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* dr nauk spotecznych; dyscyplina pedagogika twdrczosci (UL),
wyktadowczyni AHE w todzi, trenerka zewnetrzny UL (WZ)

* psychodydaktyczka, pedagozka i edukatorka

* trenerka kadry pedagogicznej i zarzagdzajgcej

* licencjonowana trenerka myslenia tworczego
i superwizorka PSK

* certyfikowana moderatorka procesu DT
e coachka ACTP ICF; trenerka rozwoju osobistego
« ambasadorka dobrostanu i budowania odpornosci psychicznej

* trenerka myslenia wizualnego

e wiecej o mnie na www.just4creativity.pl

www.etwinning.pl
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Cele spotkania:

e zrozumienie wyzwan wspotczesnego nauczyciela: zmieniajgcy sie system,
rosngce oczekiwania ucznidéw i rodzicow, presja rozwoju zawodowego

* uswiadomienie koniecznosci dbania o siebie: budowanie poczucie wartosci,
odpornosci psychicznej i dobrostanu jako fundamentu skutecznosci i satysfakgji

* spojrzenie narozwdj osobisty jak na ,,uktadanie kostki Rubika”-
zintegrowany, wielowymiarowy proces, w ktérym rézne sfery zycia muszg
wspotgraé

e projektowanie wtasnej sciezki rozwoju —w duchu uczenia sie przez cate zycie,
zradoscig i energig, a nie z przymusu

e poznanie praktycznych narzedzi wspierajgcych rozwadj — techniki wzmacniania
poczucia wartosci, radzenia sobie ze stresem i budowania asertywnosci

e zainspirowanie do refleksji i rbwnowagi — jak taczy¢ profesjonalizm

z osobistym spetnieniem
»
Dofi
B ) tirise
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Jak taczyc¢ profesjonalizm

ODPORNOSC z osobistym rozwojem we WZMACNIANIE
PSYCHICZNA wszystkich sferach zycia? POCZUCIA
WARTOSCI
DOBROSTAN
RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM
SKUTECZNOSC
| SATYSFAKCIJA
BUDOWANIE
ASERTWNOSCI
»
www.etwinning.pl Unie Eurcpelska p @@@E
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Jak taczyc¢ profesjonalizm
Z osobistym rozwojem we
wszystkich sferach zycia?

Cwiczenie:
Zapiszcie jedno
stowo, ktore kojarzy
Wam sie z rozwojem
osobistym.

Kazda odpowiedZz to
ruch na Twojej
kostce.

www.etwinning.pl

Fynalaoes Boreogy Sy | ohesoscp

Dofinansowane przez L4 m@@E
Unig Europejska j



ciagtosc

samodoskonalenie
koniecznosc
Rozwoj osoblsty

0°

O
zmlana \‘\\\06
otwarcie O%l erlgﬂlsia
go(roeﬂelqo
progres

www.etwinning.pl



Warsztaty Doskonalenia 30 Twinning @ (x ClickMeeting

SPOTKANIE
Zawodowego W FORMULE ONLINE

Dofinansowane przez
Unlg Europejska

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacii

Awans zawodowy z eTwinning
Kliknij po awans!
Narzedzia, ktére wspieraja rozwéj nauczyciela

18 listopada 2025

| SCIANA

Poczucie wartosci— bez niej reszta
Scian jest niestabilna.

To wewnetrzne przekonanie o wtasnej
wartosci jako osoby, niezalezne

od sukcesow czy porazek.

Obejmuje samoakceptacje, Swiadomos¢
swoich mocnych i stabych stron

oraz poczucie, ze zastuguje sie na szczescie
i realizacje celow.

Zdrowe poczucie wartosci przejawia sie
w pewnosci siebie, odpowiedzialnosci,
umiejetnosci radzenia sobie z krytykg

i budowania dobrych relacji z innym.

www.etwinning.pl - i j firise
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MARTA IWANOWSKA - POLKOWSKA

Cytat: ,Nie mozesz dac innym
tego, czego sam nie masz.” — Brené Brown

www.etwinning.pl
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6 filarow poczuciawtasnej
wartosci (wg N.Brandena)

1. Swiadome zycie (Living consciously) -
umiejetnosc¢ i postawa patrzenia na siebie
i Swiat.

2. Samoakceptacja (Self-acceptance) -

przyjmowanie siebie z wszystkimi mocnymi
i stabymi stronami.

