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Uwaznosc w zyciu

zawodowym I osobistym
nauczycielek 1 nauczycie
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Dane statystyczne

Z danych MEN (stan na 30 wrzesnia 2023 r.) wynika z wstepnego raportu GUS:
Edukacja w roku szkolnym 2022/2023 w polskim systemie oSwiaty jest 719.589
nauczycielek i nauczycieli: z czego ponad potowa osiggneta najwyzszy stopien awansul.

Najwiecej nauczycieli pracuje w szkotach podstawowych,
zdecydowana wiekszosc to kobiety;

najwiecej mezczyzn uczy w szkotach artystycznych

| branzowych.

Srednia wieku
nauczycielek to 45 lat,
a nauczycieli to 47 lat.




Dane statystyczne

Ogolnopolskie badanie dobrostanu zawodowego nauczycieli przeprowadzone

w lutym i marcu 2023 w r. na grupie 7.106 nauczycieli pod kierownictwem

dra Mateusza Paligi pokazato, ze wiekszoscC nauczycieli odczuwa swoje zaangazowanie
W prace, jako bardzo wysokie. To z kolei sprzyja wypaleniu zawodowemu.

Wyniki badania wskazujg, ze wsrod ogdolnych objawdw wypalenia zawodowego dominuje
wyczerpanie - az 36,88 % respondentdow wskazato, ze odczuwa je czesto.

RAPORT LIBRUSA pokazat dobrostan zawodowy nauczycieli :

az 67% pedagogow doswiadczyto zespotu wypalenia zawodowego,
* a 52 % czuje negatywne emocje w pracy.

[ -
+ Co zatem powoduje, ze mimo zaangazowania czujemy stres, lek, wypalenie?
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Dlaczego wypalenie zawodowe dotyka wtasnie nauczycieli?
W jaki sposob nauczyciele moga chronic zdrowie psychiczne?
Czy da sie efektywnie przeciwdziatac wypaleniu zawodowemu?

Autor: Avogadob



Twoja energia

1.Gospodarka hormonalna

Twoje hormony majg znaczny
wptyw na Twojg energie.
Odpowiednie zrozumienie
| regulowanie gospodarki
hormonalnej moze byc¢ kluczem
do statego poziomu energii
| motywacji.

2. Poziom neuroprzekaznikow

Twoj mozg komunikuje sie

Za pomocg neuroprzekaznikow,
Ktore wptywajg na nastrgj,
koncentracje i energie. Odkrycie,
jak wptywac na

te neuroprzekazniki,

moze otworzyC drzwi do wyzszej
wydajnosci.

4. Odpoczynek

3. Podswiadomosc¢

To, co tkwi gteboko w Twoje;
podSwiadomosci, ma wptyw
na Twoje codzienne
decyzje i dziatania.

Praca nad podswiadomoscig
moze pomoc W przetamywaniu
blokad i zwiekszaniu
poziomu energii.



7 RODZAJOW ODPOCZYKU,
ktorych wszyscy potrzebujemy

FIZYCZNY

PSYCHICZNY

EMOCJONALNY

SPOLECZNY

TWORCZY
DUCHOWY

SENSORYCZNY

wiecej snu, drzemki, gtebokie oddechy,
relaks, rozcigganie

muzyka, medytacja, cisza

pozbycie sie bagazu emocjonalnego,
rozmowa z dobrym stuchaczem, terapia

spotkanie z przyjacielem lub przerwa w
spotkaniach towarzyskich

czytanie ksigzki, spacer na tonie natury
robienie rzeczy, ktore dajq ci poczucie sensu

wytgczenie urzgdzen i ekrandw, cisza

MINDFULNESSINSIDE.PL



Kazdy z nas moze praktykowac uwaznosc¢

Gtownq wartosciq treningu mindfulness jest nauczenie sie kierowania
SWO0jq uwagq w sposob nieoceniajgcy ani zauwazanych tresci,

ani samego przebiegu tego dziatania tak, by mozna byto zgeneralizowac
bycie uwaznym na czynnosci zycia codziennego.

