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Ja — otoczenie

Relacje

Cztowiek jest istotq spotecznq

Ja realne buduje sie Nie
w oparciu [JEREE
o informacje zwrotna.

Nie widzg
nas
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: Jak odbudowacé relacje i zadbaé
SYSTEM 0 emocje ucznidéw po powrocie do szkoty

Rozmowy indywidualne
Z uczniami — poczucie wiezi

» Nieistotnosé
® Anonimowos$é

» Brak rozwoju

autor: Matgorzata Trybus



: Jak odbudowacé relacje i zadbaé
SYSTEM 0 emocje ucznidéw po powrocie do szkoty

Relacje i emocje

Podstawowe zatozenia w budowaniu relacji i ich wptyw
na zaburzenie relacji w trakcie nauczania zdalnego

® Relacje buduje sie poprzez komunikacje

autor: Matgorzata Trybus



: Jak odbudowac relacje i zadbaé
SYSTEM 0 emocje uczniéw po powrocie do szkoty

Relacje i emocje

Socjogram

Jaka mam pozycje w grupie zalezy
od tego ile komunikatow dostaje
od ilu osdb.

Moze rodzi¢ lek o swojq
pozycje w grupie.

autor: Matgorzata Trybus



: Jak odbudowacé relacje i zadbaé
SYSTEM 0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Co warto zrobié:

® Porozmawiaj osobiscie z kazdym uczniem lub skieruj
komunikat do kazdego ucznia o tresci neutralnej lub
pozytywnej. (Mozna przekazywaé komunikaty trudne
w sposéb neutralny)

Moéw jezykiem opisu i faktéw (metoda kamery TZZA, PBP)

W Il semestrze opuscites 30% zajec, zalezy mi na

autor: Matgorzata Trybus
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Co warto zrobié:

® Postuguij sie deklaratywnosciq. Integracja wymaga
norm i zasad, ktére narzuca przywodca.

Chce wykorzystac ten czas na....
Moim celem jest abysmy w tym czasie skupili sie na.....

autor: Matgorzata Trybus
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SYSTEM 0 emocje ucznidéw po powrocie do szkoty

Co warto zrobié:

® Stwarzaj okazje do pracy grupowej,
aby uczniowie nawiqgzywali ze sobq kontakty.

autor: Matgorzata Trybus
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Czego nie warto robic?

® Stosowaé¢ komunikatéw typu:

No i skonczyty sie pigteczki.

To juz nie jest zdalne, gdzie wszystko
mogtes sobie wygooglac.

No to teraz sprawdzimy co wy tak naprawde umiecie. itp

autor: Matgorzata Trybus
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Relacje i emocje

Podstawowe zatozenia w budowaniu relacji i ich wptyw
na zaburzenie relacji w trakcie nauczania zdalnego

® Relacje ocenia sie ha podstawie komunikacii
hiewerbalnej

autor: Matgorzata Trybus



SYSTEM

Relacje i emocje

werbalna

niewerbalna

Informacja

bez no$nika emocjonalnego
Jezyk opisu

Jezyk faktéw

wyrazanie stosunku do innych, do
przedmiotéw za pomocq gestéw,
mimiki, postawy ciata, gestykulacii,
spojrzeniaq, intonacji

Przekazywanie poprzez komunikacje

Zrodto:

niewerbalng komunikatéw Wyni!<ajq— g6ra lodowa - Bing images
cych z postaw, uprzedzen, doswiadczen,
wartos$ci jakimi sie osoba kieruje, itp.

Moze sie rodzi¢ niepewnos$¢ o relacje.
autor: Matgorzata Trybus
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Co warto zrobié:

® Badz Swiadomy swojej komunikacji werbalne;.

» Mozesz wykorzystaé efekt lustrzanych neuronow.

autor: Matgorzata Trybus
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Co warto zrobié:

Mozesz mowié o swoim stosunku emocjonalnym do
uczniow, szczegdlnie jak widzisz, ze uzyskate$ efekt
hiepozqgdany.

Np.: Czasami strasznie sie denerwowatam na was,

Jak na zajeciach on —line nikt sie nie odzywat, ciesze sie,
Zze wrocilismy i moge z wam rozmawia¢ tak jak dawniej,

tesknitam za tym.
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SYSTEM 0 emocje uczniéw po powrocie do szkoty

Czego nie warto robic?

