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CIOP A/PIB

Szkolenie ,,Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w szkole” przygotowane zostato w ramach programu
wieloletniego pn. Rzagdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy — VI etap (okres realizacji 2023-
2025), finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkdw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy

EURO-SZKOLENIA



Stres jest reakcjg organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktore zaktdcajg jego rownowage, obcigzaja lub przekraczaja
nasze zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie.

<>

CIOPAPIB wrcun.
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72 % ankietowanych nie jest w stanie odprezyc sie
po trudnym dniu w pracy;

51 % przyznato, ze ich mysli ciggle krgzg wokot pracy;

53 % denerwuje sie na dtugo przed zawodowym
trudnosSciami;

Eksperyment: wiadomosc¢ — pilne.
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Uktad odgorny
Moézg swiadomy =

* procesy Swiadomego
myslenia

e podejmowanie decyzji

* koncentracje

Kora mdzgowa

Mozg
Gadzi

Uktad oddolny
Mozg emocjonalny
fight-flight lub freez

* krew gestnieje i odptywa

zm.S. do m.e.

* oddech przyspiesza
i sptyca sie

* przyspiesza puls
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Norma funkcjonowania Norma funkcjonowania

Faza alarmowa

' =
Norma funkcjonowania

Faza przystosowania Faza wyczerpania
> —>

Faza alarmowa
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Norma funkcjonowania

Norma funkcjonowania

Faza alarmowa



Straty vs. Zyski

“
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A I S

Wymagania a mozliwosci (dyrektor lub klasa).
Temperament.

Samoocena.

Jak silny lub/i jak dfugo stres wystepuje (szklanka).

Sposob myslenia (¢wiczenie — reka).

<5
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1. Techniki umystowe, skoncentrowane na wyobrazeniu:
a. wizualizacja;
b. pozytywny monolog (tekst, tak).
2. Techniki fizjologiczne, skoncentrowane na ciele i emocjach:
a. obserwacja objawow;
b. relaksacja — trening autogenny Schultza i metoda Jacobsona;
c. kontrolowanie oddechu;
d. gimnastyka, ¢wiczenia fizyczne.
3. Techniki sSrodowiskowe, skoncentrowane na dziataniu, majgce
na celu zredukowanie stresorow tkwigcych w otoczeniu:
a. zmiana sytuacji, aby nie byta stresujgca
(np. nauczenie sie, wykonanie jakiejs pracy);
b. zredukowanie wagi wydarzenia (telefon).

4. Modyfikacja stylu zycia — profilaktyka, terapia, %
yHRaRIa STYIE 2yEla = PIoTiary PCIOPAIPIB crown
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e Prowadz higieniczny tryb zycia — odpoczynek, odzywianie, ruch.

e Aby rozwigzac problem nie rezygnuj — probuj wiele razy (inaczej).
e Unikaj perfekcjonizmu (eksperyment-szkota).
e Formutuj realne cele i po kolei dgz do ich realizacji.

* Traktuj wspotpracownikéw jako zrédto wsparcia i badz tez nim dla

nich.

e Porazki traktuj jako doswiadczenie, sytuacje z ktoérej mozna sie

czegos nauczyc. “
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e Pozwalaj innym osobom, aby mogty ci pomagal. Zlecaj
wykonanie roéznych prac innym.

e Zamien zdania ,musze”, ,, powinienem” na ,,chce”, ,wybieram”.
e Nie troszcz sie o rzeczy, na ktore nie masz wptywu.

e \WWygospodaruj troche czasu dla siebie i na swoje przyjemnosci,
spotkania z przyjaciotmi, odpoczynek.