Celem jest wyrobienie nawyku bycia bardziej sSwiadomym.
Taka zdolnosc pozwala na zauwazanie wtasnych potrzeb,
emocji czy stanow fizjologicznych

oraz podejmowanie wtasciwych reakcji uwzgledniajgcych
wewnetrzne sygnaty, a nie tylko wymagania

| oczekiwania otoczenia zewnetrznego.




BRAK DRAZENIA
OBSERWU| kultywowanie postawy niedziatania i bycia obecnym

wracaj uwage na chwile obecng bez osgdzania. nej chwili bez dgzenia do okreslonego rezultatu.

PTU] CIERPLIWOSC

o _ N kultywuj cierpliwosc i pozwalaj,
Uznawanie i akceptowanie naszych mysili, aby sprawy rozwijaty sie w swoim czasi

J = . V4 7/ = - —————
ucC i wrazen bez prob lub kontrolowania.

ZAUFANIE
BRAK OSADU zaufaj wtasnej wewnetrznej mqdrosci

Pozbycie sie nawyku oceniania naszych doswiadczen | rozwijaj proces uwaznosci.
- ———
jako dobrych lub ztych, stusznych lub ztych.

Umyst poczagtkujgcego
Podchodz do kazdej chwili z ciekawosciq i otwartosciq,

jakbys doswiadczat jej po raz pierw
- r——




"Praktyka uwaznosci jest bardzo prosta. Zatrzymujesz sie, oddychasz
| unieruchamiasz rozbiegany umyst. Powracasz do siebie,
aby moc w kazdej chwili cieszyc¢ sie tym, co jest tu i teraz."

Thich Nhat Hanh, Cisza. Sita spokoju w sSwiecie petnym zgietku s.25




Kazdy z nas moze
praktykowac uwaznosc
ODDECH

CODZIENNIE ROBISZ 22 TYSIACE ODDECHOW.
ILE Z NICH JEST SWIADOMYCH?

Oddech odgrywa kluczowg role w praktyce 8
mindfulness. Jest to narzedzie, ktére pomaga nam
skupic sie na terazniejszym momencie i byC bardzie;
swiadomym naszych mysli, emocji i ciata.

CWICZENIA ODDECHOWE

Poprzez skupienie sie na oddechu, uczymy sie
by¢ obecni w chwili obecnej i zauwazac to,
CO sie dzieje w naszym wnetrzu.

To moze pomoc nam uspokoi¢ umyst, zredukowac stres
| zwiekszyC¢ naszg Swiadomosc.

/-11



Kazdy z nas moze
praktykowac uwaznosc

WSLUCHA] SIE, USPOKOJ ODDECH
“PO POROSTU ODDYCHAJ”



https://youtu.be/P93m9rvn9kk?si=9m0cP6Z7cuZWSuWg
https://youtu.be/P93m9rvn9kk?si=9m0cP6Z7cuZWSuWg

¢

Shuchaj, 4
aby zrozumieé
AUDIOEDUKACJA DLA SZKOL

Kinga Syglzman
Magdalena Swierczynska-Dolot
Katarzyna Michalak

flp audionomia FUNDACIA

Wprowadzenie do szkoty, do biblioteki szkolnej audioedukacji
nauki uwaznego stuchania pozwoli na trening uwaznosci
W szerokim tego stowa znaczeniu,

Wptynie na zaangazowanie w stan stuchania, pobudzi wyobraznie
oraz pozwoli na bardziej swiadome odbieranie otaczajgcej
rzeczywistosci, dostrzegania otaczajgcych nas dzwiekow.

Moze by¢ wsparciem w budowaniu poczucia bezpieczenstwa

w Swiecie dobrze styszanym, a takze pozwoli na wsparcie

W Wyrazaniu emocji witasnych oraz wyrazanych przez innych.
Dodatkowym i bezcennym atutem tego typu zajec bedzie
budowanie kompetencji komunikacyjnych w swiecie
zdominowanym przez “ tyranie oka”.



