2024. augusztus 19-24-ig Erasmus
kurzuson vehettem részt Portugalia
févarosaban, Lisszabonban, melynek
cime: ,,Mentdlis Egészségtudatossag
tandaroknak és diakoknak”

Mentalis egészségilink, mentalis fittséglink
megorzése, erdsitése, kiemelt fontossagot
kell, hogy kapjon mindennapi életiinkben.
Pedagogusként is meg kell ismerniink a
mentalis betegségek alaptiineteit, hogy
felismerhessiink alap szimptoméakat. igy
tamogathatjuk 6nmagunkat és didkjainkat,
hogy a mentalis fittség, az érzelmi
egészség, a jollét és a kognitiv fejlédés

MENTAL HEALTH

The World Heanh a0 (WHO)
dufines MENTAL HE a5

“A state of well-being in which every
individual realises thelr own

A nemzetkozi kollégakbol 4ll6 csoport
lehetdséget adott a miikodo tapasztalatok
¢és gyakorlatok megosztasara.

Kindness Cards

1. Write 5 kindness CaCCS with o
“random act of Kindaess®. For
example: Call a friond you haven't
spaken for awhile.

LISSZABON 2024 MENTAL
HEALTH AWARENESS FOR
TEACHERS AND STUDENTS

lehetéveé tegye, hogy ¢letlinket
tudatosabban és boldogabban ¢lhessiik. A
kurzustdl olyan technikdkat is vartam,
melyek hatékonyabba, tdmogatobba ¢és
eredményesebbé teszik tanari munkamat.

5 signs of good
mental he~1th

¢ Healthy relationships
*  Productivity

* Self-care

Foglalkoztunk a kiilonb6zdé  fejlodési
¢letszakaszokkal, azok  kihivasaival,
megismerkedtiink Carl Rogers
Személyiségkozponta

crer

terapigjaval, a
Perma modellel,a Mindfulnesssel, a
Kognitiv viselkedés terapiaval és még a
miivészet terapiat is érintettiik. A kurzus
bdséges programja széleskorii betekintést
adott a mentalis egészségtudatossag
kiilonbozé aspektusaira €és még jobban
ravilagitott a  téma
fontossagara.

mindennapi




A képzés helyszine, a gyonyort, nyiizsgo
vilagvaros, a torténelmi multa Lisszabon, 100
km?2 teriiletével, szebbnél szebb, méltan hires
latnivaloival, természetesen sok
felfedeznivalot is adott. A Szent Jeromos
Kolostor, a Belém-torony,

a Santa Justa lift,

az Eduardo VII. park, hatalmas méreteivel, a
Szent Gyorgy var, a Katedralis

Lenyiig6z varos. Es szerencsémre a
hagyomanyos portugal konyhamiivészet
néhany remekét is megkostolhattam.

a csempézett hadzak, a Csempe Muzeum

a Miradourok ,

az Atlanti-6cean kozelsége és természetesen a
hires 28-as villamos. No és a nem
elhanyagolhat6 gyaloglds a 7 dombra épiilt
varosban fol-le és fol-le.

Laszl6 Anita



