Stresszkezelés
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Stressz és kieges — es kezelése

e Az el6baddmuivészet kitett szakma

[McCrary, Redding, Altenmiiller (2021); Willis, Neil, Mellick, Wasley (2019.]

De szamos mas ilyen van, a segitd szakmak kimondottan

[(Hoffarth, (2017.)]

* A pandémia ota jelentdésen nétt a kronikus stressz szintje

[Poole-Wright, Guennouni, Sterry, et al, (2023.)]

* A hallgatok mentalis allapota minden eddiginél rosszabb

[Feta, 2023.]

ti Egyetem
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* A szakmai/munkahelyi kiégés mar a fiatal korosztalyokat is
jellemzi

[Benitez-Marquez et al, 2022.]

e A stresszkezelés tanulhato

[Amanvermez et al, 2023.]

 Akiéegéeseéert ki vallal felel6sséget?
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Celcsoport

e Oktatok:
* El6adomdivészek
e Csoportokkal, egyénekkel
foglalkozo mentorok
e pedagogusok

* Vezetdk, segitd
foglalkozasuak:
* El6adomuivészek
e Csoportokkal, egyénekkel
foglalkozo mentorok
e pedagogusok

* Hallgaték:

e El6adomuiveészek

e A tanc terulete kitett
mentalis szempontbal:
test, evés, folyamatos
magas teljesitmény

e JO stressz vs. rossz stressz

e Kronikus stressz hatasai
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Kepzési formak

* Oktatdi bels6 képzés =2 teljesitményértékelés
* Tanév elején
e 2X6 vagy 3x6 oraban
* Tréning formaban
e Szakiranyu tovabbképzés keretében:
e 2 félév, 60 kredit
e Pedagogusok, segitok, vezetdk
e Alumni
* Pedagogus tovabbképzés, felnGttképzés
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Szervezeti keretek

* MTE Pedagogia és Pszichologia Tanszék
e Szakfelel6s: Dr. Gaal-Wéber lldiko DLA
» Kevés oktatd - kozosség, képzésfejlesztés

» Akcidkutatas keretében képzéskovetés =2 kutatas, innovacio,
mindségbiztositas
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Kepzesek szervezese es témakorel

» Részvételi alapon =2 tréning mddszertan szerint
 Maximum létszam
e Elmélet és gyakorlat is

ti Egyetem

e Témakorok:
e Stresszkezelés elmélete
* Intervenciok elmélete
* Autogén tréning
e Relaxacio
* Mindfulness technikak
* Flow és pozitiv pszichologia
* Imaginativ technikak
 Kompetenciahatarok
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Tovabblepesi lehetosegek

e Mikrotanusitvany
 BBGP programjaba
* Angol nyelven

e Tarsulati képzések

ti Egyetem
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Informaciok

* Szakfelelds: Dr. Gaal-Wéber lldiko DLA
e gaal-weber.ildiko@mte.eu

e Tanszékvezeto: Dr. habil. Lanszki Anita
* lanszki.anita@mte.eu
e Podcast:
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Koszonom a figyelmet!

salat.magdolna@mte.eu
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