<7] Projektanciedukac]i

7/ Od pomystu do projektu

Jak utatwic sobie

nauczycielska codziennos¢?
Przydatne narzedzia i rady.
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Jak utatwicé sobie
nauczycielska
codziennos¢?

Czy wiesz, jak wyglada Twoja nauczycielska codziennos$é?
Kiedy sie konczy, a kiedy zaczyna?

Czy wiesz, jak nie zgubi¢ siebie w codziennym pedzie?

| dbasz o siebie?

Jak czesto zadajesz sobie te pytania?

Czas na STOPKLATKE - troche uwaznosci,
refleksji i praktycznych wskazowek.

Nauczycielska codziennos¢ z dystansu, czyli kréotkie
c¢wiczenie na dobry poczatek.

Przygotuj: dwie czyste kartki — moga by¢ A4, cos do pisania: mazak, dtugopis, cienkopis.

Krok pierwszy N

Pomysl o swojej nauczycielskiej codziennosci. Wez kartke i narysuj swojg nauczycielskg codziennosé
w formie labiryntu. Podazaj za impulsem. Rysuj, jak Ci intuicja podpowiada. Labirynt moze by¢ w formie

kwadratu, kota, prostokata lub w zupetnie innym ksztatcie. To zalezy od Ciebie. Nie Spiesz sie.
. J

g Krokcrugi \
Wez ponownie co$ do pisania i narysuj w tym labiryncie ludzika. Tym ludzikiem jestes Ty. Dobrze sie
zastanow, gdzie chcesz siebie umiescic.

Nad lub pod labiryntem dodaj tytut ,Moja nauczycielska codziennosc¢”.
. J

g roktzeci \
Spojrz na swojg prace. Jaki jest Twoj labirynt? Czy ma wejscie? Wyjscie? lle ich ma? Czy jest prosty,
czy raczej krety? Pomysl, o czym to Swiadczy. Teraz spdjrz na siebie w tym labiryncie. Gdzie jestes? W
srodku czy moze przy wejsciu? A moze blizej wyjscia? Moze jestes$ poza labiryntem? Co czujesz, kiedy
patrzysz na siebie w tym labiryncie? Czy jestes tam, gdzie chcesz by¢? Mozesz spisa¢ swoje refleksje i
pojawiajgce sie mysli.
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Taka aktywnos¢ w formie stopklatki umozliwia
nam zatrzymanie sie i podjecie refleksji oraz spoj-
rzenie na naszg nauczycielskg codziennosc¢ z innej
perspektywy. Takie zatrzymanie jest nam bardzo
potrzebne. Aby dostrzec siebie w tym wszystkim i
zastanowic sie, czy to, co widzimy, nam odpowia-
da. Czy jestesmy tam, gdzie chcemy albo jak dtu-
go chcemy tam zostac.

Przestrzen klasowo-szkolna

To, co z pewnoscig utatwi naszg nauczycielskg co-
dziennosé w przestrzeni szkolno-klasowej to przydat-
ne narzedzia w strefie on-line i off-line do wykorzysta-
nia od zaraz, bez specjalnego przygotowywania sie.
Proponuje proste i efektywne narzedzia, ktére
sprawdzg sie Swietnie na poczatek lekcji, na za-
koniczenie, na czes¢ zasadniczg, ale tez jako prze-
rywnik czy energizer.

Narzedzia on-line

Spinnerwheel (www.spinnerwheel.com) - czyli
koto fortuny na wypasie. To narzedzie umozliwia
stworzenie o$miu kot jednoczesnie, przy czym kaz-
de koto moze mieé inne tresci. Mozemy dodac¢ ob-
razki, cyfry, stowa, zdania. Mozemy kreci¢ jednym
kotem, ale tez wszystkimi jednoczesnie, co daje
nam wiele mozliwosci ¢wiczen i aktywnosci przy
wykorzystaniu tylko jednego narzedzia.

Narzedzie do wykorzystania na kazdym przedmio-
cie z liczba kot, jaka kazdemu pasuje. Réwniez jako
inspiracja na refleksyjne spotkania lub godziny wy-
chowawcze - tutaj na slajdzie z trzech két wyloso-
waty sie stowa: klucz, moézg, géra. W ramach kre-
atywnego zadania zachecam do wymyslenia zdan
bedacych nawigzaniem na przyktad do dzisiejszych
zajec. Kreatywne i refleksyjne zadanie.

Ten labirynt to poczatek zobaczenia siebie, do-
strzezenia siebie, przyjrzenia sie sobie w nauczy-
cielskiej codziennosci. A to pierwszy krok, ktory
robimy w obszarze dbania o siebie. Myslgc o dba-
niu o siebie w nauczycielskiej codziennosci, mam
na mysli przestrzen klasowo-lekcyjng i nasze oso-
biste przestrzenie dobrostanu.

