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Czym bedziemy zajmowac sie w sieci ?

syNauczyciel i uczen w centrum uwagi -

jak zadbac o swoj i swoich uczniow dobrostan
fizyczny i psychiczny”
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Szkolenie z ekspertem
04.04.22 r.

,Dbam o siebie, czyli dobrostan
nauczyciela”

Maria Dworzycka
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Czym jest dobrostan?
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e Pozytywne emocje - nalezg do nich zadowolere 2
ZyCla, SZczesce

* Pochlonigcie - znane tez pod postacia stowa flow”, czyli
przeplyw - taki stan koncentracyl, kiedy jestes osoby w
petni zaangazowany w dang czynnosc, 2e ne
Zauwazasz jak leci czas, nic Innego nie jest wazne. W
tym stanse korzystasz ze swoch mocnych stron,
talentow, co oznacza, ze nie jest to ogromny wysitek.
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e Osiggnigcia - potrzebujemy sukcesow. Napedzajg

nasze dalsze dziatanie, motywua do kolenego
wysitku.
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Sktadniki nauczycielskiego dobrostanu
(wg prof. Pyzalskiego)

¢ przygotowanie zawodowe
o wWprowadzenie do zawodu

e wspolpraca
o Wwsparcio dyroklora

poziom iIndywidualny - higeona zdrowia psychicznego
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Szkolenie z ekspertem
23.05.2022 r.

,» 1 echniki relaksacyjne, ktore mozna
wykorzystac w klasie”

A. Ewald



[ 1
i ¥ -
=" P

1735 Taprossenie ne spothane Sieci







CO NAM DAJE SMIECH?

ISTNIEJA DWA RODZAJE STRESU:

EUSTRES,

OBNIZA POZIOM STRESU, LEKU, NIEPOKOJU
NAPEQA | PRZECIWDZIALA SYNDAROMOM DEPRES)
Poprawia nastrd) wamacnia szacunek do veble. nadiieje
enerp. witainodd

Poprawa pamigl, stymmuhue twércze mytlenie. ulitwia
rorwiIywaske probiemow

Popeawn refacie interpersonaine, ewodd pryoagana,
Blitkods | tdoinod twortents wiqy

. Zaprossenie na spotkane Sieci
Zwighs2a GCIUCio Priyjaznoddl potowodc) pomagania

Innym, 3prayil tworzeniy totsamold grupowych,
12IQUPOUCL 1PORANYY 15004
Spriyp psycholopanemu dobrostanowd

5 OBSZAROW STRESOROW

Biologiczny — wszystkie, ktore zwiazane s3 z ciatem
Emocji — silne emocje, zaréwno te trudne, jak i fatwe
Poznawczy — procesy zwigzane ze zdobywaniem wiedzy
Spoteczny - niezrozumienie systemu spolecznego, w jakim sie znajdujemy
To nie stres zabija. Prospoteczny — radzenie sobie z emocjami innych
a przekonanie (myslenie).
ze lak wlasnie jest.




TECHNIKI RELAKSACYINE:

Progresywna relaksacja miesni metoda Jacobsona.

=

Irening autogenny Schulza

Wizualizacja (inaczej rechnika kierowanej wyobrazni)

Afirmacie — pozytywne stwierdzenia, sformulowania | mysli, ktore stuza wzmocnieniu ciata | ducha
; Y Y

Medytdacia

Automasaz | ¢wiczenia oczu.

Ar omatel .‘|,”H.‘L

Cwiczenia oddechowe.
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DZIECKO, KTORE POTRAFI SIE
IRELAKSOWAC

* leple} radzi sobie z emocjami;

* fatwie] nawigzuje kontakty z rowiesnikami;
* chetnie) uczestniczy w zabawile;
* ma wyZsze poczucie wiasnej wartosci,

* jest zdrowsze,




|. Trening relaksacyjny nie powinien trwac zbyt dlugo (dla mtodszych dzieci max. 10-15 min,

miodziez do 30 min).

2. Dobrym sposobem na ,zaszczepienie” umiejetnosci osiggania relaksu s3 rytualy relaksacyjne
(state pory).

3.Waina jest regularnosc stosowanych cwiczen.

4. Korzystne jest stosowanie Cwiczen relaksacyjnych po tym, jak dzieci zaspokoja potrzebe ruchu
5. Nie nalezy przeprowadzac ¢wiczen zaraz po posiku.

6. Stosowania treningu trzeba sie nauczyc, diatego potrzeba czasu, zeby dana osoba (a tym

bardziej grupa) osiagnefa w tym bieglosc.
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Szkolenie z ekspertem
13.06.2022 .

,Multikulturowosc w szkole, jak
rozwigzywac pojawiajace sie problemy,
dzieci z doswiadczeniem migracji”
Marcelina Wnek
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Szkolenie z eksperiem
29.09.2022 r.

Zachowania agresywne wsrod uczniow”
Matgorzata Cuzytek
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Szkolenie z eksperiem
24.10.2022 r.

,2Jak rozmawiac z uczniem, u ktorego
zdiagnozowano Aspergera?”

