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Erasmus+
tervezó́ és

inspirációs füzet

Ez a tervező 

tulajdona



A Tempus Közalapítvány nevében köszöntünk az Erasmus+ világában.  
Ezt a tervezőt azért hoztuk létre, hogy végig kísérjen a következő időszak 
megtervezésében, egyben inspirációt és motivációt nyújtson a tanításhoz, 
és akár új nemzetközi lehetőségekhez kalauzol jon. Segít rendszerezni a  
terveidet, céljaidat és az ötleteidet, miközben iránytűt ad a személyes és 
szakmai fejlődésedhez, a nemzetközi kapcsolataid ápolásához és a  
kikapcsolódáshoz is.

Kívánjuk, hogy a használata segítsen felfedezni a benned rejlő új  
lehetőségeket, és legyen minden oldal egy-egy lépés a nemzetközi sikerek, 
valamint a szakmai és személyes megújulás felé!

Nincs más hátra, mint belevágni!  Használd örömmel!

Kedves
napló

tulajdonos!
Bullet Journal



Az Erasmus+ az Európai Unió oktatást, képzést, ifjúságügyet és sportot 
támogató programja, amely központi szerepet játszik az európai oktatási 
térség kitel jesítésében. 

A program kiemelt figyelmet fordít az esélyegyenlőség biztosítására,  
célzott intézkedésekkel támogatva a kevesebb lehetőséggel  
rendelkező, hátrányos helyzetű vagy speciális igényű résztvevők  
bevonását, hogy a nemzetközi mobilitás és a szakmai fejlődés mindenki  
számára elérhetővé vál jon.

Stratégiai prioritásként kezeli az egész életen át tartó tanulást, segítve 
az egyéneket abban, hogy a külföldi tanulás és mobilitás révén olyan 
készségeket és kompetenciákat szerezzenek, amelyek elengedhetetlenek 
a személyes fejlődéshez és a munkaerőpiaci érvényesüléshez. Emellett a 
program az intézmények közötti együttműködési partnerségek révén 
ösztönzi az innovációt és a kiválóságot, hozzájárulva a rendszerszintű 
modernizációhoz és a közös európai értékek megerősítéséhez.

Az 
Erasmus+

programról
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Február
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Június
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Naptár
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Terveim
cél jaim

Január

„A tanár személye fonto-
sabb, mint az, amit tanít.” 
Karl Augustus Menninger



Január

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Terveim
cél jaim

Január

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:



Február

„Ha 1 évre tervezel, ültess 
rizst. Ha 10 évre tervezel, 
ültess fát. Ha 100 évre 
tervezel, neveld és oktasd 
a gyerekeket.”(Confucius)

Terveim
cél jaim



Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim

Február



Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim

Február



Március

„Sohasem az a fontos, milyen 
messze, milyen magasra ment 
az ember, s az sem, hogy 
milyen nehezen – csakis az, 
milyen élményeket hozott 
magával.” Karl Lukan

Terveim
cél jaim



Március

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Március

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Április

„A példamutatás nem a 
legfontosabb dolog, ami-
vel másokat befolyásolha-
tunk - hanem az egyetlen.” 
Albert Schweitzer

Terveim
cél jaim



Április

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Április

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Május

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Május

„A történelemben a vélet-
lenek különös ajtókat tud-
nak kinyitni a jövőbe. És ha 
kinyílik egy ilyen ajtó, akkor 
be kell lépni rajta.” Voltaire

Terveim
cél jaim



Május

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Június

„Ha meg tudod álmodni, 
meg is tudod tenni!” 
Walt Disney

Terveim
cél jaim



Június

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Június

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Július

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Július

„A siker nem végleges, a 
kudarc nem végzetes: a 
bátorság az, ami számít.” 
Winston Churchill

Terveim
cél jaim



Július

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Augusztus

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Augusztus

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Augusztus

„Az a jó tanár, aki fokoza-
tosan feleslegessé teszi 
magát." George Orwell

Terveim
cél jaim



Terveim
cél jaim

Szeptember

„A tanulás nem felkészülés 
az életre; a tanulás maga az 
élet."  John Dewey



Szeptember

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Szeptember

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Október

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Október

 „Az oktatás feladata, hogy 
megtanítson intenzív és 
kritikus gondolkodásra. 
Intelligencia plusz jellem - 
ez az igazi nevelés cél ja.” 
Martin Luther King Jr.

Terveim
cél jaim



Október

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

November

Terveim
cél jaim



November

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



November

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



December

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Terveim
cél jaim

December

Erre voltam a legbüszkébb 

a héten:



December

Erre voltam a legbüszkébb 
a héten:

Terveim
cél jaim



Az én
Erasmus+ 
Bakancslistám

Regisztrálok az ESEP/eTwinning felületre 
(kapu a külföldi projektekhez).

