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Ajanlo

Ez a kotet egy elméleti tmutato és gyakorlati kézikonyv az intézmény-
pszicholégusok szamara. A pedagogusok lelki egészsége és szakmai
jolléte kulcsfontossagu az oktatas mindsége, valamint a diakok fejlodeé-
se szempontjabdl, mégis kevés olyan kiadvany all rendelkezésre, amely
kifejezetten az iskolapszicholégusokat segitené e téren. A szerz6 altal
osszeallitott anyag értékét az adja, hogy 6tvozi az ismertebb, evidence-
based mddszertanokat a mindennapi gyakorlatbél érkezd, mégis kony-
nyen és hatékonyan alkalmazhaté technikakkal.

A gyakorlatok, tesztek és tréningforgatékonyvek irdnyt mutatnak ab-
ban, hogyan lehet a pedagégusok szamara tamogato, onismeretet és
rezilienciat erdsit6 kereteket létrehozni. A kotet kiilon értéke, hogy érzé-
kenyen reflektal a pedagdguspalya sajatossagaira, példaul a nék meg-
hatarozé szerepére az oktatasban.

Ez a pszichoedukacids flizet nemcsak a szakemberek munkajat teszi
gazdagabba, hanem hosszu tavon a pedagoguskozosség egészsége-
sebbé, kiegyensulyozottabba valasahoz is hozzajarulhat.

Kissné Viszket Monika
tanacsadd pszicholdgus, egyetemi adjunktus,
ELTE Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar
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Ajanlas

Amikor Borbath Katalin elkiildte nekem a kéziratot azzal a kéréssel,
hogy adnék-e a boritdra egy rajzot, elészor nyilvan elolvastam, és rog-
ton megértettem, miért ram gondolt. Pedagogus vagyok, né, és olyan
ember, akinek megadatott, hogy muivészeti tevékenységgel a mentalis
egészségét tamogassa. Raadasul mint iskolaigazgato a vezet6i felelds-
ség korét szintén behozom a témaba.

Pedagdguskeént is értelmeztem a konyvben olvasottakat, olyan megta-
pasztalasokkal, amelyeket részben az allami oktatasi rendszerben sze-
reztem, majd az lgazgyongy alapitdsa utan az alapitvanyi fenntartasu
iskola igazgatdjaként, am az allami intézményrendszerhez kapcsolodva.
igy lathattam azt is, mit jelent az oktatasi szegregacio, hova vezet az,
ha a kiégés kockazataval nem torédnek. A sajat b6romon tapasztaltam
meg, milyen hatassal van a pedagdgusokra a szegregalt iskolakban
allanddsulé kudarcélmény, igy a csapaton belil vezetdi felel6sséggé
valt bennem, hogy ezzel kilon is foglalkozzak.

Ez a konyv megerdsitette bennem mindazt, amiben alapitvanyi fenn-
tartasu vezetoként hiszek: annak a kozosségi légkornek a fontossagat,
amelyben az onismeret természetes igénnyé, az onfejlesztés pedig
természetes elvarassa valik. Felismertem ebben a tamogatoé kozeg
biztositasanak vezetdi/fenntartoi felel6sségét, ami ma nagy hiany
a rendszerben, és mindig igyekeztem ezt fokuszban tartani.

Bar allanddan a pedagdgusszakma ,elndiesedésérdl” hallani, mintegy
hibaként, de kellene latni az elkeriilhetetlen valtozasokat, és elfogad-
ni, hogy a tanari palya hivatasként valo értelmezésébe a ndi szerepek
is természetes maodon épiilnek be, attél nem levalaszthaté maodon.
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Mert minden mindennel 6sszefligg, a kozelebbi-tavolabbi kozeg, a tar-
sadalmi elvarasok, az élet kihivasai mind ott vannak benniink, hatnak
rank, ezeket ismerni kell, megérteni és kezelni. Egyénileg, mindenkinek,
egy egymast tamogaté iskolai/tantestlileti kozosségben.

Képesnek kell lenni erre, fel kell késziteni a leendé pedagdgusokat és
az iskolaigazgatokat. Azt hiszem, ezzel adds az oktataspolitika. Ezért is
tartom nagyon fontosnak ezt a flizetet. Mert felhivja a figyelmet vala-
mire, ami nélkilozhetetlen a hatékony pedagdgiai munkahoz. Nemcsak
fokuszba helyezi és értelmezi a fogalmakat, hanem konkrét feladat-
leirdsokat ad a szakembereknek ahhoz, hogy a napi gyakorlat részévé
tegyék a mentalis egészség megdvasat.

En magam pedig kiilon készénom, hogy az iskolarendszer szinteré-
be emel egy olyan fogalmat, mint a szakmai identitas. Azt hiszem, en-
nek boncolgatasa és napi kontextusba helyezése egy ujabb konyvet
érdemelne.

L. Ritok Nora
pedagodgus, grafikusmuivész,
az lgazgyongy Alapitvany alapitdja és szakmai vezetdje
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Eloszo

Ez a kotet els6sorban az intézménypszicholégusok szamara késziilt,
akik mindennapi munkajuk soran a pedagdgusok mentalis egészsé-
gét és jollétét tamogatjak. Természetesen az onismeretre torekvo,
onfejlesztésre nyitott pedagogusok is haszonnal forgathatjak a irast.
A szerz0 célja olyan gyakorlati segédanyag osszeallitasa volt, amely
kézzelfoghato eszkozoket kinal a pedagdgusok lelki egyensulyanak
megolrzéséhez, a kiégés megeldézéséhez, valamint az onismeret és a
szakmai személyiség tudatos fejlesztéséhez. Mddszertani tampontokat
és inspiraciot is nyujt: a tesztek, gyakorlatok és tréningforgatokonyvek a
személyes, illetve a csoportos munkat egyarant segitik. Bar a kozvetlen
célcsoport az intézménypszicholdgus, tartalma a pedagdgusok sza-
mara is onalléan hasznalhatd ,szakmai jollét munkafluzetként”, amely
0sztonzi az ongondoskodast és a reflektiv szakmai onfejlesztést.

A pedagogusok mentalis egészségét célzo kutatasok egyértelmuveé tet-
ték, hogy a kiégés mogott gyakran a sajat er6forrasok elhanyagolasa,
a tulzott érzelmi bevonddas és a szakmai identitas sérulékenysége all.
A szerz6 korszerl, eréforras-kozpontu szemléletet képvisel: a hangsuly
az egyén szamara hozzaférhetd és fejleszthet6 tényezékon van: az on-
ismereten, az onreflexion, a kozosségi tamogatason és a tudatos eré-
forras-épitésen. A kiégés magyarazatai kozul elsésorban az individua-
lis és interperszonalis megkozelitésekre épit, ugyanakkor érzékenyen
jelzi a tarsadalmi és szervezeti tényezdk jelenlétét, amivel nemcsak
a burnout megelézését, hanem a pszicholdgiai jollét aktiv tamogatasat
is célul tazi ki.

Egyik legnagyobb értéke a gazdag otlettar, amely harom nagyobb egy-
ségben kindl a szerzd altal kiprobalt gyakorlatokat és modszereket. Az



els6 a csoportos tréningforgatékonyvek kore, amelyek célja a stresz-
szel valé megklizdés, a kozosségfejlesztés és a szakmai identitas tu-
datos épitése. A szerzd kreativ, interaktiv gyakorlatokat ajanl — példaul
a Padlokép és az Urhajo veszélyben fantaziajatékot —, amelyek egy-
szerre szolgalnak onismereti és kozosségi célokat. A masodik egység
a gyakorlat- és tesztgydjtemeény, itt konfliktuskezelési, kommunika-
cios és identitasfeltard kérddivek kaptak helyet. Fontos hangsulyozni,
hogy a tesztek nem validalt méréeszkozok, inkabb onismereti kiinduld-
pontként vagy csoportos beszélgetések facilitalasara alkalmazhatok.
Tobb kérddiv a szerzd sajat fejlesztése, ezeket pedagdgusokkal végzett
munkajabol épitette be a kotetbe. A harmadik egység a pedagdégusok
szamara ajanlott egyéni gyakorlatok sora, amelyek az ongondoskodas,
a mindfulness, az id6gazdalkodas és a munka-maganélet egyensulya-
nak tudatos tervezését segitik. Ezek az egyszer(, de mélyrehaté gyakor-
latok — mint példaul a Hasznalati utasitds magamhoz, a csaladfaépités és
a Pozitiv érzelmek dpoldsa — kozvetleniil beépitheték a mindennapi életbe.

Az elméleti alapok és hattér tobbek kozott a személyiség és az identitas
meghatarozasaval foglalkozik, bemutatva Jung, McAdams, Erikson és
Rogers koncepcidit, valamint a szakmai identitas narrativ és szerep-
elméleti értelmezéseit. Elemzi a pedagdgusszakmai identitas sajatos-
sagait, kilon figyelmet szentelve a néi el6képek és generaciés min-
tak hatasanak. Kozéppontba allitja a prevenciot: hogyan tamogathaté
a pedagdgusok mentalis egészsége tudatos onismereti munka, reflek-
tiv gyakorlatok és élményszeri tanulasi folyamatok révén. Kiemelten
foglalkozik a burnout megelézésével és kezelésével, evidence-based in-
tervencidkat bemutatva — a mindfulnesst6l a kognitiv viselkedésterapia
elemein at a pszichodramaig. A kotet tovabbi fejezetei javaslatokat fo-
galmaznak meg a pedagogusképzés, a szervezeti kornyezet és a vezetdi
szemlélet fejlesztésére, hangsulyozva a prevencié és a pszicholdgiai
biztonsag jelentéségét.



Ez a flizet nem pusztan elméleti munka, hanem élé, gyakorlatias
kézikonyv, amely a pedagdgusok mentalis egészségének védelmét
szolgalja. A szerz6 egyszerre kinal szakmai mélységet, modszertani
gazdagsagot és emberkozpontu szemléletet. Az olvasé - legyen intéz-
ménypszicholdégus vagy pedagdégus — a mindennapi gyakorlatban is
hasznalhaté eszkoztarhoz jut, amelynek kozéppontjaban a pedagdgus,
szakmai személyisége és kozosségének tagja all.

Veszprém, 2025. augusztus 19.
Sass Judit Gabriella

pszichologus, tanszékvezet6 egyetemi docens, Pannon Egyetem
Humantudomanyi Kar Pszicholdgiai és Mentalhigiéné Intézet
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1. Bevezet6 gondolatok

A kotet az intézménypszichologusok szamara késziilt, hogy segitséget
nyujtson a pedagogusokkal végzett, mentalis jollétet célzé6 munkajuk-
ban, és ehhez szamos Ujszer, eredeti, evidence-based médszertanokon
alapulé gyakorlattal, specialis kérdéivvel, s6t csoportos muhely/tré-
ningforgatokonyvvel is kiegésziilt az anyag. Emellett elkerulhetetlen-
nek latszik definidlni a személyiség, a szakmai személyiség fogalmat,
hiszen a tudatos m(ivelése szamos kutatas szerint a jollét alapja. A kotet
elméleti és modszertani fejezetei eklektikusak, néhany Jung-idézettol
és a nodi archetipus elméleten nyugvo teszttél eltekintve azonban alap-
vetéen a pozitiv és a kognitiv pszicholdgiai szemlélet hatarozza meg az
iranyt, illetve a jelen témaval szorosan 6sszefliggd doktori értekezé-
sembdl (BorBATH 2022) is felhasznaldsra keriiltek egyes elemek.

A szakirodalombdl ismert pedagdguskiégés-prevencids iranyzatok le-
fedése helyett a legfontosabbnak itélt kurrens médszertanokbdl valo-
gattam, elsésorban a személyiség iranyabol. A bevezet6, legsziiksé-
gesebb elméleti elemeken, kutatasokon at eljutunk az alapfogalmakon
keresztil a praxisban ajanlott gyakorlatokhoz és foglalkozastervezés-
hez. Miutan a nemzetkozi és a hazai oktatasi statisztikak hosszu évtize-
dek 6ta azt mutatjak, hogy a pedagdégusok nagyobb része n6 — az okta-
tas teriletén végzettek 80 szdzaléka né Eurépaban (EurRoSTAT 2017) -,
ez a szempont az egész kotetet meghatarozza.

Az otlettar gazdag gyakorlat- és tesztgyljteménye egyéni konzultacidk-
ra ajanlhato, sét kiscsoportos és csoportos mdhely vagy akar hosszabb
lélegzetl tréning forgatokonyvéhez is segitség lehet, illetve tesztek is
szerepelnek az anyagban, amelyek a reflexios korok, tematikus beszél-
getések alapjat képezik az egyéni szakmai onismereten tul.
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2. Aktualis kutatasok
a pedagogusok, pedagogusnok
mentalis egészségerol

Szamos kutatas mutatja, hogy kiilsé tényez6k, mint a tarsadalmi meg-
becslltség, a presztizs, a fizetés, a munkahelyi légkor és a vezetés,
befolydsoljak a pedagogusok jollétét, kigésfogékonysagat. Ezekre koz-
vetlenul nincs hatasa az iskolapszicholdgusnak és a pedagogusnak. Bar
a munkahelyi légkor és a vezetdvel valé kapcsolat a megfelelé kom-
munikacids eszkozok haszndlataval jol kompenzalhatd, jelen irdsban
elsésorban a belso tényez6kre fokuszalunk, amelyekre a pedagogusnak
maganak van hatasa.

Szabd és munkatarsai (2020) vizsgalatukban arra az eredményre jutot-
tak, hogy a pedagdgusok gyenge mentalis egészségének, kiégésfogé-
konysaganak tovabbi oka, hogy nem forditanak figyelmet sajat mentalis
eréforrasaik feltoltésére, ezért kimerilnek. Borbath kutatasa (2021) jel-
zi, hogy a pedagdégusndk néi és szakmai identitasa kozott lehet kapcso-
lat, és nem fliggetlen a mentalis egészségiiktol. Ezért érdemes kitlinte-
tetten a pedagégusné- (szakmai) identitdssal foglalkoznunk a mentélis
egészség megdlrzése kontextusaban, hiszen a vizsgalat szerint a peda-
gogusndék mentalhigiénés allapota — kiégésszintje és pszicholdgiai jol-
léte — 0sszefligg szakmai személyiséguk és néi identitasuk kimunkalt-
sdgaval (BorBATH 2021). Vagyis a lelki egészséghez fejleszteniiik kell
szakmai személyiségliket, és ezaltal megszilarditaniuk identitasukat,
tovabba minél jobban kibontakoztatniuk jellegzetes néi karakteruket,
illetve karakterkombinaciojukat.
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Nem célunk a diagnosztikus elemek feltarasa, két validalt kérdo-
ivet mégis ajanlunk: Mentdlisegészség-teszt (VARGHA et al. 2020),
Karaktererdsség-teszt (MOLNAR-FODOR 2024).
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3. Tisztazzuk, mi a szemeélyiség

Jung azt allitja, hogy az embernek, kiilonosen élete kozepétdl mar el-
s6sorban nem vilagi, inkabb bels6 céljai vannak; féként az individuacio,
a személyiséggé valas folyamatan kell végighaladni. Ebben a folyamat-
ban az addig kissé szétszorva élg, a tudattalanba siillyesztett személyi-
ségrészeket igyekszik az egyén a felszinre, a tudatba hozni, felismerni
és integralni onmagaba. Ez a folyamat fajdalmas és hosszu, életiink
végeig eltart. Jung szerint e nélkiil a bels6 munka nélkil nem valhat
egy ember személyiséggé, ha nem ébred ontudatara. Aki ezt megteszi,
ismerni fogja persondjat, tudni fogja, mit rejteget az arnyékszemélyi-
sége, és igyekszik dolgozni azon, hogy negativ tartalma csokkenjen.
Jung ugy véli, a személyiségfejlesztés nem a gyerekek, serdilék, hanem
a felnéttek feladata, hiszen nem lehetséges bizonyos érettség, tapasz-
talatok, belatas nélkil véghezvinni, igy a neveld szerepben lévdk sza-
mara tartotta alapvetésnek, hogy , aki nevelni akar, legyen maga nevelt”
(JUNG 2005: 102).

