Tomasz Majewski

Empatia dla siebie

— czyli o radzeniu sobie ze

stresem okiem psychologa



Tomasz Majewski

* psycholog, certyfikowany terapeuta i trener Podejscia
i Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR)

* treneriterapeuta pracujgcy w modelu
Nonviolent Communication (NVC)

e Certyfikowany specjalista ds. przeciwdziatania
przemocy (PARPA).

 Od wielu lat wdrazam programy szkoleniowe i
rozwojowe dla nauczycieli szkot
z terenu Warszawy oraz catej Polski.

 Trener i koordynator programow szkoleniowych
osrodka szkoleniowego-terapeutycznego
INTEGRI TSR.



* Radzenie sobie ze stresem

* Usuwanie skutkéw vs. przeciwdziatanie

* Odpornos¢ psychiczna

* Inspiracje z modelu PSR — Podejscie

Skoncentrowane na Rozwigzaniach

* Inspiracje z modelu NVC — Komunikacja oparta na

Empatii — Empatia dla siebie

B
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Co jest podstawowym i gtdwnym

,Narzedziem” w pracy nauczyciela?

On sam ©

Kompetencje Postawa Zasoby Doswiadczenia Cechy



Nauczyciel = ,,narzedzie”

Dbanie o siebie

Wtasna kondycja psychologiczna

Wtasny dobrostan psychologiczny

Witasna odpornos¢ psychiczna



Odpornosc psychiczna

V4 b

Pewnosc siebie

Wtasna postawa

Swiadomo$¢ swoich emocji i potrzeb
oraz dbanie o nie
N2 2R\ 2
Rownowaga w rolach w jakich jestem

(moja indywidualna rGwnowaga)




Odpornosc¢ psychiczna

V4 d

Swiadomo$¢ swoich emocji i potrzeb

oraz dbanie o nie

V4 d

Empatia dla siebie




Cotos3

POTRZEBY ?




realizacji celow
bezpieczeristwa

swobody w

podejmowaniu decyzji

wydajnego

wykorzystywania czasu

sensu wykonywanej

pracy

réwnosci/réwnych szans
rozwoju

kreatywnosci

autentycznosci
SZCzerosci
mozliwosci
wywierania wptywu
szacunku

uznania (np. pracy)
bycia zauwazonym

roznorodnosci/

urozmaicenia
inspiracji

porzadku

otwartosci

zaufania

jasnosci

bycia wtgczonym
dotrzymywania ustalen

przynaleznosci/

poczucia wspolnoty

wsparcia/mozliwosci

zdania sie na kogos
spokoju

rownowagi

bycia wzietym pod

uwage
akceptacji
Zrozumienia
wspotpracy
niezaleznosci
prostoty/tatwosci
komfortu
osiggniec

wtasnego wktadu



Swiadomo$¢ swoich emocji i potrzeb

oraz dbanie o nie

V4 d

Empatia dla siebie

Potrzeby a emocje




zaniepokojony,
zmartwiony,

dyskomfort

zaktopotany,

skonsternowany,

zdenerwowany,
zestresowany,

zirytowany,

speszony, spiety,
sptoszony,

strapiony

zmieszany,
zaktopotany,

zazenowany,

zmeczony,
wyczerpany,

otepiaty,

przyttoczony,

niezainteresowany,

znudzony, pusty,

niezadowolony,
nieszczesliwy,

rozczarowany

wsciekty, zty,
sfrustrowany,

rozdrazniony,

zagniewany,

wzburzony

zasmucony,
zatroskany,

przygnebiony,

zatamany,

rozgoryczony,

rozczarowany

zaskoczony,

zawiedziony

przestraszony,

peten obaw,
watpiacy,

zszokowany,
zmartwiony,

przerazony,

spanikowany,
zaniepokojony,

roztrzesiony



Zagrozona / niezaspokojona potrzeba docenienia =

(np.) smutek, gniew, rozczarowanie, frustracja

Zagrozona / niezaspokojona potrzeba przewidywalnosci =

(np.) strach, niepokdj, przygnebienie

Zagrozona / niezaspokojona potrzeba réwnych szans =

(np.) irytacja, wzburzenie, zestresowanie




Cwiczenie 1: MOJE POTRZEBY

Wybierz z listy potrzeb i zapisz na kartce:

Trzy wazne dla Ciebie potrzeby, ktére majg wptyw na
Twojg kondycje i odpornosc¢ psychiczng — a ktdre sg wg.

Ciebie zadbane w sposdb satysfakcjonujacy

Trzy wazne dla Ciebie potrzeby, ktdre majg wptyw na
Twojg kondycje i odpornosc¢ psychiczng — a ktdre nie sg
wg. Ciebie zaspokojone (lub s3, jednak zdecydowanie za

mato)




Cwiczenie 1: cd. — wybierz jedna z potrzeb niezaspokojonych — ktéra na ten

moment jest dla Ciebie najwazniejsza.

Napisz:
- Co mi to da kiedy ta potrzeba bedzie bardziej zaspokojona?

Co zyskam na co dzien dzieki temu?

- Co konkretnie moge robic aby bardziej zadba¢ o tg potrzebe /
jakie moje zachowanie (cos na co ja mam wptyw) moze pomoc

mi zaspakajac tg potrzebe)

- Jaki konkretny maty krok wykonam, aby cho¢ w matym

stopniu bardziej zaspokoic tg potrzebe? Kiedy ten krok wykonam?




Wtasna postawa

»10 nie rzeczy same w sobie nas martwig,

a opinie jakie mamy na ich temat”

Jak odbieram to, co robig i mowig

do mnie inni?




