Erasmus+




Szerkesztd: Takdcs Zsuzsanna
Nyomda: Grafit Pencil Nyomda Kft.
Grafika:Baukd Bernadett
Kiadja: Tempus Kozalapitvany, 2026.



tulajdona




KEDVES
naplo
TULAJDONOS!

A Tempus Kdzalapitvany nevében kdszontink az Erasmus+ vilagaban.

Ezt a tervez&t azért hoztuk létre, hogy végig kisérjen a kdvetkezd idészak
megtervezésében, egyben inspirdciot és motivaciot nydjtson a tanitéshoz,
és akér 0j nemzetkozi lehetdségekhez kalauzoljon. Segit rendszerezni a
terveidet, céljaidat és az Otleteidet, mikdzben irdnytit ad a személyes és
szakmai fejl¢désedhez, a nemzetkdzi kapcsolataid apolasdhoz és a
kikapcsolddashoz is.

Kivanjuk, hogy a hasznélata segitsen felfedezni a benned rejlé (]

lehet6ségeket, éslegyen minden oldal egy-egy |épés a nemzetkozi sikerek,
valamint a szakmai és személyes megijulas felé!

Nincs més hatra, mint belevagni! Hasznald drommel!




AZ
Erasmus+
PROGRAMROL

Az Erasmus+ az Eurépai Unid oktatast, képzést, ifjisdgigyet és sportot
tamogatd programja, amely kdzponti szerepet jatszik az eurdpai oktatasi
térség kiteljesitésében.

A program kiemelt figyelmet fordit az esélyegyenl&ség biztositasara,
célzott intézkedésekkel tdmogatva a kevesebb lehetdséggel
rendelkezd, hatranyos helyzet( vagy specialis igényl résztvevék
bevonasat, hogy a nemzetkdzi mobilitas és a szakmai fejlédés mindenki
szamara elérhet&vé valjon.

Stratégiai prioritasként kezeli az egész életen at tartd tanulést, segitve
az egyéneket abban, hogy a kilfoldi tanulas és mobilitas révén olyan
készségeket és kompetencidkat szerezzenek, amelyek elengedhetetlenek
a személyes fejlédéshez és a munkaerdpiaci érvényesiléshez. Emellett a
program az intézmények kdzotti egyittmikddési partnerségek révén
Oszténzi az innovaciot és a kivaldsagot, hozzajarulva a rendszerszint(
modernizadcidhoz és a k&zGs eurdpai értékek megerdsitéséhez.
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JA siker nem végleges, a
¢ kudarc nem végzetes: a

batorsag az, ami szamit.”

Winston Churchill
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LA tanulas nem felkészilés

¢ az életre; a tanulas maga az
élet." John Dewey
-

S



©
TERVEIM

céljaim

frre voltam a legbUszkébb

a héten:
(]




Szeptember

.
TERVEIM

céljaim

i




@ TERVEIM

céljaim

frre voltam a legbUszkébb

a héten:
(]




@ TERVEIM

céljaim

)

: S

+Az oktatas feladata, hogy

megtanitson intenziv és

kritikus gondolkodasra.

« Intelligencia plusz jellem -
ez az igazi nevelés célja.”

* Martin Luther Kinq Jr.
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AZ EN
Erasmus+ ‘:‘
BAKANCSLISTAM

Vv szeretném megcsinalni megvalésitottam v

Regisztralok az ESEP/eTwinning feliletre
(kapu a kilfsldi projektekhez).

Taldlok egy mddszertant, amit szivesen megtanulnék
(pl. outdoor pedagdgia, drémajaték, gamifikcio).

Bekdvetem az Erasmus+ Tanarok Facebook oldalt.

Megélmodom a kdvetkezd palydzatom f6 témajat.

Frissitem az Europass CV-met.

Iszom egy kdvét egy olyan kollégaval, aki mar volt
Erasmuson, és kifaggatom az élményeirdl.

Megtanulok 10 alapkifejezést egy olyan nyelven, amit
eddig egyaéltalan nem beszéltem.

Beszélek a didkjaimnak egy kilfoldilehetdségrol -
hadd lassak bennem a felfedezét!



EN
Frasmus+ l:‘

BAKANCSLISTAM

V' szeretném megcsinélni megvalésitottam v

Meghallgatok egy idegen nyelvi podcastot munkaba
menet.

