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Pytania do anonimowej ankiety majacej na celu zbadanie ryzyka wypalenia zawodowego i
okreslenia potrzeb szkoleniowych nauczycieli
* Prosimy o wypelnienie niniejszego kwestionariusza anonimowo, aby zapewni¢ sobie prywatnos¢.
» Twoja szczera opinia jest kluczowa dla zrozumienia i poprawy samopoczucia nauczyciela.
* Odpowiedzi zostana wykorzystane do zidentyfikowania obszaréw wymagajacych wsparcia i ulepszen
w $rodowisku szkolnym.

Dzigkujemy za udziat!
Kwestionariusz ten ma charakter kompleksowy i obejmuje kluczowe obszary potrzebne do oceny ryzyka
wypalenia zawodowego, kompetencji chronigcych oraz wptywu srodowiska szkolnego.

Czesé¢ 1

BADANIE POZIOMU RYZYKA TAK NIE NIE MAM
WYPALENIA ZAWODOWEGO: ZDANIA

1. Wierze w swoja skutecznos¢.

2. Czgsto czuj¢ potrzebe bycia dobrym.

3. Mam misj¢ do wykonania.

4. Mam dystans do siebie.

5. Mam duze poczucie odpowiedzialnos$ci za innych.

6. Czesto nie jestem pewien swoich kompetencji.

7. Czg¢sto obwiniam siebie.

8. Przypisuj¢ swoje sukcesy 1 porazki wylacznie

swoim wiasnym dziataniom.

9. Jestem mocno zaangazowany w Swoja prace.

10. Praca staje si¢ dla mnie coraz trudniejsza, wrgcz
mnie to denerwuje.
11. Czuj¢ si¢c zawiedziony swoja praca.

12. Mam trudnosci z utrzymaniem dyscypliny na

zajgciach

13. W pracy wykonuje tylko niezbedne obowigzki.

14. Moje relacje z uczniami sg trudne.

15. Unikam rozméw na tematy zawodowe.
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Badanie poziomu kompetencji chroniacych przed wypaleniem:

Czesé¢ 11

KOMPETENCJE OSOBISTE: TAK NIE NIE MAM
ZDANIA

1. Mam jasno okreslone cele zawodowe, ktore udaje mi
si¢ osiagnac.
2. Dobrze radzg sobie z nowymi wyzwaniami.

3. Potrafi¢ pracowac pod presja czasu.

4. Dobrze radzg sobie ze stresem.

5. Potrafi¢ efektywnie zarzadza¢ swoim czasem pracy i
zadaniami.
6. W pracy unikam rutyny.

7. Mam wplyw na to, co dzieje si¢ w szkole.

8. Mam czas na relaks i przyjemnosci.

9. Mam poczucie sensu i warto$ci w mojej pracy.

10. Stawiam granice i otwarcie moéwi¢ o swoich
potrzebach

KOMPETENCJE SPOLECZNE TAK NIE NIE MAM
ZDANIA

11. Mam dobre relacje z kolegami.

12. Mam wsparcie ze strony dyrektora szkoty i innych
przetozonych.
13. Wykazuj¢ empati¢ i zainteresowanie uczniami.

14. Jestem dobry w rozwigzywaniu konfliktow.

15. Potrafi¢ pracowaé w zespole.

16. Potrafi¢ rozmawia¢ z rodzicami o wynikach ich dzieci
i potrzebach edukacyjnych.

17. Oceniam swoje kompetencje i kwalifikacje zawodowe
wysoko.

18. Potrafi¢ stucha¢ innych.

19. Potrafi¢ porozumie¢ si¢ z rodzicami moich uczniow i
nie sprawia mi to trudnosci.
20. Praca i relacje z uczniami daja mi duzo satysfakc;ji.

2
:***: Co-funded by
LU the European Union




D >
urnout W(W? A
“Preventing teachers’ burnout in primary schools” Fundacia Rozwoju Osobistego [ s

2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158

Czes¢ 111

CZYNNIKI SRODOWISKA SZKOLNEGO

TAK

NIE

NIE MAM ZDANIA

1. W pracy czuje si¢ przyttoczony obowigzkami
administracyjnymi i biurokracja.

2. Zajgcia, ktore prowadzg sa zbyt liczne.

3. Posiadam odpowiednie materiaty edukacyjne i dostep do
technologii.

4. Komunikacja ze strony administracji jest jasna i przejrzysta.

5. Czuje si¢ doceniany za swoje wysitki.

6. Otrzymuj¢ wsparcie, gdy nie radze¢ sobie z zachowaniem
uczniow.

7.(7a) Mam mozliwosci rozwoju zawodowego odpowiadajace
moim potrzebom, w tym dostep do szkolen.

