Sulinyugi
- Stresszkezelés és kiegésmegelozés az
iskolakban

Dr. Szigeti Réka
Egészségfejleszt6 szakpszicholdgus,
A Sulinyugi program szakmai vezetdje
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Mirol lesz sz6?

» Kik is vagyunk mi a Sulinyugindl, mi a térténetiink?
» Mia misszio? Miért jottiink létre?
> Stressz és kiégés az iskolaban és erre adott valaszaink
» Q@Gyerekek szamdra — foglalkozdsaink elméleti hatterével
> Onkéntes Sulinyugi gyerektrénereink segitségével
» Tandrok szamadra
» Sziil6k, szakemberek szamdra is elérheté anyagaink

Szinet utan
» Bepillantas a kulisszak mégé — interaktiv Sulinyugi foglalkozds

Ti kérdéseitekre \alo valaszok, folyamatosan is és a legvégén is
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Hol zajlik az egészségfejlesztés?

,Az egészséget az emberek hozzdk létre és élik meg a mindennapi életlik azon szinterein,
ahol tanulnak, dolgoznak, jatszanak és szeretnek”

(WHO, 1986)

Megtalaljuk azt a kozos helyet/témat ami 6sszekoti a célcsoportot és arra specializéljuk a
programot

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany



Egészségfejleszto munkank

10%-a a bejové & K6zOsségi tudasfejlesztés — pszicho-edukacié a médiaban, el6adasokon
forrasoknak, - . - ,
100%-a a Munkahelyi egészségpszicholdgiai programok, Lélek-boxutca
tapasztalatnak =~ konzultacios tgyelet

Egyéni konzultacidk, life coachingok, szuperviziok

Szakemberképzések, onkéntes képzések, terepgyakorlat, kiégés kutatas

Adomanyok | * Alap: iskolai stresszkezelG és kiégés megel6z6 programok tanaroknak,
100%-a ® sziil6knek, gyerekeknek

 Tobb alkalmas csomag: "Nyugi” ,Szupererd” és , Akksi” foglalkozas
( SULINYUGI. Egyéb foglalkozasok: Inkluzivity
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Bemutatkozunk: Alaptagok és onkéntesek

NG N
Y
] A
N\ >
A e . . " L - S (0 Csordas-Szekeres
Dr. Szigeti Réka Balazs Noémi Malina Moénika Gulyas Réka Vas Eniko ordas
. : T - oo 2 ey e sk pszicholégus Veronika
égfejleszt olégus, pszicholdgus
zakpszichologl tanacsado sZa Cho
munkavallalasi tanacsado aute 3 1y
uper r gyakorla
\ | \ | \ 1 | l\ / \ /
\ / \ / / \
x y, \. y \ A / \ / N 0 N N P
A \, / ~~— — \ ~ =
% = S oy N A s // S - \ 7 e

Langer Viola

pszichologus

Spitzmdllerné Laszlé
Gabriella
pedagogial szakpszichologus,
mentalhigiénés szakember

e

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany



Miért jottiink létre?

Tanari szakma kiégés szempontjabol veszélyeztett
5-30% kozotti kiegesben valo érintettség

Minden 4. gyerek azt éli meg, hogy ugy felhalmozddnak a
nehézségei, hogy nem tudja lektzdeni ket

« Lanyok sérulekenyebbek

« Korral kicsit n6 az észlelt stressz mérteke

1 iskolapszichologusra legalabb 998 gyermek jut.

A stresszkezelést nem tanitjak az iskolakban!
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Feln6tteknél:

Stressz: 30%-al nott
Szorongas: 64% nott

[ I 4 77
Depresszio: 44%-al nott
Salari, N., et al. Prevalence of stress, anxiety, depression among the general

population during the COVID-19 pandemic: a systematic review and meta-
analysis. Global Health 16, 57 (2020).

¥

A fiatalok 74% eérzi azt, hogy

annyira le van terhelve, hogy nem

Hogy alakulnak ezek az tud vele megkizdeni.
a d a to k ? Health Foundation (2018). Stress: Are we coping? London: Mental Health Foundation

2021-es adata szerint, az
ongyilkossag a 4. vezeto halalok
a 15-29 évesek korében.

)
Mental health of adolescents (who.int)
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

A legfrissebb magyar adatok a HBSC (2022) kutatasbol

8.18. ABra
Hetente két vagy tobb tiinetet tapasztald 5-11. osztalyos tanuldk aranyai
nem szerint 2002-2022 kozott
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Mi a kiildetésiink a Sulinyugival?

Alapvet6 célunk, hogy minden iskolai résztvevo.:
 Megkapja az azonos ismereteket a feszultségkezelésrél,
kiegés megelozéserol
« |d6ben ismerje fel a sajat feszultseget, kiegeseét
* Rendelkezzen stresszkezeld, kieges-megeloz6 eszkoztarral

« Tudja azokat készség szintjén alkalmazni
Gyerekek Tanarok Szakemberek Sziilék

45 perces tréningek, Informacios

Képzett

gyerektréner kiadvany, csaladi

egészségnapok

Sulinyugi 6rak | Wworkshopok,
fékuszcsoportok

28.155 gyerek 4.570 pedagogus 224 dnkéntes 28.155 sziilé .




Szakmai iranyelveinkrol diochejban

Mit varhatunk egy
foglalkozastol?
(és mit nem?)

