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O AUTORCE

Mam na imic Gosia,

jestem pomocaq nauczycicla
w drodze do samorozwoju,
budowania odpornosci
psychiczneji bezstresowej
pracy.

Od 20 lat ucze duzych i matych ludzi. W moje;j
pracy w szkole przekonalam sie, jak trudno
jest zachowac¢ wewnetrzny spokoj, gdy wokot
wiruja konflikty, presja i oczekiwania.
Szukatam pomocy na wiele sposobow. Czesto
konczylo sie to frustracja: ,Dlaczego nikt nie
rozumie, jak to naprawde wyglada?” W
rezultacie postanowitam stworzy¢ cos, czego
sama potrzebowatam — narzedzia, ktore
dzialaja tam, gdzie zawodza teorie.
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Wstep

Ten workbook zostat stworzony
specjalnie dla Ciebie, poniewaz
chcesz pracowac nad sobg, by lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami
zawodowymi i osobistymi.

Dzieki niemu nauczysz sie, jak
skutecznie komunikowad sie

z rodzicami, wzmocnic¢ swaj autorytet
i opanowad stres przed trudnymi
sytuacjami.

Kazdy rozdziat to krok w strone
wiekszej pewnosci siebie i harmonii

W pracy.

Gotowa na zmiane? Zaczynamy!



Jak pracowac z tym
workbookiem, aby osiagnac
najlepsze efekty

1.Ustal realny harmonogram

2. Wykonuj_¢éwiczenia krok po kroku

3. Prowadz dziennik postepdw

4. Badz cierpliwa i wyrozumiata dla

siebie

5. Wykorzystuj_ workbook w

codziennym zyciu

6. Szukaj wsparcia

/. Reqgularnie wracaj_do poprzednich

rozdziatow

8. Swietuj_sukcesy




#1

Pracuj z workbookiem regularnie,
najlepiej 2 razy w tygodniu, zgodnie
z Twoimi celami.

W dodatkach znajdziesz przyktadowy

plan pracy.

Regularnos¢ pomaga utrwala¢ nowe
nawyki i umiejetnosci.




#2

Kazdy rozdziat zawiera praktyczne
éwiczenia. Traktuj je powaznie i wykonuj
je zgodnie z instrukcjami. Nie pomijaj
zadnego kroku — nawet jesli wydaje sie
prosty, ma swojg wartosc.

Cwiczenia pomagaja przetozy¢ teorie
na praktyke i utrwali¢ nowe
umiejetnosci.




#3

Za kazdym razem, gdy skonczysz prace
Z rozdziatem, zapisz swoje refleksje:

e Co sie udato?

e Co byto trudne?

e Jakie zmiany zauwazytas w swoim
zachowaniu lub emocjach?

Dziennik pomaga sledzi¢ postepy
I motywuje do dalszej pracy.
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#4

/Zmiana wymaga czasu.

Nie zniechecaj sie, jesli cos nie wyjdzie
od razu. Pamietaj, ze kazdy maty krok
przybliza Cie do celu.

Pozytywne nastawienie
i wyrozumiatosc dla siebie zwiekszaja
szanse na sukces.
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#5

Nie traktuj workbooka jako odrebnego
zadania.

Staraj sie stosowac poznane techniki w
codziennych sytuacjach — w pracy, w
domu, w kontaktach z rodzicami

I uczniami.

Praktyka w realnych sytuacjach utrwala
nowe umiejetnosci.




H6

Jesli czujesz, ze potrzebujesz

dodatkowej motywacji lub pomocy,
porozmawiaj z zaufang osobg —
kolezanka, przyjaciétka lub mentorem.
Mozesz tez dotgczyd do grupy
nauczycieli, ktérzy pracuja nad
podobnymi celami.

Wsparcie innych dodaje energii

i pomaga utrzymadé motywacje.
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#7

Po zakonczeniu pracy z workbookiem
wroc do rozdziatdw, ktére byty dla
Ciebie szczegdlnie wazne.

Powtdrz éwiczenia i sprawdz, jak
zmienito sie Twoje podejscie.

Powtorki utrwalajg wiedze i pomagaja
dostrzec dtugoterminowe efekty.




#8

Kazdy maty krok do przodu to powdd
do dumy.

Nagradzaj sie za postepy — np. zréb cos,
co sprawia Ci przyjemnos¢é, gdy
skonczysz rozdziat lub osiggniesz cel.

Nagrody motywuja do dalszej pracy
i buduja pozytywne skojarzenia

Z procesem zmiany




MODUL 1

JAK SKUTECZNIE
KOMUNIKOWAC SIE
7. RODZICAMI
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Komunikacja

Komunikacja z rodzicami to
podstawa dobrej wspdtpracy.
Czasem jednak bywa trudno —

rodzice moga nie rozumied

Twoich intencji, przekraczad
granice lub wywotywac stres.
W tym rozdziale pokaze Ci, jak
to zmienié. Poznasz proste, ale

skuteczne sposoby na
skuteczniejsze rozmowy
Z rodzicami.
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LI Dlaczego rodzice Cie¢ nie

sluchaja?
Poznaj 3 najczestsze bledy.

Czesto zdarza sie, ze mimo Twoich
staran rodzice nie reagujg tak, jakbys
tego chciata. Dlaczego?

Moze popetniasz jeden z tych
bteddw:

Brak jasnosci w_przekazie

Nadmierna emocjonalnosé

Brak aktywnego stuchania
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Jasny przekaz

/wréc uwage, czy nie mowisz
ogdlnikami:
e “Panstwa dziecko powinno sie
bardziej starac”.
Rodzic nie wie, co konkretnie ma
zrobié z takg wiadomosScia.

Mow konkretnie. Zamiast ogdlnikow,
podaj przyktady:
e "Prosze, aby Kasia codziennie
przez 15 minut czytata na gtos.
To pomoze jej w ptynnosci
czytania’.
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Nadmierna emocjonalnosc

Gdy jestes zdenerwowana, mozesz
mowicé zbyt emocjonalnie, co utrudnia
zrozumienie Twojego przekazu.

Zanim zaczniesz rozmowe, wez
gteboki oddech. Méw spokojnie

| skup sie na faktach:

“Zauwazytam, ze Kasia ma trudnosci
z koncentracja podczas lekcji. Jak
mozemy jej pomoc?”

Wiecej technik oddechowych
znajdziesz w Ebooku “Awaryjna
Karta Nauczyciela”, ktory na pewno
masz, jesli subskrybujesz moaj
newsletter.

21



Aktywne stuchanie

Jesli nie stuchasz rodzicéw, trudno

oczekiwad, ze oni bedg stuchad
Ciebie.

Stuchaj uwaznie, parafrazuj to, co
mowia, np. “Rozumiem, ze martwi
sie Pan/i o oceny Kasi. Chciatabym
znalezé sposdb, aby jej pomoc”.