A személyiségpszichologia szerteagazo fogalmainak és elméleteinek
ma a legjobb esszencidjat McAdams integrativ, haromszint( (nem hie-
rarchikus épitkezési) személyiségmodellje adja. Eszerint a személyi-
séglnk részei a tulajdonsagaink, a pszicholdgia nyelvén személyiség-
vonasaink osszesége, amelyek bioldgiailag meghatarozottak. Vagyis az
elso szinten talalhatok az idétlen, tértél és szereptél fliggetlen, neuro-
bioldgiailag meghatarozott személyiségvonasok, példaul extroverzid-
introverzié és a BIG 5-vonasok (McCRAE-CosTA 1987, MCADAMS 1995).
Ugyanigy része a személyiségiinknek a nevelkedési, tarsadalmi, fold-
rajzi és gazdasagi szempontbdl is meghatarozott kornyezetiink. Innen
erednek hitrendszereink, nevelési elveink, attit(idjeink az idegenek felé,
a mindset, amelyet képviseliink. Tehat a masodik szinten talalhaték
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a tarsadalmi kornyezett6l nem fliggetlen konstrukcidk, attitlidok, hiedel-
mek, motivacidk, stratégiai és fejlédési elemek, amelyek a tarsadalmi
bekotottséglik miatt szituativabbak, és id6tdl, tértol, helytdl, szereptol
fliggden valtozhatnak. Van egy harmadik eleme is a személyiségnek:
a személyes torténetink, a narrativa, amelyet elmondunk magunkrdl,
az, ahogyan az identitdsunkat felépitjik. Pontosabban a harmadik szin-
tet az identitasfogalombdl kinové komplex egységek, a narrativ éntorté-
netek teszik ki, amelyek 0sszeszervezdédve narrativ identitast alkotnak.

Identitason az énazonossag tudatat értjlik, az én folytonossaganak az
érzését, vagyis azt a folyamatot és allapotot, amelyben az egyén meg-
hatarozza sajat magat, valamint elhelyezi 6nmagat a tarsadalmi és kul-
turalis kozegben. (ERIKSON-ERIKSON 1997, MARCIA 1980, ORENSTEIN—
LEwis 2022). Ennek feltétele éntudatunk kialakuldsa és sajat magunk,
énképlnk elfogadasa, ami nem egyszerre zajlik; a személyiséggé
formalédasunk egy hosszu folyamat része (N. KoLLAR-SzABO 2004).
Rogers (1995) éta tudjuk, hogy valakivé valni, egyénbdl személyiséggé
lenni egy tudatositasi folyamat, onismereti munka, amelynek fontossa-
gat, sulyat jol érzékelteti Foucault, aki ugy fogalmaz: ,meg kell teremte-
niink onmagunkat, mint egy mdalkotast” (idézi SimoNs 2006: 196). Ehhez
a folyamathoz donté lépés az énidentitas megteremtése.

A jungi felfogasban az individudcio az élet masodik felének az értelme,
a kulturadlis célja, de nem tagadja, hogy ez a cél nehezen elérhetd, és
sokan bele sem kezdenek vagy elakadnak a folyamatban. Az individud-
cié parhuzamba allithaté Eriksonnal az emberi élet soran az identitas
fejlédési szakaszai kozul az érett kor céljaként leirt énintegritas-alla-
pot elérésével. Erikson és munkatarsa az identitas fejlodését az em-
ber élete soran végighuzdodo folyamatként fogalmazta meg, amelynek
kulonboz6 szakaszai az adott életkor legfontosabb pszichoszocialis



PSZICHOEDUKACIOS FUZET A PEDAGOGUSOK MENTALIS EGESZSEGEERT 15

feladatait tartalmazzak. Akkor tudunk tovabbfejlédni, ha az el6z6 sza-
kasz feladatat megoldjuk. Az énintegritas egyfajta harmoniateremtést
jelent sajat sorsunkkal, onmagunkkal és a vilagrenddel (VikArR 2000).
Eriksoni értelemben az identitds az énszervezddés, illetve énmiko-
dés legfejlettebb foka, amelyben a személyiség a kognicion keresztiil
multjat, értékeit, motivacioit, céljait integralja és szintetizalja, masok-
kal valé viszonyaban is megélve az énazonossag szubjektiv élményét
(BUDA 1994, idézi ELBINGER 2013).

Ezek az elemek mara atszivarogtak a tudomany és a szakmai élet mas
szegmenseibe, ugyanakkor a legujabb pszicholdgiai identitaselképzelés-
nek megfeleléen a szakmai identitas alakulasaban is jelenlévének gon-
doljuk a narracié szerepét. A szakmai identitds alapjait képez6 adatok
statisztikailag szintén hangsulyos 0sszefliggést mutatnak, akar a szemé-
lyes identitasnal, de a szakmai palyafutasunk soran megélt torténetek,
visszaemlékezések, reflexidk a szubjektumunk altal formaltak, és an-
nak megfeleléen kapnak egyes részletek nagyobb, masok kisebb hang-
sulyt (BARKER CAzZA-CREARY 2016, BOCHELIUK ET AL. 2022, CARTER 2020).

A narrativ emlékezetbdl kiindulé identitasképzés az identitasunk szak-
mai részének alakulasara is érvényes lehet, ezért is mindig Ujrairhaté
a szakmai onéletrajzunk, hiszen minden egyes Uj feladattal mas-mas
korabbi szakmai tapasztalat emelhet6 ki a szakmai tevékenységlink
folyamatabdl, illetve minden Ujabb tapasztalattal, képzettséggel, for-
malisan vagy informalisan megszerzett tudassal béviil. A narrativ iden-
titas elem, a szakmai személyiség fogalmaba olvadasanak gyakorlati
példaja a marketingszakma jelenlegi trendjében mutatkozik meg, ahol
a személyes markaépités része a sajat torténetek — a kidolgozott, val-
lalt identitas — felhasznalasa, illetve mindez zaloga a szakértdi jellegl
cégek, maganvallalkozasok sikerének (BorRBATH 2022).


https://china.elgaronline.com/search?f_0=author&q_0=Brianna+Barker+Caza
https://china.elgaronline.com/search?f_0=author&q_0=Stephanie+Creary
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4. Szakmai személyiség — mi is ez?

Az individudcid és persona jungi fogalma utat nyitott a munkapszicho-
logiai elméletek szamara a szakmai/hivatasszemélyiség fogalmanak
bevezetéséhez. Az el6bbi eléfutara Jung persona- (szerepszemélyiség-)
meghatarozasa. A tudatos személyiséglink része, mégis a jungi felfogas
szerinti kollektiv tudatalattink és a tarsadalmi elvarasok metszeteként
magunkra szabott archetipust képvisel, vagyis tudatos, és mégsem
valdsagos (JUNG 1996). Szerepeinknek megfeleld viselkedést pedig az
annak megfeleld archetipus foglalja magaba, abbol kdlcsonozziik a tar-
talmat, és megprobaljuk magunkat megfeleltetni ennek a maszknak
(JUNG 1996: 32). Fontos felismerés a szerepszemélyiség megléte, amely
tudatos elvarasokbdl, illetve belsé imagobol (képekbdl) épiil fel.

Jung personaelmélete azért fontos szamunkra, mert a személyiség
szerkezetének leirasan tul szocialpszicholdgiai megallapitasokhoz is
eljut a personakoncepciéban, amikor arroél ir, hogy a tarsadalom elva-
rasokat tamaszt az egyének felé. Azt varja, hogy lehetéleg minél to-
kéletesebben eljatsszak a nekik szant szerepet, mert az a tarsadalom
szamara biztonsagot nyujt. Viszont a szerepek nem valés mivoltabél
kovetkezteti, hogy az emberek nem tudnak maradéktalanul azonosulni
a szerepeikkel, ezért a mesterséges személyiség konstrukcidja elharit-
hatatlan sziikségszerUséggé valik (JuNG 1996: 39). A szerepszemélyi-
séggel valé maradéktalan azonosulds esetén fennall a veszélye, hogy
az egyén elveszti sajat valodi személyiségét, és a kétdimenziés szemé-
lyiségét (personajat) kezdi el élni.

A szakmai személyiség kialakulasanak folyamat jellegét hangsu-
lyozza Super (1957) is: ,a palyavalasztas és a szakmai fejlédés élet-
re szolo folyamat, amely a személyiséggel és a palyaval kapcsolatos
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kovetelmények egymadsra hatasat dinamikus egységben kezeli” (idézi
SzILAGYI-VARY 1997: 71).

A kurrens pedagdgiai irodalomban a 2007-es McKinsey-jelentés (SzaBd
2022) ramutat, hogy a tanar személyének megfelelésége az egyik leg-
fontosabb 0sszetevd a pedagogiai sikerességben. Az objektiv megalla-
pitast arnyalja Korthagen (2004) elmélete, amikor a pedagdgus szak-
mai személyiség (hivatdsszemélyiség) dinamikusan valtozo rétegeit — a
szakmai identitast is beleértve — kilonboz6 személyiségelméletek fo-
galomrendszerét integrald, dinamikus szemléletl ,hagyma-" modell
koncepcioként fogalmazza meg. Ez a pedagdgusok mikodési szintjeit
mutatja be: kivilrél befelé haladva a cselekvés, viselkedés elsé héja
alatt a kompetencidk, majd a tudas, készségek és attitidok integracidi,
otvozetei, azutan a szakmai identitas, és legbelul az elhivatottsag, misz-
szid szintje jelenik meg. Az elmélet szerint a kornyezet a kiilsé szintre,
a cselekvés szintjére hat kozvetleniil, a tovabbi szinteken torténé val-
tozas kozvetetten alakul. Az elmélet hasznalhatdsagat arnyaltsaga és
dinamikus valtozast leiro jellege adja.

A pedagdgiai sikerességhez elengedhetetlen processzus jellegl kész-
ségek szukségességérdl mar az ezredforduld tajan diskurzus indult.
Vildgossa valt, hogy a pedagdgusprofesszio elsajatitasa és effektiv mu-
kodtetése erdteljesen tamaszkodik a reflexiv gondolkodas készségeire
is (SzIvAK, 1999). Legujabban ralatasunk nyilt arra is, hogy a pedagé-
giai munka kihivasai megoldasanak hatterében komplex neurolégiai
folyamatok zajlanak, amelyet optimalis esetben jol mikodé neuroldgiai
feltételek tamogatnak. Ezek els6sorban a prefrontalis lebenyben 6ssz-
pontosuld végrehajtd funkciok és kapcsolddd készségek (DiaMonD 2013,
BARKLEY 2020). Ezen neuroldgiai hattérkészségek optimalis fejlettsége
szerepet jatszik az érett reflexios és onreflexios készségek meglétében.
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Az eldzé és jelen fejezetekben leirtak, az integrativ személyiség fogal-
mat alapul véve az identitads, a személyiség, a pedagégusszemélyiség,
az érett neuroldgiai és személyiségmuikodés kurrens elméleteibdl épit-
kezve pedagdgiai és pszicholdgiai elméleti hatterl, komplex szakmai-
szemeélyiség-definiciot alakitottunk ki: a pedagdgus professziondlis szak-
mai személyisége dinamikusan mikodik és fejlédik, amolyan tudatosan
felépitett, karbantartott pszicholdgiai eszkézrendszer, amelyben szerepet
jatszanak a szubjektiv jéllét elemei, konstruktiv megkiizdési, (6n)reflektiv
és asszertiv kommunikacios készségek érett végrehajto funkcios készsé-
geket felmutatd neuroldgiai hattérrel. A dinamizmus a mindennapi szakmai
tevékenységekben tetten érhetd hivatasszemélyiség és a vele viszonyban
[évé személyes én kozott reflektiv (vagy éretlen mikodésben reflektalatlan)
viszony van. E dinamizmushoz hétteret ad a személyes és szakmai identitds
kettése. Ebben az identitdsdualizmusban is folyamatos lehet a parbeszéd,
ennek talajan fejlédhet a szakmai és személyes identitas, amelyek egyrészt
a maganélethez, mdsrészt a hivatashoz kotédd, reflektalt torténetekbél
épitkeznek a mindennapi tevékenységekbdl esszenciat képezve, és ezekbdl
— idealis esetben — 6nazonossdgot alakitanak ki.
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5. Szakmai identitas — példaképeink
vagy eléképeink?

Ismeretes, hogy a szakmai identitas kialakitdsahoz a példaképeink is
hozzajarulnak. A nétorténetiras behoz egy Uj fogalmat, a (néi) eléképet,
a (n6i) el6dot, amelyet érdemes figyelembe venniink, tekintettel a mar
emlitett szakmaban mutatkozo erételjes ndi reprezentacidra.

Bodnar ugy fogalmaz, minden (pedagdgus-) generacié orokol egy elé-
képet, ami lehet példakép vagy nem az, ugyanakkor mindenképpen
megteremt egy folytonossdagot, egy lancolatot a generacidk kozott,
amely onbizalmat és felhalmozott, rendszerezett tudast (oktatdsmad-
szertant, az életpalya-épités fortélyait) adhat az utana kovetkezéknek.
Ezért is nagy a jelentésége. A generaciok feleléssége, hogy ezt a lancot
mego6rizzék (BobNAR 2007). A pedagdgusnék generacioi kozotti tudas
megdbrzésben és igy az identitasépitésben nem szerepelnek jol a pe-
dagdgusok. Kéri Katalin (2024) szamszer(ien bizonyitja irdsaban, hogy
az alkotd, publikalé pedagégusnék munkajat aranytalanul kevéssé dol-
gozta fel és integralta a nemzetkozi szakirodalom, a hazai pedig foként.
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6. Preventiv pedagogus(no)-
szemeélyiséggondozas

A szakirodalmi fejezetben kifejtettek szerint az egészséges, korszeri
oktatasi kornyezet miikodéséhez sziikséges a (kdz)gondolkodas tu-
datossa formalasa és a kielégité mentalis egészségu légkor megte-
remtése minden intézményben. Ennek az ott dolgozé pedagdgusok/
pedagdégusnék megfelelé mentalis egészsége lehet az alapja, amihez
— tobbek kozott — arra lenne sziikség, hogy a pedagdgusnék megélhes-
sék, kiteljesithessék személyes, néi identitasuk lehetséges aspektusait,
félretéve a kompenzacids megoldasokat a férfiak potlasara.

Borbath (2022) eredményei szerint a jelenleginél nagyobb hangsulyt
kellene kapnia a prevencionak a pedagdgusképzésben, ezen beliil is
a mentalhigiénés, onismereti, onreflektivismereteknek, sajat él-
ményl, a flow megélését tamogato gyakorlatoknak. Ezért javasolja,
hogy a jelenlegi esetleges gyakorlatnal tervezettebben foglalkozzanak
a tanarképz6 intézmények a pedagdégusok személyiségének gondoza-
saval, a genderszempontokat is beleértve, ugyanakkor a mar palyan
lévé pedagogusok mentalhigiénés, pszicholdgiai gondozasa akar pre-
ventiv jelleggel is fontos lenne. A vizsgalat eredménye tovabba - tul-
mutatva a pedagdgusokon —, amint Kereszty Orsolya (2005) allitja,
hogy nemiink milyensége szoros kapcsolatban all az életlink soran
szerzett tarsadalmi tapasztalatokkal és azok feldolgozasaval. Ezzel
megerdsiti: a nok figyelmét arra kell iranyitani, hogy sajat néi kollektiv
identitast hozzanak létre.
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Szintén tovabbgondolandé szal, hogy ha a gyakorlé pedagdégusndék
mentalis egészséggel kivannak élni és dolgozni, akkor a belsé pszichés
munkat sem kerilhetik el, mondja Kast (2015), amihez a pszicholdgiai
szakirodalombdl, az onismereti és személyiségfejlesztéssel, pszichés
jolléttel foglalkozé modszertanok eréforrasaibdl tamogatast merithet-
nek. Mar csak azért is ajanlhatd ez a tevékenység, mert a pszicholégiai
témaju olvasasrol kimutatta kutatasunk, hogy védi a lelki egészséget.
Kérdés, hogy mennyire igénylik a pszicholdgiai és onreflexids, szemé-
lyiségfejlédést eredményezé ismeretbdvitést a gyakorld pedagdégusndk
(BoRBATH 2022).
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7. A pedagogusburnout
megelozése és kezelése
— evidence based technikak

Purebl (2018) megfogalmazza a pszicholdgiai intervencidk intenzitas
szerinti hierarchikus beavatkozasi szintjeit; az also6 kettén az edukacio,
a pszichoedukacio, a hatékony orvosi kommunikacio; az alacsony inten-
zitasu pszicholdgiai intervenciok szintjén a kognitiv viselkedésterapia
elemei jol alkalmazhatok a mentalis egészség teriletén, igy az intéz-
ménypszicholégus szamara is. Polyak és Vizin (2021) hangsulyozzak
az onsegitésen alapulo technikak hasznalatat az alacsony intenzitasu
intervencidk soran, ahol a terapeuta facilitald, tamogaté szerepben je-
lenik meg, igy a mentalhigiénés ellatasban donté szerepet jatszhatnak.
Az onsegitésen alapulé technikak kozott els6 helyen érdemes a mind-
fulness (jelentudatossag) technikat emliteni, amely olyan tudatallapot-
ként is meghatarozhato, amikor tudatosan a jelen pillanatra iranyitjuk
a figyelmunket, a helyzet, a szerepldk, a kornyezet barmiféle megitélé-
se nélkil (KABAT-ZINN 1994).

