PROFILAKTYKA WYPALENIA
ZAWODOWEGO
NAUCZYCIELI

Szkola gotowa na przysziloéé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu,
aktywna obywatelskoéé
i mozliwos$ci sztucznej inteligencji w edukacii.
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Unie Europejskq Szkola Podstawowa Nr 38 im. T. Koéciuszki w Zespole Szkét Ogélnoksztalcgecych Nr 5
z Oddzialami Integracyjnymi i Specjalnymi Sosnowcu

\\ 1. MINDFULNESS (UWAZNOSC)

5-minutowa medytacja przed lekcjami
Swiadome oddychanie miedzy zajeciami
Skanowanie ciata po pracy

Uwazne jedzenie w czasie przerwy
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2. MEDYTACIJE

/ e Medytacja prowadzona (aplikacje: Headspace,
[ = Calm)
= T ¢ Medytacja transcendentalna 20 min dziennie
= ¢ Medytacja w ruchu podczas spaceru
\\h ' ¢ Body scan przed snem
iy

3. JOGA

e Joga poranna 15-30 min (Pozdrowienie Stonca)
e Joga Nidra na regeneracje

e Yin yoga wieczorem na rozluznienie

e Krotkie asany w przerwie (Kot-Krowa, Dziecko)

4. ROZWIJANIE PASIJI

« Kotko fotograficzne/malowanie

e Nauka jezyka obcego

« Ogrodnictwo/hodowla roslin

e Gra na instrumencie muzycznym
¢ Taniec, Spiew w choérze

¢ INnne...

S. INNE TECHNIKI

e MANDALE:
Kolorowanie gotowych mandali
(15 min dziennie na skupienie)

e AROMATERAPIA:
Uzywanie olejkéw eterycznych (lawenda, melisa)

e DZIENNIK WDZIECZNOS":CI:
Zapisywanie 3 pozytywnych rzeczy kazdego dnia

e SEN JAKO PRIORYTET:
Regularny, 7-8 godzinny sen

Dbaj o siebie - Odpoczywaj - Regeneruj - Rozwijaj sie
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