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Wypalenie zawodowe

Zjawisko wypalenia zawodowego dotyka najczesciej osoby zajmujgce sie pomaganiem innym
jak: nauczyciel, lekarz, pielegniarka, pracownik socjalny, terapeuta, ksigdz, psycholog i
podobne. Syndrom wypalenia zawodowego jest dla nauczyciela grozny z wielu powoddéw:
zagraza jego zdrowiu, hamuje aktywnos¢ i rozwdj zawodowy uniemozliwiajgc wilasciwe
wykonywanie pracy, wptywa rowniez na jego zycie rodzinne. Nie pozostaje réwniez bez
wptywu na ucznidw czy wspotpracownikdédw nauczyciela.

Krytyczne w rozwoju wypalenia zawodowego jest state, zgeneralizowane doswiadczanie
niepowodzenia w radzeniu sobie ze stresem i obcigzeniami emocjonalnymi wykonywanego
zawodu. Nieroztadowany, przewlekty stres prowadzi¢ bedzie do rozwijania sie wypalenia
zawodowego?.

Tréjwymiarowa teoria wypalenia zawodowego wg Chistiny
Maslach?

Wedle tej koncepcji wypalenie jest odpowiedzig
organizmu na  dtugotrwate  przecigzenie

sychiczne w pracy zawodowej, przy braku komponent komponent
Py pracy ) przy emocponaln . interpersonal
umiejetnosci poradzenia sobie z obecnym Wychepanig. ny: cynizm/
stanem. emocjonalne depercsjznahza

Ch. Maslach definiuje wypalenie jako "zespét

wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i komponent

poznawczy: poczucie
braku osiggnieé

moze wystgpi¢ u osob pracujacych z innymi zawodowych

obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktory

ludZmi w pewien okreslony spos6b"3. Autorka
wyroéznia 3 komponenty wypalenia
zawodowego. S3 to:

l. Wyczerpanie emocjonalne — emocjonalny komponent wypalenia

Podstawowe objawy to: zniechecenie do pracy, coraz mniejsze zainteresowanie sprawami
zawodowymi, obnizona aktywnos¢, pesymizm, state napiecie psychofizyczne, drazliwosé.
Pojawiajg sie tez zmiany somatyczne - chroniczne zmeczenie, bdle gtowy, bezsennos¢,

1 Helena Sek: Poznawcze i kompetencyjne uwarunkowania wypalenia w pracy z chorymi, Postepy Psychiatrii i Neurologii
2005; 14 (2): str. 93-98 Praca poglagdowa

2 Opracowanie na podstawie: Ch. Maslach, Wypalenie — w perspektywie wielowymiarowej, [w:] H. Sek (red.), Wypalenie
zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Warszawa 2007
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zaburzenia gastryczne, czeste przeziebienia itp. Osoba ma wrazenie, ze jej problemy sg
niemozliwe do rozwigzania, nawet kiedy sg proste rozwigzania, to uwaza, ze sg niemozliwe do
zastosowania i zrealizowania.

2. Cynizm / Depersonalizacja — interpersonalny komponent wypalenia

Depersonalizacja — odcztowieczenie, uprzedmiotowienie. To nieswiadomy sposdb na
zbudowanie, bezpiecznego dla wypalonej osoby, dystansu emocjonalnego od ucznidéw czy ich
rodzicéw. Dzieki temu osoba chroni swoje, juz i tak powaznie naruszone zasoby emocjonalne.
Kiedy nauczyciel/ka nie jest w relacji i traktuje swojego ucznia, jak ,numer z dziennika” (a nie
czujgcego cztowieka) tatwiej jest jej odcigé sie od jego problemodw, chronigc dzieki temu sama
siebie i swoje emocje. Depersonalizacja najczesciej objawia sie przez: etykietowanie ucznidw,
uprzedmiotawianie ich, traktowanie wszystkich w identyczny, stereotypowy sposéb. W sferze
zachowan depersonalizacja objawia sie skracaniem czasu na kontakt, niechecig do zajeé
pozalekcyjnych, stosowaniem kartkdwek zamiast dyskusji, rzadkimi kontaktami z rodzicami,
sformalizowaniem wywiadéwek, ale takze obwinianiem uczniéw i stosowaniem kar, zwracaniu
sie do ucznidéw po nazwisku lub numerze z dziennika, stosowaniu wobec nich epitetow.

5. Obnizone poczucie dokonan osobistych/poczucie braku osiggnie¢ zawodowych -
poznawczy komponent wypalenia

Tendencja do widzenia swojej pracy w negatywnym Swietle. Charakterystyczne objawy to:
niezadowolenie z osiggnie¢ w pracy, przeswiadczenie o braku kompetenc;ji, utrata wiary we
wtasne mozliwosci, poczucie niezrozumienia ze strony dyrekcji, stopniowa utratg zdolnosci do
rozwigzywania pojawiajgcych sie probleméw, niemoznos$é przystosowania sie do wymagan
stanowiska. W relacji z innymi — uczniami, rodzicami, wspdtpracownikami moze ono
przyjmowac zaréwno skrajne formy zachowan agresywnych (np. agresja stowna), jak i
ucieczkowych (ciggte nieobecnosci w pracy).

