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Rozdzial 1
Czym jest wypalenie zawodowe?

1.1. Wstep

Problem wypalenia zawodowego moze dotyczy¢ kazdego i na kazdym stanowisku,
jednak najwicksze ryzyko jego wystapienia wigze si¢ z petnieniem stresujacych funkcji
(np. kierowniczych) oraz zawodéw wymagajacych intensywnego kontaktu z ludzmi.
Duza grupe stanowia: nauczyciele, trenerzy, pedagodzy, pielggniarki, lekarze,
sprzedawcy, psycholodzy, konsultanci doradztwa personalnego. Wypalenie zawodowe
pojawia si¢ w wyniku dziatania okreslonych czynnikow, wystepujacych zaréwno po
stronie osoby zaangazowanej w pracg, jak i po stronie organizacji, ktora generuje presje
czasu 1 czasami, cho¢ znacznie rzadziej, wymaga pracy wywolujacej zmgczenie i
zniechecenie. Czynniki te naktadajg si¢ na siebie, tworzac specyficzny ,,mechanizm”
sprzyjajacy wypaleniu zawodowemu. Wypalenie jest zjawiskiem opisywanym przez
badaczy od lat 70-tych dwudziestego wieku. Poczatkowo kojarzono je wylacznie z
zawodami grup spotecznych zwigzanych z niesieniem pomocy i wsparcia. Obecnie
wiemy, ze syndrom wypalenia zawodowego moze by¢ zdiagnozowany u
przedstawicieli wszystkich zawodow zwigzanych z duzym zaangazowaniem
emocjonalnym, poznawczym i spotecznym.

1.2 Definicje wypalenia zawodowego

Pojecie wypalenia zawodowego pojawilo si¢ dzigki amerykanskiemu psychiatrze H.J.
Freudenbergowi. Jako pierwszy opisal on syndrom wypalenia zawodowego,
charakteryzujacy si¢ poczuciem wyczerpania psychicznego 1 fizycznego,
zniecierpliwieniem, nadmierng tendencja do irytacji, potaczong z cynizmem i
poczuciem przewleklego znudzenia, tendencja do izolowania si¢ i thumienia emoc;ji.
Zjawisko to wystepuje, kiedy stres stanowi duzg cze$¢ zycia zawodowego. Wypalenie
zawodowe zawsze pojawia si¢ w obszarze i kontek$cie konkretnych relacji
spotecznych, a wigc szczegblnie istotng kwestig jest Swiadomos$¢ wystepowania w
organizacji okolicznosci szczego6lnie mu sprzyjajacych.

Mniej wigcej w tym samym czasie Christina Maslach opublikowala artykut
zatytutowany ,,Wypalony” (Maslach C., 1976), w ktérym badata strategie radzenia
sobie stosowane w przypadku pobudzenia emocjonalnego w pracy.

Maslach opisala wypalenie zawodowe jako syndrom pojawiajacy si¢ w wyniku
odzwierciedlenia uczucia wyczerpania fizycznego, dlugotrwatego zmeczenia,
bezradnosci 1 beznadziei u 0sob, ktore ze wzgledu na wykonywang prace sg narazone
na intensywne wymagania emocjonalne 1 ktore stale pracujg twarzg w twarz z innymi
ludZmi, z negatywnym nastawieniem do pracy, zZycia i innych oséb.

(Ozturk, 2020). Podkreslata, ze u osob, ktore ze wzgledu na swoja pracg maja
intensywna relacje z ludzmi obserwuje si¢ trzy roze wymiary wypalenia zawodowego:
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wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacj¢ oraz obnizone osiggnigcia osobiste.
(Maslach C. J., 1996). Opracowata rowniez narzedzie, tzw. ,,Kwestionariusz
Wypalenia Zawodowego” (Maslach Burnout Inventory — MBI) (Maslach & Jackson,
1981), ktéry stuzy do samooceny, czy dana osoba moze by¢ narazona na wypalenie
zawodowe.

+ wyczerpanie

>

emocjonalne

Wypalenie zawodowe jest reakcja organizmu na stres wynikajacy z sytuacji w pracy.
Moze to by¢ reakcja na dlugoterminowe nadmierne obcigzenie obowigzkami, zbyt
odpowiedzialne i trudne zadania, jak rowniez na wyczerpujaca, monotonng i nudng
prace. Syndrom wypalenia zawodowego pojawia si¢, gdy praca przestaje dawac
satysfakcje, pracownik przestaje si¢ zawodowo rozwijaé, czuje si¢ przepracowany i
niezadowolony z pracy, ktorg kiedys$ lubit. To efekt wypalenia zawodowego, czyli
stresu wynikajacego z przepracowania.

Proces wypalenia zawodowego zalezy takze od wieku i stazu pracy pracownika, jednak
czesciej obserwuje sie¢ go wsrdd pracownikow mtodszych, zarowno pod wzgledem
wieku, jak i stazu pracy. Zespol wypalenia zawodowego jest takze uwarunkowany
picia, cho¢ zwigzek pomiedzy tymi zmiennymi nie jest jasny.

Kobietom przypisuje si¢ wigksza sklonnos¢ do ,,wypalenia”, przede wszystkim ze
wzgledu na ich wigkszg wrazliwos¢ 1 labilno$¢ emocjonalng, wyzszy poziom empatii
objawiajacy si¢ m.in. wigkszg sktonnoscig do identyfikowania si¢ z problemami
pacjentow czy klientow. Wyraza si¢ to tym, ze kobiety sg bardziej podatne na
wyczerpanie emocjonalne, a me¢zczyzni na depersonalizacjg.

Europejskie Forum Stowarzyszen Medycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO-EFMA) definiuje wypalenie zawodowe jako zespol wyczerpania energii
emocjonalnej, fizycznej i poznawczej, ktory objawia si¢ fizycznym i
emocjonalnym wyczerpaniem oraz brakiem efektywnosci i kompetencji.
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Wypalenie zawodowe najczgsciej opisywane jest jako stan psychicznego, duchowego
I emocjonalnego wyczerpania. Trudno jest okresli¢ doktadnie poczatek tego procesu.
Najczesciej sugeruje si¢, ze proces ten zaczyna si¢ bardzo powoli i niezauwazalnie, za$
objawia si¢ nagle i z wielkg sitg. Objawy maja ogromny wptyw na zycie zawodowe,
czas wolny od pracy, relacje z przyjaciotmi, relacje partnerskie oraz na funkcjonowanie
danej osoby w rodzinie. Czgsto towarzyszy im nieche¢ oraz mysli i zachowania
ucieczkowe. Wedlug E. Aronson, ,wypalenie zawodowe to stan wyczerpania
fizycznego, emocjonalnego i  psychicznego  spowodowany  diugotrwatym
angazowaniem si¢ w sytuacje obcigzajgce emocjonalnie”.

Rozdzial 2
Jakie sg osobiste czynniki wypalenia zawodowego?

2.1. Wstep

Co powoduje, zZe niektdrzy z nas wypalaja sie, pozostajagc w tym samym Srodowisku, a
inni nie? Decyduja o tym przede wszystkim nasze cechy osobowosci i temperamentu,
a takze postawy i przekonania.

Analiza przyczyn i rozprzestrzeniania si¢ stresu i wypalenia zawodowego zajmuje
coraz wiecej miejsca w literaturze przedmiotu. Zyjemy w Kkulturze narcystyczne;j.
Indywidualizm wiaze si¢ ze zwigkszonym poczuciem zagrozenia i stresu (alienacja), a
nadmierne skoncentrowanie na sobie (narcyzm) z frustracjg i produktywnoscia.

Ma to rowniez duzy wplyw na ryzyko w przypadku komplikacji spotecznych, w
ktorych wzrastajag wymagania dotyczace umiejetnosci, znaczenia, wydajnosci i tempa,
co zwigksza ryzyko zagrozenia wypaleniem.

2.2. Osobiste czynniki wypalenia zawodowego

Czynniki osobiste odpowiedzialne za wypalenie zawodowe mozna podzieli¢ na dwie
grupy, Ai B.

A. to czynniki zwigzane z psychicznymi wlasciwosciami danej osoby, ktore obejmujq:

¢ niskg samooceng,

e nadwrazliwo$¢, wysoka reaktywnosc,

e niepewnos¢, niestabilnos¢, stabe poczucie wlasnej tozsamosci,
e usztywnienie, niskg tolerancj¢ roznic,

e defensywnosc¢, postawe obronng,

e zalezno$¢, niewielkg autonomie,

e biernos¢, niski poziom aktywnosci,

e perfekcjonizm,




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” I

B

2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

zewngtrzne umiejscowienie kontroli,
niewielkie zdolno$ci radzenia sobie z emocjami i stresem,
unikanie trudnych sytuacji

to czynniki zwigzane 7 kompetencjami/umiejetnosciami danej osoby, ktore

obejmujq:

niedostateczne przygotowanie zawodowe/niskie kompetencje zawodowe,
niskie poczucie wiasnej skutecznosci/przekonanie, ze sam nie dam sobie rady,
idealistyczne podejscie do pracy/mistycyzm zawodowy,

niewielkie umiejetnosci interpersonalne.

Do czynnikéw interpersonalnych zalicza si¢ niewtasciwe kontakty z przetozonymi i
wspoOtpracownikami, w szczego6lnosci:

konflikty interpersonalne,
wroga konkurencje,

skargi,

brak wzajemnego zaufania,
zaburzenia komunikacji,
agresj¢ werbalna,

mobbing

Cechy indywidualne 0s6b podatnych na wypalenie zawodowe obejmuja:

e niska samoocene,

ktorej towarzyszg:

cigglta niepewnos¢

watpienie w swoje wlasne kompetencje

brak wiary we wlasne umiejgtnosci

niedocenianie swojego wkladu w realizacj¢ zadan

poczucie bezsilno$ci i nieche¢ do podejmowania wyzwan zawodowych
e nierealistyczng ocen¢ swoich mozliwosci,

ktorej towarzysza:

nadmierne oczekiwania wobec siebie i innych
wysokie oczekiwania co do wilasnej efektywnosci
nieche¢ do dzielenia si¢ praca z innymi — robienie wszystkiego samodzielnie
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e perfekcjonizm,

Perfekcjonizm, ktory definiuje si¢ jako tendencje do ustanawiania sobie i innym
nierealistycznie wysokich standardow, wtacznie z niemozliwoscig zaakceptowania
pomytek i niedoskonato$ci.

e irracjonalne przekonania zawodowe, w tym :

e wiara w swoja wlasng ,,misje” (zawod jako misja wymagajaca szczegdlnego
zaangazowania i szczeg6lnego poswiecenia)

¢ nadmierne poczucie obowigzku

e nadmierne poczucie odpowiedzialnosci

e przekonanie o byciu niezastgpionym (,,jezeli ja tego nie zrobig, wszystko si¢
zawali”)

e tendencja do idealizmu, zbyt duzy optymizm

e zbyt duze zaangazowanie w prace

Wielu badaczy wypalenia zawodowego podkresla, ze osoby obarczone najwigkszym
ryzykiem wypalenia to osoby bardzo zaangazowane w zycie zawodowe i spoleczne.

e brak asertywno$ci rozumianej jako :

e niemozno$¢ powiedzenia ,,nie”.
e niemozno$¢ poproszenia 0 pomoc
e poswigcenie si¢ dla innych, thumienie wlasnych potrzeb

e niskie poczucie wlasnej skuteczno$ci

Zjawisko wypalenia zawodowego ma ogromny wptyw na funkcjonowanie jednostek,
organizacji i catych spoteczenstw. Wprowadzajac odpowiednie $rodki zaradcze
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mozemy obnizy¢ koszty zwigzane m.in. Z nieobecnos$cig w pracy, przemeczeniem i
chorobami.

Jorg-Peter Shroder w ksigzce ,,Wypalenie. Rozpoznawanie objawow, zapobieganie i
trwata transformacja” pisze: ,,Dobra wiadomos$¢. Wypalenia zawodowego da si¢
unikngé.” Wedlug autora najwazniejsza kwestia jest wczesne rozpoznanie,
odpowiednie potraktowanie obcigzen, ale rowniez swoich wlasnych oczekiwan oraz
zastosowanie odpowiednich strategii i sSrodkow zaradczych.

Rozdzial 3
Jakie sg organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego?

3.1 Wstep

Zespot wypalenia zawodowego mozna opisac jako stan, ktory pojawia si¢ powoli w
wyniku dlugotrwalego stresu w pracy, powodujacego uczucie wyczerpania
emocjonalnego, fizycznego lub psychicznego oraz brak efektywnosci zawodowe;.
Mimo ze w miejscach pracy ujawnia si¢ coraz wigcej przypadkow wypalenia
zawodowego, menedzerowie czesto uwazaja, ze to pracownicy ponoszg wine za stan,
jakiego doswiadczaja, zamiast dostrzegac role organizacji w jego powstawaniu i
utrwalaniu. Skupiajg si¢ oni na jednostce, chociaz powinni bra¢ rowniez pod uwage
srodowisko, w ktorym jednostka funkcjonuje. Powstaje pytanie, jakie czynniki
organizacyjne przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego pracownikow i zmieniaja
ich z obiecujacych wspotpracownikdéw w apatyczne, wypalone ,,wydmuszki”.