Tréneri szerep, paros

- vezetés

~

Empowerment = Képessé tétel
,Tehetsz a megnyugvasodért”

Preventiv szemlélet
»Magocska”
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Tevekenységeink fiiggetleniil a celcsoporttol

1. Informacidkat adunk:
Pl.: stresszkezelés, kiegésmegelbzés témajaban

2. Hozzaallast formalunk:
Pozitiv hozzaallas erd8sitése, motivalas.

3. Készségmorzsakat mutatunk be:
m Pl.: stresszkezeles, 6nkontroll, onmotivalas

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany




Mindenkinek megvannak az eszkozei a stressz kezeléséhez!
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Tudatositsuk és bovitsiik az eszkoztarunkat!
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Q Iskolai stresszek ordogi korként erésithetik egymast

Szuloé
stressze

Ay
Gyerek é

Stressz — fertOzés az

cotdlybar i digése ) TODD helyen is
| T(t_r,esf'ze beléphetiink a
— (kiegese) folyamatba

Magatartas
zavarok,
devianciak

Tanari kiégés

Sziil6 és gyermek kozotti

egymasrahatasok
Salmela-Aro, et al 2011

Tanar
kezeletlen
stressze
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Mit is csinalunk az egyes célcsoportokkal?

Gyerek Tanar, igazgato

Gyerek foglalkozasok Egyéni szintii programok Sziilok tamogatasa
e Tanari tréningek 1,5 6raban e Nyugi tippek és el6adasok
Stresszkezel foglalkozas: e Workshopok 3,5 éraban a kozosségi médiaban
e Manostressz: 1-4 osztaly e ElSadasok * Sziil6 nyugi workshop
e Gyerekideg: 5-8 osztaly o Akkreditalt 30 6ras képzés
e Kamaszfeszko: 9-12 stresszkezelés és
osztély kiégésmegel6zés témakban
Szervezeti szintl stresszkezelés
3 alkalmas folyamat: e |gazgatdi coachingok
e Alap nyugi, e Vezetdi tréningek
e Stressz mint szuperero, e Stresszfelmérés
o Akksi—toltodeés e Szervezeti stressz

akciécsoportok
Fenntarto szint:
Nyugi Guido stresszkezel6 e Sulinyugi Gyerektrénerek
mese kiképzése — akkreditalt képzés
Inkluzivity tarssas jaték




Manéstressz

Sulinyugi az osztalyban BINES | 1-4. osztaly

¢ Informaciok a stresszrol

e Felismerni, hogy stresszes vagyok

e Stresszkezelo technikak
tudatositasa, rendszerezése & Uj
otletek megismerése, kiprobalasa
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Az egészségfejlesztés legfobb sarokkove

,Az egészsegfejlesztés az a folyamat,
amelynek soran képesse tesszuk
(empower) az embereket arra, hogy
noveljék a kontrollt az egészségik felett,

vagy hogy javitsak azt.”

Ottawa charter, 1986,
forras: www.euro.who.int/aboutWHO/policy/20010827 2
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Fo mottonk gyerekek felé:

Te vagy a tested kapitanya!
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Pszichoedukacios szint

Pszichoedukalas: | Nincs szamonkérés,
> pszichés folyamatokat, lelki (s s
nyitottsagot figyelembe vevd elvaras is mas

» lelki témardl sz6l6 dolog

»elfogadd légkorl foglalkozas
Mi az, amit NEM jelent:

A pszichoedukacié 6tvozi e NEM feltaras
* Empowerment-et . s ,
. Készségfejlesztést * NEM torténik adatfelvetel
* A megkiizdés tdmogatasat * NEM mély beavatkozas
* A kliens er6sségeire valo alapozast

* Az egeszségfejlesztest, ami a kliensre

mint tanulora a terapeutara mint Nem sziikséces hozza kilon ensgedél
tanitora tekint. (Dixon, 1999) 5 & Y
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Milyen fobb prevencios panelekre
alapozzuk a munkankat?

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany



l. Informacio

»Azt csinaljuk, amirél tudjuk, hogy jo nekiink”

Hatterében: Racionalis dontést feltételez

Ismeret = Veszély !

Gyakorlatban: Elrettent6 abrak, volt drogos

DE j6 ha ezek is megjelennek:
> a lehetGségek
» pozitivumok

> tévhitek eloszlatasa

Pl.: Egészséghiedelem modell, Tervezett cselekvés modellje /Fishbein, Ajzen/
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Kilsd ElsO értékelés Masodik értékelés
ingerek

»Tagadas
»Védekez6
elkertlés

» Reaktancia

» Az Uzenet
atgondolasa és a
veszély

csokkentése az

ajanlott
cselekvés révén
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s~  TEVAGY A TESTED Fi%E]

s KAPITANYA &

A fesziltséget levezetheted
az 5 kapun keresztdl!

Ebbdl ismerheted
fel, ha stresszes vagy:

Enekelj, hallgass nyugizenét!

Faj a fejed
Dhcsvagy ; Fujd bele a fesziiltseget ‘
- egy képzeletbeli lufiba!
Szapora a legzésed ¢ P
X Olelj gyakran! .‘?‘ '
Feszil az izmod L

- -

Remeg a kezed > ‘

Firkalj szabadon!

Sl s
)

A

Faj a hasad

Feszitsd meg, majd
lazitsd el az izmaid!

www.sulinyugi.hu
Tel: 06 70 265 8919

e-mail: szigetireka@sulinyugi.hu

@Lélekkel az Egészségert Alapitvany

Tel: 06 70 265 8919
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TE VAGY A TESTED &

wes KAPITANYA

A fesziiitséget levezetheted
az 5 kapun keresztdl!
Megtaldlhatod a neked tetszé modszert:

<9000

Ebbdl ismerheted
fel, ha stresszes vagy:

Faj a fejed Vegezz hasi légzést
Enekelj, hallgass
Diihos vagy

Feszitsd, majd lazitsd el
az izmaidat!

Mozogj sokat, sziinetben is!

Szapora a

Feszil az izmod
Vezess naplot!
Remeg a kezed irj, rajzolj bele!
Firkalj szabadon!
Faja hasad Olel] gyakran!