Horvath Szilvia (2014) 6sszegzi a szakirodalomban frissen elérhetd,
a pedagdgusburnout kezelésére kidolgozott, stresszcsokkenté modsze-
reket, és megallapitja — Flook és kollégai, illetve Zotnierczyk és Zreda
(2005) munkajara hivatkozva -, hogy ezek tobbsége adaptiv megkiizdési
és kommunikacios stratégiakat, relaxaciés modszereket, kognitiv visel-
kedésterapiat (CBT) alkalmazo, nagyrészt személykozpontu kezelések.
A 2000-es évek elejétél a mindfulnessalapu stresszcsokkentd technikak
(MBSR) is megjelentek a palettan (FLook et al. 2013), és kifejlesztettek
egy specifikusan pedagdégusoknak szélé valtozatot. Méréseik szerint
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a tréningen részt vevéknél jelentésen csokkentek a pszicholdgiai tu-
netek és a burnout. Az intervencié mindfulness volt, ezen beliil tobb-
féle onegyuttérz6 gyakorlatot is alkalmazott. Tovabba Horvath arrél
ir, hogy a szorongads, a depresszio és a stressz-szint csokkenésére is
szignifikans hatast gyakorolt az MBSR. Szamos egyéb relaxacios tech-
nikat emlit az arousal és a stressz-szint csokkentésére, amelyet haté-
konyan alkalmaztak a kiégésintervencidban. Idesorolhaté a zeneterapia:
az ezzel kombinalt kognitiv viselkedésterapiaval dolgozd csoportban
alacsonyabb kiégésszint jelent meg a kontrollcsoporthoz képest.

Horvath Szilvia (2014) tobb kutatét is idéz, akik azt a kovetkeztetést von-
tak le, hogy egyediil a kognitiv viselkedésterapia hatékonysaga igazolt
a kiégés kezelésében. Tovabbi megfontolandd szempont a mar palyan
lévo pedagdgusok mentalis egészségének pszicholdgiai gondozasa,
akar preventiv jelleggel is. A lehet6ségek koziil érdemes megemliteni
Marlok Zsuzsa (2013) javaslatait, tobbek kozt a lelki egészséget védd,
javito relaxacids és mindfulnesstechnikat, illetve a pszichodramat.
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8. A pedagdgusképzésre,
tanartovabbképzésre vonatkozo
javaslatok

Korabbi vizsgalatokbdl ismert, hogy a pedagdgusok sok esetben nem
elégedettek a tanarképzés pszicholdgiai tartalmaval (BorBATH 2010),
amelynek folyamatos korszer(sitése alapvetd feladat kellene, hogy
legyen. Mindemellett fontos lenne, hogy a pedagdgiai koztudatban is-
mertté valjon a tény, hogy a pedagdgusndk sajat személyes és szakmai
identitdsanak kidolgozottsdga hatassal van a munkajukra, hiszen a mun-
kaeszkoziik a személyiséguk. Ezért nem lényegtelen a gyerekek, dia-
kok szempontjabol sem, hogy milyen eszkozzel dolgozik velik a tanar.

Tovabba kijelenthetd, hogy a pedagdgusképzésben a jelenleginél na-
gyobb hangsulyt kellene kapnia a prevencionak, a mentalhigiénés, az on-
ismereti, az onreflektiv ismereteknek, a sajat élményl gyakorlatoknak.
Ezért javasolt, hogy a képz6 intézmények a jelenlegi gyakorlatnal hang-
sulyosabban foglalkozzanak a pedagogusok személyiségének gondoza-
saval, a pedagdgusszakma néi aspektusait is beleértve (BORBATH 2022).

Borbath (2021) vizsgalata sordn az egyik kozponti faktorként kiemel-
ked6 flow megélésére valo képességnek a tanarképzés soran torténd
fejlesztése kulcsfontossagu, hiszen a szakmai személyiség komplexi-
tasanak eldmozditasaban és az er6sebb mentalis egészség meglétében
is szerepet jatszik. Hangsulyosabb lehetne a pedagdgusok ,szakma-
specifikus személyiségfejlesztése” (Marlok) és a kiégésprevencid. A pe-
dagdégusndk mentalisegészség-védelme a kutatasi eredmények szerint
a tanarképzésben és a tanartovabbképzésben a pedagdégusnd-tipusok
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mentalisegészség-jellemzdivel mint szempontokkal egésziilhetne ki
— példaul a Bolen-féle karakteroldgian alapuld BEIK kérdéivvel' nyert
adatok alapjan —, mint az iskolaban dolgoz6 kiilonb6z6 pedagdégusné-
tipusok eltéré mentalis egészsége. A Bolen-féle (1989/2014) néiidentitas
karakteroldgia elmélet a pszichodinamikai miikodésiiket és személyi-
ségfejlédésiiket is érinté komplexitdsban (ENNS 1994) irja le hét gorog
istenné (Pallasz Athéné, Artemisz, Démétér, Aphrodité, Perszephoné,
Hesztia, Héra) mint archetipus jellemzéit (lasd melléklet). A boleni ka-
rakterisztikan alapuld BEIK kérddiv tampontokat adhat — tovabbi vizsga-
latok utan — a pedagdégusndknek a palyan észlelt kihivasokra. Példaul
a boleni sebezhetd istennd — mentalis egészségében sériilékeny — ka-
tegodria (ldsd melléklet) szdmara a szakmai és személyes identitas
erésitésében az onismeret novelése segithet reflexios eszkozokon,
a reflektiv és onreflektiv gondolkodasi készség erdsitésén keresztiil
a szakmai személyiség kialakitasanak érdekében. Az onreflektiv kész-
ségek er6sodése megelézhetné a halogaté magatartas megerdsodését,
a depressziv diszpoziciok manifesztalédasat.

Javasolhato még a mentalisegészség-véddfaktorok mibenlétének tu-
datositasa, az ismeretkozlés, j6 gyakorlatok atvételének segitése, azok
szamanak novelése (KovAcs—Pik6 2010), tovabba a pszicholdgiai isme-
retek, onismereti készségek hangsulyosabb szerepe a tanarképzésben
és -tovabbképzésben. Javasolt tovabba, hogy a sport, mozgas, sportola-
si lehet6ség a testi és lelki egészségvédelem részeként kapjon nagyobb
hangsulyt a pedagdgusképzésben, tovabbképzésben.

1 ABenniink é16 gorog istennék kérdéiv (BEIK) allitasai a Bolen (1997/2014) Benniink él6 gordg
istennék cim( konyvében leirt — hét gorog féistennével megszemélyesitett — archetipu-
sokat bemutaté tipoldgian alapulnak. A kérdéivben a tipoldgiai meghatarozas kilonbozé
komplex, tgymint személyiségi, csoportidentitasi, tarsas viszonyuladsi szempontok (pél-
daul parkapcsolathoz, munkahoz, karrierhez, anyasaghoz, baratsaghoz valé viszony) leiré
jellemz6i alapjan, onazonositdsi/azonosuldsi/valasztassal torténik.
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Onreflexiét segitd elem lehet még a pedagégusok ismereteinek, jartas-
saganak novelése, sajat élmény nyujtasa a képzésben, tobbek kozott
a nonverbalis csoportos tevékenységek megismerésével, komplex
hatdsmechanizmusanak felfedezésével (metakognicié m(ikodése, ér-
zelmek kifejezése), amelyek mind az empatia novelésének eszkozei,
miutan segitik a decentraldst. Buda (1996) irja, hogy akinek problémai
vannak, az inkabb central, aki képes empatiara, az decentral.

A kutatas egészét tekintve megfogalmazhaté javaslatként a gender-
érzékenység novelése tobbek kozt Kereszty (2007) és Czahesz et al.
(1996) vizsgalédasaibol indulva, a sajat nemi és pedagdgusnéi szere-
pek tarsadalmi eredetének tudatositasaval, elsésorban Kéri (2024)
és Thun (1994, 1996) munkassagat alapul véve, az iskolai élet egészére
vonatkoztatott, holisztikus gendertudatossag kiépitése okan, beleért-
ve a fizikai, human és a tanulasi kornyezetet is, amire masok mellett
Rédai-Safrany (2019) tanulmanyai adhatnak kiindulépontot.

Mindezek segithetik a szakmai és személyes identitas elmélyitését,
kozrejatszva a mentalis egészség megdrzésében, illetve a pedagé-
gusképzésben elképzelhetd a relaxacios technika oktatasa mindennapi
hasznositasra. Végiil javaslatként megfogalmazhato az is, hogy a tanar-
képzés soran kellene a realitasok felé orientalni a pedagogusjelolteket.
Kilonos figyelemmel kell lenni a human és nyelvszakosok felkészitésé-
re a palyan varhaté nehézségekre, mert 6k és a Perszephoné-tipusok
mentoralasa nagyon fontos, parhuzamosan erdsitve szakmai és szemé-
lyes identitasukat, hogy ellenallébba valjanak a palyaiv alakulasa soran.
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Véleményiink szerint a mentoralas mint reflektiv mdfaj komplex szere-
pet jatszhatna a hallgatdk felkészitésében, tudatossaguk, onismeretiik
novelésében, de akar szerepe lehet a realitdsok nem ismeretébdl ado-
do, petersoni (2000) értelemben vett tulzott optimizmus attranszfor-
malasaban a realitdsokban gyokerez0, tudatos felkésziilésen alapuld
pozitiv elvarasokra is. A mentoralasra a doktori képzésben mar megje-
lent az igény az akadémiai és a pszichoszocialis mentoralas értelmében
(HoRVATH-MEszARos—UJHELYI 2018).
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9. A szervezeti kornyezetre
vonatkozo javaslatok

Haszonnal jarhat a nevelési-oktatasi szervezeti kornyezet egészség-
fejlesztésének szempontjait béviteni jelen vizsgalat eredményeivel és
szemléletével, vagyis a palyan toltott évek és a ndi identitastipus men-
talisegészség-jellemzdit figyelembe véve differencialtabb, mentalis
egészséget véddé munkakornyezet alakithato ki, végso6 soron a didkok
érdekében. Fontos elem lehet a szemléletformalas, amely a pedagdgu-
sok mentalis egészségének védelmét, a maganélet-munka egyensuly,
a munka-maganélet konfliktusok altal jelzett prioritasokat igyekszik
figyelembe venni, és ennek megfelelé személyre szabott motivalo té-
nyezOkre bontott feladatokat adni a pedagégusndknek. Kinek a félallas
vagy a fix 6rarendi kedvezmények segitenek, kinek a nagyobb presztizst
és kihivast jelenté még tobb feladat hat kedvez6en a mentalis egész-
ségére (CINAMON-RICH 2005). Azért, hogy mindez hangsulyos része
lehessen a munkahelyi értékeknek, bevezetésre keriilhetne az iskolai
alapdokumentumokba.

Szabd, Litke és Jagodics (2018) tanulmanya azt sugallja, hogy a kiégés
visszaforditasa vagy megelézése érdekében a vezeték hozzaallasan
lenne érdemes elsdsorban valtoztatni. Javitani lehetne az értékelés-el-
lendrzés maodjan, tovabba erdételjesebben bevonni a pedagdgusokat
a dontésekbe. Ezenkiviil azt javasoljak, hogy az 6vodapedagogusoknak
tobb lehetéséget kellene kinalni — jelen flizet szerint minden pedagé-
gusnak —, hogy megvaldsitsak elképzeléseiket és onmagukat munka-
juk soran. Ez az Antonovskytol ismert, a lelki egészség feltételeként
definidlt koherenciaérzék meglétét tdmogatnd (ANTONOVSKY 1987).
A valtozatossag hianya, amely szintén egy burnoutfaktor, vélhetéen
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a rutinszerdvé valé munkavégzésbdél adodik, ez Szabd és munkatar-
sai szerint (2018) abbdl is kovetkezhet, hogy a feladatokat nem ma-
guk a pedagogusok alakitjak ki, hanem azokat eldirjak szamukra. Tehat
a szakmai 6nallésag, a tudatos szakmai én kialakitasa itt (és kutata-
somban) is a kiégés elleni védéfaktorként jelenik meg. Tovabbi preven-
ciés elemre utal Kolosai-Bognar (2007) és Borbath (2010) eredménye
az esetmegbeszélék kapcsan, ami ezen miifaj intézményes meghono-
sitdsanak sziikségességét jeloli ki.

A szemléletformalds részeként érdemes lenne nagyobb hangsulyt adni
a legfontosabb mentalisegészség-véddéfaktoroknak: a flow, az optimiz-
mus munkahelyi értékként vald kezelése, torekvés a csoportos (flow)
élmény szerzésére a munkatarsakkal és a didkokkal (példaul kozos
alkotas, f6zés, varras, sport kozos megélése), mikozben a kiilonboz6
archetipusok is alkatuknak megfelelé kihivashoz juthatnanak. A krea-
tivitds és a lelki egészségvédelem terén egyes kreativ munkatarsak
hatékonysaganak novelésére kialakitott, multinacionalis vallalati gya-
korlatokban szerepld, kevéshé koltséges, inkabb szemléletében eltéré
jo gyakorlatok atvétele, pedagogus(né) és iskolai életre profilirozasa
példaul projektmunka vagy egyéb érdeklédés becsatornazasa (pél-
daul konyvklub, pihenéhelyiség, -sarok kialakitasa, pedagogusok al-
tali hasznalata, utazasi beszdmoldk, mlivészeti csoportosulds, sajat
gyerekes programok szervezése). Mindez az dnkifejezés lehet6sé-
geinek elésegitését is szolgalna — a bennilink élé tipus megélésének
elésegitésével és/vagy a palyan toltott éveknek megfeleld életutallo-
mas kihivasainak megfelelve. igy nagyobb lehet az iskolaban a flow-él-
mény megélésének valdszinlisége, ami nagyobb elégedettséghez, lelki
egészséghez vezethet.
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Kilon figyelmet (példaul szubjektiv jollét monitorozasa, tdmogatasa)
lehetne forditani a BEIK kérdéiv alapjan legsériilékenyebb tipusokra
a tantestiletekben. Illetve idedlis esetben arra is lehet torekedni, hogy
a tanar-személyiségtipus heterogenitasa még inkdbb leképezhesse
a diakok altal képviselt heterogén személyiségegyutteseket.