Wiecej o aktywnym
stuchaniu (klik na listek)
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CWICZENIE 1

Zapisz w swoim notatniku
odpowiedzi lub wykorzystaj zeszyt
éwiczen do druku.

Zamien ogdélng wypowiedz na
konkretny komunikat. Co konkretnie
dziecko robi, lub czego nie robi. Jakie
rozwigzanie proponujesz Ty lub
rodzcice.

e Ania nie stucha na lekgji.
e Piotrek zZle pisze.

e Pana syn jest niegrzeczny.




@x RIC7ZARNTE 2

Wypisz 3 sytuacje z Twojej pracy, w
ktdrych czutas, ze komunikacja nie
byta skuteczna.

Zastandw sie, ktdre z powyzszych
bteddw mogty mieé miejsce.

Zapisz jak mogtabys zmienié swoje
podejscie w przysztosci.




1.2. Jak mowi¢, by by¢
slyszana

Techniki aktywnego sluchania
i asertywnej komunikacii

Skuteczna komunikacja to nie tylko
mowienie, ale takze stuchanie. Oto
proste techniki, ktore pomoga Ci
lepiej rozumied rodzicow i wyrazad
swoje potrzeby:

Aktywne stuchanie
Komunikacja asertywna

Zasada “ja”
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Aktywne stuchanie

Pokazujesz, ze stuchasz, np. przez
potakiwanie, parafrazowanie (“Jesli
dobrze zrozumiatam, martwi sie
Pani o...”) lub zadawanie pytan (“Co
Pani/Pana zdaniem mogtoby
pomoc?”)

Rodzice czujg wtedy, ze ich

rozumiesz, co utatwia wspodtprace.




Zasada “ja”

Zamiast oskarzac:

“Zawsze mi Pani przerywa”.

Moéw o swoich odczuciach:

“Czuje sie niekomfortowo, gdy nie
moge dokonczyc zdania”.

Korzystasz na tym unikajac
konfliktdw i budujesz jednoczesdnie

Zrozumienie.




Komunikacja asertywna

Méw o swoich potrzebach bez
agresji | poczucia winy. Uzyj
zwrotow typu:

“Czuje sie niezrozumiana, gdy...”,
“Prosze, abysmy skupili sie na...”.

Rodzice widzga, ze jestes stanowcza,

ale szanujesz ich punkt widzenia.




R A CARNTE

Przedwicz technike aktywnego
stuchania w codziennych rozmowach.

Po kazdej rozmowie z rodzicem lub
kolezanka postaraj sie zapamietad

| zapisz, jakie pytania zadatas. Jaka
byta reakcja rozmowcy.

Potrzebujesz pomocniczych pytan?
Kliknij w listek.
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R Al CZARNTE 4

Nastepnie przeédwicz komunikacje
asertywna — przygotuj 3 zdania, ktére
mozesz uzy¢ w trudnych sytuacjach,
ktdre dotyczag Twojej sytuacji.

/Zapisz je sobie.

Przyktad:

“Rozumiem, ze jest Pan
zdenerwowany, ale prosze pozwolid
mi dokonczyd”

Wiecej w Awaryjnej

Karcie Nauczyciela @

—_—

CCCCCCCCCCC
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1.3. Jak radzic¢ sobie z
trudnymi rodzicami

Strategic na opanowanic

W przypadku szczegdlnie trudnych
przypadkdw z pomoca przyjda trzy
gtéwne filary opanowania:

Zachowanie spokoju (tak, tu zndw
bedzie o tym oddychaniu)

Wyznaczenie granic

Skupienie sie na rozwigzaniach
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Zachowanie spokoju

Pewnie styszatas to juz milion razy,
ale zaufaj mi. Gdy czujesz, ze
emocje rosng, wez gteboki oddech
i policz do 10 w mysSlach. To da Ci
chwile na opanowanie emocji.

W ten sposdb zachowasz
profesjonalizm i unikniesz
niepotrzebnych konfliktow.

Liczenze do 10 pozewolilo i weele razy
Wrocic do rownowagi ie [yiRo przy
rodzicu.
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Wyznaczenie granic

Gdy rodzic przekracza granice,
powiedz stanowczo, ale uprzejmie:
“Rozumiem Pani/Pana emocje, ale
prosze, abysmy rozmawiali w
sposdb kulturalny”.

Korzys$é: Rodzice uczg sie szanowad
Twoje granice.

W Awaryjnej Karcie Nauczyciela
znajdziesz przyktady komunikatéw
Wyzaczajacych granice.

Wiecej w Awaryjnej

Karcie Nauczyciela @)
== >

AAAAAAAAAAA
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Skupienie sie na rozwigzaniach

Zamiast koncentrowac sie na
problemie, proponuj konkretne kroki
do przodu, zadaj na przyktad takie
pytanie: “Co mozemy zrobic, aby
poprawic sytuacje?”.

Po tego rodzaju pytaniu rozmowa
stanie sie konstruktywna, a nie

konfliktowa.
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@R ARC7ZAEINTE 5

Przygotuj sie na trudne sytuacje.

Wypisz 3 scenariusze rozmdw, ktore
mogaq Cie stresowacd (np. rodzic
krytykuje Twoje metody nauczania).
Nastepnie przygotuj odpowiedzi,
ktdre bedg oparte na powyzszych
strategiach. Przeéwicz je przed
lustrem lub z kolezanka

Mozesz skorzystad z > m
gotowych scenariuszy, ktére

znajduja sie w e-booku. B MDD
“S.0.S Nauczycielu” NAUCEYCLE

LA
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MODUL 1 - PODSUMOWANIE

Komunikacja z rodzicami to
umiejetnoscé, ktérg mozna rozwijac.
Dzieki zrozumieniu swoich bteddw,
opanowaniu technik aktywnego
stuchania, asertywnosci oraz
przygotowaniu sie na trudne
sytuacje, mozesz znaczgco poprawic
jakoscé swoich relacji z rodzicami.

Pamietaj, ze kazda rozmowa to
okazja do budowania zaufania
| wzmacniania swojego autorytetu.
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Czego sic nauczylas

3 % 3

rozpoznawacd stuchaé bydé
swoje btedy aktywnie przygotowana
i mowic na trudne
asertywnie sytuacje

Przez najblizszy tydzien stosuj poznane
techniki w rozmowach z rodzicami. Pod
koniec tygodnia zapisz, co sie zmienito w
Twojej komunikacji i jakie byty reakcje
rodzicow.
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MODUL 2

WZMOCNIJ SWOJ
AUTORYTET

JAK STAC SIE PEWNA SIEBIE
NAUCZYCIELKA



Autorytet

Autorytet nauczyciela
to podstawa skutecznego
nauczania i dobrej atmosfery
w klasie. W tym rozdziale pokaze
Ci, jak zbudowa¢ profesjonalny
wizerunek, wyznaczac granice
i zdobyd¢ szacunek zarowno
uczniow, jak i rodzicéw.
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2.1. Dlaczego traktuja Cig jak
kolezanke?