Keresek egy kilfoldi partnert egy k&z6s online oréara.

Atgondolom, hogy mit mesélnék el a tobbieknek aleg-
utobbi utamrol.

Rendkivili (osztalyfénoki) 6rat szervezek a didkoknak
a nemzetkozi lehetdségekrol.

Felkeresem a hozzam legkdzelebb esd turodesk partnert.

Posztolok az Erasmus+ mobilitasomrol.

Csatlakozom az Erasmus Days kezdeményezéshez, hogy én
is megosszam masokkal a tapasztalataimat.

Feliratkozom a Tempus K&zalapitvany hirlevelére.



AZ EN
Erasmus+ l:‘
BAKANCSLISTAM

SAJAT TERVEIM:

megvalésl’tottam ‘



A KOVETKEZO RENDEZVENYEKRE,
KEPZESEKRE SZERETNEK ELMENNI:
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SZAKMAI E
S7 EITIE|

FEJLODESI TERVEIM

Vv szeretném megcsinalni megvalésitottam v

Kiprobalom a Jehetség-térkép™ modszert
(a digkok egymés erésségeit gylijtik Bssze).

Bevezetem a napi ,Hogy vagy?” koroket
(révid érzelmi hangolddas az ora elején).

Megszervezem az elsé ,forditott osztalyterem”
(Flipped Classroom) projektemet.

Kiprobalom a gamifikalt szamonkérést (pl. szabadul -
szobés vagy kerettorténetbe adgyazott feladatok).

Megszervezek egy rendhagyd orat, ahol a mobilitdsom
soran tanultakat (jatékokat, kultirat) stadom a kollégak-
nak vagy mas osztalyoknak.

Meglatogatom egy mésik szakos kollégam orajat, hogy Uj
Otleteket lessek el téle.

Kiprébalom, hogyan tud egy mesterséges intelligencia
alap0 eszkdz (pl. ChatGPT vagy Canva) segiteni a diffe-
rencialt feladatlapok gyorsabb elkészitésében.

* Egy olyan Gnismereti és fejlesztési eszkdz, amely segit az értékek, erésségek és célok tudatosi-
taséban. A modszer a személyes értékek mentén torténd eldrehaladast tamogatja.



SZAKMAI E
S7 EITIE|

FEJLODESI TERVEIM

V' szeretném megcsinélni megvalésitottam v

Kidolgozok egy olyan témat, ahol a didkok egy valds
helyi probléméra keresnek megoldast (pl. az iskola
skologiai lsbnyomanak csdkkentése).

Kijelolok heti 30 percet, amikor csak a legijabb pedagé-
giai trendekrél ovasok vagy egy engem érdekl& szakmai
kdnyvet veszek a kezembe.

Minden pénteken feljegyzek harom olyan pozitiv momen-
tumot vagy visszajelzést, ami dromet okozott a héten.

Napi 10 percet szanok a kovetkezd Erasmus+ célor-
szag nyelvének gyakorlasara (pl. egy applikdciéval),
hogy magabiztosabb legyek a kiutazaskor.

Keresek egy videdt vagy cikket arrél, hogyan tanitjak
a tantargyamat egy mésik eurdpai orszadgban.

Megtanitok a didkoknak 3 kifejezést egy olyan nyelven,
amit nem tanulnak az iskolaban.

Megkérem a diakjaimat, hogy mutassanak egy olyan
alkalmazast, amit szivesen hasznalnanak tanulasra.
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SZAKMAI ES

D|VEIS|‘né||‘|y||3’[E| FEJLODES! TERVEIM
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Ezeket a kinyveket szeretném elolvasni, vagy ajanlani a diakjaimnak:




webinariums,
FIGYELO:

Az élethosszig tarto tanulas jegyében ezeken az online képzéseken és eléada-

sokon szeretnék részt venni:

Iddpont Webinarium/képzés cime/témaja



SZAKMM ES

kE d V E ﬂ [: FEJLODESI TERVEIM
PODCAST
CSATORNAIM

Kedvenc podcast csatornaim, vagy podcast, amit meqg szeretnék hallgatni

a joviben:

(satorna cime Mi volt a témaja? Legfontosabb
gondolat



A NEMZE "Ti|J|JE|<
NEMZETKOZI KAPCSOLAT
KIEPITESEHEZ, GONDOZI\SE:OZ

A sikeres Erasmus+ partnerség alapja a tudatos partnervélasztés,
amelyben az online kereséfeliletek is nagy segitséget nijthatnak.

