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ONFEJLESZTO TECHNIKAK
PEDAGOGUSOKNAK

1. Tudatos onmegfigyelés
Cél: felismerni a stressz korai jeleit, érzelmi reakciokat és automatikus gondolatokat.
o Stressznaplo vezetése:
o Minden nap 5 percben ird le: mi okozott stresszt, hogyan reagaltal, milyen testi
jeleket tapasztaltal.
e Erzelmi skala:
o 1-10-igjeldld, mennyire voltal feszilt, frusztralt, ingertilt.
e Automatikus gondolatok azonositasa:

o Mikor diihos lettél, mit gondoltal el6szor?
o Kérdezd meg: ,,Ez a gondolat segit vagy akadalyoz?”

2. Fizikai stresszcsokkento technikak

2.1 Légzéstechnika
o Hasi/lufi-légzés: lassan szivj be levegdt az orron, toltsd ki a hasad, tartsd bent 3 mp-
ig, majd lassan fujd ki.
e 3-5 perc sziinet 6rak kozott — csokkenti a kortizolszintet, javitja a koncentraciot.
2.2 Izomrelaxacio
o Progressziv izomlazitas:
o Sorban feszitsd meg, majd lazitsd el a kar, vall, nyak, arc izmait.

o Fesziiltség tudatositasa és oldasa.

2.3 Mozgas

o Rovid séta, joga, tanc, futas: napi 20—30 perc.
e A rendszeres mozgas javitja az endorfin-szintet és a hangulatot.

3. Mentalis technikak

3.1 Mindfulness

e Napi 5-10 perc tudatos jelenlét: figyeld a 1égzésed, a tested, a kornyezet hangjait.
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o Segit csokkenteni a szorongast €s a gyors reakciok miatti stresszt.
3.2 Pozitiv belsé beszéd
o Ird le a negativ gondolatokat, majd alakitsd at pozitivva:
o ,Nem tudom kezelni a helyzetet” — ,,Meg fogom taldlni a megoldast, 1épésrdl
1épésre.”

3.3 Kognitiv ujraértékelés

e Helyzetek ujraértelmezése:
o ,Ezkihivas, amit meg tudok oldani” ahelyett, hogy fenyegetésnek éIlnéd meg.

4. Konfliktuskezelo onfejlesztés

4.1 En-iizenet hasznalata

e, Amikor X torténik, én igy érzem magam, mert Y.”
o Segit csokkenteni a konfrontaciot és tisztdzza az érzelmi helyzetet.

4.2 Asszertivitas

e Hatarozott, de tiszteletteljes kommunikécio:
o Kiéllni a sajat hataraidért anélkiil, hogy agressziv lennél.

4.3 Mediacios képességek

o Gyakorlas: didkok, kollégak vagy sziilok kozotti vitdk esetén
o Kérdések: ,,Mit szeretnél elérni?”’, ,,Mi a kozos célunk?”

5. Szocialis tamogatas

e Mentorok, kollégak bevonasa — ¢lménymegosztas, tanacsadas
o Foékuszcsoportok — nehéz helyzetek feldolgozasa kozdsen
o Sziil6kkel valo partnerség — vildgos kommunikacio, rendszeres tajékoztatas

6. Kreativ é¢s lelki feltolto tevékenységek

e Hobbi: zene, rajz, kézmiives, kertészkedés
o Naploiras: érzések feldolgozasa és megértése
e Humor: nevetés, konnyed szemlélet a stresszes helyzetekben
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o Természet: séta, park, friss levegd, napsiités — bizonyitottan csokkenti a pszichés
terhelést

7. Idogazdalkodas és rutin

o Feladatok rangsorolasa (fontos—siirgds matrix)

o Idoblokkok kialakitasa: koncentralt munkavégzés rovid sziinetekkel
o Digitalis detox: munkaiddn kiviil csokkentett e-mail és tizenetkezelés
o Rendszeres pihen6idd beépitése a napba

8. Prevencio és hosszu tavu stratégiak

« Eves stresszterv: workshopok, tréningek, csapatépités

e Szupervizio és mentalhigiénés konzultacio

o Krizishelyzetek protokollja: gyors beavatkozas érzelmi talterheltség esetén
o Onreflexio: rendszeres visszatekintés a sikerekre és tanulsagokra

Osszegzés

Az Onfejlesztés kulcsa a tudatossag, a rendszeresség és a gyakorlati technikak beépitése. A
pedagbgus igy:

e képes kezelni a mindennapi stresszt,

e javitja a munkateljesitményt,

e erdsiti a személyes jollétet,

e ¢s konstruktivan kezeli a konfliktusokat.



