7, 8.¢€
8. és g. Blokk

> 3.nap




(i Tanulasi célok

STIP by STRP

e MNélyebben megismerni a stresszt és annak hatasait a stresszt atélt gyermekekkel és
gondozoikkal foglalkozé szakemberekre
O A stressg; forrdsai
O A stressz megjelenési formai
O A stressz fajtdi
O A szakember érzelmi bevondddsdanak sintjei stresses helyZetekben
O Kzeges
 Hatarhuzas
* Ongondoskodast tAmogaté eszkézok, a stressz és a kiégés megel6zése
* Hogyan tudjak ezek az ismeretek és készségek tamogatni a szakemberek, a csaladok és a
gyerekek jo0létét — hogyan tudjuk az elméletet atiiltetnu a gyakorlatba
* A nyelv jelentésége az 6nazonossagban és a tanulasban, és a nyelvi korlatok lektizdése a

gyerekekkel ftolytatott munkaban.
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7. Blokk:

Ongondoskodas és a kiégés
3. nap > megel6zése




G Mit tettél magadért ma reggel?
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ZUHANY:

Alkossanak part a gyerekek. Képzeljuk azt, hogy az ujjbegyeink
vizeseppek és zuhanyozunk — menjiink végig a testiinkdn a
fejunk bubjatdl indulva. Amikor kész a ,zuhanyzis”, toréljuk
le a vizet a testlnkr6l, mintha a két tenyeriink lenne a
torilkozo.

Ez a feladat gyerekekkel is elvégezhetd.

“E:{ a feladat energizalja és5 ellagitia a gyerekeket. Mielott
elkedzendnk a feladatot, kérdezziik meg a gyerekeket, hogy nem
kellemetlen-e szamunkra, ha megérintik oket. Fontos, hogy a
gyerek bizzon benniink. Ne engedjiik, hogy a csoport mas felnott
tagia végeze et a gyakorlator a gyerekekkel! 39
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POZITIV

TOXIKUS

Mi a stressz?

A stressz a szervezetiink valaszreakcidja a
nyomdsra. Barmilyen kihivdis —munkahelyi, iskolai
szereplés, fontos véltozis az életkoriilményekben,

traumatikus esemény— lchet stresszes.

Nem minden stressz rossz!
A stressz egy természetes, bioldgiai reakcié, amely
mindannyiunkban miikédik és sziikséges a
taléléstinkhoz.

A stressz kivéltdja lchet egyszeri vagy révid ideig
fennéllé dolog, de Ichet olyan hatas is, amely
hosszabb id6tivon ismétlodden jelentkezik.
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Stresszreakciok

Diih
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0 Ne probald meg elreiteni az
erzeseldet

0 Ne probalkozz az 6nayogyitassal

¢ Ne Iegy{el maaadhoz nagyon szigoru

Ismerd fel, hoagy normahsak a
i reakcioid




ggt; > Gondoskodj magadrol!

Seli-care Is a priority,
not a Luxury.

-Awdre Lorde




% > Minden nap figyelj magadra — Stresszforrésok a munkdban
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EGYENSULYHIANY ®

" - ——
\(U'E.DES\ EROFORR#S

\MEG Amikor a
A stresszforrasok és a
megkiizdési

erOforrasok nincsenek
egyenstlyban

©
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Kiscsoportos megbeszélés

®

® 2 ® 7 perc: Kiscsoportban beszeljetek arrol, hogy
'&‘ milyen stresszforrasokat tudtok beazonositani a

munkatokban

&
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Megosztds a nagy csoportban!
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> Munkaval kapcsolatos stressz

A munkaval kapcsolatos stresszt leggyakrabban az alédbbiak
okozzdk:

A munkaval kapcsolatos kévetelmenyek
Szakmai es kollegialis tamogatas hianya SZEMELYES
Rossz kommunikacio

Visszajelzés hianya
Kritika
Nem tiszta a helyzet

SZERVEZETI

Hosszt munkaido

Altalanos elegedettseg a munkaval @

ST T T LR R
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Over-involvement — under-involvement

Movement towards Movement away from
Savior attitude Involve yourself Ability to register Cynicism
as a helper
Doing everything Professional Less contact
yourself Empathy distance
No responsibility
Settling everything Responsible for Keeping for peoples'
own behawvior boundaries reactions
Exaggerated and reactions of
responsibility others Involvement in Lack of empathy
for peoples’ feelings different kinds of
Developing activities Blaming
Exaggerated strategies
preoccupation Changing subjeect
with peoples’
problems

Over-involvement Ideal area Under-involvement

@ Save the Children



Lehetséges vélaszreakciok a masok dltal dtélt traumdra

Masodlagos trauma

ugy érezziik, mintha a mésik
ember 4ltal megélt
trauma/stressz veliink
tortént volna meg

Egyiittérzésbol fakado
kifaradas
érzelmileg tompdvd
valunk/eltdvolodunk mésok
szenvedéseitol, mert
tilsdgosan sokat foglalkoztunk
mdsok szenvedéseivel