3.2 Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego

Czynniki organizacyjne powodujace wypalenie zawodowe to aspekty Srodowiska
pracy, ktore przyczyniajg si¢ do zwigkszonego ryzyka wypalenia zawodowego.
Badania wykazaly kilka obszaréw, ktére przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego
(Parrello i in., 2019). Wypalenie zawodowe nauczycieli ma znaczacy wptyw na jakosc¢
nauczania i ich samopoczucie. Chociaz wypalenie zawodowe moze wynika¢ z r6znych
czynnikow osobistych 1 S$rodowiskowych, czynniki organizacyjne w szkotach
odgrywaja kluczowa role w pogtebianiu lub tagodzeniu tego problemu (patrz rys. 1).
Rozumiejgc te czynniki, mogliby§my opracowac strategie wspierajgce nauczycieli i
tworzace zdrowsze srodowisko pracy w instytucjach edukacyjnych.
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Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego

1 4
= ralezawadawe
= niejasny zakres adpawiedzialnasci

Q = aczekiwania dotyczgce wydajnasci
2 5

= nieprryjaznaatmasfera
= niskajakasé relagji
| ‘ = brak wsparcia spotecznegao

Brak zasobow i wsparci:

= brak potrzebnych narzedzi = duzaliczebnosc addziataw

= przestarzate techniki c * 6 = paziom nauczaniaw szkale

= nieadpawiednie szkalenie = status SPG*eanﬂ-ekanamiany
* braki kadrawe https://slidesgo.com ataczenia szkaty

Wedlug Yildirima i Dinca (2019) jednym z gléwnych czynnikoéw organizacyjnych
powodujacych wypalenie zawodowe jest obciazenie praca i presja czasu.
Nauczyciele czesto muszg zajmowaé si¢ pracochtonnymi zadaniami, takimi jak
planowanie lekcji, ocenianie, zajecia pozalekcyjne i czynnosci administracyjne.
Odczuwaja presje, zeby dotrzymaé termindow, a jednocze$nie utrzymywac wysokie
standardy zawodowe, co prowadzi do ciagltego stresu i wyczerpania. Ponadto
stosowanie standardowych testow i1 $rodkow odpowiedzialno$ci moze dodatkowo
zwigkszy¢ ich obciazenie pracg i1 ograniczy¢ czas wolny na odpoczynek. Bez
odpowiedniego wsparcia i zasobow nauczyciele moga fatwo poczuc¢ si¢ przyttoczeni 1
doswiadczy¢ wypalenia zawodowego. Zadania staja si¢ trudniejsze pod presja czasu, a
niektore sytuacje sg emocjonalnie stresujgce, co sprawia, ze jeszcze trudniej sobie z
nimi poradzi¢. Warunki pracy pogarszaja si¢, gdy pojawiaja si¢ konflikty i koniecznos¢
wykonywania wielu zadan jednoczesnie. Czynniki zwigzane z miejscem pracy okresla
si¢ mianem wymagan zawodowych. Do tej kategorii zalicza si¢ wszystko, co utrudnia
wykonywanie codziennych zadan (Demerouti 1 in., 2001). Z drugiej strony badania
wykazaly ujemng korelacj¢ migdzy wsparciem spolecznym w miejscu pracy a
wypaleniem zawodowym nauczycieli, tak wigc pomocni wspotpracownicy, wskazowki
i odpowiednie wsparcie moga pomoc zminimalizowaé stres zwigzany z pracg
(Brouwers i in., 2011, Ju i in., 2015).

Brak zasobow i wsparcia w szkolach jest rowniez istotnym czynnikiem.
Niedofinansowanie lub ograniczone zasoby moga utrudnia¢ nauczycielom dostgp do
sprzetu, materiatow 1 mozliwosci rozwoju zawodowego, ktorych potrzebuja (Saloviita
& Pakarinen, 2021a). Dodatkowo, niedostateczne wsparcie ze strony kierownictwa lub
wspolpracownikow moze wywolywac poczucie 0samotnienia i rozczarowania. Ryzyko
wypalenia zawodowego jest wigksze, gdy brakuje zachet, konstruktywnej krytyki lub
uznania za prace¢. Nauczyciele mogg straci¢ motywacje 1 sta¢ si¢ mniej zadowoleni ze
swojej pracy, jesli czuja si¢ niedoceniani lub pozbawieni wsparcia.
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Niejasnos$¢ rol i sprzeczne oczekiwania mogg by¢ przyczyng wypalenia zawodowego
nauczycieli. Czgsto spotykaja si¢ oni z sytuacja, w ktorej nie do konica rozumieja, czego
doktadnie si¢ od nich oczekuje lub sg rozdarci migdzy sprzecznymi wymaganiami
wielu stron, takich jak prawodawcy, rodzice i dyrektorzy szkot. Na przyktad trudnym
zadaniem dla nich moze by¢ znalezienie rownowagi migdzy celami zwigzanymi z
naukg a spoteczno-emocjonalnymi, mogg réwniez odczuwaé presje, aby wyniki
standardowych testow miaty pierwszenstwo przed calosSciowym rozwojem ucznia.
Probujac radzi¢ sobie w sytuacji niejasnych 1ol i oczekiwan nauczyciele odczuwaja
stres 1 majg problemy z okresleniem wtasnych celéw zawodowych zgodnych z celami
organizacji (Parrello i in., 2019). Yildirim i Dinc (2019) podkreslaja, jak niejasno$¢ roli
(gdy osoba nie ma jasnych informacji na temat oczekiwan zwigzanych z jej rolg w pracy
lub organizacji), konflikt rol (konieczno$¢ interakcji z innymi grupami osob, takimi jak
dzieci, nauczyciele i inni pracownicy, osoby na réwnorzgdnych stanowiskach, rodzice,
przetozeni/pracodawcy, z ktorych kazda ma swoje wlasne oczekiwania i wymagania
dotyczace czasu danej osoby) oraz obcigzenie praca (calkowita ilo$¢ pracy do
wykonania i czas, w ktorym nalezy ja wykonac) wraz z czynnikami osobistymi (wiek,
pte¢, stan cywilny) przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego dyrektorow szkot.

kanfliktral i
« nNiejednoznacznasc
ral Wypalenie
zawadawe
~
cxynniki asabiste abjawy fizyczne

abjawy poznawcze

i afektywne

% abcigzeniepracy

Kultura organizacyjna szkoly wraz z jej atrybutami kontekstowymi ma znaczacy
wplyw na samopoczucie i satysfakcje zawodowa nauczycieli. Zaufanie, wspotpraca 1
szacunek jako filary tej kultury wzmacniaja i wspieraja nauczycieli w ich $rodowisku
pracy. Natomiast toksyczna kultura pracy, charakteryzujaca si¢ konkurencja, brakiem
przejrzystosci i decentralizacja zarzadzania niszczy morale 1 zwicksza wypalenie
zawodowe. Interakcje miedzy wspotpracownikami, a takze kadra nauczycielska i
pozostatym personelem, rowniez majg duzy wptyw na atmosfer¢ panujacg w szkole.
Instytucje promujace komunikacje, wspdtprace 1 podejmowanie decyzji w grupie s3
bowiem bardziej sktonne do tworzenia sprzyjajacego Srodowiska pracy i uniknigcie
problemu wypalenia zawodowego.

Wielkos¢ szkoly, poziom akademicki uczniow oraz status spoleczno-ekonomiczny

okolicy moga rowniez przyczyniac si¢ do wypalenia zawodowego nauczycieli poprzez
zwigkszenie stresu zwigzanego z nauczaniem i wplyw na dynamike spotecznos$ci
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zawodowej. Nauczyciele szkot srednich i1 liceow sg bardziej narazeni na wypalenie
zawodowe niz nauczyciele mtodszych uczniow (Arvidsson i in., 2016; Pietarinen i in.,
2013; Skaalvik i Skaalvik, 2017), a nauczyciele w wigkszych szkotach czesto zglaszaja
silniejsze objawy wypalenia zawodowego (Saloviita i Pakarinen, 2021b). Jednym z
prawdopodobnych wyjasnien jest to, ze nauczyciele w wigkszych szkotach otrzymuja
mniej wsparcia spotecznego niz nauczyciele w mniejszych szkotach (Skaalvik i
Skaalvik, 2009). Ponadto niski status spoteczno-ekonomiczny okolicy, w ktorej
znajduje si¢ szkota, wigze si¢ z wyzszym poziomem wypalenia zawodowego
nauczycieli (Pietarinen i in., 2021).

Ponadto stopien narazenia pracownika jest istotny, bioragc pod uwage liczbe i
réznorodno$¢ grup (uczniow, rodzicow i wspdtpracownikow), z ktorymi nauczyciel
wchodzi w interakcje 1 wspotpracuje. Interakcje spoleczne maja kluczowe znaczenie w
pracy nauczycieli, a tym samym przyczyniaja si¢ do ich wypalenia zawodowego. W
szczegolnosci dysfunkcyjne relacje, takie jak niewystarczajace wsparcie ze strony
wspOtpracownikow i administracji, a takze problemy zwigzane z uczniami i rodzicami,
wigza si¢ z wyzszym ryzykiem wypalenia zawodowego nauczycieli (Conley & You,
2017; Kokkinos & Davazoglou, 2009).

Wymagania zwigzane z nauczaniem sg znaczne, a wysilek emocjonalny wtozony w
sprostanie im moze powodowaé, ze nauczyciele czuja si¢ wyczerpani, odizolowani i
zmgczeni. Brak motywacji wsrod uczniow jest kluczowym czynnikiem wptywajacym
na wypalenie zawodowe, poniewaz uczniowie pozbawieni motywacji przyczyniaja si¢
do wzrostu poziomu wypalenia (Jin i in., 2021). Moze to zwigkszy¢
prawdopodobienstwo pojawienia si¢ cynizmu w odniesieniu pracy i spotecznosci
szkolnej oraz poczucia nieadekwatno$ci w relacjach z uczniami (Soini i in., 2019).
Ponadto reformy systemu edukacyjnego i aktualne potrzeby, takie jak cyfryzacja
zajec¢ oraz konieczno$¢ stosowania nowych metod nauczania bez wystarczajacego
wsparcia lub szkolenia, moga sta¢ si¢ kolejnym czynnikiem stresogennym
prowadzacym do wypalenia zawodowego nauczycieli (Lavian, 2012).

Podsumowujac, wypalenie zawodowe nauczyciela moze wynika¢ z konkretnych
czynnikow organizacyjnych. Poprawa klimatu w miejscu pracy wymaga holistycznego
podejscia. Obejmuje ono zapewnienie odpowiednich zasobdéw, promowanie kultury
wsparcia, jasne okreslenie rol i obowigzkoéw oraz wspieranie autonomii i rOownowagi
miedzy zyciem osobistym a zawodowym. Istnieje kilka czynnikdéw w organizacji, ktore
moga odgrywaé role w powodowaniu wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli.
Mozna poprawi¢ wyniki nauczania 1 stworzy¢ pozytywna spoteczno$¢ szkolna,
zapewniajac zdrowsze srodowisko pracy i wspierajac dobre samopoczucie nauczycieli.
Aby zapewni¢ dilugoterminowy sukces 1 utrzymanie nauczycieli w obecnym
srodowisku edukacyjnym, konieczne jest zidentyfikowanie i zaje¢cie si¢ elementami
organizacyjnymi, ktore prowadza do wypalenia zawodowego.
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Kazdy pracownik ma zycie prywatne i oczekiwania zyciowe wykraczajace poza
miejsce pracy. Chociaz wypalenie zawodowe, ktérego doswiadczajg pracownicy, moze
nie by¢ Sci§le zwigzane z ich pracg, coraz czgSciej uznaje si¢ je za istotny problem
organizacyjny, a nie tylko osobisty. Charakteryzuje si¢ ono wyczerpaniem
emocjonalnym, depersonalizacjg i zmniejszonym poczuciem osobistego speinienia,
wynikajacym z dlugotrwatego narazenia na czynniki stresogenne w miejscu pracy. Aby
moc  skutecznie interweniowaé, powinniSmy najpierw zrozumie¢ elementy
organizacyjne, ktore prowadzg do wypalenia zawodowego.

Ograniczenie wypalenia zawodowego wymaga zmiany oczekiwan i1 zachowan
organizacji, co z kolei pozwala pracownikom na regeneracj¢ sit i sprzyja tworzeniu
bardziej sprzyjajacego Srodowiska pracy. Utrzymanie satysfakcji pracownikéw i
ograniczenie wypalenia zawodowego jest tatwiejsze w bezpiecznym, efektywnym i
zdrowym miejscu pracy. Zwigkszona wrazliwo$¢ na potrzeby pracownikow jest
niezbedna dla skutecznych praktyk zarzadzania, zwigksza produktywnos¢, a
jednoczesnie zapewnia odpowiednia motywacje, ktéora zapobiega wypaleniu
zawodowemu.

Rozdzial 4

W jaki sposob wypalenie zawodowe wptywa na prace 1 zycie nauczyciela?

4.1. Wstep

Badania pokazuja, ze nadgodziny, brak odpowiednich zasobow 1 inne czynniki
powoduja wyczerpanie emocjonalne i brak satysfakcji z pracy (Maslach i in., 2001).
Musimy podkresli¢, ze wypalenie zawodowe wplywa nie tylko na nauczycieli, ale takze
na cale $rodowisko szkolne. W tym rozdziale przedstawiono negatywny wplyw
wypalenia zawodowego na sytuacje osobista nauczyciela i sposéb wykonywania przez
niego pracy. Opisano rowniez zwigzek miedzy wypaleniem zawodowym a rownowaga
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym w zawodzie nauczyciela.

4.2 W jaki sposob wypalenie wplywa na rézne obszary zycia nauczyciela

Nauczyciele cierpigcy na wypalenie zawodowe moga zmagac si¢ z problemami, ktére
dotycza wielu obszaréw ich zycia. Ponizej przedstawiamy, w jaki sposob wypalenie
zawodowe moze wplywac¢ na najwazniejsze obszary zycia nauczycieli.
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Obszar fizyczny

e Nauczyciel moze czué si¢ wyczerpany. Z powodu dtugich godzin pracy pod
presja nauczyciele moga cierpie¢ na chroniczne zmeczenie, ostabienie 1 brak
energii. Moga tez mie¢ trudno$ci z wykonywaniem podstawowych zadan, takich
jak przygotowanie obiadu czy ¢wiczenia po pracy.

e Nauczyciele mogg mie¢ problemy ze snem. Gonitwa mysli o pracy moze
skutkowaé czgstym budzeniem sig.

e Nauczyciele moga mie¢ ostabiony uktad odpornosciowy. Nauczyciel
doswiadczajacy wypalenia zawodowego moze czesciej tapaé przezigbienia lub
grype.

e Nauczyciele moga mie¢ problemy zdrowotne, takie jak bole gtowy, migéni lub
inne. Przewlekte napiecie zwigzane z dtugotrwatym stresem wplywa negatywnie
na zdrowie.

e Nauczyciel moze zmieni¢ sposob odzywiania. Z powodu stresu nauczyciel moze
jes¢ mniej lub zbyt duzo.

