Stess Relief and Well-being Strategies for Teachers
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Na tecaju smo se osredotocali na stres, kaj ga povzroca, kako se nase telo nanj odziva in kako se
lahko ucinkovito borimo proti stresu in izgorelosti. Aktivnosti smo usmerjali na to, kako
okrepiti telo z izboljSanim spanjem, prehrano in vadbo. Izvajali smo prakti¢ne vaje za
sproscanje in izboljSanje dusevnega zdravja (misi¢na progresivna relaksacija, avtogeni trening,
joga,...)

Vaje, vkljucene v tecaj, niso bile le prijetne, ampak so zagotovile zelo potreben obcutek
sprostitve in svezZine. Te dejavnosti so prispevale k celoviti ucni izkusnji, spodbujajo¢ splosno
dobro pocutje in ravnotezje. Poleg tega se je sodelovanje s soudelezenci izkazalo za izjemno
pomembno, saj smo izmenjevali ideje, poglede in izkusnje, s cimer smo Se dodatno obogatili
svoje u¢no potovanje.