Tak bardzo skupia¢ sie na nadrobieniu zalegtosci,

odpytaniu, ze wchodzi sie w role bez emocjonalnej
maszyny.

autor: Matgorzata Trybus
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Relacje i emocje

Podstawowe zatozenia w budowaniu relacji i ich wptyw na
zaburzenie relacji w trakcie nauczania zdalnego

Psychologia nie lubi pustki.
Jak czegos nie wiem, to sobie dopowiem.

autor: Matgorzata Trybus
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- J
e
(et

Czy wiesz,
ze dzieki pasji

mozesz poznaé B

ciekawych
ludzi?
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Co warto zrobié:

Omow zjawisko pustki w psychologii, mechanizm
dopowiadania i projektowania swoich przekonan,
lekéw i wskaz jak wazne jest urealnianie.

cwiczenie ha godzine wychowawczqg w materiatach

autor: Matgorzata Trybus
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SYSTEM 0 emocje uczniéw po powrocie do szkoty

Emocje - Podstawowe zatozenia

Wzorzec emocjonalnego reagowania tworzy
sie w dziecinstwie.

Emocje sq stanem fizjologicznym.

autor: Matgorzata Trybus
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Objawy wypartych emociji

Zachowania, ktérych nie rozumiemy
Dziwny smutek bez przyczyny
Rozdraznienia bez przyczyny
Uzaleznienia

Nadmierne usztywnienie

Dystans do ludzi

Robienie wszystkiego dla ,Swietego spokoju”

autor: Matgorzata Trybus
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Reakcje zaburzajqce radzenie
sobie zemocjami

Kpina

Poganianie
Zmniejszanie wagi
Upominanie

Karanie




Emocje sq informacjq

smutek strach ghiew

Niezaspokojenie Zagrozenie = Przekroczenie
potrzeb Zycia granic
osobistych

: Jak odbudowacé relacje i zadbaé
SYSTEM 0 emocje uczniéw po powrocie do szkoty

radosé

Wszystko
jest OK

autor: Matgorzata Trybus
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Sposob wspierania radzenia
sobie zemocjami

Zapytaj sie, Poméz
Czy to co uporaé sie
widzisz jeSt 7 tq emoch

Opisz co
widzisz

prawdaq

autor: Matgorzata Trybus
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SYSTEM 0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Strategie radzenia sobie ze strachem

Strach ratuje nam zycie, dlatego nie ma strategii radzenia sobie ze strachem.
Kiedy spotkam sie oko w oko z rozjuszonym lwem, nie bede wdraza¢ strategii
powrotu do réwnowagi i godzenia sie z tym, ze mnie zje. Tu dziata instynkt
przetrwania.

Natomiast lek, ktéry jest na bazie strachu pojawia sie czesto na rzeczy
wyobrazeniowe. Moge i§¢€ na spacer i cate zycie bac¢ sie, ze zaatakuje
mnie lew, ktéry nawet nie zyje w tym klimacie.

Lek jest paralizujgcey i tu juz mozemy z nim pracowaé.

Czesto zachowania lekowe wymagajq pogtebionej terapii.

autor: Matgorzata Trybus

Same strategie nie pomagajq.
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Jak odbudowacé relacje i zadbaé
0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Strategie radzenia
sobie zlekiem

paraliz

spiecie ciata

Obnizenie procesow
poznawczych, pamieci

Zachwianie
bezpieczenstwa

Urealnij zrédto leku - powiedz sobie, czy faktycznie to Ci
zagraza teraz? Jezeli nie odtoz to

Zréb éwiczenia rozluzniajace — ndjlepsze sq izometryczne,
aby napiaé migsnie i je rozluznié

Zrbb sobie liste zadan i odhaczaj po kolei
Wprowadz rytuaty — niech dzieh ma swéj rytm, skupiaqj

sie na dziataniach krétkich i tatwych, ale réb je
systematycznie

autor: Matgorzata Trybus
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Strategie radzenia
sobie z lgkiem

Pamietaj:

Lek powoduje ogdlny niepokdj, rozdraznienie, rozregulowanie dnia,
hiekonczenie zadan — zapanuj had tym poprzez plan.

