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MUNKATERYV: STRESSZCSOKKENTES
AZ INTEZMENYBEN

Cél: Az iskolai/oktatasi kornyezetben jelentkezd stressz csokkentése, a tanuldk, pedagdgusok
¢s sziilok jolétének novelése, valamint a konfliktusok konstruktiv kezelése.

Idétartam: 1 tanév (rugalmas iitemezés)

Felelosok: Intézményvezetd, mentalhigiénés szakember, pedagdgusok, diakonkormanyzat

1. Helyzetelemzeés (1-2 hét)

Tevékenységek:

1. Stresszfelmérés:
o Diakok, pedagdgusok és sziil6k korében kérddivek (onértékelés,
stresszforrasok, jolét).
o Rovid interjuk tanari és vezetdi szinten.
2. Konfliktusok feltérképezése:
o Tanar—diak, tanar—tanar, tanar—sziilo teriiletek azonositasa.
o Intézményi panaszok, feljegyzések attekintése.

Eredmény: Stresszforrasok és konfliktuspontok listdja, prioritdsok meghatarozasa.

2. Célok megfogalmazasa

1. Tanuldi szinten:
o Erzelmi tudatossag novelése
o Stresszkezel6 technikdk megtanitasa
o Thérsas készségek fejlesztése
2. Pedagogusi szinten:
o Munkahelyi stressz csokkentése
o Konfliktuskezelési készségek fejlesztése
o Egymast timogat6 szakmai k6z0sség erdsitése
3. Intézményi szinten:
o Pozitiv, timogato 1égkor kialakitasa
o Kommunikacios csatornak atlathatova tétele
o Prevencios programok bevezetése
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3. Stratégiai elemek

3.1. Tanuléi programok

Szocialis és érzelmi tanulas (SEL) érak:

o Erzelemszabalyozas

o Konfliktuskezelés

o Empatia és kommunikécio
Relaxaciés és mindfulness gyakorlatok:

o Légzésgyakorlatok, meditacio

o Rovid stresszcsokkentd sziinetek orak kozott
Mentoralas és paros tamogatas

o Felsobb éves didk mentoralja az 0 didkot
Kreativ foglalkozasok

o Rajz, dramajaték, sport — stresszlevezeto tevékenységek

3.2. Pedagogusi programok

Szakmai szupervizio és csoportos beszélgetések

o Heti vagy havi megbeszélések stresszes helyzetek feldolgozasara

Konfliktuskezel6 képzések

o Tanar—diak, tanar—tandr, tanar—sziil6 helyzetek gyakorlasa

Mentalhigiénés tréning

o Mindfulness, stresszmenedzsment, idogazdalkodas

Paros vagy team mentoring

o Tapasztalt pedagogusok tdmogatjak az 0j kollégakat

3.3. Intézményi és szervezeti szint

Szabalyrendszer és protokollok

o Konfliktuskezelési eljaras

o Sziilékkel valo6 kommunikacié standardizélasa
Kozosségépités

o Honap eleji team-megbeszélések

o Koz06s rendezvények (pl. sportnap, kreativ nap)
Fizikai kornyezet javitasa

o Nyugodt zugok a relaxaciéhoz

o Kényelmes tanari szoba, didkzona
Prevencios programok

o Stresszmegel6z6 eléadasok

o Tanuldi segit6 csoportok (buddy-rendszer)
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4. Idoterv (példa 1 tanévre)

Idészak Tevékenység
Szeptember Stresszfelmérés, helyzetelemzés
Oktober  Tanuloi SEL 6rak, pedagdgus tréning 1
November Konfliktuskezelési workshop tanaroknak
December Relaxacios program bevezetése
Januar Mentorprogram indul, visszajelzés gyljtése
Februar Csapatépitd napok, tanuloi kreativ foglalkozasok
Marcius  Szupervizid, pedagogusi stresszkezelés

Aprilis Sziil61 workshop, kommunikécios képzés
Maijus Ev végi visszajelzés, programértékelés
Janius Eredmények 0sszegzése, kovetkezo év tervezése

5. Monitoring és értékelés

o Kérdéivek: félévkor és év végén (didk, pedagdgus, sziild)

o Interjuik és fokuszcsoportok: pedagogusok, didkok, sziilok

o Intézményi statisztikak: konfliktusok szdma, hidnyzasok, lemorzsolodas
o Visszajelzé forumok: tanuldi onértékelés, pedagdgusok visszajelzése

6. Folyamatos fejlesztés

 Eves munkaterv feliilvizsgalata a visszajelzések alapjan
o Uj stresszkezelési programok bevezetése
o Tartalék szakmai forrasok igénybevétele (pszichologus, szupervizor)

7. Elvart eredmények

o Csokkent stressz-szint a tanuldk és pedagdgusok korében
o Konfliktusok konstruktiv kezelése

e Pozitiv intézményi 1égkor, fokozott egyiittmiikodés

e Hosszua tavu jolét és elégedettség ndvekedése



