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Eloado: Dombi Imréné és Hathaziné Jonas Maria

A 2024/2025- 6s tanévben a Tankeriilet altal szervezett Szakmai napra a Derecskei Bocskai
Istvan Altalanos Iskolaban interaktiv eldadassal késziiltiink, bizva abban, hogy a hozzank
latogato 33 pedagogus szivesen vesz részt az altalunk kezdeményezett reziliencia fejlesztésére
alkalmas jatékok, modszerek megismerésében.

A személyiség rugalmas ellenalld képessége, pszichologiai immunrendszeriink fejlesztése
azért fontos, hogy a valtozo6 koriilményekhez, nehéz helyzetekhez alkalmazkodjunk.

Erre minden ¢€letkorban, igy gyermekkorban is rendkiviil nagy sziikség van.

Mentalis esernyd: ahogy testiinknek, lelkiinknek
is vannak sériilései, melyet mi magunk is
gyogyithatunk. Kijartuk

az ugroiskolat, melynek minden négyzete

a reziliencia egy alapkovét jelképezte,
megmutatta hogyan fejleszthetd.

Tudatosan figyeltiik és kezeltiik
érzelmeinket.

Itt a lada, mi van benne?
Apro orom a kezembe.
Add tovabb, add tovabb!
Vegyél ki egy cédulat!

A negativ gondolatokat pozitivokra cseréltiik a parkeresd €s a szebben lato szemiiveg jatékkal.



Nyugi 1égzés kartyak segitségével kezeltiik
a stresszt. Fesziiltségoldasra alkalmas
jatékokat, lazitd gyakorlatokat mutattunk.

Megismertiik erdsségeinket és
gyengeségeinket, és elfogadtuk azokat.

A Csodabolt jaték segitette az
onelfogadast.

Apoltuk barati kapcsolatainkat, mertiink
egymastol segitséget kérni. Beismertiik,
ha valamivel nehéz megbirkozni, és
tudatositottuk, hogy ez nem a gyengeség
jele.

Hiivelykujjam elfogad,
Mutatoujjam meghallgat ...

Ko6z0s rajzot készitettiink.

Gyakoroltuk az 6sszedolgozast, azt, hogy
az egyéni Otleteinket hogyan rendeljiik ala
egy sziiletében 1év6 kozosségi alkotasnak.

Probaltuk megérteni masok érzéseit €s nézOpontjait. Az empatia, és az Onegylittérzés
hozz4jarul lelki egyensulyunkhoz, ezt segitette a Rosszkedv elliz dal ésa S. T. O. P.
gyakorlat.

Az Adj egy 6tost! jatékban ongondoskodoé tizenetekkel generdltunk jo érzéseket magunkban.



Megkiizdottiink az optimalis
frusztracidért, vagyis megtanultuk
kezelni a kudarcokat, alkalmazkodni a
valtozasokhoz a Lovag, sarkany,
kiralylany jatékkal.

Vitasarokban dontést hoztunk és
érveltiink.

- Pedagoguskeént tudok tenni onmagam és
tanitvanyaim lelki rugalmassagaért, mert
- Pedagogusként nem tudok tenni ...

Az esernyoOnket felhuztuk, ugréiskolat kijartuk.
Ma mindenki erdsebb lett, mentalisan fejlédhetett.

,, Velem sincs minden rendben,

Veled sincs minden rendben —

és ez igy van rendben.” (Watzlawick)
Eléadasunk végére az érzelmi hémérdnk pozitiv

oldalon kiakadt. @

Halasak vagyunk a kollégak megtiszteld érdeklodéséért,
az Uzenéfalunkra megfogalmazott pozitiv gondolatokért:

wRemek volt, mint mindig. Ismét szuper otleteket kaptunk!
Tovabbi sikereket, lendiiletet kivainunk! Minden tetszett és
iranyt jelolt nekiink. Tovabbvissziik, és hasznalni fogjuk, amit
itt tanultunk. Nekem nagyon tetszett, foleg az ugroiskola, és a
jelentudatossag jatékok. Kicsit megnyugodtam,készonom!
Fantasztikus élmény volt. Megpakoltam a hatizsékom
otletekkel.”
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