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Rugalmas alkalmazkodoképesség?
Tanuljuk meg, fejlessziik onmagunkat és diakjainkat!

5 Oras pedagogus-tovabbképzés

A tovabbképzés képzdje: Pulay Teréz

A tovabbképzés célja: A kiszamithatatlan kihivasok, a kiilonboz6 valsadghelyzetek
ranyomjak a bélyegiiket a mindennapokra. Az utdbbi években a pandémia, majd a
kornyezetliinkben zajlé habort rakényszerit benniinket a valtozdsok folyamatos kezelésére,
naponta kell megfelelni és kezelni a valtozé koriilményeket. A megfelel6 stresszkezelési
stratégiak alkalmazasa sokat segithet az egyénnek ¢és a kozosségnek egyarant. Ahhoz, hogy
egészségesen ¢€ljiik meg a mindennapok kihivasait, meg kell ismerniink a reziliencia fogalmat,
tényezOit, és személyes, valamint tanitvanyaink fejlodésébe, gondolkodasaba beépiteni a

rugalmas alkalmazkodoképességet.

A tovabbképzés rovid tartalma, kimenete: Az életiinkben bekovetkezé nehéz helyzetek
kezelése, a mindennapi stressz, a folyamatosan valtozé elvarasok megterhelik szervezetiinket.
A reziliencia azt mutatja meg szamunkra, hogy mennyire vagyunk képesek megbirkozni
ezekkel az akadalyokkal, élethelyzetekkel. A képzésen a résztvevok megismerik a reziliencia
fogalmat, a reziliens személyek jellemzdit, eréforrdsaikat, a megkiizdési stratégidkat.
Elhelyezik sajat magukat ebben a témaban, képet alkotnak jelenlegi allapotukrol, és felfedezik
azokat a készségeket, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy hatékonyabban, rugalmasabban
tudjanak alkalmazkodni a valtozdsokhoz. Mindezek ismeretében olyan technikékat ismernek
meg, mellyel segithetik tanitvanyaik reziliencia szintjének fejlodését, hiszen tanulhato,
fejleszthetd fogalomrél van szd. A pedagogusok rezilienciat fejlesztd tevékenysége
onmagukra, sajat pszichés jollétiikkre is visszahat. A reziliencia beépitése a mindennapi
pedagogiai gyakorlatba nemcsak a pedagdgus szdmdra hasznos, hiszen képessé valnak a

stresszel és a kiégés veszélyével vald sikeresebb megkiizdésre, hanem segitséget, timogatast,


mailto:fejlesztes@srpszkk.elte.hu
http://www.srpszkk.hu/

EOTVOS LORAND

B/2021/000476

KUTATO KOZPONT

9700 Szombathely, Karolyi Gaspar tér 4, Tel.: (36-94) 519-600
E-mail: fejlesztes@stpszkk.clte.hu; honlap: www.srpszkk.hu
OM: 200 851, Felné6ttképzési nyilvantartasi szam:

TUDOMANYEGYETEM
SAVARIA REGIONALIS nilerreg
PEDAGOGIAI SZOLGALTATO ES AUSTRIA- HUNGARY

BOUNCE BACK

Co-funded by
the European Union

er6forrasokat nyujtanak a gyermekeknek is. Az egyéni reziliencia erdsitése soran fejleszthetok

az ¢letvezetési készségek,

Onértékelés, onbecsiilés.

A tovabbképzés tematikaja:

a problémamegoldd készségek,

az ¢érzelmi intelligencia,

Sorszam: A tematikai egység cime: Munkaformak, tevékenységek: | Ora/perc
Bevezeto. Bemutatkozas, a A képz6 és ’a reszt}/eYok
. iy L 1 bemutatkozasa, a témaval
témara vald rahangolddas. A . o 1n
1. f o g , i kapcsolatos személyes kotddések 0,5
képzés célja, a résztvevok 1 Y .
- . megbeszélése. A képzd ismerteti a
motivacidja a témaban. 4 s .
képzés témakoreit.
Verbalis visszajelzések,
Mi a reziliencia? A rezilienciat kreativitas, tapasztalatok feltarasa.
2. . . . oot , 0,5
befolyasold tényezdk. Gyakorlati problémafokusza
feldolgozas.
e . Képzoi eldadas. Reflexiok.
3. A reziliencia faktorai. cpzot e Oa(.ia.s EHEXIO 0,5
Aktivitas.
A reziliencia fejlesztése: kiilso A képzdi felvezetés utan,
4, és belso eréforrasok. A gyakorlati tapasztalatok 1
pedagdgus szerepe. megosztasa, javaslatok elemzése.
A reziliens emberek jellemzdi, a cpzol l,)evezeto maj d atema "
. . . feldolgozasa, elemzése. Eletszer(i
5. pozitiv gondolkodas eszkozei. . 1
R gyakorlatok, megoldasi
Lelki egészség. Onismeret. .
javaslatokkal.
korlatok a rezilienci
6. Gya 0 ’at’o areziliencia Interaktivitds. Csoportmunka. 1
fejlesztéséhez.
7. A képzés lezarasa, Osszegzés. Tapasztalatok megosztasa. 0,5
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