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Mi hivta életre a j6 gyakorlatot
(gyakoriatokat)?
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Milyen probléma(k)ra keresték a valaszt?

g =
x
2

7 4 | l

* Hallgatoi es oktatoi mentalis egeszség felmeresek
eredmeényei

e Lemorzsoldédas csokkentés”
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Kbzepes jollét és mérsékelt
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Referencia

‘ érték
O‘:zigm (Reinhardt és
P mtsai. 2020)
Depresszio 9,82 5,70 7,59 < 0,001
Szorongas 8,04 4.68 6,66 < (0,001

Stressz 10,72 3,01 5,37 < 0,001
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——dontéshozatal a karrierrdl, a munkardl, az iskola-munka atmenetei

—kapcsolati nehézségek, benne hazassagi, csaladi, munkahelyi nehézségekkel
—tanulasi és készségdeficitek

stresszkezelés és megkiizdés a negativ életeseményekkel
—testi fogyatékossag, betegség vagy sérilésekhez vald alkalmazkodas

i PECSI TUDOMANYEGYETEM
/¢ ALTALANOS ORVOSTUDOMANYI KAR

——személyes/tarsas alkalmazkodasi nehézség



Milyen probléma(k)ra keresték a valaszt? | )i

e .Lemorzsolodas csokkentés”

* Hallgatoi es oktatdoi mentalis egészseg felmeérések
eredmeényei

* Vizsgaztatas, oktatas pedagogiai és pszichologiai
kihivasai, eszkoztelenség érzése - oktatok, mint
first-line responderek; az oktatoi, dolgozoi kleges is

egyre magasabb



Mi lehet a megoldas?

1. Oktatdi készégfejlesztés =
* oOnkéntes alapu vagy kinevezéeshez kozott;
* pszichoedukacios erzékenyito treningek
« ceélcsoport és specialis igenyek szerint rugalmasan alakithato
tematikaval
* Mentorprogram
« Altalanos készségfejlesztés
e Szamonkérés soran alkalmazott kommunikacio,

pedagogiai készségek




Példak a jé gyakorlatokra

1. Oktatoi készségfejleszté workshop ,,pszi” témai (OOKT;

Pszikon; havonta egy; 2 6ra; onkéntes részvétel)
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PSZICHOLOGIAI KONZULTACIO
Szolgaltatas a hallgatok jollétéért

Bizonyitékon alapulé, az oktatasban alkalmazhaté
stratégiak a stressz és a szorongdas kezelésére

Dr. Gacs Bordka
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2. Pedagogiai kurzus Soft-skillek (stresszkezelés, empatia, interkulturalis &
konfliktuskezelés) modul (OOKT; kinevezéshez kotott; a teljes képzés 3 nap

Példak a j6 gyakorlatokra

3. PsziKon altal szervezett pszichoedukacios tréningek, intézeti felkérések specialis
igényekre szabva

szobeli vizsgazatatas soran alkalmazhato pszi. eszk6zok,
segito beszélgeteés,

szorongas kezelése, csokkentése,

kriziskezeleés, vis major helyzetek,

Kommunikacio

altalanos pszichologiai érzékenyités

Pszichologus kollégak belso képzése: pl. Balint-csoport,
szimbolummunka, interkulturalis képzoédés kulfoldi szekerto kollega
segitségevel &)




Néhdany konkrét példa:

Interkulturalis érzékenység

§ Psychological Adjustment

Conflict/Culture Shock Conflict/Culture Shock

Entry to Host Culture

A kultursokk W
gorbéje
(Gullahorn &
Gullahorn,
1963, p. 41)
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Lost in Translation: Navigating
Cultural Differences in Therapy

Subas Ali, amjad.subas@edu.pte.hu



Néhany konkrét példa: m
Gyakorlat: Oktatasban hasznalhato stresszcsokkento,.,v-«"f'“‘ %,
technikak

Hatékony tanulmanyi
készségek kozvetitése,
példamutatas

A szamonkeérés okozta
szorongas kezelése

Hsu, J.L. and Goldsmith, G.R., 2021. Instructor strategies to alleviate stress and anxiety among college and unlver3|ty STEM
students. —

CBE—Life Sciences Education, 20(1), p.es1.



Szedjetek 0ssze, minél tobb stratégiat, megoldast az adott
asztal témajara!

e ,First-line responder” * Szamonkerés okozta szorongas
. Mil¥enjeleivannak, honnan ismerheté fela Kezelése

hallgatok szorongasa, mentalis e Szamonkérés eldtt — kozben — utani
nehezségei?

lehetoségek
* Tanulmanyi keszségek kozvetitése
 Kapcsolat a hallgatokkal, megfelelo * Milyen tanulmanyi készsegeket tud
légkor kialakitasa quvetltenl egy o,ktato es hpgyan?
 Hogyan lehet kapcsolédni a hallgatékhoz? * Mivel lehet peldat mutatni?