8. Warunki fizyczne w mojej klasie sa komfortowe i sprzyjaja
nauczaniu (np. temperatura, o$wietlenie itp.).

9. W pracy czujg¢ si¢ bezpiecznie.

10. Duzo czasu spgdzam pracujac poza godzinami pracy, co
zaktoca mi odpoczynek.

11. M¢j grafik jest nieelastyczny, co zakldca rownowage
pomigdzy praca a zyciem osobistym.

12. W pracy zawodowej korzystam ze wsparcia osob bardziej
doswiadczonych.

13. Srodowisko szkolne sprzyja wspélpracy i tworzy poczucie
wspolnoty

14. Czuje potrzebe skorzystania w szkole z programu, ktory
poprawi moje samopoczucie

15.Komunikowanie si¢ z rodzicami moich uczniéw sprawia mi
trudnosci.

Pytania otwarte

1. Jakie czynniki w Twoim srodowisku pracy uwazasz za najbardziej stresujace? (otwarte)

2. Jakie wsparcie lub zasoby uwazasz za najbardziej pomocne w zapobieganiu wypaleniu

zawodowemu? (otwarte)

3. Czy masz jakie$ sugestie, w jaki sposob szkota moglaby lepiej wspieraé¢ dobrostan nauczycieli?

(otwarte)

Dane demograficzne — lata doSwiadczenia w nauczaniu:

1. 0-5 lat
2 6-10 tak
3. 11-15 lat
4 16-20 lat
5 21+ lat
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INTERPRETACJA WYNIKOW

Czes$¢ I ankiety

BADANIE POZIOMU RYZYKA WYPALENIA:
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Jesli podaza sie za Jorgiem Fenglerem, wypalenie zawodowe mozemy identyfikowaé na podstawie zachowan i

przekonan nauczyciela . Pierwsze osiem pytan (1-8) dotyczy tego obszaru.

Wskazane ponizej odpowiedzi ,bgdg sprzyjaly wypaleniu zawodowemu nauczyciela. Wazne by przeanalizowad

wyniki z nauczycielem .

Przymus, bycia dobrym | Ideal wlasnej

2.Czgsto czuj¢ potrzebe skutecznos$ci
bycia dobrym.

Odpowiedz- TAK

1.Wierzg w swoja
skutecznos¢.
Odpowiedz- TAK

Brak dystansu do
samego siebie

4. Mam dystans do
siebie.
Odpowiedz- NIE

Brak wewnetrznej
kontroli
8. Przypisuj¢ swoje

sukcesy i porazki
wylacznie swoim
wlasnym dzialaniom.

Odpowiedz- TAK

Poczucie Niepewnos¢ czy

odpowiedzialno$ci za zwatpienie co do
innych wlasnych kompetencji
5.Mam duze poczucie 6. Czesto nie jestem
odpowiedzialnosci za pewien swoich
innych.

Odpowiedz- TAK

kompetencji.
Odpowiedz- TAK

Samooskarzanie sie
7. Czgsto obwiniam
siebie.

Odpowiedz- TAK

Przekonanie o
wlasnej ,,misji ,,
3.Mam misj¢ do
wykonania.
Odpowiedz- TAK

FAZY W PRACY NAUCZYCIELA- OD ENTUZJAZMU DO WYPALENIA WG. CHRISTINY MASLACH

Kolejne odpowiedzi postuza do analizy fazy w pracy nauczyciela. Pi¢¢ kolejnych zdan ( 9-15) pomoze okresli¢

faz¢ w jakiej znajduje si¢ nauczyciel.

