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PLAN PRACY SIECI WSPOLPRACY I SAMOKSZTALCENIA
NAUCZYCIELI PRACUJACYCH Z DZIECKIEM
ZE SPECJALNYMI POTRZEBAMI EDUKACYJNYMI
Rok szkolny 2020/2021

Wspolczesnie termin ,,stres” pojawia si¢ niemal na ustach wszystkich wkoto. Wszyscy mowia
o stresie, o gonitwie, o naciskach, o wymaganiach... Poniekad przyzwyczailiSmy si¢ juz
do codziennos$ci ze stresem i coraz czgsciej przechodzimy nad tym do porzadku dziennego.
Praca nauczycieli jest niezwykle obcigzajgca emocjonalnie. Czgste wystgpowanie stresow
1 napie¢ w trudnych warunkach pracy powoduje wyczerpanie psychiczne, utrat¢ poczucia
podmiotowosci, obniza motywacj¢ do pracy. Stres ma negatywne skutki nie tylko dla osob
nim dotknigtych ale takze dla catego grona pedagogicznego, a przede wszystkim dla uczniow.
Dlatego tak wazne jest usystematyzowanie wiedzy na temat zjawiska stresu, jego wpltywu
na zycie prywatne i zawodowe oraz rozpoznania jego symptoméw. Waznym problemem jest
tez zarzadzanie czasem i regulacja emocji w zawodzie nauczyciela. Skutki dlugofalowych
napi¢¢, zwlaszcza zycia na wysokich obrotach, wymagaja profesjonalnego ,ratunku”.
Poglebienie wiedzy na temat skutecznych metod radzenia sobie ze stresem i obcigzeniem
emocjonalnym w pracy nauczyciela oraz skutecznym zarzadzaniem sobg w czasie przelozy
si¢ niewatpliwie na lepsze funkcjonowanie nauczycieli i sprawi, aby ich praca zawodowa
mogta by¢ Zrddlem satysfakcji, a nie stresu. Warto zatem poszukaé mozliwoS$ci zatroszczenia
si¢ o siebie.

Czas realizacji: rok szkolny 2020/2021
Grupa docelowa: nauczyciele pracujacy z dzieckiem/uczniem ze SPE.

Obszar:
»W trosce o nauczyciela. Stres, zarzadzanie emocjami i czasem w pracy nauczyciela.”

Cel glowny:

wymiana do$wiadczen miedzy nauczycielami, dzielenie si¢ wiedza, do$wiadczeniem,
umiejetnosciami oraz zespotowe poszukiwanie sposobow radzenia sobie z problemami.

Cele szczegolowe:

- podniesienie kompetencji nauczycieli w zakresie mechanizmu dziatania stresu,

- poznanie podstawowych technik relaksacyjnych,

- podniesienie kompetencji nauczycieli w zakresie skutecznego zarzagdzania emocjami,

- podniesienie kompetencji nauczycieli w zakresie efektywnego zarzadzanie czasem,

- zdobycie wiedzy dotyczacej stopniowania priorytetow w ramach zarzadzania czasem.

Formy realizacji: konferencje, seminaria, warsztaty z ekspertem.
Osoba odpowiedzialna: Beata Cze$niuk — koordynator sieci.



Harmonogram pracy Sieci na rok szkolny 2020/2021

Temat spotkania

Cele spotkania

Forma
realizacji

Termin
realizacji

1. ,,Zarzadzanie soba w
czasie”— wprowadzenie
do tematu”

Czyli jak pracowacé¢ w
szkole i nie zwariowac.

- specyfika zawodu nauczyciela,
a zarzadzanie czasem,

- czynniki utatwiajace i
utrudniajgce zarzadzanie sobg
W czasie,

- analiza alokacji wlasnego
czasu,

- dlaczego warto zarzadzaé
wilasnym czasem?

- zalety dobrej organizacji soba
W czasie,

- Wyznaczanie priorytetow,

- techniki organizowania czasu,

- jak znalez¢ swoj stan FLOW...

seminarium

pazdziernik
2020 .

2. ,, Stres i zarzadzanie
emocjami w pracy
nauczyciela”

- fazy stresu,

- rodzaje sytuacji stresowych
W pracy nauczyciela,

- reakcje na stres w pracy
nauczyciela,

- techniki relaksacyjne,

- inteligencja emocjonalna i jej
obszary w pracy nauczyciela,

- zdolnos$ci poznawcze.

warsztat
z ekspertem

marzec
2021r.

3. ,, Zarzadzanie czasem.
Regulacja emocji ”

- rodzaje i kategorie czasu
wolnego,

- stopniowanie priorytetow
w ramach zarzadzania czasem,

- psychokompensacja i
ksztaltowanie wlasnych reakcji
emocjonalnych.

warsztat
z ekspertem

maj
2021 r.

4. ,,W trosce o
nauczyciela”
Podsumowanie
rocznej pracy Sieci

- ocena stopnia realizacji celow,
- indywidualna refleksja,
- ewaluacja,
- wypracowanie wnioskow
do dalszej pracy w roku szk.

2020/2021.

konferencja

czerwiec
2021 r.

Opracowanie: Beata Cze$niuk — koordynator Sieci




