2026. juniusaban egy hetet tolthettem a horvatorszagi Rovinj varosaban az Erasmus+ program
keretében egy nagyon hasznos és szinvonalas tovabbképzésen, melynek cime: A fenntarthaté
pedagdgus, ami arrdl szélt, hogy hogyan tudunk megkiizdeni a mindennapok nehézségeivel, hogy
elkeriilhessiik a kiégést.

7

A képzés hétfSi napon kezd6dott, el6z6 nap megadott idGintervallumban voltak a regisztracidk és
még aznap este k6z0s ismerkedési vacsoran és varosnézd sétan vehettiink részt.

A képzések hétf6tdl péntekig zajlottak, minden nap 8:30-t6l 13:30-ig egy helyi iskola tantermeiben,

délutdnonként pedig szervezett kirdandulasokon vehettiink részt.




Az els6 napon rovid ismerkedés utan rogton bele is vagtunk a munkaba, megbeszéltiik mivel is
fogunk a hét soran foglalkozni, mit jelent egydltalan az, hogy kiégés, honnan ismerhetjik fel, ha
veszélyeztetve vagyunk és azt, ha esetleg mar ki is vagyunk égve az élet egyes teriletein.

HETFO:

A masodik napon a veszélyeztet6 tényezGkkel ismerkedtiink meg, mire kell figyelnlnk, hogy
elkeriljik a kiégést, illetve a kiégéshez vezets Iépcséfokokat vettiik sorba.
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A harmadik napon megbeszéltiik azt, hogy kiilénbséget kell tenniink a pozitiv és a negativ stressz
kozott, mivel az egyik rombol, a masik pedig épit, mert az igazabdl egy olyan kihivds, melyet ha
megoldunk, hasznunkra valik és jé érzéssel tolt el; illetve akdzott, hogy mi az a probléma, amivel
foglalkoznunk kell, mi az, amit at kell keretezni és mi az, amit egyszer(en el kell engedni.




A negyedik napon véd6halékrol beszélgettiink, melyek segitenek megvédeni magunkat, adnak egy
megkizdési stratégiat, hogy minél tovabb ,fenntarthatéak” tudjunk maradni.

A PERMA egy mozaikszé, melynek betdi egy-egy megkiizdési stratégiat mutatnak be:

P P - Positive emotions (pozitiv érzelmek)
» E - Engagement (elkotelezettség, valami, amibe bele tudunk merdilni, pl. sport, jaték)

» R - Relationships (pozitiv kapcsolatok)
» M - Meaning (Célok, értelem)

» A - Accomplishment (teljesitmény, egyéni célok, fejlédés)

Szarkané Forizs Gabriella



