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Jakie szkolne sytuacje powodujg stres?

Type your answer here... Submit

E I %. E
https://answergarden.ch/4016695
.
[ | [ |
H N

|
[=]

Dofinansowane przez ) EE: i f S: ﬁ
Uni¢ Europejsky Twinmng
Fordocs Roreony Swtomu E O

www.etwinning.pl


https://answergarden.ch/4016695

Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz
3
ograniczenie mediow P,
D3 spotecznosciowych 4 : Q\Q \‘8
czas z bliska higiena snu yo\\@ ~ > 2.
osoba ) C\i/»'\()
\{‘ C/\ / y r‘?
1 o ceX (\ 5
- v 5T
medytacja zdrowa ¢ %()g o
dieta LS -
Chwiladla | *e..
wewnelrznego leniwca *ee.

www.etwinning.pl < el Twaf?nang EB@@@

N Swtomu Ay




Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego

t6dz

JAK SOBIE PORADZIC

porozmawiaj z

@ skup sig na czyms

kim$ bliskim
zamknij oczy na Q wykonaj kilka
kilka minut -— lekkich ¢wiczen
" s
|
g = } rozpoznaj swoje | -
uczucia S .
— mysli
- = Dofinansowane przez j
www.etwinning.pl Unig Europejska Twinning

1S

Syvtomu Edaay



Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Multitasking
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TRZY GRUPY OSOB WIELOZADANIOWYCH:

« osoby, ktére wykonujg kilka zadan naraz z desperacji

Prowadzenie rozmowy z uczniem, sprawdzanie kartkowek i jednoczesnie
wyszukiwanie w Internecie, to dla nich jedyny sposéb by nadgzy¢

z wykonywaniem swoich obowigzkdw.

« 0soby impulsywne

Porzucajg prace nad danym zadaniem, by sprawdzi¢ maila, przeczyta¢ artykut,
a W miedzyczasie przejrze¢ media spotecznosciowe, nie myslgc

o konsekwencjach.

* 0soby, ktére zajmujg sie wieloma zadaniami naraz, poniewaz wierzga,
ze sg W tym dobre

(wg. Davida Meyera, profesora psychologii na Uniwersytecie Michigan)
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Multitasking obniza naszg produktywnos¢ nawet do 40%.

Ludzki mézg, gdy staramy sie pogodzi¢ wiele zadan, musi wytgczy¢ reguty
poznawcze odnos$nie starego zadania i wigczyc inny zestaw - do nowego.
Wymaga to przetgczania funkcji poznawczych, co zmniejsza wydajnosc.
Wielozadaniowosc jest szczegolnie nieskuteczna, gdy prébuje sie wykonad

zadania, ktore wymagajg skorzystania z tej samej czeSci mozgu.
(Vanderbilt University)
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JAK OGRANICZYC MULTITASKING | DZIEKI TEMU ZREDUKOWAC STRES?

* postaraj sie zminimalizowac ilos¢ zadan, ktore wykonujesz, tak, by nie byto ich
wiecej niz dwa;

* sprobuj zaczg€ od zasady 20 minut - zamiast ciggle zmienia¢ czynnosci,
poswiecaj po 20 minut swojego czasu i uwagi najpierw na jedno, a pdzniej na
kolejne zadanie (czas powoli wydtuzaj);

* Usun ze swojego pola widzenia wszystkie rzeczy niezwigzane z aktualnie
wykonywang pracg, dzieki czemu nie bedg cie rozpraszac (szczegdlnie
urzgdzenia elektroniczne);

» stawiaj zdrowe granice, kiedy tego potrzebujesz.
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| wyciszenia sie
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Wedruj palcem wskazujgeym wokét dioni, robige powolne wdechy (droga

Jak sig C2Ujesys
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Czuje niemaoc,
przestaje wierzyc w siebie
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(zrodto: WP Gadzetomania)
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WYKORZYSTAIJMY ZDOBYTA WIEDZE
W PRAKTYCE!

CO ZROBISZ W NASTEPUJACYCH SYTUACJACH?
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Pomimo obowigzujgcego w szkole zakazu, grupa uczniow czesto korzysta
na Twojej lekcji z telefondw.
Wiekszos¢ chowa je pod tawkami, ale dwie uczennice
otwarcie wyciggajg telefony i uzywajg ich do celéw niezwigzanych z lekcja.
Kiedy zwracasz im uwage, Smiejg sie, ze i tak nie mozesz im zabrac telefondw.

Co robisz?
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Jeden z ucznidw notorycznie przeszkadza Ci w prowadzeniu lekcji.
Komentuje, prowokuje do zmiany tematu, a takze zaczepia innych uczniow,
ktorych rodzice zaczynajg sie skarzy¢ na Twojg niekompetencje
w radzeniu sobie z takimi sytuacjami.

Co robisz?
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Na Twoich zajeciach jeden z uczniow ciggle odmawia wspotpracy
w grupie. Nie podaje konkretnych argumentéw, po prostu uparcie
tkwi na swoim miejscu i nawet nie podejmuje prob dotaczenia
do wyznaczonej grupy.

Co robisz?
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Dyrektor prosi Cie o przejecie funkcji przewodniczacego
zespotu zadaniowego.
Ty masz juz 25 godzin lekcji, prowadzisz zajecia dodatkowe
i opiekujesz sie Samorzgdem Szkolnym.

Co robisz?
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Inny nauczyciel czesto chodzi na zwolnienia.

Ty nie masz lekcji w jego godzinach pracy we wtorki,
wiec zastepstwa w ten dzien zawsze sg przydzielane Tobie.
Przygotowanie tych zajec to dla Ciebie dodatkowy obowigzek,
z ktérego chetnie bys zrezygnowat/a.

Co robisz?
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Ojciec jednego z ucznidw przychodzi na zebrania z notesikiem,
w ktérym ma zapisane zarzuty dotyczgce Twojej pracy.
Zadaje Ci pytania przy pozostatych rodzicach, a Ty czujesz sie
jak na przestuchaniu.

Co robisz?
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Matka jednej z uczennic po kazdym zebraniu zostaje w klasie,
zeby porozmawiac z Tobg ,w cztery oczy”. Narzeka, opowiada historie
Ze SW0jego zycia, a to, co mowi, czesto nie ma nic wspodlnego
z jej dzieckiem. Juz trzy razy wysztas/wyszedte$ przez nig pét godziny
pdzZniej, niz zamierzatas/tes.

Co robisz?
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Monika Mojsiejonek

Kontakt: monikamojsiejonek@wp.pl
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