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Inklizioés tréning 1.alkalom
Handout

Sok energiat igénybe vevd feladat mind a munkahelyi, mind a maganéleti helyzetekben megprobalni
minél nyitottabbnak lenni, és egylittmiikddni. Ezért is fontos, hogy figyeljiink a sajat energiankra,

lelki egészségiinkre nem tobbségi gyermekekkel is foglalkozo szakemberként.

Amikor mason akarsz segiteni, azaz elso,

hogy te legyél jol! Ha Ggy veszed észre, hogy
nincsen energiad, amib6l adhatnal, akkor az els6

1épés a masoknak valo segités eldtt az az, hogy a

sajat  jolléteddel  foglalkozol. Mint a
repiilogépen, probléma esetén eloszor
magunkra tessziik fel az oxigén maszkot,
csak azutan masokra - igy tudunk jol

segiteni.

Segitoként tehat fontos, hogy tisztaban legyiink

azzal, milyen a pszichologiai jollétiink, mentalis

A kép forrasa: 1https://braveacorn.com/airplane-oxygen-mask-analogy-for-self-care/

egészségiink.

? ﬂMilyen a te lelki egészséged segitoként?

Az Unicef Lélekemlé programja egy olyan online kurzus pedagogusok szamara, amely segit

abban, hogy mit tehetnek a tanarok a sajat lelki egészségiik megérzése érdekében, valamint
abban is, hogy szakemberként ugyanezt a tanuldikért is meg tudjak tenni. Az ingyenesen letdlthetd
kiadvany segitségével meg tudod vizsgélni ..

¢ ..amentalis egészséged jelenlegi allapotat a Mentalis Egészség Skalaval

¢ ..aszorongasod mértékéd a Szorongas Kérddivvel

¢ ..az alvasod mindségét az Inszomnia Skalaval

¢ ..ahangulatodat a Mér6 Depresszio Kérdoivvel.

¢ A sajat Kiégés Folyamat Kérddiviink segitségével pedig azt is megtudhatod, hogy érintett

vagy-e a kiégés folyamataban, és ha igen, hol tartasz benne.
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Az inkluzi6 nem csupan jé gyakorlatok

alkalmazasa a mindennapokban, hanem egy

, . . " az inkliziés
szemlélet is, amelyen keresztill latjuk mim;apl.
tanuldinkat, kollégdinkat, embertarsainkat. Az ,ﬁ:um::,e

inkluzioval kapcsolatos szemléletiinket,
attitidiinket korabbi (maganéleti és szakmai )
tapasztalataink is alakithatjak, ezért fontos,

hogy tisztaban legylink ezekkel.

9 Az inklaziéval kapcsolatos tapasztalataid

Ahhoz, hogy pedagdégusként hozza tudjunk jarulni az inkluzidhoz, fontos, hogy a szemléletiink,
attitidiink és a gyakorlatunk is az inkluziv értékeket tiikrozze. Hiszen az inklizié nem pusztan jo
gyakorlatok (pl. Bizonyos jatékok) alkalmazasa munkank soran, hanem egy masféle
szemléletmod, egy hozzaallas is. A tanuldinkhoz, munkatarsainkhoz, a sziilokhoz és magunkhoz is.
Az inkluzidt tAmogatd szemlélet kialakitasahoz fontos, hogy legyiink tisztdban a szemléletiinket
alakito attitlidlinkkel, amely gyakran nem tudatos és a korabbi negativ és pozitiv tapasztalataink is

alakitjak azt.

@ Gondolkodj el rajta! @

0,

% Mi jut eszedbe arrdl a szorol, hogy ,, inklizio ”? Milyen kép, helyzet, érzés stb.?

% Te milyen rokonértelmii szot hasznalsz szivesen helyette? Szdmodra mi fejezi ki az inkluzid
fogalmat?

«» Ha visszaemlékezel, tanuloként volt mar olyan tapasztalatod az iskolaban, hogy hatranyos
megkiilonboztetés ért téged (vagy akar egy masik tanulot)? Ebben a helyzetben mire lett volna
sziikséged egy pedagdgustol?

% Mi az a fajta ,,massag”, amit konnyebben kezelsz tanarként? Mi az, amit kevésbé? Vajon
miért?

% Mi az a fajta ,,massag”, amit konnyebben kezelsz maganemberként? Mi az, amit kevésbé?

Vajon miért?
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Aj anlasaink a szemlélet formalasahoz, érzékenyitéshez gyerekek és felnottek szamara:

@) Meseajanlok: Animacios filmek a massagrol, eléitéletekrol és elfogadasrol.

Luca (2021).

Szorny RT (2001) és Szorny Egyetem (2013).
Zootropolis (2016).

Igy neveld a sarkanyodat (2010).

Némo nyomdaban (2003).

Szenilla nyomdban (2016).

& Filmajanlok:

Az igazi csoda (2017). Film a testi massagrol.

Temple Grandin (2010). Film az autizmus spektrum zavarro6l.

A szamolas joga (2016). Film a tarsadalmi egyenl6tlenségrol,
megkiilonboztetésrol.

Zold konyv (2018). Film az el6itéletekrol, faji megkiilonboztetésrol.

Tegyiink egyiitt a nyugis egyiittmiikodésért!

Langer Viola Juhdsz Agnes
pszichologus pszichologus

langer.viola@nyugizona.hu

+36/70 522 7465
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