Jak zbudowac profesjonalny
wizerunek

Czasem dzigje sie tak, ze rodzice lub
uczniowie traktuja Cie zbyt
swobodnie, co utrudnia utrzymanie
autorytetu. Mozna to zmienic

poprzez:

Profesjonalny wyglad i zachowanie
Jasne zasady i oczekiwania

Konsekwencje w dziataniu

40



Profesjonalny wyglad
i zachowanice

Jesli prezentujesz sie i zachowujesz
w sposdb zbyt swobodny, moze to
podwazacé Twdj autorytet.

Zadbaj o swdj wyglad — ubieraj sie
schludnie i profesjonalnie. Pamietaj,
ze inaczej ubierzesz sie na lekcje

z matymi dzieémi, a inaczej na
zebranie z rodzicami, gdzie
obowigzuje strdj raczej formalny:.

Uczen i rodzic to swego rodzaju
klienci. Nie skracaj stuzbowego
dystansu, masz by¢ przyjazna, ale
nie by¢ przyjaciotka.
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Jasne zasady i oczeckiwania

Brak jasnych zasad moze prowadzic
do nieporozumien, poniewaz kazdy
moze interpretowad sytuacje na
sSwOj sposadb.

Taka niejednoznacznosd czesto
skutkuje konfliktami i frustracja.
Dlatego wazne jest, aby ustalic
klarowne zasady, ktére beda
zrozumiate dla rodzicdw i ucznidw.

Na poczatku roku szkolhego
przedstaw rodzicom i uczniom
swoje zasady (np. “Prosze o
punktualnos$é na zebraniach”).
Przyktady w dodatkach.




Konsekwencja w dzialaniu

Jesli nie egzekwujesz zasad, rodzice
i uczniowie moga je ignorowacd. Brak
konsekwencji w stosowaniu regut
prowadzi do chaosu i przekraczania
ustalonych norm. Dlatego bardzo
wazne jest, aby zasady byty jasno
komunikowane i konsekwentnie
przez Ciebie przestrzegane.

BadZ konsekwentna — jesli ustalisz
zasady, trzymaj sie ich

Wiecej na str. 48 (klik na
kétko) >
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R AL CARNTE 6

Przeanalizuj swdj obecny wizerunek.

Zastandw sie, co mozesz zmienic,
aby wygladac i zachowywac sie
bardziej profesjonalnie.

Zapisz 5 rzeczy, ktdre robisz dobrze
| 5 do zmiany.

W moim sklepie znajdziesz pomocne
narzedzie do zmiany zachowan
“Dziennik Nawykoéw”

“Dziennik @

Nawykoéw”
> POMOC
NAUCZYCIELA
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@RUR AN T E

Przygotuj liste zasad, ktore chcesz
wprowadzi¢ w kontaktach z
rodzicami i uczniami.

- Rules

Przyktadowa lista zasad
w dodatkach
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2.2.Jak wyznaczac granice
i cgzekwowac zasady.

Wyznaczanie granic to klucz do
utrzymania autorytetu, bo pozwala
jasno okresli¢, czego oczekujesz

| jakie sg Twoje zasady. Dzieki temu,
w relacjach z dziemi i rodzicami
unikniesz nieporozumien i frustracji.

Ustalanie granic pomaga tez zadbad
o Ciebie i Twoje potrzeby. W efekcie,
Twdj autorytet staje sie bardzigj
przekonywujacy, a relacje sa
zdrowsze.
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MOow “nie”

Moéw “nie” w sposdb stanowczy, ale
uprzejmy

Gdy rodzic lub uczen (a nawet
dyrektor) prosi o cos, co przekracza
Twoje mozliwosci, powiedz:
“Rozumiem Pani/Pana prosbe, ale
niestety nie moge sie na to
zgodzic”.

W ten sposdb uczysz ich szanowad
SWoje granice.
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Ustal jasne konsekwencje

Jesli uczen tamie zasady, zastosuj
wczesniej ustalone konsekwencje,
takie jak na przyktad dodatkowe
zadanie, ktore pomoze mu
zrozumieé swoje btedy:.

Warto takze omdéwicé z uczniem
powody wprowadzenia tych zasad
oraz znaczenie ich przestrzegania
dla wspdlnego funkcjonowania w
klasie.

Dzieki jasnym konsekwencjom
uczniowie wiedzg, ze ich dziatania
maja realne skutki.
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Sama badz konsckwentna

Wréc do strony 42. Nie bez powodu

ten temat sie_powtarza.

Pamietaj, ze dziatajac spdjnie,
budujesz zaufanie i szacunek. Kazde
odstepstwo moze wprowadzad
zamieszanie i podwazad twoja
wiarygodnosé. Mozesz byé
elastyczna w rozwigzywaniu
problemdéw, ale trzymaj sie
ustalonych zasad. W ten sposéb
pokazesz, ze jestes otwarta na
rozmowe, ale jednoczesnie wiesz,
czego chcesz.

Rodzice i uczniowie widza, czy
jestes stanowcza i godna zaufania.
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CWICZENIE 8

Do listy zasad dodaj konsekwencje
dla rodzicow i uczniéw.

Przeéwicz mowienie “nie” w trudnych
sytuacjach. Mozesz to zrobié przed
lustrem lub z kolezanka.

Zobacz e-book @

“S.0.S Nauczycielu™” POMOC

CCCCCCCCCCC
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2.3. Jak budowac¢ szacunek i
zaufanic

Autorytet to nie tylko stanowczogd,
ale takze zaufanie i szacunek. Oto 5
sposobow jak je zdobyd:

e B3dz przygotowana

e Stuchaj i okazuj zainteresowanie
e Badz sprawiedliwa

e Chwal i doceniaj

e BadzZ autentyczna
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Badz przygotowana

Zawsze miej plan na lekcje lub
zebranie z rodzicami, aby méc
skutecznie przekazad to co
zamierzasz. Dzieki temu rodzice

| uczniowie dostrzegaja Twoje
zaangazowanie oraz profesjonalizm
w pracy. To buduje zaufanie oraz
pozytywna atmosfere w klasie.

Zaufanie czesto buduje sie wtasnie

poprzez rzetelnosé.




Sluchaj i okazyj
zainterecsowanic

Pytaj rodzicow o ich opinie
| potrzeby. Pokazuj, ze zalezy Ci na
wspotpracy.

