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Rozwdj zawodowy rozumiany jest jako dziatania, ktore rozwijajg indywidualne
umiejetnosci, wiedze, doswiadczenie, a takze inne cechy charakteryzujgce
nauczyciela (TALIS, 2009, s.18) doskonalenie, ktére w duzym stopniu
obejmuje wifasne uczenie sie na podstawie doswiadczenia oraz
samoksztatcenia i doksztatcania.

Mozna okresli¢ rozwdj takze jako bycie aktywnym cztonkiem spotecznosci
szkolnej i lokalnej, oraz reagowanie na nowe wyzwania spoteczne
i edukacyjne.

Wedtug Day to proces, w ktorym osoba rozwija swojg wiedze, umiejetnosci
czy inteligencje emocjonalng, niezbedne do profesjonalnych przemyslen,
planowania i organizacji pracy dydaktyczno-wychowawczej oraz wspotpracy
z innymi nauczycielami, uczniami i rodzicami (Day, 2004, s. 21).



5 faz etapdw rozwoju zawodowego nauczycieli wg H.L. Dreyfusa i S.E. Dreyfusa:

- nowicjusz, ktorego charakteryzuje sztywne trzymanie sie wyuczonych zasad
i regut oraz niewielka percepcja sytuacyjna i brak wtasnego osadu,

— zaawansowany poczatkujgcy, cechujacy sie ograniczong percepcjg sytuacyjng
i nadawaniem tej samej rangi wszystkim aspektom pracy,

- kompetentny nauczyciel, ktérego charakteryzuje umiejetnos¢ postrzegania
wiasnych dziatan w perspektywie dalekosieznych celéw i stosowanie
standardowych rozwigzan,

— bieglty nauczyciel, wyrdzniajagcy sie zdolnoscig postrzegania sytuacji w sposdb
holistyczny oraz umiejetnoscia podejmowania racjonalnych decyzji i stosowania
nieszablonowych rozwigzan,

— ekspert, cechujacy sie intuicyjnym rozumieniem réznorodnych sytuacji
i wykorzystywaniem analitycznego sposobu jedynie w nowych okolicznosciach,
z posiadaniem wizji tego, co mozliwe (Kwiatkowska, 2008).



m Metody planowania zadan

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

m Sposoby na sprawdzanie postepow

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

m Komunikacja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



DziS krotko o:
- /nieksztatceniach poznawczych
czyli co utrudnia nam zrozumiec
siebie i innych.
- Potrzebach oraz sposobie ich
wyrazania.
- Metodach planowania.
- Sposobach na refleksyjnosc.




NIEKSZTALCENIA
POZNAWCZE




Oto lista najpowszechniejszych btedow w mysleniu. Niektore z nich dotyczg Twojego
sposobu myslenia. Zapoznaj sie z nimi i sprobuj rozpoznac te, ktére znajdujesz u siebie.

1. MysSlenie czarno-biate - widzimy tylko dwie skrajne mozliwosci, nie dostrzegajac
posSrednich rozwigzan: ,Jesli nie odniose catkowitego sukcesu, to jestem do niczego”.

2. Nadmierne uogdlnianie - wyciggamy ogdlny negatywny wniosek, ktory daleko
wykracza poza biezgcg sytuacje: ,Poniewaz czutam sie nieswojo na spotkaniu, to
znaczy, ze nie mam cech koniecznych do nawigzania przyjazni.”

3. Filtr mentalny (selektywna uwaga) - nadmiernie skupiamy sie na jednym negatywnym
szczegble, zamiast uwzgledni¢ peten obraz: ,Dostatem jedng niskg note w ocenie
rocznej (w ktorej byto rowniez kilka dobrych ocen). To oznacza, ze zle pracuje.”

4. Personalizacja - jesteSmy przekonani, ze inni zachowujg sie negatywnie z naszego
powodu. Nie bierzemy pod uwage bardziej prawdopodobnych wyjasnien: ,Mechanik byt
dla mnie niemity, bo zrobitem cosS nie tak”.



5.Arbitralne wnioskowanie - wycigganie wnioskow nie majgc do tego wystarczajgcych
podstaw: ,,Pani w autobusie sie przesiadta, bo jej sie nie spodobatem”

6. Czytanie w myslach - uwazamy, ze wiemy, co myslg inni, nie uwzgledniajgc innych,
bardziej prawdopodobnych mozliwosci: ,,On mysli, ze nie mam pojecia o tym zadaniu”.

7. Wyolbrzymianie / umniejszanie - oceniajac siebie, inne osoby czy sytuacje nie
opieramy sie na rozsgdnych przestankach, lecz wyolbrzymiamy negatywne aspekty i/lub
umniejszamy pozytywne: ,Mierne oceny dowodza, ze jestem niekompetentna. Dobre
oceny nie dowodzg, ze jestem inteligentna.”

