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6. PEDAGOGUSI ONSZABALYOZAS ES SZAKMAI ELOREHALADAS, AZ
ONSZABALYZO TANULAS KOLLABORATIV KONTEXTUSBAN

Osszeallitotta:

Dr. Kiss-Szab6 Zsuzsanna — M-Around KFT, Szeged, Magyarorszag

Bevezetés

Az a tanar, aki jol menedzseli 6nmagat, elérheti, hogy kiegyenstilyozott, eredményes és hiteles
legyen, mikdzben hosszu tdvon is fenntartja motivacidjat, és szakmailag is fejlédik. Témank a
pedagdgusok onfejlesztésének, szakmai fejlédésének és kozosségi egyiittmiikodésének a metszetében
helyezkedik el. Lassuk réviden, hogyan kapcsolodik 6ssze az énszabalyozas, a szakmai el6rehaladas
és a kollaborativ tanulas.

Pedagogusi 6nszabalyozas alatt azt értjiik, hogy a tanar képes:

* tudatosan tervezni sajat tanulasat és fejlodését;

* reflektalni sajat szakmai tevékenységére;

* értékelni eredményeit, és ezek alapjan képes modeositani céljait, mddszereit.

Ez a folyamat analég az 6nszabdalyozé tanulds klasszikus modelljeivel (pl. Zimmerman), csak a
tanuloi szerep helyett a pedagdgus mint szakember és tanul6 all a kézéppontban.

Szakmai el6rehaladas: a pedagdgus karrierjében valo fejlddés nemcsak a formalis mindsitések
mentén értelmezhet6, hanem mint folyamatos tanulési folyamat is azaz:

* 4j pedagogiai modszerek elsajatitasa;

* a tanuloi igényekhez valo alkalmazkodas;

* a digitalis kompetenciak fejlesztése;

» szakmai k6zosségekben valo aktiv részvétel.

Az dnszabdlyozas tehat a fenntarthat6 szakmai fejlédés motorja.

A kollaborativ kontextus azt jelenti, hogy a tanulas nem egyéni, hanem k6zosségi folyamatban zajlik,
példaul:

* tantestiileti szakmai miihelyekben, munkako6zdsségekben,

* tanul6é kozosségekben, képzéseken, tanfolyamokon,
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* horizontalis tanulasi formakban (mentoralas, tandra-latogatas, kozos reflektalas).

Ebben a kontextusban az 6nszabalyozas kiterjesztett, mert:

» nemcsak egyéni célokat, hanem kézés célokat is figyelembe vesz;

* a reflektalas és a visszajelzés kolcsonos;

* az dnszabalyozas tarsas tamogatassal valosulhat meg.

Ezen tanegységiink szorosan kapcsolddik tananyagunk 3. fejezetéhez. A Célkitiizés, tervezés,
id6zsonglérkodés — hogy ne csak a naptdra, de a lelke is rendben legyen cimii részben b&vebben
olvashat a személyes célok meghatdrozasarél és a sikeres onfejlesztémunkahoz sziikséges

id6beosztasrol.

Célok

Célunk, hogy a tanegység attekintésének nyoman fejlédjon a pedagogus onreflektiv, 6nszabalyozé
és kollaborativ tanulasi képessége, valamint névelje a szakmai autonomiajat és tudatossagat.
Onreflexié: képes legyen hatékonyabban felismerni sajat erésségeit és fejlesztendd teriileteit a
pedagdgiai munkajaban.

Célkitlizés és tervezés: megtanuljon konkrétabb, redlisabb szakmai fejl6dési célokat kit{izni.
Onmonitorozas: figyelje sajat tanuldsi és fejlddési folyamatdt, képes legyen visszajelzéseket
beépiteni.

Onértékelés: reélisan tudja értékelni sajat szakmai el6rehaladasat.

Kozo6s reflektalas képessége: tudjon szakmai beszélgetésekben mélyebben részt venni, partnerként
megosztani és befogadni tapasztalatokat.

Ko-regulacio: masokkal egyiitt képes legyen szabalyozni a tanulasi folyamatot (pl. célkit(izés,
értékelés kozosen).

Kommunikaciés rugalmassag: fejlédjon a szakmai kommunikacioja, a konstruktiv visszajelzés adasa

és fogadasa.

