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A képzés rovid tartalma cimszavakban:

- Mi atudatossag és miként segit benniinket a munkank soran

- A motivacio, a motivalas pszicholdgiaja és dinamikaja

- Simon Sinek: ,,Taldld meg a miérted” cimili coachingja, amire a szivedben sziilettél
igazan

- EQ, negativ korlatozé hiedelmek, NAG beazonositasa és elmozditasa

- Pozitiv pszicholdgia és gondolkodasmaod, gyakorlati tippekkel

- Empatia, hit onmagunkban, a Naplozas miivészete

- Ido6- és stresszmenedzsment

- Megkiizdés az ,,6ridsokkal”

- Miként mondjunk NEM-et?

- Reziliencia gyakorlatok oktatasi szituaciékban

- Asszertiv kommunikacios tréning

- Tudatossag gyakorlatok

- Csoportos coachingok

A képzésrol:

Eldszor vehettem részt az Erasmus+ palyazaton. A JUTAKI Bt. szervezésében, Véghné Juhéasz
Krisztina vezetésével, egy maximalisan jol elOkészitett €s a tanfolyam ideje alatt probléma
mentesen levezetett programon vehettem részt. A csoportunk 23 f6bél allt.

Tudatosan vélasztottam olyan képzést, amellyel nem csak az agyammal, hanem inkabb a
lelkemmel, a szivemmel Ultem be, ezeknek a részeimnek a fejlesztését, emlékeztetését vartam,
hogy ,,megmozgassdk”. Bar a tanfolyam leirdsa tartalmazta, hogy miként elézziikk meg a
szakmai kiégést, mint negativ pedagdgiai folyamatot, alapvetéen még harminc év utan, a
pedagdgiai palyan is lelkesedéssel, kivancsisaggal fogadok szamomra érdekes, Uj dolgokat.

Ramaodna szemeélyeben egy olyan embert ismertem meg, aki a fentekben felsorolt témakorokben
hitelesen, szakmailag kompetensen vezetett benninket. Személyisege nem volt tolakodo,



inkabb elfogadd, befogado, tamogatd és a sok csoportos, paros €s egyéni munkat (gy vezényelte
le a hattérben, hogy azt éreztem, 6t napon at Ggy dolgozhattam a személyiségemen, hogy
pedagogusként és magan emberként is Ujjaszlletett emberként vehettem &t a tanfolyamot
elvégzésérol szolo tandsitvanyomat.

A képzést tartalma szerint két nagy egységre tudnam bontani. A megjeldlt témakorok elején
egy rovid eldadast hallgattunk meg az adott teriiletrél, majd kovetkeztek az egyéni, paros vagy
csoportos munkak. Ezek a részek voltak nagyon tanulsagosak szamomra. Gyakran nehéz volt
szétvalasztani, hogy most a munkdmmal vagy az életem mas teriiletével kapcsolatos
problémakkal szembestltem, majd kaptam nagyon hasznos, gyakorlati, modszertani segitséget.

A legjobban az asszertiv kommunikaciot és ,,Miként mondjunk nemet?” részeket vartam.
Vallom, hogy mind a munkdmban, mind az életem mas teriiletein a megfeleld kommunikécio
a kulcssz6. A hét elérehaladtaval rajottem, hogy ez a probléma nagyon Osszetett. Ramodna
zsenidalisan épitette fel a hét tematikajat, igy péntekre vilagossa valt szamomra, hogy a tébbi
tematikus rész is hozzajarult, hogy Uj ismeretek, technikdk segitségével még jobban
boldoguljak nemcsak a kommunikacio tertletén.

A hét teljességét adta a csodalatos Rovinj, ahol a képzés zajlott. A fészervez6 Véghné Juhasz
Krisztina gondoskodott az altala szervezett vacsoraval, a kérnyéket bemutato kirandulasokkal
¢s az eseményt lezaro hajouttal, hogy a tanulds utan feltdltddve, teli élményekkel kapcsolddjunk

ki.

Nagyon halas lennék, ha ez a kiscsoport jovore, Ramona vezetésével tovabb , képezné” magat,
hogy a tanév mindennapjaiban is megvaldsuljon a ,.,tanari jollét”.

K6sz6nom mind a szervezéknek (JUTAKI Bt.), mind a tréneriinknek (Szasz Ramona), hogy
részt vehettem ezen a tovabbképzésen! Nagyon remélem, hogy lesz még maskor mas tipusu
Erasmus+ képzésen részt venni.

Lajos Judit