Oznaki wypalenia
zawodowego nauczyciela

a ) :
-» 4 a
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S ,

' I Ty
negatywne zmeczenie  pustka w gtowie
nastawienie
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o - e
S 4D e

zaburzenia niepokdj brak
apetytu zainteresowania

pracy

https://nexus-education.com/blog-posts/reducing-teacher-burnout-tips/
Obszar emocjonalny

e Wypalony nauczyciel moze odczuwaé zwigkszong irytacj¢. Uczniowie moga
doswiadcza¢ wybuchow ztosci nauczyciela.

e Wypaleni nauczyciele zazwyczaj tracg entuzjazm do pracy 1 mogg nie by¢ w
stanie tworzy¢ angazujacych planow lekcji.

e Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do pesymizmu i negatywizmu, i do
przekonania, ze nauczyciel nie ma znaczacego wpltywu na wyniki uczniow w
nauce.
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Wypaleni nauczyciele mogg by¢ spotecznie odizolowani. Nauczyciel moze
odwotywac¢ plany towarzyskie lub unika¢ uczestnictwa w wydarzeniach
szkolnych.

Wypalenie moze mie¢ zly wptyw na samoocen¢ nauczyciela. Nauczyciele
moga kwestionowa¢ swoje umiejetnosci 1 odczuwa¢ brak poczucia
sprawczosci.

Obszar psychiczny

Wypalenie moze prowadzi¢ do problemoéw z koncentracjg. Nauczyciel moze
miec¢ trudnos$ci z koncentracjg podczas spotkan lub planowania lekcji.
Wypaleni nauczyciele moga mie¢ zaburzenia pamig¢ci. Nauczyciel moze
zapomina¢ imion uczniéw lub zadan do wykonania.

Wypalenie ma negatywny wplyw na wydajno$¢ 1 efektywnos¢ pracy.
Nauczyciel moze potrzebowac¢ wiecej czasu na wykonanie zadan lub popetniac
wiecej btedow.

Wyczerpanie psychiczne i emocjonalne jest wynikiem dlugotrwalego stresu.
Wyczerpanie moze sprawié, ze nauczyciele nie b¢da w stanie poradzi¢ sobie z
wyzwaniami zwigzanymi z wykonywaniem swojej pracy.

W skrajnych przypadkach nauczyciel moze mie¢ mysli samobdjcze. Niezwykle
wazne jest wsparcie nauczyciela w takich przypadkach.

Obszar spoleczny

Wypalenie moze niszczy¢ relacje z rodzing. Moze generowaé konflikty z
czlonkami rodziny spowodowane niecierpliwoscia 1 irytacja nauczyciela.
Wypaleni nauczyciele moga zaniedbywa¢ obowiazki domowe. Nauczyciel
moze dopusci¢ do spietrzenia si¢ obowigzkéw domowych lub odwotaé plany
rodzinne.

Wypalenie moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej nauczyciela. Nauczyciel
moze odrzuca¢ zaproszenia na wydarzenia towarzyskie lub spedza¢ mniej czasu
Z przyjaciotmi.

Nauczyciele moga doswiadcza¢ probleméw wychowawczych. Nauczyciel
moze czu¢ si¢ mniej cierpliwy 1 zaangazowany w sprawy swoich dzieci.

4.3. W jaki sposéb wypalenie wplywa na prace nauczyciela

Nauczyciele cierpigcy na wypalenie zawodowe musza radzi¢ sobie z wieloma
wyzwaniami w pracy. Ponizej przedstawiamy, w jaki sposob wypalenie zawodowe
moze wplywac na najwazniejsze obszary pracy nauczycieli.
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Nauczanie

o Jako$¢ nauczania i motywacja uczniéw mogg si¢ zmniejszy¢. Nauczyciel moze
mniej angazowac si¢ w lekcje, co skutkuje mniejszym zainteresowaniem
uczniow.

e Liczba bledow popelianych przez nauczyciela moze wzrosngé. Wypalenie
moze prowadzi¢ do problemow z koncentracja, co moze powodowac wigksza
liczbe btedéw w nauczaniu.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ mniej kreatywni. CzeSciej stosujg stare
metody 1 majg mniej pomystoéw na urozmaicenie lekcji.

e Nauczyciele mogg mie¢ problemy z dyscypling uczniow. Stres i zmeczenie
mogg utrudnia¢ nauczycielom zarzadzanie zachowaniem uczniow.

Relacje z uczniami

e Wypaleni nauczyciele moga mie¢ trudnosci w budowaniu pozytywnych relacji
z uczniami, poniewaz moga utrzymywac dystans i nie okazywac¢ empatii.

e Nauczyciele moga by¢ mniej dostgpni dla uczniow. Uczniowie mogg mieé
trudnosci z uzyskaniem pomocy od nauczyciela.

e Wypaleni nauczyciele moga niesprawiedliwie ocenia¢ uczniow 1 popelniaé
btedy w ocenie ich pracy.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ mniej zainteresowani problemami i
doswiadczeniami swoich uczniow.

Relacje z innymi nauczycielami i pracownikami szkoly

e Wypalenie moze zwigksza¢ irytacj¢ i niecierpliwo$¢ nauczycieli, co moze
prowadzi¢ do konfliktow z innymi nauczycielami i pracownikami szkoty.

e Wypaleni nauczyciele moga unika¢ kontaktu ze swoimi kolegami. Utrudnia to
dzielenie si¢ swoimi problemami lub wspotprace przy wspdlnych projektach.

e Nawet jeden wypalony nauczyciel moze mie¢ zty wptyw na atmosfere w szkole.
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Relacje z rodzicami uczniéw

e Wypaleni nauczyciele moga mie¢ mniejszg motywacj¢ do angazowania si¢ w
relacje z rodzicami ucznidow. Mogg nie odbiera¢ telefondw i e-maili, unikac
spotkan 1 dzielenia si¢ informacjami o postepach uczniow.

e Wypalonym nauczycielom moze brakowaé cierpliwosci i zrozumienia w
kontaktach z rodzicami. Mogg wdawac¢ si¢ w konflikty i nie stucha¢ potrzeb 1
obaw rodzicow.

e Wypaleni nauczyciele moga mie¢ pesymistyczne nastawienie. Moga mniej
optymistycznie przedstawia¢ potencjat 1 zdolnos$ci uczniéw.

e Wypaleni zawodowo nauczyciele moga popetnia¢ wiecej btedow i przekazywac
nieprawdziwe informacje lub uzywac niewtasciwego jezyka w komunikacji z
rodzicami, co moze prowadzi¢ do nieporozumien i konfliktow.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ postrzegani jako nieprofesjonalni. Moga
prezentowac nieprofesjonalne zachowania, takie jak spdznianie si¢ na spotkania
lub odwolywanie ich w ostatniej chwili.

4.4. Zwiazki miedzy wypaleniem zawodowym a réwnowaga miedzy Zyciem
zawodowym i prywatnym w zawodzie nauczyciela

Badania wykazuja silng negatywng korelacje migdzy wypaleniem zawodowym a
réwnowaga miedzy zyciem zawodowym 1 prywatnym. Kiedy réwnowaga migdzy
zyciem zawodowym a prywatnym jest zaburzona, wzrasta prawdopodobienstwo
wypalenia zawodowego.

Emocjonalne, fizyczne 1 psychiczne wyczerpanie, ktore sprawia, ze nauczyciel jest
nieefektywny w pracy, moze stworzy¢ btedne koto niszczace rownowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym. Zte samopoczucie w pracy utrudnia znalezienie
energii 1 motywacji do dbania o siebie, co poglebia wypalenie.

Wplyw wypalenia zawodowego nauczycieli na roéwnowage miedzy Zyciem
zawodowym a prywatnym przejawia si¢ w nastepujacy sposob:
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e Oddzielenie zycia prywatnego od zawodowego moze by¢ wyzwaniem dla
nauczyciela. Moze to skutkowa¢ zajmowaniem si¢ obowigzkami zawodowymi
W czasie prywatnym, cigglym mys$leniem o pracy, nadmiernym obcigzeniem
praca.

o Przedkladanie pracy nad obowiazki prywatne. Nauczyciele czg¢sto
poswiecajg wiecej energii obowigzkom zawodowym niz sprawom 0sobistym,
np. spedzaja mniej czasu z rodzing, nie angazujg si¢ w zycie spoteczne lub
zaniedbujg wtasne potrzeby.

e Stres i zmeczenie nauczycieli wplywaja na relacje rodzinne i spoleczne.
Wysoki poziom stresu i1 wyczerpania nauczyciela prowadzi do stabej
komunikacji, drazliwosci i ograniczania relacji z rodzing i przyjaciotmi.

e Ograniczenie czasu na wypoczynek i hobby. Rezygnacja z hobby i czasu
wolnego moze prowadzi¢ do izolacji 1 pogorszenia samopoczucia.

Promowanie zdrowej réwnowagi migdzy zyciem zawodowym a prywatnym, ktéra
zapobiega wypaleniu zawodowemu, jest waznym zadaniem dla szkoty. Poniewaz
nauczyciele czgsto poswigcaja swoj prywatny czas na prace i zaniedbujg wilasne
potrzeby, zaleca si¢, aby szkoly zachecaly ich do wyznaczania granic migdzy praca a
zyciem osobistym.

Ponadto szkoty moga wspiera¢ rownowage mi¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym
poprzez elastyczne harmonogramy, szkolenia w zakresie zarzadzania stresem i
samoopieki oraz tworzenie w szkole kultury, ktora ceni czas osobisty 1 dobre
samopoczucie.
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Rozdzial 5

Konsekwencje wypalenia zawodowego nauczycieli dla spotecznosci
szkolnej

5.1 Wstep

Wypalenie to nie tylko modne stowo, to realny problem, ktory dotyka wszystkich w
szkole, od nauczycieli i uczniéw po rodzicow i administratorow. Wpltyw wypalenia
zawodowego na prace i zycie nauczycieli zostal szczegdélowo opisany w czwartym
rozdziale, ktory rzucit réwniez §wiatto na innych czlonkéw spolecznosci szkolne;.
Dlatego ten rozdziat skupi si¢ na spotecznosci jako catosci.

5.2 Jak wypalenie zawodowe nauczycieli wplywa na cala spoleczno$¢ szkolna

Spotecznosé szkoty podstawowej sktada si¢ z wielu podmiotow. Najwazniejszym
elementem spoleczno$ci sg uczniowie, ktoérych sytuacja zalezy od tych podmiotow.
Nauczyciele sa odpowiedzialni za nauczanie, kadra zarzadzajaca i administracyjna za
organizacj¢ nauczania w szkole, pedagodzy i psycholodzy szkolni wspierajg uczniow
w radzeniu sobie z trudnosciami. Ponadto szkoty sa nadzorowane przez wtladze
samorzadowe. Nie mozemy zapominaé, ze rowniez rodzice sa cztonkami spotecznos$ci
szkolnej, poniewaz angazujg si¢ w zycie szkoty, aby wspiera¢ rozwdj swoich dzieci.
Cata spotecznos¢ szkolna tworzy zintegrowang sie¢, ktorej zadaniem jest zapewnienie
uczniom jak najlepszych warunkéw do nauki i wychowania. Wypalenie zawodowe
nauczycieli wptywa na wszystkich cztonkéw spotecznosci, poniewaz nauczyciele
znajduja si¢ w centrum systemu.

Wypaleni nauczyciele tracg satysfakcje ze swojej pracy. Brak energii 1 entuzjazmu do
pracy moze powodowac, ze nie bedg w stanie prowadzi¢ zaje¢ w sposob angazujacy
ucznidow. Wypaleni nauczyciele moga nie wydawa¢ jasnych polecen, traktowac
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material nauczania powierzchownie 1 nie bra¢ pod uwage indywidualnych potrzeb
uczniéw. W takich okolicznosciach poziom nauczania spada. Ponadto zestresowany
nauczyciel ma mniej cierpliwos$ci i tolerancji dla zachowania uczniéw, co utrudnia
kontrolowanie grupy uczniow podczas lekcji. W rezultacie uczniowie s3 mniej
zmotywowani do nauki i osiggajg stabsze wyniki. Wypalony nauczyciel moze rowniez
przenosi¢ swoje negatywne nastawienie na uczniow, co moze skutkowac ich gorszym
samopoczuciem.

Jak wspomniano w poprzednim rozdziale, wypalenie zawodowe nauczycieli moze
réwniez powodowaé napigcia w relacjach nauczyciel-rodzic. Nauczycielom moze
brakowac¢ cierpliwosci i energii, aby skutecznie komunikowac¢ si¢ z rodzicami na temat
postepow ich dzieci w nauce, co moze powodowacé, ze rodzice stajg si¢ sfrustrowani,
zdezorientowani 1 czgsto bezsilni, aby wspiera¢ swoje dzieci w nauce. Jesli dodamy do
tego stres, jakiego doswiadczaja dzieci w wyniku braku odpowiedniej edukacji w
szkole 1 oczekiwania od nich wiedzy 1 umiejetnosci, ktorych nie zdobywaja w szkole w
wystarczajagcym stopniu, pojawia si¢ bledne koto. Dlatego napigcia zwigzane z
edukacjg i zachowaniem uczniow wptywaja na zycie catej rodziny.

Wypalenie zawodowe nauczycieli ma rowniez powazne konsekwencje dla
administracji szkolnej. Efektem wypalenia zawodowego nauczycieli jest zwickszona
czestotliwo$¢ zwolnien lekarskich lub rezygnacji z pracy, co wymaga od pracownikow
administracji dodatkowego zaangazowania w organizacj¢ zastgpstw, rekrutacje,
przygotowanie dodatkowych dokumentow oraz poswigcenia dodatkowego czasu na
wdrozenie nowych pracownikow do pracy. Wypaleni nauczyciele sg bardziej narazeni
Na nieporozumienia z uczniami lub rodzicami, co zmusza dyrektorow szkot do
rozwigzywania konfliktow 1 prowadzenia mediacji. Kiedy wsérod nauczycieli pojawia
si¢ wypalenie, czestotliwo$¢ konfliktow wzrasta rowniez wsrod kadry nauczycielskiej.
Ponadto, wypaleni nauczyciele sa mniej zainteresowani angazowaniem si¢ W nowe i
innowacyjne inicjatywy, co ogranicza rozwoj danej szkoty. Dyrektorzy i administracja
muszg takze radzi¢ sobie z konsekwencjami negatywnego wizerunku szkoty
wynikajacego z niezadowolenia rodzicow 1 uczniow. Szkoly z problemem wypalenia
zawodowego stajg si¢ mniej atrakcyjne dla nowych, kompetentnych pracownikéw.