A megfeleld partner megtalalasa utan fontos a folyamatos kapcsolat-
tartas a projekt teljes idotartama alatt, mivel ez a hossz0 tavo sikeres
egy(}ttmﬁkédés, valamint a projektek fenntarthatosaganak zélogat is

jelentheti.

Olvasd el kapcsol6do cikkinket az Erasmusplusz.hu weboldalon, ahol
hasznos tippeket és informaciokat kaphatsz a nemzetkozi kapcsola-
tok hatékony kiépitése és fenntartéasa kapcsan !







Kapcsoladasok

U) kontaktok, eqyiittmikideési lehetoségek

/\

«» i




lppek 8
A FELTOLTODESHEZ

~NEMCSAK TANARKENT, HANEM EMBERKENT IS JOL ERZEM MAGAM
A BOROMBEN!"

« Lassi reggel: igydl meg egy kavét vagy tedt 5 perc alatt Ogy,
hogy kdzben semmi mést nem csindlsz (nem nézel telefont, nem
készUlsz az érara).

e Gasztro-kaland: kostolj meg vagy készits el egy olyan reggelit,
ami egy szdmodra kedves (vogy vdgyott) Erasmus+ célorszag
jellegzetességel

- Séta a szabadban: t8lts el 15 percet a szabadban anélkil, hogy
a feladataidon gondolkodnal.

. Kapcsolédés: beszélgess egy kollégaddal 10 percet olyasmirdl,

aminek semmi kbze az iskoldhoz, a didkokhoz vagy a tanmenethez.

o Lenei vtazas: hallgass meg egy dalt egy olyan eurdpai nyelven,
amit nem beszélsz - figyeld csak a dallamot és a hangulatot!

. Héla-per(: anap végén irj le vagy mondj ki hdrom dolgot, amiért
haléas vagy aznap (lehet ez egy finom ebéd vagy egy mosoly is).



DIAKJAIM ARANYKOPESEI:




DIAKJAIM ARANYKOPESEI:



AZ EV
szinekben

SZINEZD A NAPOKAT HANGULATOD SZERINT!

Ev végén, amikor ranézel erre a szines mozaikra, latni fogod a mintazatokat.

Lehet, hogy a novemberi sotétség tobb kéket hozott, de latni fogod azt is, hogy

pl. az Erasmus+ utazasod hete csupa sarga és lila volt. Ez a felismerés segit, hogy lasd
mikor voltdl a legtermékenyebb, és mikor volt szUkséged egy kis lassitasra -

hiszen csak egyensilyban lévé pedagdgusként tudsz valddiinspiraciot adni

a didkjaidnak nap mint nap.
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Szinkodok:

Sérga: Inspiralé, vidam nap - amikor minden Gsszedllt!
Zild: Nyugodt, kiegyensGlyozott nap - haladtam a dolgaimmal.
Kék: Faradt vagyok, lemerilt az elem - pihenésre van szUkségem.
Piros: Stresszes, nehéz nap - kihivéasokkal teli idészak.

Lila: Kreativ, ,flow” élmény - 0j Stletek szilettek.







1. LELEGEZZ!
Instant megnyug-
vasra van szUksé-
ged? Probaéld ki a
haromszog légzést!
Hunyd be a szemed,
lazitsd el magad és f0jd ki

a leveg6t. Képzelj el egy harom-
szoget. Szivd tele a tidddet 4 szdmolas
alatt (ez lesz a hdromszdg csicsa), majd
fijd ki a leveg6t 4 szamolas alatt. Préselj ki
mindent! V&gl 4 szémolés alatt tartsd meg ezt
az allapotot.

Kezdd eldlrél és folytasd, ameddig jol esik!

2. FORMAZZ PILLANGOT!

Hunyd be a szemed és lélegezz mélyeket. He-
lyezd a kezeidet egymasra a mellkasod kdzepén.
A hivelykujjak legyenek 6sszekapcsolva, a tobbi
ujjadat nyGjtsd ki a két oldal iranyaba, mintha egy pil-
langot formélnal a kezeiddel. Ezutan egyszerGen mozgasd
a kezeidet Ggy, mintha egy pillangd szérnya verdesne: elébb a
mellkasod egyik oldalan, majd a masikon.

