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EFOP-3.1.6-16-2017-00026 azonosító számú "Hinned kell, hogy a világ Teveled is ékes!” 

A kiemelt figyelmet igénylő gyermekek és tanulók minőségi ellátása a Szolnoki 

Tankerületi Központban c. projekt 

 

Időmenedzsment és stresszkezelés: az időbeosztás hatékonyabbá tétele, az idő szorítása 

miatt kialakuló stressz csökkentésének lehetőségei a pedagógusok körében 

- műhelyfoglalkozás – 

(II. negyedév) 

 

Műhelyfoglalkozásunkat a pedagógusok – és mások - életében gyakran megjelenő idői 

nyomás hatékonyabb kezelésére, az időbeosztás optimalizálása által a stressz csökkentésére, 

gondolatformálásra szerveztük. Az időmenedzsment témakörben hosszabb lélegzetű képzést 

is lehetne tartani, de úgy gondoltuk, a gondolatmagok elültetésére – hogy az időnket a lehető 

legjobban használjuk fel – két alkalmas „tréninget” hirdetünk. 

 

 
 

A műhelyre 2019. április 29-én és május 16-án került sor a Székhelyintézmény épületében. 

Az első alkalommal a bemutatkozást követően kitértünk a tematikára, a csoportszabályokra, 

valamint a képzéssel kapcsolatos elvárásokra. Kitértünk arra, hogy mi okoz nekik problémát 

az idővel kapcsolatban, ezzel kijelöltük az együttmunkálkodás kereteit és irányát. Az idő 

okozta stresszel kapcsolatban tartottunk egy 

kisebb, tájékoztató jellegű prezentációt, majd az 

időgazdálkodással kapcsolatos problémák és 

hiányosságok tudatosítására kérdőíveket 

töltöttünk ki (Eisenhower-féle négymezős 

módszerrel 10 feladat összegyűjtése,  

Az időgazdálkodás és az egészség), feladatokat 

oldottunk meg. A megjelent 21 fő miatt a tréning 

forma kevésbé volt alkalmazható, de a feladatok 

egy részét kis csoportokban végeztük el. 
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Második alkalommal a ráhangolódás után a „Találkozom magammal” pszichoszomatikus rajz 

kitöltése, megbeszélése történt. Ezután egy rövid prezentációt tartottam az idő beosztásával 

kapcsolatban, majd megbeszéltük az „Idő tanmesét”, végül az élmények elmélyítésére – a 

résztvevők beleegyezésével és megelégedésére – egy rövid relaxációs gyakorlatot végeztünk 

el.  

 

 
 

A hatékony időbeosztás kevésbé szervezési, inkább önismereti kérdés. Nem reméltük, hogy 

két alkalom során a személyiséggel kapcsolatos nagyobb változásokat érünk el, de a 

játékokon és feladatokon keresztül talán sikerült tudatosítani azokat a pontokat, amikre 

érdemes az egyénnek jobban odafigyelnie, ezáltal aktívan dolgoznia személyisége azon 

részein, melyek a nehézségeket okozzák. 

 

Szolnok, 2019. május 20. 
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