A tanegységhez rendelt id6:

2 tanitasi o6ra

Tanulasi eredmények

 Szakmai feladatok, szaktudomanyos tudas
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* Pedagodgiai folyamatok tervezése, megvaldsulasukhoz kapcsolodo onreflexio (optimalis fejlodést
el6segitd differencialas, motivalas, tandran kiviili tevékenységek)

* A tanulas tamogatasa (érzelmi-fizikai allapot, nyugodt kérnyezet, 6sztonzi az énallotanulast, hibazni
lehet)

» Személyiségfejlesztés, egyéni banasmod (HH, SNI..., komplex személyiségfejlesztés, pedagogiai-
pszicholdgiai mddszerek tudatos alkalmazasa)

* Csoportok, kozosségek fejlesztése (nyitottsag, esélyteremtés, érvelési kulttira fejlesztése, egymas
tisztelete, elfogadasa, egyiittmiikodés)

» Mérés, értékelés (folyamatok és tanulok személyiségfejlodésének értékelése, elemzése, személyre
szabott értékelés, ellendrzés eredményeit elemzi és felhasznalja, targyilagos, egyértelmii)

* Fenntarthat6sag (ismeri a fenntarthat6 és nem fenntarthaté fejl6dés kozotti kiilonbséget, a szituaci-
okban kihaszndlja a fenntarthat6sagra nevelés lehetGségeit, cselekedtet)

« Kommunikacid, konfliktuskezelés (egyiittmiikodés, problémamegoldas, kapcsolattartas, jogszaba-
lyok betartasa, hiteles kommunikacid, visszajelzések befogadasa, képes meggy6zni és meggydzhe-
t0)

* Elkotelezettség és szakmai felel6sségvallalas a szakmai fejlodésért (6nreflexid, egyiittmiikodés a

tobbi féllel, szakmai kooperacio, jovobeli tervek

Maganyag

Bevezeto

A tanari onfejlesztés, 6nszabalyozas és a pedagdgus szakmai el6rehaladas olyan folyamatok, amelyek
az egyéni és kdzosségi tanulas keresztmetszetében valdsulnak meg. Itt a pedagogus, tanul6i szerepben
is van, nem csak tudast kozvetit, hanem sajat szakmai tudasat, médszertani kulturajat és reflektiv
gyakorlatat is tudatosan fejleszti. Az ilyen fejlodés egyik kulcsa az dnszabalyozé tanulas. Ez a
fogalom olyan dinamikus, tdbbdimenzios tanulasi folyamatot jel6l, amelyben a tanul6 — jelen esetben
a pedagogus — képes sajat tanulasi célokat megfogalmazni, a tanulasi folyamatokat nyomon kévetni,
szabalyozni, értékelni, és visszacsatolas alapjan moddositani, mindezt a kornyezeti feltételekhez,
tarsas tanulasi formakhoz és sajat szakmai identitdsahoz igazitva teszi (Pintrich, 2000; Zimmerman
& Schunk, 2011).

Kiilénosen 1ényeges az 6nszabalyozd tanulas kollaborativ tanulasi kérnyezetben val6 alkalmazasa:

amikor a pedagbégusok egymassal és szakmai kozosségekben egyiittmiikodve reflektalnak,
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megosztjak tapasztalataikat, koélcsonds visszajelzéseket adnak és kozosen alakitjak tanulasi
folyamataikat.

Empirikus vizsgalatok rdmutatnak arra, hogy azok a tanuldk — ez esetben szakemberek —, akik fejlett
Onszabalyoz6 tanulasi készségekkel rendelkeznek, kedvezdbb eredményeket érnek el, magasabb
onhatékonysagot mutatnak, céltudatosabban tanulnak, és olyan valtozatos tanulasi és metakognitiv
stratégiakat alkalmaznak, amelyek a tanulas hatékonysagat névelik.

fgy a pedagégus 6nszabélyozé tanuldsa egyszerre szolgdlja a szakmai fejlédést, a metodikai
megujulast és az intézményi kultira fejlesztését, amely alapvetd feltétele annak, hogy a pedagégusok
ne csak reagaljanak a valtozasokra, hanem proaktivan lépjenek fel azok alakitéiként is.

Fel kell hivni a figyelmet azonban arra, hogy az 6niranyitott és énszabalyozott tanulasra nem képes
mindenki azonos szinten. Az 6nbizalom, az 6nkontroll, az elkttelez6dés vagy az érdekl6dés hidnya
rontja, vagy akar meg is akadalyozhatja az 6nszabalyozo6 tanulas megvalosulasat.

Tananyagunkban nyolc - a pedag6gusi munkat meghatarozo - dimenzié mentén fogalmazunk meg
javaslatokat azok szamara, akik az 6nszabalyozo6 tanulast az eddiginél tudatosabban, hatékonyabban
szeretnék mindennapi munkajuk jobbitasa érdekében hasznalni.

