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{ Mire lenne szuksége?




[ Par szé a jollétunkroél ]

Szubjektiv jollét

Kognitiv jollét

-

Minél magasabb a tanarok jolléte,
annal pozitivabb hatasssal van a
diakok jollétére és tanulmanyi
teljesitményére.
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\ (Harding et al, 2019., Briner and Dewberry, 2007) J

Fizikai és mentalis jollét Szocialis jollet

-

U

A tanarok tamogatasa a kiéges
megelézésében/kezelésében segiti

mind az 6, mind a diakok jollétét.
(Twum-Antwi et al, 2019)
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Mi kell a pedagoégusok jollétéhez?
(European Comission, Teacher Well-Being)

Személyes eréforrasok:
motivacio,
onhatékonysag,
céltudatossag, szocialis-
és érzelmi kompetencia

Kontextualis
eroforrasok:
Kollégakkal, diakokkal valo
kapcsolatok,
adminisztracio,
iskolai/évodai kultura,
munkafeltételek, vezetéség

Amit a pedagoégus ezért tenni tud

Rezilienciat és jollétet
elésegitd stratégiak:
Munkahely-maganélet
egyensuly,
problémamegoldas,
szakmai fejl6dés, célok,
onreflexio, hatarok
meghuzasa,
stresszkezelés

Pozitiv kimenet:
Jollét,
elégedettseg,
elkotelezettseg

developed from Mansfield et al 2018
o -

Amit az intézmény vezetésége és az
oktatasiranyitas tehet



Amit a pedagogus tehet Teacher
Well-being

[1. Reziliencia kompetenciak, szocialis és érzelmi kompetenciak fejlesztése.

[2. Egyuttmikodo kapcesolatok kiepitése a kollégakkal, aktiv részvétel szakmai tanulasi

kozOsseégekben. )
[3. Egészséges munka — maganélet egyensuly kialakitasa és fenntartasa. ]
4. Hatékony stressz-menedzsment ]
( )
5. Személyzeti er6forrasok, szocialis strukturak, szocialis hal6zat hatékony hasznalata
. J
( )
6. Hatarok meghuzasa
. J
( )
7. Ongondoskodasi terv kidolgozasa és kovetése (fizikai, érzelmi, lelki, szocialis)
. J




,, Attol tartok, rossz dolgok mindenkivel
megtortéennek. Ezen nem  tudunk
valtoztatni. A sziiletési anyakonyvi
kivonatunkban sem irjdk azt, hogy az
elet konnyu lesz. Csakhogy nagyon
sokan vagyunk, akik benne ragadtunk
egy traumaban vagy fajdalomban, és €z
megakadalyozza, hogy a maga
teljességében élhessiik az életiinket. ...
Ezen pedig vdltoztathatunk.” ~——""EDITH EVA EGER

A DONTES

Opkn

Edith Eva Eger (2017) A dontés. Open Books, Budapest. 50. o.

Ml A REZILIENCIA ES MIERT
VAN SZUKSEGUNK RA?



Mit jelent a reziliencia?

(Masten, Powell, 2003).

srezilire” (lat)

-

\_

Min. kOzepes vagy
magas szintu riziko

(input)




Mokuskerék Varatlan élethelyzetek Kuls6/belso

feszlltség
( s 7 , sy oz
. Elvarasok: masoktol és magunk
Egni, de nem kiégni? folé J
G
-
Nevelési év/tanévkezdés Csaladi/maganéleti/ ’
. nehézségei munkahelyi krizisek Elakadasok
Lrezilire” (lat)

~

Min. kOzepes vagy
magas szintl riziko

(input)

Burns, Chapman, Guthire (2013) )




Reziliens gondolkodasmaod

(Masten, Powell, 2003).

Megleps output
(jol boldogulas és
eredmeényesseq)

-

Min. kOzepes vagy
magas szintu riziko

(input)




(" )

,A meglepetésekkel, valtozasokkal és
varatlan akadalyokkal valé megbirkdzas
képessége.”

(Paul Donders)
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Ann Masten: képesseg:
- Segqiti az egyén mikodését,
tulelését, alkalmazkodast a
kihivasok soran.