Minden csoportnak, féleg a sebezhetd archetipusoknak elény a gyakor-
l6 pedagogus mentor rendszerének valddi, nem csak adminisztrativ
jellegld mlkodtetése, a rendszeres esetmegbeszélé csoportok beve-
zetése, tobbletfeladatok kiosztasanal az egyéni hajlamok és terhelhe-
t6ség fokozott figyelembevétele. Az egyéni, személyre szolé portféliok
bévitése az identitasfejlédés terén haszonnal jarhatna a BEIK kérdéiv és
az Uj szakmai személyiségem kérdéiv (USzS5zK) (BoRBATH 2022) -tipusu
felmérések alapjan.

A verbdlis kommunikacié kognitiv empatia kifejezésére is eredménye-
sen alkalmazhatd. Az empatia kifejezése, kozvetitése hozzajarulhat
az altalanos mentélis egészség javitdsahoz (GAcs et al. 2021). Ennek
egyik legprominensebb, bar még kevéssé ismert része az empatia
adasanak verbalis elemeit , lekottazo” er6szakmentes kommunikacid
(roviden EMK) tobbek kozott az (oktaté-diak) konfliktusok kezelésé-
re (@ munkahelyi légkor javitasara, az emberi kapcsolatok mingsé-
gének emelésére szolgalhat), akar mar a pedagdgusképzésben vagy
a tovabbképzési rendszerben (HEGYI-REVESZ 2023, BORBATH 2020).
Az EMK elsajatitasanak kovetkezménye lehet a pedagdgusndk altalanos
empatias készségének novekedése, kommunikacids bazis kialakulasa
a peer- és onreflexid novelésére. Alapot biztosit a kapcsolatokra vonat-
kozo6 gondolkodasi folyamatok elemzéséhez, nem egyértelmu helyze-
tek, konfliktusok tisztazasahoz, illetve kommunikaciés tamogatast ad
a harmonikus kapcsolatok kialakitasahoz a diakokkal, sztil6kkel, ami,
ahogyan lattuk, az egyik kulcsa a hatékonysag érzésének és a kielégitd
mentalis egészségnek.
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A szervezetfejlesztés mint holisztikus, a szervezeti mikodést tudato-
sito, organikus reflexids eszkoz felszinre hozhat szervezeti anomalia-
kat, amelyek negativan befolyasoljak a mentalis egészségi allapotot, és
felszinre kertlésiik utan a szervezetfejlesztés folyamataban kidolgo-
zando kozos, tamogato alapelvek ezeket orvosolni képesek. A reflektiv
gondolkodast, onreflexiét segité mikodésmaod fontos elemei lehetnek
a bizonyos rendszerességgel megszervezett szupervizids alkalmak
vagy a peer-esetmegbeszélések, -konzultacidk, illetve mentorrendszer
mukodtetése, a mentorok jelenléte, amely rendszer rugalmasan képes
a Korthagen- (2004) hagymamaodell korrekciét/tamogatast kivané szint-
jeinek megfeleléen a szakmai személyiség fejlesztésére. Gondoljunk
csak a palyan toltott évek és a mentalis egészség kiilonbségeire.
Itt a mar kiégettebb veterdan pedagdgus megélheti hatékonysagat ab-
ban, hogy tudasat atadja a még lelkes, ugyanakkor a reflektiv mu-
kodésmad elsajatitasaban fejlédd kezdéknek vagy akar haladdknak.
igy minden emlitett palyaéletkori csoport profitalhat a mentorrendszer
mukodtetésébol.

Az egyébként hasznos pedagdgus-elédmeneteli rendszert, elsésorban
a gyakornoki rendszerre fokuszalva, ugy lenne érdemes mukaodtetni,
hogy kikertlne beldle a stresszfaktort jelent6 vizsgazas jelleg. Tovabbi
egyénre szabott mikodést biztosithat a projektek vezetésére lehetd-
séget ado belsé palyazatok rendszere, ahol a vezetség, kozépveze-
tés rotalddhat, illetve a kezd6k részére szimbolikus avatasi szertartas
kialakitasa, kezdeményezések, Uj otletek batoritdsa, a hagyomanyos
értékek apolasa mellett; s6t inkabb sajat hagyomanyok megteremtése.
A pedagogus-eldmeneteli rendszerben a veteranok részére fontos lehet
szimbolikus kifejezése a helyzetiiknek, tudasuknak (példaul nyugdi-
jazas, kilépés esetére bucsuajandék intézményének bevezetésével).
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Tovabbi pozitiv, mentalis egészséget teremtd alternativaként motivalo
lehet a bels6 dijak bevezetése sokféle kategoridban (alternativ iskolak
belsé dij rendszerének mintajara). Fontos eszkoze lehet az intézmény-
vezetéknek a kiégésben primer és szekunder prevencios hatast is ki-
fejté tavmunka mint alternativa lehetéségének biztositasa, elsésorban
az introvertalt diszpozicioval rendelkezd pedagoégusoknal.

Persze az is felmerdl, hogy szamos oktataspolitikus altal siirgetett re-
formintézkedésekkel az oktatas vilagat jellemz6 realitasokon kellene
valtoztatni, hogy védjiik pedagdgusaink mentalis egészségét.
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10. Tovabbi lehetoségek
pedagoguskiégés, mentalis
egészség témaban

Az elméleti bevezetd, az azon alapuld gyakorlatok és az otlettar segitsé-
get nyujthat a mindennapokban az intézménypszicholégusok szamara,
akik csoportos vagy egyéni mentalisjollét-tamogatast nyujtananak az
intézmény pedagogusainak. A kérddivek jol hasznalhatok intézményi
szintl mérésekre; nagyobb [éptékd kutatasra jelen formaban nem al-
kalmasak. Az Uj szakmai személyiségem kérdéiv (USzSzK) tovabbfejlesz-
tése, validaldsa, illetve a BEIK kérddiv Ujraszerkesztése is j6 lehetéség,
még varatnak magukra. Bar itt nem targyaljuk, de izgalmas a peda-
gogusndszemélyiség-vizsgalat, ahol tervezhetd és akar Ujszerl ered-
ményeket hozhatna Szebedy Tas (2005) pedagdgustipolégidja, illetve
a boleni néi archetipuskategoéridk (ldsd melléklet) egyesitése és ennek
validalasara kutatas elvégzése.

Tovabbi kutatasi javaslat a halogatas mint depresszids jegy és a kiégés
kapcsolata, a bizonytalansag mint jellemz6 és a kiégés veszélye vagy
ténye. llletve tovabbgondolasra érdemes lehet az extroverzio-introver-
zi6 dimenziot a pedagogusszakteriilet-valasztas tanacsadasi szem-
pontjaként beemelni a képzésbe, akar 0sszekapcsolva a Myers—Briggs-
és a BEIK-, USzSzK-kérddivvel az alkalmassag, szakteriilet-valasztas
lehetdéségeinek felmérésében.
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11. A modszertani elemek
hatterérol

A kotethez kapcsolddd gyakorlatok és tesztek, illetve a mentalis egész-
séget tdmogatd terv szamos eklektikus muifajt, pszicholdgiai, neveléstu-
domanyi irdnyzatot és elméletet olvaszt magaba. A bemutatott tesztek
hatékony eszkozei lehetnek az érintett témakban eszmecsere facilita-
lasanak egyéni és csoportos helyzetben egyarant. A kiilonbozé elméleti
alapokon nyugvo gyakorlatok donté tobbsége a szerzé sajat fejlesztése.
A gyakorlatok effektivitasmérése varat magara, de tobbéves tapaszta-
lat bizonyitja hatékonysagukat az attitidformalasban. Néhany elemrol
kiemelten is irok.

A pedagdgiai esetmegbeszéléshez kidolgozott forgatdkonyv a szerve-
zetfejlesztés eszkoztarabol meritve az intervizié moédszerén alapul,
amely a csoportos akcidtanulas korébe tartozik. Az interviziés megbe-
szélés soran a csoportban részt vevok, idealisan 5-10 f6, a témagaz-
da eseteit gongydlitik fel kérdésekkel (KOHLMANN-BELLERSEN 2021).
Az intervizid javaslatokkal, akcidtervvel zarul.

Az Urhajé veszélyben cimii tobbfunkciés konfliktuskezelési gyakorlat
mufajat tekintve fantazia-szerepjaték. A tréningtapasztalatok szerint
ez a gyakorlat a pedagdgus-/pszicholédgushallgatok korében népszerd,
valamint trénerként tobb szempontbél is nagyon hatékonynak, prob-
[émamegvildgitdnak bizonyult. Rendszeres aha-élményeket? tapasz-

2 Aprobléma varatlan, intuitiv megoldasa, vagy egy nem értett probléma hirtelen felmerdlé
belatdsa, megértése (Woodworth-Schlossberg 1986).


https://www.harmat.hu/szerzo/inez-kohlmann-monique-bellersen/
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taltunk a jaték soran a pedagogusok onismerete, a sajat és a tobbi-
ek konfliktuskezelési stratégiai, a sajat és masok érdekérvényesitési,
kreativ és verbalis képességeit osszehasonlitva.

Kett vallaspedagogiainak tulajdonitott, az értelem mellett az érzelmek-
re és érzékszervekre is hatd, a szimbdélumokra érzékenyité pedagdgiai
modszerének egyik izgalmas eleme a padldékép, mas néven Kett padlo-
képmoédszere (KETT-Koczy 2009), amely tobbféle anyagbdl egy témat
szimbolizald kép létrehozasat jelenti a padlon. Nagyfoku kreativitast
tesz lehetdvé, interaktiv, atalakulhat a folyamat sordan, de elére is létre-
hozhatd. A szemléltetés és az alkotas specialis keveréke; elénye, hogy
gyorsan kialakithaté és pakolhatd, hatranya, hogy nem tartés (BENCENE
FEKETE 2018).

A Mi rejlik a szavaid mogott? cimi kommunikacios teszthez atvettiink
elemeket az er6szakmentes, egyittm(ikodé kommunikacié pszicholo-
gidjanak gondolatkorébdl, az Eréforraspletyka gyakorlat pedig a Solution
Surfers Brief Coaching mddszertandbdl adaptalddott (https://solution-
surfers.hu/2022/10/29/eroforraspletyka).
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12. Otlettar

A kovetkez6 harom témakorben gydjtottem ossze terveket, gyakorlato-
kat, teszteket, javaslatokat.

12.1. Csoportos mentalis jollét tréning terve
12.2. Gyakorlat- és tesztgyljtemény

12.3. Pedagogusoknak a mentalis egészségiik védelmében ongon-
doskodasra ajanlott onismereti és relaxaciot, lelki egészség
védelmét szolgald egyéni gyakorlatok

12.1. Csoportos mentalis jollét miihelyfoglalkozasok
forgatokonyve (vagy tréningterve)

A gyakorlatok és tesztek részletes leirdsat lasd: 12.2.

Mentalis egészség (miihelymunka-sorozat) tréningforgatokonyve
(20 ora / 890-900 perc)

Cél: a stresszel valo konstruktiv megklizdési stratégiak kialakitasa, cso-
portos tamogatas, kozosségfejlesztés, a szakmai személyiség tudatos
épitésének facilitdlasa

3 altéma:

e identitas

* kiégésprevencio

 csoportos problémamegoldas és kommunikacio fejlesztése
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Identitast tamogaté gyakorlatok (110 perc)

Nemi esélyegyenldség erdsitése, gyakorlas

* NGi példaképek, ndi el6képek keresése; idéigény: 2 x 35-45 perc
Tesztek kitoltése, kiscsoportos, csoportos megvitatas, reflexié

« Uj szakmai személyiségem kérdéiv (USzSzK); idigény: 45 perc
» Pedagogus mesterndk teszt; idéigény: 20 perc

Kommunikacid, kapcsolédas, mentakommunikacio fejlesztése (80 perc)
Nonverbalis feladatok

e Parola cim( gyakorlat: 20-30 perc

» Mit lizen a kezével? cim( gyakorlat: 10-15 perc

 Mit lizen a szemével? cimU gyakorlat: 10-15 perc

» Autdémosd cimi nonverbalis csoportos gyakorlat: 15-20 perc

Csoportos kiégés megel6zése (150 perc)

» J6sz0-520r6 doboz készitése gyakorlat: 25 perc+év kozben havi 15 perc

» Személyre sz6lo boriték cim( gyakorlat: 15 perc + év kozben havi 15 perc

* Eréforraspletyka gyakorlat — cél: attitddvaltas, pozitiv, tamogato lég-
kor, kommunikacio facilitalasa; idéigény: csoportnagysagtoél fliggéen
25-35 perc

* Kedvenc hobbik bemutatasa — paros vagy kiscsoportos feladat 25-30 perc

» Lépjen elére az, aki... cim( gyakorlat — cél: egyuttmikodés, empatia,
tamogatd attitld fejlesztése; idéigény: csoportnagysagtol fliggéen
35-45 perc
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Problémamegoldas, k6zos gondolkodas, csapatkohézio fejlesztése,

konfliktusok kezelése (235 perc)

« Vita Philosophy for Children modszerre — cél: kritikai gondolkodas,
tematikus megbeszélések, témavalasztas és kozos megvitatas; id6-
igény: 90-100 perc

« Urhajé veszélyben cim(i gyakorlat; idéigény: 35-45 perc

» A mi csokrunk cim( feladat: 20-25 perc

* Plakatkampany a tanarok jollétéért projektmunka 2-3 f6s csapatokban

» Akvariumkészités cim( gyakorlat; idéigény: 45-60 perc

Kozosseégfejlesztés-csapatépités, projektfeladatok/alternativak

(300-315 perc)

17A. Kozosségi ruhacsere/konyvcsere/piknik szervezése projekt; id6-

igény: 2-3 x 90-120 perc

17B. Tandri olvasoklub szervezése projekt; idéigény: 2x120 perc

* Kett-padlokép készitése: az alkalom/alkalmak végén készitslink Kett-
padloképet a csoport-egyuttmikodést, a csoportfolyamatot, a fé
témat szimbolizalé maédon (idéigény: 35-45 perc, csoportnagysagtol
fligg6en). Cél: holisztikus élmény nyujtasa, az érzelmekre, eszté-
tikumra, gondolatokra egyszerre haté eszkoz alkalmazasaval, a
csoportélmény a csoporttobblet formaba ontése, a jollétajandék egy
formajanak atnyujtasa; alternativa: kozos elkészités esetén tovabbi
kreativ énélmény, ontudat, énhatékonysag-érzés novelése.
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12.2. Gyakorlat- és tesztgyljtemény

12.2.1. Konfliktuskezelési, kreativitas- és kommunikacios
gyakorlat

URHAJO VESZELYBEN

A feladatban egy szerepek szerinti konfliktus verbalis megjelenitése
torténik. A tobbfunkcios, minimum dupla fenekd, a fantaziat megmoz-
gatd elemeken tul — az Grben jatszddik a 22. szazadban - az onkifejezés,
a sajat gondolatok megfogalmazasanak képességét is fejleszti, tovab-
ba lehetéséget ad az érdekérvényesitd képesség fejlesztésére, mivel
minden jatékosnak az a feladata, hogy sajat szempontjait képviselje
a ,vitaban". A beleélést segiti, hogy a helyzet és a szerepek ,tavolitot-
tak”, idében és térben is fényévekre a mai vildgunktél. Ez azért fontos
pszicholdgiai szempont, mert segiti az azonosulast, a beleélést azal-
tal, hogy megvédi az embert az esetleges szerepen keresztiil megta-
pasztalt kudarc negativ hatasaitél. Hiszen ha a szerepunk szerint nem
sikeril az érdekérvényesitésiink, ezt nem vonatkoztatjuk magunkra,
annyira tavol esik a szituacio a valds élethelyzett6l. Ugyanezt meg le-
hetne tapasztalni mas maddon is, teszttel stb., de a komplex élmény el-
maradna, mivel a jatékkeret adja meg a lehetéséget belséleg motivaltan
kozeliteni egy fantazia sziilte problémamegoldasra, és siirgetettséget
is jelent, hiszen a szituacidban nagy az idényomas.

