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Poznajmy sie:

https://padlet.com/pmullosieradz/poznajm
y-si-ttbzygs5ophcvlf
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Co to jest dobrostan?

https://answergarden.ch/4020781

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

www.etwinning.pl


https://answergarden.ch/4020781

Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Co to jest dobrostan?

o _,Dobrostan to zdolnos¢ do dobrego samopoczucia
i efektywnego funkcjonowania”

Professor Felicia Huppert

e , Dobrostan to psychol. subiektywnie postrzegane przez osobe
poczucie szczescia, pomyslnosci, zadowolenie ze stanu Zycia”

Stownik PWN

-
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Zawad nauczyciela uznany jest za najbardziej stresujacy i obcigzajacy
psychicznie!ll

Na catym swiecie nauczyciele zgtaszajg wyzszy poziom stresu w poréwnaniu
z wieloma innymi zawodami.

UNESCO twierdzi, ze Swiat musi zatrudni¢ 69 miliondw nowych
nauczycieli, aby osiggnac cele edukacyjne do 2030 roku, ale
niestety 80% obecnych nauczycieli rozwaza odejscie z zawodu.

Nauczyciele sg najwiekszym zasobem w edukacji i dlatego muszg
mie¢ mozliwos¢ uczenia sie umiejetnosci w zakresie odpornosci,
aby zapewni¢ trwatos¢ zawodu

>
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Wymagajacy 000 kontaktéw
rodzice interpersonalnych
w Ciggu dnai
Brak treningu kompetencii ‘ /
emoCjonalno spotecznych \
PRZYCZYNY : Perfekcjonizm
STRESV i duze wymagania
NAUCZYCIEL!

wzgledem siebie

Obcigzenie pracg / \l \

administracyjng-
papierologia Wzrost wymagan
Ciggte zabieganie- i oczekiwan uczniow
brak czasu
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Dodatkowe obcigzenia:

- Wystuchiwanie problemow o lekach uczniow i zaburzeniach

- W klasach dzieci z depresjg, stanami lekowymi i probami
samobodjczymi

- Konflikt zbrojny w Ukrainie — ksztatcenie obcokrajowcéw

- Brak stabilizacji — ciggte zmiany w przepisach (ocenianie, awans
zawodowy, podstawa programowa)

- Systematyczne podnoszenie kwalifikacji finansowane z budzetu
domowego

- Presja spoteczenstwa — rankingi szkot

- Niskie zarobki

- Ciggte wybieranie miedzy pracg a zyciem rodzinnym

- Brak docenienia, kazdy moze skrytykowac prace nauczyciela

- Brak wsparcia
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Jaka jest wartosc¢ dobrego samopoczucia nauczycieli?

1. Szczesliwi nauczyciele sg bardziej skutecznymi nauczycielami.

Nauczyciele o wyzszym poziomie dobrego samopoczucia bardziej lubig swojg prace,
rozwijajg silniejsze relacje z uczniami i lepiej radzg sobie ze stresem zwigzanym

Z nauczaniem.

2. Nauczyciele s3 waznymi wzorami do nasladowania. Uczniowie sg pod ich
wptywem i czesto nasladujg postepowanie. Jednak wielu nauczycieli ma trudnosci
ze wspieraniem swoich uczniow przy jednoczesnym zachowaniu zdrowej
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
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Jak pomodc poprawi¢ samopoczucie nauczycielom - Dobrostan Nauczycieli wg. Modelu
PERMAH czyli 6 filarow szczescia wg psychologii pozytywnej

Teacher Wellbeing with PERMAH

PERMAH is a popular model in Positive Psychology (Seligman, 2011) describing five pillars to help people cultivate ‘feeling good' and ‘functioning well".
The pillars can act as reminders for pro-actively supporting wellbeing. When we take action in each of these pillars, we are more likely to hold ourselves up.

POSITIVE ENGAGEMENT RELATIONSHIPS MEANING ACCOMPLISHMENT HEALTH
EMOTIONS

Know what Know what Know how we Know why we Know and celebrate Know how we

makes us happy we love doing connect with others do what we do our achievements eat, sleep, exercise

pozytywne emicje  zaangazowanie relacje i zwiazki sens zycia osiagniecia zdrowie

“Teacher wellbeing is the psychological capacity for teachers to manage normal stressors within the profession, including awareness of positive emotional states.
This includes setting authentic goals, celebrating accomplishments, maintaining positive connections with others, and reflecting on meaning and impact.” b .