Dziataj w obszarze swoich wptywoéw. Reszta jest poza Twojq kontrolq.

autor: Matgorzata Trybus
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®
Zd rOWIe Stabilnos¢ q
° (rozwojowa, Poczucie
p syc h 1 cz N e s&?etgz”r%?i?c'b_) bezpieczeristwa

Poczucie
wtasnej Mozg
wartosci, emocjonalny -
zaufanie do wyciszony
siebie

Rozwoj
poznawczy
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Prokrastynacja

Motywacja

autor: Matgorzata Trybus
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Czym jestes bardziej inteligentny,
tym wiecej odktadasz?

inteligencja

wyobraznia

realizm
przewidywanie
odpowiedzialnosé
refleksyjnosé
empatia/odczuwanie
samoocenda

autor: Matgorzata Trybus
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Pseudoracjonalizacja

Z Clj@CiCl zastepcze: odktadam poczucie winy

|

racjonalizacja pseudozadania

emoc‘
autor: Matgorzata Trybus
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Cwiczenie:

Lista zadan na nastepny tydzien:

Gra w wyzwania

autor: Matgorzata Trybus
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Zarzgdzanie zmiang
Osiqgniecie

umiejetnosci
celu

Wizualizacja / |
celu \ /

I |
emocje
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Dziatania zapobiegajgce
odejsciu od realizacji wizji:

Przygotowanie do kryzysu:

W fazie emociji przygotowuje sobie strategie dziatan na czas kryzysu.

Odpowiadam sobie na pytanie:

Co zrobie, gdy odejde od planu?
Kto moze by¢ przyjacielem mojego celu?
Kto jest wrogiem mojego celu?

autor: Matgorzata Trybus
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SYSTEM 0 emocje uczniéw po powrocie do szkoty

Techniki przeciwdziatania
prokrastynacji

I. Pomodoro — cykl 25 minut — 5 minut przerwy
2. Ston — jedz po kawatku

3. Technika afrykanska - ruch

autor: Matgorzata Trybus
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GROW cel praca nad prokrastynacjq

G — zdefiniowanie
celu

Na ile jest ten cel dla Ciebie wazny?
Co zyskujesz na regularnej aktywnosci, pracy?
Co stracisz jak nie nauczysz sie pracy regularnej?

Jak zmieni sie Twoje zycie, relacje w domu,
relacje z nauczycielami jak osiggniesz swoj cel?

Na ile chcesz sie zaangazowad

w realizacje tego celu?




SYSTEM

GROW

O - wybér opcji

Jak odbudowac relacje i zadbaé
0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Co mozesz zrobi¢ aby osiggnac ten cel?
Od czego bys zaczaqt?

Co najtatwiej byto by zrobic?

Jak mozesz wdrozy¢ ten cel?

Jakie sq rozwigzania?

autor: Matgorzata Trybus
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GROW

W - opracowanie
zadan

Jak odbudowac relacje i zadbaé
0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Jakie rozwigzanie wybierasz?

Jaki zrobisz pierwszy krok w osiqggnieciu tego
zamierzenia?

Po czym poznasz, ze jeste$ na dobrej drodze
do osiqggniecia tego celu?

Co zrobisz, jak odejdziesz od swoich
postanowien?

Co Ci bedzie przypominato o realizacji
swoich postanowien?

Kto mégtby by¢ straznikiem Twoich

postanowien?
elem

Kto jest wrogiem, a kto przyjaci
Twojego celu?
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Rozmowa sokratejska

jest oparta na takim zadawaniu pytan, aby rozméwca sam doszedt
do wnioskéw jakich my oczekujemy. Osoba prowadzgca rozmowe
przyjmuje pozycje typowego ignoranta i poprzez takq postawe
obniza czujno$¢é rozmaowcey, nastepnie celnymi pytaniami w sposob
logiczny doprowadza rozmdéwce wnioskéw jakie zatozyta sobie na
poczatku, lub poprzez logike wskazuje absurdalno$é rozumowania.

autor: Matgorzata Trybus
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Rozmowa sokratejska

Doprowadzamy Doprowadzamy
do zatozonego do absurdu
whiosku

autor: Matgorzata Trybus
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SYSTEM 0 emocje uczniéow po powrocie do szkoty

Proaktywnos¢ - zaangazowanie

Stres

® Obnizenie aktywnosci

® Poczucie winy

® Paraliz dziatania

» Stan poddenerwowania

Aktywnos¢é

® Poczucie sprawczosci

® Poczucie witasnej wartosci
® Dobry nastrgj

o Dobre relacje

autor: Matgorzata Trybus
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Dzigkuje
za uwage!