19




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczgycieli w szkotach podstawowych” Wl
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

Dyrektorzy czesto zmuszeni s3 do radzenia sobie z biezacymi trudnosciami,
rozwigzywania konfliktow i radzenia sobie z naglymi kryzysami, zamiast realizowac
dhlugoterminowe cele i rozwija¢ szkofe.

Nagromadzenie probleméw 1 brak realnych narzedzi do zmiany sytuacji powoduje, ze
dyrektorzy szkét moga rowniez doswiadcza¢ wypalenia zawodowego.

Taka sytuacja utrudnia efektywne zarzadzanie szkota i wptywa na calg spotecznos¢.

Poniewaz wypalenie zawodowe nauczycieli czgsto skutkuje wyzszym wskaznikiem
rotacji, organy zarzadzajace musza przeznacza¢ wigcej Srodkéw na rekrutacje,
szkolenia i personel tymczasowy. Zastgpienie doswiadczonych nauczycieli mnigj
doswiadczonymi wymaga dodatkowych srodkéw na rozwdj zawodowy i1 wsparcie.

Wypalenie zawodowe nauczycieli dotyka tak wielu cztonkéw spotecznosci szkolnej,
ze walka z nim powinna by¢ priorytetem dla catej spolecznosci. Zapobieganie
wypaleniu zawodowemu i wspieranie kultury dobrego samopoczucia moze pomoc
stworzy¢ srodowisko przyjazne dla wszystkich cztonkdw spotecznos$ci szkolne;.

5.3. Jak spoleczno$¢ szkolna moze zminimalizowaé problem wypalenia
zawodowego?

Kultura istniejgca w szkole ma bezposredni wptyw na prawdopodobienstwo wypalenia
zawodowego nauczycieli. Wspotpraca, zaufanie, szacunek 1 wsparcie to elementy
kultury, ktora zapobiega wypaleniu zawodowemu nauczycieli. Z kolei kultura
promujaca rywalizacje¢ 1 brak wsparcia sprawia, ze nauczyciele do§wiadczajg frustracji,
wyczerpania i izolacji, co zwigksza ryzyko wypalenia zawodowego.

Dlatego szkoty powinny zapewni¢ nauczycielom zdrowe warunki pracy i wdrozy¢

praktyki, ktore wspieraja indywidualne potrzeby i granice ich pracownikéw. Powinny
rowniez bra¢ pod uwage potrzeby swoich uczniéw i szerszej spotecznosci, tak wiec
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przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu moze by¢ powaznym wyzwaniem dla szkot,
gdy nie maja one odpowiednich narzedzi.

Opracowany program wpisuje si¢ w luke istnicjgcg w systemie edukacji. Dostarcza
narzedzi 1 oferuje rozwigzania, ktore pozwalaja na kompleksowe podejscie do
rozwigzywania problemu wypalenia zawodowego. Zestaw opracowanych narze¢dzi
pozwala na wdrozenie rozwigzan, ktére pasujg do konkretnej szkoty i pozwalajg na
dostosowanie ich do mozliwosci, jakie dana szkota posiada.

Wdrazaniu rozwigzan organizacyjnych ulatwiajacych nauczycielom wykonywanie
codziennej pracy musi towarzyszy¢ oferowanie im wsparcia w nabywaniu umiej¢tnosci
pozwalajacych na budowanie odpornosci. Wdrazajac dziatania odpowiadajace na
potrzeby nauczycieli, szkola ma szans¢ zminimalizowaé ryzyko wypalenia
zawodowego.

WELLOME
10 LLASS

Dzigki skutecznym i sprawdzonym rozwigzaniom oferowanym w ramach niniejszego
projektu, uwzgledniajacym powyzsze wymagania, mozliwa jest realna zmiana szkolnej
rzeczywisto$ci, ktéra ma szans¢ przyczyni¢ si¢ do poprawy dobrostanu catlej
spolecznosci szkolne;j.

Do skutecznego wdrozenia proponowanych rozwigzan potrzebne jest silne
przywddztwo. Liderzy szkolni, ktorzy konsekwentnie koncentruja si¢ na wdrazaniu w
szkole rozwigzan wspierajacych zdrowie psychiczne i dobrostan swoich pracownikow,
przyczyniaja si¢ do ograniczenia zjawiska wypalenia zawodowego.

Warto wspomnie¢, ze zapobieganie wypaleniu zawodowemu moze rowniez skutkowac
ograniczeniem niedoboru nauczycieli, poniewaz wypalenie moze powodowaé, ze
nauczyciele rezygnuja z zawodu lub przechodza na wczesniejsza emeryture. Poza tym,
im mniejsze wypalenie nauczycieli, tym lepsze postrzeganie zawodu nauczyciela.
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5.4 Studium przypadku: rzeczywisty przyklad wypalenia zawodowego w szkole

Analiza rzeczywistych przyktadow wypalenia zawodowego w szkotach moze
dostarczy¢ cennych informacji na temat jego wplywu na calg spolecznos¢ i
potencjalnych rozwigzan.

Przypadek: nauczycielka matematyki zatrudniona w szkole podstawowej w
duzym miescie

Nauczycielka ta jest osobg, ktora podjeta studia pedagogiczne ze wzgledu na pasje do
nauczania i dobry kontakt z dzie¢mi.

Przez pierwsze 5 lat swojej kariery zawodowej byta bardzo zaangazowana w swoja
prace 1 czerpala z niej ogromng satysfakcje. Jako perfekcjonistka starannie
przygotowywata si¢ do lekcji 1 prowadzita je w sposob angazujacy ucznidow. Uczniowie
robili duze postgpy w nauce, za co byta doceniana zar6wno przez dyrekcje szkoty, jak
1 rodzicow. Szkola styneta z wysokiego poziomu nauczania, wigc nauczycielka dobrze
wpisywala si¢ w jej kulture. Jednoczesnie z roku na rok w szkole pojawiato sie coraz
wiegcej pracy administracyjnej. Praca ta pochtaniata duza czgs¢ jej czasu.

Po 5 latach zaczela czu¢ sie przyttoczona obowigzkami administracyjnymi.
Przygotowywanie lekcji w rownie ciekawy 1 angazujacy sposob jak wczedniej stawato
si¢ coraz trudniejsze. Co wigcej, kontakt z uczniami i nauczanie ich stato si¢ rutyna, z
ktorej nie czerpata zadnej satysfakcji. Poza tym uczniowie przekazywali rodzicom, ze
lekcje nie sg ciekawe 1 nie zachgcajg ich do nauki matematyki. Poniewaz rodzice nie
byli zadowoleni z wynikéw w nauce swoich dzieci, zacze¢li coraz czesciej zghaszac
nauczycielce swoje obawy. Odpowiadanie na wiadomosci wysytane przez rodzicoOw
stato si¢ udrgka dla nauczycielki. Kazdego dnia, zaraz po przebudzeniu, czuta niepoko;j
przed sprawdzeniem wiadomosci od rodzicoOw, poniewaz spodziewata si¢, ze bedzie
musiata poradzi¢ sobie z kolejnymi zglaszanymi przez nich problemami. W nocy
budzila si¢ 1 wracaty do niej mysli o sprawach szkolnych. W kontaktach z rodzicami i
innymi nauczycielami stawatla si¢ coraz bardziej poirytowana, a czasem nieuprzejma.
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Rodzice zglaszali dyrektorowi szkoty problemy w komunikacji z nauczycielka.
Dyrektor rozmawiat z nauczycielka, ktora thumaczyta, ze rodzice sa wymagajacy, a
zachowanie uczniow sprawia problemy. Dyrektor nie miat odpowiednich narzedzi, by
konstruktywnie wspiera¢ nauczycielke, wigc rozmowy nie zmienily jej zachowania ani

postawy.

Opisany przypadek pokazuje, jak nauczycielka, ktora na poczatku swojej kariery
zawodowej byta pelna pasji i zaangazowania oraz lubila kontakt z uczniami, stata si¢
osobg, ktora przestata lubi¢ swojg prace, a kontakt z cztonkami spotecznosci szkolnej
stal si¢ dla niej bardzo duzym wyzwaniem. Przede wszystkim jednak widaé, ze
pogarszajace si¢ samopoczucie nauczycielki wptyneto na pogorszenie wynikow w
nauce ucznidéw, a takze na ich zachowanie podczas lekcji.

Widzimy rowniez, Zze na wypalenie zawodowe mialy wplyw zaré6wno cechy
osobowosci nauczycielki, jak i warunki zewnetrzne. Perfekcjonizm, zaangazowanie,
pasja same w sobie wydajg si¢ pozytywne, ale wigza si¢ z wysokimi standardami,
ktérym na dluzsza mete trudno sprosta¢. Warunki zewnetrzne, takie jak rosngce
obowigzki administracyjne i wysokie wymagania dotyczace utrzymania poziomu
ksztatcenia, byly rowniez coraz bardziej ucigzliwe dla nauczycielki. Gdyby dyrektor
mogl zaoferowa¢ nauczycielce $rodki zapobiegawcze w postaci szkolen i
indywidualnego wsparcia, narastajacy stres, ktory ostatecznie doprowadzit do
wypalenia zawodowego, bylby prawdopodobnie ograniczony, poniewaz nauczycielka
otrzymalaby wiedze i nabyta konkretne umiejetnos$ci, ktére chronig przed wypaleniem.
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Rozdzial 6
Jak rozpoznaé¢ wypalenie zawodowe?

6.1 Wstep

Wypalenie zawodowe i zdrowie psychiczne sg $cisle ze sobg potgczone. Podczas gdy
wypalenie zawodowe nie jest diagnoza kliniczng, moze istotnie wptyna¢ na zdrowie
psychiczne, zwigkszajac ryzyko wystgpienia leku, depresji 1 innych choréb
psychicznych.

Dostrzezenie zwigzku migdzy wypaleniem zawodowym a zdrowiem psychicznym ma
kluczowe znaczenie dla zapewnienia przez szkoty wszechstronnego wsparcia swoim
pracownikom i uczniom. Niezbedne jest stworzenie bezpiecznego i wolnego od
stygmatyzacji Srodowiska, w ktorym ludzie czujg si¢ komfortowo, szukajac pomocy w
przypadku problemoéw ze zdrowiem psychicznym. Szkoly moga réwniez promowac
swiadomo$¢ zdrowia psychicznego oraz zapewnia¢ zasoby i edukacje w zakresie
radzenia sobie ze stresem, mechanizméw radzenia sobie emocjonalnie i dbania o siebie.

Doktadna ocena poziomu wypalenia zawodowego wsrdd nauczycieli i pracownikow
szkoty ma kluczowe znaczenie dla skutecznej interwencji i profilaktyki. Aby zmierzy¢
poziom wypalenia zawodowego mozna uzy¢ kilku narzedzi, takich jak:

o Kwestionariusze samoopisowe: Kwestionariusze te prosza osoby o ocene
swoich doswiadczen zwigzanych z objawami wypalenia zawodowego 1 moga
dostarczy¢ cennych informacji na temat ich dobrostanu emocjonalnego,
fizycznego i psychicznego.

o Ocena na podstawie obserwacji: obserwacja zachowania i interakcji danej
osoby moze ujawni¢ oznaki wypalenia zawodowego takie jak mniejsze
zaangazowanie, wigksza drazliwos¢ lub wycofanie z interakcji spotecznych.

e Pomiary fizjologiczne: Pomiar wskaznikow fizjologicznych, takich jak
zmienno$¢ rytmu serca, poziom kortyzolu 1 wzorce snu, moze dostarczy¢
obiektywnych danych na temat poziomu stresu i wypalenia zawodowego.

Stosujac kombinacj¢ tych metod oceniania, szkoty moga uzyska¢ petniejsza wiedze na
temat wypalenia zawodowego w swojej spolecznosci i opracowaé ukierunkowane
interwencje, aby temu zaradzi¢. W tym rozdziale prezentujemy podejscia badaczy
zajmujgcych si¢ syndromem wypalenia zawodowego i metody jego rozpoznawania
zaproponowane przez autorow programu.

6.2 Jakie sa objawy wypalenia zawodowego?

Objawy wypalenia wsrod nauczycieli 1 innych grup zawodowych to przede wszystkim
poczucie braku energii 1 czesto skrajne zmegczenie. Obejmujg nie tylko sfere fizyczna,
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ale takze sfer¢ poznawczg, emocjonalng i spoteczng. To zmgczenie 1 brak energii moze
prowadzi¢ do spadku motywacji do pracy.

Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieli charakteryzuje si¢ nast¢pujgcymi
objawami:

W sferze psychicznej

* negatywny obraz wlasnych umiejetnosci,

* negatywny stosunek do uczniow i ich rodzicéw,
* negatywna ocena wpltywu szkoty,

* utrata zainteresowania sprawami zawodowymi,
* ucieczka w fantazje,

* problem z koncentracjg.

W sferze emocjonalnej:

* poczucie bezradnosci,

« depresja,

* uzalanie si¢ nad soba,

* pobudliwos¢,

* NETWOWOSC,

* poczucie bycia niedocenianym.

W sferze fizycznej

* zmeczenie 1 zwigkszona podatnos$¢ na choroby,

« dyskomfort fizyczny (serce, oddech, trawienie), bole gtowy, zwigkszone napigcie
miesni,

« zaburzenia snu,

* wysokie ci$nienie krwi.

W sferze spolecznej:

* brak poprzedniego zaangazowania,

» utrata checi do pomocy uczniom, ktdrzy majg trudnosci lub problemy,
* ograniczenie kontaktow z rodzicami uczniow,

* ograniczenie kontaktow z kolegami z pracy,

sczgstsze konflikty w Zyciu prywatnym,

* niedostateczne przygotowanie do zaj¢¢ dydaktycznych.

6.3 Zachowania przekonania nauczycieli, ktére sprzyjaja wypaleniu wedlug Jorga
Fenglera

J. Fengler wymienia liste zachowan i przekonan, ktore przyczyniaja si¢ do wypalenia
zawodowego, w tym:
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sprzymus bycia ,,dobrym”,

*ideat wlasnej skutecznosci,

brak dystansu do siebie,

brak kontroli wewnetrznej,

*poczucie odpowiedzialnosci za innych,

sprzekonanie o wilasnej ,,misji”’,

*niecpewnos¢ lub watpliwosci co do wilasnych kompetencji, a co za tym idzie:
samooskarzanie, angazowanie si¢ w problemy innych.