1.Zafascynowanie — w tej fazie nauczyciel silnie angazuje si¢ w swoja prace

9. Jestem mocno zaangazowany w swoja prace. Odpowiedz- TAK

2. Stagnacja- praca sprawia coraz wigcej trudnosci, oczekiwania ucznidow, rodzicow dyrekcji, zaczynaja

denerwowac nauczyciela

10. Praca staje si¢ dla mnie coraz trudniejsza, wrgcz mnie to denerwuje. Odpowiedz- TAK

3.Frustracja -nauczyciel odbiera negatywnie swoich uczniéw, ma problemy z dyscypling , stosuje przymus ,

czuje si¢ rozczarowany swoja praca

11. Czuje si¢ zawiedziony swoja praca. Odpowiedz- TAK

12. Mam trudnosci z utrzymaniem dyscypliny na zaj¢ciach Odpowiedz- TAK
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4.Apatia-catkowicie znikaja przyjazne stosunki nauczyciela z uczniami, nauczyciel wykonuje tylko niezbgdne

czynnosci, unika rozmow na tematy zawodowe

13. W pracy wykonuj¢ tylko niezbedne obowiazki. Odpowiedz- TAK
14. Nie mam przyjacielskich stosunkdéw ze studentami. Odpowiedz- TAK

15. Unikam rozméw na tematy zawodowe. Odpowiedz- TAK

5.Syndrom wypalenia — pojawia si¢ w momencie catkowitego wyczerpania

Czesé IT ankiety

BADANIE POZIOMU KOMPETENCJI CHRONIACYCH PRZED WYPALENIEM:

Udzielone odpowiedzi -TAK -§wiadcza o wysokim poziomie osobistych czynnikéw chroniacych przed
wypaleniem zawodowym nauczyciela.

Udzielone odpowiedzi -NIE- moga wskazywa¢ na trudno$ci wymagajace wzmocnienia i wsparcia wybranych
obszardw.

Udzielone odpowiedzi — NIE MAM ZDANIA — powinny bardziej niepokoi¢ niz uspokaja¢. Moga $wiadczy¢ o
niskim poziomie samowiedzy. Samowiedza to gigbokie zrozumienie siebie, w tym swoich emocji, przekonan,
mocnych i stabych stron oraz motywacji. Jezeli takich odpowiedzi jest 30% lub wiecej, mozemy je
sklasyfikowa¢ razem z odpowiedzia NIE, ktora wskazuje na potrzebe wdrozenia programu

przeciwdzialajacego wypaleniu zawodowemu w danym obszarze kompetencji.

INTERPRETACJA WYNIKOW KOMPETENCJE OSOBISTE:

Odpowiedzi -TAK - (1,2,6) Swiadcza o wysokiej motywacji do pracy. Motywacja oznacza gotowo$¢ do
wykonywania pracy w sposob efektywny i zaangazowany.

Odpowiedzi -TAK - (3,4) $wiadcza o wysokiej odpornosci na stres. Zarzadzanie stresem odgrywa kluczowa
rolg zard6wno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. W zyciu osobistym pozwala na utrzymanie rbwnowagi
emocjonalnej, poprawe relacji interpersonalnych oraz zwigkszenie ogdlnego dobrostanu. W kontekscie
zawodowym efektywne zarzadzanie stresem przyczynia si¢ do zwigkszenia produktywnosci, poprawy koncentracji
i zdolnosci do podejmowania decyzji. Pomaga roéwniez w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu i utrzymaniu

zdrowia psychicznego

Odpowiedzi -TAK - (5,8) $wiadcza o umiejetnosci zarzadzania czasem w obszarze zawodowym i
prywatnym. Dzigki dobrym umiejetno$ciom zarzadzania czasem kontroluje si¢ swoj czas, stres i poziom energii.

Mozna zachowa¢ rownowage miedzy praca a zyciem osobistym.