A hatékony feldolgozas érdekében javasoljuk, hogy fékuszaljon azokra a dimenzidkra, melyek az On
szamara a legtobb nehézséget, legnagyobb kihivast okozzak, majd valasszon az 6tletek, mddszerek,
eszkozok koziil, és az 6nszabalyozo tanulas megismert 1épései mentén dolgozza fel, és fokozatosan
épitse be mindennapjaiba a tanultakat.

Ne feledje, az 6nszabalyoz6 tanulassal a szabadsag oridsi élményét élheti meg, mikézben példat mutat
tanitvanyainak, kollégainak!

Kivanunk a dimenziok kozotti kellemes kalandozast és jo tanulast!

I. DIMENZIO: Szakmai fejlédés, tudatos karrierépités, élethosszig tarté tanulas

1. Reflektiv tanulasi naplo vezetése

Cél: az onreflexio és az dGnmonitorozas fejlesztése

Leiras: A pedagogus hetente rovid naplobejegyzést készit arrol, milyen szakmai célt t{izott ki (pl. ,,a
differencialas javitdsa az 6rdimon™), mit tett ennek érdekében, milyen nehézségeket tapasztalt,
milyen eredményeket ért el.

Miért hatékony?
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Molnér Eva (2022) szerint a rendszeres reflektiv naplozas fejleszti a metakognitiv tudatossagot, az
onértékelést és a tanulasi folyamat feletti kontrollt.

Fejlodo képességek: onreflexio, onértékelés, tudatos célkitlizés.

2. Kozos oramegbeszélés és visszajelzési kor

Cél: a tarsas (co-regulalt) tanulas és a visszajelzési kulttira fejlesztése

Leiras: Két-harom pedagbégus egymas orajat megfigyeli elére megbeszélt szempontok szerint (pl.
tanuloi aktivitas, tanari kérdezéstechnika).

Ezt kdvet6en kozosen reflektalnak: Mi volt eredményes? Hol érdemes mddositani? Milyen stratégiat
érdemes kiprébalni legk6zelebb?

Miért hatékony?

Szilagyi Gabriella (2021) szerint az ilyen tipust kooperativ reflektalas ,,a tandri 6nszabélyozas tarsas
dimenziojat” erdsiti, noveli a szakmai 6énbizalmat és a tanulasi rugalmassagot.

Fejlod6 képességek: visszajelzés adasa/fogadasa, egyiittmiikodés, reflektiv gondolkodas.

3. Tanulasi szerz6dés, mérfoldkovek kijelolése

Cél: a tanulasi folyamat tudatos tervezése, figyelembe véve az intézmény céljait

Leiras: A pedagogus ,tanulési szerzédést” készit dnmagaval vagy mentoraval, amely tartalmazza: a
fejlédési célt, az elérend6 mérfoldkoveket (idédpontokkal), az alkalmazand6 tanulési stratégidkat. A
konkrét szakmai célokat (pl. modszertani fejlesztés, 1ij képzés elvégzése, palydzaton vald részvétel)
részcélokra bontja. Nyitott marad a lehetOségek irant — tovabbképzések, szakmai versenyek,
publikacidk, tanulmanyutak —, és rendszeresen értékeli, hogy melyek illeszkednek legjobban aktualis
fejlédési iranyahoz.

Miért hatékony?

Molnér Eva és Pasztor Attila (2020) kutatdsai szerint a tanulési célok explicit megfogalmazésa és
titemezése fokozza az énszabalyozas tudatossagat és a bels6 motivaciot.

Fejlodo képességek: tervezés, célkitiizés, idégazdalkodas, onmotivacio.

4. Onszabalyoz6 tanulési technikdk kozos kisérletezése

Cél: 4j tanulasi stratégiak felfedezése és adaptalasa
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Leiras: A tantestiiletben 3—4 f6s csoportok kiprobalnak kiilonb6z6 6nszabalyozo tanulési technikékat
(pl. gondolattérkép, onellendrzd lista, visszatekint6 értékel6lap).

Ezutan megbeszélik, melyik modszer valt be, és miért.

Miért hatékony?

Az aktiv tapasztalati tanulas és a modszerek kozos értékelése eldsegiti a tanulasi tudatossagot, és
atvihet6vé teszi a stratégiakat a diakok tanulasaba is.

Fejlod6 képességek: onellendrzés, problémamegoldas, tanulasi rugalmassag.