Czynniki te mogg si¢ na siebie naklada¢, czasem wyeliminowanie jednego z nich
zmienia caty system. Osoby, ktore maja wysoka samooceng sg bardziej odporne na
wypalenie zawodowe. Na wypalenie zawodowe bardziej narazone sg te osoby —ktore
chca by¢ tak dobre we wszystkim, a nie sg w stanie utrzymac¢ takiego poziomu
funkcjonowania, a takze osoby o sztywnych przekonaniach.

Specjalisci zajmujacy si¢ wypaleniem zawodowym sa zgodni, ze syndrom ten dotyka
przedstawicieli zawodow pomagajacych, w tym nauczycieli, ktorzy wchodza w bliskie
relacje z innymi ludzmi. Koszty tych relacji sag bardzo wysokie, nadmierne napi¢cie
powoduje chroniczny stres i negatywne emocje. Jesli nauczyciel nie radzi sobie z
rosngcym obcigzeniem pracg, odczuwa narastajagce wyczerpanie emocjonalne i
zmegczenie. W akcie samoobrony zaczyna przedmiotowo traktowaé uczniow.
Dystansujac si¢ od swoich uczniow nie jest w stanie nawigzac¢ z nimi odpowiedniego
kontaktu 1 w rezultacie nie odnosi sukcesow. Emocjonalne wyczerpanie,
depersonalizacja uczniéw i brak satysfakcji zawodowej tworzg petnoobjawowy zespot
wypalenia zawodowego.

6.4 Fazy pracy nauczyciela i fazy wypalenia zawodowego wedlug Christiny
Maslach

W swoich pracach Christina Maslach opisuje zarowno fazy pracy nauczyciela, jak i
fazy wypalenia zawodowego.

FAZY PRACY NAUCZYCIELA - OD ENTUZJAZMU DO WYPALENIA

FAZA

* FASCYNACJA — w tej fazie nauczyciel jest mocno zaangazowany w swoja prace
FAZA 11

* STAGNACJA — praca staje si¢ coraz trudniejsza, oczekiwania uczniow, rodzicow i
przetozonych zaczynaja nauczyciela irytowac

26




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” MEEIEUIIELS
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

FAZA 11

* FRUSTRACJA- nauczyciel negatywnie postrzega swoich uczniéw, ma problem z
dyscypling, stosuje przymus, czuje si¢ zawiedziony pracg

FAZA IV

» APATIA — przyjazna relacja migdzy nauczycielem a uczniami znika catkowicie,
nauczyciel wykonuje tylko niezbedne czynnos$ci, unika rozmoéw na tematy zawodowe
FAZA V

+ SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO - wystepuje, gdy nauczyciel jest
kompletnie wyczerpany

Objawy, ktore sq szczegolnie widoczne w przypadku wypalenia zawodowego
nauczycieli to:

* skrajne zmeczenie praca,

« dystansowanie si¢ i odchodzenie od swoich obowigzkdw i problemow uczniow, ktore
staja si¢ coraz bardziej obojetne dla osoby z zespotem wypalenia zawodowego,

* depersonalizacja wszystkiego, co dzieje si¢ wokdt 1 wszystkich, ktorzy towarzysza
danej osobie w pracy.

Analiza modelu wypalenia zawodowego wedlug Maslach wskazuje, ze wynika ono
gléwnie z nadmiernego obcigzenia praca wynikajaca z interakcji zawodowych.
Charakteryzuje si¢ stopniowym rozwojem objawow. Rozpoczyna si¢ objawami
wyczerpania emocjonalnego i1 psychofizycznego, po ktérych nastepuje dystansowanie
si¢ od trudnych spraw zawodowych i przedmiotowe traktowanie uczniow. W koncowej
fazie pojawia si¢ brak satysfakcji zawodowej, niech¢¢ do pehlienia rdl i utrata
zaangazowania.

Dane empiryczne wykazaly, ze warunki pracy s3a bezposrednio powigzane z
wyczerpaniem emocjonalnym, a zasoby jednostki determinujg spadek poczucia
osiggnie¢ zawodowych i w pewnym stopniu depersonalizacje. Przyczyny wypalenia
zawodowego leza wigc zarowno w czynnikach indywidualnych, jak i organizacyjno-
strukturalnych. Okazato si¢ takze, ze spadek poczucia osiggnie¢ zawodowych rozwija
si¢ stosunkowo niezaleznie od pozostaltych dwdch wymiarow wypalenia zawodowego.
Najwazniejszymi czynnikami wypalenia zawodowego s3 z jednej strony obcigzenie
praca, ktore wedlug Maslach (1998) wynika z nadmiaru odpowiedzialno$ci i
konfliktow interpersonalnych, a z drugiej braki wilasnych zasobow, takich jak
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, kompetencje zawodowe, poziom 0sobistej
niezalezno$ci, umiejetnos¢ podejmowania decyzji 1 spoteczna sie¢ wsparcia.

Dobre dopasowanie osoby do stanowiska $wiadczy o harmonijnej wspolpracy i

dostosowaniu pracownika do warunkow i struktur organizacyjnych. Ma to ogromne
znaczenie w ksztattowaniu jego postawy zaangazowania i gotowos$ci do wspotpracy.
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Taka praca daje mozliwo$¢ rozwoju osobistego 1 wzbogaca dang osobe psychicznie.
Przeciwienstwem jest sytuacja chronicznego niedopasowania zawodowego, co
powoduje wzrost stresu zawodowego prowadzacy do wypalenia.

Wypalenie zawodowe nie jest postrzegane jako pochodna obcigzenia psychicznego
doswiadczanego w relacji dawca — odbiorca (pracownik — klient), ale jest traktowane
jako wynik niedopasowania pracownika do pracy w szesSciu obszarach: obcigzenie
pracg; kontrola; wynagrodzenie; wspolnota; sprawiedliwos¢; wartosci.

6.5 W jaki sposob Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze oceni¢ ryzyko
wypalenia u nauczyciela

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego pracujacy indywidualnie z nauczycielem moze
wykorzysta¢ pierwszg cze$¢ anonimowego kwestionariusza dla nauczycieli, aby ocenic¢
ryzyko wypalenia u nauczyciela.

Pierwsza cze¢$¢ anonimowej ankiety dla nauczycieli zawiera przekonania, ktore
przyczyniaja si¢ do wypalenia (wg. J. Fenglera) i fazy pracy nauczyciela (wg. Maslach).
Badanie poziomu ryzyka wypalenia zawodowego — na podstawie ktoérego mozna
rozpoznac i oceni¢ poziom ryzyka wypalenia zawodowego, moze polega¢ na badaniu
przekonan.

Ponizej przekonania ktore warto zbadac:

. Wierze w swoja skuteczno$c¢.

. Czesto czuje potrzebe bycia dobrym.

. Mam misj¢ do wykonania.

. Mam dystans do siebie.

. Mam duze poczucie odpowiedzialno$ci za innych.

. Czgsto nie jestem pewien swoich kompetencji.

. Czegsto obwiniam siebie.

. Przypisuj¢ swoje sukcesy 1 porazki wytgcznie swoim wlasnym dziataniom.

O 0 3 N L B W N~

. Jestem mocno zaangazowany w swoja prace.

10. Praca staje si¢ dla mnie coraz trudniejsza, wrecz mnie to denerwuje.
11. Czuje si¢ zawiedziony swoja praca.

12. Mam trudnosci z utrzymaniem dyscypliny na zajeciach

13. W pracy wykonuje¢ tylko niezbedne obowiazki.

14. Moje relacje z uczniami sg trudne.

15. Unikam rozméw na tematy zawodowe

Wypalenie mozna rozpozna¢ na podstawie zachowan i przekonan. Pierwsze osiem
pytan (1-8) dotyczy tego obszaru. Zanim nastagpi wypalenie zawodowe, nauczyciel
przejawia okres$lone zachowania i przekonania, ktore przyczyniaja si¢ do wypalenia
zawodowego. Kazde przekonanie determinuje zachowania i postrzeganie §wiata, co ma
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ogromny wplyw na to, jakie emocje i doswiadczenia — przyjemne czy nieprzyjemne —
pojawiaja si¢ w zaleznos$ci od konkretnych przekonan.

Kolejne odpowiedzi postuza do analizy fazy w pracy nauczyciela. Kolejne pie¢ zdan
(9-15) pomoze okresli¢, na jakim etapie znajduje si¢ nauczyciel.

Rozdzial 7

Jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkole?

7.1 Wstep

Niniejszy rozdziat opisuje strategie zwigzane z zapobieganiem wypaleniu
zawodowemu. Opisuje podejscia roznych badaczy w tym obszarze. Przedstawiono
réwniez zatozenia programu profilaktycznego i dziatania do podjg¢cia w szkole, ktore
zostaty opracowane w ramach projektu.

7.2 Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu w spolecznosci szkolnej

Zapobieganie wypaleniu wymaga proaktywnego podejscia, ktore radzi sobie z
podstawowymi przyczynami wypalenia i promuje dobre samopoczucie. W literaturze
mozna znalez¢ rozne strategie zapobiegawcze. Oto najpopularniejsze zalecane
dziatania zapobiegawcze:
e oferowanie w szkolach szkolen umozliwiajacych nabycie umiejgtnosci
pozwalajacych nauczycielom na budowanie odpornosci
e zapewnienie nauczycielom mozliwosci udziatu w indywidualnym wsparciu
coachow 1 mentorow w celu zmiany nawykow 1 wprowadzenia praktycznych
zmian w praktyce nauczania
e oferowanie elastycznych opcji planowania pracy z uwzglgdnieniem potrzeb
nauczycieli
e docenianie i nagradzanie osiagni¢¢ nauczycieli
e promowanie zdrowego stylu zycia, np. zapewnienie dostepu do pozywnych
positkow, zachecanie do aktywnosci fizycznej
e promowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, np.
ograniczenie czasu, w ktorym nauczyciele muszg by¢ dostgpni w sprawach
zawodowych
e zmniejszenie obcigzenia praca, np. uproszczenie i zautomatyzowanie procesow
administracyjnych, aby umozliwi¢ nauczycielom skupienie si¢ na ich
podstawowych obowigzkach
e zapewnienie dodatkowego personelu pomocniczego w celu zmniejszenia
obowigzkow administracyjnych nauczycieli
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e wdrazanie technologii w celu automatyzacji rutynowych procesow, takich jak
ocenianie, Sledzenie obecnosci, komunikacja z rodzicami.

e wzmocnienie otwartej komunikacji, wspOtpracy 1 wzajemnego wsparcia
poprzez organizowanie regularnych spotkan umozliwiajacych nauczycielom
omawianie wyzwan i wymiane doswiadczen

e zapewnienie mozliwosci rozwoju zawodowego, ktory daje nauczycielom
dostep do nowych metod nauczania, technologii oraz poszerzania
zainteresowan i celow zawodowych, aby czuli si¢ docenieni i spetnieni w swojej

pracy.

Opisane powyzej dzialania nie stanowig zamknigtego katalogu aktywnosci. Kazda
szkota moze mie¢ nieco inne uwarunkowania i potrzeby, dlatego dziatania powinny
by¢ zawsze dostosowane do potrzeb nauczycieli zatrudnionych w danej szkole.
Autorzy programu opracowali konkretne narzedzia, ktoére pozwalajg wybrac i wdrozy¢
w szkole te rozwigzania, ktore najlepiej odpowiadaja jej specyfice.

7.3 Zalozenia programu opracowanego w ramach projektu ,,Przeciwdzialanie
wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkolach podstawowych”

Istnieje wiele strategii zapobiegania wypaleniu zawodowemu, a przeciwdziatanie mu
moze odbywac si¢ na réznych poziomach. W szkotach, ze wzgledu na specyfike pracy
nauczyciela i silny wplyw $rodowiska pracy na ryzyko wypalenia zawodowego,
skuteczna profilaktyka wymaga zaangazowania zaréwno samej szkoty, jak i
zatrudnionych w niej nauczycieli.

Opracowany program przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu opiera si¢ na
trzech filarach:

1. Dyrekcja szkoly wprowadza rozwiazania majace na celu wspieranie

dobrostanu nauczycieli, ktore opierajg si¢ na nastepujacych zalozeniach:

e Dyrekcja tworzy stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego w
szkole 1 wybiera osobe, ktora bedzie petni¢ te funkcje.

e Dyrekcja zapewnia Ekspertowi ds. Wypalenia Zawodowego narzedzia
niezbedne do zapewnienia wsparcia w zakresie wypalenia zawodowego.

e Dyrekcja, przy uzyciu narzedzi opisanych w Podregczniku dla Dyrektorow
Szkol, tworzy plan dzialania majacy na celu stworzenie w szkole
srodowiska sprzyjajacego dobrostanowi nauczycieli.

2. Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego zapewnia wsparcie nauczycielom,
ktore opiera si¢ na nastepujacych zalozeniach:

e Glownym zadaniem Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego jest wspieranie

nauczycieli zatrudnionych w szkole poprzez prowadzenie szkolen
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grupowych 1 zapewnienie indywidualnego wsparcia aby wzmocni¢ ich
osobiste i spoleczne kompetencje.

e Udzielajac wsparcia Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego korzysta z
narzedzi opracowanych jako cze$¢ niniejszego projektu.

3. Nauczyciel wprowadza do swojej praktyki zawodowej nowe rozwiazania,
ktére sg mozliwe dzieki zmianom wprowadzanym w szkole, oraz wykorzystuje
umiejetnosci zdobyte podczas zaje¢ grupowych i wsparcia indywidualnego

7.3.1. Etapy wsparcia realizowanego przez Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego:

1. zapoznaje si¢ z Podrecznikiem dla Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego,
programami szkolen i kwestionariuszami;

2. razem z dyrekcjq ustala harmonogram przeprowadzenia anonimowych
ankiet wSrod nauczycieli;

3. monitoruje przeprowadzenie anonimowych ankiet;

4. prezentuje dyrekcji raport z anonimowej ankiety, ktory zawiera informacje
na temat poziomu ryzyka wypalenia zawodowego, poziomu kompetencji
spolecznych i osobistych chroniacych przed wypaleniem;

5. po podsumowaniu anonimowych ankiet, wspélnie z dyrekcja ustala
mozliwosci, harmonogram i zalozenia organizacyjne dotyczace realizacji
szkolen i wsparcia indywidualnego

6. realizuje szkolenia i indywidualne wsparcie skierowane do nauczycieli
zgodnie z wybranym wariantem.