Moss arcot hideg vizzel!

www.sulinyugi.hu e-mail: szigeti.reka@sulinyugi.hu

@Lélekkel az Egészségért Alapitvany

www.sulinyugi.hu
Tel: 06702658919

E-mali: szigetl.rekawlelekkel hu

| EyE |

S
~ Vezesd le
a fesziltséged!
Hass pozitivan
hangulatodra,

kreativitasodra és
teljesitményedre!

d fel a stressz

Lehangolt, frusztralt vagy?
Nem tudsz aludni?
Faj a fejed, gyomrod?
Szapora a lég

Feszllnek az izmaid, izzadsz?

Lélekkel az Egészségért Alapitvany

SULINYUGI

CHILESZ 0N E

Taldld meg orzdd |16 modsz

Hallgass zenét, énekelj!

Lélegezz mélyen és hosszan fajd kil
Beszélgess a barataiddal az
érzéseidrol!

Feszitsd, majd lazitsd el az izmaidat!
= MBZog)sokat!

Képzelj giWalamit, ami megnyugtat!
Fogalma

A

p
’ Firkalj szabadon!
Ird le a gondolataidat!

pzitivan: ,Megnyugszom!”

Olelj gyakran!
Moss arcot hideg vizzell




Bevondson alapulé technikak

FeszUlltke: K6z0s alkotds a stressz-
tinetekrol

Csoportos munkak
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Il. Viselkedés készségek

»Azt csindljuk, amire képesek vagyunk”

Hatterében: szorongds csokkentése/kommunikacios problémadak miatt
alakulnak ki a devianciak

Készségek: énhatékonysag, dnismeret, asszertivitas, kontroll stb.
Hosszabb tavu jol megtervezett foglalkozasokkal hatasos igazan

Pl.: informacio-motivacio-viselkedéses készség modell (Fisher és Fisher, 2002)

g
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4ASI LEGZES HOSSZU
KILEGZESSEL

MEGFESZITENI, MAJD

ELLAZITANI AZ IZMOKAT POZITIVAN

FOGALMAZNI:
»MEGNYUGSZOM”
AHELYETT, HOGY
»NEM STRESSZELEK"

MEDITALNI, RELAXALNI
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k432
l1l. Tarsas hatasok | = .
| N D

»Azt csinaljuk, amit latunk hogy masok is csinalnak” o= 7
Hatterében a kornyezet hatasanak fontossaga I@Em

pl.: modellek, kontextus (fizikai kdrnyezet is), normak

Kortarsak bevonasa

Normativ elvarasok helyretétele :,, mindenki dohanyzik, még jo, hogy én is” hozzaallas
kiigazitasa

Kérdés: kozépiskolasok hany szazaléka vesz be gyogyszert stressz miatt?

Szocialis készségek fejlesztése : visszautasitas stratégiai, asszertivitas, onértékelés,
Onelfogadas, stresszkezelés

Immunizalas a hatasok ellen: média, reklamok mkodésének elmagyarazasa

Pl.: tarsas-kognitiv elmélet (Bandura, 1986)
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Ezért fontos a tréner jelenléte reakcioja a foglalkozas soran

“We can hear every
word... we just pretend '.
to watch TV. , ,

12 year old boy
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A tervezett cselekvés integralt modellje

ELGE
negyed Kotédés

SES

Neuro-
ticitas

. <
Szenz. EIm.

keresés

Nem

Etnikum

Kortars
hatas

SzulGi
minta

Informacio
a stresszrol

Elérhet6ség,
arpolitika

LEEES
(Ha... akkor)

Impulzuskontroll

Onszabalyozas
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Milyen evidence based tudasra
alapokra epitunk?
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Selye Janos

e Stressz az élet sava borsa” -
pozitiv mindset

e Eustressz és distressz elklilonitése

* Bioldgiai stresszvalasz figyelembe
vétele




Eustressz, stressz facilitaldo hatasa

S'ﬁzﬁssz Kelly McGonigal

How to make stress your friend

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how to make_stress_your friend

MIERT 96 A STRESEZ, £S HOGYAN
BANJUNK VELE DGYESEBBENY
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Stresszvalaszok

Gondolatok: mindig masok hibaznak; mindig a kornyezettel van a baj;

USS r)ekem mindig igazam van
Erzések: diuh, harag, irritacio, frusztracio

(fight) Cselekvések: kiabdl, Ut, kovetel, hibaztat, veszekszik

,Ugy lesz, ahogy én akarom

III

Gondolatok: én vagyok a hibas; masok szebbek, jobbak, okosabbak...
Erzések: félelem, szorongds, aggddas
FUSS Cselekvések: keriili a szemkontaktust, az érzelmek kifejezését, és a

(ﬂight) problémakat; passzivitas

,Nekem jo ugy, ahogy van.”

Gondolatok: lehetetlenség barmit is tenni; nincs megoldas; feladom
LEFAGYAS Erzések: kildtastalansag, panik, reménytelenség, halalfélelem
Cselekvések: panikrohamok, fobiak, rogeszmés-kényszeres

(fre eze) tevékenységek

,Mar nincs mit tenni.”

Al A Gondolatok: kit kell védjek? Ki tud engem megvédeni?
KAPCSOLODAS Erzések: elfogadas vagya

(tend and befriend) Cselekvések: odabujni masokhoz, 6lelés, csevegés a baratokkal
,Ha kapcsolodom rendben leszek.”

OV. )



WHAT 'FIGHT, FLIGHT OR FREEZE'
LOOKS LIKE IN THE CLASSROOM

FIGHT - FLIGHT

Acting out | Withdrawing
Behaving aggressively Becoming disengaged
Acting silly Fleeing the classroom

Stressz valaszok az osztalyban:

Exhibiting defiance | Skipping class
Being hyperactive Day dreaming
Arguing ' Sleeping
Screaming/yelling Avoiding others

uss vagy fuss vagy lefagyas

FREEZE

Exhibiting numbness
Refusing to answer
Feeling unable to move or act

Refusing to get needs met
Giving a blank look
Sense of stiffness

Feeling numb

https://camhsprofessionals.co.uk/2020/09/15/what-fight-flight-or-freeze-looks-like-in-the-classroom-%F0%9F %8

.............



