Program warsztatow: ,,Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w

pracy nauczyciela”

l. Ramowy program warsztatow

1. Cel warsztatow
Cel glowny: Zwickszenie §wiadomosci mechanizmow stresu oraz rozwoj
umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem w pracy nauczyciela.
o Cele szczegolowe:
o Poszerzenie wiedzy na temat zrodet 1 skutkow stresu w pracy pedagogiczne;.
o Diagnoza indywidualnych predyspozycji temperamentalnych oraz stylow
radzenia sobie ze stresem.
o Rozwoj praktycznych umiejetnosci w zakresie redukcji napigcia i stosowania
strategii adaptacyjnych.
o Wypracowanie indywidualnych planéw radzenia sobie w trudnych sytuacjach
zawodowych.

2. Teoretyczne wprowadzenie
(ok. 1,5 godz.)

o Pojecie stresu: definicje (Selye, Lazarus), stres jako reakcja organizmu i proces
interakcji cztowieka z otoczeniem.
e Pojecie i symptomy mobingu i cybermobbingu
 Zrédla stresu w pracy nauczyciela: przeciazenie obowiazkami, konflikty, presja
czasu, brak wsparcia, obcigzenie emocjonalne.
o Uwarunkowania temperamentalne (wg Strelaua):
o cechy temperamentu (reaktywnos$¢ emocjonalna, wytrzymatos¢, aktywnosc¢,
Zwawos¢, perseweratywnos¢, wrazliwos¢ sensoryczna),
o rolatemperamentuw reagowaniu na stresory i wyborze strategii radzenia
sobie.
o Style radzenia sobie ze stresem (wg Endlera i Parkera, CISS):
o skoncentrowany na zadaniu,
o skoncentrowany na emocjach,
o skoncentrowany na unikaniu (w tym na czynnosciach zast¢pczych lub
kontaktach towarzyskich).
e Znaczenie elastycznoSci: dopasowanie stylu do sytuacji, rola odpornosci psychicznej
| wsparcia spotecznego.

3. Diagnoza temperamentu — FCZ-KT (Kwestionariusz Temperamentu Strelaua)
(ok. 1,5 godz.)

o Kroétkie wprowadzenie do teorii Regulacyjnej Strelaua.



e Wypehienie kwestionariusza FCZ-KT przez uczestnikow.

e Indywidualne wyniki (profil temperamentu).

e Omowienie w grupie: jakie cechy temperamentu mogg utatwiac, a jakie utrudniaé
radzenie sobie w zawodzie nauczyciela.

4. Diagnoza stylu radzenia sobie ze stresem — CISS (Coping Inventory for Stressful
Situations)

(ok. 1,5 godz.)
e Omowienie narze¢dzia CISS 1 jego trzech stylow.
e Wypelnienie kwestionariusza przez uczestnikow.
e Analiza wynikéw indywidualnychi grupowych.

e Dyskusja: ,,Jakie style radzenia sobie dominujg wérod nauczycieli? Jak to wplywa na
naszg codzienng prace?”’.

5. Cwiczenia praktyczne
(ok. 6,5 godz. — rdzen warsztatow, éwiczenia po 30—45 minut kazde)
Cwiczenie 1. Analiza stresoréw w pracy nauczyciela

e Cel: Identyfikacja gtownych Zrodet stresu.

e Przebieg: Praca indywidualna — lista stresorow; nastepnie burza moézgow i
mapowanie w grupie (np. macierz priorytetow: wazne vs. kontrolowalne).

Cwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformulowanie sytuacji)
e Cel: Zmiana perspektywy myslenia o sytuacji streSOwej.

e Przebieg: Uczestnicy opisuja trudng sytuacj¢, a w parach proponujg alternatywne
interpretacje (np. ,,Co dobrego moge zyskac?”, ,,Jakie inne znaczenie moge nadac?”).

Cwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne
o Cel: Nauka szybkiej redukcji napigcia fizjologicznego.

e Przebieg: Instruktaz oddychania przeponowego i ¢wiczenie progresywnej relaksacji
Jacobsona w wersji skrocone;.

Cwiczenie 4. Mindfulness — uwazno$¢ w pracy nauczyciela



e Cel: Redukcja napigcia poprzez bycie ,,tu i teraz”.
e Przebieg: Krotka medytacja skupiona na oddechu i obserwacji doznan; nastepnie
omowienie do§wiadczen.

