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»(Nie)rzeczywista szkota”. Trzy spojrzenia na edukacje w
czasie epidemii — wnioski do dalszej pracy dla nauczycieli”

“Nauczyciel tez cztowiek - narzedzia
odreagowywania stresu w pracy nauczyciela”

Agnieszka Gietner — nauczyciel — doradca metodyczny ds. muzyki szkoty podstawowe
| ponadpodstawowe wojewddztwo matopolskie MCDN Osrodek w Krakowie,

muzykoterapeuta, coach, szkoleniowiec
Krakow, 15 wrzesnia 2021 .
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Stuchanie muzyki — znaczenie terapeutyczne

W zakresie CUN (centralnego uktadu nerwowego) dziata:

na procesy neurofilozjologiczne,
aktywacje bioelektrycznych czynnosci mozgu,

osigganie stanow odprezenia, medytacji, transu.

Stymulator sprawnej dziatalnosci OUN (osrodkowego uktadu nerwowego):

sygnaty dzwiekowe - oddziatujg na kore modzgu, na uktad brzezny, twor
siatkowaty i podwzgérze,

przyspieszenie tetna, zmiany rytmu serca czy oddechu, hipnotyczny sen.
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Stuchanie muzyki — znaczenie terapeutyczne

Wptyw muzyki na ludzkie ciato:

- zwieksza we krwi poziom proteiny,
- zwieksza poziom endorfin,

- reguluje poziom niektorych hormonow odpowiedzialnych za stres,

- utatwia adaptacje do ciepta i zimna, e —————————

- wptywa regulujgco na uktad wegetatywny.

Wptyw muzyki na psychike:

wewnetrzne oczyszczeni psychiczne — katharsis,
- odczuwanie stanéw emocjonalnych,

- pobudza do kreatywnego dziatania, inspiruje tworczo,

- doswiadczanie czystego piekna, wzmozenie poczucia istnienia, zrozumienie
sensu zycia, odczucie szczescia.
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Wymien wszystkie czynnosci dnia codziennego
i przypisz im wartos¢ procentowg Twojego pospiechu

np.:

23.00 -7.00 Spie 0% pospiechu
07.00 - wstaje ...% pospiechu
07.30 - wychodze do pracy ...% pospiechu
08.00 - zaczynam prace ...% pospiechu
Itd.:

o
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Generacje zarzqdzania sobg w czasie

Druga generacja

o kalendarz,
terminarz,
Pierwsza generacja LA s
planowanie

notes i lista przysztych zajec.

Trzecia generacja

ustalanie priorytetow,
jasne okreslanie
systemu wartosci

ustalanie celow
srednio-, dfugo-

i krotkoterminowych.

N\ MALOPOLSKA

Czwarta generacja

koncentrowanie sie na
pielegnowaniu

i wzmacnianiu zwiqgzkow oraz na
osigganiu rezultatow

i utrzymywaniem rownowagi
pomiedzy nimi.
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Reguta Generata Eisenhowera

A Ja teraz !!! Ja pozniej
e (termin!)
Waznosc
)
Delegacja
Niska (w doft lub w bok) l

Wysoka Niska
Pilnos¢
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Wysoka

Waznos¢

Niska

Co robimy: / Co robimy: ]
Sprawy ,z datq” (tzw. ,pozary”) Planowanie
Sprawy naglgce Zapobieganie
Kryzysy Budowanie zwiqgzkow
Efekt: Efekt:
Zarzqdzanie kryzysem Kontrola
Stres Dyscyplina
Wypalenie Rownowaga
Wizja, perspektywa
Co robimy: 1 Co robimy: Iv
Telefony (niektore) Ztodzieje czasu
Spotkania (niektore) ,lanie” przyjemnosci
Popularna aktywnosc Efekt:

Efekt:

Krotkowzrocznosc
Brak celow i plandw
Zerwane zwiqzki

Brak odpowiedzialnosci
Uzaleznienie od:

- innych

- uzywek

Wysoka

Niska

Pilnos¢
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Reguta
Stephena R. Coveya
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Zrodta:
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pomiedzy wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem, Impuls, Krakow 2010

Kyrcz S., Energia akustyczna i rytmy biologiczne a umuzykalnienie dzieci i mtodziezy
Wydawnictwo Uniwersytetu Slgskiego, Katowice, 1989.

Campbell D.,The Mozart Effect, Quill, Harper Collins Publisher, New York, 2001 .
Covey S., 7 nawykow skutecznego dziatania, Dom Wydawniczy Rebis, 2006

Zdjecia: Jarostaw Gietner
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Dziekuje za uwage

Zapraszam do kontaktu oraz zapoznawanie sie z oferta:
https://mcdn.edu.pl/kr-gietner/

Agnieszka Gietner nauczyciel - doradca metodyczny muzyka
Matopolskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli Osrodek w Krakowie

31-131 Krakow Ul. Garbarska 1 Tel. 12 422 93 06 wew.139 kom. 606 244 165

a.giether@mcdn.edu.pl

www.mcdn.edu.pl
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