8. Katastrofizacja - przewidujemy negatywng przysztoS¢, nie biorgc pod uwage innych,
bardziej prawdopodobnych mozliwosci: ,Tak sie rozkleje, ze nie bede w stanie normalnie
funkcjonowac”.



9. Uzasadnienie emocjonalne - myslimy, ze coS musi byC prawda, gdyz
mocnho to "czujemy", lekcewazgc lub pomijajgc dowody na rzecz tezy
przeciwnej: ,Wiem, ze wiele rzeczy w pracy robie dobrze, ale nadal czuje, ze

jestem do niczego”.

10. Etykietowanie - przyklejamy sztywne, ogolnikowe etykiety sobie i innym,
nie biorgc pod uwage, ze dowody mogg sugerowaé¢ mniej katastrofalne
whnioski: ,Jestem nieudacznikiem. On jest do niczego.,

11. Przepowiadanie przysztosSci - wymyslanie przysztosci, fantazjowanie na
temat tego, co bedzie: ,Wiem co zaraz powiesz”, ,To sie nie uda”.




Jakie to znieksztatcenie

pOznawcze: A) Myslenie czarno- biate
nJeéli _nie zrealizuje. tego B) Przepowiadanie przysztoSci
zadania to znaczy, ze

jestem beznadziejna/y". C) Arbitralne wnioskowanie
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Podstawowe potrzeby

« Bezpieczne przywigzanie do innych (bezpieczenstwo, stabilnos¢, troskliwa opieka i akceptacja).
« Autonomia, kompetencja i poczucie tozsamosci.

« Wolnos¢ wyrazania waznych potrzeb i emocji.

« Spontanicznos¢ i zabawa.

« Realistyczne granice i samokontrola.

« Koherencja czyli poczucie sensu.

. Sprawiedliwosc.

« Dobry kontakt z ciatem.




Potrzeby:

niezaspokojenie potrzeb jest zrodtem stresu;

Sg powszechne, uniwersalne;

potrzeby to ped, ktory utrzymuje nas przy zyciu i ktéry sprawia, ze podejmujemy dziatanie;
kazda istota ma takie same potrzeby, by¢ moze nie w tej chwili;

uczucia, emocje sg ,dzieckiem” naszych potrzeb;

wyrazanie potrzeb to lepsze zrozumienie miedzy ludzmi, budowanie relaciji.




Komunikowanie potrzeb

- Co sie wydarzyto/ co widze?- FAKTY
- Jak sie z tym czuje?- UCZUCIA

- Czego bym chciat/a?- POTRZEBA

- Chce aby...- PROSBA

- Widze, ze w klasie zeszyty lezg na podtodze, jestem zta kiedy, chce punktualnie rozpoczac€ lekcje, potrzebuje, aby po
przerwie dzieci byty w fawce i miaty zeszyt i dtugopis.

Vs

- Nigdy nie moge wam zaufac, wszystko jest rozrzucone, jak mam prowadzic lekcje.
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Odrdznij ocene od obserwaciji

Ocena vs spostrzezenie

Nigdy nie robisz tego, czego chce vs kiedy ostatnio proponowatam ci jakgs wspolng aktywnosc trzy razy
z rzedu odmowites, mowiac, ze nie chcesz.

On ciggle nas odwiedza vs on odwiedza nas przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Darek to kiepski pitkarz vs Darek w ostatnich 4 meczach, nie strzelit zadnej bramki.




Komunikacja w pigutce

1.0bserwacja = widze, ze... jestes 20 min pdznie;.

2. Uczucie> smutno mi/ zdenerwowatam sie.

3.Potrzeba =2 nie lubie kiedy... (sie spdzniasz a jestesmy umoéwione)
4. Prosba = chciatabym abys... ( pisata sms kiedy sie spdznisz




Komunikat:
Jestes totalnie o
nieodpowiedzialny, [

nie moge nigdy na
ciebie liczyC”




METODY PLANOWANIA




» Sprecyzowany - musimy konkretnie wiedzie¢ co ma
zostac zrobione

* Mierzalny- w jaki sposdb poznasz, ze cel zostat
osiggniety

* Atrakcyjny- jesli jest zbyt tatwy nie mamy motywacji do
jego zdobycia

* Realny- czy posiadajgc okreSlone zasoby, cechy, sity i
czas jest to mozliwe do osiggniecia.

* Terminowy- w jakim czasie bedzie on zrealizowany, warto
sprawdzac kolejne etapy i terminy.

Metoda SMART jest zazwyczaj stosowana dla
okreslenia celu.