A csoportszituacio adja meg a lehetéséget a kiilonboz6 Thomas-
Kilmann-féle konfliktuskezelési stratégiak osszehasonlitasara, szituativ
értelmezésére, mindennek a tudatositasat szolgaljak a jaték végi reflek-
talasok a szerepeinkre, illetve a konfliktuskezelési, problémamegoldasi
folyamatok megbeszélése. A kreativ problémamegoldas is megjelenik
a jaték soran, hiszen a szituacid kelléen nyitott végul lévén alkalmas
a divergens, inventiv feladatmegoldasokra.
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Mindig nagyon hasznos csoporttapasztalat, ha a jatékosok a sajat cso-
portjuk megoldasan kivil — négy f6 alkot egy csapatot a jatékban — mas
csoportok megoldasait, vagyis konfliktuskezelési stratégiait is megta-
pasztaljak. Mérei Ferenc gyermekpszicholdgus csoporttobblet-fogal-
mabdl vagy a pedagdgiai oldalrol kozelitve, a nagy reformerek tanita-
saibol kiindulva, lehetéleg minden Uj készséget, képességet kialakitani
szandékozo helyzetben a jaték, a tevékenység, a csoportélmény komp-
lex hatasara tamaszkodhatunk, mert ezek egyuttese sokszorosa a csak
racionalisan megismertekének.

A gyakorlat mind pszicholdgiai szemléletl onismereti csoportmunka-
ban, mind pedagdgiai oldalrol kozelitve osztalyfonoki érak konfliktus-
kezelési témakorében, mindkét iranyt egyesitve a pedagogusképzésben
a konfliktuskezelés egyéni stratégidinak detektalasara és sajat élményi
megtapasztalasara alkalmas.

Feladat leirasa:

Cél: a résztvevOk a szerepekbe helyezkedve éljék at a kiilonbozd ér-
dekek mentén szileté konfliktushelyzetet; az eltérd karakterek és az
egyéni mentalitasok véletlenszerli megoszlasa minden bizonnyal valto-
zatos problémamegoldasokat eredményez, amely j6 alkalom a konflik-
tuskezelési stratégiak mintainak tomor megvilagitasahoz. Konfliktusok
kezelésére, kozos gondolkodas, dontés fejlesztésérdl szolé gyakorlat.

Idéigény: 35-45 perc

Eszkozigény: helyzetleirds, szerepkartyak
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Instrukcio: alakitsunk négyfés csoportokat, mindegyik kapja meg
a helyzetleirast, illetve az 0sszes résztvevl egy-egy szerepkartyat,
amelyet nem mutat meg tarsainak a csoporton belil.

Feladat: a négy szereplének — a szerepkartyan leirtak szerinti viselke-
dést mintazva — dontésre kell jutnia: mi a teend6? Hogyan folytatja utjat
az (irhaj6?

A jaték végeztével hallgassuk meg, melyik csapat milyen dontést hozott.

* Hogyan sziiletett meg a dontés?

* Kik kozott volt vita, nézeteltérés?

* Hogyan oldottak fel?

* Kié lett a végs6 sz6?

* Ki érzi ugy, hogy — szerepe szerint — alulmaradt, vesztett a vitaban?

HELYZETLEIRAS

A 22. szdzadban vagyunk, a vilaglrben, egy Grkiranduld kisiskolasokat
és kisérdjlket szallité (irhajon, amely hazafelé S.0.S.-jeleket kap, majd
hirtelen megszakad a kapcsolat. A foldi iranyitokozpont azt a tajékozta-
tast adja, hogy egy fontos katonai személyeket szallité nemzetkozi dip-
lomaciai Grhajé kerilt bajba. A korzetben nincs masik tirhajé, amelyik
segiteni tudna. A foldiek annak se zarjak ki az esélyét, hogy lirszerte
korozott terroristak szalltak meg a segélyt kérd diplomdciai Grjarmivet.
Az elnoktél tovabbi utasitasra varnak, am a dontés késik. A mentési
akciot rovid idon belil el kell kezdeni, igy a foldi kozpont az (rhajo ve-
zetésére bizza a dontést. A kapitany, a legénység és az utasok kiséréje
osszelil, és gyors tanacskozast tartanak a helyzetet, a navigacids és
mUszaki adatokat és lehet6ségeket egybevetve.
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Feladat: a négy szereplének — a szerepkartyan leirtak szerinti viselke-
dést mintazva — dontésre kell jutnia: mi a teend6? Hogyan folytatja utjat
az (rhajo?

Szerepkartyak

KAPITANY

Lelkiismeretes, torekvo fiatal tiszt. Nemrég léptették eld, ez a maso-
dik onallé utja az Grben. Még sosem kellett meteorzaporon keresztiil-
vezetnie legénységét és hajojat. Tudja, hogy a hajtéanyag a vésztartalék
felhaszndalasa nélkil biztonsagosan csak egy rovid kitérére elég.

ELSO TISZT
Tapasztalt (irhajos, jo navigator. Egy korabbi vakmeré akcidja miatt nem
léptették eld. A masik hajé segitségére sietne, a testvére azon utazik.

NAVIGACIOS TISZT

Mérései szerint meteorzapor varhato a bajba jutott (irhajo kornyezeté-
ben, rdadasul az izemanyaggal sem art takarékoskodni. Két utvonalat
mér be a veszélyben lévé (rhajoig: a rovidebb, kevesebb lizemanyagot
igényl6 Ut a meteorzaporon vezet keresztiil. A masik nagyobb kitérével
tiszta légkori viszonyokon at vezet. A masik (irhajorél felveheté lizem-
anyag-mennyiségrol nincs adat. Az (irutazas és/vagy a mentés techni-
kai biztositasa az 6 elsddleges feladata.
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A GYEREKEK KISEROJE

A gyerekek biztonsdgos hazatéréséért felelésséget érzé pedagdgus.
Tobbé-kevéshbé tisztaban van a helyzet veszélyeivel, és nem szivesen
vallal kockazatot.

12.2.2. Mi rejlik a szavaid mogott? Teszt
Idéigény: 20-25 perc
Eszkozigény: papir, ceruza vagy digitalizalt verzié hasznalata

Instrukcio: a kovetkez6 tesztben megtudhatod magadrol, melyik a leg-
jellemzébb kommunikacios stilusod. Gyakrabban alkalmazol manipula-
ciot, vagy inkabb onérvényesitesz, esetleg feladod mar az elején, vagy
azért sem hagyod magad?

1. Ha a fénok véleményét szeretnéd megtudni a munkadrél, mit teszel?

a. Semmit, varok, majd csak egyszer elmondja magatél is.

b. Azonnal odamegyek, benyitok hozza, és rakérdezek, hogy most mi
is van. Nehogy mar a hatam mogott dumaljon!

c. Azzal a baradtnémmel, aki joban van a fonokkel — és véletleniil pont
ma délutan talalkoznak —, nem véletlenil hosszan beszélgetek
a legutdbbi feladataimrdl, és célozgatok, hogy nagyon fontos lenne
tudnom, mit is tart rélam...

d. A legkozelebbi talalkozasunk alkalmaval megkérdezem a f6nokot,
mikor tudna szanni egy orat arra, hogy beszélgessiink, mert ne-
kem fontos volna, hogy visszajelzést kapjak a munkamrol.
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2. Kedvenc sorozatodat nézed, amikor csong a telefon, és a barat-
ndd sirva kezd bele a legujabb szerelmi csalédasanak elmesélésébe.
Hogyan reagalsz?

a. Valami Griggyel: jaj, pont csongetnek, lerazom.

b. Mérges leszek, raszolok, hogy ne nyavalyogj mar, megint elszurtad,
én ezt nem hallgatom végig ujra!

c. Megadodan raszanom a kedvenc filmem teljes hosszat, és vigasz-
talom, ahogy szoktam.

d. Megmondom, hogy szivesen meghallgatom maskor a torténetét,
mert érdekel, de most nem megfelelé az idépont, mert egy sza-
momra fontos muisort nézek. Felajanlom, hogy beszéljik meg, mi-
kor j6 mindketténknek, és akkor hivjon.

3. A hangszinem, altalaban, amikor beszélek, inkabb
a. panaszos, esetenként gunyos nyomatéku.
b. egyenletes.
d. motyogasnak tinik.
c. éles.

4. Melyik mondat jellemez téged inkdbb, ahogy a jelenlegi korilményeid-
hez viszonyulsz?
a. Erdekesebb, ami a fantazidmban torténik. Fénoknek, sztarnak, ki-
ralynének, nagyszerinek képzelem magam, elég gyakran.
b. Ismerem magam és a lehet6ségeimet, de a hibaimat is. Annyit va-
rok el magamtol, amennyi bennem van. Vagyis elégedett vagyok.
c. lgazan elégedett lehetek magammal. Engem nem ver at senki, mert
figyelek, és én lépek el6bb. Szdval jol mennek a dolgaim, az isme-
réseim a tenyerembdl esznek.
d. Nem félek, mindig meg tudom védeni magamat a tamadasoktol.
A jo poziciét mindig kiharcolom, bar sokan palyaznak arra, ami az
enyém.
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5. Hogyan mondasz nemet a kovetkezé helyzetben? Unod mar, hogy
mindig téged kérnek fel jegyzdékonyvvezetének az értekezleten, mert
szépen irsz...

a. Kifakadsz: na, most mar nagyon unom ezt! Nem vagyok én titkarné,
milyen alapon varjatok el, hogy mindig én csinaljam? Elegem van!

b. Legyintesz: 4, nem kell akkora ligyet csinalni beléle, végiil is nem
halok bele, ha megirom ezeket a jegyz6konyveket.

c. A legkozelebbi alkalommal azt mondod: mar sokszor vezettem
a jegyzokonyvet. Elfaradtam. Kérlek benneteket, keressiink erre
a feladatra valaki mast.

d. Nem kell mondanom semmit, elég, ha elfelejtek tollat vinni, illet-
ve az inhlvelygyulladasomra hivatkozva le kell mondanom a fel-
adatot. igy legalabb nem csindlom, mégsem gondoljak, hogy nem
muikodom egyutt a kollégakkal.

6. Szerinted milyen gesztusok jellemeznek inkabb, amikor haragszol?

a. Az igazat megvallva elég gyenge kifejezést adok a haragomnak.
Néha még mosolygok is, hogy azért érezzék, nem akarom, hogy
utaljanak, mert mérges vagyok.

b. Akaratomon kivul ilyenkor sokkal élesebbé valik a hangom, mint
szeretném... Gyakran elragadtatom magam, és kiabalok is.

c. Nem szélok, de a szememmel 6lni tudnék. Gyilkos pillantasaimat
nem sokan alljak ki.

d. Igyekszem uralkodni a hangomon, de azért nem tagadom, hogy
diihos vagyok. S6t megmondom, hogy most éppen elontott a harag.
Es ez a komor arckifejezésemen is latszik.

Valaszok:

manipulativ: 1c, 2a, 3a, 4c, 5d, 6¢;
passziv: 1a, 2c, 3c, 4a, 5b, 63;
asszertiv: 1d, 2d, 3b, 4b, 5c¢, 6d;
agressziv: 1b, 2b, 3d, 4d, 5a, 6b.
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Ha a legtobb valaszod a manipulativ kommunikaciot jelzi, nem szivesen
fejezed ki egyenesen, amit gondolsz. Agressziddat titkolod, ugyanakkor
elfelejtéseiddel, ,véletlendil elrontom, elfelejtemmel” indirekt médon
tiltakozol a neked nem tetszd helyzetek ellen. Faraszto lehet mindig
résen lenni, a tobbiek elétt jarni. Talan kiprébalhatnad, ha elengeded
magad és a bizalmadat a helyzetekben, nyiltabban fejeznéd ki magad,
megkonnyebbiilhetnél. Kiprobalod?

Ha a legtobb valaszod a passziv kommunikaciét jelzi, beletorédsz
a nemszeretem helyzetekbe, ellenérzéseidet magadba fojtod, emiatt
onbecsiilésed fokozatosan csdkken. gy van? Tegyél magadért! Keress
utat az onkifejezésed fejlesztésére!

Ha a legtobb valaszod az agressziv kommunikaciot jelzi, gyakran ki-
fakadsz, nem hagyod szd nélkil az érdekeidet sértd helyzeteket, be-
szélgetéseket. Tamadasnak éled meg a helyzeteket, ezért aztan nem
hagyod magad, j6l megmondod a magadét. Emiatt azonban sériilnek
a kapcsolataid, és ugy érzed, nem szeretnek az ismerdseid, kolléga-
id eléggé. Gyakran érzed magad maganyosnak, szomorunak legbeliil.
Lehet, hogy meg kellene prébalnod a magad szamara is boldogitébban
kommunikalni.

Ha a legtobb valaszod az asszertiv kommunikaciot jelzi, megtanul-
tad kifejezni az érzéseidet, képviselni az érdekeidet, kozben figyelsz
a tobbiekre is, az érzéseiket is igyekszel tiszteletben tartani, ugyanak-
kor a magadét is ugyanolyan fontosnak érzed, ezért keresed a madd-
jat, hogyan tudnad kifejezni érthetéen, a kapcsolatot is megtartéan.
Onuralmad, énreflexiéd fejlédik ezaltal. Torekvéseid soran egyre ma-
gabiztosabba valtal. Gratulalunk, ne térj le errdél az utrol, szerintlink igy
maradhatsz lelkileg egészséges, és a kornyezeteddel is 6szintébb lesz
a kapcsolatod!
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12.2.3. Pedagogus mesterndk kérdoiv
Idoigény: 10 perc

Eszkozigény: papir, ceruza vagy digitalizalt verzid esetén internet-hoz-
zaférés, szamitogép

Instrukcio: szakmai személyiségiinket formaljak példaképvalaszta-
saink, el6képismereteink, ezért érdemes végiggondolni, kik jartak
eléttiink, ismerjik-e 6ket, ha igen, mit tekintiink példanak munkassa-
gunkban, és miért. Ez a kérdés hires néi pedagdgusidolok koziil enged
valasztani, a szakmai azonosuldsi minta meglétére és milyenségére
keresi a valaszt.

Kérjuk, hogy a megkezdett mondatot fejezd be a felsorolt lehetéségek
valamelyikével.

Tobb preferencia esetén rangsorold valaszaidat.

Neves pedagdgus ,mesternék” pedagdgiai rendszerei kozlil leginkabb azo-

nosulni tudok

. Winkler Marta pedagodgiai megkozelitésével.

. Maria Montessori pedagogiajaval.

. Ellen Key elveivel.

. A Brunszvik Teréz és Teleki Blanka altal képviselt reformkori neve-
lési torekvések alapelveivel.

. Leovey Klara munkassagaval.

6. Sajnos kevéssé ismerem a felsorolt pedagégusnék munkassagat,

ezért nem valasztok.
7. Egyéb valasztas indoklassal.

A o NN -

ol
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Elemzési szempontok: egyénileg és csoportosan is elvégezhet6 a fel-
adat, utébbi esetben ajanlott megbeszélni a valasztasokat, indokolni
a preferenciakat. A pedagdgus mesternd karakterek markansan kilon-
boznek, ennek alapjan is at lehet gondolni valasztasunkat.

(Egyéni kitoltés esetén ajanlott az esetleg ismeretlen pedagdgus sze-
mélyiségek torténetét tanulmanyozni a dontéshez.)

12.2.4. Benniink él6 gorog istennék kérdéiv (BEIK)
Idéigény: 25-20 perc

Eszkozigény: papir, ceruza vagy digitalizalt verzid esetén internet-hoz-
zaférés, szamitogép

Instrukcié: a Vallé Agnes pszichiater altal kidolgozott, 30 kérdést tar-
talmazo Nétipusok — a benniink él6 istennék kérddivet 2007-ben Borbath
dolgozta at jelenlegi tartalmara.

