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A kiemelt figyelmet igénylo gyermekek és tanulok minéségi ellatasa a Szolnoki
Tankeriileti Kézpontban c. projekt

Idéomenedzsment és stresszkezelés: az idobeosztas hatékonyabba tétele, az id6 szoritasa
miatt kialakulo stressz csokkentésének lehetdségei a pedagéogusok korében
- mithelyfoglalkozas —

(1. negyedév)

Miihelyfoglalkozasunkat a pedagoégusok — ¢és masok - életében gyakran megjelend iddi
nyomas hatékonyabb kezelésére, az idobeosztas optimalizalasa altal a stressz csokkentésére,
gondolatformélésra szerveztiik. Az iddmenedzsment témakorben hosszabb 1élegzetli képzést
is lehetne tartani, de ugy gondoltuk, a gondolatmagok eliiltetésére — hogy az idénket a lehetd
legjobban hasznaljuk fel — két alkalmas ,,tréninget” hirdetiink.

A mithelyre 2019. aprilis 29-én és majus 16-an keriilt sor a Székhelyintézmény épiiletében.
Az elsd alkalommal a bemutatkozast kdvetden kitértiink a tematikdra, a csoportszabalyokra,
valamint a képzéssel kapcsolatos elvarasokra. Kitértiink arra, hogy mi okoz nekik problémat
az idovel kapcsolatban, ezzel kijeldltik az egylittmunkalkodés kereteit és iranyat. Az i1d6
okozta stresszel kapcsolatban tartottunk egy
kisebb, tajékoztatod jellegli prezentacidt, majd az
idégazdalkodéassal kapcsolatos problémak és
hianyossagok tudatositasara kérdbiveket
toltottiink ki (Eisenhower-féle  négymezds
modszerrel 10 feladat 6sszegytijtése,

Az iddgazdalkodas és az egészség), feladatokat
oldottunk meg. A megjelent 21 f6 miatt a tréning
forma kevésbé volt alkalmazhato, de a feladatok
egy részét kis csoportokban végeztiik el.
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Masodik alkalommal a rdhangolddas utan a ,,Talalkozom magammal” pszichoszomatikus rajz
kitoltése, megbeszélése tortént. Ezutan egy rovid prezentaciot tartottam az 1d6 beosztasaval
kapcsolatban, majd megbesz¢ltik az ,,Id6 tanmesét”, végiil az élmények elmélyitésére — a
résztvevok beleegyezésével €s megelégedésére — egy rovid relaxacios gyakorlatot végeztiink
el.

A hatékony idébeosztas kevésbé szervezési, inkdbb Onismereti kérdés. Nem reméltiik, hogy
két alkalom soran a személyiséggel kapcsolatos nagyobb valtozasokat ériink el, de a
jatékokon és feladatokon keresztiil talan sikeriilt tudatositani azokat a pontokat, amikre
érdemes az egyénnek jobban odafigyelnie, ezaltal aktivan dolgoznia személyisége azon
részein, melyek a nehézségeket okozzak.

Szolnok, 2019. méjus 20.
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