Megálmodom a következő pályázatom fő témáját.

Találok egy módszertant, amit szívesen megtanulnék  
(pl. outdoor pedagógia, drámajáték, gamifikáció). 

Frissítem az Europass CV-met.

Bekövetem az Erasmus+ Tanárok Facebook oldalt.

Iszom egy kávét egy olyan kollégával, aki már volt  
Erasmuson, és kifaggatom az élményeiről.

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

Beszélek a diákjaimnak egy külföldi lehetőségről –  
hadd lássák bennem a felfedezőt! 

✓ ✓szeretném megcsinálni megvalósítottam



Meghallgatok egy idegen nyelvű podcastot munkába 
menet.

Rendkívüli (osztályfőnöki) órát szervezek a diákoknak 
a nemzetközi lehetőségekről.

Keresek egy külföldi partnert egy közös online órára.

Felkeresem a hozzám legközelebb eső Eurodesk partnert. 

Átgondolom, hogy mit mesélnék el a többieknek a leg-
utóbbi utamról.

Posztolok az Erasmus+ mobilitásomról.

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

✓ ✓szeretném megcsinálni megvalósítottam

Az én
Erasmus+ 
Bakancslistám

Erasmus+
tervezó́

Feliratkozom a Tempus Közalapítvány hírlevelére. 



Az én
Erasmus+ 
Bakancslistám

Saját terveim:

✓megvalósítottam



A következő rendezvényekre, 
képzésekre szeretnék elmenni:

Erasmus+ rendezvények

Erasmus+
tervezó́



fontos
határidó́k
dátumok



fontos
határidó́k
dátumok

Erasmus+
tervezó́



Szakmai és
személyes

fejlődési terveim

Kipróbálom a „Tehetség-térkép”* módszert  
(a diákok egymás erősségeit gyűjtik össze). 

Kipróbálom a gamifikált számonkérést (pl. szabaduló-
szobás vagy kerettörténetbe ágyazott feladatok). 

Bevezetem a napi „Hogy vagy?” köröket  
(rövid érzelmi hangolódás az óra elején).

Megszervezek egy rendhagyó órát, ahol a mobilitásom 
során tanultakat (játékokat, kultúrát) átadom a kollégák-
nak vagy más osztályoknak.

Megszervezem az első „Fordított osztályterem”  
(Flipped Classroom) projektemet.

Meglátogatom egy másik szakos kollégám óráját, hogy új 
ötleteket lessek el tőle.

Kipróbálom, hogyan tud egy mesterséges intelligencia 
alapú eszköz (pl. ChatGPT vagy Canva) segíteni a diffe-
renciált feladatlapok gyorsabb elkészítésében. 

✓ ✓szeretném megcsinálni megvalósítottam

* E�gy olyan önismereti és fejlesztési eszköz, amely segít az értékek, erősségek és célok tudatosí-
tásában. A módszer a személyes értékek mentén történő előrehaladást támogatja.



Kidolgozok egy olyan témát, ahol a diákok egy valós 
helyi problémára keresnek megoldást (pl. az iskola 
ökológiai lábnyomának csökkentése). 

Napi 10 percet szánok a következő Erasmus+ célor-
szág nyelvének gyakorlására (pl. egy applikációval), 
hogy magabiztosabb legyek a kiutazáskor.

Kijelölök heti 30 percet, amikor csak a legújabb pedagó-
giai trendekről ovasok vagy egy engem érdeklő szakmai 
könyvet veszek a kezembe.

Keresek egy videót vagy cikket arról, hogyan tanítják  
a tantárgyamat egy másik európai országban. 

Minden pénteken fel jegyzek három olyan pozitív momen-
tumot vagy visszajelzést, ami örömet okozott a héten.

Megtanítok a diákoknak 3 kifejezést egy olyan nyelven, 
amit nem tanulnak az iskolában. 

Megkérem a diákjaimat, hogy mutassanak egy olyan  
alkalmazást, amit szívesen használnának tanulásra.