Marcelina Wnek



Grow in peace
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SPEKTRUM AUTYZMU | TRIADA AUTYSTYCZNA

®*Opisana przez Lorne Wing
triada zaburzen autystycznych
sie podstawg

kryteriow
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; "'pbznawczy i mowa zblizona do
= normy (inaczej niz autyzm)

ty Z Koncentracjg uwagi (dziecko

nie zwraca uwagi na polecenia wydawane
klasie, wymaga bezposredniego przekazu).




Spotkanie
21.11.2022 r.

Dzielenie sie dobrymi prakitykami



Ewaluacja dziatan sieci
12.12.2022 r.

1.Podsumowanie pracy w sieci.
2.Wnioski do dalszej pracy.
3.Ewaluacja dziatan sieci.



1.W jakim stopniu Sie¢ Wspotpracy i Samoksztatcenia, ktérej jestes cztonkiem spetnita Twoje 2. Ocen przydatnos¢ szkoleri, w ktdrych wzietas/wzigtes udziat w ramach spotkan sieci w Twojej

oczekiwania? dalszej praktyce zawodowej.
6 odpowiedzi 6 odpowiedzi

5. Czy nalezy kontynuowac w przysztosci doskonalenie zawodowe nauczycieli w oparciu o

wykorzystanie technologii informacyjno - komunikacyjnych?
6 odpowiedzi

3. Ocen zaangazowanie koordynatorki organizujgcej prace Twojej sieci.
6 odpowiedzi

6. Czy uwazasz, ze warto zgfosic sie do udziatu w pracach kolejnej edycji Twojej sieci lub innej?
& odpowiedzi
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PORADNJA PSYCHOLOGICZNO PEDAGOGICZNA
& (C) ) NR1WKRAKOWIE

Rekomendacje

« Wszyscy uczestnicy sieci zadeklarowall udziat w kolejne] edycii.
» Uczestnicy sieci wysoko ocenili prace sieci, szczegdolnie
spotkania z ekspertami.

« Bardzo cenna byta wymiana doswiadczen i dzielnie sie wiedzg,.



Mocne strony sieci

mozliwos$¢ wymiany doswiadczen

wzbogacenie warsztatu pracy

nastawienie na dialog

bardzo dobre przygotowanie ekspertow

bardzo dobre zarzadzanie czasem spotkan,

dbanie o przeptyw informaciji i komunikacje w grupie,
bardzo dobra atmosfera pracy w grupie

kontakty kolezenskie

nowe umiejetnosci, podniesienie kompetencii

osobisty rozwdj

wspolne rozwigzywanie problemow

mita, zyczliwa, serdeczna atmosfera panujgca w grupie
informacje po spotkaniach i o spotkaniach przekazywane na biezgco
mozliwos¢ podzielenia sie spostrzezeniami

bezptatna forma szkolenia

dobre praktyki

V.Y V. V VAT Y V V VY VY YYVYY

zaangazowanie koordynatoraq,
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Dobre praktyki

linki do ciekawych lekcji, scenariuszy zajec i cwiczen

Mindfulness dla dzieci przed snem

Frustracja, wstyd — techniki mindfulness dla dzieci

Panika, strach — techniki mindfulness dla dzieci

Utulanka-zasypianka — mindfulness przed snem

Joga w klasie

Ciato i umyst — mindfulness dla dzieci

Znikajace kamienie. Na tropie spokoju — mindfulness dla
dzieci

Uwaznos$¢ w relacjach z dzieCmi z perspektywy szkolnego

psychologa

Mindfulness dla dzieci

Brokatowa kula — techniki mindfulness dla dzieci

Uwaga, spokoj— techniki mindfulness dla dzieci

Radzenie sobie ze stresem — techniki mindfulness dla
dzieci

Mindfulness. Jak by¢ uwaznym? — Lekcja dla ucznia ze
spektrum autyzmu

Zazdrosc¢, przyttoczenie — lekcja dla uczniow ze
spektrum autyzmu

Jak praktykowac¢ wspotczucie w miejscu pracy dla
samego siebie



https://autyzmwszkole.com/2022/07/18/mindfulness-dla-dzieci-przed-snem/
https://autyzmwszkole.com/2022/07/11/frustracja-wstyd-techniki-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/07/04/panika-strach-techniki-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/06/14/utulanka-zasypianka-mindfulness-przed-snem/
https://autyzmwszkole.com/2022/06/08/joga-w-klasie/
https://autyzmwszkole.com/2022/06/07/cialo-i-umysl-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/05/31/znikajace-kamienie-na-tropie-spokoju-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/05/17/uwaznosc-w-relacjach-z-dziecmi-z-perspektywy-szkolnego-psychologa/
https://autyzmwszkole.com/2022/05/11/mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/04/11/brokatowa-kula-techniki-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/02/21/uwaga-spokoj-techniki-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2022/02/02/radzenie-sobie-ze-stresem-techniki-mindfulness-dla-dzieci/
https://autyzmwszkole.com/2021/11/29/mindfulness-jak-byc-uwaznym-lekcja-dla-ucznia-ze-spektrum-autyzmu/
https://autyzmwszkole.com/2021/11/22/zazdrosc-przytloczenie-lekcja-dla-uczniow-ze-spektrum-autyzmu/
https://autyzmwszkole.com/2021/11/18/jak-praktykowac-wspolczucie-dla-samego-siebie-w-miejscu-pracy/

Zapraszamy do kolejnej edycji
sieci w roku szkolnym
2022/2023
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