Bqgdz uwazn-a,-ym!
Uwaznosc nie jest formq terapii/ leczenia. To proces, ktdry najpierw zaczynamy od siebie,
a potem wdrazamy do pracy z uczniami.

To zaproszenie do zmiany zasobow, wsparcia, pokazanie innej rzeczywistosci, na rzeczy ktore
mamy realny wptyw. To skierowanie na to, na co mamy: emocje, stabosci, ograniczenia-

ukazanie potencjatu oraz ukrytych talentow.

To SUPERMOC, ktora wptywa na nasza DOBROSTAN, zdrowie fizyczne i psychiczne
| na samoregulacje.

W szkole musimy pedzic, nie mamy czasu na czytanie emocji u naszych uczniow? Czy to prawda?
Nauczyciel moze by¢ uwaznym? Czy pytania potrafig wptyngc na zwolnienie u drugiej osoby?

W szkole bycie zauwazonym ma ogromng moc.

Swiadomosc nauczyciela i jego dbatosc o siebie wptywa na jakosc relacji z uczniami,
ale takze na relacje z samym sobaq.



Uwazna lekcja

Techniki uwaznosci utatwiaja rozwoj funkcji poznawczych i metapoznawczych,
ich stosowanie moze poprawiac¢ wydajnosc procesu nauczania, wptywac na organizacje nauki
oraz przektadac sie na ogolne funkcjonowanie szkolne w zakresie zwiekszania poziomu wiedzy,
kompetencji, a tym samym poprawy ocen szkolnych.

Nie trzeba by¢ profesjonalnym trenerem;aby prowadzi¢ treningi mindfulness w szkole,
mozna wplesc kilka aktywnosci w lekcje przedmiotowe lub wychowawcze
| realizowac je konsekwentnie w ciggu catego roku szkolnego.

Zaproszenie do siebie uwaznosci-
wziecie udziatu w szkoleniu, Webln@rze kursie- to dopiero poczatek drogi.
Nastepnie samodoskonalenie, praktyka, samorozw01 powoduje poszukiwanie- literatury, aplikacji,
artykutow- to otwieranie kolejnych drzwi do nastepnych obszarow.

| Merytoryczne i rzetelne przygotowanie.
'_ . Odkryma psychologii pozytywnej - to Wa potem wykorzystanie wiedzy w praktyce.

Pamietaj, ze jestes niesamowicie wazna /wazny dla uczniow, masz wptyw na ich zycie.
bac o siebie, a pozniej zarazac innych uwaznoscia.




Podczas lekcji: Uwq 2““ Iekch

Nauczyciel moze wprowadzi¢ krotkg sesje mindfulness na poczgtku lub koncu lekcji. Uczniowie mogg
skupic sie na oddechu lub obserwowac swoje mysli i emocje. Stworzenie grupowego rytuatu.

Mindful Reading (uwazne czytanie):

Na lekcjach jezyka polskiego, zachecaj uczniow

do czytania z uwaznoscigq.

Proszqc ich o zanurzenie sie w tekscie, zauwazanie
detali i emocji. To pomaga w zrozumieniu tresci

| rozwija umiejetnosc skupienia.

Mindful Art (uwazne tworzenie):

Podczas lekcji plastyki czy muzyki, zachecaj uczniow
do tworzenia z petng uwagq. Obserwujqgc ksztatty,
kolory, dzwieki. To nie tylko rozwija kreatywnosc,
ale takze pomaga w obnizeniu poziomu stresu.



Uwazna lekcja

Mindful Movement (uwazne ruchy):
Wychowanie fizyczne to doskonata okazja do praktykowania
mindfulness. Cwiczenia jogi, tai chi czy pilatesu moga
pomoc w Swiadomym odczuwaniu ciata i oddechu.
Nauczyciel moze prowadzi¢ cwiczenia, zachecajgc uczniow
do skupienia na kazdym ruchu.

Mindful Listening (uwazne stuchanie):
Podczas lekcji muzyki czy jezykdw obcych, zachecaj
uczniow do uwaznego stuchania.

Skupienia na dzwiekach, rytmie, intonacji.

To rozwija umiejetnosc koncentracji i wrazliwosc
na szczegoty.




