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Odpowiadajac na poniizsze pytania bedziesz mégt/mogta przemysle¢ jaki wptyw ma

na Ciebie praca i jakie dziatania mozesz podjaé, zeby zaczgé sobie lepiej radzi¢ w
wyzwaniami jakie napotykasz w swojej pracy.

Obciazenie praca

1. lle godzin w tygodniu pracujesz (wez pod uwage nie tylko prowadzenie lekgcji, ale
takze wszystkie pozostate obowiagzki, np. sprawdzanie prac, przygotowywanie sie
do lekgcji)?

2. Czy brakuje Ci czasu, zeby uporac sie ze wszystkim obowigzkami jakie masz w
pracy?

e nigdy
e czasami
e czesto

e bardzo czesto
e ciggle
3. Jakie obowiazki sg dla Ciebie najwiekszym obcigzeniem?

4. Jakie dziatania mozesz podja¢, zeby Twoje obowigzki byty dla Ciebie mniejszym
obcigzeniem (jesli dotyczy)?

Satysfakcja z pracy

1. Jak oceniasz poziom swojego zadowolenia z pracy?

e Jestem zadowolony/a
e Jestem umiarkowanie zadowolony/a
e Jestem niezadowolony/a

2. Co najbardziej lubisz w swojej pracy?

4. Czy czujesz sie doceniany/a przez przetozonych?

e Tak
e Nie
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5. Czy czujesz sie doceniany/a przez uczniow?
e Tak
e Nie
6. Czy uwazasz, ze Twoja praca ma sens?
e tak
* nie
7. Czy myslisz o tym, zeby zrezygnowac z zawodu nauczyciela?
e Tak
e Nie

e (Czasem rozwazam
8. Co mozesz zrobi¢, aby Twoja satysfakcja z pracy byta wieksza (jesli dotyczy)?

Stres
1. Jak czesto odczuwasz stres w zwigzku z pracy?
e czesto
e czasami
e rzadko
e nigdy

N

. Jakie sg gtéwne powody stresu w Twojej pracy (jesli dotyczy)?

3. Czy odczuwasz nawracajgce objawy stresu, takie jak?:

o Lek (tak/nie)
e Drazliwosé (tak/nie)
e Zmeczenie (tak/nie)
e Problemy ze snem (tak/nie)
e Trudnosci z koncentracjg (tak/nie)
e Objawy somatyczne stresu, np. bdle brzucha, gtowy (tak/nie)
e Poczucie smutku lub beznadziejnosci (tak/nie)
4. Co mozesz zrobié, zeby poprawi¢ swoje samopoczucie (jesli dotyczy)?

Wsparcie otoczenia

1. Czy masz z kim porozmawiac o swoich trudnosciach?
e Tak
e Nie

2. Czy Twoi przetozeni Cie wspieraja?
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e Tak
e Nie
3. Czy pozostate osoby, z ktorymi pracujesz daja Ci wsparcie?

e Tak

e Nie
4. Jakie dziatania mozesz podjaé, aby uzyska¢ wiecej wsparcia ze strony oséb z
Twojego otoczenia (jesli dotyczy)?

Wsparcie ekspertow

1. Czy szkolenia doskonalgce Twoje kompetencje osobiste byltyby dla Ciebie
rozwijajgce?

e Tak
e Nie
Jesli tak, to jakie kompetencje chciatabys/chciatbys rozwijaé:

e radzenie sobie ze stresem, (tak/nie)
e rozpoznawania wiasnych zasobdw i deficytdw zwigzanych z kompetencjami
nauczyciela, oraz stawianie sobie adekwatnych do tego celdw, (tak/nie)

e dbanie o poczucie witasnej wartosci, (tak/nie)

e sprawczosé, (tak/nie)

e rozpoznawanie i radzenie sobie z emocjami, (tak/nie)

e zarzadzanie czasem pracy, (tak/nie)
2. Czy szkolenia doskonalgce Twoje kompetencje spoteczne bytoby dla Ciebie
rozwijajace?

e Tak
e Nie
Jesli tak, to jakie kompetencje chciatabys$/chciatabys rozwija¢:

e wspotprace z rodzicami oraz kadrg pedagogiczng, (tak/nie)

e rozwigzywanie konfliktow, (tak/nie)

e asertywnos¢ oraz skuteczng komunikacje, (tak/nie)
3. Czy uwazasz, ze indywidualne konsultacje z Ekspertem ds. Wypalenia
Zawodowego mogtyby korzystanie wptyna¢ na radzenie sobie z trudno$ciami z
jakimi sie stykasz w swojej pracy?

e Tak

e Nie
4. Czy czujesz tak duze obcigzenie pracy, ze potrzebujesz skorzystac takze ze
wsparcia eksperta spoza szkoty, np. psychologa, psychoterapeuty?

e Tak
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e Nie
5. Jakie kroki powiniene$/powinnas przedsiewzigé, aby uzyskaé wsparcie
ekspertéw (jesli dotyczy)?




