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PIERWSZE SPOTKANIE SIECI
14 marca 2023 r.
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Czym bedziemy zajmowac sie w sieci ?

,Dobrostan nauczyciela
specjalisty — jak sami mozemy
o siebie zadbac”
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Szkolenie z ekspertem
18.04.23 r.

n,<Zarzadzanie czasem — jak robic to
skutecznie”

Marcelina Wnek
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« Zasada skutecznosci wg Patero — minimalizowanie wysitku na rzecz
maksymalizowania skutecznosci

* Analiza sytuacyjna SWOT

* Matryca Eisenhowera — prioretetyzacja zadan

* Model planowania SMART

* |kigai — japonska sztuka spetnionego zycia (i pracy)
* Transakcyjna teoria stresu

* Piramida potrzeb Maslowa
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Szkolenie z ekspertem
25.05.2023 r.

,2Higiena psychiczna nauczyciela.
Jak oddzieli¢ prace od zycia osobistego
| zapobiegac wypaleniu zawodowemu”
Marcelina Wnek



Jak oddzieli¢ prace od zycia osobistego ,
czyli higiena psychiczna nauczyciela

Prowadzgca: Marcelina Wnek
Pedagog, terapeutaq, rodzic ©
Wiasciciel: Win your life




Cele

* Wzrost zrozumienia reakcji stfresowych organizmu (Selye, franzakcyjna
teoria stresu, skala do mierzenia siresu)

» Podjecie dziatan celem zapobieganiv wiasnemu wypaleniu
zawodowemu i Zyciowemu

* Nabycie umiejetnosci hierarchizacji swoich celow (Matryca Eisenhowera
| Core Values)

» Poznanie sposobow na skuteczne planowanie i wdrazanie w zycie
postawionych sobie celow (Metodologia SMART)
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Szkolenie z ekspertem
13.06.2023 r.

,Sposoby radzenia sobie ze stresem”
Matgorzata Cuzytek
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(‘, Matgorzata Culyteh prowadzi prelertaciy

W sensie psychologicznym stres to:
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A

Ashsandra Franasich

hy zawodu:
Przyczyny Cechy zawodu
pOJaWIar"a intensywne, codzienne zaangazowanie w o % b
H WV 2 problemy innych ludzi;
Sle palenla niski prestiz zawodu; M | l
zawodowego aNONIMOWOLE:
wysokie wymagania wobec roli zawodowej; Magdatena Starkcryk

niskie gratyfikacje, w stosunku do wymagan |
obcigzen.

wors Whode s Hagia Nasrose
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u. Malgurzata Culyteh prowadsl prosentac iy

Kto jest najbardziej
nagrozony na syndrom
,burnuout”

kobiety, poniewal musty poradzid sobie 2
podwojnymi, a nawet potrojnymi
obowigzkami: matki, gospodyni domowej
|  wlasng kariery;

osoby stawiajace wobec siebie | innych
byt wysokie wymagania;

osoby nieasertywne — takie ktdre niczego
nie potrafiy odmowic, poswigcajace sig
dia innych;

ludzie pracujgcy w zawodach socjalnych,
pielggniarskich | nauczyciele, s
ekstremalnie zagrozeni syndromem
wypalenia

900 Zaprosrenie na spotianie SIECI DOBROSTAN
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Marta Kghol Ashsandra Franasssh
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Magdedena Sthczyk wora Wioderz Hagia Nadross
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Graryra Lucaak Bogumita Fatrygs
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&i Matgorzata Cuzytek prowadzi prezentacje

Objawy wypalenia zawodowego

Poziom funkcjonowania emocjonalnego:

Marta Kgkol Aleksandra Franaszek
Chroniczne zniecierpliwienie
¥ $ ¥
Labilnos$¢ emocjonalna (szybkie silne przezywanie przeciwstawnych emocji)
Niekontrolowane wybuchy ztosci, poirytowanie, negacja, brak cierpliwosci, M | \ 3
drazliwoéé (tez w domu),
State zamartwianie sie, poczucie ,nie daje sobie rady” Magdalena Staczyk N S Hagis MNagnosa

Trwate zniechecenie, brak jakiegokolwiek entuzjazmu zwigzanego z praca
Niepokéj i trudnosci zwigzane z podejmowaniem decyzji
Znudzenie praca i relacjami z nimi zwigzanymi

