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Zeby dbaé o innych
najpierw musimy
umiec zadbac
0 siebie.
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WWww.nearpod.com

Szybka
rozgrzewka z

@ NeQrpodo

@ nearpod

@ Nearpod

Join a lesson

Your teacher will give you a 5 letter CODE to enter

During the last school year, students joined over 1.

Enter code
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Nauczycielska pigutka szczescia

DOBROSTAN

poczucie szczescia, pomysinosci,
zadowolenie z zycia odczuwane
teraz, dzisiaj

takie FLOW tu i teraz
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Q‘§Q Dobrostan fizyczny (energia, forma, witalnos¢, sita)

é Dobrostan

intelektualny

Dobrostan Dobrostan psychiczny / emocjonalny (Swiadomo$¢ emocji i
duchowy umiejetnoS¢ w zarzadzaniu nimi, radzenie sobie ze stresem)

Dobrostan intelektualny (otwartos¢ umystu, che¢
poznawania, uczenia sie)

Kariera Dobrostan Relacje (budowanie wspierajacych relacji z innymi
zawodowa fizyczny 1 ludZmi, kontakty, przynaleznos)
[7
¢rodowisko 22 || Kariera (spdjnosc pomiedzy tym, corobimy, anaszymitalentami,
Jewnetrzne :1i] poczucie tworzenia, wartosc dla siebie i innych, sens, mozliwosd rozwoju)
Piranca Srodowisko zewnetrzne (otoczenie)
i c Dofinansowane przez
www.etwinning.pl Unig Europejska Twi?ning (NG
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Dobrostan nie jest
stanem btogosci ©

Dobrostan jest wtedy,
gdy mam dobre relacje
Z otaczajgcg mnie
rzeczywistoscisg.
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Moj dobrostan — moje JA

Znajomosc
projektowanie wtasnych potrzeb

wtasnego JA
KLUCZ DO DOBROSTANU

zaspokajanie
umiejetnos¢ bycia wtasnych potrzeb
architektem swojego zycia

=
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* Potrzeba celu - okreslenie konkretnej
i inspirujgcej wizji wiasnego celu sukcesu.

* Potrzeba pewnosci - przekonanie,
ze 0siggniemy zamierzone rezultaty,
radosc z nawet najmniejszych sukcesow.
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To CIESZYC sig
MatYM
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* Potrzeba kontroli - poczucie, ze mamy
wptyw na nasze dziatania i decyzje.

* Potrzeba zwigzku spotecznego - wsparcie
i motywacja ze strony innych ludzi,
spotkania z ludzmi, ktorych kochamy lub
lubimy, budowanie dobrych relacji.
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M O " e Mam te moc — mam wplyw na otoczenie,
J w ktérym pracuje

poczucie wptywu

decyduje o tym, w jaki sposob mam §wiadomosé swoich

nauczam i jakimi metodami dObrOStan mocnych i stabych stron
[ ceiowose ST
okreSlam i wyznaczam sobie w pra'cy rozwoj OSObISty
zadania i cele, ktoére zwiekszajq ASC strong S*Oﬁ(?(]’" - doslfonole
poczucie sensu swoje umiejetnosci

. i realizujé’ Wiasny potencjat
pozytywne relacje P d L

e

buduje wokot siebie kulture
doceniania i szacunku
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Zbadaj | zadbaj o swoje potrzeby

Nauczyciel na poczatku Nauczyciel pod koniec
roku szkolnego roku szkolnego

e BT Oofinansowane przez | ) FeraiQr=)
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Co sprawia, ze czujemy sie

szczesliwi w swojej pracy? '

Mentimeter

www.menti.com

Kod: 3222 7889

www.etwinning.pl
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Co wsplera na hasz dobrost n?

Zrownowazenie
I zycia prywatnego

Zrownowazone
podejscie do pracy
| zycia poza nig
wptywa pozytywnie na

dobrostan nauczyciela.

www.etwinning.pl

Teacher Toolkit

for Increasing Student
Engagement
and Accountable Talk

Wsparcie zespotu
nauczycielskiego
Silny zespo6t
nauczycieli, wzajemne
wsparcie i budowanie
pozytywnych relacji
wptywajg korzystnie
na samopoczucie.
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Unig Europejsky
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SELF-CARE
CAN BE

=
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Troska o siebie

Regularna praktyka
dbania o siebie
jest kluczowa dla
dobrostanu nauczyciela.
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Stoik wdziecznosci — praktyka
wdziecznosci

©
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,Poranne Chwile Wdziecznosci”
Wstajac rano znajdz w pamieci kilka rzeczy, [ A -~
za ktore jestes wdzieczna/wdzieczny. N :

) zaczN ,

Od spraw czysto codzienne - udane cah DZIEN & \
zakupy, naprawiona zmywarka czy kran, # o \»ouyﬂ{mE] \\@_ ¢
pierwsze kroki dziecka czy wypadniecie ﬁ , V’:‘;ﬁqczn%o s N La
zeba pociechy; po sprawy niecodzienne ‘ sE[;‘fwh A
np. piekny zachdd stonca, ulubiona -
piosenka w radio, telefon od znajomego itp. é

Nie zapominaj o troszczacych sie o Ciebie
ludziach, przyczyniajacych sie do Twojego
dobrego samopoczucia ©

www.etwinning.pl
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,Co poszto mi dobrze?”