Lelki edzettseg ]
[ - /

Lelki stabilitas [ Megkuzdés folyamata ]
visszaszerzése

[Kulcskompetencia]




\

Segit abban, hogy a kihivasokkal
szembenézzink

-

\_

,Felkészilni azokra”, amik varnak rank, akkor
is, ha el6re nem lathatok

/

\

Segit talpra allni egy
krizis/trauma/benniinket ért fajdalom utan

/

\_

Benne ragadas helyett: fejlédni és talpra allni

)

A reziliens gondolkodasmaod




A rezilienciakutatas 4 hullama

A ll. VH és a Holokauszt utani megjelenés: ki a reziliens és mitdl lesz
reziliens valaki, mig a masik (ugyanolyan koralmények kozott nem)?

Egyéni tulajdonsagok, riziko- és védofaktorok es a pszichologiai
reziliencia (vonas alapu reziliencia és mérdeszkozok kora) (1990-
2000 évek eleje)

A reziliencia altalanos jelenseég — képesség, ami fejleszthet6

Reziliencia kulonboz6 tertleteken, tudomanyokban, szintereken —
kapcsolodasi lehetGsegek
A reziliencia, mint folyamat; mint kompetencia.



Exkurzus: A reziliencia keresztyén
szempontbol

P. Tilllich: Létbatorsag

,Miért mondod ezt, Jakdb, miért beszeélsz igy, lzrael:
Rejtve van sorsom az Ur elétt, nem kerlil tigyem Isten
elé. Hat nem tudod, hat nem hallottad? Orokkévald
Isten az Ur, 6 a féldkerekség teremtéje! Nem farad el,
és nem lankad el, értelme kifurkészhetetlen. Erét ad
a megfaradtnak, és az erétlent nagyon erdsse teszi.
Elfaradnak és ellankadnak az ifjak, még a
legkivalobbak is megbotlanak.

De akik az Urban biznak, erejiik meguijul, szarnyra
kelnek, mint a sasok, futnak, és nem lankadnak meg,
jarnak, és nem faradnak el.” Ezs 40,27-31



Areziliencia annak a
kepesséege, hogy felepuljunk
a nehézsegekbdl és kepesek ;&

legyunk alkalmazkodnia = @
kihivasok soran. Mindezt
Isten kegyelmebdl.

Novekedni és tanulni

Krisztussal és Krisztusban,
a nehézségek soran is.”
Tasha Chapman

Lily Endowment Inc.
6+1 év kutatas
Lelki edzettség 73 lelkészcsalad

Burns, Chapman, Guthire (2013)



Il. A reziliens egyeén, a
reziliens gyermek, a
reziliens pedagogus



Reziliens kdzeg, reziliens
pedagdgus/szil6/gondvisel

Reziliens gondolkodasmddot segit6

Rezilienciat tamogatd vonasok,
er6forrasok

tevekenysegek Reziliens diak

Tulféltés, tulvédés,

Reziliencia fejlesztés o , ,
J kihivasoktol valo védelem




[ Tanév elején és végén

Reziliens pedagogus

e Olyan oktato, aki maga is reziliens jellemzéket
mutat ¢s az ¢letatjaban folfedezhetoek a
reziliencia jelel.

e Az a pedagogus, aki fejleszti a didkok
rezilienciajat és segit abban, hogy a tanuldk
rezilienssé valhassanak ¢és reziliens modon
kiizdjeneck meg a mindennapjaikban megjelend
nehézségekkel.

e Szakmailag reziliens, azaz a munkdajaban

(szolgalataban) felmeriiléo kihivasokra reziliens
modon reagal. (Ceglédi, Godo, Olah, 2020)

Ceglédi az utols6 pontot két részre bontja, mert kiilon beszél arrél, hogy a pedagogus ugy
végzi a munkajat, hogy abban szakmai reziliencia jelenik meg és sajat pedagogus
szerepét reziliens személyiségként éli meg. Szamomra €z a kett6 Osszetartozik,
ezért egy pontba vettem a felsorolas soran.



/
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Dr. Homoki Andrea:
Gyermekvedelmi
gondozottak reziliencia
vizsgalata (2014)

\

)

http://real.mtak.hu/159172/1/a-reziliencira-
val-nevels-specilis-pedagqgiai-eszkzei.pdf

A kuratas soran az iskolai sikcn:sségn:t igaznltan clﬁscgitﬁ rczilicncia:[én}-'czﬁkhﬁl
klaszteranalizis modszerével ot szintéren hatirozruk meg azokar a tényezdcsoportokar,
mcl}q:k egyen ként és egyiittesen is vedofakrorként funkcionalnak:

