-
egy gesztus, testtartas sokféleképpen értelmezhetd, és egyazon érzelem is szamtalan
modon kifejezhet6. A masodik éraban olyan mozgasos, hangzé tevékenységeket tanultunk



és probaltunk ki, melyekkel a tandérakon is oldani lehet az esetleges fesziltséget, de enélkil
is emelni lehet a hangulatot, a didkok motivaciojat. Megbeszéltik a tanari munka sokoldalu
voltat, amihez mindenki hozzatette a sajat tapasztalatait. Folytatasaként a hatékony
kommunikacié és az aktiv hallgatas fontossagat és modszereit gyakoroltuk: az asszertiv
kommunikacio volt a téma. A tanar altal megadott szituaciokban vizsgaltuk, mi a kiilénbség a
passziv, az agressziv és az asszertiv kommunikacio kézoétt. Parban dolgoztunk: a
felkészllési id6 utan el6 is kellett adnunk a jeleneteket, amit aztan az egész csoporttal
kézésen elemeztink. Blszke voltam, hogy a mai napot egy magyar tudés, Csikszentmihalyi
Mihaly kutatasanak eredményeivel 6sszegeztiik arrél beszélve, hogyan érhet6 el a flow
allapot egyénileg vagy akar csoportosan, a tanulokkal egytitt is.

Este szinvonalas, angolul vezetett séta zarta a napot, a hires Gracia negyed csodas épuletet
és helyszineit jartuk végig a csoporttal.

2023. jul.7. - 5. kurzusnap

A mai napon gyakorlatba Ultettik a héten tanultakat. EI6szor az empatia szerepérdl és
megnyilvanulasi formairdl beszéltiink, ez segit elkerulni az elditéletességet. Megvitattunk,
hogyan ébreszthetiink empatiat a gyerekekben egymas irant. Megvizsgaltuk, hogyan lehet
az érzelmeket azonositani és kontrollalni anélkul, hogy elfojtanank azokat. Mindenki készitett
egy ,Happy School " stratégiat a sajat iskolaja szamara: olyan 6tletek kerulhettek bele,
melyek az adott kdrilményeink k6zott realisan megvaldsithatdéak. Ezeket prezentalnunk
kellett, rengeteg odtletet kaptunk egymastdl. A jél - l1étre iranyulé mozzanatokat, gesztusokat
nemcsak a didksagra, hanem a kollégainkra is kiterjesztettik, hiszen a sajat magunk jo
kbézérzete biztositja azt is, hogy a gyerekek szamara bizalmi Iégkort tudjunk teremteni. Sz6
esett szll6k bevonasardl is, az 6 egylttmiikddésik jelentésen hozzajarul mindehhez.

* An Effective Communication is a cor
Persons where in the intended Message
received and understood, I

* The Feedback plays an essential role.

+ The effective communication includes not just
but also covers several other skills stich as:

1.non-verbal communication
2.ability to understand your
person with whom you are
3.engaged listening. ] !
4.ability to speakassertively &
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2023. jul.10. hétf6 - 6. kurzusnap

Matdl uj csoportban vagyok, e heti kurzusom neve Design the Positive. A csoport 6sszetétele
valtozatos, olasz, lengyel, gordg, szlovak és ir tanarok is vannak, tréneriink pedig egy
barcelonai magyar fejlesztépedagogus és terapeuta, Sara. Az 6rak tovabbra is angolul
folynak. Délelétt roviden bemutatkoztunk egymasnak, majd ice breaker jatékok kovetkeztek.
Ezeket a koz6sségformalo feladatokat bejovd osztalyokkal is érdemes csinalni, mi magunk
nagyon élveztik.



Ezt kdvetben kotetlen beszélgetés volt a tanari munka 6romeirdl és nehézségeirdl -
nagyon tanulsagos volt, mert azt tapasztaltam, ennek megitélésében meghatarozébb az
életkor és a palyan téltétt idé hossza, mint az, hogy mely orszagban tanit az ember.

Kis szlinet utan iskolankat és magunkat bemutaté prezentaciok kdvetkeztek, igy ujabb
orszagok egyes iskolainak életébe kaptam bepillantast.

