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Dobrobyt

,2as0b dobr konsumpcyjnych i srodkow
finansowych pozostajgcych do
dyspozycji cztowieka... traktowany jest
on jako swoisty potencjat ekonomiczny
konsumpcji, ale w potocznym
rozumieniu stanowi synonim
bogactwa” (Machowska-Okroj 2014)




Dobrostan psychiczny

* zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny, psychiczny i spofeczny czfowieka,
a takze zdolnosc do rozwoju i samorealizacji”. Ministerstwo Zdrowia

e efekt poznawczej i emocjonalnej oceny wifasnego zycia, na ktorqg sktadajg
sie wysoki poziom spetnienia i satysfakcji Zyciowej ... pozytywne
doswiadczenia i przyjemne emocje oraz niski poziom negatywnych przezy¢
i nastrojow” .(Kasperek-Golimowska 2012)

e ,hazywany rowniez osobowosciowym, opisywany jest w szesciu
nastepujgcych dymensjach, jak: 1)samoakceptacja, 2)osobisty
rozwoj, 3)cel w zZyciu, 4)panowanie nad otoczeniem,
5)autonomia, 6)pozytywne relacje z innymi”. (Cieslinska 2013)




Dobrostan osobisty
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Cebulowa teoria szczescia
— prof. J.Czapinskiego

wola zycia — zaséb genetyczny

ogolny dobrostan psychiczny -

ogolne zadowolenie z zycia

satysfakcje czgstkowe —
zadowolenie z poszczegdlnych
dziedzin zycia







Cel w zyciu




Panowanie nad
otoczeniem




Autonomia




Stowa majg MOC




Stowa majg MOC




Ku refleksiji...

,...2atuje ze brakto mi odwagi, by zy¢ w zgodzie z samym sobq
zamiast prowadzic zycie jakiego oczekiwali ode mnie inni”

australijska pielegniarka Bronnie Ware
,Esencjalista. Mniej, ale lepiej”, Greg McKeown

,(...) cztowiekowi mozna odebrac wszystko z wyjgtkiem jednego-
ostatniej z ludzkich swobod: swobody wyboru swojego postepowania
w konkretnych okolicznosciach, swobody wyboru wtasnej drogi”.

Viktor E. Frankl, ,Cztowiek w poszukiwaniu sensu”






Rodzaje postaw

Ja nie OK
Ty nie OK




Asertywnosc

* Asertywna odmowa:
NIE <«— TAK

* Asertywna prosba

* Asertywne przyjmowanie pochwat
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Dobrostan zawodowy
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Granice MOJEGO dobrostanu?




Granice MOJEGO dobrostanu?
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Granice MOJEGO dobrostanu?
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Granice MOJEGO dobrostanu?




JWewnetrzny silnik”

N

,Kazdy cztowiek ma wtasny poziom wydolnosci organizmu.
Twoj wewnetrzny ,silnik” moze swietnie dziatac, jesli bedziesz
go poddawac konserwacji, fundowac mu regularnie serwis
techniczny i zapewniac odpowiedniej jakosci paliwo
(odpoczynek, czas na regeneracje, dbatosc o potrzeby fizyczne i
psychiczne). Kiedy jednak zaniedbasz silnik i zaczniesz go
nadmiernie eksploatowad, dtugo ci nie postuzy.”
(D.Paradowska, J.Ptuciennik 2017)



Konsekwencje braku troski

* boleizawroty giowy,

* nadmierna potliwosc,

e ostabiona odpornosc,
 bezsennosé,

e lek,

* niepokdj,

* rozdraznienie,

* nietolerancja,
 wybuchowosg,

* niska samoocena,

e obnizenie motywacji do dziatania,
e obnizenie koncentracji,

* zmniejszenie sie kreatywnosci,
* wypalenie zawodowe,

* depresja,




W trosce o dobrostan(i Uczniow).




W trosce o dobrostan nauczycieli (i uczniow).




,Z pustego i Salomon nie naleje...”

Wsparcie MCDN:
,Zadbaj o siebie, abys mogta zadbac o innych.”

Jesli czegos nie masz, to nie mozesz tego dac.
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Ku refleksiji...

Dobrostan zawodowy nauczycieli to jeden z waznych filarow
skutecznej edukacji.

,Jesli nie zadbamy o nauczycieli, nie mozemy oczekiwac, ze oni
odpowiednio zadbajqg o uczniow — bedgq ich efektywnie nauczaé
i wspomagac ich wychowanie.”

Marcin Kempka PREZES ZARZADU LIBRUS
Raport skrocony. Jak nauczyciele czujg sie w swojej pracy. Ogoélnopolskie badanie dobrostanu
zawodowego nauczycieli



Dobrostan to nie event, lecz strategia!

Kcali'h1

CAS




Przepraszam
Wybaczam
Dziekuje
Kocham Cie
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» Zdjecia:

* https://pixabay.com/pl/

* https://es.unisg.ch/en/blog/plan-vs-reality-from-career-planning-to-career-implementation/
» https://ideologia.pl/jakosc-zycia-czlowieka/
» Muzyka:

e https://youtu.be/ 9vvKc5aWTk?si=S7CTHYpHmMbQnRJfb
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Dziekuje za poswiecony czas.

Marta Szatach
nauczycielka konsultantka MCDN OK
m.szalach@mcdn.edu.pl




