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Stress Management in Schools
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tovabbképz6 intézmény
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Fogadd orszag Szlovénia
Munkanyelv angol
Mobilitas idGtartama 6 nap
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Az elvart tanulasi eredmények meghatarozisa a
mobilitas tervezési szakaszaban (pélyazat)

A tanulasi eredmények értékelése a mobilitas
utan

Hogyan alkalmazhatéak a mobilitas soran
megszerzett tanulasi eredmények a sajat
munkamban, illetve a kiild§ intézmény
gyakorlataban?

Megtanulom a ,Mindfulness” mddszert, és
ezaltal akdr a személyes stresszhelyzeteket
konnyebben tudom kezelni, illetve a munkam
sordn a didkoknak is segiteni tudok
stresszhelyzeteik atélésében.

A kurzus sordn révezettek arra, hogy a
»Mindfulness” milyen sokoldaldan és
véltozatosan hasznélhaté a kiillénb&zé
stresszhelyzetek kezelésében, és mennyire j6
mddszer a didkok jobb és oldottabb iskolai
kozérzetének elérésében.

A megszerzett ismereteimet beépitem a
mindennapi gyakorlatomba, id6t és teret
szentelek a tanitasi érakon is egy-egy révidebb
gyakorlat elvégzésével a stressz oldasara.
Tapasztalataimat megosztom kollégaimmal, igény
szerint akdr oraim latogatdsa soran is alkalmazom
a ,Mindfulness”-t.

Tovabbi informacié: Az iskola és a vildg TKA, 2016.

A tovabbképzés programja / szakmai latogatés (job shadowing) munkaterve
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1. nap

Az ismerkedd Ora alatt volt, ahol a résztvevék bemutatkoztak, és elmondtak, hogy miért vélasztottdk ezt a kurzust. A kurzus oktatéja elméleti 4ttekintést
kaptunk ahhoz, hogy kdnnyebb legyen szdmunkra stressz jellemz8inek megértése, a stressz folyamata, a stresszreakcid, illetve annak megértése: a
gondolatok szerepe, érzések, a test és viselkedés, valamint a stressz hatdsa. Az elméleti bemutatd utdn a résztvevlk kiilonboz6 tevékenységeken vettek

részt, példaul le kellett rajzolni magunkat, az érzéseinket, amit éppen 4téliink. Nem lattuk egymas rajzait, viszont mindenki hizott egy nevet, és ki kellett
talalnia, hogy melyiket rajzolta az adott személy.

Este egy vezetett varosnézésen vettiink részt Ljubjdndban.

2. nap

Gyakorlatokat végeztiink sajat stresszreakcids szokdsaink felismeréséhez (pl. mozdulatok, reakciék, arckifejezések). Az oktatd kilonbdzé eszkdzoket
mutatott be a stresszel valé megbirkézéshoz, melyek segitséget nydjthatnak a sajat eszkézeim megtalalasahoz, az 6ntudat erdsitéséhez a sikeres
stresszkezelés érdekében. A kiilénbdz6 lazité gyakorlatok, magatartdsformak mellett nagy hangsulyt kapott a kollégdk tamogatdsa. Az addig gyakorolt

mddszereket olyan tekintetben is megvizsgaltuk, hogy ezek hogyan hasznélatéak a gyermekekkel valé munka kézben, és miként valésithaté meg a
gyermekek ontudatdnak erdsitése.

Este egy kozds vacsoran vettiink részt Ljubjanatol nem messze a hegyekben egy hangulatos, helyi specialitdsokat kin4lé étteremben.
3. nap

Az oktato oldott beszélgetésekkel, tanacsokkal, esettanulményok bemutatésaval segitett stressz szokdsaink megvéltoztatasdban. Bemutatta ,Mindfulness”
meditaciot az ntudat fejlesztésére és a frusztracié konnyebb elviselésére stresszhelyzetekben.

Délutdn kirdndulni mentiink Bledre, ahol a csodélatos tavat, szigetet és a miiemlék éplileteket nézhettik meg.

4, nap

Els6sorban az iskolai stresszkezelés gyakorlati perspektivait jartuk kérbe, illetve tapasztalatokat gy(jtottiink arrél, hogy a ,Mindfulness” hogyan
alkalmazhaté a tanteremben, milyen figyelemfelkelt§ gyakorlatok végezhetSk a tanuldkkal. Gyakoroltuk a ,Mindful” rajzolast, sétat és hallgatdst, és
megbeszéltik, hogy ezek hogyan haszndlhat6k az iskolai gyakorlatban.

5. nap
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Rovid filmeket néztiink, és esettanuimanyokon keresztiil vizsgaltuk meg, hogy hogyan valésithatd meg a didkok belsé motivécidjanak stimuldcidja, a
»mindfulness” kézéppontba helyezése. Személyes cselekvési tervet készitettiink arra, hogy a megtanult készségeket beépitésiik a stresszkezelésbe.

6. nap

Az utols6 nap beszélgetéssel, a megszerzett ismeretek 6sszegzésével, a bizonyitvanyok atvételével, valamint a bucstzassal telt.

A résztvevd feladatai a mobilitas el6tt

Kérjik, réviden mutassa be, hogyan késziilt fel a mobilitasra.

Roviden attekintettem a ,,Mindfulness” nemzetkézi szakirodalmat (Jon Kabat-Zinn: Mindfulness for Beginners, Mark Williams, John Teasdale, Zindel
Segal, Jon Kabat-Zinn: The Mindful Way through Depression), és ezzel egyidej(ileg angol nyelvi kompetencidimat is fejlesztettem.
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