3. Odpowiedzialnos¢ za siebie (Self-
responsibility) - uznanie, ze to ja jestem
autorem swojego zycia, decyzji i reakcji.

4. Asertywnosc¢ (Self-assertiveness) - odwaga
bycia sobg, wyrazania swoich opinii i potrzeb
z szacunkiem dla innych (zwigzana z prawem
do autentycznoscii granic).

5. Zycie z celem (Living purposefully) -
wyznaczanie i realizowanie celéw zgodnych
z wartosciami.

6. Integralnosc¢ osobista (Personal integrity) -
spojnos¢ miedzy tym, co mysle, mowie
i robie.

www.etwinning.pl

Dofinansowane priaz
Unig Europejska




6 filarow poczuciawtasnej
wartosci (wg N.Brandena)

1. Swiadome zycie

»Zauwazam, kiedy jestem zmeczony lub poirytowany i Swiadomie
wybieram reakcje wobec ucznia.”

2. Samoakceptacja

»INie musze byc¢ idealny nauczycielem — moge sie uczyc¢ i rozwijac
w swoim tempie.”

3. Odpowiedzialnos¢ za siebie
, 10 ja decyduje, jak reaguje na stres w klasie.”
4. Asertywnosc¢

»Potrafie powiedzie¢ ‘nie’, gdy wiem, ze cos przekracza moje
mozliwosci.”

5. Zycie z celem
,Wiem, po co ucze i jak maoj rozwdj wptywa na uczniow.”
6. Integralnosé osobista

»INie tylko mowie o szacunku — okazuje go w kazdej sytuacji.”

www.etwinning.pl
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Cwiczenie: Okreslcie wspierajgce
przekonania, ktore podnoszg wiare w siebie,
np. odkrywanie, ze czego nie wiemyto tez

rozwoj
® TR ="
= = Dofi
www.etwinning.pl H Unig Europejska j ﬂ Fse



Emocje mowia
nam, co jest
dla nas wazne.

Cwiczenie: Okreslcie wspierajace

przekonania, ktore podnoszg wiare
w siebie, np. odkrywanie, ze czegos
nie wiemy to tez rozwa;.

Cwiczenie: ,, Lista osiggnieé”: wypisz 5-6
rzeczy z ktorych jestes dumny(-na).

Dofinansowane przez
Unig Europejska

www.etwinning.pl

Akceptacja

jest za darmo.

Brak decysz;i
to tez decyzja.
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Odpornosé na stres to zdolnos¢ do efektywnego
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, adaptacji
do zmian i utrzymania rbwnowagi emocjonalne;.

Czasami uktadanie wymaga cofniecia kilku ruchéw —
frustracja jest naturalna. Tak samo jest ze stresem.

» Stres jest naturalng reakcjg adaptacyjng organizmu
na wyzwaniaizmiany (H. Selye).

* Nie kazdy stres musi by¢ destrukcyjny:

- stres pozytywny; utatwia pokonanie
wszelkich trudnosci, sprzymierzeniec.

— stres negatywny; silne, permanentnie
dziatajgce negatywne bodzce, np. ciggte niewyspanie,
niewtasciwe odzywianie, staty niepokdj lub lek
o powodzenie swoich dziatan przy jednoczesnym braku
mozliwosci adekwatnego odreagowania.
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Cwiczenie:

Mapa stresorow — narysuj mini mape
sytuacji stresowych np.
W miejscu pracy.

Oznacz, ktore mozesz kontrolowac.

tryb

komfortu

i k
Pomysl: Na co masz wptyw, a co LT A

mozesz odpuscic?