5. Onértékeld kérdbiv és akcidterv

Cél: a fejlodési folyamat nyomon kovetése

Leirds: A pedagégus egy rovid onértékels kérdéiv segitségével (pl. Molnar Eva — , Tanulési
onszabdlyozas kérd6iv”, 2018) felméri, hol tart az 6nszabalyozasban, majd ennek alapjan akciotervet
készit: Mit fejlesztek a kovetkezd honapban? Milyen forrdsokat, partnereket vonok be? Hogyan
mérem az eredményt?

Miért hatékony?

Segiti az dnmonitorozast és az Oniranyitott tanulas tervezését.

Fejl6do6 képességek: onértékelés, reflektiv onfejlesztés, célmddositas.

6. Tanulokkal kozos reflektiv beszélgetés

Cél: a didkok 6nszabdlyoz6 tanulési képességeinek fejlesztése

Leiras: A pedagogus rendszeresen id6t szan arra, hogy tanitvanyaival megbeszélje:,hogyan tanultak
egy adott témat, mely stratégiak valtak be, mit lehetne masképp csinalni a kovetkezd tanulasi
folyamatban.

Miért hatékony?

A tanar modellként miikddik az 6nszabalyozasban: a diak latja, hogy a tanulas tudatosan tervezheto,
monitorozhatd és értékelhet6 folyamat.

Fejléd6 képességek (didk): metakognitiv tudatossag, onreflexid, motivacios kontroll.

7. Szakmai kozosségek és szaktekintélyek tudatos kdvetése

Cél: a szakmai horizont bGvitése és a reflektiv mintakovetés fejlesztése
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Leiras: A pedagogus tudatosan utanajar sajat szakteriilete legmeghatarozébb tudomanyos és szakmai
kozosségeinek (pl. kutatdécsoportok, folyéiratok, konferencidk, online szakmai férumok), valamint
kiemelked6 szaktekintélyeinek. Elolvassa vagy meghallgatja irdsaikat, podcastjaiket, és jegyzeteli
azokat a gondolatokat, amelyek inspiraljak, vagy a sajat munkajaban alkalmazhatdk.

Miért hatékony?

A tudatos szakmai tajékozodas fejleszti a metakognitiv tudatossagot — a pedagogus nemcsak tanul,
hanem a tanulds iranyéat is reflektaltan valasztja meg. Emellett az inspiral6 példaképek kovetése
erositi a szakmai identitast és a tanul6i motivacio hiteles modellalasat (Szilagyi, 2020; Molnar,
2022).

Fejlodo készségek: szakmai dnfejlesztés, kritikus gondolkodas, reflektiv tanulas, hitelesség.

II. DIMENZIO: Kreativ szakmai fejlédés, tudasmenedzsment, pedagégiai innovacio

1. Inspiraciok és dtletek rendszerezett gy(ijtése

Cél: az otletek, inspiraciok megorzése és késdbbi felhasznalasanak tdamogatasa

Leiras: A pedagogus létrehoz elektronikus és fizikai gyfjt6helyeket (pl. jegyzetfajlok, mappak,
Pinterest-tablak, fiizetek), ahova a spontan talalt, inspiralé Otleteket rendszeresen elhelyezi. Az
inspiral6 gondolatok forrasai lehetnek kollégak, régi és jelenlegi diakok, de akar a szakteriiletét6l
teljesen eltérd dolgok is (pl. kdnyv, film, katalégus). Minden elemhez révid megjegyzést fiiz, amely
jelzi az otlet felhasznalasi lehet6ségét vagy kontextusat.

Miért hatékony?

A rendszerezett tudasmeg06rzés noveli a kreativ otletek elérhet6ségét, csokkenti a feledés kockazatat,
és tamogatja az 6nszabalyoz6 tanulas hosszu tavu hatékonysagat (Molnar, 2022).

Fejlédo készségek: tudasmenedzsment, kreativitas, szervezési képesség, metakognicio.

2. Szakmai ,,brand” kialakitasa

Cél: eredetiség és hitelesség megjelenitése a pedagdgiai gyakorlatban

Leiras: A pedagogus tudatosan alakit ki egyedi pedagogiai stilust (,,brand”), amely megkiilénbozteti
Ot masoktol: lehet ez egy specialis tanitasi modszer, visszatérd témak, egyedi értékelési rendszer vagy
sajatos oraszerkezet. A hangsuly az Oszinteségen és a hitelességen van, hogy a tanulds tamogatasa
mindig k6zéppontban maradjon.

Miért hatékony?
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Az egyedi pedagdgiai identitas erdsiti a tanar hitelességét, noveli a diakok motivaciojat, és tamogatja
a pedagogus 6nszabalyozo6 tanulasat sajat stilusanak folyamatos finomitasaval.

Fejlodo6 készségek: kreativ pedagdgiai tervezés, hitelesség, onreflexio, pedagbdgiai innovacio.