A BENNUNK ELO GORGG ISTENNOK KERDOIV (BEIK)

Bolen (1997/2014) Bennlink élé gorog istennék cimi konyvében leirta le
gorog féistennékkel megszemélyesitve archetipusokat bemutaté tipo-
logiajat. A kérddivben a tipoldgia rovid leirasa megjelenik, a meghata-
rozasok kiilonbozé komplex, (személyiségi, csoportidentitasi) tarsas-
viszony-szempontok (példaul parkapcsolathoz, munkahoz, karrierhez,
anyasaghoz, baratsaghoz valé viszony) leiré jellemz6i alapjan, onazo-
nositasi/azonosulasi/valasztassal torténik.
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1. Fejezd be az alabbi mondatot. A rad legjellemzébbet valaszd az alter-
nativak kozul. Elméletben a hajlamaimnak megfelel hivatads lehetne még...

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

szinésznd/alkotond
ovoné/csecsemdbgondozd
menedzser/projektvezeto

stratégiai vezetd/tervezd szakember
menedzserasszisztens

sportold

1.7. féallasu anya

1.8.
1.9.

otthonrol végezheté munka/tavmunka, haztartas
pszicholdégus/terapeuta

1.10. csaladi vallalkozas férjjel/parral

1.1

. egyéb

2. A mitoldgiai alakok koziil leginkabb ... torténetébe tudom beleélni magam
az alabbi jellemzések alapjan. Valaszd ki a rad legjellemzébb karaktert.
A tobbi karaktert rangsorold aszerint, hogy mennyire jellemeznek vagy
nem jellemeznek téged.

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Artemisz: sz(iz vadasz, a n6k és kislanyok védelmezdje, a férfiak-
tol flggetlen, célja felé tord néi lélekrésziink, a természettel tart
kapcsolatot. (AR)

Pallasz Athéné: apja lanya, bolcs, a csataterek (és a munka) vila-
gaban otthonos, sebezhetetlen asszony, aki még a legnehezebb
helyzeteket is atlatja — és cselekszik. (PA)

Hesztia: az otthonok és templomok lathatatlan, de leghagyobb
tiszteletet élvezo istenndje az onismeret és meditacio, az onként
vallalt szolgalat segitdje, aki oromet lat még a haztartasi munka-
banis. (HT)

Héra: a féisten, Zeusz elkotelezett felesége, akinek minden ha-
zassagkotéskor jelen kell lennie, és minden elvalaskor vissza kell
vonulnia a mai né lelkébél. (HE)
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2.5.

2.6.

2.7.
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Démétér: a b6 termés és az anyasag szimbéluma. O uralkodik
a nagyvonalu, masokkal torédo, onfelaldozo asszonyok szemé-
lyiségén. Olykor talan tulzottan is... (DE)

Perszephoné: anyja lanya, kés6bb az Alvilag kiralyndje. A passziv,
befogado, a férfival harmonikus lelki egységet kialakitani képes,
orokifju né tipusa. (PE)

Aphrodité: a szépség és a szerelem istenndje, de az a n6, akinek a
jellemén uralkodik, nem kell, hogy szép legyen. Elblvol minden-
kit, még oreg koraban is... Alkotasra, teremtésre is 6 sarkall. (AP)

3. Fejezd be a mondatot a rad jellemzébb mddon. Dontéseimet...

3.1

észérvek mentén hozom meg.

3.2. a szivem diktalja.

4. Fejezd be a mondatot a rad jellemzdébb maodon. Vezérelvem...

4.1.
4.2
4.3

4.4
4.5
4.6

4.7.
4.8

4.9.

AP: A

minden tettemet alaposan végiggondolni.

. elmélyulni magamban.
. kreativ, oromot adé tevékenységnek/alkotasnak szentelni

magam.
. a hétkoznapok teenddiben megtalalni a csendes 6romat.

. a gyengébbek tamogatasa, gyermekeim segitése.
. megtaldlni 6nmagam, és ehhez igénybe veszem bolcs segiték

tamogatasat.
klizdelmekben viragozni, kihivasokért élni.

. tokéletesiteni ismereteimet, professzionalisan végezni
feladataimat.
parom/férjem oldalan allni: tamogatni a kihivasok és mellette
lenni az oromaok idején.

phrodité, AR: Artemisz, DE: Démétér, HE: Héra, HT: Hesztia,

PA: Pallasz Athéné, PE: Perszephoné
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Az 1. feladat megolddsai: 1.1. PA, 1.2. DE, 1.3. PA, 1.4. AR, 1.5. PA, 1.6. AR,
1.7. DE/HT, 1.8. HT, 1.9. PE, 1.10. HE.

A 2. feladat megolddsai: 2.1. AR, 2.2. PA, 2.3 HT, 2.4 HE, 2.5 DE, 2.6. PE,
2.7 PA.

A 3. feladat megold3sai: 3.1. PA/HT, 3.2. AR/PA/DE/PE/HE.

A 4. feladat megolddsai: 4.1. PA, 4.2. HT, 4.3. PA, 4.4. HT, 4.5. DE, 4.6. PE,
4.7. AR, 4.8. PA, 4.9. HE.

Megoldasok:

Szamold 0ssze, hogy az egyes istennékarakterekbdl hanyat valasztot-
tal. A 2. feladat rangsorolasabol az elsé és masodik helyen valasztott
istennékaraktert szamold.

Az ot valasztott karakter alapjan tekintsd at, melyik tipusboél hanyat
valasztottal, melyik a rad jellemzébb, melyik a kevésbé jellemzé belsé
karakter, és mit nem valasztottal, amely karakter jelleg hianyzik bel6-
led. Bolen (1997/2014) szerint személyes fejlédéslink célja a lehetséges,
osszes karakter belsdévé tétele, igy az arnyalt, komplex, sokoldalu és in-
tegralt személyiség kialakitasa. Erdemes elgondolkodni a teszt alapjan,
hogy mik az er6sségeink és gyengeségeink jelenleg, igy a fejlédéslink
tovabbi lehetséges iranyai is korvonalazddnak.

12.2.5. Noi eloképek-példaképek pedagogusnoknek gyakorlat
Egyéni, paros vagy kiscsoportos gyakorlat

Idéigény: 35-45 perc

Eszkozigény: papir, szines tollak, krétak, flipchart (csomagolépapir,
olld, cellux / blue tech)


http://3.2.ar/
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Instrukcio:

» Mutasd/mutassatok be rovid jellemzéssel kedvenc néi alkotodat/alko-
totokat vagy az altalad/altalatok legjobban kedvelt tuddsnét lehetdleg
a sajat szakterlletre vonatkozdan. Készits(etek) plakatot vagy Power
Point-prezentaciot rola.

» Fogalmazd/fogalmazzatok meg, miért ra esett a valasztas, miért tar-
tod/tartjatok nagyszer(inek, kovetend6 példanak. Mit jelent neked/
nektek a munkassaga, tettei, viselkedése, szavai stb.

* Ha nem talaltal/talaltatok ilyet, az miért lehet?

* Ha nem is talalsz/talaltok a sajat szakterileten, tdgabban a tudo-
manytertleten, vagy interdiszciplinarisan mégis keress/keressetek
ndi példaképet.

12.2.6. Noi eloképek felkutatasa pedagogusnoknek gyakorlat
Idéigény: 2 x 35-45 perc

Eszkozigény:

interjuhoz: diktafon/telefon

Power Pointhoz: szamitégép, internet-hozzaférés, projektor
gondolattérképhez: papir, szines tollak, ceruzak, krétak, flipchart (cso-
magoldpapir, olld, cellux / blue tech)

Instrukcio: kutasd fel a szakteriileteden (esetleg a csaladodban/el6t-
ted jaré néi szakembereket (néket) a munkdssaguk kapcsan. Probald
megismerni jobban 6ket errél az oldalukrol, készits veliik interjut, irj
vagy beszélj tapasztalataidrol. Fogalmazd meg sajat viszonyulasodat
az altalad valasztott néi el6képedhez. Készits leirast, cikket/gondolat-
térképet/plakatot / Power Point-prezentaciot rola.

(Kérj engedélyt a bemutatasahoz, oktatasi célu felhasznalasahoz.)
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12.2.7. Uj szakmai személyiség kérdéiv-allapotfelmérés (USzSzK)

A korabbi Szakmai személyiségem kérdéiv (Borbath, 2022) atdolgozott
valtozata.

A kérddiv a pedagdgusok szamara, a pedagoguspalya iranti attitiid mé-
résére késziilt.

Idéigény: 35-40 perc

Eszkozigény: papir, ceruza vagy digitalizalt verzid esetén internet-hoz-
zaférés, szamitogép

Instrukcio: Mennyiben jellemez a felsorolt pedagogiai/szakmai attit(id?
1: egyaltalan nem, 2: kevéssé, 3: kozepesen, 4: eléggé, 5: nagyon jellemez

1. Ugy is mondhatjuk, gyermekkdzpontd a szemléletem.

2. Elvem, hogy a tanitvanyok tiszteljék a felnétteket.

3. A szabadsag megélése a munkamban és a maganéletemben egy-
arant fontos.

4. Inkabb a nevelésre, a személyiségfejlesztésre torekszem.

5. Szamomra féleg a gyermekek/diakok intellektusanak fejlédése,
a targyi tudasuk novelése a fo cél.

6. Nyitott vagyok uj targyspecifikus ismeretek befogadasara.

7. Nyitott vagyok az Uj pedagogiai ismeretek alkalmazasara.

8. Nyitott vagyok Uj pszicholdgiai ismeretek/nevelési moédszerek
Kiprobalasara.

9. Tulzas nélkdl allithatom, harmonikus a kapcsolatom a gyerekkel.
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10.

1.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,
25.

26.
27.

28.
29.

Elmondhatom, hogy kiegyensulyozott kapcsolatban vagyok a
kollégakkal.

Az iskolai tanitast kiegészit6 szakembereket is felkeresem idonként
egy-egy gyerek/didk kapcsan (példaul szocialis munkas, fejlesztd
pedagdgus, gyégypedagogus, logopédus, iskolapszicholégus).

Jo a kapcsolatom a tanitvanyok sziileivel.

Jol m(ikodé barati kapcsolataim vannak.

Harmonikus a parkapcsolatom.

Kiegyensulyozottak a csaladi kapcsolataim.

Tudatosan épitem a szakmai 6nismeretemet (pszichodramara, on-
ismereti csoportba, esetmegbeszélésre, szupervizidra jarok).
Torekszem a tandrakon az érzelmeim @szinte, kontrollalt kifejezé-
sére: nevetés, humor, banat, diih stb.

Tokéletességre torekszem a munkamban.

Szeretem, amikor belemeriliink a gyerekekkel a tevékenységbe.
Szeretem, amikor alkotunk a gyerekekkel.

Szeretem, ha haladunk a tananyagban.

Kiprébaltam a legujabb pedagdgiai mddszerekbdl tobbet (példaul
gamification, digitalis oktatas, csoportmadszerek, projektmunka).
Ha van/lenne idém, utanaolvasnék a konstruktiv pedagogia
elméleteinek.

Hasznalom a pozitiv pedagdgia elemeit.

Kritikaval szemlélem a felkapott Uj modszereket. Inkabb a bevalt
metodikat hasznalom.

Hallottam mar a fekete pedagogiarol.

Szerintem nem kell minden uj, éppen felkapott modszernek, isme-
retnek beddlni, csak idopocsékolas foglalkozni ezekkel.

Gyakran figyelem a sajat tandrai viselkedésemet.

Atgondolom a tanérai, iskolai helyzeteket és idérél idére felisme-
rem, hogy hol, miben kezeltem helyesen/helyteleniil egy szituaciot
valamelyik gyerekkel/felnéttel.
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30.

31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51.

52.
53.

Ha felismertem, hogy valamiben nem a legmegfelelébb reakciot
adtam, igyekszem masként viselkedni a legkozelebbi hasonld
alkalommal.

Folyamatosan figyelem a gyerekek viselkedésének valtozasait.
Néhany talalkozas utan hatarozott véleményem van a gyerekekrol,
szulékrol, tudom, ki milyen tipus.

Szeretek mas pedagdgusoktol tanulni.

Szivesen hospitalok masoknal.

Szeretek ugy dolgozni, ha hallgaté vesz részt az 6ramon.

Zavar a hospitalas.

Egylttmikodésre torekszem az iskolai élet szerepldivel.
Erdekelnek a gyerekekrél szolé esetmegbeszélések.

Fontos szamomra, hogy képes legyek a flow-/csicsélmény meg-
élésére a tandrakon.

Gyakran megyek konferenciara/tovabbképzésre.

Rendszeresen forditok idét szorakozasra/kikapcsolodasra.
Sportolok/edzek legalabb hetente/kéthetente.

Van hobbim.

Van relaxaciés médszerem, amit hasznalok is id6kozonként.

A spiritualitds valamilyen formaja érdekel (vallasok példaul).
Inkabb a realitasok érdekelnek.

Szeretek problémakat megoldani.

Szeretem, ha zokkenémentesen torténnek a dolgok.

Olvasok pszicholégiai targyu irasokat.

Torekszem az onismeretem fejlesztésére sajat modszereimmel
(joga, meditacid).

Torekszem az onismeretem fejlesztésére szakemberek/szakkony-
vek segitségével.

Ha lehet6ségem van, publikalok, eléadok/tovabbképzek.

Kreativ adottsagaimat igyekszem fejleszteni.
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54

55.

56.
57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

A csalddomra/parkapcsolatomra forditom els6sorban a
szabadidémet.

A szakmai fejlédésemre/elémenetelemre forditom elsésorban
szabadidémet.

Sajnos kényszerfeladatokra forditom elsésorban szabadidémet.
Alapelvem, hogy tavolsagot kell tartani a tanitvanyoktdl, mert
a fejlinkre nének.

Gyorsan rovidre zarom a tanitvanyaim vitas kérdéseit, igazsagot
teszek koztuk.

Inkabb nem avatkozom direkt a vitdkba, de foglalkozom a konflik-
tusok kezelésével, indirekt megoldasok keresésével, név nélkiil,
osztalyszinten megbeszélve a problémat.

Semmi pénzért nem lennék gyogypedagdgus, igazabol mar BTM-
es gyerekekkel sem szivesen foglalkozom.

Amikor vannak (vagy ha lennének) roma tanuldk az osztalyomban,
vellik és a sziileikkel gy(lik meg leginkabb a bajom.

Szeretem az okos, értelmes, csillogé szemU gyerekeket/didkokat
az elso6 sorba ultetni, nekik ott a helyuk.

A tehetséggondozas szerintem alprobléma. A tehetség igy vagy
ugy utat tor maganak.

A honvédelmiismeretek tanitasat fontosnak tartom az altalanos és
a kozépiskoldkban is.

Almaim iskolaja/évodaja, ahol szivesen lennék pedagdgus:

a

b

Legutébb ezt a szakmai fejldédésemhez kapcsoloddé anyagot/
konyvet olvastam/hallgattam/néztem:

1. cime:

2. cime:
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Megoldasok
A f6 faktorok a kérdések szamat is feltlintetve a kdvetkezdk (a forditott
értékeket az egyes faktoroknal F betlivel jeloltiik):

1. reflektiv gondolkodasmadd formai
1A. onismereti aktivitas: 16., 50., 51,;
1B. reflexio: 31., 38, onreflexid: 29.;
1C. onmonitorozas: 28., onkorrekcio: 30., onkongruencia: 17.
2. a mindennapi pedagogiai gyakorlatban megélt flow: 19., 20., 39.
3. a nyitottsag formai
3A. Ujszerli/reformtuddsra, modszerekre, problémahelyzetekre,
pszicholdgiai témak iranti nyitottsag: 8., 22., 23., 24., F25., 26.,
F27., 47., 49,
szliken vett pedagdgiai ismeretekre nyitott, tudasra fokuszal:
5.,6.,7;
3B. szemléletbeli nyitottsag (személyiség-tehetség-onfejlesztés/ne-
velés: 3., 4., F5., 53., F63,, F5;
3C. aktiv, fejlédésre iranyuld nyitottsag: 33., 34., 35., F36., 40., 52.
4. szemléletmod
4A. gyermek- vagy tanarkozpontu: 1., F2.;
4B. realista vilaglatas: F45., 46;
4C. perfekcionista, teljesitményorientalt attit(id 18., 21., 48., 55.
5. szabadidés tevékenységekre id6t szan: 41., 42., 43., 44.,53., 54., F56.
6. kommunikacio és szakmai kapcsolatok: 9., 10., 11., 12., 37,;
tarsas tamogatas: 13., 14., 15.
7. elfogado attittid: F32., F60., F61., F62.
8. autoriter nevelési attit(id: 57., 58., F59., 64.
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12.2.8. Eletutak a téhoz - padléképgyakorlat
Maddszer: Kett padloképmodszere

Cél: kozosségformalas, komplex on- és csoportidentitas-kifejezés,
kreativ interaktivitas

Instrukcio: készits szines textilekbdl, kend6kbdl, természetes anya-
gokbdl (novények, viragok, kavicsok, fadgak stb.), szines papirokbdl,
dekoracios anyagokbol, origamifigurakbdl szimbdélumot, és helyezd el
a terem kozepére, a padlora.

