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Wyposazyc¢
uczestnikow w
narzedzia potrzebne
do tworzenia
wtaczajacej,
wspierajacej
emocjonalnie i
dostepnej klasy.
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Zajecia miaty charakter warsztatowy:

» ankiety,

»testy psychologiczne,
» analiza przypadkdéw,
»burza mézgow,

» dyskusija,

Prowadzgca zajecia:
Arlette Shohmelian

psycholozka, trenerka pracujgca z uczniami
I rodzicami




JAnaliza gtéwnych czynnikdw generujacych stres podczas zaje¢ w klasie.

DSymptomy stresu: objawy fizyczne i psychologiczne- okreslenie poziomu
stresu poprzez analize wynikéw ankiety.

Jstworzenie planu radzenia obie ze stresem( Stress Management Plan)-
Co chcemy zmienié, aby panowac nad stresem, co mozemy zrobic,
aby zarzgdzac¢ poziomem stresu podczas zajec¢ w klasie.




Tips for Teachers
- wskazowki dla
nauczycieli

v" Take care of yourself! Zadbaj o siebie!

v Odpoczywaj i relaksuj sie, zadbaj o swoje poczucie spokoju!
v Zapewnij sobie odpowiednig ilos¢ snu!

V" Nie zaczynaj lekcji, gdy jest hatas: poczekaj az uczniowie
sie uspokoja, wycisza.

v Stosuj techniki relaksacyjne i gry ruchowe, np. nasladowanie
ruchow wybranej osoby
W ciszy.



Analiza trudnych sytuacji w klasie i jak sobie z nimi radzic

Gdy uczen odmawia pracy na lekcji: mozemy dac uczniowi pustg kartke,
poprosic¢, aby napisat, dlaczego nie chce pracowac. Informujemy,
ze potem porozmawiamy o tym z psychologiem lub dyrektorem.

Praca do wyboru: przygotowujemy zestaw zagadnien powigzanych

z przedmiotem lekcji (stoiczek, pudetko), uczen losuje, wykonuje zadanie
(pracuje na lekcji, a ma poczucie, ze sam dokonat wyboru).

Kodeks klasowy stworzony przez samych uczniow: black and white
consequences- jasne zasady zwigzane ztamaniem zasad kodeksu.




Fixed or growth mindset

Warsztaty poswiecone analizie
sposobu myslenia: staty
spos6b myslenia (sztywne
nastawienie) lub nastawienie
na rozwoj.

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc!

Trudnosci pokonuj matymi
krokami, nie mysl, ze nie dasz
rady!

Sposdb myslenia mozna
zmienié- ¢wiczenia majace
na celu zmiane nastawienia-
mindset shifts.

Nie poddawaj sie, zapytaj:
Czego nauczyta mnie
ta porazka?

Przestan mysleé: What if...?
Acojesli...?

Mysl pozytywnie!

Bierz pod uwage tylko
konstruktywna krytyke!

Nie normalizuj tego, co dzieje
sie z Twoim zdrowiem,
np. ,Boli mnie gtowa. To
normalne, zawsze mnie boli”.-
Prowadzi to do powaznych
problemoéw zdrowotnych
i wypalenia zawodowego.




Wypalenie zawodowe i jak mu
przeciwdziatac

v"Ocena stopnia wypalenia zawodowego
i wskazdowki jak mu przeciwdziatac:

v Grab your time in your hands! Wez swoj czas
W swoje rece, wtasciwie gospodaruj czasem,
zaplanuj ile czasu poswiecisz na okreslone
zadanie.

v Detach! Oderwij sie! Zréb cos innego, potem
wré¢ do wykonywanej pracy!




v'The power of break! Podejmuj rézne
aktywnosci! - Twdj mdzg potrzebuje przerwy!

v"Réb liste priorytetéw! Zapisz je- system
nerwowy potrzebuje instrukcji!

v Postaw jasne granice i trzymaj sie ich!
v Deleguj zadania!

v"Nie musisz ciggle sie usprawiedliwiacd!




Style komunikacji

i wskazowki przydatne
podczas rozmow

z rodzicami

Spokdj jest Twojag sitg!

Okresl wspoélny cel- rozwigzanie problemul!

Pozwodl rodzicowi mowic!

Nie przyjmuj postawy obronnej- nie ttumacz sie!

Powiedz cos pozytywnego o dziecku, pokaz, ze je znasz!

Zadawaj rodzicowi pytania, pokaz, ze dgzysz do wspolnego
rozwigzania!

Podsumuj rozmowe, wskazujgc wspolnie wypracowane
rozwigzanie!
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Work smart, not hard!
Pracuj madrze, nie ciezko!



Agnieszka Baranska

Opracowanie:

Beata Boron-Sitko




