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Jak dbac o wtasne zasoby,
by by¢ skutecznym w dbaniu o innych

DR MAGDALENA SNIEGULSKA

Celebruj sukces: swietuj to, co Ty czy Twdj zespot (klasowy lub/i kolezenski) osiggneliscie. Jesli rodzice
czy Twoi uczniowie wyraza Ci wdziecznosé, przyjmij ja i przypomnij sobie (i swoim uczniom) o wysitku, ktory
wszyscy wiozyli, by osiggnac sukces. Ale nie czekaj na spektakularne zwyciestwa. Celebruj kazde, nawet
niewielkie osiggniecie. Warto!

Badz dobry dla siebie: warto wprowadzi¢ zwyczaj poswiecania pieciu minut na poczatku kazdego dnia
pracy, aby tagodnie wprowadzi¢ sie w rytm, niezaleznie od tego, czy jest to relaks przy kawie przed lekcja,
czy tez kilka gtebokich oddechdw, zanim zadzwoni dzwonek.

Utrzymuj swoja rutyne: rutyny zwiekszaja poczucie bezpieczenstwa i ochrony, czego wszyscy pra-
gniemy. Utrzymanie rutyny - czy to codziennych ¢wiczen, czy stuchania podcastu przed praca - pomoze Ci
zachowad poczucie kontroli.

Otwarcie omawiaj wszelkie zmiany: wiele elementéw doswiadczenia szkolnego podlega rutynom
i rytuatom, ale nie wszystkie. Czasem cos wymaga zmiany, chocby ze wzgledu na kondycje psychiczna czy
fizyczng Twoich uczniéw lub Twoja. Pomagaj uczniom zrozumied i zaakceptowad zmiany, ktdre pojawiaja
sie w Waszym $rodowisku, omawiaj z nimi, czego sie spodziewac, zamiast po prostu méwi¢ im, jak to sie
zmieni. Otwarte i szczere rozmowy z uczniami zapewnia pewien stopien przewidywalnosci i przejrzystosci.
Planujcie aktywnosci z tygodniowym wyprzedzeniem, ale nie dalej. Co bedzie, pokaze czas. BadzZ cie-
kawa/ciekawy opinii Twoich uczniéw i zaakceptuj to, ze zmiana jest czescig naszego zycia.

Podrézuj: na dalsze i blizsze dystanse - spakuj samochéd lub rower na wycieczke z przyjaciétmi albo ro-
dzina. Nawet jesli to tylko weekendowy wyjazd, zmiana otoczenia sprawi, ze poczujesz sie natadowana/na-
tadowany energia.

Odtaczenie szkoty: nauczyciele maja tendencje do utrzymywania kontaktéw towarzyskich z kolegami
z pracy - wielkie umysty myslg podobnie! - ale niech Twoim zadaniem bedzie spotkanie ze znajomymi spoza
szkolnego kregu towarzyskiego. Skupiajac sie na ludziach i rozmowach niezwigzanych z Twojg aktywnoscia
zawodowag, naprawde bedziesz w stanie oderwac sie od pracy i odpoczac.
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Poswiec czas na przyjemnosci: oddawanie sie pasjom, przyjemnosciom, zainteresowaniom i drobnym
radosciom podczas wakacji, dni wolnych, weekenddw to sprytny sposdb na regeneracje sit. Ale tez niezwy-
kle wazna lekcja dla Twoich uczniéw. Opowiadaj im, jak istotne jest dbanie o siebie, o swdj odpoczynek.
Dziel sie tym doswiadczeniem, wrazeniami. Spaceruj z psem, naucz sie nowego jezyka lub sprébuj czego$
po raz pierwszy, ugotuj cos pysznego. Réb to, co naprawde sprawia Ci rados¢!
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