Ehhez csatlakozzanak a résztvevék szimbolumai, példaul origami-
csonakok a té szimbdlumon, életutat szimbolizalé folydk rajzai stb.

A4-es papirra tobbféle technikaval készitsenek a résztvevdk a sajat
szakmai életutjukat szimbolizald folyo-, kikotd-, telepilés- stb. képet
a legfontosabb szakmai / életutallomasok jelolésével, fontos elemeket
a mult, jelen jové szempontjabol kiemelve, megjelenitve.

Eszkozsziikséglet a padloképhez: szines textilek, kenddk, természetes
anyagok, novények, virdgok, kavicsok, fadgak, szines papirok, dekora-

cids anyagok, origamifigurak stb.

Anyagsziikséglet a résztvevoknek: origamipapir, szines ceruzak, olaj-
és akvarellkrétak, filctollak, A4-es papirok

Id6éigény csoportnagysagtol fiiggden: 35-45 perc
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12.2.9. Pedagdgiai esetmegbeszélés forgatokonyve
— az intervizié modszerével

Idéigény: 45-60 perc

Résztvevok: esethozo, facilitator, csoporttagok

Feladatleiras: esethozo (egy konkrét didk esetét hozza) az alabbi szem-
pontok alapjan késziil fel és az esetmegbeszélésen ezek alapjan ismer-
teti az esetet.

Az esethozas szempontjai

1.

»ow

© ® N o>

konkrét adatok: didk életkora, évfolyama, csak a keresztneve, miota
jar az intézménybe;

szocialis hattere, csaladi viszonylatai, csaladi kapcsolatok rendszere;
ha van barmilyen szakvélemény stb. réla;

kiilsd, belso jellemzdinek, viselkedésének, verbalitasanak, allapo-
tanak leirasa;

intézményi megfigyelt viselkedésének {6 jellemzéi;

kapcsolatainak jellemzdi: kortarsaival, tanaraival, az esethozéval stb.;
az esethozdval milyen kapcsolatban van;

erésségei, gyengeségei;

felmeruld probléma/kérdés konkrét megfogalmazasa: mi az, ami-
ben segitséget kér az esethozd, amiben valaszra var?
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Az esetmegbeszélés szabalyai

1.
2.

nyelvhasznalat: egyes szam els6 személy;

minden résztvevo legalabb egyszer megszolal az esetmegbeszé-
lés soran;

a moderator vezeti az esetmegbeszélést: idékeret tart, moderal
osszefoglal, a kereteket tartja;

az esethozé felkésziil az esetismertetésre (példaul iskolai doku-
mentumok, ha rendelkezésre allnak, szakvélemények, egyéb hiva-
talos anyagok, eredmények, sziil6i kérdéivek, jegyzetek);

végig az adott tanuldra-esetre fokuszal a beszélgetés;

konkrét megoldasi lépések korvonalazédnak a megbeszélés
végeére.

Az esetmegbeszélés forgatokonyve (45-60 perc)

1.

Az esethozo a szempontok alapjan ismerteti az esetet 10-15 perc-
ben, addig a csoport nem kérdez, a moderator jegyzetel.

A moderator osszefoglal, megismétli a kérdést: 5 perc.

A résztvevok reagalnak, tilos tanacsot adni itt: milyen érzéseik,
gondolataik keletkeztek az esetismertetés soran, tilos atterelni
a szot masik gyerekekre, emberekre, az adott esetnél kell marad-
ni: 10-12 perc.

Az esethoz6 reagal, kiegészit: 5 perc.

A tanacsado kor, pozitiv tapasztalatok megosztasa, rovid, tomor
megszdlalasok, énkozlésekkel tandcsadas (én azt latham helyes-
nek, ha...; én megprébalnam azt, hogy...): 10-15 perc.

A moderator figyel, hogy mindenki megszélaljon: 2-3 perc.

Az esethoz6 megszdlal, elmondja, hogy mely otleteket tudja in-
tegralni a viselkedésébe, a gondolatrendszerébe, melyeket fogja
megprdbalni, milyen konkrét lépéseket tesz legkozelebb: 3-5 perc.
A moderator lezarja az esetmegbeszélést: 2-3 perc.
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12.2.10. Eréforraspletyka — kiscsoportos gyakorlat

Cél: a kollégak kozotti kapcsolat megerdsitése, apolasa, az onmagunk-
ba vetett hit erdsitése, a kiégés megeldzése

Feladatleiras: uljenek korbe a résztvevok, 4-6 f6 egy csoportban.
Minden résztvevdre sor keriil, forgd rendszeru a feladat. 1-1 pletykakor
1-1 részvevore vonatkozoan kb. 5 perc.

Osszesen: 20-30 perc

Instrukcio: vegyék sorra a részvevék a csoport egy-egy tagjat, aki-
rél, mintha ott sem lenne, E/3-ban pletykalnak, de kizarélag jo, pozitiv
torténeteket, élményeket, viszonyulast lehet megosztani a tobbiekkel
a kipletykalt illetérél. Utobbi kifordul a korbdél, nem néz a csoportra,
de hallétavolsagon beliil marad. Nem adhat visszajelzést, és a tobbiek
nem neki beszélnek, hanem egymasnak, testileg is egymas felé fordul-
va, a valasztott személyrél osztanak meg egymassal pozitiv informa-
ciokat, tapasztalatokat.

12.2.11. Philosophy for Children (P4C) csoportos gyakorlat
Idéigény: 90-100 perc
Eszkozigény: nincs

Résztvevok: csoport és a facilitator

Leiras: a nevébdl is eredéen eredetileg gyermekeknek szant cso-
portos vitamddszer, amely gondolkodasi, érvelési és kommunikacids
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készségeik fejlesztését célozza filozofikus gondolkodas facilitalasa ré-
vén. Lényege, hogy a beszélgetés facilitatora prezental egy , litds”, gon-
dolatébresztd bevezet6t (filmrészletet, narrativumot, verset, képet stb.),
amivel beszélgetést kezdeményez.

Cél: a bevezeté nyoman meghatarozott lépésekben kibontakozo cso-
portos beszélgetésben a didkok felelésséget vallalnak sajat tanuldsu-
kért, kritikus, kreativ, odafigyeld és egylittm(ikodé maddon (4C) fejlesztik
gondolkodasukat.

Lépések:

1. Bevezetbéanyag: a foglalkozas egy filmrészlet, kép, torténet, vided
vagy vers prezentalasaval kezdddik.

2. Sajat kérdés/reflexio megfogalmazasa: a diakok idét kapnak, hogy
az anyag alapjan sajat kérdéseket/véleményt fogalmazzanak meg.

3. Vitatéma/kérdés kivalasztasa: a csoport kozosen kivalaszt egy
kérdést/témat, amelyre az elkovetkezd beszélgetés iranyul.

4. Filozofiai beszélgetés: a facilitator iranyitja a kozos gondolkodasi
folyamatot, amelyben a didkok szabadon, de a szabalyok szerint
egymas gondolataira épitve kifejthetik véleményliket és otleteiket,
ami egymas nézopontjanak megfontolasara osztonzi 6ket.

5. Az eredmény: egyéni zarogondolat megfogalmazasa, ahol a cél
a gondolatok, érvek és nézépontok alaposabb megértése, integra-
cidja, amelyet az eredeti gondolat ellaboralt megvaltozasa fejez ki
(LirmAN 2003).



PSZICHOEDUKACIOS FUZET A PEDAGOGUSOK MENTALIS EGESZSEGEERT 64

12.2.12. Kozos emberi sorsunk megélése — empatiagyakorlat
Lépjen elore az, aki... gyakorlat

Cél: az empatia fejlesztése, kozosségfejlesztés

Idéigény: 35-45 perc csoportnagysagtol fliggéen

Eszkozigény: nincs

Instrukcid: a jatékosok alljanak fel egymas mellé egy vonalban, rajt-
vonaltél tavol meghuzott parhuzamos egyenes vonal a cél. A résztve-
vok lépésekkel haladnak a cél felé. Lépni akkor lehet, ha a gyakorlat
vezetdje mond egy mindennapi élethez kapcsolodo allitast, amely rad
igaz. Ekkor elére léphetsz egyet. Késdbb a résztvevok is mondhatnak
mar hasonloé allitdsokat. (Példaul lépjen elére az, aki minden reggel
legeldszor kavét iszik, stb.) A gyakorlat lényege nem a gy6zelem, hanem
hogy mindenki beérjen a célba. Az empatiat és mentalizaciét is fejlesztd
gyakorlat soran a résztvevék megtapasztalhatjak az egyedi helyzete-
ket és kozos problémakon osztozast, a befogado, tamogaté kozosség
egyuttmikodésének élményét.

Allitasok: lehetnek hétkoznapiak, munka jelleglek, attitlidhdz, érzékeny
témakhoz is kapcsoldddak, lehet a specialis, a jatékban részt vevo cso-
port, vagy egyének kozos vagy egyéni élményeire szabni sth. Példaul:

* Reggelente 6 elétt kelek.

e Mindennap beirom az adminisztraciot.

e Egyszerre, 6sszegy(jtve irom meg az adminisztraciét.

e Voltam mar lelkileg mélyponton életemben.

* Kedvelem a hatranyos helyzet( diakokkal valé munkat, mert ki-
hivasnak tekintem.
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« Tériszonyom van valamilyen mértékben (példaul vartornyok
csigalépcséjén fel-lemenni nem tal j6 érzés...)

o Szeretek lassan reggelizni hétvégén.

e A sziileim elvaltak gyermekkoromban.

e Lelkiismeret-furdalasom van idénként, mert a tanitas miatt nem
mindig jut elég idém a gyermekeimre/paromra/szileimre.

e Szeretnék forditani az életemen.

» Jelenleg is tanulok valamit, amit nagyon szeretek.

* Volt korabban karos szenvedélyem.

Parola cimii gyakorlat
Idéigény: 20-30 perc csoportnagysagtol fliggden
Eszkozigény: papir, szines ceruzak, tollak, krétak, olld

A gyakorlat soran a résztvevok a sajat kezlik korvonalait korberajzol-
jak egy papirlapon, majd kivagjak. Ezutan az egyik oldalara valami-
lyen szimbolikus jelet/abrat/diszitést készitenek, majd tesznek ra egy
titkos jelet, és elrejtik egy kalap/kendd ala. Innen mindenki huz egy
kézsablont, és az els6 benyomasai alapjan kezdédhet a kezek semati-
kus, kivagott, diszitett, egyénitett sablonjaira lizenetek, rajzok készitése
a kézsablon eredeti tulajdonosanak ismerete nélkiil. Az elkésziilt egyéni
kézsablonokat alairds nélkiil beteszik egy nagy kendé ala, az lizene-
tekhez onnan huzunk ki egyet. Ha elkésziilt, visszateszik a kendé ala.
A végén mindenki kikeresi a sajat lizenetét. Reflexidos kor kovetkezik
a végén: a gyakorlat soran keletkezett érzésekrol és gondolatokrol sza-
molnak be itt a résztvevok.

(Rubas 2007 nyoman.)
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Masik valtozatban lehet ismerni a kéz tulajdonosat, és annak megfele-
l6en, személyre szabottan torténhet a rajzos/irasos lizenet készitése.
Mit iizen a kezével? cimii gyakorlat

Idéigény: 10-15 perc

Eszkozigény: nincs

Instrukcio: paros gyakorlat, egymas hatara egyszer(, tdmogato, pozitiv
uzeneteket irnak, amit a masik megprébal megfejteni.

Valtozat: a Matyas kiraly levelet ir cim( gyermekjaték (részletes leirasat
ldsd TOLGYESSY 2023: 85).

Mit iizen a szemével? cimii gyakorlat

Idéigény: 10-15 perc

Eszkozigény: nincs

Instrukcio, feladatleiras: a résztvevok néman sétalnak a teremben,

kozben tekintetek kapcsoldodnak, lizeneteket kozvetitenek. A feladat,
hogy valasszunk néman part a kovetkezé gyakorlathoz.
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Automoso cimii gyakorlat
Idéigény: 15-20 perc
Eszkozigény: nincs

Instrukcio: a jatékosok két oszlopban allnak szorosan egymas mogott,
koztik halad végig egy-egy jatékos, az ,autd”. A tobbiek az automosok,
akik a keziikkel megdorzsolik a végighaladd jatékos hatat, esetleg val-
lal, karijat.

Cél: pozitiv, szeretetteljes fizikai lizenetek, érintések atadasa és fogada-
sa, pozitiv visszajelzések fogadasara nyitottsag kialakitasa, idegrend-
szer stimulalasa stb. Csak konszenzus esetén varjuk el a részvételt.

Joszo-szoro doboz készitése gyakorlat

Idéigény: 25 perc + folyamatosan 10-15 perc

Eszkozigény: kartondoboz, dekoracids eszkozok, szines filcek, tollak,
olld, ragasztd, papir, toll

Instrukcio: tegylink ki egy kartondobozt a csoportos mihelyek helyszi-
nén vagy az intézmeényben egy kozponti helyre, kiilonbozé kozosségi
alkalmak, példaul karacsonyi tinnep el6tt hivjuk fel a figyelmet, hogy
irjanak, kildjenek lizenetet a tagok.
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Személyre szolo boriték cimii gyakorlat
Idéigény: folyamatosan 15-15 perc
Eszkozigény: boritékok, papir, toll

Instrukcié: minden mihely, tréning, értekezlet utan egy pozitiv vissza-
jelzés kerul bele a kollégaktol.

Cél: attit(idvaltas, pozitiv, tamogatd légkor, kommunikacio facilitalasa

A mi csokrunk cimii feladat

Cél: kozosségépités, kozos alkotas, példaul kozos csokor, kozos bokor
festése, rajzoldsa, tanari dekoracio készitése

Idéigény: 20-35 perc csoportnagysagtol fliggéen

Eszkozigény: csomagold- vagy A2/A3-as papir, szines rajzkréta, szines
ceruzak, filctollak, tifilcek

Plakatkampany a tanarok jollétéért projektmunka 2-3 fos csapatokban
Idéigény: 2x90 perc

Eszkozigény: digitalisan: internet-hozzaférés, szamitégép-hasznalat

offline: csomagoloépapir, flipchart, szines tollak, krétak, filcek, olld, ra-
gaszto, cellux, golyostoll, A4-es papir
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Cél: kreativ, konstruktiv egylttm(kodés, flow megélése, kozosségépi-
tés, megkuzdési stratégiak tudatositasa, attitidformalas

Instrukcio: kozos plakatkampany szervezése és végrehajtasa barmely
kapcsolddo témaban, amit egyitt eldontenek a résztveviék.
Akvariumkészités cimii gyakorlat

Cél: kozosségi feladatok végrehajtasa, kreativ potencial, konstruktiv
egylttmudkodés serkentése, flow megélése, kozosségépités, megkliz-
dési stratégiak tudatositasa

Idéigény: 45-60 perc

Eszkozigény: csomagold- vagy A2/A3-as papir, szines rajzkréta, szines
ceruzak, filctollak, tdfilcek

Instrukcio: a pedagdgusok készitsenek kozosen akvariumot, terrariu-
mot, méhlegeldt, kozosségi kertet, ha lehet, valddit, ha nem, legalabb
szimbolikusat, és mutassak is be az elkészult muvet.

