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Stow kilka o wplywie
psychofizycznego stanu nauczyciela
na efektywnosc jego pracy.
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Prowadzaca

Nauczycielka edukacji
wczesnoszkolnej

Logopedka

Doktorantka UZ

n Pasjonatka Mindfulness, OK
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« BySmy mogli by¢ oparciem dla naszych uczniow,
sami musimy byC zadowoleni, petni uwaznosci
| mieC poczucie osobistego dobrostanu.

» Dlaczego? Poniewaz tylko nauczyciel, ktory jest peten energii
potrafi przekazac jg swoim uczniom.

Neurony lustrzane - to ich zastuga!
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Dobrostan - (ang. wellbeing) termin z dziedziny psychologii,
ktory oznacza subiektywnie postrzegane przez jednostke
poczucia zadowolenia ze stanu wlasnego zycia.
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Czynniki wptywajgce na poziom dobrostanu:

relacje z innymi

\‘ samoakceptacja

autonomia

panowanie nad otoczeniem o
cele w zyciu
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Wszystko zaczyna sie od piramidy potrzeb :)

www.ideologia.pl

A przynaleznodé, .
uznanie, rozwoj
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DOBROSTAN
/776 NAUCZYCIELA

k gamorozwa j
- o e

dobre relac je z uczniami
i ich rodzicami

*e

Wolnode w kwestii e .
doboru metod nauczania
i realizac ji podstawy programowe | g
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Cebulowa teoria szczescia — koncepcja psychologiczna, ktérej autorem jest
psycholog spoteczny i wyktadowca akademicki Janusz Czapinski.

wola zycia

dobrostan
subiektywny

satysfakcje
czastkowe
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WYWOLUJE UCZUCIE PRZYJEMNOSCI,
NAGRODY, MOTYWUJE DO POWTARZANIA
DANEGO DZIALANIA

-Celebrowanie matych, codziennych sukcesow
-Uczente sig nowych rzeczy
-Rozpoznawanie t spetnianie swoich potrzeb
-Wykonywante ztozonych, wieloetapowych zadan
.~ -Dieta bogata w witaming B6, zelazo, kwas foliowy 1 magnez
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POPRAWIA NASTROJ,
REDUKUJE NIEPOKOJ

-Przebywanie na storicu lub suplementacja witaming D
-Przebywante na tonie natury
-Joga 1 medytacja
-Sen — minimum 7-8h dziennie
-Spozywanie produktow bogatych w tryptofan i witaminy B
(pestkt dyni, ryby, sery, chude migsa, produkty sojowe)
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DAJE UCZUCIE SPOKOJU
| BEZPIECZENSTWA

-Przytulanie
-Zabawa z ukochanym zwierzakiem lub dzieckiem
-Trzymanie sig za rece
" .Komplementowanie siebie oraz innych

R -Pielggnowanie relacji
. Masaz, takze automasaz
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REDUKUJA BOL | STRES,
WYWOLUJA EUFORIE

-Smiech a nawet tylko myslenie o nim
‘Ruch — mniej lub bardziej intensywny
-Czekolada
-Orgazm
-Ostre przyprawy, np. papryczka chilli
Akupunktura
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NAUCZYCIELE

e FUKO
e spedzanie czasu wolnego razem
e drobne kroki =
. §5L$
e Mindfulness i
o
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MINDFULNESS - UWAZNOSC

Jest to petnia obecnosci; otwarte i przyjazne nastawienie,
z ktorym podchodzimy do proby zrozumienia tego, co sie
dzieje w danej chwili bez osgdzania czy negowania.
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UCZNIOWIE

e UFO

e Mindfulness

e metody aktywizujace uczniow
e OK

e UNAVEZA
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samodzielne
szukanie taczenie
stawianie rozwiazan pojedynczych
hipotez informacji

W spojna catosc

ciekawos¢ .
oznawcza bezpieczna,

P przyjazna
atmosfera

o <

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

Svtomu [y

www.etwinning.pl



Stacjonarne seminarium programu eTwinning i
Méj pierwszy projekt z Ambasadorem, Zielona Gora el ot o

Metody i narzedzia aktywizujgce ucznia podczas lekc;ji:

metoda projektu

debata oksfordzka K

metoda symulacyjna mapa mysli
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Po co dzieciom N |
. , zaspokojenie potrzeby fizycznego
uwaznOSC? i psychicznego spokoju

bycie milszym dla siebie i innych

N

lepsza koncentracja

wiecej wiary w siebie;
mniej osgdzania

%o
* 0.
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RODZICE

e konstruktywna informacja zwrotna

e kanapka
e zebrania trojkowe
e FUKO
www.otwinning.pl ST e (POSE
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LN FUKO

WSPIERAJACA INFORMACJA ZWROTNA

QO + Twoje oczekiwania
dotyczgce zamiany
tego zachowania.

F. fakty, konkretne
zachowanie, ktore
zobaczylismy, bez
stosowania
zbednych
ogolnikow.

U uczuciq, jakie
wywotato w Tobie
to kopkretne
zcghsoy_vqnie.

K. konsekwencje
zachowania

OPERATYWNA NAUCZYCIELKA (\
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* Aby dobrostan osiggngc, niezwykle
wazne jest cwiczenie w sobie uwaznosci
| wdziecznosci oraz dziatanie w tych
aspektach, na ktore mamy realny wptyw.
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KONTAKT

Milena Drag

Operatywna Nauczycielka

milena95milena@o2.pl

Operatywna Nauczycielka
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