* oddychanie
strefy

* oddychanie pudetkowe
regulac ji

* przerwy
* microbreaks (2-3 min. x 3 dziennie)

agnieszkasteinpl

Rys. Model stref Siegala i Brysona

www.etwinning.pl T re-d j HICISIe)

Fursdacis Posrei Sybermeg [oeloscy




(x ClickMeeting

SPOTKANIE
W FORMULE ONLINE

Warsztaty Doskonalenia
Zawodowego

’. Twinning

Awans zawodowy z eTwinning
Kliknij po awans!
Narzedzia, ktore wspierajg rozwéj nauczyciela

D' ansowane przez
“...* | Unig Europejs ka

[Hf]@[é]

Fundacjs Rozwoju Systemu Edukacii

18 listopada 2025
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— kontrola nad ruchami

Nie pozwdl, aby ktos inny uktadat Twoja
kostke. Asertywnos¢ pomaga wybrac
strategie.

»SUPP”

Sytuacja — Uczucie — Potrzeba - Prosba
Kazdy ruch to swiadomy krok ku
wtasnemu uktadowi.

Cwiczenie:

Podaj 3 asertywne odpowiedzi/ komunikaty
do sytuacji zwigzanych z Twojag sitg rozwoju.

www.etwinning.pl - [ j Eﬂ@@@

Fynalaoes Boreogy Sy | ohesoscp



_ Moje
Moje mocne umiejetnosci/
strony (np. doswiadczenia
Elree;Fil}'/\\//\\//?]SOCéC (organizacja
e . vvydarzen,_
zarzadzanie, praca
/ Z dziecmi)

- was unclCar. = / ; = Inne 2[(')d}a
btk to life anyway, [ had LUlee, O
' 5 (np. ksigzki,

ktorzy kursy, hobby

o natur’a wiara'

wspierajg , )

mMmuzyka)
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Twoja sprawczosé

Czym jest sprawczosc¢?
° umiejetnosc dziatania zamiast biernego czekania.

°  poczucie, ze mam wybor i moge wplywac na swoje
zycie.

~ Co wzmacnia kobieca sprawczosé?

- ©  swiadomosc¢ wiasnych potrzeb i1 granic.
°  odpowiedzialnos¢ za decyzje.

Sprawczosé °  odwaga, by probowac — nawet jesli sie boje.
zZaczyna sie | B
od decyzji ,,to ja
wybieram”

Jak jg budowac?

°  mate kroki —duze zmiany.

°  zmieniaj ,musze” na ,wybieram”.

°  traktuj porazki jako lekcje, nie dowody stabosci.

www.etwinning.pl T re-d j HICISIe)
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Co znaczy ,,mie¢ wpltyw"” w 2zyciu
sobistym i zawodowym

Mie¢ wplyw=mie¢ wybor

to swiadomosé — 2 Nawszystko nie mam kontroli, ale mam wphyw na reakcje.

na co kieruje

swojq energig WP'YW W zyciu osobistym

Jak traktuje siebie i innych.
- Jak dbam o relacje i granice.

plyw w zyciu zawodowym
Moje pomysty, inicjatywy, jJakosc¢ pracy.
Styl komunikacji i wspotpracy.

Rozszerzanie wplywu
°  Bierz odpowiedzialnosc za to, co mozesz zmienic.

O

°  Zmieniaj ,ofiara okolicznosci” — ,tworczyni rozwigzan'.

www.etwinning.pl T re-d j HICISIe)
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Podejmowanie decyzji zgodnie
wiasnymi wartosciami

Dlaczego to wazne?
o Decyzje zgodne z wartosciami = spoJnosc | spokoj
wewnetrzny.
Brak zgodnosci - frustracja i poczucie utraty siebie.

r/

k odkrywac swoje wartosci?

Twoje wartosci - Zadaj pytanie: co jest dla mnie naprawde wazne?

to Twoj Pomysl o momentach dumy i satysfakcji — jakie wartosci
§ wewnetrzny GPS wtedy realizowatlas?
il - prowadzg Cie
‘ku zyciu w Jak podejmowac¢ decyzje w oparciu o wartosci?
® zgodzie ze sob:z g Za_trzymaj sie - sprawdz, czy wybor pasuje do Twoich
priorytetow.
° Odpowiedz: czy ta decyzja zbliza mnie do zycia, ktérego
chce?

° Jesli nie — poszukaj innego rozwigzania.

Fursdacis Posrei Sybermeg [oeloscy
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IV SCIANA

Dobrostan i odpornosc¢ psychiczna -
utrzymanie kostki w rownowadze

Uktadanie kostki wymaga odpoczynku
| spokoju. Tak samo rozwdj wymaga
dbania o dobrostan i odpornosc.