INHIBITION

Hypothalamus

A kép forrasa: Available via license CC BY 4.0, ;

Mire hivjuk fel a figyelmet a kortizol kapcsan?

bloodstream
F g
‘ \
PASSIVE
DIFFUSION

;. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9658644/

Sweat

ALn
e



https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9658644/

Miért fontos a kotetlen hangulat a foglalkozas vezetése kozben?

Lowers stress Improves memory Enhances social
connections

“Mi a kulonbseg az izgalom €s a stressz kozott?
- Izgalom az, amikor a feleseged terhes.
- Stessz az, amikor a titkarn6d.”

_AUGH




Egy masik stressz szempontjabol fontos hormon, amire kitérunk...

Oxitocin mint f6 nyugihormon — érintéskor is ez
termel6dik, kapcsolddas, vagy szerelemhormonnak is
hivjuk



Kihez bujunk, ha nincsenek ott mas emberek?

> Allattartas is csokkenti a depressziot,
szorongast

> Simogatas, odabujas hatasara szintén
csOkken a kotizol

> Macskas gazdik kevesebbet mozognak a
kutyasokhoz képest

https://psychcentral.com/health/your-cat-depression-anxiety#how-cats-help-symptoms



Mi a legédesebb modja a stresszcsokkentésnek?

Csokkenti a kortizolt és a noradrenalint szintet is
; v Fekete csoki jobb, mint a tobbi, 80% kakadtartalom vagy
magasabb

‘ v Napi 40 gramm — csokken az eszlelt stressz mertéke
P - fogyasszuk mindfull médon ©

+ flavonoidok sziv- és érrendszeri betegségek, a neurodegenerativ betegségek (mint az
Alzheimer-kor vagy a Parkinson-kor), a 2-es tipusu cukorbetegség és a rak kockazatanak
csokkentésével.



Sulinyugi Gyerektrénerek — Onkénteseink
képzése
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A misszionk elerésbhen az onkeétes
Gyerektréner csapatunk segit
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ogy epiil fel a Suliynugi Gyerektréenerek kikepzese

Mit kapsz a képzés soran?

Megtanulod, hogyan segitheted a kdrnyezetedben levé gyerekeket a fesziiltségiik
felismerésében és annak levezetésében hatékony technikakkal

Sajat éiményként tapasztalod meg egy Sulinyugi 6ra hangulatét, gyerekbérbe bdjva

Olyan tréneri eszkozoket kapsz, amikkel gyerekeknek sz616, csoportos
foglalkozasokat valdsithatsz meg interaktivan, jatékosan, korosztalyspecifikusan

Megismered a foglalkozds vezetéséhez sziikséges elméleti alapokat, mind a
stressz, mind a prevencios programok tekintetében

Gazdagodik a gyerekcsoportok vezetésekor bevethetd jo gyakorlataid tara, kiilonds
tekintettel a nehéz helyzetek kezelésére

+ Megkapod a tréninghez tartozd eszkdzdket: kartyacsomagokat, szemléltetd
abrdkat, 6sszefoglalo posztereket elektronikus és nyomtatott formaban

1. alkalom- sajatéimény

-

§
2. alkalom - szakmai hattér
_/
[ HOSPITALASOK J
N
3. alkalom - élményfeldolgozas,
nehéz helyzetekre valo felkészﬁlés/

o
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Onkéntesség a képzés utan

Gyakorlo szakasz

Orientacids alkalom hogy mégjobban megismerd a "Nyugicsaladot,,

Gyakorlé szakasz: (kotrénerként vagy barmi mas okbdl van, aki sokdig marad ebben a szakaszban)
» Stressz Kalauz alapjan tudaspréba
» Gyerekjogok képzés — szexuadlis kizsakmanyolas elleni alapelvek

> Paros vezetés — vagy videdn rogzitett anyag elkiildése -mentorok valds vagy videds jelenlétével, megbeszéléssel 1-3 alkalom

» Esetmegbeszél6 nyugi teamek - havonta

Onalld szakasz

> szerz6dés kotés, ha mind a két fél igy latja jonak — ekkor keriiltdk fel a Sulinyugi Referencia térképre mint Sulinyugi Onkéntes
Gyerektréner

> Onkéntes taldlkozok, tovabbképzések




Onkénteseink a rendszeresen boéviilé
referencia térképen
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Tanaroknak, iskolaknak szolo6
programjaink
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Gyerekek koriili levo legfontosabb felnottek

segitese

A gyerek nagyon nehezen fog tudni stresszt kezelni, ha a
szuld, tanar mentalis nincs jol.