Breaking your own news (hitps:/breakyourown-
news.com/) — narzedzie do tworzenia szybkich
nagtowkoéw, memow w stylu newsow, ktére od
razu angazujg, zachecajg do dyskusji, motywu-
ja do zadawania pytan, zaciekawiajg. W prosty i
szybki spos6b mozemy stworzyé zajawke lekgciji,
zaproszenie do aktywnosci, temat dziatu czy tez
podsumowanie albo postawienie pytania, na ktére
trzeba znalez¢ odpowiedz.

a®
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breakyourownnews.com

NOWA ERA W WEHIKULE CZASU

GDY PRZYSZ£0SC SZUKA PRZESZLOSCI A TERAZNIEJSZ0SE PROBUJE SIE ODNALEZ(

Nearpod (www.nearpod.com) i aktywnos$é video
z adnotacjami. Swietnie sprawdzi sie do szybkie-
go tworzenia filmikéw angazujgcych odbiorcéw.
Wrzucamy do aktywnosci jakis film z pulpitu lub
link do filmiku zamieszczonego na platformie
YouTube. Wykorzystujemy caty lub fragment i w
odpowiednich momentach filmu wstawiamy py-
tania, ktére sprawdzg uwaznosc¢ oraz zaangazujg
klase w aktywne ogladanie i stuchanie. Mozemy
dodac pytanie quizowe z wyborem a, b, ¢, d oraz
pytanie otwarte. Minimalizm, ktéry zupetnie nam
wystarcza. Przy tak zorganizowanej pracy na-
uczyciel udostepnia uczniom i uczennicom przy-
gotowany film w formie ,in front of class”, a ci/
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te mogg odpowiadac¢ na forum lub pracowaé w
grupach albo w parach. Wszystko znowu zalezy
od nas.

Tu znajdziesz krétki tutorial video pokazujacy,
w jaki sposéb stworzy¢ taki materiat video:
https://www.youtube.com/watch?v=ncp0g4SJ-
nt0&t=13s

Calm breathe (hitps:/www.calm.com/breathe) —
czyli czas na wyciszenie. To narzedzie warto zapi-
sa¢ w kazdej przegladarce, aby miec je na wycig-
gniecie reki. Tym bardziej ze wyciszenie przyda sie
w kazdych warunkach klasowo-szkolnych. Przy
okazji jest to Swietny trening uwaznosci, minutowy
trening oddechowy. Przyda sie takze nam samym.
Czasem tak trudno przeciez uspokoi¢ nam nasze
nerwy, wyregulowaé oddech.

breathe in

Narzedzia off-line

Cicha dyskusja — czyli praca grupowa w ciszy.
Uczniowie i uczennice pracujg w grupach w ciszy.
Nie mogg komunikowac sie werbalnie. Nauczyciel
lub nauczycielka rozdaje kazdej grupie arkusz pa-
pieru z zapisanym problemem/ pytaniem/ stwier-
dzeniem. Grupy zapisujg na nim swoje opinie i re-
fleksje. Moga zadawac pytania i odpowiadac na nie
oraz komentowac juz istniejgce. Moga pisac i ry-
sowac, nie mogg mowic. Na koniec, po ustalonym
czasie, kazda grupa dostaje pie¢ minut na omowie-
nie pracy i przegadanie catego procesu, a nastep-
nie prezentuje efekty na forum klasy.

Rutyny myslowe, dzieki ktérym mobilizujemy
ucznidéw i uczennice do myslenia, zadawania py-
tan i zgtebiania tresci. Rozwijamy krytyczne my-
Slenie.
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Rutyna myslenia MOST (3 skojarzenia, 2 pytania,
1 metafora)

Rutyna myslenia gtéwny, poboczny, ukryty.
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Chmury wyrazowe - ktére wprawdzie musimy
stworzy¢ za pomocg narzedzia (np. hitps:/wor-
dart.com/), ale gotowe warto wydrukowa¢ i zala-
minowaé do wielokrotnego uzytku. Swietnie na-
dajg sie do pracy w parach lub w grupach. Jako
przerywnik, dodatkowa forma na zdobycie punk-
tow czy tez ocen z aktywnosci, do powtdrek, do
podsumowania, ale tez jako wstep do tematu. W
takiej chmurze moze pojawié sie wszystko: stow-
nictwo, zdania, daty, dziatania, definicje, pojecia,
czesci mowy, hasta, nazwy wtasne. Co z tym zro-
bicie i na ile roznych sposobow wykorzystacie to
narzedzie, zalezy tylko do Was. Na pewno warto
gromadzi¢ takie materiaty i powiela¢ w uzytkowa-
niu na rézne sposoby.
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Zabawa 1, 2, 3, czyli rozrywka potaczona z reflek-
sem i koncentracjg. Troche kodowania, catkiem
sporo koncentracji, pewnej formy relaksu, a w tym
wszystkim frajda.

