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STRESSZOLDÁS- TESTI-LELKI LOMTALANÍTÁS


	Cél: Munkahelyi feszültség csökkenése. Testi-lelki egészségvédelem. Perevenció.
[bookmark: _GoBack]Az óvodában folyó lelki egészségvédelem elérendő célja, hogy az intézmény minden dolgozója jól érezze magát, elégedett legyen, valamint öröm legyen a munka számára.

	Feladat: Figyeljünk egymásra! Tünetek- stressz megnyilvánulási formái- Kialakíthatunk magunkban saját stressz - szorongás konfliktus megoldási stratégiákat! Vezető, mint mentálhigiénés kapuőr.

	
2019. Augusztus


	Stressz a munkahelyen: a lelki megterheltségből eredő testi tünetek, betegségek kialakulásában a mindennapi munkahelyi feszültségek nagy szerepet játszanak.
Vizsgáljuk az egyén észlelt stressz szintjét, a munkahelyi stresszel összefüggésbe hozható leggyakoribb mentális problémák – depresszió, kiégés, alvászavar – tüneteit, illetve az esetleges testi tünetek meglétét, súlyosságát. 

	Munkahelyi stressz kérdőív: Visszajelzést kaphatunk a stressz-szintünkről, mérlegelnünk kell, hogy kockázatot jelentenek-e számunkra a stresszel összefüggésbe hozható tünetek. A kérdőív 7 dimenzió és 28 skála alapján lehetővé teszi a munkahelyi pszichoszociális kockázat felmérését, értékelését, illetve azok hatását a munkavállalók testi és lelki egészségére. ( COPSOQ II validált kérdőív) http://www.munkahelyistresszinfo.hu/a-munkahelyi-stressz-merese/munkahelyi-stressz-kerdoiv/ 
Oktatásban dolgozóknak: https://oktatasbiztonsag.hu/wpcontent/uploads/2018/02/kiadvany_2.pdf

	Partnertalálkozó: 2019.08.22.-25. Kolozsvár Csemete Óvoda
1. nap: A stressz elmélete
2. nap: Stresszhelyzetek megelőzése
3. nap: Kiégés elleni tréning 1. Burnout szakaszai
4. nap: Kiégés elleni tréning 2. Védőfaktorok- megküzdési stratégiák
Eredmények: Mobilitás szakmai tevékenységének megvalósulása, rögzítése
Értékelő tevékenységek- időközi beszámolók
A projekt előrehaladásával kapcsolatos feladatok megbeszélése- aktualitások, célkitűzések, munkamegosztás, a következő időszak feladat meghatározásai, határidők kijelölése. projektnapok, mobilitások időpontjának pontosítása- mérések
Aktualitások, célkitűzések, munkamegosztás, a következő időszak feladat meghatározásai, határidők kijelölése. Módszertani bemutató.

	A vezető, mint kulcspozícióban lévő személy mentálhigiénés kapuőr, mert az ő feladata hatékony közösségi háló működtetése, mely az intézmény lelki egészségét biztosítja.
 A mentálhigiénés tudással rendelkező vezető és pedagógus modellként hathat a gyerekekre, a kollégákra, szülőkre, közvetett és közvetlen partnerekre.

	Idézet: „Nem a problémák okozzák a stresszt. A problémához való hozzáállásod okozza a stresszt.” (Jose Silva)
„Nem érdemes az embernek magát stresszelni, mert vagy van egy problémára megoldás, és akkor miért izgatod magad; vagy ha nincs, akkor meg minek?” (Dalai Láma)

	Böngésző: A hónap témája: Stressz- kiégés prevenció
Szakirodalmi ajánlat: könyvek, cikkek: 
Thomas M. H. Bergner: Burnout A kiégés megelőzése 12 lépésben
Anna Black: Tudatos jelenlét munkában
Stressz: A feszültségoldás pszichológiája (hvg könyvek)
Don Joseph Goewey: Nagy stresszmentesítő könyv
Kelly McGonigal: A stressz napos oldala - Miért jó a stressz, és hogyan bánjunk vele ügyesebben?
Barb Schmidt: A gyakorlat
http://www.irisro.org/health2014dec/33HorvathSzilvia.pdf
http://tehetseg.hu/sites/default/files/konyvek/geniusz_34_net.pdf
file:///C:/Users/admin/Downloads/MV.kiadvupstairs.7.pdf


	Eredmény: Kapcsolatteremtés. Kiegyensúlyozott önbecsülés megteremtése. Én-hatékonyság. Stresszkezelés.
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