OkreSlenie  celu czesto pomaEa ~aby
zdefiniowaC zadania, bedace krokami do
jego osiggniecia. Pozwala sprawdziC czy jest
on realny, czy potrzeba nam pomocy do jego
realizacjl, czy jest on zgodny z naszymi
mozliwosciami i checia realizacji. Cel to sita
napedowa naszych dziatan, motywator,
nadajacy naszemu postepowaniu rozped.
Cele sg wyobrazeniami przysztosci.

Wersja rozszerzona to SMARTER:
w tej wersji dodajemy:

Ekscytujgcy - to moze poprawiCc motywacje
| wydobyC dodatkowg energie

Zapisany - na papierze lub w formie
elektronicznej. Wiele badan wskazuje, ze to
prosty sposob na zwiekszenia szans na
realizacje planow.



Jak poradzi¢ sobie z ogromnym zadaniem?
Tak jak z jedzeniem ©

Metoda Salami. Odkrawac¢ po matym kawateczku,
dzieli¢ na mniejsze porcje i powoli ,,zjadac”.

/darza sie, ze projekt wydaje sie nam bardzo
duzy. JeSli realizujemy go samodzielne dzielimy
zadania na mniejsze punkty. Realizacja kolejnych
etapow bedzie zdecydowanie bardziej
motywujgca. JeSli sg takie mozliwoSci warto
sprawdzi¢, kto moze nas wesprze¢ i wowczas
podzieli¢ role i zadania w zespole.

, autor: Nieznany autor, licencja:


https://foto.wuestenigel.com/sliced-salami-on-a-white-kitchen-board/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Technika POMODORO:

1.Zdecyduj, jakie zadanie ma by¢ wykonane.

2.Ustaw czasomierz (zazwyczaj na 25 minut)
3.Pracuj nad zadaniem.

4.7akoncz prace, gdy zadzwoni zegar i umieSc
znacznik kontrolny na kartce.

5.JeSli masz mniej niz cztery znaczniki kontrolne,
zrob krotka przerwe (3 - 5 minut), a nastepnie
przejdz do kroku 2.

6.Po czterech pomodoros, zrob dtuzsza przerwe (15
- 30 minut), wyzeruj liczbe znacznikdw, a nastepnie
przejdz do kroku 1.

, autor: Nieznany autor, licencja:


https://learningcommons.ubc.ca/the-pomodoro-technique-study-more-efficiently-take-more-breaks/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Analiza SWOT pomaga w planowaniu strategicznym. Skupia sie na ocenianiu mocnych
i stabych stron oraz szansach i zagrozeniach. Ta metoda pozwala nam zrozumiec, gdzie jesteSmy
i co powinniSmy zrobi¢, by osiggnac cele. W ramach analizy mocnych i stabych stron definiujemy
nasze atuty i obszary do poprawy.

Dzieki analizie SWOT, planowanie strategiczne staje sie skuteczniejsze. ldentyfikujemy kluczowe
czynniki sukcesu czy porazki. Pozwala to Sledzi¢ postepy i reagowac na zmiany.

Z analizy SWOT wynika, ze daje ona petny obraz sytuacji. Pomaga to w podejmowaniu Swiadomych
decyzji. Skupiamy sie na najkorzystniejszych dziataniach, oceniajac mocne
| stabe strony oraz szanse i zagrozenia.

Element Opis

Mocne strony Wysoka motywacjg, dgéwiadczenie zawodowe,
efektywna komunikacja.

Stabe strony Brak gzasu na dodatl_«owe szkolenia,
ograniczone zasoby finansowe.

Mozliwosci Rozwoj technologii, dostepnos¢ nowych rynkow,

sie¢ kontaktow.

Zagrozenia Zmiany w przepisach.




Wybor metody warto dostosowac pod siebie. Uwage
zwroci¢ nalezy m.in. na cel, kontekst sytuacyjny, co
jest zgodne 1z Twoimi oczekiwaniami. Warto
wyprobowaé rézne metody i dopasowaé je do
siebie. To co sprawdza sie u Twojego kolegi w dziale
moze nie sprawdzac sie tak samo dobrze u Ciebie.
lloS¢ zadan nie moze przewyzsza¢ Twoich
mozliwosci- wowczas pozostanie tylko frustracja.

ZASADA ABC

Utz zadania od najwazniejszego. JeSli nie
skonczysz zadan z grupy A (zadania
najwazniejsze), nie zaczynasz grupy B ani C.

Zjedz te zabe

Brian Tracy w swojej ksigzce uczy aby zaczynac
dzien od najwiekszych i najgorszych zab czyli
zadan, ktore sg najtrudniejsze i najwazniejsze jako
pierwsze.



Ktora z przedstawionych A) ABC
metod polega na dziataniu
w 25-cio minutowych
sekcjach?

