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ZADOWOLONY NAUCZYCIEL = ZADOWOLONY UCZEN

UCZESTNICY:
Nauczyciele ZSOiZ w Krobi

CZAS REALIZACJI:
60 minut

CELE OGOLNE:

= przedstawienie uczestnikom istoty syndromu wypaleawodowego;

= wskazanie stresu jako jednego z czynnikéw wplgejo na wypalenie zawodowe;
= wskazanie obszaréw wypalenia zawodowego i streglagji nauczyciel — ucze

= Kksztattowanie umiefnosci radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.

CELE SZCZEGOLOWE:

Po szkoleniu uczestnicy powinni:

wiedzig

= jakie g specyficzne cechy zawodu nauczyciela w koftieksyndromu wypalenia;
= komu zagraa wypalenie zawodowe;

= jak przebiega proces wypalenia;

= jakie @ symptomy wypalenia zawodowego;

rozumie

= mechanizm powstawania wypalenia zawodowego;

= potrzely dziatar profilaktycznych;

zna

= czynniki sprzyjajce wypaleniu zawodowemu;

= skutki przecizenia prag, wypalenia w relacji z uczniem;

= mozliwosci i sposoby przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu;

= sposoby ézrédta pomocy radzenia sobie z zaistniatym wypalarzeawodowym.

METODY:

Wyklad, dyskusja¢wiczenia praktyczne.



FORMY PRACY:

= indywidualna, zespotowa.

POMOCE DYDAKTRYCZNE:

= arkusze papieru z opisem etapdéw wypalenia zawodowdigta réznych typow objawow
wypalenia zawodowedo;

= kartki A4 doc¢wiczenia, kredki;

= materialy dla kadego uczestnikePrzebieg dnia szkolnego; Btyskawiczne edpnie; Chciatbym

nareszcie znéwCwiczenia relaksacyjne.

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC:

I. Wprowadzenie
1. Powitanie uczestnikdw i przedstawienie celow szkiale
[I. Czes¢ wiasciwa
1. Wyklad uwzgkdniajcy:
= przytoczenie fragmentu wywiadu opublikowanego w awra 9 ,Spiegla” z 1995
roku z nauczycieli ktéra odeszta na wcigiejsz emerytug;
= przedstawienie informacji, kto jest naoamy na wypalenie zawodowe — grupy
zawodow, wiek, stg
= omowienie specyficznych cech zawodu nauczycielarudrigci w kontekcie
syndromu wypalenia;
= trzy fazy zespotu wypalenia — arkusz;
= typy objawow wypalenia (wyklad me by polaczony z burz médzgéw
uczestnicacych) — arkusze.

2. Praca indywidualna. Kaly uczestnik otrzymuje kargkormatu A4 oraz dowolnie przez siebie
wybrary kredlke i samodzielnie podejmuje prébzilustrowania syndromu wypalenia
zawodowego. Nagpnie wszystkie praceazbierane i rozteone nasrodku sali. Chtna osoba
poproszona zostaje o wgje nasrodek i zapoznanie@gi pracami. Zadaniem danej osoby jest
stworzenie na podstawie stworzonych prac historyjiik dochodzi do wypalenia
zawodowegoCwiczenie to meéna powtarzaw zalenasci od ilosci chetnych i od czasu jakim
dysponujemy.

3. Omowienie stresu jako jednego z gtownych czynnikgredysponujcych do wypalenia
zawodowego. Czym jest stres, kiedy przestaje potnagsotywowa do dziatania, a kiedy
Zostaje przekroczona ta granica?

4. Omowienie pozostatych czynnik&sodowiskowych i osobowsiowych kedacych przyczya

wypalenia zawodowego i autodestrukcyjnych  postaw rzyggiacych  wypaleniu



oraz indywidualnych i spotecznych skutkow wypalersawodowego oraz omowienie
mechanizmu powstawania syndromu wypalenia zawodoweg pracy nhauczyciela
(od zderzenia ideatéw z rzeczywista poprzez przegie zawyonych oczekiwa, sktonndé
do nieziszczalnych marazgenierealistycznych lub zavgnych oczekiwa i btednych zatgen
do wypalenia zawodowego).

5. Uswiadomienie uczestnikom spotkania skutkéw przesmia prag w relacjach z uczniem;
skupienie uwagi na odczuciach ucznia w kontakcnawuczycielem z syndromem wypalenia
zawodowego. Omowienie i zwrocenie uwagi na fakt algpia, ktore meze dotyczy réwniez
ucznia, ktéry déwiadcza przeaizenia obowazkami oraz stresem.

6. Przebieg dnia szkolnege¢wiczenie, ktdre otrzymuje uczestnik ma za zadazmystowi
jaki ogrom stresu towarzyszy @dego dnia. Uczestnik zmuszony jest do zastanowienia
si¢ nad wikasnym pogpowaniem i codziennym trybem dnia — wagniecie wnioskow.

7. Zapoznanie uczestnikbw z afymi sposobami radzenia sobie ze stresem
oraz przeciwdziataniem wypaleniu zawodowemu, ze zegdélnym uwzgidnieniem
nieumiegtnosci odprzania s¢, ktéry jest typowym zjawiskiem towarzygxym zawodowi
nauczyciela (rozdanie karté@viczeniem,Blyskawiczne odpgzenie” — ¢wiczenia tego typu
mozna bez problemu zaproponaotm@dwniez uczniom).

8. Poznanie dziatapomocnych w zapobieganiu wypalenig pracownikow: co zrobii gdzie
szuk& pomocy. Zwrdcenie szczegodlnej uwagi nawiadomienie uczestnikom,z ikazdy
zastuguje na odpoczynek oraz na wypracowaniu zdoilnmnsekwentnego przestrzegania
zalazenia: Teraz zasliylem sobie na wypoczynek omowienie rénych maliwosci
rozwiazan. Uczestnicy otrzymuj kart z ¢wiczeniem,Chciatbym nareszcie znéw'na ktorej
koncza sformutowania, czynrig ta poprzedzona zostaje wniklvanaliz swoich oczekiwa

i marze.

[ll. Podsumowania zagé

1. Krétkie podsumowanie i upogdkowanie najwaniejszych informacji z propozygj
kontynuowania tematu w przysz.

2. Przeprowadzenie krotkiego symbolicznego pokazu. wRdacy zapala swieczk
symbolizupca nauczyciela pelnego zapatu i entuzjazmu, quesé umieszczona zostaje
nad ni koputa. Wéwczas pod wplywem braku tledwieczka zaczyna gasfy gasacy
ptomien — wypalenie zawodowe. Ale istnieje misvos¢ dostarczenie tlenusiwieca zacznie
swieci¢ jasnym ptomieniem, tak samo ixyciu. Jeeli zaistniej sprzyjapce warunki, pomoc
Z zewnytrz, che¢ samej osoby z syndromem, to osoba ,ci@izawodowo” mee dokoné
rewolucyjnych zmian, ktére korzystnie wptyma jakad¢ jej dalszegozycia oraz na jej
srodowisko.

.Nie wypali si¢ ten, kto nigdy nie ptorat”’
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