Symptomy te tworzg samonapedzajgcy sie mechanizm. Nauczyciel jest zmeczony, ma
mniej energii do przygotowywania sie i angazowania w obowigzki. Jego lekcje sg wiec
coraz mniej ciekawe dla uczniéw. Uczniowie sg niezadowoleni, znudzeni, majg gorsze
efekty, trudno ich zdyscyplinowac. Jego praca jest oceniana negatywnie. Nauczyciel to
widzi i tez nie jest z siebie zadowolony. Szuka przyczyn takiego stanu rzeczy i uznaje, ze
brakuje mu kompetencji, wiedzy i umiejetnosci, aby dobrze pracowacd i wykonywacé swoj
zawdd, radzi¢ sobie z wyzwaniami. Z przerazeniem zaczyna mysle¢ o kazdym kolejnym
dniu pracy. W konsekwencji moze nastgpi¢ wycofanie sie, ktéoremu bedg towarzyszyty
stan apatii zawodowej i poczucie bezsensu.

Niepubliczny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli "PROGRESFERA"
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Czynniki ryzyka wypalenia zawodowego:

Nie u kazdej osoby wystgpi wypalenie zawodowe, To, czy wypalenie nastgpi, zalezy od uktadu

wielu czynnikow osobistych i Srodowiskowych. Jako szczegdlnie wazne w budowaniu syndromu

wymienia sie*:

> stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwosciach wptywu na

sytuacje;

> dziatania niezgodne ze swoimi warto$ciami, nadmiarowe zachowania agresywne lub

ulegte w réznych rolach (dom, praca, sytuacje spoteczne);

> zyczeniowa interpretacja wydarzen, nadmierna racjonalizacja, defensywna postawa

wobec trudnosci, wyolbrzymianie porazek;

> brak lub mata dbatos¢ o swoje ciato, diete, ¢wiczenia fizyczne, rytm snu, relaks i

podstawowaq higiene;

> perfekcjonizm i nadodpowiedzialnos¢;

> zaniedbywanie rozwoju zawodowego;

> brak partnerskich relacji i systemu wsparcia, zaniedbywanie intymnosci, sztywnos¢ rél;

> brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.

Zachowania i przekonania nauczyciela sprzyjajace wypaleniu zawodowemu - Jérg Fengler:

przymus bycia ideat wtasnej brak dystansu do brak wewnetrznej
,dobrym” skutecznosci samego siebie kontroli
. niepewnosc czy
poczucie o .
. , . zwatpienie co do e przekonanie o
odpowiedzialnosci samooskarzanie sie .
. wtasnych wtasnej ,,misji
za innych ..
kompetencji

Czynniki te mogqg naktadac sie na siebie, czasem niwelacja jednego odmieni caty ukfad. Na

wypalenie bardziej odporni sq ci, ktorzy majg wysokie i stabilne poczucie wtasnej wartosci, a

narazone osoby, ktdre chcq byc tak dobre we wszystkim, ze nie mogq utrzymac tego poziomu,

bgdz osoby o sztywnych przekonaniach.

4 Agata Szabata-Walczuk, ,Stres i wypalenie zawodowe w pracy nauczyciela”, w: Nauczyciel kreatorem zmiany, Ruzomberok

2013, LINK
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Symptomy petnoobjawowego wypalenia zawodowego®:

Fizyczne

Dominujace poczucie
zmeczenia

Zaniedbywanie
aktywnosci fizycznej

Zaktécenia snu

Zaniedbywanie wizyt
kontrolnych u lekarza i
stomatologa, problemy
zdrowotne

Zaburzenia apetytu
Obnizenie potrzeb
seksualnych

Naduzywanie alkoholu,
lekéw, palenie tytoniu

Objawy chorobowe, w
tym: nadcisnienie,

wrzody

Depresja

Emocjonalnei
behawioralne

Trudnosci w
relaksowaniu sie

Czytanie gtownie pism i
ksigzek zawodowych

Utrzymujace sie
poczucie znuzenia
Obnizony nastrgj

Stata obecnos¢
negatywnych postaw i
mysli

Trzymanie urazy wobec
innych ludzi

Regularnie wystepujgce
poczucie osamotnienia
lub izolacji
Nawracajgce leki

Rosngaca liczba
zachowan
impulsywnych bez
wzgledu na
konsekwencje
Poczucie pustki i braku
celéw

Niekontrolowane
zachowania agresywne

Rodzinne i

spoteczne
Obnizenie
zainteresowania
cztonkami rodziny

tatwiejsze wpadanie w
irytacje lub zto$¢ na
bliskich

Obnizone poczucie
wsparcia, alienacja
Opodr przed wspdlnym
wypoczynkiem lub
niemoznos¢ cieszenia
sie nim

Trudnosci w
uczestniczeniu we
wspdlnych rozrywkach
Nadmierne ogladanie
telewizji jako sposdb
ucieczki od probleméw
Zwiekszajaca sie ilosc
czasu spedzanego
samotnie