Jedli to mozliwe wspdlnie
poszukujcie rozwigzan, ktdre beda
satysfakcjonujace dla Ciebie

i ucznia/rodzica.

To podejscie nie tylko umacnia
relacje, ale réwniez sprawia, ze
rodzice czujg sie doceniani

| zZrozumiani przez nauczyciela.
Nawet jesli w rezultacie nic nie
Zzaproponuja.
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Badz sprawiedliwa

Traktuj wszystkich réwno. Unikaj
faworyzowania. Staraj sie by¢
obiektywna w swoich ocenach

| decyzjach, uwzgledniajac
indywidualne potrzeby i mozliwosci
kazdego ucznia.

Chwal i doceniaj

Gdy uczen lub rodzic (tak, rodzic
tez) zrobi cos$ dobrze, pochwal go.
Ludzie generalnie rzadko czuj3 sie
docenieni i bardzo to lubia. Robiac
to wzmocnisz zaufanie do siebie.
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Badz autentyczna

Nie udawaj kogos, kim nie jestes.
Nie probuj sie zmienié, nawet pod
schemat tego workbooka. Badz
sobga, wzmacniaj te nawyki

i zachowania, ktére w sobie cenisz.
Jednoczesnie trenuj w sobie
profesjonalne podejscie.

Rodzice i uczniowie widzga, ze jestes

prawdziwa, co buduje szacunek.
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CWICZENIE 9

Przez najblizszy tydzien stosuj
powyzsze sposoby w kontaktach
Zz rodzicami i uczniami.

Pod koniec tygodnia zapisz, co sie
zmienito w ich zachowaniu i jak sie

Zz tym czujesz.




MODUL 2 - PODSUMOWANIE

Autorytet to cos, co buduje sie
kazdego dnia.

Dzieki profesjonalnemu
wizerunkowi, jasnym zasadom

| konsekwencji oraz budowaniu
zaufania i szacunku mozesz stac sie
nauczycielka, ktora rodzice

| uczniowie darza uznaniem.




Teraz juz wiesz jak...

¥ % 3

ustalac jasne wyciggad budowad
zasady naturalne zaufanie i
konsekwencje szacunek
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MODUL 5

OPANUJ STRES
PRZED ZEBRANIAMI

JAK PRZESTAC BAC SIE
TRUDNYCH ROZMOW
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Zcbrania

Zebrania z rodzicami moga by¢
stresujace, zwtaszcza gdy
spodziewasz sie trudnych pytan
lub krytyki. W tym rozdziale
pokaze Ci, jak przygotowac sie
do zebran, zachowac spokd;

i zamienic stres w pewnos¢
siebie.
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3.1. Dlaczego stresujesz sie
przed zebraniami?

Stres przed zebraniami czesto wynika
z obaw przed oceng, krytyka lub
konfliktem. Poznaj Zrédta swojego
leku.

Krok 1: Zidentyfikuj swoje obawy.

Krok 2: Przeanalizuj wczesniejsze
doswiadczenia.

Krok 3: Zmien perspektywe.
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Krok 1: Identyfikacja

Zastanow sie, co konkretnie Cie
stresuje. Czy to obawa przed
krytyka? A moze lek przed trudnymi
pytaniami?

Gdy wiesz, co Cie stresuje, tatwigj
jest znalezdé rozwigzanie.

Krok 2: Analiza

Przypomnij sobie swoje ostatnie
zebrania. Co poszto dobrze, a co
mogtoby pojsc lepigj?

Analiza pomaga wyciagnad whnioski
na przysztosd
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Krok 3: Zmiana perspektywy

Zamiast mysleé: “Rodzice mnie
oceniajg”, pomysl: “To spotkanie ma
pomoc uczniom”

Zmiana myslenia zmniejsza stres.

Zeby znalezé rozwigzanie,
wyciagnac wnioski i zmienic¢ swoje
myslenie koniecznie wykonaj

nastepne ¢éwiczenie.




CWICZENIE 10

Wypisz 3 sytuacje z poprzednich
zebran, ktére wywotaty u Ciebie
stres. Nastepnie zastandw sie, jakie
byty jego zrodta i jak mogtabys sobie
z poradzié¢ w przysztosci.

Zréb to na kartce, w notatniku lub
skorzystaj z Arkusza Analizy Sytuacji
| Frustracji

Arkusz Analizy
Sytuacji i Frustracji

RHETEN

POMOC
AUCZYCIE

£y | L A
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3.2. Jak przygotowac si¢ do
zebrania

7 krokow do spokoju i pewnosci siebie

1.Zrdéb liste tematéw do omodwienia

Spisz najwazniejsze punkty, ktére
chcesz poruszyé (np. postepy
uczniow, problemy do rozwigzania).
Bedziesz miec jasny plan, co
zmniejsza chaos i stres.

2. Przygotuj materiaty

/bierz wszystkie potrzebne
dokumenty (np. oceny, prace
uczniow).

Bedziesz gotowa na kazde pytanie.
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3. Przec¢wicz odpowiedzi na trudne
pytania.

Zastandw sie, jakie pytania moga
zadac rodzice, i przygotuj odpowiedzi
(np. “Dlaczego mdj syn ma stabe
oceny?”).

Poczujesz sie pewniegj, gdy bedziesz
wiedziata, co powiedzied.

4. Ustal priorytety

/Zdecyduj, ktére tematy sa
najwazniejsze | zacznij od nich.
Nie tracisz czasu na nieistotne
sprawy.
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5. Przygotuj pozytywne informacje

Zawsze zacznij od czego$
pozytywnego (np. “Panstwa cdrka

Swietnie radzi sobie z matematyka”).

Rodzice beda bardziej otwarci na
rozmowe.

6. Zadbaj o atmosfere

Przygotuj sale — ustaw krzesta w
kole, przygotuj wode dla rodzicéw.
Przyjazna atmosfera zmniejsza
napiecie.
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7. Przeéwicz relaksacje

Przed zebraniem wykonaj krdtkie
éwiczenie oddechowe (np. 5
gtebokich wdechdéw i wydechdéw).
Mozesz wykorzystaé do tego
Awaryjng Karte Nauczyciela
Poczujesz sie spokojniejsza i bardziej
skoncentrowana.




@RBE /AN T 11

Zréb indywidualng checkliste. Spisz
te 7 krokéw i przygotowujac sie do
nastepnego zebrania odhaczaj jeden
po drugim.

W sklepie czeka tez na Ciebie
gotowa lista na indywidualne
spotkanie z rodzicem.

Checklista - spotkanie /——3
z rodzicem @

CCCCCCCCCCC
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3.3 Jak zachowac spokoj
w trudnych momentach

Techniki relaksacyjne na zywo

Technika oddechowa

Gdy czujesz, ze emocje rosna:
e wez gteboki wdech przez nos
(liczac do 4),
e wstrzymaj oddech (liczac do 4)
e powoli wydychaj przez usta
(liczac do 0).
To natychmiast uspokaja uktad
nerwowy.
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Wizualizacja

Zamknij oczy na chwile i wyobraz
sobie spokojne miejsce (np. plaze lub
las).

