,,Enidd velem” Rovinjban

A julius végétdl augusztus elejéig tartd 7 napos ,,Itt
€s most, jelenidd és énidd”-fesziiltségoldas, mindfulness
¢s relaxécio Utjan elnevezésii tanfolyamon vettem részt a
horvatorszagi Rovinjban. A pedagdguspalyan eltoltott
éveim alatt ez az elsé kilfoldon elvégzett, megélt
tovabbképzésem. Ez is, mint oly sok mas, érdekes témaju
kurzus, melyeken kolléganéim, baratnéim vettek mar
eddig részt, a JUTAKI Kft.- Hungary Expert for Teachers
szervezésében valosult meg. A képzésnek a tengerpart
kozeli, varos szivében allo tobb mint 111 éves gimnazium
adott otthont. A szines képzési palettarol azért a fent
emlitett témat valasztottam, mert Szerettem volna
megtanulni az 6ngondoskodés, a jelenre koncentralast
segitd technikékat valamint a fesziiltségoldas meditativ,
relaxacios gyakorlatait. Az igy ,, szeliden megdolgozott”
vezetdi  attitidommel elsdésorban preventiv. moddon
szeretném segiteni kollégaimat testi és lelki egészségiik

megorzésében. Masodsorban az itt
szerzett tapasztalataimat
tanitvanyaim  tartés  figyelmének
fejlesztésére hasznadlom majd az
oktatd nevel6 munkam soran.

A megérkezést, regisztraciot
kovetéen a 7 napos kurzus egy
vasarnap délutani ismerked6
programmal indult. J6 hangulatq,
jatékos feladatokban mutatkoztunk
be egymasnak, mint
,Rettenthetetlen” Robi, ,Mesés”
Marika, ,,Bolondos” Beata, .........
Kivancsi Kata tudtuk meg, ki honnan
érkezett, hol sziiletett, ¢él, dolgozik
hataron innen és tal. Vezetonk,
tréneriink Fabok Agi kedvesen, tiirelmesen, folyamatos megerdsitéssel, dicséretekkel motivalt,
batoritott benniinket. Az elsé napot egy kozds, kotetleniil beszélgetds vacsoraval koronaztuk
meg egy kozeli étteremben, ahol bepillanthattunk picit egymas maganeletebe sz6 kertilt tanitési
élményekrol, sikerekrdl, nehézségekrol,
problémakrol.




Az ezt koveté napokban a valtozatosan szervezett

rahangold gyakorlatok utan, melyek segitségével tudatosan
érkeztiink meg a jelenbe, a terembe, majd végiil a testlinkbe,
felelevenitettik az el6z6 nap tevékenységeit, paros
beszélgetésekben elmondtuk a benniinket foglalkoztatd
¢lményeket érzéseket, majd megismerkedtiink a stressz
fogalmaval s azzal, milyen médon erdsithetjiik testi és lelki
immunrendszeriinket, hogy a stressz érzése kapcsolodhat jo és
rossz ¢lményekhez is. Kiprobaltuk a fesziiltségoldas gyors,
alkalmi  technikait  (villamrelaxacio) és a  tartos
fesziiltségesokkentés  gyakorlatait  (autogén  tréning).
Csoportfoglalkozasainkon megtanultuk figyelmiinket edzeni, ha
elkalandozott, visszaterelni, majd lehorgonyozni a jelenbe.
Megismertiik, hogy a tudatos jelenlét milyen hatéssal van testi,
gondolati és érzelmi miikddésiinkre.
Fabok Agi nemcsak tréneriink, terapeutank lett, mottoit azota is
sokszor, sok helyzetben emlegettem a csaladom, a barataim,
kollégaim korében: Az ongondoskodds nem luxus, hanem
kotelesség és az tud jol teljesiteni, aki jol van!

Megértést, megtapasztalast segitd
kisfilmeken keresztiil tette szemléletessé
szamunkra a hétkoznapi
automatizmusokbdl ered6 stresszt, a
rohanasbol adodo fesziiltséget valamint a
zavard gondolatok elcsendesitésének
egy-egy lehetséges technikajat.

Az utols6 nap értékeltiink,
Osszegeztiink, 1ddszalag segitségével
felelevenitettik a  héten  tanult
ismereteket, gyakorlatokat, jatékokat.
Néhany kedves, pozitiv lizenettel elbucstztunk egymastol.

Rovinji tartdzkodasunk alatt sok, szines, fakultativ program koziil valaszthattunk, melyet
a képzonk biztositott szamunkra, tengeri kajakozastol a varoslatogatasokig.

Szombat  délutan  a
program lezarasaként  egy
csodalatos  hajokirandulason
vettiink  részt, ahol mar
baratokként {iltink le egy
asztalhoz  ebédelni, majd
egymast buzditva, segitve
sétaltunk fel Vrsar varos
legmagasabb pontjara egyiitt
Oriilni az alattunk elteriild
tengernek, Kkis szigeteknek,
jellegzetes kéményeknek!




Nagyon  jol  éreztem
magam a magas szinvonalu
képzésen, kiillon  kdszondom
Fabok Aginak az emlékezetes
pillanatokat, a szakmai
elhivatottsdgat, a  mosolyat,
lelkesedését, a  nyugalmat
araszto, baratsagos légkort!

Szeretnék jovore is részese lenni
egy hasonléan érdekes, hasznos
rovinji tovabbképzésnek ..... és

az elmaradhatatlan, az

Solti Katalin



