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W dniu 7go czerwca 2023 w naszej szkole czerwca odbyta sie konferencja
UPOWSZECHNIAMY.UCZYMY SIE | OD SIEBIE NAWZAJEM, w ktorej wzieli
udziat nauczyciele ze szkoét trojmiejskich (SP11, SP42, SP35,10LO,17LO, SP
STO, 9L0O), oraz ekspert Komisji Europejskiej Katarzyna Sawicka. Tematem
prelekcji oraz dyskusji byto dzielenie sie dobrymi praktykami w
zrealizowanych i realizowanych projektow. Maigorzata Brasseaux
koordynator projektu BOOST YOURSELF przedstawita temat projektu oraz
pie¢ technik projektowych, ktore pomagajag nauczycielom zmagajacym sie
z wypaleniem zawodowym w uzyskaniu lepszego dobrostanu, motywacji,
energii do pracy oraz zaangazowania w prace. Ekspert Katarzyna Sawicka
odniosta sie do tematu prezentujac rowniez priorytety tematyczne
rekomendacji Komisji Europejskiej oraz prowadzone badania nad nimi.
Dziekujemy wszystkim nauczycielom za przybycie.
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On the 7th of June 2023, a conference for Tricity school teachers
was held at IX High School in Gdansk. The teachers discussed the
dissemination of Erasmus+ projects' Good Practices. The
coordinators presented their projects and results. The Boost
Yourself project was introduced by its coordinator Matgorzata
Brasseaux. The five techniques, which help in job burnout struggles,
were presented to the teachers from the schools of Tricities. All the
teachers were enthusiastic about the project's ideas. Mrs Katarzyna
Sawicka, the European Commission expert, discussed the topic.
Moreover, the expert presented recommendations on future trends
and priority topics for the Erasmus+ projects. Thank you to all the
participants and their work in sharing their experiences.
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Well being
of the teacher

TEACHERS' BURNOUT

WYPALENIE ZAWODOWE
KADRY NAUCZYCIELSKIE]

Dobrostan nauczycieli jest
pozytywnym stanem
emocjonalnym, ktory taczy
potrzeby osobiste oraz
oczekiwania zarowno uczniow,
jak i ich nauczycieli.
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Dziatanie bazujace na dwoch rownowaznych
elementach: sztuce (tworczosci) i terapii.

Arteterapia wykorzystuje proces tworzenia do
podniesienie poziomu fizycznego, umystowego i
emocjonalnego dobrostanu osob w kazdym wieku.

Arteterapia opiera sie na zatozeniu, ze proces tworczy
stuzgcy autoekspresji pomaga ludziom rozwigzywac
problemy i konflikty, rozwija¢ umiejetnosci
interpersonalne, kierowac¢ wtasnym zachowaniem,
redukowac stres, podnosi¢ samoocene i
samoswiadomosc¢ oraz osiggac wglad.

Arteterapia w takim rozumieniu integruje rézne pola
ludzkiego rozwoju; taczy sztuki wizualne (rysunek,
malarstwo, rzezba i inne formy wizualne)i wiedze o

procesie tworczym z modelami doradztwa personalnego

| psychoterapia.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Samo%C5%9Bwiadomo%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zasoby_ludzkie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychoterapia
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ISLANDIA

GUIDED IMAGERY

Silk relaxation - a technigue used to relax the body and mind.
All the participants took part in it.
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Guided Imagery helps create harmony between the mind and body. It is a way of focusing on
imagination to create calm, peaceful images in one's mind, thereby providing a “mental
escape'. This day was arranged by Benedikt Bragi Sigurdsson, the Psychological assistant of
the Iceland partner school.

March 2023
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GUIDED IMAGERY DZIALANIE

GUIDED IMAGERY to rodzaj skoncentrowanej relaksacji lub medytacji.
Skoncentrowana relaksacja polega na skupieniu sie na konkretnym
obiekcie, dzwieku lub doswiadczeniu w celu uspokojenia umystu.

W obrazach sterowanych celowo mysli sie o spokojnym miejscu lub
scenariuszu. Celem jest promowanie spokojnego stanu poprzez relaksacje i
uwaznosc. Chodzi o to, ze ciato reaguje na witasne mysli.

Na przykiad, myslenie o stresujgcej sytuacji sprawia, ze ciato i umyst staja
sie napiete. Tetno i ciSnienie krwi rosng, a ciato roztrzesione i nie skupione.

Jednakze skupienie swojej uwagi na przyjemnych scenariuszach, umyst i
ciato maja tendencje do odprezania sie. Przez to napiecie w miesniach jest
mniejsze, a twoj umyst spokojniejszy i bardziej zrelaksowany.

Uspokajajac umyst i ciato, cztowiek lepiej radzi sobie ze stresem
psychicznym, emocjonalnym i fizycznym.

March 2023
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CANISTHERAPY

Dzieki dogoterapii wywiazuje sie wiez cztowiek-
zwierze, ktora moze pozytywnie wptywac na
ludzi i zwierzeta. Badania wskazuja, ze
dogoterapia moze fizjologicznie zmniejszyc
poziom stresu (poziom kortyzolu) i zwiekszac
reakcje przywigzania, ktore wyzwalaja
oksytocyne.
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Transcendental Meditation Funded by

Transcendentalna Medytacja ( TM ) to prosta i naturalna
technika, dzieki ktérej umyst i ciato doswiadczajg stanu
gtebokiego odpoczynku - stanu ,, transcendencji”.

Medytacja ma pomoéc w skupieniu sie, gtebokiej
relaksacji, a poprzez aktywizacje mysli pozwolic
medytujgcemu dotrzec do giebszych poziomoéw
swiadomosci, gtebokiego zadowolenia, witalnosci i
kreatywnosci.

¥4 To doswiadczenie tworzy idealne warunki do ozywienia
& w naszym ciele samoleczgcych sit.

Dzieki stosowaniu tej techniki twoj umyst staje sie
bardziej klarowny i pozytywny a ciato staje sie zdrowsze
| zrelaksowane.

) Technika TM jest tatwa oraz przyjemna i kazdy moze sie
~~ jej nauczyd. Stosuje sie ja dwa razy dziennie - rano i po

potudniu - siedzac wygodnie przez 20 minut z
zamknietymi oczami. Wystarczy regularnie medytowad,
by uzyskac efekty.
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Mindfulness, czyli trening uwaznosci, to cwiczenia
umystu, przeznaczone giownie dla osdb, ktore
zmagaja sie ze stresem, z negatywnymi emocjami, i
nie tylko. Trening uwaznosci moze sie okazac
pomocny takze w przypadku wypalenia zawodowego,
o ktorym jest mowa w naszym projekcie.

Dzieki treningowi uwaznosci mozna osiggngc
rownowage emocjonalng, nauczyc¢ sie sztuki
koncentracji i relaksu, oraz tego, jak radzic sobie ze
stresem, jak zmniejszy¢ napiecie nerwowe,
wypracowac w sobie umiejetnos¢ uspokajania sie,
kiedy pojawiajg sie gniew lub zdenerwowanie.
Trening uwaznosci uczy czerpac energie z zycia,
cieszyc sie z prostych, nawet najbardziej banalnych
rzeczy, jakie przynosi ze sobg kazda chwila. Dzieki
treningowi uwaznosci mozna sie nauczyc¢ prowadzic
spokojne zycie, w harmonii z innymi ludzmi i ze
srodowiskiem.
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