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Rugalmas alkalmazkodóképesség?  

Tanuljuk meg, fejlesszük önmagunkat és diákjainkat! 
 

5 órás pedagógus-továbbképzés 

 

A továbbképzés képzője: Pulay Teréz 

 

A továbbképzés célja: A kiszámíthatatlan kihívások, a különböző válsághelyzetek 

rányomják a bélyegüket a mindennapokra. Az utóbbi években a pandémia, majd a 

környezetünkben zajló háború rákényszerít bennünket a változások folyamatos kezelésére, 

naponta kell megfelelni és kezelni a változó körülményeket. A megfelelő stresszkezelési 

stratégiák alkalmazása sokat segíthet az egyénnek és a közösségnek egyaránt. Ahhoz, hogy 

egészségesen éljük meg a mindennapok kihívásait, meg kell ismernünk a reziliencia fogalmát, 

tényezőit, és személyes, valamint tanítványaink fejlődésébe, gondolkodásába beépíteni a 

rugalmas alkalmazkodóképességet. 

 

 

A továbbképzés rövid tartalma, kimenete: Az életünkben bekövetkező nehéz helyzetek 

kezelése, a mindennapi stressz, a folyamatosan változó elvárások megterhelik szervezetünket. 

A reziliencia azt mutatja meg számunkra, hogy mennyire vagyunk képesek megbirkózni 

ezekkel az akadályokkal, élethelyzetekkel. A képzésen a résztvevők megismerik a reziliencia 

fogalmát, a reziliens személyek jellemzőit, erőforrásaikat, a megküzdési stratégiákat. 

Elhelyezik saját magukat ebben a témában, képet alkotnak jelenlegi állapotukról, és felfedezik 

azokat a készségeket, amelyek szükségesek ahhoz, hogy hatékonyabban, rugalmasabban 

tudjanak alkalmazkodni a változásokhoz. Mindezek ismeretében olyan technikákat ismernek 

meg, mellyel segíthetik tanítványaik reziliencia szintjének fejlődését, hiszen tanulható, 

fejleszthető fogalomról van szó.  A pedagógusok rezilienciát fejlesztő tevékenysége 

önmagukra, saját pszichés jóllétükre is visszahat. A reziliencia beépítése a mindennapi 

pedagógiai gyakorlatba nemcsak a pedagógus számára hasznos, hiszen képessé válnak a 

stresszel és a kiégés veszélyével való sikeresebb megküzdésre, hanem segítséget, támogatást, 
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erőforrásokat nyújtanak a gyermekeknek is. Az egyéni reziliencia erősítése során fejleszthetők 

az életvezetési készségek, a problémamegoldó készségek, az érzelmi intelligencia, 

önértékelés, önbecsülés. 

 

A továbbképzés tematikája:  

 

Sorszám: A tematikai egység címe: Munkaformák, tevékenységek: Óra/perc 

1. 

Bevezető. Bemutatkozás, a 

témára való ráhangolódás. A 

képzés célja, a résztvevők 

motivációja a témában. 

A képző és a résztvevők 

bemutatkozása, a témával 

kapcsolatos személyes kötődések 

megbeszélése. A képző ismerteti a 

képzés témaköreit. 

0,5 

2. 
Mi a reziliencia? A rezilienciát 

befolyásoló tényezők. 

Verbális visszajelzések, 

kreativitás, tapasztalatok feltárása. 

Gyakorlati problémafókuszú 

feldolgozás. 

0,5 

3. A reziliencia faktorai. 
Képzői előadás. Reflexiók. 

Aktivitás. 
0,5 

4. 

A reziliencia fejlesztése: külső 

és belső erőforrások. A 

pedagógus szerepe. 

A képzői felvezetés után, 

gyakorlati tapasztalatok 

megosztása, javaslatok elemzése. 

1 

5. 

A reziliens emberek jellemzői, a 

pozitív gondolkodás eszközei. 

Lelki egészség. Önismeret. 

Képzői bevezető, majd a téma 

feldolgozása, elemzése. Életszerű 

gyakorlatok, megoldási 

javaslatokkal. 

1 

6. 
Gyakorlatok a reziliencia 

fejlesztéséhez. 
Interaktivitás. Csoportmunka. 1 

7. A képzés lezárása, összegzés. Tapasztalatok megosztása. 0,5 
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