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Czym będziemy zajmować się w sieci ?

„Dobrostan nauczyciela 

specjalisty – jak sami możemy 

o siebie zadbać”









Szkolenie z ekspertem
18.04.23 r.

„Zarzadzanie czasem – jak robić to  
skutecznie”

Marcelina Wnęk
 













Szkolenie z ekspertem 

25.05.2023 r. 

„Higiena psychiczna nauczyciela. 

Jak oddzielić pracę od życia osobistego 

i zapobiegać wypaleniu zawodowemu” 

Marcelina Wnęk











Szkolenie z ekspertem 
13.06.2023 r.

„Sposoby radzenia sobie ze stresem” 

Małgorzata Cużytek

















Szkolenie z ekspertem 

31.08.2023 r.

„Techniki relaksacyjne”
Joanna Batko 













Szkolenie z ekspertem 

10.10.2023 r.

„Asertywność w pracy nauczyciela”

 Część 1

 Małgorzata Cużytek











Szkolenie z ekspertem 

15.11.2023 r.

„Asertywność w pracy nauczyciela”

 Część 2

 Małgorzata Cużytek









Ewaluacja działań sieci 

16.11.2023 r.

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





Rekomendacje 

● Wszyscy uczestnicy sieci zadeklarowali udział w kolejnej edycji.

● Uczestnicy sieci wysoko ocenili pracę sieci, szczególnie 

spotkania z ekspertami.

● Bardzo cenna była wymiana doświadczeń i dzielnie się wiedzą.



Mocne strony sieci 
► wzbogacenie warsztatu pracy

► duża ilość materiału, przekazanej wiedzy, pomysłów,

► wspieranie się różnych działaniach, 

► wspaniała atmosfera sieci,

► bardzo dobre przygotowanie ekspertów

► bardzo dobre zarzadzanie czasem spotkań,

► dbanie o przepływ informacji i komunikację w grupie, 

► bardzo dobra atmosfera pracy w grupie

► kontakty koleżeńskie

► nowe umiejętności, podniesienie kompetencji

► osobisty rozwój

► wspólne rozwiązywanie problemów

► miła, życzliwa, serdeczna atmosfera panująca w grupie

► informacje po spotkaniach i o spotkaniach przekazywane na bieżąco

► możliwość podzielenia się spostrzeżeniami 

► bezpłatna forma szkolenia



Dobre praktyki 



10 SKUTECZNYCH SPOSOBÓW JAK SZYBKO OSIĄGNĄĆ WYPALENIE ZAWODOWE W ZAWODZIE NAUCZYCIELA?
1.Pracuj długie godziny - szczególnie nocą i w soboty. Próbuj pracować we wszystkie święta. Zagoń do pomagania współmałżonka, własne dzieci i jeszcze 

potomstwo sąsiadki. W końcu dekoracja na Jasełka musi być perfekcyjna.

2.Odpoczywaj tylko wtedy, jeśli naprawdę musisz. Ale zabieraj ze sobą fachową literaturę do czytania na plaży lub w ogrodzie. Zapraszaj na kawę wyłącznie osoby 

wykonujące podobną profesję do Twojej. Będziesz mogła wówczas śmiało porozmawiać o pracy, wymienić się doświadczeniami, upewnić się, czy dobrze działasz, 

mówisz, argumentujesz albo przynajmniej ponarzekać.

3.Pracuj stale na tych samych starych materiałach. W końcu sprawdzały się przez ostatnich 10 lat, więc po co psuć to, co dobre. Czy ktokolwiek inny mógłby 

wymyślić coś lepszego. I nie dziel się nimi z koleżankami. Niech sobie same poszukają.

4.Nie ucz się nowych rzeczy. W końcu Twoja intuicja podpowiada Ci najlepsze rozwiązania. Poza tym sama byłaś wychowywana według określonych zasad i 

wyszło Ci to na zdrowie. Więc innym też nie zaszkodzi. Zaburzenia u dzieci i młodzieży to wymysły psychologów – większość uczniów to źle wychowane lenie i 

potrzeba im jedynie więcej dyscypliny.

5.Pilnie odnotowuj wszystkie swoje zawodowe porażki. Rozważaj w nieskończoność przypadki dzieci, które mimo twoich starań nadal mają kłopoty w nauce lub źle 

się zachowują, lękają się, są agresywne. 

6.Pielęgnuj pamięć o rodzicach Twoich wychowanków, którzy wytknęli Ci błędy  i niekompetencję, wyładowali na Tobie swoją złość lub traktują Cię jak konfesjonał. 

W końcu taką robotę sobie wybrałaś, więc teraz nie narzekaj.

7.Opieraj swoje poczucie własnej wartości wyłącznie na pracy. Nie poszukuj życia osobistego. Jeśli je masz – to zaniedbuj. W końcu Twoi wychowankowie bardzo 

cię potrzebują i bez Twojego poświęcenia nie poradzą sobie.

8.Nie inwestuj czasu, zaangażowania i środków na tworzenie przyjemnego miejsca pracy - po co miałabyś chcieć przebywać w przyjemnym otoczeniu przez cały 

dzień? Fanaberie.

9.Uwierz, że możesz być zwycięzcą w każdym przypadku. Niezależnie czy chodzi o wyniki w nauce, zachowania impulsywne, moczenie nocne, mutyzm wybiórczy 

czy zaburzenia łaknienia.  Jeśli nie ma poprawy, jest to prawdopodobnie Twoja wina!

10.Przeżywaj swoje życie bez przyjaciół i najbliższych. Jeśli przypadkowo założyłeś rodzinę, to ją ignoruj. Jeśli jesteś samotny, to nadal  szukaj Pani Ideału lub Pana 

Ideału - nawet jeśli zajmie ci to całe życie. Wymagaj szczególnie wiele od własnych dzieci – przecież są Twoją wizytówką. Nigdy nie stawiaj tylko na człowieka.



Dobre praktyki 

ciekawe linki: 

► https://avigon.pl/blog/efektywne-

zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-

metody-i-techniki

► https://hrk.pl/pl/baza-wiedzy/artykuly-

eksperckie/jak-zarzadzac-czasem-w-pracy-

i-poza-nia

► https://www.youtube.com/watch?v=Seg8saVy

xyI

► https://gemini.pl/poradnik/artykul/technik

i-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem

► https://www.doz.pl/czytelnia/a14413

► https://witalni.pl/baza_wiedzy/techniki-

relaksacyjne/

► https://www.nowaera.pl/spotkania/asertywno

sc-w-pracy-nauczyciela-trudna-droga-miedzy-

agresja-a-ulegloscia-1304

► https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-

pracy-nauczyciela-jak-stawiac-granice-w-

komunikacji-z-uczniami

► https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/aser

tywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-

nauczycielem-i-uczniami
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Zapraszamy do kolejnej edycji 

sieci w roku szkolnym 

2023/2024
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