Jak to dziata?
Wszyscy wstaja.
Ty stoisz, a klasa naprzeciwko Ciebie.
Ty zaczynasz odliczanie do trzech na przemian
z klasa.
Ty 1, klasa 2, Ty 3, klasa 1 itd.

Na poczatku pojawiajg sie pomyiki i przebtyski
gtosow, niewykluczone, ze i Ty sie pomylisz, ale
¢wiczymy i powtarzamy do wersji bezbtedne;j.
Nastepnie 1 zamieniamy na przyktad na klaska-
nie, reszta pozostaje bez zmian, i tak kilka rund.
Potem zamiast dwodjki wprowadzamy jakies
hasto zwigzane z naszym przedmiotem i tréjka
zostaje, i tak kilka rund.
Catos$c¢ nie powinna trwac dtuzej niz pie¢ minut.
Swietnie rozbraja, uaktywnia prace mézgu, dotle-
nia, rozbawia i koncentruje.

Przestrzen osobistego dobrostanu

Znasz siebie? Rozumiesz siebie? Myslisz czasem,
jakim jestes nauczycielem/ nauczycielkg? Kiedy
ostatni raz przygladates/ przygladatas sie sobie?
Swoim zachowaniom? Swoim reakcjom? Swoim
emocjom?

Wielu/ wiele z nas ktadzie duzy nacisk na swiat
zewnetrzny. Nasze cele odnoszg sie do tego, co
chcemy osiggna¢ w pracy, odnoszg sie do rze-
czy, ktorych potrzebujemy, do tego, jak chcemy
wygladac i z jakimi ludzmi spedzaé czas. Jednak
za rzadko sie zatrzymujemy i nie myslimy o tym,
ze nasz sposob doswiadczania zycia i nasze do-
Swiadczanie Swiata zewnetrznego zalezg w duzej
mierze od naszego Swiata wewnetrznego.

Piszgc o Swiecie wewnetrznym, mam na uwadze
nasze mysli, emocje, nasz sposob myslenia. Tak
naprawde nie jestesmy nauczeni, aby regular-
nie przygladac¢ sie naszym myslom, aby ocenia¢
wptyw, jaki majg na nasze zycie. A prawda jest
taka, ze to wtasnie mysli ksztattujg to, jak sie czu-
jemy, a co za tym idzie — czesto wptywajg na po-
dejmowane przez nas dziatania i nasze interakcje
z otaczajgcym nas Swiatem.

Do naszego wewnetrznego Swiata nalezg mysli, ja-
kie mamy o sobie, ale takze mysli i przekonania, kto-
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re mamy na temat innych i otaczajgcego nas $wiata.
Czasami nasz wewnetrzny swiat moze sie stac nie-
przyjemnym miejscem. Dzieje sie tak wtedy, gdy:
w kétko w naszym umysle odtwarzamy nega-
tywne wydarzenia z przesztosci,
zamartwiamy sie o sytuacje, ktére w przyszto-
$ci moga pojsc¢ nie tak, a ktore by¢ moze w ogo-
le sie nie wydarzg,
duzo myslimy o tym, jak postrzegajg nas inni i
CO 0 nas sadza,
martwimy sie o to, ze odniesiemy porazke i be-
dziemy TYLKO ,wystarczajgco dobrzy”, a w re-
zultacie nie pozwalamy sobie na podejmowanie
jakichkolwiek wyzwan i nie dajemy szans na by-
cie odwaznym.
Stan naszego wewnetrznego $swiata ma wptyw
na kazda dziedzine naszego zycia, w tym na re-
lacje, w ktorych sie znajdujemy, sytuacje, ktérych
doswiadczamy, wybory, ktérych dokonujemy — i
to wszystko odnosi sie takze do obszaru zawo-
dowego.
Dlatego zachecam do robienia czestych stopkla-
tek, do zatrzymywania sie i zaglagdania do nasze-
go sSwiata wewnetrznego. Mogg nam w tym po-
maoc proste pytania.
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Czy moéwisz do siebie zyczliwie i ze zrozumieniem, czy raczej ostro i krytycznie?
Czy zauwazasz te same mysli na dany temat lub kilka tematéw pojawiajgcych sie

kazdego dnia?