[2
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Kiégés, és tovagylirizé hatasa

Népesség szintjén

.................... 2002-ben 20 milliard
Q Stressz: 74% esetenkent olyan stresszes, és tulterhelt, eurd az EU-15
wfﬁ\w hogy azt érzi nem tud ezzel megkuzdeni (Mental Health, 2018) orszagaban
n Kiégés: 3-7 % (Toppinen-Tanner, 2011)

Tanarok szintjén

» 30% klinikailag szignifikdns mértékd stressz (von der
Embse, és mtsai., 2015)

» Kiégés mértéke: 5-30 % (Blazer 2010, Garcia-
Carmona és mtsai.,2019)

Fizikai és mentalis
egészség — pl.: depresszic

* Magyar adatok: 5-8% szenved magasabb foku kiégést6l (Paksi és

Tanuldk stressz-szintje,
mtsai, 2015; Piké & Mihalka, 2017)

tanitas hatékonysaga

* Elismertség hidnya, szocidlis tdimogatdas hianya ( 2019; Szabd & Tovagylriz6 hatas
Jagodics, 2019)

P R




Tanarok kiégésének jellemzoéi

Mas nemzeteknél Hazai adatok
1. Magasabb vulnerabilitas

* Népességben (von der Embse, és mtsai., 2015) €S mas
human szakmakhoz képest (Kalimo & Hakanen, 2000) is
magasabb el6fordulas

* Magasabb (Piké & Mihalka, 2017) vagy megegyezik a
nemzetkozi értékekkel (Paksi és mtsai., 2015)

2. Jellegzetességek

 Erzelmi kimeriiltség (Maslach és mtsai., 1996; Schaufeli és * Erzelmi kimeriiltség a leger&teljesebb (Paksi és
Enzmann, 1998 ) mtsai, 2015)
* Férfiak koreben magasabb értékek (Heus és Diekstra, 1999)  « Fiatal férfiak nagyobb érzékenység (Mihalka és
Piko, 2018)

3. Tanar-specifikus stressz-tényezdk

« Elismertség hidnya (Woods, 1999) * Presztizs és anyagi megbecsiiltség hianya — (Petrdczi,
1999 - Paksi és mtsai, 2015 - Piké & Mihalka, 2017)



Kiégés mint allapot vagy mint folyamat

A kiégeés eg amelynek
végsd @llapota a kiégés szindroma.

(Shaufeli és Buunk, 2003)




A kiégés elsO két fazisa megtalalhato a feln6tteknél a munkahelyen.

Pszicho-edukativ tréningekkel, egészsegfejleszté coachingokkal tehetink
a munkaképes lelki allapotuk megbrzéséert

A &

\_ Tulzott erdfeszités Konfliktus Teljes kimeriilés
Tanari, igazgatdi programjainkkal az alabbi tliineteket kezeljik egyéni szintl programjainkon:

* Teljesitményromlas, sikerélmény hianya

* Stressz, indulat, konfliktusok,

* Betegség, tévedések, hianyzas.
Tehetlink szervezeti szinten is azért, hogy a munkahelyi stresszt id6ben kezeljlk, igy kezelve az esetleges kiégés okait is.
Erdemes id6ben felmérni a munkahelyi stresszt!
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Minden kiegés szakaszban levo résztvevo kap az egyeéni szintrol szol6,

csoportos programokon:

* Mit tehetek magamért,

Tulzott erbfeszités hogy ne Iépjek tovabb a
szakaszaban lévék mit visznek el: kiégés folyamataban a

sulyosabb fazisok felé

. e Hogyan tisztazzam a
Konfliktusok szakaszaban konfliktusaimat

lévok mit visznek el:

e Hogyan kérjek segitséget

e Ralatas a sajat valods

Teljes kimerdilés allapotomra
szakaszaban lév6k mit visznek el: @ Terdpias folyamatba

tovabbkuldeés

WLeIeKKe! az tgeszsegert Alapitvany




Kiegés megel6z6 kerék

- S S TR e e N i T R ] R |
4 | Kapcsolatmenedzsmentet tamogato témak |

" ... Feladat ésid6menedzsmentet timogato témak |



1,5 oras tanari tréningek tobb témaban: offline és online is

RS ©Lélekkel az Egészségért Alapitvany




Sulinyugi kutatasok
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A teljes vizsgalat: Sulinyugi intervenciodk vizsgalata

- A jelen el6adasban
I I 3ev - 4 budapesti altalanos iskola eredményei
- Elérhet8ségi mintavétel Utjan keriltek a vizsgalatba: a sz(k kord
ii 5 iskola felhivasunkra jelentkeztek.
° /dé beli elrendezés: 2017-2018-as tanev, 4 mérési id6épont
'n"/— 196 tanar
1.: 2017.aug. 2.:2017.dec. 3.: 2018.maj. 4.:2018.aug.
45»41» 626 diak
i
Minta:
Gyerekelk: A 4 iskola fels@s évfolyamaibol kikerdlt, Tanarok: A 4 iskola tanari kara.
évfolyamonként véletlenszer(en N=136;
kivalasztott 2-2 osztaly tanuldi. férfi 11,6% - n6 88,4%;
N=578; kor: 23-63; atlag: 46,89 év

fiu 53,6% - lany 46,4%;
kor: 10-15,5; atlag: 12,52 év



Eredmények

Lehetséges okok: 3. Az intervencids hatast elfedte a tanév stresszelo hatasa

A stressz és kiégés valtozok tanév soran tapasztalhatd valtozdsat nem
befolyasolta szignifikdansan, hogy milyen tipusu intervenciét kaptak a tanarok.

Teljes pedagdgus minta (4 iskola egyitt, N=90) stresszpontszam: One way ANOVA:

25,500

25,000 A tanév soran 4 idépontban

24,500 24,422 mért stresszpontszamok
28,000 / atlaga kozott van-e
500 szignifikans kiilénbség?
23,000 A teljes pedagdgus mintan

IGEN!

22,500

22,000

21,500

F(3,87) = 3,483; p=0,019

21,000
1. mérés 2. mérés 3. mérés 4. mérés
2017.aug. 2017.dec. 2018.maj. 2018.aug.