Niezwykle nasilony
stres towarzyszacy
duzym zmianom w
Zyciu

Spedzanie wiekszej
ilosci czasu poza
domem lub bez rodziny,
bez wyraznego powodu

Kryzysy przyjacielskie,
odcinanie sie, konflikty

Zwigzane z pracy

Utrata zapatu

Poczucie, ze wcigz
brakuje na cos czasu

Obawy i opor przed
pdjsciem do pracy
Rosnace poczucie
niekompetencji

Poczucie marnowania
czasu

Narastajgce
niezadowolenie z pracy

Trudnosci z konczeniem
rozpoczetych zadan

Utrzymujaca sie ztos¢ i
pielegnowanie urazy do
przetozonych i kolegéw

Trudnosci w wyrazaniu
opinii, unikanie
wypowiadania swojego
zdania

Schematyczne
traktowanie swoich
podopiecznych
Niezdolnosé do
podejmowania decyzji
Bardzo duza
dyrektywnosé wobec
podwtadnych (uczniow)

5 Stawomir Grab, Zmeczenie praca czy wypalenie zawodowe? Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, https://psychologia.edu.pl/czytelnia/63-terapia-uzalenienia-i-wspouzalenienia/320-zmeczenie-praca-czy-

wypalenie-zawodowe.html
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Stopnie wypalenia ze wzgledu na gteboko$¢ szk6d®:

l. Pierwszy stopien - stadium ostrzegawcze, objawy: przygnebienie, irytacja. Mogg pojawic
objawy somatyczne: ustepujgce bdle gtowy, przeziebienia, ktopoty ze snem. Powrét do petni
sit i optymalnego funkcjonowania na tym etapie nie jest jeszcze trudny. Zazwyczaj wystarcza
zmniejszenie obcigzenia pracg, krétki wypoczynek, hobby.

2. Gdy syndrom trwa juz dtuzszy czas, jest bardziej staty, pojawia sie drugi stopien. Objawy sg juz
bardziej powazne. Jest to: gorsze wykonywanie zadan, czeste wybuchy ztosci, brak szacunku
dla innych osdb. Interwencja na tym etapie wymaga juz bardziej zdecydowanych krokéw. Moze
okazad sieg, ze niezbedny bedzie dtuzszy urlop, regeneracja sit przez zaangazowanie sie w hobby,
czy inne sprawiajgce przyjemnos¢ aktywnosci niezwigzane z praca. Istotny jest tez udziat innych
0sbb, nie musi to jeszcze byé pomoc profesjonalna, powinien wystarczy¢ odpoczynek w gronie
przyjaciot.

5. Chronicznosé syndromu to trzeci etap. Nastepuje petny rozwdj objawow fizycznych,
psychicznych i psychosomatycznych. Zaburzona zostaje cata osobowos¢, nie tylko sfera
emocjonalna czy procesy poznawcze. Pojawiajg sie objawy wypalenia na wszystkich 4 ww.
polach. Wypalenie zawodowe na tym etapie bardzo wyraZnie dotyka nie tylko nauczyciela/lke,
ale cate jej otoczenie: cztonkdw rodziny, przyjaciét, wspétpracownikow, ucznidw, rodzicéw itd.
Najczesciej wymagana jest juz profesjonalna pomoc (lekarz, terapeuta). W skrajnych
przypadkach pomoc taka okazuje sie nieskuteczna, a jedynym rozwigzaniem wydaje sie by¢
zmiana pracy.

Fazy w pracy nauczyciela — od entuzjazmu do wypalenia’:

'f e Zafascynowanie — w tej fazie nauczyciel silnie angazuje sie w swojg prace
aza

e Stagnacja — praca sprawia coraz wiecej trudnosci, oczekiwania uczniéw, rodzicow i
Il faza  dyrekcji szkoty zaczynajg denerwowac nauczyciela.

e Frustracja — nauczyciel odbiera negatywnie swoich uczniéw, ma problemy z
IIl faza  dyscypling, stosuje przymus, czuje sie rozczarowany swojg praca.

¢ Apatia — catkowicie zanikajg przyjazne stosunki nauczyciela z uczniami, nauczyciel
IV faza  Wykonuje tylko niezbedne czynnosci, unika rozméw na tematy zawodowe.

» ¢ Syndrom wypalenia — pojawia sie w momencie catkowitego wyczerpania
aza

6 Agata Szabata-Walczuk, ,Stres i wypalenie zawodowe w pracy nauczyciela”, w: Nauczyciel kreatorem zmiany, Ruzomberok
2013, LINK
7 Maslach Ch., Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, w: Wypalenie zawodowe. Przyczyny — Mechanizmy —
Zapobieganie, pod red. H. Sek. Warszawa 2000.
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Pokonac¢ wypalenie - poprawa relacji z praca?®

Aby pokona¢ wypetnienie zawodowe nalezy zaczg¢ od diagnozy swoich relacji z pracg i
stworzy¢ dla siebie indywidualny profil. Christina Maslach w swojej ksigzce: ,,Pokonac
wypalenie zawodowe. Szes¢ strategii poprawienia relacji z pracq” zamiescita test ,Moje
relacje z pracg”. Po opracowaniu wynikdw mozna ocenic, ktéry z szesciu obszaréw relacji z
pracg jest najbardziej problemowy. Oczywiscie samo zapoznanie sie z obszarami jest (nawet
jesli nie mamy dostepu do testu) wartosciowe. Gtdwna mysl jest taka, aby dokonywanie zmian
zaczg¢ od najbardziej problemowego obszaru.