* Mivel lehet elésegiteni egy inkluziv légkor * slnkabb ne tedd”

kialakitasat oktatokent? * Milyen kommunikécios eszkozoket,
viselkedest erdemes elkerllni az oktatas
és/vagy vizsgaztatas soran?

e Kerulend6 szofordulatok, mondatok,
példak



Néhdany konkrét példa:
Korfiiggo krizisek
E. Erikson: a fejlodési krizis

8. Az idoskor — Integritas vagy
kétségbeesés

7. Az érett felnottkor (60-as évek kozepe) -

Generativitas vagy stagnalas

3. Az 6vodaskor (3-5 év) - Kezdemeényezés vagy biintudat

-




Néhdany konkrét példa:
Krizismatrix

Mitol valik a helyzet kritikussa?

akcidentalis fejlédési

N

> Krizismatrix: fejlodési és akcidentalis krizis egy idoben jelentkezik



Safe arousal

Néhdany konkrét példa:
Mi jellemzo arra, aki krizisben van?

' Hyperarousal

[ |
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Window of
tolerance

Fokozott érzékelés, érzelmi
reaktivitas, hiperéberség,
szervezetlen kognitiv
feldolgozas — szimpatikus
i.r.

Ventralis vagalis rendszer -
tarsas bevonddas

Erzékelés hidnya, érzelmi
tompultsag,
csokkentkognitiv
feldolgozas, csokkent fizikai
mozgas, motivalatlansag -
lefagyas- dorzo vagalis
rendszer



Mi a teend§ krizis esetén?
Utmutaté az egyetem oktatdi és dolgozdi szdmdra

A Pszicholdgiai Konzultécid szakembereikent Gssregyljtottink par fontos srempontot, hogy segitsik a kollégakat az oktatasok
Ugyintezés, konzultaciok, egyetemi |8t folyaman tapasztalt krizisallapotra utald jelek felismeréseben. Célunk tamogatast nydjtani, hog
mikor milyen segitségforma adekvat, melyek a szikséges lepezek a megfeleld ellatas felé iranyitésban. Az alabbiakban a tanteremben
egyetern falain beldl tapasztalhatd viselkedéses, testi és teljesitmeényhez kapcsolodd jeleket a teljesség igénye nélkil, peldakka
sorakoztattuk fel. Amennyiben feltinik valamely hallgatonal a felsorolt vagy azokhoz hasonld valtozds, minden esetben harom kérdés
fontos meérlegelni egyenkent:

1. Fennall-e kézvetlen veszélyhelyzet?
2. A helyzet kezelésében, kantrollalasaban egylttmikidésbe vonhatd-e a hallgato?
3. Az egyetemi szabalyzatokban foglaltakat sérti-e a hallgato viselkedése?

A kerdézek mérlegelését kovetden az alabbiak szerinti czelekveési utakat javasoljuk:

Rendészet vagy egéseséglipyl intézmény bevondsa:

: ! Ha Oy itéll meg, hogy a hallgatd magatartidsdwval

Viselkedds bnmagdra vagy a kdzvetlen kbmyezetdben léwik
. P i testl épségdre nézve kbzvetlen veszélyt jelent,

A;_ut.-!rrs..-:g, Ellen.:e-ges attitdd. A |1..-|||g:i1:|f| hivjon mentdt vagy értesitse a renddrséget &s a
kizbdl, hallgatitdrsaira wagy az oktatdra bi sigi szolgalatot.
nézve feryegetd megjegyidseket, B
BesTtusokat tesz.

Hallgatd nem megszdlithatd, bezarkdzott,

esetleg magaban beszél.

Alkohol vagy kdbitdszer fogyasztasra utald

Jelek: kdbasdg, mozgdsos myugtalansdg, Hallgetdi Tamogatis felé Irinyftds:

acetonas lehelet. Ha gy érzékeli, hogy a hallgatd egylttmdkidik a
segitséggel, jebezze neki négrs:eml‘.ﬁ:t, hogy wan




Osszefoglalas: %
kulcstizenetek <

A hallgatok és oktatok mentalis jollete nem kulonul el

szigoruan. Egymasra jelentds hatassal vannak. Egy kiegett,
faradt, rosszul levd hallgato nem tud motivalt lenni,
elkotelezbdni, teljesiteni, ami kevesebb sikerélményt ad az

oktatonak e€s forditva, amelynek akar hosszu tavu hatasai is
lehetnek a rejtett kurrikulumban (is).




Osszefoglalas:
Kulcsuzenetek

A jo gyakorlatok kulon-kilon es egyben is nagyon jol
mukodnek és adaptalhatoak, azonban sokkal nagyobb ereje

van eés tobb embert mozgatnak meg, ha az egy szervezeti
kulturaba agyazottan jelenik meg!




-

K6észonom a figyelmet!

boroka.gacs@aok.pte.nu
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