Eredmények — Az intervencid mégis szamszertisithet6é haszna:

« Osszefliggés mutatkozott az egyéni stresszkezeld, kiégés-megelSz8 készségeket célzd
tréningcsoport alkalmakon valo részvétel szama (1-7) és a stresszpontszam alakulasa
kozott:

Minden egyes plusz tréning alkalmon valo részvétel 1 ponttal csokkentette
az észlelt stressz értékét:

Coefficients” . ;. .
Linearis regresszio:
Standardized

Instandardized Coefficients Coefliicients F(1;79) = 4;244;
Modz| B std. Errar Beta f Sig. p =0,04;
1 (Constant) 30,344 2,724 11,140 ,oon Adj R2 =4%

A kitalta 2 masadik - 507 226 -2.060 043
negyedevben, 2018: @

tavaszi feleveben hany
tanari trening
csoportalkalmon vett
[eszi?

a. Dependent Yariahle; Eszlelt stressz harmadik meres.



Pszichoedukacio:
Letoltheto anyagaink
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Komplex anyagok lelki egészség

S SULINYUGI "" ”II unicef @ minden gyerekért

LELEKEMELO

témaban

* Tanari e-learning anyag a mentalis egészségrol:
https://unicef.hu/mentalis-egeszseg/e-learning-
pedagogusoknak

* Szuléi e-learning anyag a mentalis egészségral:
https://unicef.hu/mentalis-egeszseg/e-learning-
szuloknek



https://unicef.hu/mentalis-egeszseg/e-learning-pedagogusoknak
https://unicef.hu/mentalis-egeszseg/e-learning-szuloknek

Hasznos olvasmanyok

A bullying kezelésérol, megelozésérol Bullying
 https://sulinyugi.hu/cikk/modszertani-anyagok megeldzése és kezelése

Gondolatok és otletek
szUlok és pedagogusok szamara

. GNKENTESEKNEK
SULINYUGI

KONZULTACIOK

A kozzétett anyagok szabadon letolthetSek!

« Egyiittmiikodés sziilok és tanarok kozott

Az iskolai eéletben a kozosségepités a legfontosabb lépés ahhoz, hogy

il megeldizzilk, vagy nehéz helyzetekben kezeljuk a természetesen feimerdld
aig " konfliktusokat. Eppen ezért rekek ér n fontosabl
Szill6-tankr egylittmakddés on l'k.J gkat_Ep;:e ez _t ontos, hogyggye elr...e dnle.kt.-:fbe ale; ontosa b
szereplGk is minél eredményesebben tudjanak egylttmikddni. A kdvetkezd
tamogatasa

osszefoglaloban arra kapsz tippeket, hogy hogyan milkdd] egyttt tanarként és
miként mikod] egyutt szuldként.

Sulinyugi - Szilo-tanar egylttmdkodés

unicefc_'g

SULINYUGIH



https://sulinyugi.hu/cikk/modszertani-anyagok

Hasznos olvasmanyok

Egyuttmikodés szulok és tanarok kozott
* https://sulinyugi.hu/site/download?id=122

ONKENTESEKNEK

KONZULTACIOK o e @

A kozzétett anyagok szabadon letdlthetdek!

SULINYUGI

TAMOGATOM

+ Egylttmiikodeés sziilok és tanarok kozott

Az iskolai életben a kozosségépités a legfontosabb lépés ahhoz, hogy
megeldzzuk, vagy neheéz helyzetekben kezeljuk a természetesen felmeruld
konfliktusokat. Eppen ezért fontos, hogy a gyerekek érdekében a legfontosabb
szerepl6k is minel eredményesebben tudjanak egylttmikodni. A kévetkezd
osszefoglaloban arra kapsz tippeket, hogy hogyan miikadj egylitt tanarként és
miként mikodj egyutt szllokent.

. Egy cudnakian everink

Sziilo-tanar egyiittmiikodés
tamogatasa

Sulinyugi - Szlé-tanar egylttmikodés

.Egy csonakban eveziink”

Sziilo-tanar egyiittmiikodeés
tamogatasa

Gondolator &s otletek
k &5 pedagogusok szamara

TR w bl
LN YU

—



https://sulinyugi.hu/site/download?id=122

Projekt oldal, amely magyarul és ukranul is tartalmazza az

anyagainkat és a hireinket a projekt kapcsan:

https://sulinyugi.hu/nyugis-egyuttmukodesek

o i « 0-Q0O
#w ROLUNK  LETOLTHETO ANYAGOK  ISKOLAKNAK SZULOKNEK  ONKENTESEKNE! CEGEKNEK KAPCSOLAT  NYUGIS EGYUTTMUKODESEK

'iufp SULINYUGI ronzuiric

Faaldal / Myugis egyunm

MANOSTRESSZ KAMASZFESZKO
& 1 - 4. osztalyig - 12. osztalyig

TAMOGATOM

NYUGIS EGYUTTMUKODESEK:

a lelki egészseg fejlesztése és az inkluzio

tamogatasa

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany


https://sulinyugi.hu/nyugis-egyuttmukodesek

Ukran nyelvl anyagok

/ A Osszes ukran nyelv( anyagunk

. g 8 Y elérhetd az ukran zaszlora

kattintva oldalunkrol:

# ROLUNK LETOLTHETO ANYAGOK  ISKOLAKNAK  SZULOKNEK  ONKENTESEKMEK  CEGEKNEK

s o | https://sulinyugi.hu/ua

D SULINYUGI KAPCSOLAT  NYUGIS EGYUTTMUKODESEK

TUXE CMIBPOBITHALTBO e

NYUGH Wawossi Saraen, supreni!
HeAhal a2 Naptdery v o "
PO, (o T (RO L Tt S A0S b bR Oy, 1OETO AaTunty, yearvaas | &
: womone, P

iy poliovy we cadh W,
PROODIN + LM RO NOANIE & TOMY, Wil 23TH AT WNOTY SNOOITRCA 31 CIpecOm | )
rpofiera pan e =3 > nlaTpe
BN SOPARAN, S WONN e MANOEE ORYIITH § CRORMY PRI ST,
i DOF osaas -

e 3 L TPECOM:
Th el 00 mima!

Ti mOw sl et sty veired 3 aogim!

