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Stresszcsokkento vazlat pedagogusoknak

1. Bevezetés

A pedagoguspalya kiemelten stresszes szakma: magas feleldsség, folyamatos teljesitmény- €s
szerepelvardsok, tanulodi és sziil6i konfliktusok. A kronikus stressz hossza tavon kiégéshez,
mentalis €s fizikai problémakhoz vezethet. Cél: tudatos, rendszeres stresszkezelés beépitése
a mindennapokba, amely noveli a jolétet, a koncentraciot és a hatékonysagot.

2. Stresszforrasok pedagogusoknal
1. Munkahelyi: talterheltség, adminisztracio, fegyelmezési helyzetek, konfliktusok
didkokkal és kollégakkal.

2. Személyes: idobeosztas, csaladi elvarasok, alvashiany, sajat érzelmi megterhelés.
3. Intézményi: bizonytalan vezetés, nem tisztazott elvarasok, er6forrasok hianya.

3. Tudatos stresszkezelési stratégia

3.1. Onmegfigyelés
o Napi stressznaplo: mikor, milyen helyzet valtott ki stresszt, reakciok, érzelmi allapot.

« Erzelmi skala: 1-10-ig jelold, mennyire érzed magad fesziiltnek.
o Felismerés: mely helyzetek a leginkabb stresszesek, és mi valtja ki Oket.

Cél: felismerni a stressz korai jeleit, hogy megel6zden reagdlhassunk.

3.2. Fizikai és testi stresszkezelés

e Mozgas: napi 20-30 perc séta, joga, futas vagy torna — csokkenti a kortizolszintet.
e Relaxacio: rovid 1égzégyakorlat 6rak eldtt/utan (pl. lufilégzés, hasi 1€gzés).

o Izomlazitas: 5-10 perc vezetett progressziv izomrelaxacid (nyak, vall, arc, kéz).

e Alvas: rendszeres, legalabb 7—8 6ra mindségi pihenés.

3.3. Mentalis és kognitiv technikak

e Mindfulness: napi 5-10 perc tudatos jelenlét gyakorlasa.
o Pozitiv belsé beszéd: ,,Meg tudom oldani”, ,,Ez csak atmeneti helyzet”.
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e Problémamegoldé gondolkodas: a helyzetet kiilsé szemléloként értékelni — ,Mit
tudok valtoztatni?”
o Humor hasznalata: nevetés és konnyed hozzaallas csokkenti a fesziiltséget.

3.4. Kommunikacio és szocialis tAmogatas

o Asszertiv kommunikacio: ,En-iizenetek” hasznalata diakokkal, kollégakkal és
sziilokkel.

o Tamogato6 kollégak bevonasa: heti vagy havi megbeszélés, élménymegosztas.

o Konfliktuskezelés tréning: a nehéz helyzetekre valo felkésziilés csokkenti a varatlan
stresszt.

o Sziildi és didkkapcsolatok: vilagos elvarasok, partnerségi szemlélet.

3.5. Ido- és feladatszervezés

e Prioritasok felallitasa: fontos vs. slirgds feladatok elkiilonitése.
o Idéblokkok: koncentralt munkavégzés rovid szlinetekkel.

o Delegalas: lehetdségek szerinti feladatatadas, didkok bevonasa.
o Digitalis detox: munkaiddn kiviili iizenetek minimalizalasa.

3.6. Kreativ és lelki feltolto tevékenységek

o Hobbi és kreativitas: rajz, zene, sport, kertészkedés.
o Kozosségi tevékenységek: pedagogusi klub, konyvklub, szakmai forum.
e Természetben toltott ido: bizonyitottan csokkenti a szorongast.

3.7. Prevencio és szakember bevonasa

e Mentalhigiénés konzultacio: heti/havi személyes vagy csoportos tAmogatas.
o Palydn maradast segité programok: stresszkezelési workshopok, szupervizio.
o Kirizishelyzetek protokollja: érzelmi tilterheltség gyors felismerése és kezelése.
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4. Munkaterv napi rutinra

‘Id(’)’ HTevékenység HCél ‘
‘Reggel HS perc tudatos 1égzés vagy rovid meditaciod HMentélis felkésziilés ‘

P T oy [zomlazitas, fesziiltség
Elsé sziinet Rovid séta vagy nyujtés levezetés

Tanitas kozben

En-Uzenetek és asszertiv kommunikacio
alkalmazasa

Konfliktuskezelés

Kozos  beszélgetés  kollégakkal,  rovid

Ebédsziinet kikapesolodas Szocialis tamogatas

‘Délutén HPrioritésok attekintése, idoblokkok HHatékony feladatkezelés ‘
Munkaidd |\, alis detox, relaxdcio Mentélis feltoltédés

végén

‘Este HHobbi, csaldd, kreativ tevékenység HLelki feltoltodés, regeneracio ‘

5. Eves programterv pedagogusoknak (példa)

e Szeptember: stresszfelmérés, célkitlizés
e Oktober: mindfulness workshop

e November: konfliktuskezelési tréning

o December: kozosségi feltolté nap

e Januar:

mentoralas, szupervizio

e Februar: fizikai aktivitas program — pl. joga vagy futés
e Marcius: stresszkezel6 gyakorlatok bevezetése osztalyteremben
« Aprilis: csoportos megbeszélés — tapasztalatok, sikerélmények
e Majus: visszajelzés, kiértékelés, terv a kovetkezo tanévre

6. Hatas és elvart eredmények

orwdE

Csokkent pszichés fesziiltség és kiégés kockazata.
Javul6 koncentracid, figyelem ¢€s tanitasi hatékonysag.
Konfliktushelyzetek konstruktiv kezelése.

Pozitivabb munkahelyi 1égkor, erdsodo kollegialis tdimogatas.
Tudatos ¢életvezetés €és egyensuly a munka és maganélet kozott.