Odpowiedzi -TAK - (7,9) dotycza sprawczosci oraz poczucia whasnej wartosci . Poczucie wlasnej
skutecznosci pozwala zauwazy¢, ze zadania mogg by¢ tatwe badz trudne, ale mamy wplyw na to, co zrobimy i
jaki bedzie efekt naszych dzialan.Osoby ze zdrowym poczuciem wlasnej wartosci akceptuja siebie i sa

Swiadome swoich mocnych i slabych stron.Wykonujac zadanie biora odpowiedzialno$¢ za wlasne dzialania.
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Odpowiedz -TAK - (10 ) swiadczy o asertywnej postawie. Asertywno$¢ jest postawa, ktéra umozliwia
budowanie relacji opartych na wzajemnym szacunku oraz radzenie sobie w trudnych sytuacjach interpersonalnych.
Asertywny nauczyciel wie, ze ma prawo by¢ sobg i podejmowac¢ samodzielne decyzje. Zdanie innych osob traktuje

jak opinig, z ktéra moze si¢ zgodzi¢, ale rownie dobrze wcale nie musi tego robic.
INTERPRETACJA WYNIKOW KOMPETENCIJE SPOLECZNE :

Odpowiedzi -TAK (11,12,15 ) §wiadcza o umiejetnosSci pracy w zespole. Kompetencja ta oznacza umiej¢tnose
wspotdziatania i wspolpracy w zespole, na ktora sktadaja si¢ dziatania oraz zachowania, pozwalajace na
osiaggnigcie wspolnego celu. Kompetencja pracy w zespole obejmuje m.in. okreslenie wspolnych celow, dzielenie
si¢ zadaniami i odpowiedzialnoscia za ich realizacjg, wzajemne motywowanie si¢ przez czlonkoéw zespotu, a takze
uczenie si¢ od siebie. Praca w zespole wymaga odpowiedniej komunikacji, dostosowania swoich zachowan do roli

okreslonej w ramach zespotu oraz wchodzenia w relacje z innymi ludzmi .

Odpowiedzi -TAK (13, 14 ) $wiadcza o empatii i umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw. Empatia to
zdolno$¢ do wezuwania si¢ w uczucia i perspektywy drugiej osoby. Gdy istnieje potrzeba rozwigzywania
konfliktow, empatia pozwala na zrozumienie, dlaczego dana osoba ma okreslone potrzeby i oczekiwania. To

umiejetnos¢, ktéra umozliwia budowanie wigzi 1 wzajemne zrozumienie.

Odpowiedzi — TAK- (16,17 ) Swiadcza o wysokich kompetencjach i i kwalifikacjach. Kompetencje dotycza
umiejetnosci, cech osobowosci i postaw, ktore pozwalaja efektywnie wykonywac¢ swoja prace i dobrze radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach. . Kwalifikacje zawodowe to formalne uprawnienia i wiedza niezbedne do pracy z

uczniami.

Odpowiedzi — TAK- (18,19) $wiadcza o umiejetnosci prawidlowej komunikacji .Komunikacja to nie tylko
mowienie, ale rowniez stuchanie. Okazanie zainteresowania rozmoéwcy pozwala na poprawne zrozumienie tego, co

ma nam do przekazania. Skuteczna i dobra komunikacja powinna opierac si¢ na dialogu, a nie monologu.

Odpowiedz -TAK- (20 ) Swiadczy o satysfakcji z wykonywanej pracy . Poczucie satysfakcji rodzi si¢
woweczas, gdy nauczyciele dostrzegaja warto$¢ swojej pracy oraz majg poczucie doskonatosci w tym, co robia.

Duma z pracy daje pracownikom poczucie sensu i celu, co z kolei wyzwala autentyczne zaangazowanie.

Podsumowanie czes¢ I - Badanie poziomu kompetencji chroniacych przed wypaleniem zawodowym osobistych i
spotecznych.

Ekspert do spraw wypalenia zawodowego wspolnie z kadra zarzadzajaca moze, na podstawie uzyskanych
wynikéw, dopasowa¢ wsparcie do potrzeb nauczycieli. Analizujac wyniki , Ekspert do spraw wypalenia
zawodowego , bedzie miat wiedz¢ dotyczaca najwigkszych trudnosci w zespole . Zaktadamy, iz wyniki wskaza
obszary , ktoérymi nalezy si¢ zaja¢. Prawidlowe odczytanie wynikow ankiety, zgodnie z instrukcja , pozwoli
ustali¢ zakres tematyczny realizowanych szkolen. W zaleznos$ci od mozliwo$¢ szkoty, zalecamy realizacj¢ szkolen
ze wszystkich obszarow kompetencji osobistych i spotecznych , ktore uzyskaty najwigcej odpowiedzi -NIE- oraz
okoto 30 % odpowiedzi - NIE MAM ZDANIA .
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