3. Az emberi memoria és figyelem miikodése

Cél: az emberi agy miikodésének megismerése altal a tanulast segitd stratégiak fejlesztése

Leiras: A pedagbgus tanulmanyozza az agy miikodését, a figyelem, a memoria és a diszlexias vagy
diszgrafidas problémaékkal kiizd6 tanulék sajatossagait. Megosztja a legjobb tanulméanyokat és
tapasztalatokat munkako6zossége tagjaival, és kozosen reflektdlnak a tanultak pedagogiai
alkalmazhatésagara.

Miért hatékony?

A kognitiv miikodés tudatos ismerete lehetévé teszi a tanuldsi folyamatok optimalizaldsat, segiti az
onszabalyoz6 tanulds és a differencialt oktatas fejlesztését, valamint a szakmai kozosségekben
torténd tudasmegosztast.

Fejlod6 készségek: kognitiv tudatossag, differencialas, reflektiv pedagégiai tervezés, kollaborativ

tanulas.

III. DIMENZIO: Feladat- és idémenedzsment, hatékony onkontroll és motivacio

1. Feladatkezelés és priorizalas

Cél: a hatékony id6- és feladatmenedzsment fejlesztése

Leiras: A pedagogus képes napi feladatait hatékonyan menedzselni (azonnali vagy halaszthato, fontos
vagy siirg0s, sajat vagy delegalhat6 feladatok megkiilonboztetése) — err6l bévebben olvashat a
tananyagunk 3. fejezetében.

Miért hatékony?

A feladatpriorizalas csokkenti a tulterheltséget, javitja a koncentraciot, és lehet6vé teszi a fokuszalt,
tudatos szakmai miikodést, ami a pedagdgus onszabalyozé képességének egyik alapja (Molnar,
2022).

Fejlodo készségek: iddmenedzsment, dontéshozatal, prioritaskezelés, stresszcsokkentés.

2. Hatarok kijel6lése és delegalas

Cél: a személyes és szakmai er6forrasok tudatos kezelése
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Leiras: A pedagdégus megtanul nemet mondani, a feladatokat sajat hataskoréhez szabni, vagy
bizonyos teend6ket a munkakozosség tagjaival megosztani. A cél, hogy a tdlterheltség csokkenjen.
Miért hatékony?

A hatékony delegalas és a hatarok kijeldlése javitja a pedagogus onhatékonysagat, csokkenti a kiégés
kockazatat, és tamogatja a kollaborativ tanulasi és munkakulturat.

Fejlodo készségek: hatarkijelolés, delegalas, kommunikacio, 6nhatékonysag.

3. Monoton feladatok élményszeriivé tétele

Cél: a motivacio és a feladatelvégzés élménykdzpontu tamogatasa

Leiras: A monoton (pl. adminisztrativ) feladatokat a pedagogus ,,szdérakoztatéva” teheti, példaul
zenehallgatéssal, jatékositott folyamatokkal vagy kisebb kihivasokkal kombinalhatja.

Miért hatékony?

A feladat élményszeriivé tétele noveli a figyelmet és a kitartast, és csokkenti a motivaciovesztésbol
adddé stresszt, mikdzben a pedagogus dnszabalyozé képessége is fejlodik.

Fejléd6é készségek: motivacios kontroll, kreativ feladatkezelés, figyelemfenntartds, élményszerii

tanulas.

IV. DIMENZIO: Differencialt fejlesztés, kollaboracié és kutatasalapu pedagégiai gyakorlat

1. Differencialt gyakorlas és versenyeztetés

Cél: a tanuloi kiilonbségek felismerése és a képességfejlesztés tdmogatasa mérésekkel, kérdbivekkel
Leiras: A pedagogus a korrepetalas és a versenyeztetés madszereit alkalmazza a gyakorlas soran,
figyelembe véve a tanulok egyéni igényeit. Kiilonleges igény(i tanulok esetén kérddivek vagy
diagnosztikai eszkdzok segitségével azonosithatdk az erdsségek és a fejlesztendd teriiletek.

Miért hatékony?

A differencialt gyakorlas ndveli a tanuléi 6nbizalmat és motivaciot, segiti a képességek célzott
fejlesztését, és lehetGvé teszi a pedagogus szamara, hogy tudatosan alkalmazza az 6nszabalyozd
tanulas elveit a tanuléi csoportban.

Fejlodo készségek: differencialas, diagnosztikai képesség, célzott fejlesztés, tanuldi motivacio.