Tworzenie naprawczego planu dziatania sktada sie z nastepujacych etapéw:

¢ Zdefiniowanie problemu
Etap 1 ewypetnienie testu i opracowanie profilu

¢ Ustalenie celow

edokonanie konkretenego wyboru, okreslenie precyzyjnego, mierzalnego i realnego celu, skupienie
Etap 2 na pozytywach

* Podjecie dziatan

eokreslenie stretegii dziatania: nastawienie na rozwdj wtasny, na wywieranie wiywu na innych,
Etap 3 natychmiastowa zmiana stylu pracy, w ostatecznosci postawienie ultimatum

« Sledzenie postepéw
Etap 4 ezgodnie z formularzem postepéw

Sledzenie postepu: Formularz postepéw

Cel Punkt docelowy Dziatania Czas realizacji Postep

8 Opracowanie na podstawie: Ch. Maslach, M. P. Leiter; ,Pokona¢ wypalenie zawodowe. Szes¢ strategii poprawienia relacji
z pracq”; Oficyna a Wolters Kluwer business, Warszawa 2010.
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6 obszarow relacji z praca:

Obszar 1 — OBCIAZENIE PRACA

Powazny brak dopasowania w tym obszarze wskazuje na to, ze Twoja praca jest zbyt obcigzajaca, zbyt
pilna, zbyt skomplikowana czy nawet zwyczajnie nieprzyjemna. Mozesz mysleé, ze ,praca mnie meczy”,
,Wymaga zbyt wiele” itd. Czujesz sie obcigzony radzeniem sobie z iloscig pracy, jej rodzajem, terminami
wykonania zadanin. Nadmierne obcigzenie prowadzi do wyczerpania, co sprzyja wypalaniu sie.

Aby poradzi¢ sobie z tym niedopasowaniem konieczne jest zastosowanie strategii dziatania dotyczacej
obcigzenia praca. Nie oznacza to, ze odpowiedzig jest zawsze mniejszy wktad pracy, czesto rozwigzanie
tkwi w sposobie jej wykonywania.

Obcigzenie praca moze zawiera¢ w sobie jeden lub kilka probleméw, dla ktérych odpowiednie s3
réznorodne dziatania naprawcze zmierzajace do okreslonego celu:

Problem: Cel:
WYCZERPANIE WITALNOSC

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od O1 do 010
testu ,,Moje relacje z praca”.

Witalnos¢ to potaczenie dobrej kondycji fizycznej oraz pozytywnego nastawienia. Mozesz, wiec:
2 Wykonywac ¢éwiczenia fizyczne, zmieni¢ diete, zadbac o swoje ciato i zdrowie
o Zadba¢ o swoje emocje np. zapisa¢ sie na dodatkowe szkolenia dotyczace inteligencji
emocjonalnej, medytowac, éwiczyé koncentracje itp.

Problem: Cel:
NADMIERNA DYSPOZYCYJNOSC WYGOSPODAROWANIE CZASU
WOLNEGO OD ZAKtOCEN

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od O3 oraz
od O5 do 010 testu ,,Moje relacje z praca”.

Problemem moze by¢ nadmierna dostepnos¢ dla innych i ciggte zaktécenia pracy. Stad tez mozesz:
2 Znaleié dla siebie ciche miejsca do pracy
2 Umawiad sie ze wspotpracownikami czy domownikami, ze w okre$lonym czasie maja Ci nie
przeszkadzac.

Niepubliczny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli "PROGRESFERA"
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Problem: Cel:
ZBYT MALO CZASU LEPSZE ZARZADZANIE
CZASEM

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od 01, 02 i O4
»Moje relacje z pracg”

Aby rozwigzac ten problem mozesz:
2 Organizowad swoj czas np. uzywajgc metody GTD, uwazaé na ztodziei czasu
S Ustali¢ priorytet i skupic sie na czynnosciach najwazniejszych (zasada Pareto)
2 Delegowac obowigzki innym, tam gdzie jest to mozliwe

Problem: Cel:
ZBYT WIELE ZADAN ZMNIEJSZENIE OBCIAZENIA PRACA

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od O1 do 05
testu ,Moje relacje z pracg”

Innymi stowy celem jest wykonywanie pracy z mniejszym naktadem wysitku. Aby to zrobi¢ mozesz np.
2 Rozwija¢é swoje umiejetnosci np. w zakresie obstugi programu komputerowego
usprawniajgcego prace
2 Poszukaé wsparcia w innych pracownikach, ktérzy moga Ci poméc np. na zasadzie wymiany
przystug

Obszar 2 — KONTROLA

Brak dopasowania w tym obszarze oznacza, iz problemem jest ograniczona mozliwos¢ podejmowania
decyzji oraz brak wtadzy w istotnych dla siebie kwestiach. Innymi stowy czujesz, ze nie masz wptywu na
podejmowane decyzje, brak Ci prawa gtosu w istotnych sprawach. Mozesz mysle¢ ,,Zawsze méwig mi
co mam robi¢, tak jakby wiedzieli lepiej ode mnie”, ,Lekcewazg moje zdanie”. Powoduje to frustracje i
poczcie, ze nie jeste$ szanowany. To co jest Ci potrzebne, to odzyskanie kontroli nad waznymi dla Ciebie
obszarami.