2023. jul. 11. kedd - 7. kurzusnap

Ma energiat ado vidam jatékkal kezdtik a napot - ismét olyannal, mellyel egy tanéra
hangulatat is meg lehet alapozni. Utana az énismeret és a pozitiv pszicholégia
Osszeflggéseit vizsgaltuk: fontos er6sségeink és gyengéink ismerete ahhoz, hogy pozitiv
légkort tudjunk teremteni a tanitashoz és tanulashoz. Haromfés csoportokban vitattuk milyen
hangulatu kérnyezetben tanultunk gyerekként és melyek most a tdmogaté kérilmények
megteremtésének feltételei sajat iskolankban. Sz6 esett a pozitiv pszicholdgia toxikus
oldalardl is, mindannyian egyetértettiink abban, hogy a k6zésségi média sajnos tdkéletes
taptalajt biztos ennek. Késébb egyutt ,megirtuk" a boldogsag receptjét: mindenki ,hozott" egy
edény boldogsagot, amit a sajat éromforrasaival toltott meg. Itt is dsszevetettik, kinek mi van
az edényében, mi az, ami mindenkinél szerepel és mi az, ami kevesekében. Ugyanilyen
jatékos modon lehet feltarni a gyerekek korében is, mi az, ami tdmogato kdrnyezetet jelent
szamukra az iskolaban.

Délutan a hires Casa Battl6 kertlt sorra, mely 2005-ben valt a UNESCO vilagérokség
részévé.
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jul. 12. szerda - 8. kurzusnap

A reggeli rovid meditacio utan gyerekkorunk éromteli emlékeit idéztik fel, hogy atéljik, mitdl
boldog egy gyerek és bele tudjunk helyezkedni a tanitvanyaink helyébe. Utana a pozitiv
pszicholégia PERMA modelljének gyakorlatba Ultetése volt a feladatunk kiscsoportos
foglalkozas keretében, ma egy lengyel és egy gorog kollégaval voltam egy csoportban. A
csoportok ismertették, ki, mire jutott, ezt egy nagyon hosszu és tartalmas kdzos
megbeszélés kdvette, mindenki hozzaszolt és sok kérdés is vetddott fel, melyekre egyutt
kerestlk a valaszt. Késébb a tamogato és toxikus kapcsolatok felismerésérél és elébbiek
megerdsitésérol, utébbiak okos kezelésérdl tanultunk. Minden feladattipust alkalmazunk
minden korosztalyra, ma els6sorban az 5-11 és a 12-18 korcsoport volt a vizsgalodasok
targya.



Az orak utan az elegans Gracia sétanyon elhelyezkedd szecessziés Casa Mila avagy La
Pedrera latogatasa volt a program, mely a UNESCO vilagorokség része 1984 o6ta.

2023. jul. 13. csutortok - 9. kurzusnap

Ma az egyetem kertjében jégamatracokon, a féldén Glve dolgoztunk a test és az érzelmek
Osszefliggéseit keresve. Megvizsgaltuk, majd lefestettlik, hogyan alakithatéak negativ
érzéseink, félelmeink pozitiv, megoldasra fokuszalé gondolatokka. Sajat tapasztalatainkat
feldolgozva azonositottuk, hogyan észlelhetd, ha a tanulé szorong és hogyan segithetink
neki a délel6tt tanult technikakkal, melyeket egy szakemberek éaltal készitett vided egészitett
ki. Sajnos minden kolléga talalkozott mar iskolai szorongassal, de mivel ez napjainkban
szinte elkerulhetetlen, tanarként jo tudni, hogyan segithetiink az ilyen gyerekeknek.

Nagyon tetszik, hogy mindenki aktiv a csoportban, tanulsdgos megismerni mas orszagokbeli
kollégak tapasztalatait.

Délutan a Gaudi altal 1883-1885 kozott épitett Casa Vicensbe latogattam el, mely 2005-ben
lett a UNESCO vilagoérokseég részéve.



2023. jul. 14. péntek - 10. kurzusnap

Ma élénkit6, energizald jatékkal kezdtik a napot. A GROW modell alapjan tartunk fel
nehézségeket, akadalyokat és elemeztik a jobbitas lehetéségét. A kiscsoportos munka utan
szokas szerint nagy k6z0s vitat rendeztunk a felemlitett témak alapjan és iskolainkban bevalt
j6 gyakorlatokat osztottunk meg egymassal. A nap masodik felében megbeszéltik, kinek

melyik ismeret, tevékenység volt a leghasznosabb és a hetet lezaré jatékos elkdszonéssel
befejez6dott a k6zds tanulas.

Délutan a Guell parkba latogattam, mely a UNESCO vilagérokseg része 1984 é4ta.




A kurzus elvégzése rendkivil hasznosnak bizonyult szamomra, nyelvtudasom csiszolasa
mellett szamtalan szakmai és emberi kapcsolat kialakitasara is lehetéséget nyujtott
szamomra.

Dr. Lukacs Eszter