To pomaga oderwac sie od
stresujacej sytuacji.

Skupienie na faktach

Gdy rodzic krytykuje, skup sie na
faktach, a nie na emocjach.

Np. “Rozumiem, ze jest Pani
zdenerwowana. Porozmawiajmy, jak
mozemy pomoc Kasi”.

To zmniejszy napiecie i skieruje
rozmowe na konstruktywne tory.
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Przerwa w rozmowie

Jak to dziata: Jesli sytuacja staje sie
zbyt napieta, powiedz: “Potrzebuje
chwili, aby zebraé¢ mysli. Czy mozemy
wrocié do tego za 5 minut?”.

Dajesz sobie czas na opanowanie

emocjl.
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Przeéwicz techniki relaksacyjne przed

lustrem. Nastepnie wyobraz sobie
trudna sytuacje na zebraniu i zastosuj

jedng z technik. Zapisz, jak sie z tym

czujesz.




MODUL 5 - PODSUMOWANIE

Stres przed zebraniami to cos$, co
mozna opanowad. Dzieki
zrozumieniu swoich obaw, dobremu
przygotowaniu i technikom
relaksacyjnym mozesz zamienic
stres w pewnosc siebie.

Pamietaj, ze kazde zebranie to
okazja do budowania lepszych
relacji z rodzicami.

Przejdz do Modutu 4, by nauczy( sie
radzi¢ sobie z frustracja!
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Tojuz umiesz

¥ % 3

identyfikowaé  dobrze sie zastosowacd
swoje obawy przygotowad techniki
na zebranie zmniejszajace

stres
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MODUL 4

JAK RADZIC SOBIFE
7 FRUSTRACJA
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Frustracja

Frustracja to naturalna emocja,
ale jedli nie jest kontrolowana,
moze wptywac na Twoje
samopoczucie i relacje z innymi.
W tym module pokaze Ci, jak
zrozumied swoje emocje,
przeksztatcic¢ frustracje
w dziatanie i zachowad spokdj
w trudnych sytuacjach
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4.1. Dlaczego czujesz.
frustracje?

Poznaj jej zrodla i mechanizmy

Frustracja czesto wynika

Z niezrealizowanych oczekiwan

lub poczucia bezsilnosci. Zrozumied ja
pomoze Ci odnalezienie jej zZrodta,
analiza Twoich reakcji oraz zmiana
perspektywy.

e 7rodto
e analiza
e zmiana perspektywy
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Zrédto frustracji

Zastandw sie, co konkretnie
wywotuje u Ciebie frustracje. Czy to
trudne rozmowy z rodzicami? A moze
brak wsparcia ze strony kolegdw?
Gdy wiesz, co Cie frustruje, tatwiegj
jest znalez¢ rozwigzanie.

Przeanalizuj swoje reakcje

Przypomnij sobie sie, jak reagujesz na
frustracje. Czy wybuchasz? A moze
wycofujesz sie?

Jesli zrozumiesz swoje reakcje to
pomoze Ci je zmienid.
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Zmien perspektywe

Zamiast mysled: “To bez sensu”,
pomysl: “Co moge zrobié, aby to
zmienicé?”.

To pomaga przeksztatcié frustracje w
dziatanie.

Przez tydzien prowadz dziennik
emocji. Zapisuj sytuacje, ktore
wywotaty u Ciebie frustracje, oraz
swoje reakcje. Na koniec tygodnia
przeanalizuj, jakie s3 najczestsze
zrodta frustracji.

80



@RR AN TE 15

Dziennik frustracji

Co mnie dzi$ zdenerwowato?
Jak zareagowatam?
Co mogtam zrobié inaczej?

Odpowiedzi na te 3 gtdwne pytania
rozjasnig Ci Twdj problem i w
przysztosdci pozwola na inne reakcje,
a kolejny podrozdziat pomoze zaczgc
dziatad.

Zapisz je w zeszycie éwiczen, na
kartce lub w notatniku.

Sprawdz Arkusz f
Analizy Sytuacji \
I Frustracji pN

AAAAAAAAAAA
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4.2. Jak przeksztalcic
(rustracje w dzialanie:

Kroki do Skutecznego Rozwigzywania
Problemow

Frustracja moze by¢ motorem do
zmian, jesli wiesz, jak jg wykorzystac.
W poprzednim podrozdziale
dowiedziatas sie jak okreslaé
problem.

Teraz czas na znalezienie wszystkich
mozliwych rozwigzan, wybodr
najlepszego i dziatanie.
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CWICZENIE 14

Wypisz wszystkie mozliwe
rozwigzania problemu, ktére
przychodza Ci do gtowy. Np. co
rodzice dzwonig do Ciebie po
godzinach.

Wybierz najlepsze rozwigzanie
(realne i skuteczne)

Wprowadz rozwigzanie w zycie
i sprawdz czy dziata
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4.3. Jak nie brac¢ sobie
wszystkiego do serca?

Techniki ochrony wlasnych emocii

Frustracja czesto wynika

Z hadmiernego zaangazowania
emocjonalnego, ktére sprawia, ze
stajemy sie bardziej wrazliwi na
niepowodzenia i trudnosci. W
rezultacie, intensywne emocje moga
przyttaczad naszg zdolnosé¢ do
racjonalnego mysSlenia i
podejmowania decyzji, co poteguje
uczucie frustracji.

Zeby sie chronié: zachowaj dystans,
skup sie na tym co mozesz
kontrolowad, praktykuj wdziecznosé.
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Zachowaj dystans

Pamietaj, ze nie jestes
odpowiedzialna za wszystko.
Niektdre sytuacje po prostu sie
zdarzaja i nie masz na nie wptywu

Skup sie na tym co mozesz
kontrolowad

Zamiast martwic sie rzeczami, na
ktdre nie masz wptywu, skup sie na
tym, co mozesz zmienic.

Poczujesz sie bardziej sprawcza.

Praktykuj wdziecznos¢

Wiecej o tym w éwiczeniu 15
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Przez tydzien prowadz dziennik
wdziecznosci. Zapisuj 3 rzeczy, za
ktdre jestes wdzieczna kazdego dnia.
Na koniec tygodnia zastandw sie, jak
wptyneto to na Twoje emocje.

Na koniec tygodnia zobaczysz czy
miato to wptyw na Twoje podejscie
do réoznych wydarzen.