Cwiczenie 5. Trening asertywnosci
e Cel: Redukcja stresu wynikajacego z presji otoczenia i trudnych relacji.

e Przebieg: Odgrywanie scenek (np. odmowa dodatkowego zadania, reakcja na
krytyke). Analiza zachowan.

Cwiczenie 6. Planowanie i zarzadzanie czasem
o Cel: Zmniejszenie stresu zwigzanego z przecigzeniem zadaniami.

o Przebieg: Indywidualna praca nad planem tygodnia, identyfikacja tzw. ztodziei czasu,
¢wiczenie metody ,,ABC” Eisenhowera.

Cwiczenie 7. Technika STOPP (zatrzymaj sie — oddychaj — obserwuj — perspektywa —
przejdz dalej)

o Cel: Nauka regulacji emocji w sytuacji konfliktowe;j.
e Przebieg: Analiza scenariuszy konfliktowych i zastosowanie techniki w symulacji.

Cwiczenie 8. Sie¢ wsparcia spolecznego
o Cel: Wzmacnianie strategii radzenia sobie poprzez relacje.

e Przebieg: Kazdy uczestnik rysuje swoja ,,mape wsparcia” (osoby, instytucje).
Nastepnie analiza, jak z niej korzysta w sytuacjach stresowych.

Cwiczenie 9. Twoércze rozladowywanie napiecia
e Cel: Poszukiwanie indywidualnych sposobow redukcji stresu.

« Przebieg: Cwiczenia arteterapeutyczne (rysunek, metafora, ruch). Oméwienie, jak
mozna wples¢ je w codziennos¢.

Cwiczenie 10. M6j osobisty plan radzenia sobie ze stresem

e Cel: Integracjazdobytej wiedzy i doswiadczen.



e Przebieg: Kazdy uczestnik tworzy pisemny plan (jakie techniki wykorzysta w pracy,
jak bedzie monitorowat poziom stresu).

Cwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy

e Cel: Zwigkszenie §wiadomosci zjawiska mobbingu w srodowisku pracy oraz rozwoj
umiejetnosci konstruktywnego reagowania na przemoc psychologiczna.

e Przebieg: Krotkie wprowadzenie prowadzacego — definicjamobbingu, jego formy i
skutki psychologiczne. Praca w grupach nad scenariuszami opisujgcymi sytuacje z
elementami mobbingu (np. izolowanie, podwazanie kompetencji, nadmierna kontrola).
Dyskusja nad granicg miedzy konfliktem a mobbingiem oraz opracowanie strategii
reagowania i Zrodet wsparcia (procedury szkolne, instytucje pomocowe, asertywna
komunikacja).

6. Podsumowanie warsztatéw (0,5 godz.)
o Refleksjaindywidualna i grupowa: co zabieram ze sobg?

e Omowienie najwazniejszych wnioskow.
e Wypehnienie krétkiej ankiety ewaluacyjne;.

Struktura czasowa (12h w dwoch dniach po 6h)

Dzien 1:
1. Wprowadzenie i teoria— 1,5h
2. Diagnoza temperamentu (FCZ-KT) — 1,5h
3. Diagnoza styluradzenia sobie (CISS) — 1,5h
4. Cwiczenia 1-3 - 1,5h

Dzien 2:
1. Cwiczenia 4-9 — 4,5h

2. Cwiczenie 10-11 — 2h
3. Podsumowanie — 0,5h

1. Scenariusze ¢wiczen na potrzeby warsztatow

Cwiczenie 1. Analiza stresoréw w pracy nauczyciela

» Czas: 45 min

Instrukcja:



1. Prowadzacy rozdaje kartki i prosi uczestnikow, aby zapisali 5—7 sytuacji w pracy,
ktore wywotuja u nich najwigkszy stres. (5 min)

2. Uczestnicy w parach dzielg si¢ swoimi listami i wybieraja po 2—3 najczestsze Stresory.
(10 min)

3. Grupa pracuje na flipcharcie — prowadzacy tworzy mapg stresorow (burza mozgow).
(10 min)

4. Wspolnie analizuja stresory w macierzy: kontrolowalne vs. niekontrolowalne oraz
wazne vs. mniej wazne. (15 min)

5. Prowadzacy podsumowuje: ,,Na co mamy realny wplyw, a co warto nauczy¢ si¢
akceptowac?”. (5 min)

Pytania do oméwienia:
o Ktore stresory powtarzaja si¢ najczesciej?
e Naile mamy wptyw na ich przebieg?

e (Co mozemy zmieni¢ w swoim podejsciu?