Czy masz tendencje do skupiania sie na przesztosci lub przysztosci w sposéb, ktéry
sprawia, ze czujesz sie przygnebiony/a, niespokojny/a, zestresowany/a lub smutny/a?

Na czym sie skupiasz?

Kiedy pojawia sie jakas mysl, to czy masz jakies dowody na te mysl, czy tez opiera sie

ona na zatozeniu i Twojej projekc;ji?

Czy wierzysz w siebie i swoje umiejetnosci, czy czesciej watpisz w swojg wartosc¢?
Czy szukasz dobra i pozytywéw w sobie i innych, czy tez negatywow i wad?

Czy doszukujesz sie w roznych sytuacjach i zdarzeniach czego$ pozytywnego, czy ra-
czej od razu doszukujesz sie podstepu?ktore bedzie nas przywotywato do porzadku.

Odpowiedzi na te pytania sg dobrym punktem
wyjscia i pierwszym krokiem do rozpoczecia
procesu pielegnacji swojego Swiata wewnetrz-
nego.

Najpierw wypisujemy wszystko, co mamy do
zrobienia: i to, co musimy, i to, co chcemy. Sproé-
bujemy okresli¢ te sprawy jako pilne/ niepilne
oraz wazne/ niewazne i umiesci¢ je w okreslo-

Kolejny krok to zastanowienie sie, co w swojej nym kwadracie na matrycy.

pracy musisz, a co chcesz? Czesto wypisanie e
sobie na karteczce tych rzeczy w osobnych ko- ( PILNE
lumnach duzo nam wyjasnia. Czesto na to, co
musimy, nie mamy wptywu, za to na to, co chce- N
my — juz bardzo duzy. Pomieszanie lub nakta- &
danie sie ,musze” z ,chce” moze spowodowac E
frustracje. To w konsekwencji spowoduje za-

NIEPILNE

priorytetowe,
strategiczne,
niecierpigce zwioki

wiasny rozwdj,
czytanie,
pogtebianie wiedzy

nik czerpania radosci i przyjemnosci z tego, co
chcemy robié¢. A na pewno nie chcielibysmy, aby
to, co chcemy robi¢ zamieniato sie w ,musze”.

Nattok ro6znych obowigzkdéw i spraw nie utatwia
nam zycia. Z pomoca przychodzi matryca prio-
rytetow Eisenhowera, dzieki ktorej zarzadzanie
sobg w czasie staje sie tatwiejsze, bardziej zro-

wykonywanie zadan
dla kogo$ innego,
wykonywanie zadan
nieistotnych

tzw. po:':e racze czasu

MNIE) WAZNE

zumiate, a Twoja efektywnos¢ w pracy wzrasta. N

g \ekezowkal N

Najwazniejsza powinna by¢ dla nas ¢wiartka druga, bo od tej organizacji i rozplano-
wania zalezy, co ostatecznie trafi do ¢wiartki pierwszej, ktora i tak zawsze ma jakies
nagte, nieprzewidziane sprawy. A gdy ¢wiartka pierwsza peka w szwach, to trzeba jakos
skoncentrowac sie na pracy. | sg tacy, ktérzy majg wypracowane swoje systemy pracy,
sg tacy, ktérzy wykorzystujg metode pomodoro, a sg tacy, ktérzy wspomagajg sie ,ka-
mieniem skupienia”.
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W ksigzce ,Kreatywne rytuaty” jest on symbolem
oddania sie wykonywanemu zadaniu. Jak to wy-
glada w praktyce?
Ktadziesz kamien na biurku przez okreslony
czas pracy.
Kamien przypomina nam o wykonywaniu tego
zadania.
Gdy skonczysz prace lub uptynie czas, dziekujesz
kamieniowi i odktadasz go w inne miejsce.
Oczywiscie kamien mozna zastgpi¢ innym przed-
miotem, ale dla mnie jako areteterapeutki wydaje
sie on bardzo trafionym rekwizytem — mozna go
dodatkowo pomalowac i napisac jakies hasto,
ktore bedzie nas przywotywato do porzadku.

Gdy mamy Zle rozplanowane i zorganizowane zycie
zawodowe, gdy mieszajg nam sie priorytety i to, co
chce, staje sie tym, co musze, to pojawiajg sie emo-
cje. Nieprzyjemne emocje. | o nie tez nalezy zadbag,
aby codziennos¢ stata sie tatwiejsza.