Kiégés
annyira
eltompulunk/eldrasztanak az
er0s érzelmek, hogy mar
képtelenek vagyunk masokat
tdmogatni/segfteni (ldngok
nélkil égd tiiz)

WINA




GYERTYAK A TORTAN:

Képzeljék azt a gyerekek, hogy Ok a gyertydk egy tortan. A
kovetkezd utasitasokat add: Alljunk fel és hizzuk ki magunkat.
Forrén tliz a nap. Elkezdiink olvadni. EIGszor a fejiink olvad el
(sziinet), aztan a vallunk (adj nekik idot), majd a keziink. A viasz
lassan olvad. Hajlitsuk be a térdiinket szép lassan, amig el nem
teriiliink a f6ld6n, mint egy viasztocsa. Most feltdmad a hideg
szél (utanozzatok a szél hangjat), és elkezdiink lassan
felegyenesedni és felallni.
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Onmasszazs
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8. Blokk

3.nap > Stresszkezelés szakembereknek
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> Egyenstlyban maradni — kiscsoportos feladat

EGYENSULY

STRESSZFORRASOK . MEGKUZDESI EROFORRASOK
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Kiscsoportos megbeszélés

®

‘ 7 perc: azonositsatok megkizdes: eroforrasokat

T
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Megosztds a nagy csoportban!







e.g. foods,
smells, nature,
listening to
music...

Creative

e.g. drawing,
writing, journali
ng, making
music, cooking,
crafts...

Movement

e.g.
dancing, walkin
g, football,
martial, arts,

yoga

Connection

e.g. hanging out
with yourself or
a friend, calling
home,
meditating...

Hwina




@ > Mire vagyok képes?

Az aggodalom és a befolyds kore

képes va

iranyitani

Lsmeretlen sser3o
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1. [épés Nem aggaszt

Karikazd be a legnagyobb
aggodalmadat




“TUDOM — |
/ B E FO LYAS o LNI \

K IKONTROLL
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Megosztds a nagy csoportban!
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~— Aggodalom

———___ Aggodalom

/ Befolyas kére
—

/
\
N rd
\\\ l /
-

Proaktiv fokusz Reaktiv fokusz

A pozitiv cnergia kitagitja a befolyas korét A ncgativ cnergia 6sszezsugoritja a befolyas korét




B > Ert6 (konstruktiv) hallgatés parokban:

SPIP by STEP
hdd s w e

* Az egyik ember harom percig beszél, kézben a masik
hallgatja.

* A hallgato nem szolalhat meg, de a testbeszédével
mutasson aktiv érdekl6édést a masik mondanivaloja
wrant. A hallgato tresitse ki az elméjét a sajat
gondolataitol.

* Nincs semmu baj a csenddel. Amikor a beszélonek 1dore
van sziiksége, hogy gondolkozzon, csend lesz. A

hallgato ilyenkor 1s maradjon csendben, varjon, és ne
mutassa tiirelmetlenség jelét.

* 3 perc utan a két fél szerepet cserel. A hallgato fog
beszélni, és a beszélo fog hallgatni.

* A végén hagyjunk 3 percet a parbeszédre.




STIP by STRP

SZALLJ LE ROLAM! A gyerekek alljanak kis

terpeszallasba, laza labtartassal, elOre nézo

labfejekkel. Karjukat l6gassék lazan a testiik

mellett. Allkapcsukat tartsak lazan,

lélegezzenek szabalyosan. Emeljék fel a

konyokiiket vallmagassagba. Amikor készen

allnak, 16kjék hatra erosen a konyokiiket, és

kozben kiabaljék: , Szi/lj /e ro/am”. Egymast
utan tobbszor is meg lehet ismételni ezt a

gyakorlatot.
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9. Blokk

3. nap > Nyelvi korlatok lekiizdése




ma bucur sa te vad Xaipouat rou o€ BAenw

mito cie widzie¢ NPUEMHO Bac 6aynTu

lepo te je videti |
nice to see you

> Nyelvi korlatok lekiizdése

opa20 mu je 0a Bac suoum
Encantaola oe verte ﬁ

2 hIGMET LUMTHSHHIEL LOSIDEFH soemanon

STEP by STEP

AAAAAAAAAAA
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A > Hova helyeznéd az anyanyelvedet?

5

i

\

- - ‘
’
ry

/
:
~ * Gondold végig, hogy milyen

- - nyelveken beszelsz, és melyek

tfontosak szamodra
, * Rajzolj egy embert, és helyezd el az

! | | A\ altalad beszelt nyelveket kiilontele

f testrészeknel.

L * Hova tetted az anyanyelvedet?

|
|
75




> Nyelv és identitds

i3
3

>

A nyelv sok mindent hordoz:
* Kulturat,

* Valahova tartozast,

* Mitél vagyunk egyediek és kiilonlegesek.

v Pozitiv ONnazonossag

v’ Valahova tartozas érzése

v Kapcsolodas az 6seinkhez €s

o T - v VALAHOVA IDENTITAS
kozosségeinkhez. Bliszkeséggel, fEied
méltosaggal, valahova tartozassal

parosul. @
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> Anyanyelv— az identitas fontos része

k
]

“Ha olyan nyelven beszélsz valakihez, amit megért, az a fejéhez jut el.
Ha viszont az § nyelvén beszélsz, az a szivéhez jut el.”