<5
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* myslenie zero-jedynkowe (czarno-biate, wszystko albo nic) —,,mozna
by¢ albo bardzo dobrym, albo beznadziejnym nauczycielem”,

e selektywnos¢ myslenia — uwzglednianie tylko tych argumentow,
ktore pasuja do z gory zatozonej tezy, np. ,jestem beznadziejnym
nauczycielem bo Y znéw zachowywat sie agresywnie”. Nie zwraca sie
uwagi, ze reszta dzieci zachowywata sie na moich zajeciach
poprawnie. Ktos nas nie stucha - uwazamy, ze jestesSmy nudni,

e czarnowidztwo — wyolbrzymianie negatywdow i skupianie sie
na nich, a minimalizowanie i pomijanie pozytywow.

<>

c Io P W P I B EURO- SZKOLENIA

12



Mindfulness — ttumaczony w jezyku polskim, jako uwaznosé, uwazna
obecnosc¢ lub tez petna obecnosc¢.

Najczesciej cytowana definicja mindfulness okresla go, jako szczegdlny
rodzaj uwagi: sSwiadomej, nieosagdzajacej i skierowanej na biezaca
chwile (Jon Kabat-Zinn, 1990), odnosi sie tym samym
do doswiadczenia Swiata, ktore znajduje sie poza naszymi
oczekiwaniami i jest rodzajem doswiadczania rzeczy ,takimi, jakimi sg”

(Ray, 2002).

CIOPAPIB '
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Jest produkowana przez czes¢ mézgu nazywang podwzgorzem,
zostaje uwolniona do krwi przez przysadke mdzgows.

Oksytocyna wyzwala potrzebe bliskosci i silne przywigzanie —
dlatego nazywana jest hormonem mitosci.

<

CIOPAPIB -cuon
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Kolorowanie pobudza tzw. fale mézgowe alfa, dzieki czemu znajdujemy sie w fagodnym stanie
relaksacyjnym. Mozg skupia sie na prostej czynnosci, uspokaja sie i oczyszcza. Fale mdzgowe
beta, ktore charakteryzujg dorostych, odpowiadajg za powszedni stres, stany lekowe, czy
problemy z zasypianiem. Jesli zatem kolorowanki pobudzajg pierwotne, relaksacyjne fale,

mozna wykorzystac je w walce z codziennym stresem. ‘
CIOP W PI B EURO- SZKOLENIA
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Mobbing w szkole to dfugotrwate i systematyczne
szykanowanie, izolowanie lub ponizanie osoby (ucznia lub
pracownika) przez inng osobe lub grupe. Jego celem jest
wywotanie u ofiary poczucia zanizonej przydatnosci,
wartosci i doprowadzenie do pogorszenia samopoczucia.

To zjawisko moze wystepowac zarowno w relacjach miedzy
uczniami, jak i miedzy nauczycielami czy miedzy
pracownikami a dyrekcjg — czesto pozostajac trudne
do zauwazenia dla 0s6b postronnych.

<>

c Io P W P I B EURO- SZKOLENIA

16



Diugotrwatosc¢ i systematycznos¢ — dziatania nie sg jednorazowe,
lecz powtarzajg sie w czasie.

Cel — osSmieszenie, ponizenie, wyeliminowanie lub izolowanie
ofiary oraz wywotanie u niej poczucia nieprzydatnosci.

Rodzaje dziatan — ataki stowne (np. obmowy, nieprzyjazne
wypowiedzi), ataki psychiczne, izolowanie, zachowania
nieprzyjazne.

Rdéznorodnosc¢ ofiar i sprawcow — ofiarami mogg byc¢ uczniowie,
nauczyciele lub inni pracownicy szkoty; sprawcami zaréwno
uczniowie, jak i dorosli.

Kontekst szkolny — dziatania maja miejsce w srodowisku szkolnym
i moga by¢ trudne do wykrycia, zwtaszcza gdy dotycza relacji
miedzy dorostymi.
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lzolowanie ucznia lub pracownika od reszty grupy.

Obmawianie, rozpowszechnianie plotek.
Wysmiewanie, oSmieszanie, ponizanie.
Zaczepki i agresywne zachowania.

Nieustanne krytykowanie, podwazanie kompetencji
i umniejszanie osiggniec.

