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System zamiast chaosu

Jak pracowac Izej, a skuteczniej?
Pomysty dla nauczycielqa, ktorego
doba nie trwa 48h

Na podstawie wystgpienia
dr Ewy Jarczewskiej-Gerc
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Dlaczego system?

Bo chaos w pracy nauczyciela nie wynika z braku motywacji, tylko z nadmiaru
obowiazkéw i ciggtego ,bycia w gotowosci”.

Psychologia organizacji pokazuje, ze skutecznos¢ nie zalezy od tego, ile robimy, ale
jak zarzadzamy swoja energia i struktura dnia.
System to nie sztywne zasady, ale sposéb na odzyskanie kontroli:

* nad czasem - dzieki planowaniu i rytuatom,
» nad energig - przez regeneracje i Swiadome ,zamykanie dnia”,
« nad emocjami - poprzez oddzielenie pracy od zycia prywatnego.

Nie potrzebujesz nowej motywagji.
Potrzebujesz porzadku, ktéry dziata dla Ciebie — nie przeciwko Tobie.

Mit: ,Nauczyciel ma duzo wolnego”

Rzeczywistos¢:

* nie tylko lekcje, ale przygotowanie, sprawdzanie, dokumentacja, wychowawstwo,
rady, rodzice,

* praca w domu,

» ciggta gotowos¢ mentalna (trudno ,zamknac¢ gtowe”).

Dlatego potrzebujemy nie motywacji, ale strategii.
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Strategia zarzgdzania zadaniami|
(...zeby robié to, co wazne)

Macierz Eisenhowera (wazne vs pilne) - pomaga odréznic presje innych od
realnych priorytetéw.

WAZNE PT(NE . WAZNE NIEPTLNE

robig teraz! planuje (to r ozwd),
. przygotfowanial)

NIEWAZNE PILNE NIEWAZNE NIEPTLNE

deleguje 7 upraszczam .E/rn.umyg N
[C(ekoracja korytarza (Pof’r““”a”‘e pertekeyjnie
— moga, zrobic uczniowie reeczy, ktore juz <a
wystarczajaco dobre)

zamiast nauczyciela)

Batching / blokowanie zadan

Zamiast przeskakiwac 10x miedzy rzeczami tacz podobne zadania:

sprawdzanie prac w jednym bloku,
planowanie lekcji w innym,
maile / Librus raz dziennie, nie co 15 minut.

Jednorazowe ,wchodzenie w tryb” oszczedza energie i czas.
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Mikronawyki organizacyjne
Mate rzeczy, ktére kumulujg wielki efekt:

* zasada 2 minut: jesli co$ trwa <2 min - zréb teraz,

¢ ,jedno miejsce prawdy” - jedno narzedzie do zadan, nie 5 notatek,

* koniec lekcji = szybkie uporzadkowanie materiatow (oszczedza chaos jutro),
* 10 minut planowania dnia = godzina zaoszczedzona.

Intencje implementacyjne + symulacja mentalna procesu

LJesli X, to Y” (zamiast ,kiedys to zrobie”)

Przyklady:
¢ ,Jesli wracam do domu, to najpierw 30 minut sprawdzam prace, potem
mam wolne.”
« Jesli skoncze lekcje, to od razu zapisuje 3 najwazniejsze zadania na jutro.”

» ,Jesli musze przygotowac sprawdzian, to zaczne od napisania pierwszych
2 pytan.”

Dodaj wizualizacje procesu: jak zaczynam, co robie krok po kroku — gdy mozg
ma plan, tatwiej wejs¢ w dziatanie, jest mniej oporu.
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ROZNE WYZWANIA: 1-3 vs. 4-8

Nauczyciele 1-3:
» chaos emocjonalny,
opiekuncza rola, mnoéstwo
drobnych interwencji,

* trudniej zaplanowac dzien
(ciagte ,pozary”).

Strategie:

* mini-rytuaty porzadku miedzy
lekcjami (2 min. na ogarniecie),

* tablica ,co dzi$ koniecznie”
(max 3 rzeczy),

* gotowe szablony lekgji /
materiatow do modyfikacji
(nie od zera!),

° proszenie o pomoc
asystenta / pedagoga
w powtarzalnych sprawach.

Nauczyciele 4-8:
» wiecej dokumentacji, rad, zebran,
» oceniania duzych prac,

¢ rodzice trudniejsi do ztapania,
uczniowie bardziej niezalezni
(i bardziej ,kombinujy”).

Strategia:

» sprawdzanie prac partiami
(np. 5 dziennie zamiast 30 na raz),

* wyznaczanie ,godzin dostepnosci”
dla uczniéw / rodzicow (a nie 24/7),

» automatyzacja (rubryki oceniania,
gotowe komentarze, checklisty).
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Najwigkszy problem:
gtowa nigdy sie nie wytqgcza

Dlatego potrzebujemy - to klucz!

Rytuat ,koniec dnia”

Zawsze ta sama sekwencja, np.:

1. Zapisuje, co zrobitam /em.

2. Zapisuje 3 priorytety na jutro (mdzg wie, ze nie musi pamietac).

3. Odktadam rzeczy zawodowe w jedno miejsce.

4.Symboliczny gest:zamkniecie zeszytu/ wytgczenie komputera/ zgaszenie Swiatta.

Mézg lubi symbole. Zaczyna kojarzy¢: “to juz koniec pracy”.

»Parking lot” - miejsce na sprawy na ,pozniej”
Jesli co$ ,krazy w gtowie” - zapisz i ,zaparku;j”.

Dzieki temu mozg NIE musi tego trzymac moze odpoczad.

»~Most mentalny” miedzy praca a domem
Zamiast wracac i dalej ,mieli¢ lekcje™

spacer / inna trasa do domu,
muzyka / podcast,
szybkie podsumowanie w aucie: ,Dzisiaj...”, ,Jutro...”, KONIEC.

Mikronawyki regeneracji (bez poczucia winy!)
Nie musisz mie¢ godziny!

5 min ruchu,

3 min oddechu,

10 min hobby,

1 serial / rozdziat / telefon do bliskiej osoby.

Mate dawki = duza rdéznica.
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Twoja strategia zamiast chaosu:

() Sprawdzam, co naprawde wazne (Macierz Eisenhowera)

(] Grupuje zadania w bloki

(] Mam rytuat konca pracy

(] Potrafie zbudowa¢ ,mentalny most” miedzy praca a domem

() Wdrazam mikronawyki regeneracji bez poczucia winy

MINI-WYZWANIE DLA CIEBIE

Przez tydzien testuj jeden nowy rytuat lub mikronawyk.
Na koniec tygodnia zapisz:

* Co dziata?

* Co chce utrwali¢?

DO ZAPAMIETANIA
Najwazniejsza zmiana mentalna:

Nie musisz wszystkiego zrobic.

Zadaj sobie tylko pytanie:
Co jest teraz najwazniejsze dla ucznidw, mnie i mojej energii?

Bo wypalony nauczyciel nie nauczy.
Dobra strategia = lepsze lekcje + wiecej czasu prywatnego + mniej poczucia winy.

NY

® \ Q
Z notatnika nauczyciela
Co z tego zastosuje w swojej pracy? v 1
I
I

Kiedy i jak to zrobie?