Rozwigzywanie trudnosci na polu kontroli nalezy zaczgé od diagnozy, co doktadnie jest problemem oraz
ustalenie planu naprawczego. Moze to byc:

Problem: Cel:
MIKROZARZADZANIE ZWIEKSZENIE AUTONOMII

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od K7 do K10
testu ,,Moje relacje z pracy”
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Aby osiggnac ten cel staraj sie zwiekszy¢ swoja decyzyjnosé.
o Ustal, ktore decyzje bedziesz podejmowaé w petni samodzielnie. Zwiekszaj zakres swoich
uprawnien i pole swojej autonomii.
2 Matymi krokami przekraczaj granice swojej kontroli.
S Pokazuj skuteczno$é podejmowanych przez siebie dziatan, szukaj potwierdzenia zewnetrznego.

Problem: Cel:
NIESKUTECZNE PRZYWODZTWO WSPOLNE PRZYWODZTWO

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach K5 i K6 testu
»Moje relacje z pracg”

2 Przejmij inicjatywe, proponuj wdrazanie wtasnych twoérczych rozwigzan.
2 Wspieraj swojego przetozonego/ lidera. Nie zgadzaj sie na niskie standardy. Rob to oczywiscie
spokojnie i taktownie, pokazujgc obopdlne korzysci ze wprowadzanych zmian.

Problem: Cel:
NIESKUTECZNY ZESPOL USPRAWIENIE PRACY ZESPOLU

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od K1 do K4
testu ,Moje relacje z pracg”

Koncentruj sie na zidentyfikowanych problemach w obszarze pracy zespotowej i na nie kieruj swoje
dziatania. Aby to osiggnac:

2 Rozmawiaj o waznych kwestiach na forum grupy. Podejmuj tematy problemowe.

2 Podczas spotkan grupy kieruj jg na tematy istotne, w ktorych nalezy podjgé decyzje.

Obszar 3 — NAGRODA

Jesli to wtasnie w tym obszarze uwidacznia sie najwieksze niedopasowanie znaczy to, ze problemem
jest kwestia bycia docenianym w swojej pracy, przyjemnosci jakg ona niesie oraz otrzymywanego
wynagrodzenia. Mozesz uwazaé, ze ,Uwazajg moja prace za rzecz oczywistg”, ,Jesli wszystko idzie
dobrze to nie zauwazajg moich starai”. Brak Ci motywacji, uznania, spetnienia czy pewnosci siebie.
Twoje starania i talenty wydajg sie nie mie¢ znaczenia. Podejmowane dziatania naprawcze bedg miaty
tutaj przewaznie charakter dtugofalowy a postep osiggany jest stopniowo dzieki systematycznym
dziataniom.

Aby uzyska¢ dopasowanie w tym obszarze skup sie na analizie szczegdétowych probleméw oraz okresl
cel dziatania. Moze to na przyktad byc¢:
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Problem: Cel:
ZBYT NISKIE WYNAGRODZENIE WYZSZE ZAROBKI

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach N1, N2, N6, N7
i N8 testu ,,Moje relacje z pracg”

Wynagrodzenie to nie tylko gotéwka ale i wszelkie dodatki np. laptop do pracy, materiaty do zajec itp.
Opfata za dodatkowe szkolenia itp.

Aby zmniejszy¢ niedopasowanie w tym obszarze mozesz np.:
o Staraé sie o dostepne dodatki, przejs¢ do kolejnego poziomu awansu zawodowego,
uczestniczy¢ w dodatkowych, odptatnych inicjatywach podejmowanych w szkole
2 Znalei¢ dodatkowe zrodto dochodow

Problem: Cel:
BRAK UZNANIA DOCENIENIE

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach N3, N4 i N7 testu
»Moje relacje z pracg”

Aby uzyskac uznanie trzeba na poczatek przyznac, ze go potrzebujesz. Mozesz w tym celu:

2 Porozmawiaé spokojnie ze swoim przetozonym i wskazaé mu, jak wazne jest dla Ciebie
wyrazenie uznania. Przekazuj mu informacje o swoich sukcesach, daj pole do wyrazenia
aprobaty.

2 Nagradzaj sie sam, notuj swoje osiggniecia, opowiadaj o nich innym, nie badz nadmiernie
skromny.

2 Okazuj uznanie innym, szukaj okazji do $wietowania sukcesdw swojego zespotu.

Problem: Cel:
NIESATYSFAKCJONUJACA PRACA CIEKAWSZE ZADANIA

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach N9 i N10 testu
»Moje relacje z pracg”

o Zwiekszaj liczbe zadan, ktdre sprawiajg Ci rados¢. Skupiaj sie wtasnie na nich. Jesli np. lubisz
organizowac przedsiewziecia zaangazuj sie w organizacje zawodow sportowych. Jesli pojawiajg
sie do wykonania zadania, ktére Cie cieszg — zgtaszaj sie do ich wykonania.