✓ ✓szeretném megcsinálni megvalósítottam

Szakmai és
személyes

fejlődési terveim



Szakmai és
személyes

fejlődési terveim

Saját céljaim, ötleteim:

Területek, amikben magabiztosabbá szeretnék válni (Pl. nyilvános beszéd,  
digitális eszközök, konfliktuskezelés, idegen nyelv):



Olvasmánylista

Ezeket a könyveket szeretném elolvasni, vagy ajánlani a diákjaimnak:

Szakmai és
személyes

fejlődési terveim

„Azok a könyvek, melyek könyv-
tárad polcain szunnyadnak, még 
nem készek, vázlatosak, maguk-
ban semmi értelmük. Ahhoz, 
hogy értelmet kapjanak, te 
kellesz, olvasó.” Kosztolányi Dezső



Időpont Webinárium/képzés címe/témája Szervező

webinárium-
figyelő:

Az élethosszig tartó tanulás jegyében ezeken az online képzéseken és előadá-
sokon szeretnék részt venni:



Csatorna címe Mi volt a témája? Legfontosabb 
gondolat

kedvenc 
Kedvenc podcast csatornáim, vagy podcast, amit meg szeretnék hallgatni 
a jövőben: 

podcast
csatornáim

Szakmai és
személyes

fejlődési terveim



Tippek
a nemzetközi kapcsolatok 
kiépítéséhez, gondozásához

A sikeres Erasmus+ partnerség alapja a tudatos partnerválasztás, 

amelyben az online keresőfelületek is nagy segítséget nyújthatnak.  

A megfelelő partner megtalálása után fontos a folyamatos kapcsolat-

tartás a projekt tel jes időtartama alatt, mivel ez a hosszú távú sikeres 

együttműködés, valamint a projektek fenntarthatóságának zálogát is 

jelentheti. 

Olvasd el kapcsolódó cikkünket az Erasmusplusz.hu weboldalon, ahol 

hasznos tippeket és információkat kaphatsz a nemzetközi kapcsola-

tok hatékony kiépítése és fenntartása kapcsán !  



Saját ötleteim, terveim a kapcsolattartáshoz, 
vagy új kapcsolatok kiépítéséhez:

Kapcsolódások



Név Telefon E-mail Miben tudnánk 
kapcsolódni?

Kapcsolódások
Új kontaktok, együttműködési lehetőségek



„Nemcsak tanárként, hanem emberként is jól érzem magam 
a bőrömben!”

• �Lassú reggel: igyál meg egy kávét vagy teát 5 perc alatt úgy, 
hogy közben semmi mást nem csinálsz (nem nézel telefont, nem 
készülsz az órára). 

•� Gasztró-kaland: kóstolj meg vagy készíts el egy olyan reggelit, 
ami egy számodra kedves (vagy vágyott) Erasmus+ célország 
jellegzetessége! 

• �Séta a szabadban: tölts el 15 percet a szabadban anélkül, hogy  
a feladataidon gondolkodnál. 

•� Kapcsolódás: beszélgess egy kollégáddal 10 percet olyasmiről, 
aminek semmi köze az iskolához, a diákokhoz vagy a tanmenethez. 

•� Zenei utazás: hallgass meg egy dalt egy olyan európai nyelven, 
amit nem beszélsz – figyeld csak a dallamot és a hangulatot! 

• �Hála-perc: a nap végén írj le vagy mondj ki három dolgot, amiért 
hálás vagy aznap (lehet ez egy finom ebéd vagy egy mosoly is).

tippek
a  feltöltődéshez

kiKapcsolódás

jóllét



DIÁKJAIM ARANYKÖPÉSEI:



DIÁKJAIM ARANYKÖPÉSEI:
kiKapcsolódás

jóllét



színekben
Az év
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Színkódok:
Sárga: Inspiráló, vidám nap – amikor minden összeállt! 
Zöld: Nyugodt, kiegyensúlyozott nap – haladtam a dolgaimmal. 
Kék: Fáradt vagyok, lemerült az elem – pihenésre van szükségem. 
Piros: Stresszes, nehéz nap – kihívásokkal teli időszak. 
Lila: Kreatív, „flow” élmény – új ötletek születtek.

Színezd a napokat hangulatod szerint! 
Év végén, amikor ránézel erre a színes mozaikra, látni fogod a mintázatokat.  
Lehet, hogy a novemberi sötétség több kéket hozott, de látni fogod azt is, hogy  
pl. az Erasmus+ utazásod hete csupa sárga és lila volt. Ez a felismerés segít, hogy lásd 
mikor voltál a legtermékenyebb, és mikor volt szükséged egy kis lassításra –  
hiszen csak egyensúlyban lévő pedagógusként tudsz valódi inspirációt adni 
a diákjaidnak nap mint nap.



színezó́

kiKapcsolódás

jóllét



Relaxáció1. LÉLEGEZZ!
Instant megnyug-
vásra van szüksé-
ged? Próbáld ki a 
háromszög légzést! 
Hunyd be a szemed, 
lazítsd el magad és fújd ki 
a levegőt. Képzel j el egy három-
szöget. Szívd tele a tüdődet 4 számolás 
alatt (ez lesz a háromszög csúcsa), majd 
fújd ki a levegőt 4 számolás alatt. Présel j ki 
mindent! Végül 4 számolás alatt tartsd meg ezt 
az állapotot. 
Kezdd elölről és folytasd, ameddig jól esik!

