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Jakie sg moje zasoby?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Z czym mam problem?

e Przepisy prawa oswiatowego;
Multimedia;

Wewnetrzny spokdj;

e Wyznaczanie granic;
Pewnosc siebie.

Przepisy prawa oswiatowego- dostatas narzedzia, tylko od
Ciebie zalezy co z tym zrobisz. Pamietaj, aby nie uczyc¢ sie
tych przepiséw na pamieé. Masz naby¢ umiejetnosci
korzystania w pracy z przepisdéw prawa.

Multimedia- badz przynajmniej o krok za swoimi
uczniami. Nie bdj sie nowych technologii. Popros o
wsparcie mtodszych stazem nauczycieli, szukaj wsparcia,
ogladaj dostepne w sieci tutoriale.



Buduj swoja pewnosc siebie.

Pewnosc siebie jako stan- umiejetnosc¢ okreslenia w

sytuacji tu i teraz, z czym mam trudnosc¢ ( np. wystgpienie

publiczne) i takie wykorzystanie narzedzi, aby temu

stanowi sie przeciwstawic.

Sposoby budowania pewnosci siebie jako stanu:

e Kilkukrotne wygtoszenie wystapienia przed
najblizszymi;

e Dtugopis w zebach;

e Gest zwyciestwa.

Pewnosc siebie jako cecha- sktadowa naszego poczucia

witasnej wartosci. Jest to umiejetnos¢ budowania w sobie

odwagi, wysokiej samooceny w sytuacjach zycia

codziennego. W zyciu codziennym mozemy by¢ pewni

siebie, w sytuacji zadaniowej ( spotkanie z komisj3a )

tracimy ta pewnosc¢, gdyz musimy wykonac zadanie, ktore

jest trudne, nie wykonujemy tego czesto. ( prezentacja

dorobku)

Sposoby budowania pewnosci siebie jako cechy:

e Mow o sobie dobrze, jesli nie umiesz, to przynajmniej
nie mow o sobie Zle.

e Pamietaj Twoje zycie to CUD Ciato, Umyst, Duch, dbaj
wiec o ten CUD jak najlepiej potrafisz.

e Zbieraj pamiatki, rzeczy ktdre przywotuja dobre
wspomnienia z Twojego zycia.

e Zwiekszaj swoje kompetencje( ucz sie stale czegos
nowego, rozwijaj sie, czytaj rozwojowe ksigzki )

e Zaakceptuj z zyczliwoscia swoje wady. Jesli mozesz
zmieniaj je, jesli nie, nie zadreczaj sie tym. ( moje TAK)



Cwiczenia w budowaniu pewnosci siebie.

¢wiczenie 1.

Co takiego ma ktos ( mentor, wzér, idol) czego mi jeszcze
brakuje i czym moge sie zainspirowac, do tego by samej
wzrastac?

W czym jestem lepsza od siebie z wczoraj ( z przed
tygodnia, miesigca) co poprawitam, czego sie nauczytam?

Cwiczenie 2

W jaki sposéb Ty definiujesz pewnosc siebie.

Przypomnij sobie takie sytuacje kiedy bytas pewna siebie.
Jak sie woéwczas czutas?

Afirmacje-stosuj, warto powtarzac sobie, ze siebie lubimy,
ze jesteSmy w czyms dobre, fadne i co tam jeszcze sobie
chcesz.

Jakie s3 moje kompetencje/zasoby/mocne strony- to
¢wiczenie juz wykonatas. Byto w pierwszym
narzedziowniku. Wré¢ tam i przeczytaj je na gtos.

Autopromocja. Co takiego zrobitam/zrobitem, w trakcie
trwania stazu, ze komisja powinna przyznac¢ mi
maksimum punktow? Oczywiscie mozesz to ¢wiczenie
przeniesc na zycie osobiste czy zawodowe. ( Pamietaj nie
ma oj tam, oj tam, tak jakos wyszto)

Lista/tablica/mapa sukcesdéw Stworz taka liste/ mape
sukcesow - takich ktore daja Ci przyptyw pozytywnych
emocji. Moga one dotyczy¢ ogdlnie catego Twojego zycia.
Mozesz je rowniez pogrupowac na zycie osobiste,
zawodowe, rodzine, przyjaznie czy znajomosci.