2 Zmien sposéb wykonywania pracy. Moze np. dobrym pomystem bedzie wykonywanie
zespotowo zmudnych czynnosci.
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Obszar 4 — SPOLECZNOSC

Niedopasowanie w tym obszarze oznacza, ze trudnosci pojawiajg sie w zakresie relacji miedzyludzkich
w miejscu pracy. Moze to by¢ kwestia pojawiajgcych sie konfliktéw, roszczeniowosci osdb, z ktorymi
wspotpracujesz (kolegdw, ucznidw, rodzicdw), wywyzszania sie niektérych oséb z grona. Myslisz
prawdopodobnie ,W pracy nie mam odpowiedniego wsparcia” czy tez ,Nie radze sobie w trudnych
sytuacjach konfliktowych”. Masz poczucie, ze jeste$ wyalienowany, ze pracujesz wsréd spotecznosci,
ktora jest meczgca, mato ambitna a moze nawet wykorzystuje Cie przyczyniajgc sie do Twojego
obnizenia wiary w siebie i swoje mozliwosci. Twoim zadaniem jest tutaj wypracowanie mitych,
satysfakcjonujacych relacji ze wspotpracownikami.

Aby zaczgc dziata¢ w kierunku zmiany okresl Zrédto problemu a nastepnie okresl cele i sposdb dziatania.
Moze to by¢:

Problem: Cel:
PODZIAL ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od $8 do $10
testu ,,Moje relacje z pracy”
Problem ten przejawia sie powstawaniem wrogich obozéw i antagonizmow wewnatrz organizacji.

Jednostki identyfikujg sie jedynie ze swoimi podgrupami a nie ze szkotg, jako catoscig. Aby dokonac
zmian:

2 Znajdz punkt wspdlny, wspdlne zadanie ktére bedzie Was jednoczy¢.

2 0dnos sie do innych z sympatig i szacunkiem, pokazuj dobre wzorce komunikacji.

> Jesliinne dziatania zawodzg — szukaj mozliwosci przeprowadzenia mediacji.

Problem: Cel:
StABA POPRAWA
KOMUNIKACIA KOMUNIKACII

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od $1 do $3
testu ,Moje relacje z pracg”
Aby pracowac nad tym obszarem mozesz:

2 Rozszerza¢ krag swoich kontaktdw, nawigzywacd blizsze relacje z osobami spoza swojego
Scistego grona wspodtpracownikéw. Stosuj te strategie szczegdlnie jesli stabej komunikacji
towarzyszg podziaty wewnatrz catego zespotu.

2 Stuchaé i rozmawiaé z osobami spoza swojego kregu. Informowaé o podejmowanych przez
siebie i bliski Ci zespot dziataniach.
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Problem: Cel:
ALIENACJA JEDNOSC

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od $4 do $7
testu ,,Moje relacje z pracy”

Sposobem na budowanie jednosci w zespole jest dawanie zrozumienia, bycie empatycznym, wspieranie
siebie nawzajem czy wreszcie wzajemna troska. Aby to uzyskaé¢ mozesz:
2 Wspdlnie swietowac osiggniete sukcesy oraz wspiera¢ innych w wypadku poniesionych porazek
i trudnosci. Dawac i prosié o wsparcie i pomoc.
2 Zainicjuj pétformalne spotkania zespotu, ktérych celem moze byé np. pomoc w rozwigzywaniu
biezacych trudnosci innych nauczycieli. Moze dobrym pomystem jest zainicjowanie
dodatkowego spotkania integracyjnego.

Obszar 5 — SPRAWIEDLIWOSC

Trudnosci w tym obszarze oznaczajg, ze mozesz mie¢ poczucie nierdwnego, niesprawiedliwego
traktowania Ciebie i innych w miejscu pracy. Decyzje dotyczace podziatu zadan, mozliwosci
nagradzania, zdobywania dodatkowych srodkéw itp. sg subiektywne i czesto poufne. Inni sg Twoim
zdaniem faworyzowani. Mozesz mysle¢, ze ,Oszukujg Cie”, ,Jestem dyskryminowany i nie okazujg i
naleznego szacunku”. Na Twoja postawe i zniechecenie wptywaé¢ moze réwniez obserwowanie
niesprawiedliwosci jakiej doswiadczajg inne osoby.

Aby zmieni¢ swojg relacje z pracg w tym obszarze Twoim zadaniem jest postawienie celéw i podjecie
dziatan odpowiadajgcych na zdiagnozowane problemy:

Problem: Cel:
BRAK PROMOWANIE
SZACUNKU SZACUNKU

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od S8 do S10
testu ,Moje relacje z pracg”

Brak szacunku nie zawsze jest dziataniem celowym, czasem moze wynikaé¢ z braku uwagi i taktu. Aby
zmienié¢ ten problem:
< Reaguj na to, co widzisz. Rozmawiaj z osobami, ktére zwracajg sie do Ciebie lub innych w
nieodpowiedni sposdb.
< Jeslirozmowa nie odnosi skutku porusz ten temat z przetozonym lub na forum zespotu. Jeéli to
nie pomoze ztdz formalng skarge. Pamietaj, ze brak szacunku moze doprowadzi¢ do mobbingu.
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Problem: Cel:
DYSKRYMINACJA POSZANOWANIE
ODMIENNOSCI

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od S1 do S3
testu ,Moje relacje z pracg”

Poszanowanie odmiennosci to zaréwno promowanie tolerancji w miejscu pracy jak i aktywne
reagowanie na dyskryminacje. W pracy nad tym obszarem moze poméc:
< Edukacja dotyczaca réznorodnosci i tolerancji dla niej.
S Reagowanie na przejawy dyskryminacji, wyrazanie swojego sprzeciwu.
S Wykorzystanie procedur reagowania — wewnetrznych (moze warto je wypracowac) lub
zewnetrznych (czyli systemu prawnego).

