Harom készség, amit az Erasmus+ képzésen tanultam

Stresszkezelés

Mindent meg kell tervezni eldre és listat kell irni a legfontosabb elintézni valokrol. Ez a lista
fog segiteni a nap folyaman, hogy 1épést tarts a feladataiddal és Gromhormonhoz juss, amikor
kihuizhatod a listadrol azt, amit megesinaltal.

Fontos, hogy tisztaban legy¢él sajat korlatjaiddal és fogadd el dket. Példaul, ha huszonhét pici
gyermek van az osztalyodban, akkor nem lehetsz annyira hatékony, mintha tizenkét diakod
lenne.

Besz¢lj a problémaidrol. Néma gyereknek anyja sem érti szavat. Tanarként emberekkel
dolgozol minden egyes pillanatban. A megfeleld kommunikacid elsajatitsa a legalapvetdbb
elvaras téled. Nem az a fontos, hogy mit mondasz, hanem az, hogyan mondod. A hangszin, a
hangerd, az intonacid, a hanglejtés, a szemkontaktus és a testbeszéd sokkal fontosabb magéanal
a mondanivalonal.

A sajat munkadra, osztalyaidra, tanuldidra és kozvetlen kollégaidra koncentralj. Semmi
értelme a kollégaiddal versenyezni, mert nem ez a feladatod. Sajat magadra fokuszalj és
onmagaddal versenyezz, hogy percrdl percre jobb pedagdgus és ember legyél. Ne masokra

figyel;.
Maradj mindig pozitiv, ami azt jelenti, hogy mindenben és mindenkiben a jot 1atod csak meg.

A stressz valos és tanarként rendkiviil fontos a stresszkezelés. Sportolj, sétalj, tancolj, énekelj,
hallgass zenét, kirandulj, f6zz magadnak finomakat, t6lts 1d6t egyediil, olvass jo konyveket,
nézz jo filmeket, szakadj ki a mindennapokbdl és utazz el sokszor, ahol nem gondolsz az
iskolara.

A fegyelmezetlenség kezelése

Mutasd be azt a viselkedést a didkjaidnak, amit elvarsz t6liik. Legyél te a modell szamukra,
egy kovetendd példa. Ha egy rendbont6 diakkal van dolgod, mindig maradj nyugodt és
csendes. Ne emeld fel a hangod, ne kiabalj, ne veszitsd el soha a nyugalmadat.

Csak akkor kezd el a tandrat, ha minden didk figyel és fegyelmezett. Jarj korbe a tanteremben
és teremts gyakori szemkontaktust a gyerekekkel.

“En” iizenetekkel mutasd meg a gyerekeknek, hogy érzed magad kozottiik. Thomas Gordon a
tanari hatékonysagrol irt kézikonyvében a pozitiv fegyelmezést javasolja:

1. Mindig emlitsd meg, hogyan viselkedik a gyerek. (pl.: Ha beszélsz, amikor én beszélek,
akkor...)

2. Tedd hozza, mit general a viselkedése (“abba kell hagynom a tanitast...”)

3. Végiil azt, hogy mit érzel (“...¢s ez frusztral engem™)



A szobeli biintetés mindig privat legyen, rovid €s azonnali. Minél inkabb elkeriilod a kivancsi
szemeket ¢és fiileket, anndl biztosabb lehetsz benne, hogy a didk halas lesz neked, hogy nem
alazod meg masok eldtt és belatja, hogy valtoznia kell. Egy privat beszélgetés alkalmaval,
jobban szembe tudtok mindketten nézni a problémaval. A megoldasra forditott id6 és energia,
amit mindketten megadtok egymasnak, hatékony problémamegoldast fog eredményezni.

Mindig adj pozitiv visszajelzéseket. Dicsérj ¢s mondd: iigyes vagy! Mindig vedd észre az
erofeszitéseket, pozitiv irdnyu valtozasokat. A dicséret, az elismerés és a figyelmed az, ami
jobb és jobb eredményekre fogja 6sztondzni a tanuldidat.

Mindig a demokratikus eszkdzoket hasznald. Legyen a tobbség szava a dontd és vegye ki
mindenki részét a munkabol.

A munkahelyi légkor

A munkahelyi légkort a kollégakkal, sziilokkel, diakokkal, iskolai dolgozokkal és az egész
kozosséggel vald mindennapi interakciok hatarozzak meg. A megnyilvanuldsok mindsége
fligg a hangnemtdl, a kdlcsonos tisztelettdl, egymas segitésérol és tamogatasarol. A
csapatmunka, a megfeleld informacidaramlés, a kozos célok, egymas meghallgatasa és
elfogaddsa mind a pozitiv munkahelyi légkor megteremtésének iranyaba hatnak.

A fizikai komfortfokozat is sokat szdmit, hogyan érzed magad egy munkahelyen. Mennyire
nagya a zaj, mennyire van hideg vagy meleg, milyen a vilagitas és a biztonsag.

A munkahelyi légkorre kdzvetlen hatassal nem tudsz lenni, nem tudsz rajta egyediil
valtoztatni. De pozitiv példaval tudsz szolgalni. Ahogyan a didkjaidtél elvarod a jo viselkedést
¢s sajat példaddal mutatod meg nekik, mit varsz toliik, hogyan viselkedjenek veled. Ugyantigy
a kozvetlen kollégaknak is a Te viselkedésed mutatja meg, hogyan szeretnéd, ha sz6lnanak
hozzad és bannanak veled. Ha latjak, hogy tiszteled, elfogadod és segited dket, 6k is ugyanezt
fogjak visszaadni neked. Az iskolaban mindennap tanulunk egymastol. Minden egyes nap egy
Uj lehetdség arra, hogy fejldédjlink és jol érezziik magunkat egyfitt.