Jesli dopadnie Cie kryzys, zwatpienie wréc do tej listy i
przeczytaj kolejny raz. Dopisuj tez kolejne sukcesy.

Wyznaczanie granic- staraj sie jasno i czytelnie wyznaczac
granice w relacjach- ja inny nauczyciel/rodzic/uczen/szef.
BadzZ wymagajacy- wymagaj od siebie a dopiero pdzniej
od innych. Wzmacniaj pewnosc siebie.

Wewnetrzny spokoj- dbaj o swéj wewnetrzny spokd.
Skup uwage na jednej rzeczy. Gdy pracujesz nad
prezentacjg dorobku, wytgcz powiadomienia w telefonie i
komputerze, popros bliskich o wsparcie. Powiedz im, ze
potrzebujesz ciszy i spokoju, by skupi¢ uwage na tym, co
robisz tu i teraz.



Kieruj sie w zyciu maksyma- Zrob jedna rzecz a dobrze.

Zacznij od podstawy programowej ( tak, tak wielu z Was
nigdy do niej nie zagladato).

Poznaj priorytety ministerialne- tak, minister raz w roku
ogtasza priorytety na dany rok szkolny.

Przegladnij przepisy prawa oswiatowego i zerknij do
zapiséw tych rozporzadzen, ktdre bezposrednio dotycza
Twojej pracy.

W spoteczenstwie, w Twojej gtowie pewnie tez panuje
takie przekonanie, iz NAUCZYCIEL, TO CZLOWIEK KTORY
WIE.

Oczywiscie zachecam Cie do budowania wizerunku
eksperta. Prosze Cie tylko, aby$ zastosowata/zastosowat
ponizsze zasady, zarOwno W pracy z uczniami jak i we
wspotpracy z innymi np. nauczycielami.

Jesli wiesz, posiadasz wiedze na dany temat-wypowiedz
sie. Nie boj sie wyrazac swoich opinii, prezentowac
swojego zdania w temacie.

Daj sobie jednak prawo do niewiedzy i wowczas:
>poszukaj odpowiedzi samodzielnie, z kolezankami lub z
uczniami,

>zachec innych do wygtoszenia swojej opinii, wspdlnie
poszukajcie kto z Was miat racje,

>wykorzystaj jedna z metod aktywizujacych np. burze
mozgdow, drzewko decyzyjne jako sposéb/narzedzie do
dochodzenia do wiedzy.

"Zajrzyj w siebie! W Twoim wnetrzu jest zrodto, ktére
nigdy nie wyschnie jesli potrafisz je odszukac" — Marek
Aureliusz.



Ostatnie ¢wiczenie- alfabet pewnosci siebie.

Daj sobie dwie minuty i wypisz jedng dobrg rzecz, ceche
na swoj temat przyporzadkowana literze z alfabetu.

a- ambitna,

b-bystra,

c-cierpliwa itd, itp.

Kilka moich ksigzkowych inspiracji.

Artur Krol " Pewnosc¢ siebie. Kompletna Strategia
wykorzystania wtasnego potencjatu" Samo-Sedno
Urszula Nubel "10 przykazan silnej kobiety" Cosmoploitan
Bozena Figurska-Religa " Jak wiadac¢ swoimi emocjami i
panowadé nad wtasnym Swiatem" Ravi

Brian Tracy " Nie ttumacz sie, dziataj!" one press

Maciej Bennewicz " Coaching, kreatywnos¢, zabawa" one
press

Jakub. B. Baczek " 25 miniemerytur" jakubbbaczek.pl
Jakub B Baczek, Pawet Cieslak " Efektywnos¢ osobista i
biznesowa" MentalPower

Stephen R. Covey " 7 nawykoéw skutecznego dziatania"
Grupa Wydawnicza Bertelsmann
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WYKORZYSTAJ DLA SIEBIE,