Majac na uwadze, ze kazda szkola moze posiada¢ inne mozliwo$ci i warunki
organizacyjne, wsparcie moze by¢ udzielone w oparciu o jeden z 4 wariantow. Aby
uzyska¢ maksymalne korzysci dla spoteczno$ci szkolnej, zaleca si¢ skorzystanie z
wariantu I lub II. Rezygnacja ze wsparcia indywidualnego, ktore przewidziano w
wariancie III i IV, oznacza, ze nauczyciele straca mozliwos¢ indywidualnego
omowienia sposoboOw wykorzystania nabytych umiejetnosci we wlasnej praktyce
pedagogicznej. Korzystajac ze szkolen grupowych nauczyciele otrzymuja wiele
narzedzi do zwigkszania swiadomosci W zakresie swoich zasobow i deficytow, a
takze zdobywaja nowe umiej¢tnoscei, jednak to praca indywidualna daje najwieksza
motywacj¢ do wykorzystania nabytych umiejetnosci w praktyce.

Wariant | — wdrozenie pelnego pakietu szkolen i indywidualne wsparcie dla
zainteresowanych nauczycieli

Wariant 1l - realizacja wybranych szkolen, ktore wedlug wynikoéw ankiety wsrod
nauczycieli sg niezbedne do przeprowadzenia oraz indywidualne wsparcie dla
zainteresowanych nauczycieli
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Wariant Il - wdrozenie pelnego pakietu szkolen bez wsparcia indywidualnego
Wariant 1V - realizacja wybranych szkolen, ktoére wedtug wynikéw ankiety wérod
nauczycieli sg niezbedne do przeprowadzenia bez wsparcia indywidualnego

7. Ewaluacja udzielonego wsparcia (ankieta ewaluacyjna stanowia zalacznik
do podrecznika)

8. Po zakonczeniu pierwszego cyklu wsparcia nauczycieli zaleca sie
kontynuacje¢ biezacego wsparcia indywidualnego w kolejnych latach oraz
raz w roku monitorowanie biezacej sytuacji w zakresie potrzeb
szkoleniowych poprzez anonimowa ankiete. Rozne czynniki moga
powodowa¢ konieczno$¢ ponownego przeszkolenia nauczycieli, a rotacja
pracownikow moze skutkowac¢ konieczno$cig zorganizowania szkolen dla
nowoprzyjetych pracownikow.

7.3.2 Opis narzedzi uzywanych przez Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

Oprocz podrecznika, ktory jest zrodtem wiedzy o wypaleniu zawodowym i sposobie
wdrazania programu w szkole, Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego ma do dyspozycji
takze inne narze¢dzia, ktérymi sa:

1. Anonimowa ankieta badajaca poziom wypalenia zawodowego oraz osobiste
i spoleczne kompetencje, a takze czynniki organizacyjne.

Ankieta ma na celu okreslenie:
e ryzyka wypalenia zawodowego nauczycieli,
e poziomu kompetencji osobistych i spotecznych nauczycieli chronigcych ich
przed wypaleniem zawodowym,
e czynnikow zwigzanych ze srodowiskiem szkolnym, ktore majg negatywny badz
pozytywny wplyw na samopoczucie nauczycieli.

Ankieta powinna zosta¢ wypelniona przez nauczycieli danej szkoty, a jej wyniki beda
przydatne zaréwno dla dyrekcji szkoty, jak i dla Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego.

Wyniki ankiety pozwalaja Ekspertowi ds. Wypalenia Zawodowego dowiedzie¢ si¢:

e W jakim stopniu nauczyciele zagrozeni sg wypaleniem zawodowym

e jaki jest poziom kompetencji chronigcych nauczycieli przed wypaleniem, co
pomoze im przygotowac ,,szyty na miar¢” program wspierania kompetencji
nauczycieli

e jakie czynniki organizacyjne maja pozytywny badz negatywny wplyw na
samopoczucie nauczycieli, co pomoze im wraz z Dyrekcja przygotowac zmiany
w organizacji szkoty, tak by wspiera¢ dobrostan nauczycieli
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Anonimowa ankieta jest narzedziem, za pomocg ktorego Ekspert ds. Wypalenia
Zawodowego rozpoczyna udzielanie wsparcia.

Dzigki przeprowadzeniu badania majacego na celu okreslenie deficytow i zasobow
nauczycieli zatrudnionych w szkole w kontekscie wypalenia zawodowego, Ekspert ds.
Wypalenia Zawodowego wraz z kadrg kierownicza mogg na podstawie uzyskanych
wynikow lepiej dopasowac do potrzeb nauczycieli wsparcie, ktore otrzymaja.

Analizujagc uzyskane wyniki w zakresie kompetencji osobistych 1 spolecznych
nauczycieli, Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego bedzie miat wiedzg o najwigkszych
trudno$ciach w zespole. Zaktadamy, ze wyniki ankiety wskaza obszary wymagajace
najpilniejszej interwencji. Prawidtowe odczytanie wynikow ankiety, zgodnie z
instrukcja, pozwoli Ekspertowi ds. Wypalenia Zawodowego okresli¢ zakres
tematyczny szkolen, ktore beda realizowane.

W zaleznos$ci od mozliwos$ci szkoty rekomendujemy realizacj¢ szkoleh we wszystkich
obszarach kompetencji osobistych 1 spotecznych, ktére otrzymaly najwiecej
odpowiedzi -NIE- w Czgéci 11 Ankiety - Badanie poziomu kompetencji osobistych i
spotecznych chronigcych przed wypaleniem zawodowym.

Do podrecznika zalaczono Ankiete oraz wzor raportu z wynikow.

2. Kwestionariusz majacy na celu autorefleksje nauczycieli

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego przekazuje nauczycielom kwestionariusze przed
ich udziatem w sesjach indywidualnych i/lub szkoleniach grupowych. Kwestionariusz
jest narzedziem, ktore pomaga nauczycielom w autorefleksji nad ich dobrostanem.
Wypehiajac kwestionariusz moga oni zastanowi¢ si¢ nad obszarami, ktore majg
pozytywny badz negatywny wptyw na ich samopoczucie. Otwarte pytania sktaniajg ich
do zastanowienia si¢ nad tym, co mogg zrobi¢, aby wyeliminowa¢ negatywne czynniki
1 wzmocni¢ te pozytywne. Ta refleksja moze rowniez wzmocni¢ ich motywacje do
bardziej $wiadomego uczestnictwa w sesjach indywidualnych i/ lub szkoleniach
grupowych oraz wyciagnigcia z nich jak najwiecej korzysci.

Do podrecznika zataczono Kwestionariusz

3. Programy i materialy szkoleniowe
Tematyka szkolen ukierunkowana jest na rozwijanie u nauczycieli umiejetnosci

autoanalizy, samopoznania swoich predyspozycji i zdolno$ci, mozliwosci w stosunku
do postawionych sobie celow, stawiania realistycznych wymagan i celow dydaktyczno-
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wychowawczych uczniom szkot podstawowych oraz utrzymywania dystansu od zrodet
stresu, ale takze umiejetnosci radzenia sobie z nim.

Ponizej przedstawiono liste szkolen:
Szkolenia/warsztaty dotyczace rozwijania umiejetnosci osobistych:

e (Czym jest stres i jak sobie z nim radzic¢?

e Okreslenie wtasnych zasobow 1 deficytow w zakresie kompetencji
dydaktycznych oraz wyznaczanie odpowiednich celow zawodowych i
osobistych

e Jak rozpoznawa¢ emocje i zarzagdza¢ nimi?

e Czym jest sprawczosc 1 jak ja wykorzysta¢ w pracy nauczyciela?

e Jak zadbac o poczucie wlasnej wartosci?

e Jak nauczyciele szkot podstawowych moga efektywnie zarzadzaé swoim
czasem pracy?

Szkolenia/warsztaty dotyczace rozwijania umiejetnosci spolecznych:
e Komunikacja i asertywnos¢ jako ochrona przed wypaleniem zawodowym
e Jak skutecznie rozmawia¢ z rodzicami o potrzebach i wynikach edukacyjnych
ich dzieci? - trening wspotpracy

¢ Rozwigzywanie konfliktow

Do podrecznika zalaczono szczegdlowe programy szkolen i materialy

4. Wskazowki jak realizowa¢ sesje indywidualne

Rekomendujemy realizacje¢ sesji indywidualnych metoda coachingowa. Coaching jest
metoda, ktdrej istot jest inspirowanie 1 motywowanie os6b poddawanych coachingowi
do osiagnigcia zamierzonych celow poprzez zadawanie pytan. Osoba poddawana
coachingowi jest najbardziej aktywnym aktorem. Giowng silg coachingu jest to, ze
coachowany wycigga wnioski i wprowadza je w zycie codzienne.

Dorosli ludzie uczg si¢ poprzez dzialanie, dlatego taczac treningi grupowe z sesjami
indywidualnymi realizowanymi metoda coachingowa zwicksza si¢ mozliwosé
uzyskania optymalnych efektow wsparcia. John Dewey, amerykanski filozof i pedagog,
rozwingt na poczatku XX wieku koncepcje ,,uczenia si¢ przez dziatanie”, podkreslajac,
ze wiedza powstaje w wyniku interakcji jednostki z otoczeniem, a uczenie si¢ powinno
odnosi¢ si¢ do praktycznych problemow.

Szczegoly dotyczace tego narzedzia omoéwiono w Rozdziale 8.
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Rozdzial 8

Jak wspiera¢ dobre samopoczucie, odporno$¢ 1 motywacje nauczycieli -
wskazowki dotyczace prowadzenia indywidualnych sesji

8.1. Wstep

Z. uwagi na fakt, ze coaching jest metoda uznang i szeroko stosowang w pracy
zwiazanej z rozwojem zawodowym, szczegolnie w obszarze osiagania rownowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, rekomendujemy wykorzystanie
elementow tej metody.

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze mie¢ inne umiejg¢tnosci i wypraktykowane
wlasne metody pracy z ludZzmi. Zatem rekomendujmy stosowanie takze tych metod,
jesli si¢ do tej pory sprawdzity. Wierzymy, ze najwazniejsza kwestig jest, aby Ekspert
ds. Wypalenia Zawodowego potrafit nawigzac relacje sprzyjajaca osiggnigciu celu
wyznaczonego przez nauczyciela (osobe coachowang)

8.2.Czym jest coaching?

Coaching jest metoda, ktorej istota jest inspirowanie i motywowanie osoby
coachowanej do osiagniecia zamierzonych celow poprzez zadawanie pytan. W
metodzie coachingowej zadaje si¢ otwarte pytania, ktore wymuszaja rozbudowang
odpowiedzZ 1 przywotuja szerszy kontekst wypowiedzi, co motywuje rozméwce do
myslenia, a co za tym idzie poszukiwania rdéznych rozwigzan i mozliwosci. W
coachingu wazne jest nie tylko to, co ma miejsce podczas spotkan, ale takze to jak dana
osoba wykorzystuje swoje przemyslenia w praktyce. Coaching nie jest ani doradztwem,
ani terapig. Osoba poddawana coachingowi jest najbardziej aktywnym aktorem.
Metoda coachingowa moze by¢ stosowana zarowno indywidualnie jak i w grupach.

8.3. Dlaczego coaching jest efektywnym narzedziem do wspierania dobrostanu,
odpornosci i motywacji nauczycieli?

Wielu nauczycieli z réznych powodow nie ma mozliwosci indywidualnej
konsultacji dotyczacej wyzwan, jakie stoja przed nimi w Zyciu zawodowym oraz
poznania swoich mocnych i slabych stron. Szkoly nie sa systemowo
przygotowywane do wspierania nauczycieli w rozwijaniu kompetencji
chronigcych przed wypaleniem zawodowym. Dlatego indywidualna praca z
coachowanymi nauczycielami moze okazaé si¢ przelomem w dbaniu o ich
dobrostan, odpornos¢ i motywacje. Glowng sila coachingu jest to, ze coachowany
wycigga wnioski i wprowadza je w zycie codzienne. Nauczyciele, ktorzy biorg udziat
w szkoleniach grupowych, a nastgpnie pracuja indywidualnie z Ekspertem ds.
Wypalenia Zawodowego moga zdoby¢ dodatkowa motywacj¢ do wykorzystania
zdobytej wiedzy 1 umiejetnosci w swojej codziennej pracy i mie¢ szans¢ wprowadzié
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realne zmiany, ktére beda mie¢ wptyw na calg spotecznos$¢ szkolng. Poniewaz kazdego
nauczyciela do zmian motywowaé¢ moga rozne rzeczy, coaching wydaje si¢ metoda
uniwersalng.

Uczestniczac w indywidualnych sesjach z Ekspertem ds. Wypalenia Zawodowego,
nauczyciele maja w szczeg6lnosci szans¢ aby:

rozwing¢ umiejetnos$¢ autoanalizy,

rozpozna¢ swoje predyspozycje, zdolnosci i mozliwosci w odniesieniu do
swoich celow,

stawia¢ realistyczne wymagania i cele dydaktyczno-wychowawcze uczniom
szk6t podstawowych,

zbudowa¢ odpornos¢, ktéra ulatwia zachowanie dystansu od zrodet stresu i
radzenie sobie z nim,

zadbac¢ o rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

8.4. Jak zorganizowaé rekrutacje nauczycieli, ktorzy wezma udzial w sesjach
indywidualnych?

1.

Zaleca si¢ zorganizowanie promocji programu podczas spotkania rady
pedagogicznej po przeprowadzeniu anonimowej ankiety. Podczas spotkania
dyrekcja moze przedstawi¢ informacje na temat programu i przedstawic
Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego.

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze poinformowaé nauczycieli o
mozliwos$ci wziecia udziatu w sesjach indywidualnych. Moze réwniez pokrotce
zaprezentowac jak beda one wygladaly (przykladowa prezentacja dotaczona
jest do Podrgcznika). Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego informuje
nauczycieli w jaki sposéb i1 kiedy moga zglosi¢ si¢ do udzialu w sesjach
indywidualnych i przekazuje nauczycielom Kwestionariusz Autorefleksji, ktory
moze im utatwi¢ podjecie decyz;ji.