Wez kartke i dtugopis. Zapisz na niej é e _
przynajmniej trzy rzeczy, ktore wczoraj cleM Nasz EQO /Ycia
poszty Ci dobrze i dopisz, dlaczego 0 ByciE Cz(zEsLinM
poszty dobrze. o2l _palai Lama =

Przez caty nastepny tydzien, co wieczér
zostaw sobie dziesie¢ minut przed snem
| zapisuj po trzy rzeczy, ktére w danym
dniu poszty Ci dobrze.

Badz szczesliwy i dumny z siebie.
qdz 5 esliiwy 1 du yzs > RozmowY mamY Kurki - ulalizak.pl

-
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Cwiczenie: Samoocena, cele zawodowe
i zrownowazony styl zycia

Samoocena Cele zawodowe Zrownowazony styl zycia
Przeanalizuj swoje Okresl trzy cele, ktore Zastanow sie nad swoimi
mocne strony jako chciatbys osiggnac¢ priorytetami i poszukaj
nauczyciel i jako nauczyciel. rownowagi miedzy zyciem
zastanow sie, w Upewnij sie, ze cele zawodowym a prywatnym.
czym sie wyrozniasz. sg mierzalne,

Nastepnie, zapisz osiggalne i zwigzane z Jak mozesz zadbac o siebie
trzy rzeczy, ktore twoim rozwojem i znalez¢ harmonie miedzy
Uwazasz za swoje zawodowym. praca a odpoczynkiem?
najwieksze

osiggniecia w pracy.

o
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Jak radzi¢ sobie ze stresem?

ruch
to zdrowie

zdrowe
odzywianie,
witaminy

www.etwinning.pl

o
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tagodzi
obyczaje

efekt Mozarta
©

wypoczynek
relaks

szycie,
czytanie
Kino itp..
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1. 8 godzin zdrowego snu
2. 8 godzin pracy
3. 8 godzin dbania o kondycje

psychofizyczng ===) dobrostan ©
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Technika
,,8 razy O”

1. Oddychanie

2. Obecnosc¢

3. Oparcie w sobie 5. Odpoczywanie

4. Odreagowywanie 6. Odpuszczanie sobie
7. Opiekowanie si¢ sobg
8. Odzywianie -«
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WYPALONY NAUCZYCIEL

Pomarszczone czolo
od wiecznych trosk z powodu nieukow

Wiosy zmierzwione n y - -
od streséw
Klopoty ze stuchem
od ciaglego szkolnego gwaru 1
Aa .
\ ) (/# Zmarnowane oczy od odczytywania

g

Glgbokie zmarszczki 270\ 3

gﬂ L,/ ‘;:\\_. ] | ]
od sztucznego \?\ oA
usmiechania sie ,,,_J -\!‘,aﬂ;; C ~— \ Zgarbione plecy I I
v N W / <\ od wiecznego ’

3 {/ klaniania sie dyrektorowi

I A
| R
N [ |
| F\ Znoszone ubranko C z e ka CI
\' T (25 lat glodowej pensji)
Wrzody 2oladka

3\
— | @1\l
A4 4 . SRS
od wiecznego ! A (V' (
powstrzymywania sie u ‘.ﬂh‘ o )
od pobicia ucznidw 2] 7 § gt
fii) I} A 11T

Y

>
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H X \
= e e

SOIN b ¥ on
/ v ‘ .
\ Zdeptane buty
lf/gkzza?v?agr‘:g::g:e = :"——fﬂ *_ = na korytarzu szkolnym
=
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Przewodnik po dobrostanie

wGkelet

dobrostan nauczyciela

- wellbeing
mindfulness

= trening uwaznosci
o‘:.:::.:.
. -~
'.. 4SS o L=
a, Y, S
)0° X
(3 %
ae® wAlL - N

Przewodnik po dobrostanie

www.wakelet.com

Enter a join code:
tvucjasx
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Paulina Kurowska-Lorynska

Kontakt: paula.kurowska@gmail.com
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