Dwa rodzaje ,ucha” — dwa rodzaje

nadawania znaczen

Ucho Szakala — Ucho Zyrafy




Sytuacja:
Uczen mija nauczyciela na korytarzu, nie mowi ,,Dzien dobry”, nie

spojrzy na nauczyciela.

Reakcja nauczyciela:

Ucho Szakala: ,,Lekcewazy mnie, jest niewychowany, przywotam

go do porzadku”

Ucho Zyrafy: ,,Czy co$ sie stato? Porozmawiam z nim po lekgji i

sprobuje sie dowiedziec¢”




Aby wyrazi¢/pokazac potrzebe np. fatwosci, dziecko moze nam powiedziec:
»Prosze pani, to dla mnie skomplikowane, czy moze mi to pani jakos prosciej
wyttumaczyc¢?”

Moze jednak probowac wyrazié¢/pokazac tg samg potrzebe poprzez komunikat:

»Nic z tego nie rozumiem. Nie bede sie tego uczyf, do bani jest ten przedmiot”

Styszac: ,,Nic z tego nie rozumiem. Nie bede sie tego uczyt, do bani jest ten
przedmiot”
Moge spojrze¢ na ten komunikat i zachowanie z perspektywy potrzeb i nadac

mu znaczenie: ,, To chyba dla niego skomplikowane i potrzebuje prostszego

wyttumaczenia”




Aby zaspokoi¢ potrzebe np. bycia wzietym pod uwage, dziecko moze nam

powiedziec: ,,Prosze pani ja mam pomyst, ja. Chce opowiedzie¢”

Moze jednak probowac wyrazié¢/pokazac tg sama potrzebe poprzez

komunikat: , Nie bede robit, tak jak Michat. On zawsze ma gfupie pomysty”

Styszac: ,,Nie bede robit, tak jak Michat. On zawsze ma gfupie pomysty”

Moge spojrze¢ na ten komunikat i zachowanie z perspektywy potrzeb i nadad

mu znaczenie: ,,Moze on tez ma jakis pomyst i chce o nim opowiedziec¢?”




Cwiczenie 2. UCHO ZYRAFY

Napisz dwa zachowania ucznia, ktore sg dla Ciebie trudne. Moze to

by¢ zachowanie lub konkretna wypowiedz dziecka.

Zastandw sie i napisz — jakie potrzeby i dobre intencje dziecka,

moga stac za tymi zachowaniami / komunikatami.

Co to zmienia w Twoich emocjach, kiedy widzisz te sytuacje

i zachowanie ucznia z tej perspektywy?




Odpornosc¢ psychiczna

Vi J

Pewnosc¢ siebie

Zasoby




Zasoby

Potencjat / Mocne strony

- co$ co moze by¢ pomocne w radzeniu sobie

z wyzwaniami /problemami / stresem

- co$ co stuzy naszemu rozwojowi




Zrodta naszych zasobéw

cechy
wiedza
wartosci
umiejetnosci
doswiadczenia

hobby / pasje / zainteresowania

inni ludzie

dobra materialne




Czy umiemy dostrzegac swoje zasoby?

Czy umiemy o nich méwic?

Czy umiemy doceniac¢ samych siebie?




Czy umiemy dostrzegac¢ swoje zasoby?
Czy umiemy o nich mowic?

Czy umiemy doceniac¢ samych siebie?

Podejscie Skoncentrowane na Rozwigzaniach

Koncentracja na deficytach/problemach
VS.

Koncentracja na zasobach i rozwigzaniach




Cwiczenie 3. MOJE ZASOBY
Przypomnij sobie trudna sytuacje z uczniem — kiedy mimo, ze byta ona dla
Ciebie stresujgca — poradzitas sobie.

,Poradzitas sobie” oznacza, ze Twoje zachowanie, reakcje czy sposob
rozmowy z uczniem — spowodowat korzystne zakornczenie sprawy. Masz

satysfakcje z tego co zrobitas.

Napisz o jakich Twoich zasobach méwi to doswiadczenie:

- nazwij 2-3 zasoby, ktorymi wykazatas sie w tej sytuac;ji.

- okresl z jakiej kategorii jest kazdy wypisany przez Ciebie zasdb

(Cecha? Umiejetnos¢? Wartosc?)

- co pozytywnego mowi o Tobie to doswiadczenie?



Podsumowanie — rekomendacje — ¢wiczenia do domu budujace

Twojg odpornosé psychiczng i odpornos¢ na stres

Cwiczenie 1 — Dbanie o potrzeby:

Raz w tygodniu — zréb sobie ,,Wieczdr z potrzebami”: zastanow sie i napisz - o jakie moje wazne potrzeby
zadbatam w tym tygodniu. Napisz tez — jakie wazne dla mnie potrzeby zostaty niezadbane. Nastepnie -
wybierz jedng z tych potrzeb, o ktorg w najblizszym tygodniu bedziesz chciata zadbac szczegdlnie. Napisz tez

jeden konkretny pomyst - jak to bedziesz robita.

Cwiczenie 2. - Zasoby/pewnoé¢ siebie

Przez tydzien, kazdego dnia przed snem, zréb sobie tzw. ,,Praktyke wdziecznosci”, odpowiadajac na pytania:
- za co jestem dzi$ wdzieczna sobie (moje zasoby wewnetrzne)

- za co jestem dzi$ wdzieczna innym (zasoby zewnetrzne),

- za co jestem dzi$ wdzieczna Swiatu



Dziekuje i zycze powodzenia
w radzeniu sobie ze stresem

i dbaniu o siebie ©

Tomasz Majewski
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