Falecki & Mann, 2020 .
‘v' >

evagstererarasastasearnangy omessewnengo: € @ @M  teacher-wellbeing.com.au  Teacher Wellbeing
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Po co nam model PERMAH?

ABY UWOLNIC MOC POZYTYWNYCH NAWYKOW!!!

Aby zacheci¢ naszych uczniow do budowania sprawnosci umystowej,
jako nauczyciele musimy najpierw zajac sie wtasnymi nawykami.

Aby poprawic¢ swoje samopoczucie emocjonalne.

JAK DZIALAC?

Przyjmij zasade matych krokow

Mate rzeczy systematycznie stosowane moga przynies¢ duze zmiany

. . . . . ; . *e . .
Nadaj priorytet swoim nowym nawykom, poniewaz od nich zalezy Twoje‘zdrowie
i dobre samopoczucie oraz zdolnos¢ do bycia skutecznym nauczycielem.
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Aby poprawic¢ swoje samopoczucie emocjonalne, postepuj zgodnie
z ponizszymi kluczowymi zasadami:

- Pielegnuj pozytywne emocje (rados¢, duma, wdziecznosé, nadzieja, spokdj,
mitos¢, inspiracja, zachwyt, zainteresowanie, rozbawienie),. Pozytywne
emocje dajg nam energie i site do dziatania, czynig otwartymi i tworczymi.

- Badz zaangazowany, gdy oddajemy sie jakiejs czynnosci, jestesmy
skoncentrowani i zmotywowani. Mamy poczucie sity i spokoju, ze damy
rade.

- Buduj relacje — szczesliwi ludzie majg wieksze poczucie bezpieczenstwa
i chetniej podejmuja decyzje o wspodtpracy. Budowanie relacji zaczynamy
od siebie. Odpowiadamy sobie na pytanie Kim jestem i co dla mnie jest
wazne?

-
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Aby poprawic¢ swoje samopoczucie, postepuj zgodnie
z ponizszymi kluczowymi zasadami:

- Znajdz sens swoich dziatan, rozmyslaj o sensie swojego wysitku — zaplanuj
cel i dostosuj sposoby dziatania aby go osiggnac.

- Celebruj osiggniecia- mierz swoje osobiste postepy a nie siebie wzgledem
innych. Osiggnieciem moze by¢ rowniez znalezienie czasu na relaks
i odpoczynek

- Dbaj o zdrowie — pielegnuj zdrowy sen, diete i ruc £
stosuj ¢wiczenia oddechowe

www.etwinning.pl
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Propozycje aktywnosci, ktore wptyng na nasz dobrostan - wspotpraca

https://padlet.com/pmullosieradz/jak-zadba-o-
dobrostan-w4y5xrueicuop3hl
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Sprobuj swoich sit w prowadzeniu dzienniczka lub codziennych list
wdziecznosci

W dzienniczku mozesz zapisywaé codziennie lub raz w tygodniu:

- Trzy dobre rzeczy, ktore Cie spotkaty (sprawity Ci radoscé)
- Wyzwanie dnia, z ktérym sobie poradzitas/poradzites$

- Zadania na nastepny dzien/tydzien

- Aktywnosc na swiezym powietrzu

- Spotkanie z przyjaciotmi

- Dobre uczynki

- Zdrowe odzywianie w tym picie wody

- Cwiczenia oddechowe lub relaksacyjne

- Cwiczenia fizyczne
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W tym celu mozesz wykorzystac takie aplikacje jak:

- Wakelet

- BookCreator
- Padlet

- StoryJumper

- Canva ——)

Darmowy szablon

www.etwinning.pl

(Yodzienna lisla

WDZIECZNOSC

AFIRNACJA NA DZIS

3 RZECZY ZA KTORE JESTEM
WDZIECZNA/NY

JUTRO, CZEKAM NA...

Dofinansowane przez j [E@@
Unig Europejska Twinning
Fondocs Roreony

Syazomu [y



https://wakelet.com/
https://bookcreator.com/
https://padlet.com/
https://www.storyjumper.com/
https://www.canva.com/

Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego Lodz

JOIN USI!!
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Jowita Krolikowska

jowitakrolikowka@wp.pl
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