Rozbudowany e " @

“Podziekownik” znajdziesz POMOC

CCCCCCCCCCC

w sklepie.
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MODUL 4 - PODSUMOWANIE

Frustracja to emocja, ktérg mozemy
kontrolowad, a kluczem jest
zrozumienie, skad sie bierze. Czesto
czujemy J3a, gdy nasze oczekiwania
nie sg spetnione lub gdy
napotykamy trudnosci w osiggnieciu
celdow. Mozemy przeksztatcic te
frustracje w dziatanie, podejmujac
konkretne kroki, takie jak ustalanie
realistycznych celéw lub szukanie
rozwigzan problemdw. Dbajac o
swoje emocje i stosujac techniki
relaksacyjne, mozemy zachowad
spokdj i réwnowage nawet

w trudnych sytuacjach.
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Po tym module wiesz, 7e¢...

¥ % 3

trzeba przeksztatcié powinnas
zrozumieé co  frustracje w zadbad

Cie denerwuje dziatanie o wtasne
emocje
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MODUL 5

JAK ZNALEZC
ROWNOWAGE

WPROWADZ HARMONIE DO
SWOJEGO ZYCIA ZAWODOWEGO
IS5 e LB G C)



Rownowaga

Zachowanie rownowagi miedzy
praca a zyciem osobistym jest
niezbedne dla naszego szczescia
| zdrowia. W tym module
podziele sie z Toba sposobami
na to, jak wygospodarowac czas
dla siebie, lepiej zorganizowacd
swoje zadania oraz stworzyc¢ sied
wsparcia.
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5.1. Dlaczego czujesz
przytloczenie?

Poznaj swoje priorytety

Przyttoczenie czesto wynika z braku
jasno okreslonych priorytetéw, co
sprawia, ze czujemy sie zagubieni w
nattoku obowigzkdow. Kiedy nie
wiemy, co jest najwazniejsze,
mozemy tatwo straci¢ motywacje

| zapat do dziatania.

e /identyfikuj swoje priorytety.
e Ogranicz zbedne obowigzki.
e Naucz sie méwic “nie”
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Priorytety

Zastandw sie, co jest dla Ciebie
najwazniejsze (np. czas z rodzing,
rozwdj zawodowy).

Dowiesz sie dzieki temu, na czym sie
skupic.

Ogranicz zbedne obowiazki

Zrezygnuj z rzeczy, ktore nie sg
wazne (np. nadmiarowe spotkania).
/dobedziesz wiecej czasu na to, co
naprawde sie liczy.

Naucz sie méwicé “nie”

Jesli co$ Cie przecigza, odmow
W sposob asertywny. W ten sposdéb
chronisz swdj czas i energie.
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Wypisz 3 najwazniejsze priorytety w
swoim zyciu. Nastepnie zastandw sie,
jakie obowigzki mozesz ograniczyd,
aby miec¢ wiecej czasu na to, co
wazne.

W dodatkach znajdziesz tez
przyktadowa liste asertywnego “nie”
- 10 réznych sposobdw, ktdrych
mozesz uzy¢é odmawiajac.

Lista asertywnego
“nie”




5.2.Jak znalez¢ czas dla
sichie?

5 sposobow na regeneracje i
odpoczynek

Odpoczynek to nie luksus, ale
koniecznos$d, ktéra ma kluczowe
znaczenie dla naszego zdrowia
fizycznego | psychicznego.

Regularne przerwy od codziennych
obowigzkdw pozwalaja na
regeneracje sit. Dlatego warto
wprowadzi¢ do swojego zycia rytuaty
odpoczynku, ktdre pomoga nam
zadbad o rownowage i harmonie w
codziennym zyciu.
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Zaplanuj czas na relaks

Wpisz w kalendarz czas na
odpoczynek (np. wieczdr z ksigzka,
spacer). Dzieki temu okreslisz
gwarantowany czas dla siebie.

Praktykuj mate przyjemnosci

Znajdz chwile na mate radosci (np.
filizanka ulubionej herbaty, krdtka
drzemka).

To poprawia nastrdj i dodaje energii.

Ogranicz technologie

Wyznacz godziny bez telefonu i
komputera. Najlepiej 2 godziny przed
snem. Zobaczysz jak zmieni sie
jakos¢ Twojego snu.
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Znajdz hobby

Zainteresuj sie czyms, co Cie
relaksuje (np. malowanie, gotowanie).
To daje poczucie spetnienia.

Praktykuj mindfulness

Skup sie na chwili obecnej,

np. podczas spaceru lub jedzenia.
Regularne praktykowanie technik
uwaznosci moze zmniejszy¢ objawy
depresji i leku, a takze zwiekszy¢
0gd6lne poczucie szczescia

| zadowolenia z zycia.
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G 2 N e o

Wybierz jedna z powyzszych metod
i wprowadz jg w zycie przez tydzien.
Zapisz, jak wptyneto to na Twoje
samopoczucie.

W dodatkach znajdziesz 5 praktyk
mindfuless.

mindfulness




5.3. Jak Budowac¢ Wsparcic

Dlaczego nie powinnas radzi¢ sobie
z¢ wszystkim sama.

Wsparcie innych to ogromna pomoc
w zachowaniu rownowagi.

Popros o pomoc. Nie bdj sie prosi¢ o
wsparcie (np. kolezanki, rodziny).
Nie musisz wszystkiego robi¢ sama.

ZnajdZz mentora. Poszukaj osoby,
ktéra moze Cie wesprzeé zawodowo
(np. dodwiadczony nauczyciel).

Dotacz do grupy wsparcia. Znajdz
grupe nauczycieli, ktérzy dzielg sie
doswiadczeniami.
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CWICZENIE 18

Zastandw sie kogo mozesz poprosic
0 pomoc W najblizszym czasie.
Skontaktuj sie z tg osobga?

Zaobserwuj mojg strone “Pomoc
Nauczyciela” na Facebook, napisz do
mnie, a dotgcze Cie do zamknietej

grupy wsparcia.




MODUL 5 - PODSUMOWANIE

Réwnowaga miedzy pracga, a zyciem
osobistym to droga do szczescia

| zdrowia, poniewaz pozwala Ci na
petne korzystanie z obu tych sfer.
Ustalenie jasnych priorytetéw
pomaga skupid sie na tym, co
naprawde wazne, a regularne
poswiecanie czasu dla siebie sprzyja
regeneracji sit i zwieksza Twoja
produktywnosé. Dodatkowo,
wsparcie bliskich osdb i przyjaciét
tworzy sied, ktéra pomaga Ci radzic
sobie z wyzwaniami, co pozwala na
utrzymanie harmonii

| energii w codziennym zyciu.
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Pamictaj o...