3aBaHTa)XXUTn MaTepiann Bigeo npo 6o0poTbby 3i Hawi maTepianu ans

npo ynpasBniHHA CTPECOM cTpecom AnA 6ikeHLUiB B 3aBaHTa)Xe€HHA Ha

YKpaiHi NiATPUMKY cniBrnpawi Ans
6aTbKiB Ta BUNTENIB

Y pamkax npoekTty "3axigHe napTHepcTBO" 3axoau ans giten y «lkinbHomy Penakci»


https://sulinyugi.hu/ua

Lehet e nyugis a suli?

Online konferencia 2023

https://sulinyugi.hu/hirek/az-egyuttmukodes-vedogat-a-stressz-ellen-kutatasi-eredmenyek-
es-bevalt-modszerek-az-iskolakban

1. Lehet e nyugis a suli -

ElGadé: dr. Bikfalvi Réka, egészségfellesztd szakpszichologus, aLélekkel az Egészségért Alapitvany (Sulinyugi) vezetdje

Téma: Hogyan jelenik meg és hogyan kezelhetd a stressz az iskolakban: melyek a leggyakoribb kockazatok és védofaktorok? Attekintés a Nyugis Egytttmiikodések projektben elért tobb
mint 550 pedagogus tapasztalatai alapjan.

Prezentcis https://www.youtube.com/watch?v=BFmbh
~~%--1.»LMewawi M NnpTx30&t=14s

Orgo tengeren levo  sulihajok

2. Miért hésdk a tanarok ma?

A i Ml Eldadd: Bus Borbala, tandri tréner éscoach
o Wb it {||l.u5|l-‘i-r) tamere e

Watohon™ €8 Youlkibe Szuperhds tanarok, avagy milyen a tanarok egy napja? Hogyan lehet a stresszel valo megkizdésben treningeszkozokkel tamogatast nydjtani szamukra?

Prezentacio

Atandrl kar hdse|

; -
o
ﬁ, g+ ! ALSOS OSETALYFOMOK W
T e T u £
5 -
iF VEZETO

https://www.youtube.com/watch?v=Fepoe
pCCalM&embeds referring euri=https%3A
%2F%2Fsulinyugi.hu%2F&source ve path=
Mig2NjY&feature=emb logo

Waich on (02 Yol

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany


https://www.youtube.com/watch?v=BFmhNnpTx30&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=FepoepCCalM&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fsulinyugi.hu%2F&source_ve_path=Mjg2NjY&feature=emb_logo

Lehet e nyugis a suli?

Online konferencia 2023

https://sulinyugi.hu/hirek/az-egyuttmukodes-vedogat-a-stressz-ellen-kutatasi-eredmenyek-es-bevalt-modszerek-az-iskolakban

3. Nyugis gyerekek?
El6ada: Szigeti Réka, egeszségfejlesztd szakpszichologus, a Sulinyugi szakmai vezetdje

Téma: Mitdl és mennyire stresszelnek a gyerekek az iskolaban? Hogyan élik meg a helyzetiiket nap mint nap az Ukrajnabol menekilt gyerekek? Mit tehetink érttk, mit tehetink a
kibzdsségert? Helyzetkeép a kizel 600 gyerek részvételével zajlo Sulinyugi foglalkozasck alapjan.

Prezentacio

B— /T https://www.youtube.com/watch?v=axkYATIs71w&embeds_refer
Y ring_euri=https%3A%2F%2Fsulinyugi.hu%2F&source_ve_path=Mj
g2NjY&feature=emb_logo

5-11. osztilyos tanulak

~gyakran ugy felhalmozodnak a nehézségei,
hogy nem tudjo lekizdeni Sket.”

Waichon EYoulube

4, Gyerek - kérkép
Elbadd: Kovacs-Gal Nora, az UNICEF Magyarorszag gyerekjogl munkatarsa, gyogypedagdgus, interkulturalis szakertd - Beszélgetotarsa: Szigeti Réka

Tema: Hogy erzik magukat a gyerekek a borlkben? Ki az, aki mas, es mihez kepest? Mit jelent az integracic a gyakorlatban? Milyen gyakorlati eszkozok allnak rendelkezésre?

. 4. Gyerek - kibrkép © P
p Watch Later Share
g’#‘;;““ | rF) https://sulinyugi.hu/hirek/az-egyuttmukodes-vedogat-a-stressz-

ellen-kutatasi-eredmenyek-es-bevalt-modszerek-az-iskol

=
-~

Watchon B8 Youlube




Lehet e nyugis a suli?

Online konferencia 2023

https://sulinyugi.hu/hirek/az-egyuttmukodes-vedogat-a-stressz-ellen-kutatasi-eredmenyek-es-bevalt-modszerek-az-iskolakban

5. Inklazios elméletek és gyakorlok az iskolakban
Eléado: dr. Juhdsz Agnes, pszicholégus, egyetemi adjunktus
Téma: Mit jelent azinkiuzio, a befogadas az iskolakban? Milyen j6 megoldasok vannak arra, hogy athidaljuk az egyuttmukodési nehézségeket?

Prezentacio

xa”;&gmki&ziéselmélete&ésgyakorkﬂcaz:i:.

Kok lehet sziiksege inkldzics tamogatasra az iskolabaWWatch Saie

https://www.youtube.com/watch?v=fvbzu753Xp8

Watich on 3 Youlube

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany




Egytitt? Miikodik!

Tanarok és szulok a nyugodt iskolaert 2024

Online konferencia

e nan

Az eldadasok felvetele elérhetd a
Sulinyugi YouTube csatornajan!