Po przygotowaniu listy zainteresowanych nauczycieli Ekspert ds. Wypalenia
Zawodowego wraz z dyrekcja ustala ile godzin ma do swojej dyspozycji i jak
podzieli¢ je migdzy nauczycieli
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4. Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego przygotowuje harmonogram i zaprasza
nauczycieli na sesje indywidualne. Zaleca sig¢, aby liczba sesji dla jednej osoby
wynosita co najmniej 5. Sesja moze trwac od 30 do 45 minut. Sesje moga by¢
organizowane stacjonarnie lub on-line.

5. Zalecamy, aby przeprowadzac¢ sesje zgodnie z modelem GROW, ktoéry pozwala
na ustrukturyzowang i efektywng prace w sytuacji, w ktorej Ekspert ds.
Wypalenia Zawodowego ma ograniczony czas do dyspozycji nauczycieli.

8.5. Model GROW

Model GROW jest jednym z podstawowych modeli uzywanych w metodzie
coachingowej. Wykorzystuje si¢ go takze w coachingu edukacyjnym, podczas sesji z
nauczycielami i dyrektorami szkot. Mozna powiedzieé, ze jest to uniwersalne narzedzie
rozwojowe.

Tworcag modelu GROW jest Sir John Whitmore, ktory zaprezentowat to narzedzie w
ksigzce “Coaching. Trening efektywnos$ci”’. Nazwa tego modelu pochodzi od
pierwszych liter stow:

e Goal (Cel)

e Reality (Rzeczywistosc)

e Options (Mozliwosci)

e Will, Way Forward (Wola/ Droga do przodu)

«Sesja 1 ustalenie celu

*Sesja2 — jaka jest rzeczywisto$¢

*Sesja3 - jakie sg mozliwosci i przeszkody

*Sesja 4 - jaki jest plan dziatania

C-<-C-< - 4

*Sesja 5 - co sie zmienito

* Wigcej sesji (jezeli szkota ma mozliwo$¢) - wspieranie nauczyciela we wdrazaniu zmian

Schemat sesji oparty na modelu GROW
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1. Sesja 1 — ustalenie celu. Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego inspiruje
nauczyciela do okreslenia celu wspolnej pracy. Cel powinien wigzaé si¢ z
rozwojem kompetencji nauczyciela.

2. Sesja 2 — jaka jest rzeczywisto$¢. Kolejnym etapem jest okreSlenie jak w
rzeczywistosci wyglada $rodowisko zawodowe nauczyciela. To pozwoli
nauczycielowi okresli¢ sposoby i1 narz¢dzia do osiggnigcia celu. Analiza
srodowiska 1 rzeczywisto$ci moze zainspirowa¢ nauczyciela do znalezienia
rozwigzan, ktore w przeciwnym razie by si¢ nie pojawity.

3. Sesja 3 - jakie sa mozliwosci i przeszkody. Na tym ctapie identyfikowane sa
mozliwo$ci 1 rozwigzania umozliwiajace osiagnigcie celu. Nie nalezy takze
zapomina¢ o przeszkodach, ktore moga utrudni¢ osiagniecie celu, a w
przypadku ich zauwazenia nalezy porozmawia¢ o tym, jak je pokonac.

4. Sesja 4 - jaki jest plan dzialania. Ten etap to moment, w ktorym nauczyciel
planuje pierwsze kroki w kierunku swojego celu. Nauczyciel okresla, jakie
konkretne dzialania moze podja¢, aby zblizy¢ si¢ do osiggniecia celu i te
dzialania realizuje.

5. Sesja 5 - co si¢ zmienilo. Nalezy podsumowaé prace coachingowa. Na tym
etapie ustala si¢, co udato si¢ osiagnac i w jaki sposob dziatania podjete przez
nauczyciela zblizyly go do celu.

6. Wiecej sesji (jezeli szkola ma mozliwo$¢) - wspieranie nauczyciela we
wdrazaniu zmian. Jezeli szkota ma mozliwo$¢ zaoferowania nauczycielom
wiecej niz 5 sesji, Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze kontynuowaé
wspieranie nauczyciela we wprowadzaniu zmian.

8.6. Wskazowki, jak pracowaé z nauczycielem podczas sesji

1. Przed pierwsza sesja Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego prosi
nauczyciela o wypelnienie Kwestionariusza Autorefleksji, o ile jeszcze tego
nie zrobil.

2. Pierwsza sesja poswiecona jest omowieniu potrzeb nauczyciela i
zdecydowaniu jaki jest cel sesji. Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego
powinien zainspirowa¢ nauczyciela do okreslenia, jakie jest najwigksze
wyzwanie w jego pracy. Zaleca si¢, aby podczas sesji zadawac pytania otwarte.

?

Pytania otwarte to pytania, ktore wymuszaja obszerng odpowiedZ 1 przywotuja
szeroki kontekst wypowiedzi, co motywuje rozmowce do myslenia, a co za tym
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idzie poszukiwania rdéznych rozwigzan 1 mozliwosci. Nalezy unika¢ pytan
zamknigtych, poniewaz odpowiedZz na nie zaklada uzyskanie tylko trzech
odpowiedzi: ,tak”, ,,nie” i ,,nie wiem”. W kontek$cie osiggni¢cia celu sesji pytania
zamknigte mogg nie inspirowac nauczyciela do poszukiwania nowych obszarow i
rozwigzan.

Aby zbada¢ potrzeby nauczycieli 1 okresli¢ cel pracy podczas zaje¢, mozesz zadaé
kilka pytan og6lnych, np.:

e (Czego oczekujesz od sesji?

e Jakie sg Twoje refleksje po wypetieniu Kwestionariusza Autorefleksji?

e Co jest najwigkszym wyzwaniem w Twojej pracy?

e Jaki méglby by¢ cel Twojej pracy na sesjach?

Jesli nauczyciel nie jest pewien celu pracy na zajgciach, mozesz zada¢ bardziej
szczegotowe pytania, np.:

e Jak oceniasz swoje obcigzenie pracg?

e Jak oceniasz swoja satysfakcje z pracy?

e Jak oceniasz swoja zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem?

e Jak oceniasz swoja zdolno$¢ zarzadzania emocjami?

e Jak realizujesz sprawczo$¢ w swojej pracy?

e Jakie sg zalety i wady Twojej pracy?

e Jak budujesz swoje cele zawodowe i/lub osobiste w kontek$cie swoich

predyspozycji?
e Jakie sg Twoje relacje w pracy i/lub zyciu osobistym?
e Jak oceniasz swoja umieje¢tno$¢ zarzadzania czasem pracy?

W wyjatkowych sytuacjach, zwlaszcza gdy chcesz pozna¢ fakty, mozesz zadawaé
pytania zamknigte, np.

e (Czy widzisz potrzebg modyfikacji celu? (w sytuacji, gdy nauczyciel w trakcie
pracy zauwazy, ze cel nie jest do konca trafny) Jesli tak, to jak powinna
wyglada¢ ta modyfikacja?

e Czy mozemy podsumowac spotkanie?

e (Czy wybierasz to rozwigzanie?

e (Czy zgadzasz si¢ na wykonanie ,,pracy domowe;j”, ktora polega na ...
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3. Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego spotyka si¢ regularnie z nauczycielem
podczas sesji 2,3,4,5 i inspiruje go do wymyslania i realizowania zadan
prowadzacych do osiagniecia celu, ktory nauczyciel postawil na pierwszej
sesji.

Aby zainspirowa¢ nauczyciela do ustalenia, jaka jest rzeczywistos¢ (sesja
2), Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze zada¢ nastepujace pytania:

e Jak oceniasz swoja obecng sytuacje w skali od 1 do 5 (1 oznacza bardzo Zle — 5
oznacza bardzo dobrze)?

e (o dziala, a co nie dziala?

e Jakie dzialania juz podjates?

e Co zrobites$ do tej pory? Co przyblizyto Ci¢ do celu?

e Jakich dziatan jeszcze nie podjates?

e Jakie istniejg przeszkody? Jak mozesz je pokonac?

e Jakie masz zasoby? A jakich potrzebujesz? (Intelektualne, emocjonalne,
duchowe)

Aby zainspirowa¢ nauczyciela do okreslenia dostepnych opcji i przeszkod
(sesja 3) Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze zadaé nastepujace
pytania:

e Jakie masz opcje w tej sytuacji?

e Jakie sg zalety poszczegolnych opcji?

e Jakie sg ograniczenia poszczegolnych opcji?

e Jaka jest dla Ciebie najbardziej atrakcyjna opcja?

e Jakie rozwigzania wybierasz?

Aby zainspirowa¢ nauczyciela do ustalenia planu dzialania (sesja 4)
Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze zada¢ nastepujace pytania:

e Jakie kroki zamierzasz podjac, aby wdrozy¢ swoj plan?

e Kiedy doktadnie zrobisz pierwszy krok w realizacji swojego planu?

e Jakiego rodzaju problemy moga spowodowac, ze poniesiesz porazke?

e Co zrobisz, jesli jakie$ przeszkody beda mialy negatywny wplyw na osiagnigcie
Twojego celu?

e Jesli masz watpliwosci, to jakie?

e (o jeszcze mozesz zrobié, aby zblizy¢ si¢ do celu?

Aby zainspirowa¢ nauczyciela do okreslenia, co si¢ zmienilo (sesja 5)
Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze zada¢ nastepujace pytania:

e Jakie zmiany udato Ci si¢ wprowadzi¢ od naszej ostatniej sesji?

e Jakie dziatania byty dla Ciebie najtrudniejsze?

e Jakie przeszkody napotkate$? Co wtedy czules?
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e Jakie dzialania byly dla Ciebie najtatwiejsze?

e (o Cie¢ pozytywnie zaskoczyto? Co wtedy czules?

e Jak oceniasz osiggniccie celu w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza —wcale, a 5 —
calkowicie

e Co moze by¢ przeszkoda w kontynuowaniu planu?

¢ (Co mogloby pomoc ci pokonac te przeszkody?

4. Wazne jest, aby EKkspert ds. Wypalenia Zawodowego inspirowal
nauczyciela do wykonywania zadan domowych pomiedzy sesjami. Jest to
istotne, aby mogly nastapi¢ zmiany, ktore beda prowadzily do osiagniecia
celu.

Aby zainspirowa¢ nauczyciela do wymyslenia zadan mozesz zadaé
nastepujgce pytania:

e Co mozesz zrobi¢ do nastepnej sesji, aby zblizy¢ si¢ do swojego celu?

e Jakiego rodzaju zadania mozesz zrealizowa¢, aby udoskonali¢ swoje
umiejetnosci, ktore sg powigzane z Twoim celem?

e Jak czesto bedziesz realizowaé swoje zadanie?

e W jakich sytuacjach bedziesz realizowaé swoje zadanie?

Aby zainspirowaé nauczyciela do wykonywania zadan pomiedzy sesjami
mozesz zada¢ nastepujace pytania:

e Proszeg, przypomnij mi, jakie zadanie musiale§ wykona¢ po ostatniej sesji?

e Co osiagnates?

e (zego ci¢ to nauczyto?

e Jak si¢ czule$/a$, kiedy to zrobites?

e Jak mozesz wykorzysta¢ to dosSwiadczenie w przysztosci?

e (Czego nie udato Ci si¢ osiggnac?

e (o byto dla ciebie trudne?

e Co mozesz zrobi¢, aby nastgpnym razem si¢ udato?

e Wyobraz sobie, ze to zrobites. Co wtedy czujesz?

e (o lub kto moze Ci w tym pomodc?

Mozesz zacheci¢ nauczyciela do podzielenia si¢ swoja opiniag na temat
rezultatow ,,pracy domowej”. Mozesz zada¢ mu nastepujace pytania:

e Ktore zadania byty dla Ciebie najtrudniejsze?

e Ktore zadania byty dla Ciebie najlatwiejsze?

e Jakie umiejetno$ci poprawites?

e Co mozesz zmieni¢ w swojej pracy lub zyciu dzieki temu, ze udoskonalites te
umiejetnosci?

e Jakie korzys$ci mozesz odnies¢ z tej zmiany w pracy lub zyciu?
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5. Opisany powyzej model jest tylko przykladem, wi¢c mozesz by¢
elastyczny/a w miare zblizania si¢ nauczyciela do swojego celu.
Jesli nauczyciel bedzie dziatal szybko i skutecznie, mozesz wdrozy¢ wigcej niz
jeden etap modelu GROW podczas jednej sesji. Mozna wtedy przeznaczyé
wiecej czasu na wdrozenie lub skroci¢ czas ses;ji.

8.7.  Przykladowy scenariusz sesji prowadzonych wedlug modelu GROW

Sesja 1 — ustalenie celu.

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego: Musisz wiedzie¢, ze metoda, Kktora
pracujemy jest coaching. Ta metoda zaklada, ze wiesz najlepiej, co robié, ale
potrzebujesz odpowiednich pytan zadanych przez druga osobe, aby uswiadomi¢
sobie, co jest dla ciebie dobre. Bedziemy si¢ spotyka¢ regularnie, maksymalnie 5
razy i bedziemy pracowa¢ nad celem, ktory sobie wyznaczysz. Bede zadawa¢é Ci
pytania, ktore by¢ moze zainspiruja Ci¢ do znalezienia sposobu na osiagniecie
celu. Czy zgadzasz si¢ na udzial w sesjach bazujac na takich zalozeniach?

Nauczycielka: Tak

E ds. WZ: Czego oczekujesz od sesji?

N: Nigdy nie wspotpracowatam z Zadnym specjalista i nie mam do$wiadczenia.
Zauwazytam, ze bardzo ciezko pracuje, ale nadal nie jestem zadowolona ze swojej
pracy. Moze dowiem si¢ dlaczego tak si¢ dzieje i co z tym zrobi€.

E ds. WZ: Jakie masz przemyslenia po wypelnieniu Kwestionariusza Autorefleksji?
N: Wypetniajac ankiete, mogtam pomysle¢ o wielu aspektach mojej pracy. Odkrytam,
ze pracuj¢ prawie caly dzien, z przerwami, ale do wieczora. Zwykle po dniu pracy
jestem bardzo zmeczona. Czesto boli mnie gtowa 1 bardzo szybko si¢ denerwuje.
Zdatam sobie tez sprawe, ze w szkole nawet nie mam czasu na pogawedki z kolegami,
a po pracy na spotkania z przyjaciotmi. Mam zawsze co$§ waznego i pilnego do
zrobienia.

E ds. WZ: Jak myslisz, co jest najwiekszym wyzwaniem w Twojej pracy?
N: Uwazam, ze za duzo pracuje 1 zaniedbuje potrzebg odpoczynku.