G B

Utrata pozytywnych uczué w stosunku do klientéw (ucznidéw, pacjentow...),

Grazyna tuczak Bogumita Pietryga
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u. Malgorzata Culytleh prowadsl prosentac iy

Fazy wypalenia zawodowego
(Symptomy wypalenia s3 jednoczesnie przyczyna i skutkiem — bledne kolo)

A

* FAZA PIERWSZA: nadmierne i dlugie poczucie przecigzenia pracy, w efekcie -

permanentne zmeczenie, irytacja, wyczerpanie emocjonalne - obnitenie AAandvs Franhml
skutecznosci, jako skutek
3 4
* FAZA DRUGA: negatywne, zdehumanizowane zachowania wobec klientow i M |
wspoélpracownikdw = cynizm, apatia, sztywnos<¢ dzialania = emocjonaine
dystansowanie sie wobec problemoéw zawodowych - w efekcie dalszy spadek ,.
SkUtCCZn0§Ci Magdedaena Stuhczyk wora Wioderz Hagia Nadross
4 4

* FAZA TRZECIA: trwate zmiany w postawach | motywacji — emocjonalne |
psychofizyczne wyczerpanie, depersonalizacja, poczucie bezsensu G B
wykonywanej pracy — rezygnacja.
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Szkolenie z eksperiem
31.08.2023 r.

,1echniki relaksacyjne”
Joanna Batko


















Szkolenie z eksperiem
10.10.2023 r.

,2Asertywnosc w pracy nauczyciela”
Czesc 1
Matgorzata Cuzytek



Crat podcras spotkania

@ Dziets dobry!
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Stysze bez problemu )
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Mie rozumiem dlaczego wezwata mnie Pani dzis do szkoty. Przeciez nic sig takiego nie stalo. Chiopcy czasem muszg zatatwic

| pewne sprawy miedzy sobq

Zupeinie nie wiem jak postepowad 2 Bealks. Nie mam wphywu na je zachowanie, ona przechodzi teraz cle2li okres, Wie Pani,

| tata wyjechat. Prosze, niech mi Pani coé doradzi. ..

A ja tyle razy go prosiam, Zeby tak nie robi

To niedopuszczalne aby porwalano dzieciom na aroganckie odzywanie sig do kolegow z klasy. Np. do mojego syna, czy skyszal

| Pan jak oni go nazywajg? Czy szkota nie mo2e nic z tym zrobic? Co bedzie polem, wymuszenia, zastraszanie?

Ja sobie nke Xycze, aby wZywata mnie Pani do szkoly w godzinach moje| pracy. Mie moge sie walniat. Jesh Pani choe
porozmawiad to prosze, moZzemy spolkad sie w szkole wieczorem.

| Jak 107 M) syn bije dzieci? A gdze byt nauczyciel?

| Kazalem synowl oddac, jak klos bedzie mu dokuczal. Nie chce aby wyszed| na mieczaka.

Prosze sie nhe martwic, ju? ja mu wybije 2 giowy te glupie 2arty. Chod? Banek, pogadamy w domu inacze|

| Nie Pani interes co robie jako rodzic w kwestil wychowania dziecka. Nie badzie mnie Pani pouczad, Prosze zajgd sie swoimi
Spravwamil .

Jesl nie pnrra'li Panl poradzid soble z takimi syluaciami, [0 moZe Zeda pomyskec o Zmiane Zawodu,

I Maj syn ma Zespol Aspergera i tego typu zachowania 58 u niego normalne. A jesli komus 1o nie odpowsada, niech poczyla sobie [

o lym zaburzeniu | nauczy wiasnego dzieciaka loleranci
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Szkolenie z eksperiem
15.11.2023 r.

,2Asertywnosc w pracy nauczyciela”
Czesc 2
Matgorzata Cuzytek
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Marta Ziobro lwona

Grazyna kasia Magdalena Stan...

¥ Gearyre ¥ kadia F Magdalena Stadcryk

Natalia Brozek Elzbieta Nowak Bogumita Pietry...
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Marta Ziobro

Marts Ziobr

Zrozum istote obawy: | Zaopiekuj sie obawa:  Upewnij sig, czy to
<Rozumiem Panstwa | ,W Pana glosie slysze jedyna obawa:
obawy..." troske 0...” L+Rozumiem, ze
niepokoisz sie'o... Czy
to jedyna obawa?”