2. Kapcsolattartas és tudasmegosztas szakszolgalatokkal, sziil6kkel, kollégakkal

Cél: a szakmai egyiittmiikddés és timogatd haldzat kiépitése
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Leiras: A pedagogus tudatosan épiti és apolja kapcsolatat a pedagogiahoz kot6do szakszolgalatok,
szakmai szolgaltatok munkatarsaival, a sziil6kkel, valamint a t6bbi kollégaval az egyéni vagy
csoportos fejlesztési feladatok hatékony végzése érdekében. A kapcsolattartds lehet6séget ad
tapasztalatcserére és kdzos problémamegoldasra.

Miért hatékony?

A tamogato6i halozat csokkenti a pedagogus terhelését, ndveli a szakmai 6nbizalmat és a kollaborativ
tanulas hatékonysagat, ami az 6nszabalyozé tanulas tarsas dimenzidjat erdsiti.

Fejlodo készségek: egyiittmiikddés, kommunikacio, kollaboracid, szakmai haldzatépités.

3. A kutatasalapu tudas bdvitése

Cél: a pedagdbgiai dontéseket a legkorszeriibb tudasra alapozva kell meghozni

Leiras: A pedagoégus naprakész ismereteket szerez a pszichologiai és pedagogiai kutatasokbdl, a
hozzaférhetd tudasanyagokat kompetenciajanak megfelel6en alkalmazza a tanitasi és fejlesztési
folyamatokban kiemelten a kiilonleges figyelmet igényl6 tanulok esetében.

Miért hatékony?

A kutatasalapu gyakorlat noveli a pedagogus szakmai Onbizalmat, tamogatja az 6nszabalyozo
tanulast, és biztositja, hogy a tanul6i fejlesztés hatékony, bizonyitékokon alapuldé modszerekkel
torténjen.

Fejlédé készségek: kutatdsalapi pedagdgia, reflektiv gondolkodéas, szakmai dontéshozatal,

kompetenciafejlesztés.

V. DIMENZIO: Konfliktuskezelés fejlesztése

1. Az asszertiv kommunikacié alkalmazasa

Cél: a tudatos, 6nérvényesit, mégis egyiittmiikodé kommunikacié fejlesztése

Leiras: A pedagdgus célzottan tanulmanyozza az asszertiv kommunikacio alapelveit (pl. én-iizenetek,
hatarok kijel6lése, aktiv hallgatas). Ezt kovet6en a mindennapi munkajaban — értekezleten, sziil6i
megbeszélésen, tanuléval val6 parbeszédben — tudatosan gyakorolja ezeket a technikakat.

Miért hatékony?

Az asszertiv kommunikacioé az 6nszabalyozas egyik kulcsa: segiti az érzelmi kontrollt, a helyzetek
tudatos kezelését és a kdlcsonos tiszteleten alapulé kapcsolatokat (Szilagyi, 2021).

Fejlodo készségek: onérvényesités, empatia, érzelmi dnkontroll, hatékony kommunikacio.
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2. Konfliktushelyzetek tudatos elemzése, kezelése

Cél: a konfliktuskezelési tudatossag és hatokor-felismerés fejlesztése

Leiras: A pedago6gus rendszerezi a kiilonb6z6 kapcsolatain beliili konfliktusokat (kollégéak, vezetok,
diakok, sziilok stb). Elemzi ezeket a befolyasolhatdsag szempontjabol.

Miért hatékony?

Az elemzés segit kiilonvalasztani a befolyasolhat6 és nem befolyasolhat6 tényezdket, igy energiajat
a ténylegesen valtoztathato helyzetekre tudja 6sszpontositani.

Fejlodo készségek: problémamegoldas, realis nértékelés, stresszkezelés, dontéshozatal.

3. A jovatétel gyakorlatanak megismerése, alkalmazasa

Cél: a felel6sségvallalas és a kapcsolati bizalom erdsitése

Leiras: Konfliktusok esetén biintetés helyett alkalmazhatja a pedagogus a jovatételt, ehhez meg kell
ismernie ennek a mddszernek a szabdlyait lehet6ségeit, és, ha 6nmaga hibazik (pl. tdlreagal egy
helyzetet, igazsagtalanul szél egy didkhoz), akkor is tudatosan alkalmazza a jévatétel gyakorlatat:
elismeri a hibat, megbeszéli az érintettel, és konstruktiv megoldast keres.

Miért hatékony?

A jovatétel nem gyengeség, hanem a reflektiv, felel6sséget vallalo szakember jele. A bizalom
helyredllitdsa hosszti tdvon noveli a tanar hitelességét és érzelmi biztonsagat.