E ds. WZ: Jaki méglby by¢ cel Twojej pracy na sesjach?
N: Jest tak wiele aspektow, Ze nie jestem pewna.

Eds. WZ: A ktore z tych aspektow sa najwazniejsze?.
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N: Moze co$ zwigzanego z osiggni¢ciem rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

E ds. WZ: Jakie sa powody, dla ktérych wybierasz ten aspekt?
N: Kiedy bed¢ mniej pracowac, bede mie¢ wiecej czasu na odpoczynek, ale nie wiem
jak to zrobic.

E ds. WZ: Jak wiec moglabys okresli¢ cel naszej pracy?
N: Dowiedzie¢ sig, co zrobi¢, aby osiggnac¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

E ds. WZ: Podsumowujac, postanowilas podczas naszych sesji dowiedziec si¢, co
zrobié, aby osiagnaé réownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym i to jest
Twoim celem. Czy potwierdzasz, ze ten cel jest ostateczny?

N: Tak.

E ds. WZ: Swietnie, do zobaczenia nastepnym razem.

Sesja 2 —jaka jest rzeczywisto$¢

E ds. WZ: Podczas pierwszej sesji zdecydowalas$, ze chcesz dowiedzie¢ sie¢, co
zrobié, aby osiagna¢ réwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Jak
wyobrazasz sobie t¢ rOwnowage w swoim zyciu?

N: Po pierwsze, mialabym wolny czas wieczorami 1 nie musiatabym si¢ zajmowac
problemami zwigzanymi z praca.

E ds. WZ: Jak teraz wygladaja Twoje wieczory?

N: Prawie kazdego wieczoru staram si¢ poradzi¢ sobie z obowigzkami domowymi 1
tymi zwigzanymi z pracg. Nie moge znalez¢ czasu, aby odpocza¢ lub zajac¢ si¢ tym, co
lubi¢. Wszystkie obowigzki koncze p6zno, a potem jestem tak wyczerpana, ze udaje mi
si¢ jedynie potozy¢ do 16zka i zasnaé. Czgsto budze si¢ w nocy i mysle o rzeczach,
ktére musze zrobic.

E ds. WZ: Jakie rzeczy masz na mysli?

N: Przede wszystkim my$le o pracy. Ze musze sprawdzié prace, przygotowaé zajecia,
popracowa¢ nad ustaleniami zwigzanymi z projektami szkolnymi, za ktore
odpowiadam. Czesto mysle o problemach ucznidw, ktéore wymagaja pilnego
rozwigzania.

E ds. WZ: Jaki masz stosunek do swojej pracy?
N: Lubig¢ swoja prace, ale nie znosze terminow i pracy administracyjne;j.

43




6%}%02& AL = >
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” MEEIEUIIELS
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

E ds. WZ: Co najbardziej Ci¢ motywuje w pracy?
N: Kiedy moi uczniowie robig postepy i ciesza si¢ z lekcji oraz zajg¢ dodatkowych, w
ktoére ich angazuje.

E ds. WZ: Co najbardziej Ci¢ demotywuje w pracy?

N: Kiedy musze dotrzyma¢ termindéw i wiem, ze nie mam wystarczajaco duzo czasu,
aby dobrze wykona¢ swoja prace. Jest jeszcze jedna rzecz. Denerwuje si¢ bardzo, gdy
mam zbyt duzo obowigzkéw administracyjnych. Nie lubi¢ ich.

E ds. WZ: Jak oceniasz swoje obcigzenie praca w skali 0-5, gdzie 0 oznacza bardzo
male obcigzenie praca, a 5 bardzo duze obciazenie praca?

N: Jestem pewna, ze jest to 5. Sa pojedyncze dni, w ktérych jest to 4, ale najczesciej
jest to 5.

E ds. WZ: Jak wyglada dzien z 4?
N: Mam mniej lekcji i mogg zajac¢ si¢ dodatkowa praca.

E ds. WZ: Jak wyobrazasz sobie dzien, ktéry bylby dla Ciebie najbardziej
satysfakcjonujacy?

N: Nie mam zbyt wiele lekcji i mam umiarkowang ilo§¢ dodatkowej pracy do zrobienia.
Moge wykonywaé swoje zadania na biezaco. Moge wykona¢ obowigzki domowe po
potudniu i wieczorem mie¢ czas na odpoczynek.

E ds. WZ: Co Twoim zdaniem powinno si¢ wydarzy¢, zeby takie dni mogly sie
przydarzaé regularnie?

N: Musze ograniczy¢ swoje obowiazki zawodowe. Dobrze bytoby ograniczy¢ liczbe
projektow, w ktore jestem zaangazowana.

E ds. WZ: Czy sq jeszcze inne rzeczy, ktore powinny si¢ zmienic¢?
N: Mysle, ze moglabym tez przekaza¢ czes¢ obowigzkow domowych innym cztonkom
rodziny.

E ds. WZ: Poniewaz musimy konczy¢ na dzisiaj, chcialabym uméwi¢ sie¢ z Toba
na Twoje zadanie domowe. Co mozesz zrobi¢ do nastepnej sesji, aby zblizy¢ si¢ do
celu?

N: Moglabym obserwowac 1 opisa¢ moj dzien.

E ds. WZ: To $wietny pomyst. Do zobaczenia nastepnym razem.
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Sesja 3 - jakie sa mozliwosci i przeszkody

E ds. WZ: Czy mozesz mi opowiedzie¢ o swoich przemysleniach po wykonaniu
zadania domowego?

N: Kiedy wykonywatam zadanie domowe byto mi trudno obserwowac i zapisywac co
robig.

E ds. WZ: Co bylo dla Ciebie najtrudniejsze?
N: To, ze byt to dla mnie kolejny obowigzek.

E ds. WZ: Co bylo dla Ciebie najbardziej satysfakcjonujace?
N: Moment, w ktorym skonczytam opis. Przeczytalam caly opis i zobaczytam ile pracy
wykonuje kazdego dnia. Nie zdawatam sobie z tego wczesniej sprawy.

E ds. WZ: Co moglabys zrobic z ta refleksja?
N: Musze ograniczy¢ swoje obowiazki, zeby osiggna¢ rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

E ds. WZ: Ktére obowiazki moglabys ograniczy¢?
N: Mysle, ze musze przede wszystkim ograniczy¢ obowigzki zwigzane z praca.

E ds. WZ: W jaki sposob mozesz je ograniczy¢?
N: Dobrze byloby ograniczy¢ liczbe projektow, w ktore jestem zaangazowana.

E ds. WZ: Czy sa jeszcze inne rzeczy, ktére nalezaloby zmieni¢?
N: Mysle, ze moglabym przekaza¢ cz¢$¢ obowiazkdéw innym cztonkom rodziny.

E ds. WZ: Ktére obowigzki moglabys przekazaé innym?
N: Mysle, ze moge zaproponowac mojej rodzinie, zeby wsparli mnie w przygotowaniu
positkow i robieniu zakupow.

E ds. WZ: Wyobraz sobie, ze ograniczylas swoje obowigzki i masz wiecej wolnego
czasu. Co robisz?

N: Czytam ksiazki, ogladam filmy, programy i spotykam si¢ z przyjaciotmi.

E ds. WZ: Na koniec, chcialabym umowic si¢ z Tobg na Twoje zadanie domowe.
Co mozesz zrobi¢ do nastepnej sesji, aby zblizy¢ sie do celu?

N: Moge zastanowi¢ si¢ jak przedstawi¢ mojej rodzinie to, ze potrzebuj¢ pomocy w
wykonywaniu obowigzkéw domowych i zrobi¢ liste projektow, w ktorych chciatabym
ograniczy¢ swoje zaangazowanie.

E ds. WZ: Swietnie. Do zobaczenia na nastepnej sesji!
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Sesja 4 - jaki jest plan dzialania.

E ds. WZ: Czy mozesz mi opowiedzie¢ o swoich przemysleniach po wykonaniu
zadania domowego?

N: Na poczatku, kiedy przygotowywatam list¢ projektow w ktorych mogtabym
ograniczy¢ swoje zaangazowanie mialam problem, zeby zdecydowac, ktore projekty
wybra¢. Lubi¢ angazowac si¢ w wigkszos$¢ z nich.

E ds. WZ: Co w koncu wybratas?

N: Pomyslalam, ze moglabym zrezygnowaé z prowadzenia zaje¢ dodatkowych,
poniewaz regularnie zabieraja duzo czasu. Teraz musze¢ przygotowywaé program i
materialy 1 prowadzi¢ dodatkowe zajecia dwa razy w tygodniu. Zdecydowalam takze
ograniczy¢ swoj udziat w wydarzeniach i zaj¢ciach szkolnych, ktére odbywaja sie w
weekendy.

E ds. WZ: Jak myslisz, jaki bedzie rezultat tych decyzji?

N: Kiedy zrezygnuj¢ z tych zaje¢, bede miala wigcej czasu na przygotowanie
podstawowych lekcji. Moge sprobowac przygotowywaé si¢ do podstawowych lekcji
po powrocie ze szkoty i mie¢ wolne wieczory i weekendy.

E ds. WZ: Co z druga czescig Twojego zadania domowego?

N: Zdecydowatam si¢ zasugerowa¢ mezowi, zebySmy podzielili si¢ robieniem
zakupow. W naszej rodzinie robimy zakupy 4 razy w tygodniu. Do tej pory glownie ja
si¢ tym zajmowalam. Chcialaby zaproponowa¢ me¢zowi, zeby$my robili zakupy po
réwno.

E ds. WZ: Co z przygotowaniem positkow?

N: Chciatabym powiedzie¢ cztonkom mojej rodziny, ze potrzebuje wigecej wolnego
czasu 1 poprosi¢ ich, zeby w kazda niedziele okreslili, ktorego dnia moga ugotowac
obiad. Zapiszemy t¢ informacj¢ 1 powiesimy ja na lodowce.

E ds. WZ: Jak myslisz, jaka bedzie reakcja czlonkow Twojej rodziny?

N: Przypuszczam, ze moga by¢ zaskoczeni, ale nie sadze, zeby oponowali. Jak do tej
pory nie prositam ich o pomoc, bo myslatam, ze wszystko zrobie lepiej. Kiedy sie
bardziej zaangazuja, moga mie¢ satysfakcje¢, ze uczestnicza w przygotowaniu positkow.

E ds. WZ: Wyobraz sobie, ze wprowadzilas swoj plan w zycie. Jak si¢ czujesz?
N: Czuje si¢ zrelaksowana, wolna. Czuj¢ wielka satysfakcje, ze zadbalam o siebie.

Czuje tez wielka ulgg, ze nie bede juz zaniedbywac¢ mojej rodziny.

E ds. WZ: Powiedz, kiedy chcesz si¢ spotka¢ nastepnym razem? Przypuszczam, ze
potrzebujesz wiecej czasu, zeby wdrozy¢ swoj plan.
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N: W domu moge wprowadzi¢ zmiany wczesniej, ale w pracy zajmie to wigcej czasu,
poniewaz musz¢ wypetni¢ obowiazki, ktorych si¢ podjetam. Poniewaz semestr konczy
si¢ za miesigc, moglyby$my si¢ spotka¢ za poltora miesigca.

E ds. WZ: Czy mozemy ustali¢, ze Twoim zadaniem domowym bedzie
wprowadzenie Twojego planu w zycie do nastepnej sesji?

N: Tak, oczywiscie. Tak zrobie.

Sesja 5 - co sie zmienilo

E ds. WZ: Jakie zmiany w domu udalo Ci si¢ wprowadzi¢ od naszej poprzedniej
sesji?

N: Najpierw miatam problem z konsekwencja, ale mdj maz mnie wspierat i zaoferowat,
ze bedzie robit zakupy dwa razy w tygodniu. Powiedziat, Ze nie jest to dla niego zaden
problem, poniewaz sam woli kupowac to, czego potrzebuje do ugotowania obiadu.
Teraz on gotuje obiad dwa razy w tygodniu i sam decyduje co kupi¢. Moja corka
powiedziata, Ze z przyjemnoscia bedzie gotowac obiad raz w tygodniu. Jak do tej pory
ugotowata obiad trzy razy w weekend.

E ds. WZ: Co czujesz, gdy rodzina Ci¢ wspiera?

N: Po pierwsze zatuj¢, ze wczes$niej nie poprositam o wsparcie. Moje zycie byloby
tatwiejsze. Po drugie, odczuwam ogromng przyjemnos¢, kiedy oni si¢ angazuja i majg
satysfakcje.

E ds. WZ: A co ze zmianami w pracy?

N: Poinformowatam dyrekcje, ze rezygnuje z dodatkowych zaje¢ w tym semestrze.
Poniewaz nowy semestr juz si¢ zaczat i nie mam zadnych dodatkowych zaje¢, wigc
mam wystarczajgco duzo czasu, zeby przygotowaé podstawowe lekcje po powrocie ze
szkoty. Wigkszo$¢ wieczorow mam wolnych. Kiedy planowaliSmy zajgcia |
wydarzenia na ten semestr zglositam si¢, aby wzig¢ udziat w jednej wycieczce do kina.
Byto wiele takich wydarzen i kiedy$ pewnie zgtositabym si¢ na wigkszo$¢ z nich, ale
zeby wdrozy¢ moj plan ograniczytam si¢ tylko do jednego.

E ds. WZ: Jak spedzalas swoj wolny czas?
N: Czytatam ksigzki, ogladatam filmy, programy, spotykatam si¢ z przyjaciotmi. I
zaczetam zajecia jogi.

E ds. WZ: Jak oceniasz osiggniecie celu w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza — wcale,
a5-—w pehi?

N: Na ten moment jest to 5. Mam nadziej¢, Ze bede kontynuowa¢ wprowadzanie zmian
w Zycie.
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E ds. WZ: Co moze by¢ przeszkoda w kontynuowaniu tego planu?

N: Boje sig¢, ze przestan¢ by¢ konsekwentna i w pewnym momencie wezme¢ dodatkowe
zajecia, gdy kto$ bedzie na mnie naciskal.

E ds. WZ: Co moglabys zrobié, aby si¢ temu oprzeé¢?
N: Moze mogltabym popracowa¢ nad moja asertywnoscig. Moge wzig¢ udziat w

szkoleniu, ktére oferuje szkota.

E ds. WZ: Swietnie! Powodzenia! Dziekuje za nasze sesje.
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