Problem: Cel:
FAWORYZOWANIE ZAPEWNIENIE
ROWNOSCI

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od S4 do S7
testu ,,Moje relacje z praca”:

2 Wymagaj jasnych procedur i zasad.
2 Rozmawiaj z innymi na temat ustalonych procedur, tak aby nie byty one dla nikogo tajemnica.

Obszar 6 — WARTOSCI

Niedopasowanie w tym obszarze moze oznaczaé, ze wyznawane przez Ciebie wartosci rdznig sie
znaczgco od wartosci promowanych w Twojej pracy. Mozesz mysle¢ ,Moja praca jest nieuczciwa”, ,,Inni
postepujg w sposdb, ktory uwazam za nieuczciwy lub nieetyczny”, ,Moja praca nie ma znaczenia”. Z
wartosciami Scisle wigzg sie ze standardami etycznymi, a te z kolei wptywaja na zachowanie
pracownikédw. Mozesz uwazaé, ze Twoja praca ostatecznie jest trywialna lub tez nawet szkodliwa.
Tkwienie w martwym punkcie bedzie w tym przypadku prowadzi¢ do cynizmu, wyczerpania i braku
poczucia wtasnej skutecznosci, a wiec do wszystkich trzech komponentéw wypalenia.

Dziatania naprawcze, podobnie jak w poprzednich obszarach nalezy rozpocza¢ od doktadnej diagnozy
problemu, postawienia celu oraz zaplanowania poszczegdlnych krokéw do zmiany. Moze to by¢:

Niepubliczny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli "PROGRESFERA"
przy AiA Doradztwo i Edukacja Psychologiczna Sp. z o.0.




PROGRESFERA

OSRODEK DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

Problem: Cel:
NIEUCZCIWOSC UCZCIWE
ZACHOWANIE

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od W1 do W5

testu ,Moje relacje z pracg”:

2 Dyskutuj na temat dylematéw i wyboréw moralnych, konfrontuj, przedstawiaj swoje zdanie.
2 Mozesz rowniez zwrdcic¢ sie do wyzszych instancji. Wymaga to jednak bardzo duzej odwagi i
Swiadomosci mozliwych konsekwencji.

Problem: Cel:
CZYNNOSCI PROMOWANIE KONSTRUKTYWNYCH
DESTRUKCYJNE WARTOSCI

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od W6 do W8

testu ,,Moje relacje z praca”.

Przyktadem takich czynnosci jest np. brak dbatosci o ekologie. Mozesz:
S Starac sie zmieni¢ wartosci firmy, przekonywadé, pokazywac konstruktywne rozwigzania.
2 Inicjowad dziatania rekompensujgce straty np. sprzgtanie lokalnego lasu

Problem: Cel:
BRAK DODANIE
ZNACZENIA ZNACZENIA

Na problem w tym obszarze wskazuje brak lub znaczny brak dostosowania w punktach od W9 do W10

testu ,,Moje relacje z praca”.

Twoim nadrzednym celem jest dodanie znaczenia wykonywanej przez siebie pracy, tak abys czut, ze ma
ona wartos¢ i jest zgodna z tym, w co wierzysz.
2 Podejmuj dziatania charytatywne, pomagaj innym, np. zainicjuj powstanie w szkole
wolontariatu.
2 Wykonuj swoja prace z petnym zaangazowaniem, skup sie na tym co mozesz wykonywac
zgodnie ze swoimi wartos$ciami.
2 W ostatecznosci — pomysl o nowej pracy.
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Profilaktyka wypalenia zawodowego:

Dekalog dbania o siebie — Renata Bibik®

1. Dieta: przystowie ,w zdrowym ciele zdrowy duch” nie wzieto sie znikad. Unikaj potraw
ciezkostrawnych, mocno przetworzonych, nadmiernego solenia. Warto jes¢ lekko i zdrowo, dbaé o
odpowiednig ilos¢ mikroelementéw, w szczegdlnosci magnezu, ktdry w potaczeniu z witaming B6
wspiera nas w walce ze stresem.

Wprowadz do diety mozliwie najwiecej warzyw (oprdcz witamin, dostarczajg takze przeciwutleniaczy,
pobudzajg uktad odpornosciowy, utrzymujg metabolizm cholesterolu na odpowiednim poziomie...) i
produktéw nieprzetworzonych (w ten sposdb ograniczysz ilos¢ spozywanego sodu, cukru i
konserwantow). Jesli to mozliwe, jedz niespiesznie, zwracajgc uwage na poszczegolne kesy i smaki.
Wytacz na ten czas telewizor — zamiast tego skup swoje zmysty na barwach, ksztatcie i zapachach
potrawy — w ten sposdb podczas zwyktego obiadu mozesz poéwiczy¢é umiejetnos¢ skupiania sie ,,na tu
i teraz” (co jest technika relaksacji) oraz pozwoli Ci odczu¢ w odpowiednim momencie poziom
nasycenia jedzeniem (koniec z przejadaniem).

Jak wptywa stres na sposéb jedzenia?