1. Ki hallgatja meg a magyar és az ukran gyerekeket?

Sutinyugi + 38 views - 8 days ago

2. Egy hajoban eveziink - Tanarok és sziilok kozotti
egyuttmuikodés

Sufinyugi + 34 views * 8 days ago

3. Gyerekek egymas kozt - a zaklatastol a kozosség megtartod
erejéig

: Sulinyugi « 33 views « 8 days ago

Av‘m ars m) lm-c\-o
fasaulit htyzuctah o
\skoiaban

o o~ BT

4. A megzavart nyugalom: fesziilt helyzetek az iskolaban

Sulinyugi « 25 views * 8 days ago

|
Egyutt? Mikodik! )
Tanarok és sziil6k a nyugodt g Gnicef®
iSkOléél’t <L &-YUGI iindor gyomket

https://www.youtube.com/playlist?list=PLAO-
w3nlixdWeBZeqX9Vi9Wh21SZ


https://www.youtube.com/playlist?list=PLAO-VYGtnw3nIixdWeBZeqX9Vt9Wh21SZ

Pedagodgiai munka segitésére:

TANARI OTLETTAR

https://sulinyugi.hu/dokumentumok/100 https://sulinvugi.h u/dOku mentu mOk/61



https://sulinyugi.hu/dokumentumok/61
https://sulinyugi.hu/dokumentumok/100

Relaxacios anyagok

23 YouTiibe

https://www.youtube.com/results?search_query=sulinyugi

&
SULINYUGI

Barkocaberkenye erdei kalandjai

Sulinyugi ; o
..... o D pm

https://www.youtube.com/watch?v Relaxdcids vided serdulGknek
=eCAqGTc9Cas&t=13s = Vil B7 P e

https://www.youtube.com/watch?v=PL
pLsogD0C4&t=54s

Relaxacios hanganyag
kamaszoknak és felnotieknek

280 views - 2 years ago

https://www.youtube.com/wat
ch?v=1jnxJcG5JCk


https://youtu.be/1jnxJcG5JCk
https://www.youtube.com/watch?v=PLpLsogD0C4&t=54s
https://www.youtube.com/watch?v=eCAqGTc9Cas&t=13s

Inkluziot tamogatoé szakmai anyagok

InklUzids tréning 1 handout — az inkluziv szemléletrél
https://sulinyugi.hu/site/download?id=113

InklUzids tréning 2 handout- inkluzios indexrdl és a resztorativ
szemléletrol

https://sulinyugi.hu/site/download?id=114

Inklazids tréning 3 handout-Intézményi jo gyakorlatok
https://sulinyugi.hu/site/download?id=115

©Lelekkel az EgeSZE-E&.t:.: L Alapitvany


https://sulinyugi.hu/site/download?id=113
https://sulinyugi.hu/site/download?id=114
https://sulinyugi.hu/site/download?id=115

Uj tarsas jatékunk

Inkluzivity: toltsd le uj,
inkluziot tamogato
tarsasjatékunkat!

2024.09.17.18:49

Inkluzivity: izgalmas, inklaziét tamogato
tarsasjaték gyerekcsoportoknak, teljes
osztalyoknak!

https://sulinyugi.hu/hirek/inkluzivity-toltsd-le-uj-inkluziot-
tamogato-tarsasjatekunkat

©Leélekkel az Egészségért Alapitvany




Sulinyugi: sajat élmény

5-esek bdrébe bujva

©Leélekkel az Egészségért Alapitvany



A stressz =

maqgasabb feszUltség annal, mint ami

Az aram/fesziltséqg szerintetek
jO vagy rossz?

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany



Mi jut eszedbe a STRESSZrél?




Mik a leggyakoribb hattérokok?

Dolgozatok

Ano 2 ‘ Ane 10

Testi véltozdsok Leterheltség Csaladi fesziltségek
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JO stressz? Az mi?

Izgalom:
Versenyhelyzetben: Karacsonyi ajandék,
Novelheti a teljesitményt kirdndulds, elsé randi el6tt
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Melyik a legjobb megoldas egy vizsgahelyzetben?

,Nem stresszelek! ,Barcsak meg

. : »1zgatott vagyok!”
Nem stresszelek!” tudnék nyugodnil,, & gy




‘ Mit mondj magadnak legkozelebb egy
téthelyzetben?

,lzgatott vagyok”

..A testem felfokozott
dllapota segit nekem. "

...Kihozom magambol a
legtobbet."




Stressz
Felfokozottsag
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Mi jelenik meg a
testinkben stressz
esetén?



Sok fajta tunet lehet akutan és
kronikusan,
kilonbozbek vagyunk, sok fajta médon
éljuk meg ugyanazt.

» Mi az, ami ram jellemzo6?
» Mibdl veszem észre én magam, hogy
stresszes, nylgos vagyok?

©Lélekkel az Egészségért Alapitvany



Persze van olyan, amikor tul sok és foldelni kell a fesziiltséget

Te vagy a tested kapitanya!

ﬁ FOLDELVE!
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Fesziltség levezeteés utjai

N — 4

FOLDELVE!

https://learningapps.org/display?v=p6jowaopn20&fbclid=IwAR1s
AXcrZ8NMnfty7sA-sK6DEAug e-4W-1svtkVMATr-
oJbaavDBPjPAknw



https://learningapps.org/display?v=p6jowaopn20&fbclid=IwAR1sAXcrZ8NMnfty7sA-sK6DEAuq_e-4W-1svtkVMAr-oJbaavDBPjPAknw

Progressziv relaxacioval levagjuk a
biztositékot- akar egy vizsga, felelés elott is

1.Izmok megfeszitése — (érezhetd
legyen, hogy ez egy mas lizemmad)
— ez ad nyugi parancsot az agyban

2. lzmok elernyesztése

Gyakorisag:
3X — 5X
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Mik a ti
kérdeseitek?

www.sulinyugi.hu




Koszonom a figyelmet!

Tegyunk kozosen a nyugalom terjedéséeért!
www.sulinyugi.hu
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