Materialy: kartki, dtugopisy, flipchart/markery, macierz stresoréw wydrukowana dla
chetnych.

Cwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformulowanie sytuacji)
@ Czas: 30 min
Instrukcja:
1. Uczestnicy zapisuja jedna trudng sytuacj¢ zawodowa, ktdra ich ostatnio zestresowata.
(5 min)
2. W parach wymieniaja si¢ sytuacjami i partner proponuje inng interpretacje zdarzenia
(np. ,,to wyzwanie, okazja do nauki”). (10 min)
3. W plenum — kilka oséb dzieli si¢ przyktadami. Prowadzacy podkresla role zmiany
interpretacji w redukowaniu napigcia. (10 min)
4. Mini-podsumowanie: r6znica mi¢gdzy myslami automatycznymi a reinterpretacja
poznawczg. (5 min)

Pytania do omowienia:

e (o zmienia si¢ w emocjach, gdy spojrzyszna sytuacje inaczej?
e Jak mozesz to wykorzysta¢ w pracy z uczniami/rodzicami?

Materialy: kartki, dtugopisy.

Cwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne

& Czas: 40 min



Instrukcja:

1. Krotkie wprowadzenie — rola oddechu i napiecia mig§niowego w reakcji stresowej. (5
min)

2. Nauka oddechu przeponowego: uczestnicy ktada rgke na brzuchu, wdech przez nos
(brzuch unosi si¢), wydech ustami (brzuch opada). (10 min)

3. Prowadzacy prowadzi krétka relaksacje miesniowa Jacobsona: napinanie i
rozluznianie kolejnych grup migsni. (15 min)

4. Omoéwienie doswiadczen w grupie. (10 min)

Pytania do omowienia:

Jak zmienito si¢ Twoje samopoczucie po ¢wiczeniu?
Kiedy mogtbys zastosowac te technike w pracy?

Materialy: mata/krzesta, spokojna muzyka (opcjonalnie).

Cwiczenie 4. Mindfulness — uwazno$¢ w pracy nauczyciela

& Czas: 30-40 min

Instrukcja:
1. Wprowadzenie: czym jest uwaznosc¢ i jak przeciwdziata ruminacjom. (5 min)
2. Krotka medytacja,,skupienie na oddechu” — prowadzacy instruuje: zauwaz
wdech/wydech, wracaj do oddechu gdy pojawig si¢ mysli. (10 min)
3. ,,Uwazne jedzenie” — kazdy uczestnik dostaje rodzynke/kawatek czekolady 1
praktykuje powolne, §wiadome smakowanie. (10 min)
4. Refleksjagrupowa. (10 min)

Pytania do omowienia:

Co byto trudne w ¢wiczeniu?
Jak mozna wprowadzi¢ elementy uwaznos$ci do codziennej pracy z dzie¢mi?

Materialy: rodzynki/czekoladki, dtugopis, kartki.

Cwiczenie 5. Trening asertywnosci

& Czas: 45 min

Instrukcja krok po kroku:

1. Kroétkie przypomnienie roznic migdzy asertywnoscia, ulegtoscig a agresja. (5 min)
2. Prowadzacy rozdaje przyktadowe sytuacje (np. ,,dyrektor prosi o dodatkowe zadanie”,
»~rodzic krytykuje twoja prace”). (5 min)



3. Uczestnicy w parach odgrywaja scenki: osoba A stosuje komunikat asertywny
(,,Rozumiem... jednak nie moge...”). (15 min)

4. Grupa omawia — co dziatato, co byto trudne? (10 min)

5. Prowadzacy podsumowuje i przedstawia schemat komunikatu asertywnego. (10 min)

Pytania do omowienia:

e Jak si¢ czuli$cie w roli osoby odmawiajacej?
e Co w komunikacji utatwiato zachowanie asertywne?

Materialy: karty z opisami sytuacji, flipchart.