Uprzedi obawy: Zamien obawe w Oddaj pytanie
.Byé mote po tym, co pytanie: wladcicielowi:
przedstawie pojawia »CO cie niepokoi ,Dobre pytanie. Jak
sie watpliwosci co do najbardziej?” lub Panu sie wydaje - po
e W tym miejscu od Loomyslam sie, ie co..."

razu powiem, ze..." | chcesz wiedziec jak...”




Ewaluacja dziatan sieci
16.11.2023 r.

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



1.W jakim stopniu Sie¢ Wspoétpracy | Samoksztatcenia, ktorej jestes cztonkiem spetnita Twoje
oczekiwania?
8 odpowiedzi

4. Ocen przydatno$¢ materiatéw udostepnionych Ci przez innych.
8 odpowiedzi

o1

@3
o

100% @6

7. Czy nalezy kontynuowa¢ w przysztosci doskonalenie zawodowe nauczycieli w oparciu o
wykorzystanie technologii informacyjno - komunikacyjnych?
8 odpowiedzi

® K
® NE

2. Ocen przydatnos¢ szkolen, w ktérych wzigtas/wziates udziat w ramach spotkan sieci w Twojej

dalszej praktyce zawodowej.
8 odpowiedzi

5. Ocen zaangazowanie koordynatorki organizujacej prace Twojej sieci.
8 odpowiedzi 100%

o1
[ ]
@3
[ X

L 8 Czy uwazasz, ze warto zgtosic sie do udziatu w pracach kolejnej edycji Twojej sieci lub innej?

8 odpowiedzi

@ TAK
@ NE

100%

6. Ocen przydatnosc¢ dobrych praktyk przekazanych Ci w ramach dziatalnosci sieci w Twojej pracy

zawodowej.
8 odpowiedzi

3.0ceri swoje zaangazowanie W prace sieci.
8 odpowiedzi




) © 7H))

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

wzbogacenie warsztatu pracy

duza ilo$¢ materiatu, przekazanej wiedzy, pomystow,
wspieranie sie roznych dziataniach,

wspaniata atmosfera sieci,

bardzo dobre przygotowanie ekspertow

bardzo dobre zarzadzanie czasem spotkan,

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

kontakty kolezenskie

nowe umiejetnosci, podniesienie kompetencii

osobisty rozwQj

wspolne rozwigzywanie problemow

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

V V. ¥ V VT Y V V VvV vV VvV Y

bezptatna forma szkolenia



Dobre praktyki

ynariusz Wypalenia Za wege (KWZ)

Dla wyraZenia te) czes

Berposredma praca z ludzmi zabiera mu
0 = Migdy

1 energie.

zuje, Ze to czezo dokonalem w te] pracy, mie warte bylo zachodu.

Czuje, 2o jestem u kresu wytrzymalosel

5 = Kilka razy w tygodmu

MNie potrafie spokojme podejic do problemow em
6 = Codzienme

jonalnych w moje) pracy.

Sadze, e osoby, z ktorymi mam koni zawodowe, obeizzaja mnie odpowiedzialno

za niektore ze swoich problemow.

-4

wypalenie zawodowe

nie grozi! Podziel sie z innymi tym jak dbasz p swoja higiene
je w kontaktach zawodewych.

45-8%
Lapie

12 na tym, Ze trakiuje mektore osoby w prac

r utynowo, przedmictowo, obej
Codzienna praca z lud#mi jest dla mnie naprawde stresujaca

Zadbzj o swoja higiene psychiczna | rownowage miedzy praca zawodows a

yelem osobistym. Zweryfikn)
Mie potrafie skuteczmie rozwiazywac

roblemow z lndzmi, z ktorym mam kontakty
zawodowe

h 1 sposoby spedzania wolnego ezasu.

dze, e meja praca nie ma wplywu na fycie moych lud=.
lem sie bardzo chlodny dla lud=z od chwali, kiedy podialem/podjelam prace.
Obawiam sie, e ta praca ezyni mnie niewrazlivym emocjonzinie.

e, Ze jestem pozbawlony energil

g,
Tak naprawde to ws
zawodowe.
Berpoiredmia praca z ludzmi je

dla mme 2yt :

, = ktorymi mam kontakty zawodows.