Nelson Mandela

Fontos, hogy a gyerekek halljak ¢€s lassak a sajat

nyelviiket, és azt érezzék, hogy a nyelviik része az

oktatasi kultiranak, a nyelviik értékes és elismert.




B > A nyelvtanulas piramisa
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(& Kedves és tor0do interakciok — az uj nyelv elsajatitasanak kulcsa

* A megprobaltatisokat atélt gyermekek nagyobb valészintiséggel élnek at nagyfoku negativ stresszt.

* A szorongas és a stressz kozvetleniil hatnak egy 0j nyelv elsajatitasara

* Kulesfontossdgriak a sxemélyes és sivélyes tarsas interakciok az elsajdtitandd nyely besséloivel.

* A felnittek ason keresstiil segithetik eld ag 7 nyely elsajatitasat, abogyan kommunikdlnak, és amilyen
kirnyezetet kialakitanak (sgivélyes, hivogato, személyre szabott).

* A verbdlis kommunikdcio sordn besséljiink kedves hangon a gyerekekkel és hasndljunk nem verbalis

Jeleket, példanl mosolyogiunk rdjuk, érintsiik meg a keziiket, simogassuk meg a hatukat.
* Unnepeljiik meg a sikereket, és soha ne javitsuk ki direktbe a gyermeket.

* A gyerckeknek azt kell érezniiik, hogy fizikailag és érzelmileg is biztonsdgban vannak, szivesen
latjak Oket és szabadon vallalhatnak kockazatot (hibazhatnak).



@%ﬁ Nyelvtanulas jatékon keresztiil

A JATEK a legjobb nyelvtanuldsi motivaciés forma
kisgyerekeknél.

Kiscsoportokban irjatok 6ssze olyan
feladatokat, anyagokat, amelyeket fel
lehet hasznalni a jatékon keresztili

nyelvtanuléis elésegitésére!
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Megosztds a nagy csoportban!
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. Fo alapelvek
Ja’tsszunk 9 Meritsiik be a
gyerekeket a

nyelvvel
nyelvbe

Helyezzul Haszndljunk | Tdmogassuk

kontextusbaa | kiilonféle meg a
nyelvet jatékokat nyelvtanuldst



G > Nyelvtanulast tdmogaté tényezok

SPIP by STEP

i

Kiscsoportos munka
Nyelvileg gazdag kérnyezet — “belemeritent” a gyermeket a

2 T

nyelvbe. I

Olyan kornyezet, amely kontextusba helyezi a nyelvet.

o T

Olyan kornyezet, amely sok lehetoséget biztosit az
mterakciora felnottekkel és gyerekekkel egyarant.

Olyan kérnyezet, amely tamogatja az odatartozas érzéset.
Erzelmileg biztonsagos koérnyezet.

Olyan kornyezet, amely erositi a gyermek motivaciojat arra,

T W

hogy hasznalja a nyelvet.
A gyermek 6nbizalmat és énképét erosito kornyezet.

2 T

Olyan kérnyezet, amely tamogatja a szocialis-érzelm
tejlodést, megteremti a t6rodo felnottekkel €s tarsakkal valo
kommunikacio lehetoségét.

v' Elvezi a csaladok tamogatasat (megerositi az anyanyelvet, és
az 1j nyelv tanulasa iranti nyitottsagot)
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Eros szitalas

Gyenge esd

Gvenge zapor: - :

< TN T Heves Zappr ‘ ..,.




G Esettanulméany — Te mit tennél?

SR by STEP

Mit tegyen Ivona?

Ultessuk gyakorlatba
a tudast




@fﬁ Esettanulméany — Te mit tennél?

Ivona ovodapedagogus, 6téves gyerekekkel

dolgozik. Mit tegyen lvona?

A gyerekek az asztalnal dlnek, zenét hallgatnak
és rajzolnak.

Ivona egyszer csak észreveszi, hogy egy csoport
oyerek Pavel koré gytlik és a rajzat nézik. Pavel
édesanyjaval menekiilt el Ukrajnabol.

Andrei, aki szintén menekiilt gyermek elvonul a
sarokba és sirni kezd.

Natalia és Yulia, két ukran kislany, az asztalnal

iilnek és semmi reakciot nem mutatnak.




Mit tegyen Ivona?

Sorolj fel konkrét lépéscket, hogy
szerinted lvonanak mit kéne tennie ebben
a helyzetben, és miért?

Milyen dngondoskoddsi stratégiakat
alkalmazzon Ivona az eset sordn és utan?
Hasznéld a tréning soran
megszerzett tuddast!
Mit tegyen az intézmény egy ilyen eset
el6tt és utdn?
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Megosztds a nagy csoportban!
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