NAUCZAC |

POZOSTAC
OBECNYM




CO BEDZIEMY ROBIC?

CZEGO NIE BEDZIEMY
ROBIC?



INTEGRACJA

1. Na ziemi za pomocg tasmy zostata zaznaczona
przestrzen neutralna oraz strony “tak” i “nie”

2.Na poczgtku wszyscy uczestnicy ustawiajg sie w
przestrzeni neutralne;j

3.Prowadzgca zadaje pytanie. Wowczas zadaniem
uczestnikow jest wyjscie ze strefy neutralnejna
strone “tak” lub “nie”

4. Nastepnie, gdy prowadzgca da taki sygnat, wracamy
do przestrzeni neutralneji czekamy na kolejne
pytanie.




DYSKUSJA W PODZIALE
NA GRUPY

- Co czuje, kiedy inni mi wspotczuja?
- Czy wspotczuje sobie?

- Jesli tak — w jaki sposob?
Jeslinie — jak mysle, dlaczego?




PODZIELMY SIE
WNIOSKAMI Z DYSKUSJI
NA FORUM




(..) przyjecie dualizmu jest kwestig opcji
to jednak podczas socjalizacji aplikowany
jest on niemal przemocg i nastepnie
uzywany automatycznie, tak, ze trudno
jest wyobrazic sobie alternatywe |(...)

Josef Mitterer, Ucieczka od dowolnosci



TEORIA: EMOCJE A PROFESJONALIZM

- Unikanie przezywania trudnych emociji odpowiada za dyskomfort psychiczny i
posrednio na wypalenie zawodowe.

- Unikanie przezywania trudnych emocii jest fatszywie utozsamiane z
“profesjonalizmem” na zasadzie fatszywej dychotomii:

aleprofesjonalizmu

- W praktyce myslenie emocjonalne jest pomocne i adaptacyjne.

- Na przyktad pozwala szybko reagowac na sytuacje zagrozenia i jest zwigzane z
podstawowymi intuicjami moralnymi (takimi jak uznawanie ludzkiej krzywdy za zto)



TEORIA: CO DZIEJE SIE Z WYPARTYMI
EMOCJAMI

- Kiedy unikamy przebywania z trudnymi emocjami, one nie znikaja.

- Napiecie emocjonalne gromadzi sig, prowadzac do wypalenia i dyskomfortu,
dajac rowniez objawy psychosomatyczne.

- Rozwigzaniem tego problemu jest “przebywanie” z negatywnymi
emocjami.

-~ Moze polegac ono na nadawaniu emocjom etykiet (tzw. efekt nazwania) oraz
zauwazania reakcji ciata bez proby “naprawiania® swojego stanu:

hie ma “ztych” emociji, sg tylko nieprzyjemne i trudne emocje

- Oswojenie sie z trudnymi emocjami, wyrazanie ich i zaznaczanie jest
aktem samoopieki, ale rowniez buntu wobec szkodliwych, nieludzkich norm



TEORIA: SAMOWSPOtCZUCIE WALCZACE
KRISTIN NEFF

Samowspodtczucie walczace (fierce self-compassion) to sposdéb
samowspotczucia, ktory nie tylko koi, ale tez uruchamia dziatanie:

- pomaga stanac po swojej stronie, chronic siebie, stawiac granice, zaspokajac
witasne potrzeby i motywowac zmiane

- jest przeciwienstwem ulegtosci: dziatanie/reakcja moga bycC stanowcze, jesli
sprzyja to zmniejszaniu cierpienia i wspieraniu dobrostanu



TEORIA: SAMOWSPOtCZUCIE WALCZACE
KRISTIN NEFF

Kilka krokdw do dobrostanu:

- Nazwij: “To jest trudne / boli / jestem przecigzona”

- Uznaj wartosc: “Moje potrzeby majg znaczenie”

- Wybierz dziatanie ochronne: granica / przerwa / prosba / zmiana planu

- /Zrob jeden krok w strone ulgi lub rozwigzania



PRACA W GRUPACH

- Uczestnicy sg proszeni o przywotanie w pamigci sytuaciji z
nauczania lub zawodowej, ktora wzbudzita ich dyskomfort,
smutek, zal lub ztoS¢, a ktorg mogg jednoczesnie opowiedziec
komus innemu.

- Jedna osoba w grupie opowiada, co to byta za sytuacja.
Nastepnie inne osoby z grupy wymieniajg, co mogta czuc dana
osoba.

- Autor historii kazdg sugestie musi ocenic pod wzgledem
tego, jak dobrze dana etykieta rzeczywiscie odpowiada jego
uczuciom (0-100%).

- Podczas catego procesu uczestnicy sg proszeni o
obserwowanie swoich reakciji w ciele i samopoczucia.




PODZIELMY SIE
WNIOSKAMI Z PRACY
GRUPOWEJ NA FORUM




PRACA INDYWIDUALNA

- Uczestnicy sg poproszeni o przywotanie w gtowie sytuacii
podczas nauczania (lub w pracy), ktdra wzbudzita ich
dyskomfort, smutek, zal lub ztosc. Sytuacie te beda
zachowywac dla siebie.

- 53 proszeni o0 nazywanie uczuc, ktore im towarzysza i
obserwowanie tego, jak sie czuja, kiedy to robia.




PODZIELMY SIE
WNIOSKAMI Z PRACY
INDYWIDUALNEJ NA
FORUM
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