2. FORMÁZZ PILLANGÓT!
Hunyd be a szemed és lélegezz mélyeket. He-
lyezd a kezeidet egymásra a mellkasod közepén. 
A hüvelykujjak legyenek összekapcsolva, a többi 
ujjadat nyújtsd ki a két oldal irányába, mintha egy pil-
langót formálnál a kezeiddel. Ezután egyszerűen mozgasd 
a kezeidet úgy, mintha egy pillangó szárnya verdesne: előbb a 
mellkasod egyik oldalán, majd a másikon.  
Végezd a gyakorlatot legalább 1 percig vagy addig, amed-
dig megteszi a hatását.

3. RÁZD LE!
Nem mindig vagyunk olyan állapotban, hogy együltő helyünk-
ben ki tudjunk zökkenni. Ilyenkor hatásosabb „lerázni” magunkról a 
rossz energiákat. Vonul j félre egy olyan helyre, ahol egy kis tered 
is van a mozgásra. Vegyél egy mély levegőt, majd fújd ki és lazítsd el 
a tested. Áll lábujjhegyre és kezdj el rugózni. Az ütemes mozgásban a 
laza karok és vállak is mozgásba lendülhetnek. Ha jól esik, ugrál j, vagy 
fordul j törzsből jobbra-balra, így a karjaid kilendülnek. Ezzel a mozgás-
sal azt üzened a testednek, hogy megnyugodhat, biztonságban van.



Relaxáció

SAJÁT GYAKORLATAIM, BEVÁLT 
TRÜKKJEIM, AMELYEKET,  
HA STRESSZES VAGYOK, GYAKORLOK:

kiKapcsolódás

jóllét



Tempus Közalapítvány

hasznos weboldalak
linkek gyűjteménye

Összegyűjtöttünk néhány weboldalt, ahol rengeteg hasznos információt találsz, illetve 
beleleshetsz mások sikertörténeteibe is. Nézz körül, ha egy kis plusz motivációra vagy 
friss ötletekre vágysz a tanításhoz és a nemzetközi kalandokhoz:

tka

Erasmus+
Siker

történetek
Projektkommunikáció 
és inspiráló projektek Facebook

A Tempus Közalapítvány  
Youtube csatornája

Hírlevél 
feliratkozás

Erasmus+ program

Erasmus+ egyéni tréning programok

SALTO Oktatás-képzés TCA Forrásközpont

Partnerkereső és tematikus szemináriumok, tanulmányutak, konferenciák és egyéb 
nemzetközi támogató rendezvények az Erasmus+ programban részt vevők, vagy a  
program iránt érdeklődők számára.

A weboldal célja az Erasmus+ nemzeti irodák közötti képzési és együttműködési tevé-
kenységek (TCA-k) tervezésének, megvalósításának és nyomon követésének támogatása. 



A tanulás jövője

Europass
Módszertani
segédletek

Az oldal a pedagógusok és oktatók nemzetközi együttműködésekben való részvételét 
támogatja és információt nyújt a projektek megvalósításához. Böngéssz az inspiráló 
példák, bevált gyakorlatok, illetve képzések között, ismerd meg az Erasmus+ progra-
mot, valamint a Mentorhálózat tevékenységét, amelynek fő célkitűzése, hogy a sikeres 
pályázatokkal és a források kihasználásával minél több pedagógus és oktató élhessen a 
program nyújtotta egyedülálló lehetőséggel! Az oldalon egyéb pályázati lehetőségekről, 
és a köznevelés és szakképzés területét érintő fejlesztésekről is olvashatsz. 

Europass módszertani segédletek: az Europass szakértők által fejlesztett módszerta-
ni segédleteken keresztül a kisiskolásoktól a felnőttekig mindenki számára hasznos 
eszközöket, játékokat, óraterveket ismerhettek meg, melyek támogatják a sikeres 
karrierépítést:

Europass

Ifjúsági információ-szolgáltató hálózat - Eurodesk

Felületek partnerkereséshez, jó gyakorlatok böngészéséhez, kapcsolatépítéshez: 

Az Eurodesk hálózat elsődleges célja, hogy naprakész tájékoztatást adjon az Európai 
Unió ifjúsági programjairól, segítve ezzel a fiatalok tapasztalatszerzését és aktív 
polgári szerepvállalását.

Facebook

EPALE EPRPeTwinning ESEP

A felnőttkori tanulás elektro-
nikus európai platformja

European School 
Education Platform

Erasmus+ Project 
Results Platform



Erasmus+
tervezó́

és inspirációs füzet