List do perfekcjonizmu Droga/orogf,“ — ’

Z emocjami nierozerwalnie zwigzana jest aser-

tywnosc¢. Asertywnos¢ wobec siebie i wobec in- M
nych. Odmowa w imie dobra dla siebie. -
W fantastycznej ksigzce ,Réb swoje” Austin Kle- bal'dZO le@kUIg,. Ze 0 mn]e

on proponuje pisanie liscikow w formie asertyw- om 5'3‘]’ om ﬁla’reé
nej i kreatywnej odmowy. Nawet sobie samemu. P Y _ ai/P Y

| teraz pomysicie, ze piszecie liscik do swojego P
perfekcjonizmu. Ale ﬁlESf&fY muszg Odn’IOWIC
( N
MGj drogi perfekcjonizmie: A A A B
bardzo dziekuje, Ze o mnie pomysilates, -
ale niestety musze odmowic. _—ro
! Z pozdrowieniami Marta. ] 7 P oz d’i’OWi en_iami
Od razu ciezar spada z ramion. Lzej sie oddycha. y -

Usmiech pojawia sie na twarzy. -—
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SERCE natychmiastowe (PO)MOCY - miniwarsztat
zrob cos dla siebie

99

Potrzebne beda: karton wielkosci A4 lub A3, nozyczki, mazaki, czysta kartka.

Krok pierwszy

* Na czystej kartce wypisz wszystkie swoje mocne strony, pozytywne cechy, talenty. Wszystko
to, w czym jestes dobry/a, to, co w sobie lubisz i co jest fajne oraz co Ci dobrze wychodzi.

* Na koniec podlicz wszystko, co wypisates/as i w kétku wpisz cyfre.
&

~

g

J
| Keokdrugi \
* Nastepnie wez karton i wytnij serce.
* Podziel serce na tyle czesci, ile elementow wypisates/as na czystej kartce.
J
| Kroktzeci \

Stworz legende do poszczegdlnych elementéw z kartki — dopasuj do nich kolory. Na kartono-

wym sercu w kazdg czesé wpisz nazwe elementu, wypetnij czes¢ przypisanym kolorem.
&

Powies gotowe serce w widocznym miejscu. Niech Ci przypomina, co lubisz, jaki/a jestes,
jakie masz talenty i moce.
&

| pamietaj o tym, co powiedziata Laurie Anderson. Pielegnuj swoj $wiat wewnetrzny.
Codziennie. Rob to dla siebie. A Twoj Swiat zewnetrzny na pewno na tym zyska.




Biogram

Marta Florkiewicz-Borkowska - Nauczycielka
jezyka niemieckiego w Szkole Podstawowej im.
Karola Miarki w Pielgrzymowicach. Edukator-
ka w zakresie ksztattowania kompetencji cyfro-
wych oraz nowoczesnych rozwigzan w edukaciji.
Trenerka w wielu ogolnopolskich programach
edukacyjnych. Autorka artykutéw dotyczacych
wykorzystania nowoczesnych technologii oraz
zastosowania arteterapii w edukacji, a takze
wielu innowacji pedagogicznych. Prelegentka
na licznych konferencjach edukacyjnych, wspot-
organizatorka catodniowej konferencji EduMo-
cOnline, dyplomowana arteterapeutka. Propaga-
torka wykorzystywania gier planszowych, zabaw
aktywizujacych i metod kreatywnych w edukacji
oraz taczenia offline'u z online'em. Kreatorka
nowoczesnych rozwigzan w edukacji. Autorka
i realizatorka innowacyjnego programu eduka-
cyjno-rozwojowego z elementami arteterapii dla
mtodziezy. Fanka nauki metodg projektu, odwré-
conej klasy oraz design thinking. Koordynatorka
wielu projektéw ogdlnopolskich i miedzynarodo-
wych. Dziataczka spoteczna. Nauczycielka Roku
2017. Nalezy do spotecznosci Superbelfrzy RP. W
jej dziataniach najwazniejszy jest zawsze czto-
wiek, emocje i relacje.

* nauczycielka jezyka niemieckiego

* nauczycielka zajec¢ artystycznych i kreatywnych

« dyplomowana arteterapeutka

 edukatorka i trenerka

* tutorka | stopnia

* trenerka TUS i praktyk metody ,Kids skills - Dam
rade”

* cztonkini grupy Superbelfrzy RP

* koordynatorka wielu uczniowskich projektéw
ogdlnopolskich

* laureatka tytutu Nauczyciel Roku 2017

* laureatka nagrody im. Ireny Sendlerowej

* Za naprawianie Swiata 2021

* laureatka Honorowej Listy 100 ogtaszanej co
roku

 przez Szerokie Porozumienie na Rzecz Umiejet-
nosci Cyfrowych w Polsce.
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