Cwiczenie 6. Planowanie i zarzadzanie czasem
& Czas: 40 min
Instrukcja:

1. Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby zapisali swoje najczestsze obowigzki w pracy i w

domu. (5 min)

Wprowadza metode Eisenhowera (wazne/pilne). (5 min)

Uczestnicy klasyfikuja swoje zadania do czterech pol macierzy. (15 min)

4. Dyskusjaw grupie — ktore zadania ,,kradng” najwiecej czasu? Jak mozna je
ograniczy¢? (10 min)

5. Podsumowanie — wskazanie narz¢dzi do planowania (np. zasada 60:40, metoda
Pomodoro). (5 min)
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Pytania do omowienia:

e Jakie zadania moge oddelegowaé?
e Jakie zmiany w organizacji czasu zmniejszytyby moj stres?

Materialy: karty pracy z macierzg Eisenhowera.

Cwiczenie 7. Technika STOPP
& Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Wprowadzenie: czym jest technika STOPP (Stop — Take a breath — Observe — Put in
perspective — Proceed). (5 min)

2. Grupa analizuje przyktadowa trudng sytuacj¢ (np. uczen nie stucha, rodzic krzyczy).
(5 min)

3. W parach uczestnicy ¢wiczg zastosowanie techniki: krok po kroku ,,zatrzymaj sie,
oddychaj, obserwuj, nadaj perspektywe, przejdz dalej”. (15 min)



4. Omowienie — co byto pomocne? (5 min)
Pytania do omowienia:

e Co najtrudniejsze — zatrzymanie si¢, czy zmiana perspektywy?
e W jakich sytuacjach ta technika mogtaby by¢ uzyteczna?

Materialy: karty z opisem techniki.

Cwiczenie 8. Sie¢ wsparcia spolecznego
@ Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Kazdy uczestnik rysuje ,,mape¢ wsparcia” — w centrum siebie, wokot wpisuje
osoby/instytucje, ktore mogg by¢ zrédtem pomocy. (10 min)

2. Uczestnicy analizujg — z ktérych zrodet korzystaja najczesciej, a ktore sg
niewykorzystane. (10 min)

3. Dyskusja grupowa: jakie formy wsparcia najbardziej pomagaja nauczycielom? (10
min)

Pytania do omowienia:

e Kto jest dla Ciebie realnym zrodtem wsparcia?
o Jak mozesz lepiej korzystac z tej sieci?

Materialy: kartki A3, kolorowe mazaki.

Cwiczenie 9. Twoércze roztadowywanie napiecia
& Czas: 40 min
Instrukcja:

1. Prowadzacy rozdaje kredki/farby i prosi uczestnikow: ,,Narysuj swoje napiecie/stres w
postaci obrazu/metafory”. (10 min)

2. Nastepnie uczestnicy dostajg nowe kartki i tworzg obraz tego samego stresu, ale

»przemienionego w co$ dobrego/pozytecznego”. (10 min)

Kilka osob dzieli si¢ refleksjg w grupie. (10 min)

4. Podsumowanie: jak tworcze techniki moga pomagaé w roztadowywaniu emocji. (10
min)

w

Pytania do oméwienia:

e Co poczules, kiedy ,,przemienites” swoj stres?



o Jakie inne kreatywne sposoby mozesz wykorzysta¢ na co dzien?

Materialy: kartki, kredki, farby, mazaki.

Cwiczenie 10. M6j osobisty plan radzenia sobie ze stresem
& Czas: 60 min
Instrukcja:

1. Prowadzacy rozdaje arkusze pracy: ,,Mo6j Plan Antystresowy”.
2. Uczestnicy uzupelniaja go indywidualnie:

o Moje gtowne stresory,

o Techniki, ktore najbardziej mi pomogty,

o Osoby, ktore moga mnie wspierac,

o Pierwsze kroki, ktore podejme¢ w pracy. (20 min)
Praca w matych grupach — uczestnicy dzielg si¢ swoimi planami. (20 min)
Dyskusja w plenum — wnioski i inspiracje. (15 min)
Prowadzacy podsumowuje warsztaty i wrecza materiaty dodatkowe (checklisty
technik). (5 min)
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Pytania do omowienia:

e Ktore technikinajbardziej pasuja do Twojego stylu radzenia sobie?
o Jak utrzymaszkonsekwencj¢ w stosowaniu planu?