Rytuaty, relacje, mate zwyciestwa -
to filary, ktére pozwalaj trzymacd
forme.

www.etwinning.pl
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Odpornosc¢ na stres ‘ - g
Umiejetnosé szybkiego powracania ) ‘ )
do naturalnego dobrostanu, R EZL;J l—] EN.C]A .

do skutecznosci po trudnych, g LR
nieprzyjemnych doswiadczeniach. P

To odczuwanie wszystkich emocji
(smutku, leku itp.)

JAK UKSZTALTOWAC

4 filary/komponenty odpornosci psychicznej R S

Kontrola - mam wptyw na wtasne zycie; moge SILY | SZCZESCIA
kontrolowaé wtasne emocje; .

Zaangazowanie —umiejetnosc RICK HANSON 5
i Swiadomos¢ stawiania sobie celéw, wytrwate Autor bestsellera Szczesliwy mzg

i konsekwentne zmierzanie do ich realizacji; * FORREST HANSON

Wyzwanie —w jaki sposéb podchodzimy

do bardziej lub mniej trudnych sytuaciji;
Pewnos¢ siebie - swiadomos¢ wtasnych
zasobow i kompetenciji, ktére pozwalaja radzié
sobie w trudnych sytuacjach.

Dofinansowane przez L4 m@@@
Unig Europejska )
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Jak wzmachniaé¢ wilasng odpornosé¢ psychiczng?

=z

L. . Najwazniejsza
Cwiczenie: relacja w zyciu
to ta ktéra masz

Zastanow sie nad jakims swoim sama ze soba.

sukcesem — sytuacjg z ktorej bytyscie . )
Doceniaj swoje

dumne. To nie musi by¢ nic wielkiego. sukcesy

i umiejetnosci,

rozwijaj
Wypisz - jakie Twoje umiejgtnosci, asertywnosé,

. . aby lepiej dba¢

cechy, zasoby, kompetencje pozwolity 5 slebis.
to Tobie osiggngc. Co byto niezbedne )
zeby sobie z tym tematem poradzic. g
Uswiadom sobie liste wtasnych ‘ \:
zasobow.

www.etwinning.pl
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V SCIANA

Projektowanie rozwoju — algorytmy
kostki Rubika

Tak jak istniejg algorytmy do utozenia
kostki, tak warto mie¢ strategie wtasnego
rozwoju — plan SMART, krok po kroku
prowadzacy do celu.

Nie probuj wszystkiego na raz — jeden
ruch przybliza Cie do harmonii catej
kostki.

Cwiczenie:
Wypetnij swoj plan SMART na 4 tygodnie

— nie wiecey.
. [ —
s [ ? HICISle

Fynalaoes Boreogy Sy | ohesoscp
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DEL SMART w wyznaczaniu celow

el
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MEASURKE E (1 1 o _,__..--"(" = REALNY
‘Dzieki wdrozeniu w zycie
\ f _"“_‘?'-"-'-"’- ‘wiedzy ze szkolenia
. zwieksze wydajnosé swojej
e-learmngowego pracy i wprowadze tad
tygodniowo W swoim zyciu

| —
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VI SCIANA
SKUTECZNOSC i SATYSFAKCA -
WEZWANIE DO DZIALANIA

Rozwdj osobisty to nie sprint, to PROCES.

Jedna Sciana moze by¢ gotowa, inne w trakcie.
Najwazniejsze, by nie odktadaé kostki na pdtke.

Kazdy Twoj ruch przybliza Cie do petnej harmonii i
satysfakcji w pracy.

Wybierz dzis jedng praktyke i wprowadz jg w zycie.

Cwiczenie: Jakie zadanie wykonasz w tym
tygodniu? Czego nie bedziesz prokrastynowat(-a)?

Dofinansowane przez L4 m@@@
Unig Europejska j
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Q&A
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Fundacja Rozwoju Systemu Edukacii

Zapraszam do kontaktu:

Imie i nazwisko: Monika Just

Adres email: monika.just@just4creativity.pl

Strona internetowa: www.just4dcreativity.pl

Dofinansowane przez L4 m@@@
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