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A 30 ORAS PEDWEK KEPZES RESZLETES TEMATIKAJA

Williams EletKészségek® problémamegoldo, stresszkezelS és kommunikacios
készségfejlesztd program pedagégusok szamara (PEDWEK)

Minden tanuldsi egységhez elméleti (kb. 25%) és gyakorlati (kb.75%) elemek tartoznak.
1. Stressz, egészség

1.1. Bevezetés. A képzési program attekintése. Az oktatok és a résztvev6k bemutatkozasa, elvarasok
tisztazasa

1.2. A stressz testi és lelki hatdsai. Hogyan befolydsolja a stressz a teljesitményt és az egészséget,
tudomanyos vizsgalatok alapjan. A legfontosabb stressz forrasok. A stresszel valé hatékony
megkizdés lehet6ségei.

1.3. Gondolatok, érzelmi és testi tlinetek kapcsolata. Milyen reakciét valtanak ki a testben az érzelmek?
Milyen kovetkeztetéseket lehet levonni a test reakcidibol?

2. Stressz helyzetek azonositasa, elemzése, tudatos dontéshozatal

2.1. Fesziltségkelt6 helyzetek atgondoldsa, elemzése a Napldjegyzet technika segitségével. A
stresszforrds és a helyzettel kapcsolatos gondolatok és érzések kozotti Gsszefliggések. Sajat
megkizdési stratégiak tudatositasa. Tanulsagok megbeszélése.

Stressz az oktatdsban: fokuszban a pedagdgus-gyerek, pedagdgus-pedagégus, pedagdgus-szilé,
pedagdgus-felettes szituacidkban felmeruld tipikus problémak.

2.2. Tudatos dontéshozatal: hogyan kezeljiik a stresszhelyzeteket, milyen megkiizdési stratégiat
alkalmazzunk? A dontéshozatalt segit6 szempontok, kérdések attekintése, majd gyakorldsa.
Probléma orientdlt, érzelem orientalt, és tamogataskeresd megkiizdési stratégiak alkalmazasanak
lehet6ségei a mindennapi életben és az oktatasban.

3. Fesziiltség levezetd készségek

3.1. Negativ gondolatok és érzelmek kezelése kognitiv mddszerekkel: I. A ,ragddds” kovetkezményei,
jelent6sége a distressz kialakuldsban. Technikdk a ragddas csokkentésre illetve keretek kozé
szoritasara (pl. gondolatstop, figyelemelterelés, konstruktiv ragodas).

3.2. Negativ gondolatok és érzelmek kezelése kognitiv mddszerekkel: Il. Gondolkodasi hibak szerepe a
negativ érzelmek eszkalalddasaban, a konfliktusok kialakuldsaban. A tipikus gondolkodasi hibak
bemutatasa. Technikdk a gondolkodasi hibak korrigdlasara (pl. atkeretezés, kérdések melyek
segitenek redlis gondolatok megfogalmazasaban). A negativ gondolatok veszélyei, illetve a pozitiv
gondolkodas tudatos alkalmazasanak el6nyei az oktatdsban és a masokkal vald
kapcsolattartasban.

3.3. A testi és lelki feszlltségek csokkentése relaxacios moédszerekkel. Tobbféle relaxacids modszer
bemutatasa (pl. izomfeszités-lazitas, légzésmeditacid). Az egyes relaxacidos modszerek gyakorlasa,
sajatélményl tapasztalatok megbeszélése. Jatékos fesziiltség levezets gyakorlatok: az iskoldban
alkalmazhaté mddszerek a gyerekek fesziiltségének csokkentésére.

4. Akcidkészségek - problémamegoldas, asszertivitas



4.1. A hatékony problémamegoldds moddszerei. A problémamegoldds alkalmazasa csoportban,
munkahelyi kozosségekben (“Brainstorming” maodszer). Problémamegoldas technikdi az egyéni
dontések eldsegitésében.

4.2.Kérések megfogalmazasa. Az 6nérvényesités [ényegének bemutatasa. A kérés és a koveteléskozotti
kiilonbség (En lizenet/ Te Ulzenet). Az asszertiv, az agressziv és a szubmissziv viselkedés
jellegzetességei. Az erGszakmentes kommunikacié jelentésége az oktatasban. A pozitiv, motivaléd
megfogalmazas hasznalata a negativ, tiltd megfogalmazas helyett a gyermeknevelésben.
Konfliktusok kezelése, megel6zése az asszertiv kommunikacio segitségével.

4.3. Kérések elutasitdsa, Nemet mondas, mint az 6nérvényesités része. Mikor mondhatunk nemet, és
mikor nem. Hogyan mondhatunk nemet Ugy, hogy ne bantsuk meg a madsikat. Tulvallalas,
tulterheltség csokkentése a ,,Nem”-et mondas készségével. Konfliktusok megel6zése ,,Nem”-et
mondassal. A ,,Nem”-et mondds hatékony technikai, ha egyenrangl, illetve ha tekintélyszemélyrél
van sz0. A nemet mondas jelent6sége az 6nkarosité magatartdsformak megel6zésében.

5. Kapcsolatépitd, kapcsolatjavité készségek

5.1. TAmogatd kapcsolatok szerepe, a konfliktus megel6zésben, a problémamegoldasban, és a stresszel
vald megkizdésben. A személykozi jatszmak tipusainak felismerése és kikliszobolése. Harmonikus
kapcsolatok kialakitasa és fenntartasa. Az aktiv figyelem jelent&sége, jutalom értéke, és akadalyai.
A figyelem verbadlis és non-verbalis jelei. Sajat igények, szlikségletek kifejezése. Az egyes életkorok
kommunikacios jellegzetességei. Nemek kozotti kommunikacids kilonbségek.

5.2. Masok nézlpontjdnak megértése. ElGitéletek és azok feloldasanak lehet6ségei. Empatia
csoportokkal. Masok néz6pontjanak megértése az oktatdsban. Egylttmikddés munkatarsakkal,
gyerekekkel, szll&kkel.

5.3. A masik viselkedésének megértése. Empatia egyénekkel. A masik néz6pontjanak, motivaciéjanak
megértése. EItéré érdekek, vélemények miatt kialakulé konfliktusok kezelése munkatarsakkal,
gyerekekkel, szll6kkel.

5.4. Pozitiv és negativ megnyilvdnuldsok hatasai. Verbdlis és nonverbalis pozitiv visszajelzések.
Visszajelzések adasa és fogaddsa. A negativ visszajelzés és kritika kilonbozGsége és
kovetkezménye a kapcsolatra. Jutalmazas és motivalds, kiemelten a gyermeknevelésben és az
oktatasban.

5.5. Prioritdsok meghatdrozasa. Mik azok az értékek, célok, amelyek fontosak nekiink. Onismereti
gyakorlat

6. Nehéz helyzetek kezelése a pedagogiai gyakorlatban az Eletkészségek alkalmazasaval.
6.1. Konfliktusok kezelése. Konfliktuskezelési stilusok. Egészséges kompromisszumok.

6.2. Egylttm(ikodés a tdrsas kapcsolatokban. Agresszio, blinbakképzés. Csoportok mikodésének
jellegzetességei.

6.3. Visszatér6 problémadk. Esetmegbeszélés

6.4. A képzés anyagdnak attekintése. Felkésziilés a tovabbi alkalmazasra egyéni terv készitésére.



