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Jak uczyc
I nie oszale¢?

Wiele wymagan,
jeden nauczyciel.

ZtOTE RADY



Jak sobie radzic€ z presjg wymagan?

— ZtOTE RADY

= oddziel te czynnosci, ktore wykonujesz = zdejmij z siebie presje bycia kims
zgodnie ze swoimi potrzebami, od tych, doskonatym — wystarczy, ze bedziesz
ktore wykonujesz pod presjg, poniewaz ktos wystarczajgco dobrym nauczycielem

tego oczekuje albo méwi, ze cos$ jest twojg
powinnoscig — zastandw sie, ktdrym
czynnosciom chcesz poswieci¢ swdj czas

i uwage

= korzystaj ze wsparcia i nie boj sie prosic
0 pomoc

* zmien wewnetrzng narracje — naucz sie

. . kwestionowaé wewnetrznego krytyka

*  buduj work-life balance i traktuj siebie z zyczliwoscig

" nie zapominaj, ze choc¢ jestes nauczycielem,
to przede wszystkim jestes cztowiekiem

ze swoimi emocjami, stabosciami ) ) o ]
i ograniczeniami = daj sobie prawo do popetniania btedow

= zadbaj o odpowiednig ilos¢ relaksu
na co dzien

= pamietaj, ze cudze oczekiwania wobec " naucz sig technik oddechowych

ciebie to nie twoje obietnice i deklaracje, * idz na masaz

wigc nie musisz ich spefniac = kieruj sie swojg osobistg hierarchig wartosci

= pamietaj, ze ktos ma prawo oczekiwac,

L. = pamietaj, ze nie masz kontroli nad
ale ty masz prawo odmowi¢

zachowaniem innych ludzi. Nie mozesz

* naucz sie asertywnie odmawiac i dbaj kontrolowac wszystkiego, co sie wydarza.
0 swoje granice To, na co masz wptyw, to sposdb, w jaki

ty reagujesz.




Jak wzmacniac€ rezyliencje w zawodzie nauczyciela?

— ZtOTE RADY

Aby pielegnowac i rozwijac rezyliencje
oraz dbac o swéj dobrostan, zadbaj o:

= diete sprzyjajacg zdrowiu i regularne
positki, aby dostarcza¢ sobie niezbednych
sktadnikéw odzywczych,

* minimalizowanie stosowania uzywek,

= asertywne wyrazanie swoich potrzeb
i emogji,
= regularng aktywnos¢ fizyczna,
= higiene snu i jego odpowiednig ilos¢,
= drzemki w ciggu dnia, jesli ich potrzebujesz,

= rozwijanie bliskich relacji opartych na
zaufaniu i poczuciu bezpieczenstwa,

= pielegnowanie poczucia humoru,

" wsparcie w pracy i w zyciu prywatnym -
nie musisz by¢ Zosig Samosig,

= regularne kontrolowanie stanu zdrowia,
* umiejetne zarzadzanie stresem,

= planowanie, ktére pozwala ograniczy¢
stresujgce sytuacje,

* nauke rozpoznawania swoich znieksztatcen
poznawczych i nieuleganie im —
czarnowidztwo jeszcze nikomu nie pomogto,

=  trening uwaznosci,
* rozwijanie wdziecznosci za to, co masz,

| pamietaj, ze praca to tylko czes¢ zycia!l




Jak stosowac program HALT w pracy nauczyciela?

— ZtOTE RADY

= dbaj o regularne odzywianie — ciato i umyst
to catos¢, wiec dbajgc o dostarczanie
organizmowi odpowiedniej ilosci i jakosci
pokarmu, dbasz o prawidtowe dziatanie
maozgu

= réb sobie regularne przerwy na positki
= pamietaj o piciu wody (2 litry dziennie)

= konstruktywnie obchodz sie ze swojg
ztoscig, naucz sie jg asertywnie wyrazac,
bo ani jej ttumienie, ani dawanie jej
agresywnego upustu nie stuzg tobie
i otoczeniu

= pamietaj, ze nie ma ztych emocji, mogg by¢
tylko niewtasciwe sposoby ich wyrazania

* nawigzuj relacje, ktore cie rozwijajg
i w ktdrych czujesz sie bezpiecznie

pielegnuj stare przyjaznie

dziel sie z bliskimi swoimi smutkami,
radosciami i obawami

zadbaj o relaks i rownowage miedzy praca
a wypoczynkiem

wyjdz na dtugi spacer z psem, pogtaszcz
kota

pozwal sobie na btogie lenistwo -
nicnierobienie to inwestycja w swoéj komfort

dbaj o optymalny poziom pobudzenia — ani
nuda, ani przecigzenie ci nie stuzg

rozwijaj swoje pozazawodowe pasje

i zainteresowania — warto miec odskocznie

naucz sie technik relaksacyjnych i stosuj je
regularnie




Jak konstruktywnie wyraza¢ oczekiwania?

— ZtOTE RADY

konstruktywne wyrazanie oczekiwan
to asertywne wyrazanie oczekiwan

asertywnosc¢ to umiejetnos¢, ktorej mozna
sie nauczy¢ i doskonali¢

pamietaj, ze masz prawo oczekiwac
od innych, ze uszanuja twoje granice
i emocje

asertywne wyrazanie oczekiwan jest
kwestig wprawy, dlatego trening jest wazny!

wyrazajac swoje oczekiwania, dbasz
o wazne dla siebie sprawy i wartosci!

asertywny komunikat jest czytelny, uczciwy
i wprost

daj sobie prawo do odmowy — masz prawo
odmoéwic spetnienia czyjejs prosby, ktos inny
ma prawo odmowic spetnienia twojej

oczekiwania moéwig o twoich potrzebach
pozwal sobie nie spetni¢ cudzych wymagan

pamietaj, ze cudze oczekiwania to nie twoje
obietnice i zobowigzania!

wyrazajac oczekiwania, mow wprost i stosuj
komunikaty typu JA

jesli ktos nie zgadza sie z twoimi
oczekiwaniami, porozmawiajcie o tym,

co budzi watpliwosci

ty nie jestes na swiecie po to, aby spetniac
cudze oczekiwania, ale i ktos nie jest po to,
aby spetfniac twoje

nie kazda prosba musi by¢ spetniona -
czasem dostaniesz odmowe

rozmowa o oczekiwaniach to czesto
rozmowa o relacji







