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Sulinyugi az iskolaban —
Stresszkezelési és kiegésmegeldzési eszk6zok a pedagogiai munkaban

30 oras akkreditalt' képzésiinkon pedagdgusok szamara kinalunk: gyakorlati technikakat a
stressz kezelésére és kiégés megel6zésére, valamint a gyerekekkel, sziil6kkel és kollégakkal
vald hatékonyabb egyiittm(ik6désre — mindezt a Sulinyugi program 11 éves tapasztalatara
és tudomdnyos alapokra épitve.

G) Kinek szél?
SULINYUGI
Képzésiink olyan pedagégusoknak szél — bdarmilyen
Akkreditalt korosztallyal és barmilyen tipusu intézményben dolgoznak is —,

S LRl oKk felismerik, hogy sajat jollétik kulcsfontossagu a gyerekek
kiégésmegel6zési

; képzés
pedagégusoknak

jolléte szempontjdbdl is. Kiilonésen ajanljuk azoknak, akik a
mindennapi iskolai kihivasok kdzepette tudatosan szeretnének
tenni magukért, és nyitottak arra, hogy megismerjék:

> hogyan vezethetd le a stressz a tanari mindennapokban,

> milyen kommunikacids eszk6zokkel és energiamenedzsment-maddszerekkel el6zhetd
meg a kiégés,

> hogyan alakithaté ki hatékony egyiittm{ikodés a nehézséget okozd gyerekekkel és
szlil6kkel, valamint hogyan teremthet6 nyugodt, tamogato iskolai légkér a bullying
megelGzéséért és kezelése érdekében.

Mit kapsz a képzés soran?

A képzés soran bévitheted eszkoztaradat, hogy magabiztosabban és kiegyensulyozottabban
tudj helytallni a mindennapi iskolai helyzetekben — sajat jélléted és a kornyezeted érdekében
egyarant.

I Képzésiink akkreditdlt a kéznevelési intézményben dolgozé pedagdgusok, illetve a nevel6-oktaté munkdt
kézvetleniil segité munkakérékben dolgozok (pl. iskolapszicholégus, pedagdgiai asszisztens stb.) szamdra.
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A tréning soran:

@ Megtanulod felismerni a stressz jeleit 6nmagadon és a kornyezetedben.

Olyan stresszkezel6 eszk6zoket sajatitasz el, amelyekkel biztonsagosan
Q(%@ vezetheted le a fesziltséget — ugy, hogy kdzben nem drtasz magadnak és
masoknak sem.

Jartassagot szerzel a kiégés kilonb6z6 szakaszainak és tlineteinek
felismerésében, valamint a megel6zés és kezelés hatékony mddszereiben.

Er6sodik a szemléleted abban, hogy a nehezen kezelhet6 gyerekek viselkedése
valamilyen mogottes nehézség jele, igy nyugodtabban, ezért hatékonyabban
tudsz reagalni.

Megismered, hogyan segiti a mdsikra hangolédd, tudatos kommunikacié a
tandrai egytttmdkodést, valamint a szlil6kkel vald kapcsolattartast.

Ismereteket kapsz a bullying megel6zésének lehetdségeirdl resztorativ szemlélet
alapelveit hasznalva.

Mikor?

A képzés idGtartama 3 teljes nap

A képzési id6pontok: 2026. november 25., december 2. és december 9.

Kérjiik, csak akkor jelentkezz, ha a képzés teljes idétartama alatt jelen tudsz lenni.

Hol?
Budapest — Magnet K6z6sségi Haz

Kikkel?
A képzést dr. Szigeti Réka egészségfejlesztd szakpszicholdgus, a Sulinyugi szakmai vezetGje
és Bus Borbala coach, kommunikacids tréner tartja

Mennyibe keriil?

A képzés megvaldsitasara jelenleg sajnos nincs kiilsé tamogatasi keretiink, de mivel sokan
szeretnének részt venni, elérhet6vé tessziik tamogatott dron, onkoltséges formaban.


https://sulinyugi.hu/cikk/szigeti-reka-2
https://sulinyugi.hu/cikk/bus-borbala-2
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A képzés TAMOGATOTT dija

- 2026. oktdéber 20-ig, Early Bird kedvezménnyel: 70.000 Ft
- 2026. oktéber 21-t6l — november 18-ig: 75.000 Ft

Részletfizetési lehetdség:

Early Bird kedvezmény esetén:
- 1.részlet: 35.000 Ft — 2026. oktdber 20-ig
- 2. részlet: 35.000 Ft — 2026. december 2-ig
Teljes dr esetén:
- 1.részlet: 35.000 Ft — 2026. november 18-ig
- 2. részlet: 40.000 Ft — 2026. december 2-ig

Hogyan tudsz jelentkezni?

Jelentkezni az alabbi Grlap kitoltésével, valamint a képzés elsé részletének / teljes dijanak
befizetésével tudsz. Az atutalasnak a jelentkezést kovet6 1 munkanapon bellil meg kell
torténnie.

Jelentkezési hatarid6: 2026. november 18.

A képzés résztveviinek szama limitdlt. A féréhelyek betéltése jelentkezési sorrendben térténik.

Jelentkezési (irlap: https://forms.gle/4zGkibgYyYxu4LE18

Bankszamlaszam: Nyugi Alapitvany: 11600006-00000000-44298384
(IBAN: HU21116000060000000044298384)

Kozlemény: Vezetéknév_Keresztnév_Kiégésmegel6z6 Képzés

Kevesebb mint 15 f6 jelentkezése esetén a képzést nem tudjuk elinditani. Ebben az esetben
a befizetett teljes Osszeget visszafizetjiik, legkés6bb a tréning tervezett induldsdnak elsé
napjaig.

Lemondas esetén: 20 naptdri napon tul torténé lemondasnal visszafizetjik a teljes 6sszeget;
20-5 naptari napon beliil a befizetett 6sszeg 50%-at; 5 naptari napon belil 0% -at.

Szeretettel varjuk jelentkezésedet! @
Tovabbi kérdés esetén keress bizalommal!

Udvozlettel:

dr. Szigeti Réka
egészségfejlesztd szakpszicholdgus, Sulinyugi szakmai vezet6

szigeti.reka@nyugizona.hu



https://forms.gle/4zGkibgYyYxu4LE18
mailto:szigeti.reka@nyugizona.hu