10 SKUTECZNYCH SPOSOBOW JAK SZYBKO OSIAGNAC WYPALENIE ZAWODOWE W ZAWODZIE NAUCZYCIELA?

1.Pracuj dtugie godziny - szczegdlnie nocg i w soboty. Probuj pracowac we wszystkie swieta. Zagon do pomagania wspétmatzonka, wtasne dzieci
potomstwo sgsiadki. W koncu dekoracja na Jasetka musi by¢ perfekcyjna.

2.0dpoczywaj tylko wtedy, jesli naprawde musisz. Ale zabieraj ze sobg fachowa literature do czytania na plazy lub w ogrodzie. Zapraszaj na kawe wytgcznie osoby
wykonujgce podobng profesje do Twojej. Bedziesz mogta woéwczas smiato porozmawiac o pracy, wymieni¢ sie doswiadczeniami, upewnic sie, czy dobrze dziatasz,
moéwisz, argumentujesz albo przynajmniej ponarzekac.

3.Pracuj stale na tych samych starych materiatach. W koncu sprawdzaty sie przez ostatnich 10 lat, wiec po co psuc to, co dobre. Czy ktokolwiek inny mogtby
wymysli¢ cos lepszego. | nie dziel sie nimi z kolezankami. Niech sobie same poszukajg.

4.Nie ucz sie nowych rzeczy. W koncu Twoja intuicja podpowiada Ci najlepsze rozwigzania. Poza tym sama bytas wychowywana wedtug okreslonych zasad i
wyszto Ci to na zdrowie. Wiec innym tez nie zaszkodzi. Zaburzenia u dzieci i mtodziezy to wymysty psychologéw — wiekszo$¢ ucznidw to Zle wychowane lenie i
potrzeba im jedynie wiecej dyscypliny.

5.Pilnie odnotowuj wszystkie swoje zawodowe porazki. Rozwazaj w nieskonczonosc przypadki dzieci, ktore mimo twoich staran nadal majg ktopoty w nauce lub Zle
sie zachowujg, lekajg sie, sg agresywne.

6.Pielegnuj pamie¢ o rodzicach Twoich wychowankéw, ktorzy wytkneli Ci btedy i niekompetencje, wytadowali na Tobie swojg ztos¢ lub traktujg Cie jak konfesjonat.
W koncu takg robote sobie wybratas, wiec teraz nie narzekaj.

7.0Opieraj swoje poczucie wtasnej wartosci wytgcznie na pracy. Nie poszukuj zycia osobistego. Jesli je masz — to zaniedbuj. W koncu Twoi wychowankowie bardzo
cie potrzebujg i bez Twojego poswiecenia nie poradzg sobie.

8.Nie inwestuj czasu, zaangazowania i Srodkow na tworzenie przyjemnego miejsca pracy - po co miatabys chcie¢ przebywac w przyjemnym otoczeniu przez caty
dzien? Fanaberie.

9.Uwierz, ze mozesz by¢ zwyciezcg w kazdym przypadku. Niezaleznie czy chodzi o wyniki w nauce, zachowania impulsywne, moczenie nocne, mutyzm wybidrczy
czy zaburzenia taknienia. Jesli nie ma poprawy, jest to prawdopodobnie Twoja wina!

10.Przezywaj swoje zycie bez przyjaciét i najblizszych. Jesli przypadkowo zatozytes rodzine, to jg ignoruj. Jesli jeste$s samotny, to nadal szukaj Pani Ideatu lub Pana
Ideatu - nawet jesli zajmie ci to cate zycie. Wymagaj szczegolnie wiele od wtasnych dzieci — przeciez sg Twojg wizytowkg. Nigdy nie stawiaj tylko na cztowieka.



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-
eksperckiel/jak-zarzadzac-czasem-w-pracy-
I-pOza-nia

https://www.youtube.com/watch?v=Seg8saVy
xyl
https://gemini.pl/poradnik/artykul/technik

hitps://www.doz.pl/czytelnia/a14413

hitps://witalni.pl/baza wiedzy/techniki-

relaksacyjne/

hitps://Wwww.nowaera.pl/spotkania/asertywno

sC-W-pracy-nauczyciela-trudna-droga-miedzy-

agresja-a-ulealoscia-1304

hitps://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-

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

komunikaciji-z-uczniami

i-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem

hitps://www.glospedagogiczny.pl/artykul/aser

tywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-

nauczycielem-i-uczniami
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