JUnius végén mi ketten, Némethyné Dobos Eniké és Csuporné Horvath Madria, oktatéi mobilitas
keretében Erasmus+ programon vettlink részt Portugadlidban. A tovabbképzés angol nyelven zajlott
Portéban. Eniké a ,Stress Management through Mindfulness, Yoga & Meditation” képzést valasztotta,
mig Marcsi a ,,Communicative Skills for European Teachers and Coaching” képzésen vett részt.

Enikd a program sordn kiilonb6z6 meditacios és légzGgyakorlatokat, relaxdcids technikakat sajatitott el,
amelyek segitségével hatékonyabban tudjuk kezelni a mindennapi pedagdgiai stresszt. A tréningen az
Onismeret mélyitésére is sor keriilt, a mindfulness és az érzelmi intelligencia fejlesztése pedig hozzajarul
a jovében a nyugodtabb, empatikusabb pedagdgiai kommunikacidnkhoz.

Marcsi kurzusa sordn a hatékony kommunikacios készségek fejlesztése mellett a coaching szemlélettel
is megismerkedtlink. Nagy hangsulyt kaptak az aktiv hallgatas, a nyitott kérdések feltevése és a reflektiv
visszajelzés technikdi. Ezek a mddszerek segitenek majd abban, hogy a didkokkal valé kapcsolatunk
partneribb, tamogatdbb legyen, és a kollégdinkkal is hatékonyabban tudjunk egylttmkodni.

A tréning sordn lehet6séglink volt olasz, finn, lengyel, szlovén és belga pedagdgusokkal, oktatdkkal
taldlkozni, igy nemzetkozi tapasztalatcserére is sor kerilt, ami nagyon inspirdléd élményt jelentett
szamunkra.

A szabadid6nket is tartalmasan toltottik: hajékaztunk a Duoro folydn, ellatogattunk portdi pincékbe,
ahol borkédstoldn is részt vettiink, valamint sétdltunk az Atlanti-6cean partjan. Nagy élmény volt
szamunkra, hogy részesei lehettiink a Sao Joao fesztivalnak is, amely a nyari napforduldhoz kapcsoladik,
és ahol a népi hagyomanyok, vallasi elemek és a viddm szdrakozas kiilonleges hangulatot teremtettek.
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