¥ % 3

jasnych czasie dla wsparciu od

priorytetach siebie innych
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DODATKI

Pomocnicze pytania -
aktywne stuchanie

Przvkladowe zasady
i konsekwencje

Lista asertywnego “nie”
Techniki mindfulness

Przykladowy plan pracy z
workbookiem




ra

Propozycje pytan

Aktywne stuchanie

,Czy moze mi Pan/Pani powiedzie¢ mi
wiecej o tym, co Pani/Pan czuje w tej
sytuacji?”

To pytanie zacheca rozmdéwce do
dzielenia sie swoimi emocjami |
myslami, co moze pomdc w gtebszym -

Zzrozumieniu jego perspektywy.

»Jakie sg iA/Pana najwazniejsze

whnioski w zwigzku z tym?”

To pytanie sktania do refleksji nad
sytuacjg i pozwala rozmowcy wyrazidé
swoje przemyslenia oraz nauki, jakie

s WYyniost.
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,Co sprawito, ze Pani/Pan podjat te
decyzje?”

Pytanie to pomaga zrozumied
motywacje | kontekst dziatania
rozmdwcy, co moze bydé kluczowe dla

lepszego zrozumienia jego punktu

widzenia.

“Jakie sg Panstwa oczekiwania

| ﬁe - dotyczace tej sytuacji?”

7~ To pytanie pozwala dowiedzied sie,
itk czego rozmoéwca pragnie lub czego
sie spodziewa, co moze pomaoc

Y & W dalszym prowadzeniu rozmowy.

b R

=
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,Jak moge Panstwu pomadc w tej
sytuacji?”

To pytanie pokazuje, ze jestes gotow
wesprzed rozmowce i chcesz
zrozumied, jak mozesz byc¢ dla niego
uzyteczny.
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8 Zasady i konsekwencje

Punktualnosdé
o Spdznienia moga prowadzic do
utraty punktow za obecnos¢ i
dodatkowych zadan.

Szacunek dla nauczycieli i rowiesnikdow
o Brak szacunku moze skutkowacd
rozmowami dyscyplinarnymi i
koniecznoscia przeprosin.

%%  Udziat w zajeciach

' o Nieaktywny udziat moze
wptynacé na ocene z
przedmiotu.

106



#

a'

Czystosc i porzadek w miejscu nauki
o Nieprzestrzeganie tej zasady
moze prowadzic¢ do
dodatkowych dyzuréw
porzadkowych np. na przerwie

Uczciwos$é na sprawdzianach i testach
o Oszukiwanie moze skutkowacd
uniewaznieniem pracy i
dodatkowym testem.

" Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
e o Niezastosowanie sie do zasad
bezpieczennstwa moze
skutkowac wykluczeniem z
niektdorych aktywnosci.
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.
Regularna komunikacja miedzy
rodzicami a szkota
o Brak komunikacji moze

prowadzié do nieporozumien i
pominiecia waznych informacji.

/aangazowanie w zycie szkolne
o Brak zaangazowania moze
skutkowad ograniczonym
uczestnictwem w wydarzeniach
szkolnych.

Konsekwencje powinny by¢
dostosowane do wieku ucznia | stopnia
naruszenia zasad. Wazne jest, aby
rodzice | nauczyciele byli konsekwentni

A . o
\ & w egzekwowaniu zasad, ale takze
oA

-

.';elggstyczni w stosowaniu konsekwencji,
5 biorac pod uwage indywidualne
okolicznosci i potrzeby ucznia.
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% Lista asertywnego “nie”

Oto 10 przyktaddw asertywnego
mowienia "nie", ktére mozesz
wykorzystaé¢ w réznych sytuacjach:

Bezposrednie i uprzejme:
e .Dziekuje za propozycje, ale musze
odmoéwidé, poniewaz mam juz
zaplanowane inne zajecia w tym

czasie.”
% / wyjasnieniem:
j e “Doceniam Twoje zaangazowanie,
ale nie moge teraz poswiecic
Y2 dodatkowego czasu na te
-.-,_:?‘%aktywnoéé. Musze skupic sie na
L« . Mprzygotowaniu do lekgji.
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. Z liZesaeiniemiem:

3 e .To brzmi ciekawie, ale nie moge
sie zgodzi¢, poniewaz obecnie
koncentruje sie na realizacji
programu nauczania.”

/ empatia:

e _Rozumiem, ze to dla Ciebie wazne,
ale musze odmoéwidé, poniewaz nie
mam mozliwosci pomoc w tej
chwili.”

_@fw Z odniesieniem do wartosci:
e Cenie sobie rownowage miedzy
praca a zyciem osobistym, dlatego
X ﬁ_’_‘l nie moge przyjac dodatkowych

- e

4 agmObOWiIgzkodw poza godzinami

=3 lekeyjnymi.”
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. Z prosba o zrozumienie:

e Chciatbym/chciatabym poméc, ale
musze odmoéwié. Mam juz
zaplanowane inne zadania i nie
chce sie przecigzad.”

/ pewnoscia siebie:
e Nie, dziekuje. To nie jest cos, co
moge teraz zaakceptowad.”

v

’l._.'

e

e,

s £
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Z opcja na przysztosc:

e Nie moge teraz tego zrobié, ale
moze W przysztosci bede

Ya mogt/mogta wzigé w tym udziat,

=% jesli sytuacja sie zmieni.

——y '-'"rw:'_!!_
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/ asertywnym tonem:
e .Nie czuje sie komfortowo z ta
prosba, dlatego musze powiedzied
‘nie’.”

/ pozytywnym akcentem:
e .Dziekuje za zaufanie, ale musze
odméwié. Zycze powodzenia w
realizacji tego pomystu!”
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r 5
5 praktyk mindfulness, ktére mozesz
wprowadzi¢ do swojego zycia

Medytacja skanowania ciata

To éwiczenie polega na stopniowym
kierowaniu uwagi na rézne czesci ciata,
zaczynajac od stép i konczac na
czubku gtowy. Pomaga to w
rozluznieniu napiec i zwieksza
Swiadomosc¢ ciata.

Uwazny spacer

Podczas spaceru skup sie na
doznaniach zwigzanych z ruchem
— jak stopy dotykaja ziemi, jakie
dzwieki i zapachy Cie otaczaja. To
.,..,-‘4& doskonaty sposdb na potgczenie
& relaksu z aktywnos$ciag fizyczna.
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% Uwaznosc podczas jedzenia

.' Zamiast jes¢ w pospiechu, poswied
chwile na celebrowanie kazdego kesa.
Skup sie na smaku, zapachu i teksturze
jedzenia, co pozwoli Ci lepiej docenié
positek.

Medytacja oddechowa

Skoncentruj sie na swoim oddechu,
liczac w myslach: ,jeden” przy wdechu,
,dwa” przy wydechu. Ta prosta
technika pomaga uspokoi¢ umyst i

= zredukowac stres.
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Uwazne stuchanie
Podczas rozmowy skup sie w petni na
L& rozmdwcey, nie przerywajac i nie
Sk 2. 3
" ==m.0ceniajac. Taka praktyka wzmacnia

. relaqe Ooraz uczy empatll I Zrozumienia.