Kozosségi ruhacsere/konyvcsere/piknik szervezése projekt

Idéigény: 2-3 x 90-120 perc

Eszkozigény: digitalis platformok, kollégak elérhetésége, helyszin le-
foglalasa; kommunikacids eszkozok: telefon stb.
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Instrukcio: keressenek témat, helyszint, készitsék el a meghivottak
listajat, értesitsék ki 6ket, szerezzenek helyiséget az eseménynek kb.
90 percre. Szervezzenek kozosségi ruhacserét, konyvcserét, piknikebé-
det a kollégakkal.

Tanari olvasoklub szervezése projekt

Idéigény: 2x120 perc

Szervezés: havi 120 perc

Esemény: havi 120 perc

Eszkozigény: kozosségi helyiség, szamitogép, digitalis platformok,
kommunikacids eszkozok, internet-hozzaférés, aktualis konyv

Instrukcio: a részt vevo pedagogusok szervezzenek olvaséklubot havi
rendszerességgel, ahol mindig masik tag mutatja be az aktualis olvas-
manyat, a tobbiek is elolvassak és megvitatjak a kapcsolodd gondola-
tokat érzéseket, emlékeket stb.

Cél: konstruktiv egyuttm(kodés, flow megélése, kozosségépités, meg-
klizdési stratégiak tudatositasa, attitiidformalas
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Kedvenc hobbik bemutatasa — paros vagy kiscsoportos feladat
Idéigény: 25-30 perc

Eszkozigény: nincs, esetleg illusztraciohoz képek, telefon

Instrukcio: parok vagy kiscsoportok meséljenek egymasnak a kedvenc

hobbijukrél, objektiv és szubjektiv elemekkel, képekkel, személyes tor-
ténetekkel illusztralva akar.

12.3. Pedagdgusoknak ajanlott egyéni gyakorlatok

a mentalis egészség gondozasara

12.3.1. Hasznalati utasitas magamhoz — gyakorlat

(Forras: LIMPAR 2018)

Instrukcio: irj a fnyird mintajara egy részletes hasznalati utmutatot
magadhoz, amelyben kifejted, hogyan miikodsz j6l, mivel tudnak tamo-
gatni, és mivel tudjak akadalyozni, rongalni a mikodésedet.

Kb. 20-30 p all rendelkezésedre.

A feladat kiscsoportos/paros megosztassal végzodik.
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12.3.2. A nevem eredete — gyakorlat

Instrukcio: fogalmazd meg, ird le, honnan is ered a neved, mit lehet
errél tudni.

12.3.3. Kedvenc torténetem magamrol — gyakorlat

Instrukcio: gondold at a csaladi legendarium rélad szo6lo6 elemeit, és ird
le, fogalmazd meg azokat, amelyekkel a leginkabb azonosulni tudsz,
amelyek a legjobban kifejezik azt az énedet, amit most élsz.

12.3.4. Kedvenc fotom magamrol — gyakorlat

Instrukcioé: nézd at a csaladi/sajat/barati stb. fotéalbumok rélad szolé
elemeit, és valaszd ki az(oka)t, amellyel/amelyekkel a leginkdbb azono-
sulni tudsz, a legjobban kifejezi(k) azt az énedet, amit most élsz. Oszd
meg irasban vagy széban a képhez tartozo torténetedet.

12.3.5. Csaladfa — kedvenc rokonom gyakorlat

Instrukcio: gondold végig a szamodra kedves rokonszemélyiségeket,
valaszd ki az aktualis példaképedet, és mesélj réla vagy ird le a nap-
lédba, miért esett ra a valasztasod.

12.3.6. Példaképem, ndi eléképem — gyakorlat

Instrukcio: gondold végig a szamodra kedves neves, jelentds személyi-

ségekbdl, ki is az aktudlis példaképed, és fogalmazd meg, miért esett
ra a valasztasod.
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12.3.7. Elménymegosztés — nyilvanos éniink / szakmai éniink
fejlesztése, gyakorlatok

Idézetek gyiijteménye gyakorlat

Instrukcio: valassz sajat idézetet, amely téged vagy a munkahoz valé
kapcsolatodat fejezi ki. Lehet harom f6 idézet, kiilonb6zd aspektusokat
kifejezve.

Blogoljunk, vlogoljunk gyakorlat

Instrukcio: kezdj el blogolni, vlogolni a szamodra fontos (szakmai) té-
makban. Oszd meg, kérj visszajelzést, és vitassatok meg a reflexidkat.

12.3.8. Onreflexié, dngondoskodds, pozitiv érzelmeink dpoldsa
— gyakorlatok

Mire vagyok biiszke ma gyakorlat

Instrukcio: gondold at esténként ot percben, mi az a napi tevékenysé-
ged, ami visszagondolva biliszkeséggel tolt el.

Hala kifejezése gyakorlat

Instrukcié: gondold at naponta vagy hetente, hogy az adott idészakban
kinek vagy, lehetsz halas, és miért. Jussanak eszedbe csaladtagjaid,
rokonaid, kollégaid, tanitvanyaid, de futé ismerdseid, akar idegenek
is ebben a belsé gyljtési feladatban. Ha atgondoltad, a halat fejezd ki
belsd beszédben vagy irasban, elkiildve vagy anélkil annak/azoknak
cimezve, aki(k) irant érzed.
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Negativ érzelmek tudatositasa gyakorlat

A CBT és az EMK elméleti hatterén nyugvé feladat. Erdemes az eré-
szakmentes kommunikacié négy lépésébdl (ROSENBERG-SOLYOM 2005,
BORBATH 2020) kett6t — az érzelmek és a sziikségletek azonositdsat —
kulon is alkalmazni.

Instrukcio: keresd meg a negativ érzelmeket magadban. Ha ez megvan,
mondd ki vagy ird le 6ket, majd valaszd kilon a negativ érzelmeidet
a kilvilagtoél, ne kosd se kiils6 személyhez, se helyzethez, targyhoz.
Keresd meg magadban a sziikségleteket (ldsd sziikségletek listaja®),
amiket nem kaptal meg, és emiatt élsz at negativ érzelmet.

Vadaszat visszatéré negativ gondolatokra — haladé gyakorlat
Instrukcié: amit (negativ gondolat) fiilon csipsz, azonnal ird le flizetbe/

telefonba.

12.3.9. Ongondoskodds, jollét mindfulnesszel — gyakorlatok
otthonra

Mindful bogre gyakorlat

Instrukcio: reggeli itallal a kezedben gyakorold a tudatos jelenlétet addig
a par percig, amig kiiszod a bogre tartalmat. A feladat: minden kortyot
lassan nyelj le, izlelgesd, figyelj és azonositsd a szajliregben megjelené
kilonboz6 iz- és h6élményeket.

3 https://borbath.hu/courses/eroszakmentes-kommunikacio/
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Mindfulness az ablakban gyakorlat

Instrukcio: reggel allj meg az ablakban, és pasztazd végig a szemed-
del, milyen mikroelemek tarulnak eléd. Ha ezzel megvagy, csukd be a
szemed, és most a hangokra figyelj egy percig: milyen hangok sz(rod-
nek be hozzad. Prébald kilonvalasztani, és ha tobb is van, egyenként
azonositani 6ket.

12.3.10. Mindfulness — gyakorlatok az iskolaban

Lélegzés szabalyozasa gyakorlat

Instrukcid: egy-egy percig csak a légzésre iranyuljon a figyelem.
Kilégzés, belégzés egyenletessé tétele a feladat.

Vizualis jollét plakat-/falitabla-készités gyakorlat

Feladatleiras: csak jo érzéseket el6idézd képek vegyenek koriil a fo-
lydsdn, tanteremben, tanariban: szinek-szinterapia, motivacios idézetek,
mottd, napirend, Gizenet magamnak, mire figyeljek a nap soran (példaul
mosoly, gyogyszer, vizivas stb.), oktatasi segédanyagok, kreativ, sajat
készitési alkotasok szemmagassagban a teremben.

12.3.11. Onreflexié — reflexid, gyakorlatok

Mindennapi kedvenc részem gyakorlat

Cél: a flow megélése a tanteremben
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Feladatleiras: a legjobb pillanatokrol az osztalyban, iskolaban foto
készitése, majd ezeket meg is lehet orokiteni fotoalbumban, blogban.
Természetesen a személyiségi jogok tiszteletben tartasaval.

Mikroflow a munka soran gyakorlat

Instrukcio: figyeld meg, tudatositsd és torekedj minél tobbszori meg-
élésre; példaul feszultségekkel terhes tantermi szituacio, jol sikerdlt
unnepély, nevelési helyzet sikeres megoldasa, problémamegoldas egy
kirdndulds sordn, a didkok arcan tiikroz6do figyelem, értelem, szépség
megragadasa az épp aktualis témaban — szamtalanszor megélhetd,
ezek tudatositasara érdemes torekedni.

12.3.12. Gyakorlatok csoportos flow megélésére

Miihelymunka, csoportos projektek

Feladatleiras: kiilonboz6 témakban alkoté midhelymunka szervezheto,
az lnnepkorok szervezése példaul lehetéséget ad kollégakkal kozos

csoportos projektek tervezésére, kivitelezésére.

Cél: mig a hierarchikus helyzetek fesziiltséggel terhesek, a csoportos
problémamegoldas/kreativ feladat felszabadité élményt nyujthat.

Tematikus miihely/piknik szervezése projekt

Feladatleiras: tornateremben, szabadban, teremben megszervezhet6
csoportos forma, onkéntes vagy kotelez6en valaszthato. A tématol fligg
a mufaj: lehet onismeret lehetéleg nonverbalis mddon, példaul miveé-
szetterdpias vagy mozgdaselemek felhasznalasaval.
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Jollétmiihely szervezése feladat

Javaslat: csoportszervezés az Identity (FUzesI 2016) cimi onismereti
tarsasjaték kozos jatszasara pedagoguskollégak kisebb csoportjaval
valamilyen rendszerességgel, legalabb havonta, kéthavonta.

12.3.13. Lelki ongondoskodas a mindennapokban - gyakorlatok
(Onkedvesség, apré gesztusok magadnak)

Erzelmi ajandékok gyakorlat

Instrukcié: mindennap adj egy apro érzelmi/fizikai ajdndékot magadnak,
barmit, ami neked oromet okoz. Példaul mondd a tiikorképednek, hogy
de j6 most a hajad, vagy engedj meg magadnak egy falat finomsagot,
egy finom érintést (textil, haziallat stb.) finom hangot (zene, ének stb.).

Onegyiittérzés - szereté kedvesség meditacios gyakorlat

Instrukcio:csukdbeaszemed, kényelmesenhelyezkedjel,éshallgasdmeg
az onegyittérzés meditaciot egy nyugodt negyeddérdban (FLomaN 2018).

A szereto kedvesség meditaciot ajanlom elsésorban, mert nagyon
pozitiv az lizenete, j6 szandékra, jéakaratra inspiral nemcsak masok,
hanem magad felé els6ésorban. Instrukcidé: harom egyszerd kijelentést
ismételsz: ,Légy biztonsagban.” ,Légy békében.” ,Legyél egészséges,
és éld konnyedén az életed.” Mindig masnak cimezve a jokivansaga-
inkat (Tompos-Nagy Eszter disszertacidja hoz kiilonb6zé meditacids
gyakorlatokat pedagdgusoknak, példaul a Szeretd kedvesség meditacic®).

4 Salzberg: CD 1 track 2/3, Alternate Breath Meditation 2. Meditation on Balance: CD 2
track 1.
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« Valakinek, akivel csak j6 élményeid vannak.

« Onmagadnak kiildod.

» Semleges személynek kildod.

« Valakinek, akivel ambivalens a kapcsolatod (példaul csaladtag).
» Egy embernek, aki felé ellenséges érzéseid vannak.

Mindennapi odlelés, pozitiv érintés magunknak gyakorlat

Instrukcio: mindennap legalabb egyszer oleld at magad, vagy, egy me-
leg, joles6 puha anyagba burkoldzva adj melegséget magadnak. Valtozat:
haziallat, annak hianyaban egy plisskedvencink érintését élvezd.

Enidé gyakorlat

Instrukcio: tervezz napi/heti/havi énidét és szigoruan tartsd is be: hasz-
nald fel barmire, amit jolesik csinalnod vagy nem csinalnod, hanem
passziv médon befogadnod.

Erészakmentes tudatossag gyakorlat

Leiras: az EMK kommunikacié mint az onegyuttérzés maddszere; a négy
lépés alkalmazasa sajat helyzetedre (ToMPos-NAGY 2023, BorRBATH 2020).

12.3.14. Fizikai ongondoskodas, apolas a mindennapokban,
gyakorlatok

Mindennapra egy gondoskodo tevékenység tervezése, akar csak egy
kézapolas, manikir, arckezel6 rutin, vitaminok, par perc a testemért
Hetente egy alaposabb kezelés

Kéthetente/havonta tobboras elfoglaltsag: egészségligyi szlirés,
fodrasz
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12.3.15. Munka-maganélet balansz tudatos tervezése
Minden, ami fontos szamodra, férjen bele a hetedbe.

A szandékok cselekvéssé, a cselekvések rutinokka, a rutinok szoka-
sokka, a szokasok tulajdonsagga, a tulajdonsagok a személyiségeddé
valnak.

12.3.16. Napi-heti tervek, iddmenedzsment tippek

Napi rutin tervezése - heti/havi tervez6k hasznalata

« digitalis (példaul Google-) naptar programokhoz, megbeszélésekhez
« falinaptar csaladi élet havi/heti globalis tervezéséhez

* asztali/zsebnaptar mindennapi feladataink tervezéséhez

Mindennap mindenbdl egyet szabaly betartasa: mindennap a munka-
helyi/csaladi feladatok mellett egy-egy haztartasi, ligyintézés beterve-
zése, és egy hobbi- / tarsas kapcsolathoz kot6d6 tevékenység

Hétveégi 1-1 szabaly: hétvégén egyik nap feltoltédés, a masik napra
egy-egy haz korili munka

12.3.17. Projektidoszakok tervezése - javaslat

Egy-egy nagyobb projektnél gondold at a varhato feladataidat és asze-
rint tervezz. Ha a projekt kap f6 hangsulyt (akar munka, akar maganélet),
a tobbi feladatot apro részletekben elosztva oldd meg. Hatarozz meg
id6keretet, illetve hataridét, meddig osztod be az idédet ezen a modon.
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a tizhely, ,sz(z" tipus, |a hazitliz- rend bels6 rend, |[sagtartas, szo- és" stalaki-
az otthon és introvertalt [lelkileg hely érzéje, S iri’;ualités spiritudlis cidlis persona té"”ti usok
a templom fliggetlen bolcs P fogékonysag |hianya, gyenge pusox
, 2 Y |megkozelités-
istenndje kommunikacio T
madjait
L. stratégiai, indirekt interiorizalja
apat)lé?::eéts?ne sziiz" tious apja lanya, taktikai kommunika- |a,sebezhet6”
65 a néi 9 linkabb ;zellemi?e ' |stratéga, munka vilaga, |készség, cio, érzelmi és ,atalaki-
mesterségek extrovertalt fiiagetlen 9 |hssok politika erds intellek- |tavolsagtar- |td” tipusok
istennc’i'eg 99 tdmogatoja tus, gyakorla- |tas, empatia megkozelités-
J tiassag hianya madjait
belsé élet abuzus aldo-
Perszephoné introspekéié passziv, zata, kapcso- |a,sz(z" és
37 alvila belsé. Kiil- ' |sodrédg, latfligg6ségre, |az ,atalakito”
zawilag inkabb 9 NP R fogékonysdg, |narcisztikus karakterek
kiralyndje, . N sebezhet6 orok lany s6 szépség, 1618d5 celkedé . .
lanynevén Introvertalt Gnismeret,a | >2cm1€l000, JVISetkedesre, mtengaC{OJ’a
Koré Kiilvila ba'n békés, lelki manipulaciodra, | személyisé-
védtelegnség vezetd irrealitasra gébe
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