B) SMART
C) POMODORO




EFEKTYWNE STAWIANIE CELOW

Sposob, w jaki okreslasz cele, bardzo silnie wptywa na ich efektywnosS¢. Stosuj
ponizsze punkty przy okreSlaniu celow:

*Pozytywne stwierdzenia
Wyrazaj swoje cele pozytywnie: "Wykonywac¢ te procedure dobrze" jest o wiele
lepszym celem niz, "Nie robic gtupich btedow".

*Okres| priorytety

Jesli masz kilka celow, daj kazdemu odpowiedni priorytet. To pomoze ci unikngé
uczucia przyttoczenia przez posiadanie zbyt wielu celdow i pomoze skierowac
SW0jg uwage na nhajwazniejsze z nich. Zapisuj cele, aby unikng¢ zamieszania
i nadac im wiekszg site.

*Twérz operacyjne cele mate

Cele, do ktorych dazysz w matych odcinkach czasu (np. dzisiaj) powinny by¢ mate
i osiggalne. Jesli cel jest zbyt duzy, wowczas wydaje sie, ze nie robisz zadnego
postepu w jego kierunku. Dzisiejszy cel powinien wynika¢ z wiekszego celu.



REFLEKSYJNOSC




Najczesciej wybierane sfery zycia to:
- Praca

- Zdrowie

- Rozwoj osobisty

- Rodzina

- Duchowos¢

- Finanse

- Przyjaciele i znajomi

- Czas wolny



Wybrane sfery zycia nalezy wpisa¢ w kawatki kota nadajgc im ocene w obecnym
momencie od 1 do 10.

Pomaga sprawdzi¢ to poziom satysfakcji i spojrze¢ w przysztoSc.

Pomocne pytania :

Co chcesz zmienic?

Gdzie jest wystarczajgco dobrze?

A chcesz poprawic jako pierwsze?

Co jest na ten moment najwazniejsze? Czy zawsze ta sama sfera jest na
pierwszym miejscu?

Gdzie chcesz by¢ na skali za rok/ dwa?

Co mozesz zrobic€ juz teraz aby tam dotrzec?

Co datby tobie wynik 10 dla poszczegdlnych wartosci?

Co sie stanie jesli nie wprowadzisz zadnych zmian?

W ktorych sferach mozesz dokonac najszybszych zmian?

Kto moze Cie wesprzec?

Czy cos cie zaskoczyto?

Co dla ciebie znaczy zdrowie/ rodzina/ praca?

Czy kiedys w Twoim zyciu byto w tej sferze poczucie, ze jesteS na 10?



- Dziennik- moze przybierac rézne formy- moja propozycja to zapisywanie rzeczy,
ktore w ciggu dnia/ tygodnia/ miesigca zostaty osiggniete i zrobione dobrze.
Pomaga w budowaniu pewnosci siebie, sprawczosci- pokazuje ile rzeczy
realizujesz w pracy.

- Skalowanie- metoda polegajgca na okreSleniu poziomu danej umiejetnosci.

- Pozytywne myslenie to klucz do sukcesu. Pomaga budowac pewnosc siebie.
Sprawia, ze wyzwania stajg sie szansami.

- Ludzie skupieni na dobrych stronach zycia czeSciej odnosza sukcesy.
Pomocne sg takze formy takie jak:

- Coaching

- Superwizja

- Mindfulness.




Dziennik

Swietnie zrobitam  Radosé, Podziekowatam Dobra ocena
to zadanie zadowolenie kolezance z pracy dyrektora,
za wskazowki wzmochienie

PeEwNosci siebie,
budowanie relacji

z kolezanka.
Ona nigdy mnie Zawiedzenie, Nie odebratam Od 2 dni nie
nie wspiera ztos¢, frustracja telefonu od rozmawiatysmy,
kolezankKi jestem
poddenerwowana.

(jakie to znieksztatcenie poznawcze?)




Monitorowanie postepow wptywa na wiele aspektow zycia. Od pracy po zycie
prywatne. Regularne Sledzenie postepow pomaga rozumie¢ mocne i stabe strony.
To z kolei pozwala na lepsze podejmowanie decyzji.

Swiadomosé osiggnieé utatwia zauwazenie, co dziata, a co nie. Dzieki temu
mozesz szybko wprowadzaé¢ poprawki. To zwieksza Twoje szanse na sukces
i satysfakcje. Konsekwencja i systematycznosS¢ sg kluczowe w dtugotrwatych
projektach.

Regularne monitorowanie nie ogranicza sie tylko do mierzalnych aspektow zycia.
Jest wazne dla pewnosci siebie i motywacji. Sprawia, ze jesteS bardziej
zaangazowany w realizacje celow. To przektada sie na petniejsze i bardziej
satysfakcjonujgce zycie.



m Metody planowania zadan

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

m Sposoby na sprawdzanie postepow

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

m Komunikacja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Dziekuje za Twojg obecnosc.

Kontakt:


mailto:sukces@annabiscoach.pl
https://www.annabiscoach.pl/
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