&
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A
Przykladowy plan
pracy

Plan mozesz dostosowac do swoich
potrzeb np. zmieni¢ dni tygodnia.

Jesli masz wiecej czasu, mozesz
pracowac czesciej (np. 3 razy w
tygodniu), skracajac proces do /-8
tygodni.

Prowadz go regularnie dziennik — to
wazne do sledzenia postepdw.

Po kazdym rozdziale zaplanuj mata
nagrode, np. spacer, ksigzke czy

’Mtywac )e.
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Tydzien 1: Modut 1 - Komunikacja z
Rodzicami (Czes¢ 1)

e Poniedziatek: Przeczytaj Modut
1 i wykonaj éwiczenia z
podrozdziatu 1.1 (np. analiza
stylu komunikacji).

e Czwartek: Wykonaj ¢wiczenia z
podrozdziatu 1.2 (np. techniki
aktywnego stuchania). Zastosuj
jedng technike w rozmowie z
rodzicem lub kolezanka z pracy.
Zapisz refleksje w dzienniku: Co

A wyszto dobrze? Co byto trudne?
2.

o "*
i

-
PO~ 4
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Tydzien 2: Modut 1 - Komunikacja
z Rodzicami (Czes¢ 2)

-

&

Poniedziatek: Wykonaj
éwiczenia z podrozdziatu 1.3
(np. asertywne formutowanie
préosb). Przetestuj technike w
realnej sytuacji.

Czwartek: Podsumuj Modut 1.
Zapisz w dzienniku, jakie zmiany
w komunikacji zauwazytesd/as.
Nagrodz sie za postepy (np.
filizanka ulubionej herbaty).

1817/
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Tydzien 3: Modut 2 - Wzmocnienie

Autorytetu (Czesc 1)

&

Poniedziatek: Przeczytaj tresc i
wykonaj é¢wiczenia z
podrozdziatu 2.1 (np. okreslenie
swoich mocnych stron jako
nauczyciela).

Czwartek: Wykonaj éwiczenia z
podrozdziatu 2.2 (np. ustalanie

granic w kontaktach z uczniami).

Wprowadz jedna zasade w
klasie i zanotuj swoje

A obserwacje w dzienniku.

%$
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Tydzien 4: Modut 2 - Wzmocnienie
Autorytetu (Czesc 2)

e Poniedziatek: Wykonaj

pe

éwiczenia z podrozdziatu 2.3
(np. budowanie spdjnego
wizerunku). Zastosuj technike w
kontaktach z rodzicami lub
uczniami.

Czwartek: Podsumuj Modut 2.
Zapisz w dzienniku, jak nowe
zasady wptynety na Twdj
autorytet. Zastandw sie, co

<=\ MOZesz jeszcze poprawic.

-
.
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Tydzien 5: Modut 3 - Opanowanie
Stresu Przed Zebraniami (Czesc 1)

e Poniedziatek: Przeczytaj caty
modut 3 i wykonaj ¢wiczenia z
podrozdziatu 3.1 (np. techniki
oddechowe redukujace stres).

e Czwartek: Wykonaj ¢wiczenia z
podrozdziatu 3.2 (np.
przygotowanie mentalne do

trudnej rozmowy). Przetestuj
technike przed spotkaniem lub
zebraniem i zapisz refleksje.
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Tydzien 6: Modut 3 - Opanowanie
Stresu Przed Zebraniami (Czes¢ 2)

&

Poniedziatek: Wykonaj
éwiczenia z podrozdziatu 3.3
(np. wizualizacja sukcesu).
Przygotuj sie do najblizszego
zebrania, stosujac poznane
metody.

Czwartek: Podsumuj Modut 3.
Zanotuj, jak techniki wptynety na
Twoje samopoczucie podczas
zebrania. Nagrodz sie za

24 wytrwatosé.

%$
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9 Tydzien 7: Modut 4 - Radzenie Sobie
z Frustracjg (Czesc¢ 1)

e Poniedziatek: Przeczytaj tresc¢
Modutu 4 i wykonaj ¢wiczenia z
podrozdziatu 4.1 (np.
rozpoznawanie zZrodet
frustracji).

e (Czwartek: Wykonaj éwiczenia z
podrozdziatu 4.2 (np. techniki

przekierowania emocji). Zastosuj
je w sytuacji wywotujacej stres |

zapisz efekty.
Ya P Y

8
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9 Tydzien 8: Modut 4 - Radzenie Sobie
z Frustracja (Czes¢ 2)

e Poniedziatek: Wykonaj
éwiczenia z podrozdziatu 4.3
(np. budowanie odpornosci
emocjonalnej). Przetestu
technike w codziennej pracy.

e (Czwartek: Podsumuj Modut 4.
Zapisz w dzienniku, co pomogto
Ci najbardziej w radzeniu sobie

z frustracja.

123




'

Tydzien 9: Modut 5 - Znalezienie
Rownowagi (Czesc 1)

Ys&

Poniedziatek: Zapoznaj sie z
Modutem 5 i wykonaj ¢wiczenia
z podrozdziatu 5.1 (np. analiza
priorytetow w pracy i zyciu
prywatnym).

Czwartek: Wykonaj éwiczenia z
podrozdziatu 5.2 (np.
planowanie czasu dla siebie).
Wprowadz jedna zmiane w
swoim harmonogramie i zanotuj
odczuaa
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Tydzien 10: Modut 5 - Znalezienie
Rownowagi (Czesc¢ 2)

e Poniedziatek: Wykonaj
éwiczenia z podrozdziatu 5.3
(np. techniki relaksacyjne).
Wdréz je w zycie codzienne.

e (Czwartek: Podsumuj caty
workbook. Zapisz w dzienniku,
jakie zmiany zauwazytes/as po
10 tygodniach. Wrdéd do
wybranego rozdziatu, powtdrz

Ya ulubione éwiczenie i Swietuj

2 sukces!
3
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ZAKONCZENIE

Praca z tym workbookiem to
proces, ktéry wymaga
Zzaangazowania, ale przynosi
ogromne korzysci.

Dzieki regularnosci,
praktyce
| pozytywnemu nastawieniu
mozesz osiggngc¢ swoje cele
— poprawi¢ komunikacje,
wzmochi¢ autorytet,
opanowac stres i znalez¢
rownowage.

Pamietaj: Kazdy krok do
przodu to sukces. Jestes
gotowa na te podrdz?

Napisz do mnie na Instagramie
lub Facebook jak Ci poszto.

Powodzenia 7
Gosia Dyba -

-Pomoc Nauczyciela \.



