KURSY INTERNETOWE Z OPERONEM

EMOCJE — SPRZYMIERZENCY

CZY WROGOWIE
W PRACY NAUCZYCIELA?
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Pomnazanie pozytywnych emocji
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1 i Emocje — sprzymierzeficy czy wrogowie w pracy nauczyciela?



3 DOBRE RZECZY

Technika 3 dobrych rzeczy jest bardzo prosta. | skuteczna. Sprawdzitam na sobie. To dobry sposéb
na poprawe samopoczucia i zwigkszenie zadowolenia z siebie. Bardzo czgsto koncentrujemy sie
na tym, czego nam brakuje, zapominajac o tym, co juz mamy. Kluczem do tej techniki jest wtasnie
docenienie tego, co juz mamy.

Polecam Panistwu ksigzke Agnieszki Jucewicz i Grzegorza Sroczyriskiego ,,Zyj wystarczajaco dobrze”.
Plan tygodniowego eksperymentu:

B Ustalam stala pore dnia, ktérg poswiece tylko sobie (wystarczy 10 minut). Z moich obserwagji
wynika, ze najlepsze sg poranki.

B Kazdego dnia zapisuje na kartce 3 dobre rzeczy w moim zyciu. Nie musza by¢ wyszukane. Cho-
dzi o 3 rzeczy, ktére mnie ciesza, za ktore jestem wdzieczna losowi.

Koniec!

SI10PERON

2 : Emocje — sprzymierzency czy wrogowie w pracy nauczyciela?