2 w stresie masz ochote je$¢ wiecej (przejadanie sie usypia problemy emocjonalne) - kortyzol
chroni Twéj organizm poprzez gromadzenie zapaséw

2 kortyzol wytwarzany podczas stresu zwieksza Twoj apetyt przede wszystkim na stodkie i ttuste
jedzenie

2 kortyzol magazynuje zapasy w komdrkach ttuszczowych w okolicach brzucha (otytos¢ brzuszna
jest niebezpieczna dla zdrowia — zwieksza ryzyko choroby serca, cukrzycy typu 2, nadciénienia
tetniczego

2. Planuj: wielu nauczycieli chce uszczesliwi¢ wszystkich. Jest to oczywiscie pomyst skazany na porazke.
Lepiej jest skupic sie na realnych celach, mozliwych do osiggniecia ,tu i teraz” — warto dgzy¢ do ideatu,
ale bez pomijania rzeczywistosci (czasem nawet uszczesliwienie ucznia bedzie rodzito opory jego
rodzica i na odwrét ©). Dobre planowanie to tworzenie sobie celéw wraz z krokami, ktére do nich
prowadza. To tez notowanie, zaprzyjaznienie sie z kalendarzem, nie branie sobie na gtowe za wielu
spraw. Pomysl, co jest dla Ciebie nadrzednym celem w zyciu i koncentruj sie wtasnie na tym.

3. Odpocznij: wiele oséb nie umie odpoczywac i w chwilach wolnych od pracy np. uzupetnia
dokumentacje czy telefonuje, zapominajac, jak wazna dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego
jest np. aktywnosc¢ ruchowa czy nawet chwila nudy i ,,marnowania” czasu. Warto tez poszuka¢ w sobie
pasji i rozwijaé ja.

9 BIBIK Renata. Aby swiatto nie zgasto — czyli jak zapobiega¢ zespotowi wypalenia zawodowego. Wszystko dla Szkoty. 2002

Niepubliczny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli "PROGRESFERA"
przy AiA Doradztwo i Edukacja Psychologiczna Sp. z o.0.



PROGRESFERA

OSRODEK DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

4. Angaiuj sie, ale nie zanadto...: oczywiscie nie idzie o obojetnos¢. Nauczyciel to osoba, ktorg
obchodzg jego uczniowie, chce im pomdc, byc dla nich. | to dobrze, ALE trzeba réwniez szanowa¢ swoje
wiasne granice, nie angazowac sie kosztem czasu dla siebie, swoich bliskich, wtasnych pasji. Czasem
najlepsze co mozna zrobi¢ to odesta¢ ucznia czy jego rodzicow do kompetentnego specjalisty,
zawiadomic stuzby itd. Nie prébujmy by¢ ekspertami od wszystkiego.

5. Dawaj sobie nagrody: praca z ludZmi bardzo wyczerpuje. Oprdcz przerw w pracy pamietaj takze o
przyjemnosciach choc¢by drobnych, nagradzaj siebie. Realizuj siebie nie tylko w sferze zawodowej.

6. Co zyskuje, czyli autosugestia...: podkreslaj pozytywne aspekty swojej pracy. Zauwazaj to, co przynosi
rados¢ i satysfakcje. To zrdwnowazy przezywang niejednokrotnie frustracje. Skup sie na swoich
mocnych stronach. Dostrzegaj wtasne, nawet drobne sukcesy. Jesli mozesz — unikaj sytuacji w ktérych
zawsze reagujesz niepokojem. Pracuj nad sobg i mechanizmami radzenia sobie z trudnych sytuacjach.

7. Relaksuj sie: wybierz metode relaksacji, ktéra do Ciebie przemawia, nie zmuszaj sie do reszty.
Korzystaj zaréwno z ¢wiczen, jak i zmystow. SprawdZ metody takie jak: trening autogenny, joga,
medytacja.

8. Dekompresja: staraj sie nie przenosi¢ problemodw i emocji zwigzanych z pracg na swoje zycie
osobiste. Dom i praca powinny istnie¢ jako dwa oddzielne, ale rdwnie wazne swiaty. Jesli potrafisz
udzieli¢ kilku odpowiedzi na pytanie: ,Kim jestem poza pracg?” znaczy to, ze posiadasz witasciwg
strategie chronigca przed procesem wypalenia.

9. Szukaj wsparcia: gdy czujesz, ze zaczynasz sie wypalaé, przezywasz duzo negatywnych emoc;ji,
stabos$¢, bezsilnosé, brak nadziei — szukaj wsparcia! Rodzina, przyjaciele mogg Ci pomédc znaleic
wiasciwe rozwigzanie dla problemdéw, a na pewno wystuchajg i pomogg odreagowaé. Czesto to
wystarcz, aby przywrdcié racjonalny obraz sytuacji. Jesli trzeba, skorzystaj z pomocy specjalisty, ktory
zaproponuje odpowiednig terapie.

10. Wprowadzaj zmiany: cztowiek, ktéry od lat wykonuje te same czynnosci, posiadajgcy te same
obowigzki, bedzie odczuwat znuzenie, frustracje, poczucie beznadziejnosci. Rutyna jest niebezpieczna.
Zmiana moze dotyczyc¢ praktycznie wszystkiego od drogi do pracy poprzez stosowane metody i sposéb
nauczania, az po krag zainteresowan, czy sposob spedzania wolnego czasu.
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