Intézményi kozeg

1. Pozitiv csaladi kérnyezet

2. Pozitiv iskolai kirnyezet

3. Tdrsas tamogaras

4. Enrha[él-mn}ff-:sig

3. Elet értelmébe vetett bizalom

Hit



http://real.mtak.hu/159172/1/a-reziliencira-val-nevels-specilis-pedaggiai-eszkzei.pdf

Milyen hatassal van a
reziliencia?
(Carmel Cefai, 2021)

o Alemorzsolodas csokkentése és sikeresebb, reménytelibb életut.

e Akihivasok, nehézségek esetén jol miikodo megkiizdési stratégidk.

e Proszocialis viselkedés, pozitiv attitidok megerdsodeése.

e Jol miikodd felelosségvallalas és tudatossag.

o A reziliens készségek fejlesztésével a kézdsségi kapcsolatok,
egylittmiikodés, tarsas kompetencidk megerdsitése ¢€s hatékonyabb
egyiittmikodés a kozosségben, kevesebb megoldandd konfliktus és
probléma a kozosségekben.

o Iskolai (intézményi) légkor javulasa.

e Eros jellemek formalasa, értéktisztelet és ezzel hatékonyabb kozdsségek
kialakitasa.



Milyen teruletek fejleszthetok az egyeni
reziliencia erositése soran?

Eletvezetési készségek (érzelmi tudatossag, érzelmek kezelése,
stresszkezelés, kommunikacios készségfejlesztés, értéktisztazas)

[ Problémamegoldd készségek (empatia, egylittm(ikodés, }
konfliktuskezelés)

Erzelmi intelligencia fejlesztése (6nkontroll és dntudatossag,
. empatia, tarsas készségek, személyes befolyas, cél és jovokép)

Onértékelés, dnbecsiilés, dnreflexid

[ Egészséges fizikai/szellemi/lelki rutinok kialakitasa és gyakorlasa }
(készseégfejlesztés)




Lifelong

Learning

Programme
>y

A RESILIENCE CURRICULUM FOR EARLY YEARS AND PRIMARY SCHOOLS

A Teacher’s Guide

Er6sségekre épités

Kommunikacios készségek
fejlesztése

[ Paradigmavaltas ] Korosztalyhoz ill6
modszertannal

Egészséges kapcsolatok

Carmel Cefai — Malta — Coordinator
Renata Miljevic-Ridicki, Dejana Bouillet, Tea Pavin lvanec, Mirjana Milanovic — Croatia
Anastassios Matsopoulos, Mariza Gavogiannaki — Greece
Maria Assunta Zanetti, Valeria Cavioni — Italy
Paul Bartolo, Katya Galea — Malta
Celeste Simoes, Paula Lebre, Anabela Caetano Santos — Portugal
Birgitta Kimber, Charli Eriksson - Sweden
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Fejlédésorientalt
gondolkodasmaod

[ Egész intézmeényt érinti ] [ Szulék bevonasa

Onmeghatdrozas,
énhatékonysag




lll. Ket modell az egyeni
reziliencia fejlesztésere



PAUL CH. DONDERS

1.
Megbekeles
a multtal és
éerzelmi
stabilitas

2. Realista
optimizmus

Hogyan fejlesszik
lelki ellenalld kepességunket,
és el6zzik meg a kiégést?

HARMAT

3. Probléma-

megoldo
- ~ képesség
o Modell 1.
7. Egeszseges (P. Ch. Donders,
kapcsolatok 2019)

N J

4. Egyedi

6. képessegek
Onfegyelem kamatoztatasa
es
egészséges 5. Tudatossag
életmaod és szenvedely

Kiegeés prevencio —
fokusz (Onteszt!)




5. Vezetés és

ranyitas J-MNISTRY

1. Spirituélis (rendszer

f°.fma|'.°f6|‘§. példamutatas, o
(hitbel, lelki Isten orszaga
novekedeés)

fokuszu vezetes)

4. Egészseges
kapcsolatok
(csalad,
hazassag,
kapcsolati halo)

2. Onmagunkkal
valo safarkodas
(bngondoskodas)

(Burns, Chapman,
Guthrie, 2012)

3/b.Kulturalis

3/a. Erzelmi intelligencia:
intelligencia (kultara,
kozosseg,

alkalmazkodas,
tisztelet)



Modell 1-2.
(P. Ch. Donders,
2019)

Tudatossag és
szenvedély

Realista
optimizmus

Megbékélés a
multtal és érzelmi
stabilitas

5. Vezetés és
iranyitas

1. Spiritualis
formaldédas

4.
Egészséges
kapcsolatok

(Burns, Chapman,
Guthrie, 2012)