%
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Nalezy odrdznia¢ mobbing od wydawania polecen stuzbowych przez
dyrektora.

Dyrektor ma prawo organizowac prace szkoty, egzekwowac obowigzki,
wydawac polecenia i ocenia¢ pracownikow — o ile robi to w sposob
merytoryczny, rzeczowy i bez naruszania godnosci osobiste;j.

Rdznica jest w celu i formie dziatania:

e Celem polecen stuzbowych jest zapewnienie prawidiowego
funkcjonowania szkoty.

* Celem mobbingu jest zastraszenie, ponizenie lub wyeliminowanie

pracownika.
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1. Dokumentowanie zdarzen.

2. Zachowanie spokoju i dbanie o siebie.
3. Poszukiwanie wsparcia w srodowisku pracy.
4. Zgtaszanie sprawy do instytucji zewnetrznych.

5. Dziatanie, zanim sytuacja sie pogorszy.

CIOPA/PIB

<5
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1. ,Ryba psuje sie od gtowy”. Atmosfera, delegowanie
obowigzkow, rozmowa.

2. Wzajemne wsparcie (osoby po studiach pedagogicznych).

3. Szkolenia — inspiracje.
4. Balans pomiedzy pracg a odpoczynkiem.

5. Obserwuj siebie i daj sobie pomac.

<5
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Na jednej z uniwersyteckich auli, profesor filozofii stanagt przed swoimi studentami i potozyt przed sobg kilka
przedmiotow. Kiedy zaczety sie zajecia, wzigt spory stoik i wypetnit go po brzegi duzymi kamieniami. Potem
zapytat studentéw, czy ich zdaniem stdj jest petny, oni zas potwierdzili.

Wtedy profesor wzigt pudetko zwiru, wsypat do stoika i lekko potrzasnat. Zwir oczywiscie stoczyt sie w wolna
przestrzen miedzy kamieniami. Profesor ponownie zapytat studentow, czy stoik jest petny, a oni z uSmiechem
przytakneli.

Nastepnie profesor wzigt pudetko piasku i wsypat go, potrzgsajgc stojem. W ten sposdb piasek wypetnit
pozostaty jeszcze wolng przestrzen. Ostatni raz zapytat sie studentéw czy ich zdaniem stdj jest petfen.
Wszyscy chéorem odpowiedzieli, ze tak...

W koricu profesor wyjat spod biurka dwa piwa. Otworzyt je i wlat sprawnie do stoika.

JJeraz" — powiedziat profesor, chciatbym byscie przyjrzeli sie doktadnie temu stojowi. Przedstawia on Wasze
zycie...

Kamienie — to wazne rzeczy w zyciu: Wasza rodzina, Wasza druga potowa, Wasze dzieci, Wasze zdrowie,
Wasza zyciowa Pasja. Gdyby nie byto wszystkiego innego, Wasze zycie i tak bytoby wypetnione.

Zwir — to inne, mniej wazne rzeczy: praca, pienigdze, mieszkanie albo samochdd.

Piasek symbolizuje rzeczy mato wazne i czesto bezwartosciowe.

Jezeli najpierw napetnicie stdj piaskiem, nie bedzie juz miejsca na zwir, a tym bardziej na kamienie.

Dlatego jesli nie witozymy kamieni jako pierwszych, podzniej nie bedzie to mozliwe..
Tak jest tez w zyciu... Jesli poswiecicie catg Waszg energie na drobne rzeczy, nie bedziecie jej mieli na rzeczy
istotne.

Dlatego wazne jest, by zada¢ sobie pytanie: co stanowi kamienie w moim zyciu? Nastepnie wtozy¢ %

pierwsze do stoja i dbac o nie.
CIOP W PI B EURO-SZKOLENIA
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Prowadzacy szkolenie:
dr Stawomir Switata — psycholog

Organizator szkolenia:
Euro-Szkolenia
mail: biuro@euro-szkolenia.com.pl, tel. 515 588 177
www.euro-szkolenia.com.pl

<
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