Materialy: arkusze ,,Plan Antystresowy”, dtugopisy.

Cwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy

Czas trwania: ok. 45 minut

Instrukcja:

1. Wprowadzenie (5 min)

o Prowadzacy krotko przedstawia definicje mobbingu (jawne i ukryte formy),
przyktadowe zachowania (izolowanie, systematyczne podwazanie kompetencji,
nadmierna kontrola, o§mieszanie) i mozliwe skutki zdrowotne.

o Podkresli¢ roznice miedzy jednorazowym konfliktem a powtarzajacym sig,
uporczywym dziataniem o charakterze mobbingowym.

2. Ustalenie zasad bezpieczenstwa (2 min)

o Poprosi¢ o zachowanie poufnosci, szanowanie granic, prawo do nieudziatu w
rolach scenek (kto nie chce, moze obserwowac).

o Zapowiedzie¢ mozliwos¢ krotkiej przerwy i dostepnosé
prowadzacego/koordynatora po ¢wiczeniu dla oséb, ktore poczuja dyskomfort.



Praca w malych grupach — analiza scenariuszy (12 min)

o Podzieli¢ uczestnikow na 3—4 grupy (3-5 osob). Kazda grupa otrzymuje
wydrukowany scenariusz opisujacy sytuacje z elementami potencjalnego
mobbingu.

o Zadanie grupy (8-10 min): zidentyfikowac¢ elementy wskazujace na mobbing,
okresli¢ czy jest to raczej jednorazowy konflikt czy uporczywe zachowanie,
wymieni¢ natychmiastowe skutki dla ofiary oraz propozycje pierwszych krokéw
reakcji.

o Grupy zapisujg kluczowe wnioski na kartce/flipcharcie.

Prezentacja i moderowana dyskusja (10 min)

o Kazda grupa w krotkiej (2—3 min) prezentacji przedstawia rozpoznanie i
zaproponowane dziatania.

o Prowadzacy moderuje dyskusje, wskazujac roznice migdzy reakcjami
indywidualnymi a formalnymi procedurami, i uzupetnia o aspekty
prawne/organizacyjne (gdzie zgtasza¢, dokumentacja zdarzen).

Cwiczenie umiejetnosci reagowania — scenki / role-play (10 min)

o Wybra¢ 1-2 grupy do odegrania krotkiej scenki (2—-3 min) pokazujacej reakcje
nauczyciela/swiadka na sytuacje mobbingowa. Z goéry podac prosta strukture: (a)
rozpoznanie zdarzenia, (b) empatyczne zwrocenie si¢ do osoby poszkodowane;j,
(c) proba interwencji (asertywna komunikacja) lub uruchomienie procedury
zgloszenia.

o Pozostali obserwuja i notuja: co zadziatato, co mozna poprawic.

o Po kazdej scence krotki feedback od obserwatorow i prowadzacego (2—3 min).

Opracowanie indywidualnej i instytucjonalnej ,,mapy reakcji” (10 min)

o Kazdy uczestnik (krotko, indywidualnie) wypisuje na kartce 2—3 konkretne kroki,
ktore moze podjaé, jesli zetknie si¢ z mobbingiem (np. dokumentowanie zdarzen,
rozmowa z przetozonym, kontakt z zwigzkami, skorzystanie z poradni).

o Zbieranie najwazniejszych propozycjina flipcharcie (moderowane przez
prowadzacego) — powstaje zbiorcza lista ,,mozliwych reakcji”.

Podsumowanie i informacje praktyczne (10 min)

o Prowadzacy podsumowuje najwazniejsze wnioski: jak odrdzni¢ mobbing od
konfliktu, dlaczego dokumentacjai wsparcie spoteczne sg kluczowe, kiedy
uruchamiac¢ formalne procedury.

o Rozdanie ulotek z listg instytucji wsparcia i krotkg checklista do dokumentowania
zdarzen.

Materialy: kartki papieru, dtugopisy, wydruki krotkich scenariuszy (3—4), flipchart/
tablica, markery, ulotki z procedurami zglaszania i listg instytucji wsparcia (poradnia,
inspekcja pracy, zwigzek zawodowy itp.).