2.
Ongondoskodas

Egészséges
kapcsolatok

3. Erzelmi és
kulturalis
Intelligencia

Probléma-
megoldo
képesség

] Egye’dl Onfegyelem és .
keépessegek egészséges Onteszt?
kamatoztatasa életmod




1. Megbékélés a multtal és érzelmi stabilitas
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1. Megbékeélés a multtal és érzelmi stabilitas

,Aki megbékélt a multjaval és érzelmileg
stabilnak mondhatja magat, nem cipeli magaval
folyamatosan a multbdl eredé rendezetlen
problémait, sérelmeit és félelmeit. Ennek
kdszonhetben konstruktivabban és kisebb
igénybevétel mellett képes megbirkdzni az
aktuadlis érzelmi nyomassal és igy
megbocsatébb, kedvesebb és figyelmesebb lesz
mind masok, mind 6nmaga iranyaban.”

(Paul Donders)




2. Realista optimizmus

Mi az a 3 dolog, amiért most
halat tudsz adni?




Life is beautiful when you know what

to ignore...

,2Jram, adj turelmet,

Hogy elfogadjam amin nem tudok valtoztatni,
Adj batorsagot, hogy megvaltoztassam,
Amit lehet, és adj bolcsességet,

Hogy a kett6 kozott kulonbséget tudjak tenni.”
Assisi Ferenc



{ 3. Problémamegoldé képesség J

e ——

LA reziliencia azt is jelenti, hogy
nincs allanddan leterhelve az
agyunk. Vilagosabban
gondolkodunk, tisztabban latjuk
és elemezni is tudjuk a feszliltség
tineteit és okait és konnyebben
raleliink a megoldasra.
Ugyesebben improvizélunk és
kreativabb otleteink tamadnak.”

Paul Donders

{ LENYEG LATAS J




4. Képességek kamatoztatasa

Ertékes vagy! J

»Akinek sikerul ugy alakitania a munkajat és a
maganéletét, hogy legalabb az ideje
egyotodében hasznositani tudja a vele sziletett
képességeit, az sokkal inkabb elemében
érezheti magat....
Képességeinket kamatoztatva maratonként
futhatjuk meg az életpalyankat ahelyett, hogy
rovid sprintekbe kezdenénk, amelyek Ujra meg
ujra lenullazzak az energiankat.”

Paul Donders

,Ime, a tenyerembe
véstelek be, szlintelendl
eléttem vannak falaid.” Ezs
49,19



5. Onfegyelem és Miel6tt kiborulnank...

egészséges életmod

Testi eroforrasok/
alapszukségletek

> Kiegyensulyozattan és rendszeresen
étkeztél?

> Ittal ma elég vizet?

» Mozogtal ma eleget?

» Jutott-e  elég friss levegf a
szervezetedbe?

» Volt-e a testednek, elmédnek elegendd
szlnete és pihenése?

,Hogy allnak a szlkségleteid?”
Figyelsz-e arra, hogy mire van
szUlkséged a nap soran?

Lelki (mentalis) er6forrasok/
alapszikségletek

» Mennyire érzed elégedettnek,

oromtelinek magad?
» Miben érzed, hogy szabadsagod
van?
» Mennyi és milyen elismerés

kaptal a nap soran?

» Kik azok, akik melletted allnak,
akikre szamithatsz?



[ 5. Onfegyelem és egészséges életméd }
W

Alvas
Egészseéges étkezés
Egészséges életmaod

Testmozgas
Fegyelmezettség
|d6gazdalkodas
Pénzgazdalkodas




6. Tudatossag és szenvedély

Taposdmalom vs. Flow?

a) Miaz, amihez oromteli,
"szenvedélyes", lelkes médon
tudsz kapcsolddni?

b) Mia cél?




7. Egészséges kapcsolatok (Donders, Chapman)

Van-e embered? Te kinek tudsz az
,Vassal formaljak a vasat, embere lenni?

és egyik ember formalja a

masikat.” Péld 27,17 ) ] ) )
,Egymas terhét hordozzatok...

Gal 6,2




vagy képzeletbeli

Zarogyakorlat: aldas
ajandék
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K6sz6n6m szépen a megtiszteld figyelmet!

Dr. Szaszi Andrea
RPI, katechetikai igazgatohelyettes
szaszi.andrea@reformatus.hu
+36309618674
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