Fejlodo készségek: onreflexid, felel6sségvallalas, érzelmi integritas, hitelesség.

VI. DIMENZIO: Erzelmi onfejlesztés

1. Az érzelmi intelligencia feltérképezése és fejlesztése

Cél: az dnismeret és a tarsas-érzelmi kompetencia névelése

Leiras: A pedagogus feltérképezi sajat érzelmi intelligencia-szintjét (pl. dnismeret, onkontroll,
empatia, szocialis készségek) majd fejleszti azokat a teriileteket, amelyekben elmaradas mutatkozik.
Miért hatékony?

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kozvetleniil segiti az 6nszabalyozast és a stresszkezelést, javitja
a pedagogus-diak és pedagogus-kolléga kapcsolatokat (Molnar, 2018; Goleman, 2006).

Fejlod6 készségek: dnreflexid, empatia, érzelmi tudatossag, stresszkezelés.
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2. Tapasztalatmegosztas torténeteken keresztiil

Cél: a reflektiv tanulas és a tapasztalatatadas fejlesztése

Leiras: A pedagdgus gylijti a rovid, tanulsagos torténeteket — akar sajat életébdl, akar ,,bolcsek” vagy
szakemberek példaibdl — tipikus nevelési, kommunikaciés vagy konfliktushelyzetekrél. A nehéz
helyzetekben ezek megoszthatok, altaluk kdnnyebben érthet6, kezelhet6 egy nehéz szituacio.

Miért hatékony?

A narrativ megkozelités el6segiti a reflektiv gondolkodast, és segit masok tapasztalataibdl is tanulni
(Szilagyi, 2019).

Fejlodd készségek: oOnreflexio, kommunikacids rugalmassag, empatikus megértés, kozosségi

tanulas.

3. Ertd figyelem és tdmogat6 visszajelzés gyakorlasa

Cél: a kollégak kozotti bizalom és szakmai tamogatas fejlesztése

Leiras: Ha egy kolléga nehézségrdl beszél, a pedagogus empatikusan, értd figyelemmel hallgatja
meg. Csak akkor ad tandcsot, ha a masik ezt igényli.

Miért hatékony?

Az aktiv, tamogato hallgatas a kollaborativ tanulasi kultura alapja. A visszajelzések kdlcsondssége
fejleszti az egyiittmiikodést és a pszicholdgiai biztonsagot a tantestiiletben.

Fejléd6 készségek: empatia, aktiv hallgatas, kommunikacios tudatossag, egyiittmiikddés.

VII. DIMENZIO: Testi-lelki egyensiily, fenntarthato jél-1ét

1. Relaxacios és regeneracios technikak megismerése és gyakorlasa

Cél: a testi-lelki regeneracio és stresszkezelés fejlesztése

Leiras: A pedagogus kiilonb6z6 relaxaciés modszereket (pl. tudatos 1égzés, progressziv
izomrelaxacio, mindfulness, vizualizacids gyakorlatok) probal ki, és megfigyeli, melyik technika
illeszkedik leginkabb a sajat életmddjahoz. A cél nem a tokéletes modszer megtalalasa, hanem a
rendszeres, élvezettel végezhet6 regeneracio beépitése a mindennapokba.

Miért hatékony?

A relaxacios technikak segitik az autonom idegrendszer egyenstilyat, csokkentik a stressz hormonalis

hatésait, és elGsegitik a tanari érzelmi stabilitist. Molndr Eva (2022) szerint a pedagégus
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onszabalyozasanak fontos feltétele a ,,pszichofiziologiai tudatossag” — azaz a test és elme kozotti
a a Srtése és karbantartasa.
kapcsolat megértése és karbantartas

Fejlodo6 készségek: stresszkezelés, testi tudatossag, érzelmi 6nkontroll, dnreflexio.

2. Az emberi szervezet miikddésének és életmodbeli tényezoknek a tudatositasa

Cél: az egészségtudatos életvitel és a kognitiv teljesit6képesség fenntartasa

Leiras: A pedagbgus tudatosan utanajar annak, hogyan hatnak az alapvetd életmédbeli tényezdk —
taplalkozas, testmozgas, alvas, tarsas kapcsolatok — a tanulasra, gondolkodasra és koncentraciora.
Megfigyeli sajat testi miikodését, példaul egyéni naplozassal: a napi energiaszint vagy alvasmindség
rogzitésével.

Miért hatékony?

A biolégiai és pszichologiai tényezok kozotti kapcsolat megértése tamogatja az 6nszabalyozas egyik
legfontosabb elemét: a tudatos energiamenedzsmentet. A testi jollét az Oniranyitott tanulas
fenntarthat6saganak feltétele (Szilagyi, 2021).