Végezd a gyakorlatot legalébb 1 percig vagy addig, amed-
dig megteszi a hatasat.

3. RAZD LE!

Nem mindig vagyunk olyan allapotban, hogy egyiltd helyink-
ben ki tudjunk z&kkenni. llyenkor hatésosabb ,lerdzni” magunkrél a
rossz energidkat. Vonulj félre egy olyan helyre, ahol egy kis tered
is van a mozgasra. Vegyél egy mély levegot majd fojd ki és lazitsd el

a tested. All l&ébujjhegyre és kezdj el rugdzni. Az Gtemes mozgasban a
laza karok és vallak is mozgasba lendilhetnek. Ha j6l esik, ugrélj, vagy
fordulj térzsbél jobbra-balra, igy a karjaid kilendilnek. Ezzel a mozgas-
sal azt Uzened a testednek, hogy megnyugodhat, biztonsdgban van.



SAJ_}'\T GYAKORLATAIM, BEVALT
TRUKKJEIM, AMELYEKET,
HA STRESSZES VAGYOK, GYAKORLOK:




hasznos weboldalak
LINKEK GYUJTEMENYE

dsszegyﬁ'jtiittiink néhény weboldalt, ahol rengeteg hasznos informaciot talalsz, illetve
beleleshetsz masok sikertorténeteibe is. Neézz koriil, ha eqy kis plusz motivaciéra vagy
friss otletekre vagysz a tanitashoz és a nemzetkozi kalandokhoz:

TEMPUS KOZALAPITVANY

A Tempus Kozalapitvany Hirlevél
tka Youtube csatornaJa feliratkozés
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ot
(=] O fth
ERASMUS+ PROGRAM
Projektkommunikaciod Siker-

Erasmus+ és inspiréld projektek tortenetek Facebook
oo b/s
T e
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ERASMUS+ EGYENI TRENING PROGRAMOK

Partnerkeress és tematikus szeminariumok, tanulmanyutak, konferenciak és eqyéb
nemzetkozi tamogato rendezvények az Erasmus+ programban részt vevik, vagy a
program irant érdeklddik szamara.

SALTO OKTATAS-KEPZES TCA FORRASKOZPONT

A weboldal célja az Erasmus+ nemzeti irodak kizdtti képzési és eqyittmikodési tevé-
kenységek (TCA- k) tervezésének, megvalésitasanak és nyomon kivetésének tamogatasa.
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A TANULAS JOVOJE

Az oldal a pedagigusok és oktatok nemzetkszi egyittmikodésekben valo részvételét
tamogatja és informaciot nydjt a projektek megvalositasahoz. Bingéssz az inspiralo
példak, bevalt gyakorlatok, illetve képzések kozott, ismerd meq az Erasmus+ progra-
mot, valamint a Mentorhalozat tevékenységét, amelynek fo célkitizése, hogy a sikeres
palyazatokkal és a forrasok kihasznalasaval minél tobb pedagoqus és oktato élhessen a
program nyijtotta egyedilall¢ |ehet6’ségge|! Az oldalon eqyéb palyazati lehetdségekrdl,
és a koznevelés és szakképzés terijletét érintd fejlesztésekral is olvashatsz.

Facebook
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EUROPASS

Europass modszertani seqédletek: az Europass szakértik altal fejlesztett modszerta-
ni segédleteken keresztiil a kisiskolasoktdl a felngttekig mindenki szamara hasznos
eszkiziket, jatékokat, oraterveket ismerhettek meg, melyek tamogatjak a sikeres
karrierépitést:
[=] 524 [=]
7

E,\_- Europass

IFJOSAGI INFORMACIO-SZOLGALTATO HALOZAT - EURODESK

Az Eurodesk halozat elsidleges célja, hogy naprakész tajékoztatast adjon az Evropai

Unio ifjisagi programjairdl, segitve ezzel a fiatalok tapasztalatszerzését és aktiv

polgari szerepvallalasat. E El
R
E=icE:

FELULETEK PARTNERKERESESHEZ, JO GYAKORLATOK BONGESZESEHEZ, KAPCSOLATEPITESHEZ:

elwinning ESEP

A felnbttkori tanulas elektro- European School Erasmus+ Project
nikus eurépai platformja Education Platform Results Platform
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