» " Uwazna lekcja
Korzysci dla nauczyciela:

Uwaznos¢ pomaga w radzeniu sobie ze stresem, zwieksza samoswiadomosc i pozwala na lepsze
zarzgdzanie emocjami, mozna lepiej reagowac na potrzeby uczniow.

“Bycie tu i teraz” - to wptywa na jakosc prowadzonych zajec.

Poprawa koncentracji i skupienia.

Zwiekszenie empatii i wspotczucia, pozwala lepiej zrozumiec uczniow i bardziej efektywnie wspierac ich w procesie nauki.
Lepsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami i ludzmi, pomaga w utrzymaniu spokoju i profesjonalizm

w trudnych sytuacjach.

Zwiekszenie kreatywnosci i innowacyjnosci, wprowadzanie nowych metod nauczania, angazowanie uczniow

W uwazne zajecia.

Poprawa relacji z uczniami, rodzicami i kolegami z pracy, dzieki zwiekszonej empatii, wspotczuciu i umiejetnosci
komunikacji.

Zwiekszenie rownowagi i harmonii w zyciu zawodowym i prywatnym, pozwala lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami
cieszyc sie zyciem.

Poprawa samopoczucia, zdrowia psychicznego i fizycznego, pozwala byc¢ bardziej efektywnym i szczesliwym

W SWojej pracy i zyciu,

To dziata! Zakoncz lekcje krotka chwilg refleksji i podziekuj sobie za poSwiecenie uwagi i zaangazowanie
W proces hauki.

Praktyka wdziecznosc¢- dziekujac za mozliwos¢ nauki i rozwoju podczas kazdej lekcji.



Edukacja to przede wszystkim relacja. Tylko'
bedgc w dobrej relacji zsamym sobg i
troszczac sie o swoj wtasny dobrostan,
mozemy dawac innym to,

CO W nas najlepsze.

Inni zas traktowani z uwagg i szacunkiem,
bedg mogli nies¢ to DOBRO dalej w swiat,
wspottworzgc bezpieczny ekosystem
wspotpracy i wzajemnego uczenia sie.
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A Szalenstwem bylo by

dziekowac, za kazdy
R, smutek w Zyciu.
Takim samym
zaler%stwem jest
nie dziekowac,
kazdy powéd do
wdziecznosci.




Tekst i muzyka- ZoSia Karbowiak,
Aranzacja- ZoSia i Tomek Karbowiaki

“Petnia barw"” - ZoSia Karbowiak
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https://youtu.be/IF6RMBLAHXY?si=SnQ0udnjYmWRiw2u
https://youtu.be/IF6RMBLAHXY?si=NaafG5-KtdA3FmNx

1. "ZYCIE, PIEKNA KATASTROFA”, JON KABAT-ZINN

2. “MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI", MARK WILLIAMS, DANNY PENMAN

3. "Moja Supermoc. Uwaznosc i spokoj zabki.
Historie, gry i zabawy mindfulness”, Eline Snel

4. "Uwaznosc. Trening pokonywania codziennych trudnosci”, Ronald D. Siegel
5. "UWAZNY COACHING JAK UWAZNOSC MOZE ZMIENIC TWOJA PRAKTYKE COACHA", Liz Hall

samorsedno

PIEKNA KATASTROFA

v
Mark Williams - Danery Penman Eline Snel
ZY C | E Mindfulness
- s LD uwaznosc i spokoj zabki
Trenl ng uwaZnO§C| Historie, gry i zabawy mindfulness

qu%\,‘.z,!,..

Modrosciq ciota | umystu mozesz pokonad stres, choroby i bél

JON KABAT-ZINN

Ksigzki o mindfulness

RONALD D. SIEGEL

UWAZNOSC

Trening pokonywania codziennych

COACHING
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SPACER Z WIKI-UWAZNOSCIA

SPACER Z WIKI-UWAZNOSCIA




Serdecznie dziekuje
za spotkanie

|zabela Zwierzchlewska

pomocnabibliotekazskleka@gmail.com
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