Fejlédé készségek: oOnismeret, egészségtudatossag, koncentraciés képesség, felelGsségteljes

dontéshozatal.

3. Kozosségi kapcsolatok apolasa és kozos programok szervezése

Cél: a szakmai kozosség és az érzelmi jollét erdsitése

Leiras: A pedagogus az iskolan kiviil is szervez k6zos programokat (pl. kavézas, kozds sport, zenélés
vagy alkot6 délutdn) munkatarsaival. Ezek a tevékenységek a formalis munkakapcsolatokat
informalis, tdmogato viszonnya alakithatjak.

Miért hatékony?

A pozitiv tarsas kapcsolatok csokkentik a kiégés kockazatat, és novelik a tanari rezilienciat. A
kozosségi élmények erdsitik az érzelmi kodtodést és a bizalmat, ami a kollaborativ tanulasi kultdira
alapja.

Fejlodo készségek: egyiittmiikddés, szocialis érzékenység, kozosségi tudat, reziliencia, jollét.

VIII. DIMENZIO: Pedagégiai példamutatas, etikus viselkedés és felel6sségvallalas fejlesztése
1. Példamutatas és etikus viselkedés

Cél: a pedagdgusi hitelesség és a kovetendé mintdk bemutatasa
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Leiras: A pedagogus tudatosan figyel sajat nyilvanos viselkedésére, online és offline egyarant,
tigyelve az etikai és jogi keretek betartdsara. Ha a jelenlegi palyan nem tud ezekkel 6sszhangban
miikddni, fontolja meg a szakmai iranyvaltast.

Miért hatékony?

A pedagdgus mintaként szolgal a kovetkezd generacié szamara. Tudatos etikus viselkedésével
nemcsak a tanul6i attitlidokre gyakorol pozitiv hatast, hanem sajat dnszabalyozé készségeit is
erdsiti.

Fejlodo készségek: etikus dontéshozatal, felel6sségérzet, onkontroll, példamutatas.

2. Felel6sségvallalas és onreflexio fejlesztése

Cél: a szakmai pontossag, kovetkezetesség és reflektiv onfejlesztés erdsitése

Leirads: A pedago6gus tudatosan fejleszti felel6sségvallalasat, pontossagat és kovetkezetességét. A
hibak felismerését és javitasat gyakorolja: meghatarozza a hiba természetét, a javitds iranyat és
mértékét, szab hatarid6t, és sziikség esetén partner vagy mentor segitségét kéri. Ez a gyakorlat a
tanulok szamara is modellként szolgal.

Miért hatékony?

A folyamatos onreflexié és a hibak tudatos kezelése noveli a pedagogus 6nszabalyozo képességét,
fejleszti a szakmai integritast és hitelességet, valamint elGsegiti a tanul6i felelGsségvallalas
kialakulasat.

Fejlodo készségek: onreflexid, felel6sségvallalas, pontossag, kovetkezetesség, mentoralas.

Tamogaté anyagok

Katona Noéra: Motivdcié és dnszabdlyozo tanulds (Pedagdgusképzés, 2009).

Téth Péter: Tanuldsmenedzsment és énszabdlyozé tanulds (Obuda University e-Bulletin, 2011)
Onfejlesztd kényvek 15 perces hangoskonyv verzidja:

https://www.youtube.com/@PECZEHENRIETTACOACH/videos

Ellenorz6 feladatok
Valassz a felsorolasban szerepld otletek, mddszerek koziil egyet, és gondold végig, 6nszabalyozo
tanulassal hogyan sajatitanad el!

Vilaszolj a kovetkez6 kérdésekre!


https://www.youtube.com/@PECZEHENRIETTACOACH/videos
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* Milyen célt tliznél ki magad elé?

* Hogyan, mi modon sajatitanad el a médszert?

* Kivel, kikkel kollaboralndl a folyamat kozben?

* Mi jelentené szamodra a rossz iranyt, a kudarcot és hogyan keriilnéd ezt el?

* Mikor tekintenéd a tanulasi folyamatot sikeresnek?

Forrasok

Molnar Eva: Az 6nszabélyoz6 tanulés (Iskolakultira, 2002).

Szildgyi Gabriella: Az oOnirdnyitott tanulds jellemz6i és lehet6ségei feln6ttkorban (Vélogatott
tanulmanyok, 2017).

Szant6né Balogh Réza: Az 6nszabdlyozé tanulasi képesség mérése motivaciosprofil-vizsgalattal

(Hatartalan nyelvészet tanulmanykétet, 2019).
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