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Sprava z mobility v ramci projektu Erasmus+

Kurz: Yoga & Meditation for a Mindful Education

21 - 27 August 2022, Reykjavik, Island

Auguste 2022 som absolvovala pobyt na Islande s cielom zG¢éastnit sa kurzu Erasmus+ KA1. V Kurze sa zuéastnilo

8 ucitefov z 5 krajin celej Eurdpy a to z Nemecka, Loty$ska, Franctzska, Spanielska a Slovenska. Dorozumievacim

jazykom bola anglictina.

Kurz zacal v nedelu popoludni spoloénym stretnutim vsetkych Gcastnikov kurzov vtomto tyZzdni v Reykjaviku.
V Uvodnych prezentacidch pripravenych organizatormi sme sa oboznamili s Islandom — jeho histériou, prirodou,
obyvatelmi a zaujimavymi miestami na ostrove. Po skonéeni sme boli rozdeleni do skupin a zapojeni do hry O-escape,

v rdmci ktorej sme mali moznost spoznat najvyznamnejsie miesta Reykjaviku.

Slovensky tim pri rieseni tuloh hry O-escape
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Koncertnd hala Harpa,
Reykjavik

Pred zacatim kurzu mal kazdy Géastnik poslat prezentéciu o sebe, nasej $kole a projektoch EU, do ktorych je zapojena
ako aj o svojej krajine. Prezentdcie vSetkych ucastnikov sme mali zavesené na virtualnej platforme. Ndsledne od
pondelka do piatka sme prezentovali pripravené prezentacie. Popri prezentaciach, niektori ucastnici priniesli ,kisok”
svojej krajiny ¢i uz na ochutnanie, napr. rozne sladkosti a typické Speciality, ale taktieZ propagacné materialy o svojich
mestach, prirode, narodnych parkoch. Zozndmenie bolo velmi zaujimavé a inSpirativne. Pred samotnym kurzom nas

nasi lektori kontaktovali a poslali ném materialy na stidium na nasu komunikac¢nu platformu Trello.

Erasmus +

Island
August 21%-27", 2022

V prezentdcii som sa
predstavila, predstavila SPSS
Zilina, Slovensko, hlavné mesto
Bratislavu a nakoniec pustila
kratke video o nasom regidne

Obsah kurzu bol venovany tomu, ako zaktivovat svoju schopnost pozornosti a koncentracie prostrednictvom
psychomotorickych hier zaloZenych na joge a vSimavosti. Tento kurz navrhuje praktizovat vSimavost a jogu pocas
Skolského dna, pretoze stale viac vedeckych vyskumov poukazuje, Ze cvicenie vSimavosti a jogy podporuje rozvoj

praktickych zruénosti.
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V kurze sme sa zameriavali aj na predchadzanie problémom v Skole, ako su nasilie a Sikanovanie, nedostatok hodn6t,
nedostatok motivacie a asertivity, neschopnost stanovit si ciel, frustraciu a emocionalnu tiesen, ktora ovplyvriuje

nalady, socidlne spravanie a ucenie.

Kazdy den kurzu sme mali rozdeleny na teoreticku a praktickd ¢ast. Hovorili sme si o vyhodach, ktoré je mozné ziskat
pomocou jogy, ako su pevnejsie svalstvo a chrbtica, spravne drzanie tela, ktoré znizuje odchylky a bolesti chrbta,
zvy$enie imunitnej obrany, pokojnejsi a vyrovnanejsi stav mysle. Vsimavost a prax meditacie maju pozitivny vplyv na
intelektudlnu aktivitu a rozvoj osobnosti, inteligenciu, sebavedomie, zvysenie osobnej spokojnosti a sebalcty a

ziskanie vacsej tolerancie a kontroly, aby mohli dospievaijuci ¢elit stresovym situaciam.

Podarilo sa ndm prepojit hru, relax, koncentraciu a rovnovahu. Okrem vyssie uvedenych benefitov to prospieva aj
kreativite. Skvely objav, ktory pomaha kazdému pri nedostatku pozornosti a velkom strese. Prostrednictvom
vSimavosti a jogy si dospievajuci precvic¢ia dychanie a naucia sa relaxovat, aby zvladali stres, konfliktné situacie

a nesuUstredenost. Problémy, ktoré su v dnesnej spolocnosti tak zjavné.

Teoretické aj praktické zrucnosti
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Toto su niektoré z hlavnych bodov, ktoré dosiahneme na fyzickej a mentalnej rovni cvicenim jogy a vSimavosti:

1. Zlepsit spravne drzanie chrbtice
. ZlepsSené dychacie navyky
. Stimulacia krvného obehu

. Zlepsené sebavedomie

2
3
4
5. ZniZenie poctu Ziakov s emociondlnou tiesfiou
6. Pomoc studentom, aby vedeli, ako zvladat emdcie, ako je impulzivnost a navodzovat stavy vyrovnanosti a pokoja.
7. Obratnost a sila

8. Pokoj a relax

9. Lepsi rozvoj pozornosti, koncentracie, pamati a predstavivosti

10. Harmonizéacia osobnosti a charakteru.

'MANAGEMENT SPAIN
ASMUS PLUS, S.L.U.

TE OF ATTENDANCE

; the Projeet
Trasmus Plus course
Yoga & i  for a Mindful Edu

from 215t August 2022 - 27th August 2022

The course 30 hours of ¢l twition, P
and educational sctivities with cultural and historical inputs.

PMSE+ Manager

PROJECT MANAGEMENT SPAIN ERASMUS PLUS
www. pmserasmusplus com

Odovzddvanie certifikdtov s nasou tuZasnou lektorkou Susanou

Pocas volného casu v stredu po skonceni kurzov organizatori zorganizovali spolo¢nu aktivitu pre vsetky kurzy, ktoré sa
tu konali. Navstivili sme tzv. Golden circle, v ndrodnom parku bingvellir, kde prechadza hranica medzi Severoamerickou

a Eurodzijskou tektonickou doskou.
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Reykjavik a priroda na Islande

'
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Na Islande som stretla vela Uzasnych [udi, ziskala vela kontaktov, vybornych napadov a poznatkov, ktoré urcite
vyuzivam vo svojej profesii. Stravila som Uzasny tyzden v spolo¢nosti svojich kolegyn zo Skoly, ktoré navstevovali iné
kurzy. Trdvili sme spolu volné chvile, navstevovali pamiatky, radili a pomahali si v dalekej cudzine. Velké dakujem patri
pani zastupkyni Ing. L. Gasperakovej, ktora cely projekt pripravila a zorganizovala. Som $tastna, Zze som v time

Erasmus+.

Vypracovala: Méria Duratna




