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Wprowadzenie do zagadnien:

» Stres w pracy nauczyciela — wypalenie zawodowe”

1. Pojecie stresu i wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe, syndrom wypalenia zawodowego, syndrom burnout - wystepuje, gdy
praca przestaje dawac satysfakcjg, pracownik przestaje si¢ rozwija¢ zawodowo, czuje si¢
przepracowany i niezadowolony z wykonywanego zajgcia, ktore niegdy$ sprawialo mu
przyjemnos¢. Jest to wynik wypalania si¢ czyli stresu wystgpujacego na skutek
przepracowania. Wystepuje najczeéciej w tzw. profesjach pomocowych, zawodach
wymagajacych intensywnych kontaktéw z ludzmi, wérdd psychologéw, pedagogow, lekarzy,
nauczycieli, pielegniarek i innych. Osobiste zaangazowanie w problemy drugiego cztowieka
powoduje silne napigcie nerwowe, a jesli stres, przedluza si¢ powoduje wyczerpanie
psychiczne, emocjonalne, fizyczne, czyli wypalenie.

Przyczynami wypalenia zawodowego moga by¢ takze czynniki wewngtrzne, inaczej —
predyspozycje osobowosciowe. Zagrozeni sa zwlaszcza pracownicy, ktérzy maja ambitne
cele zawodowe, wysokie oczekiwania wobec pracy, sklonnosci do perfekcjonizmu, sa
emocjonalnie zaangazowani, utozsamiaja si¢ z wykonywanym zadaniem i organizacja, a
takze, rzecz jasna, pracoholicy.

Trzecia grupa czynnikow sprzyjajacych wypaleniu zwiazana jest z otoczeniem zawodowym.
Tworza ja: brak mozliwos$ci podejmowania decyzji, nadmierna biurokracja, nieadekwatne
wynagrodzenie i, przede wszystkim, brak wsparcia spotecznego.

Wedtug Christiny Maslach istnieja 3 sktadniki zawodowego wypalania si¢:

l.emocjonalne wyczerpanie - uczucie pustki i odplywu sit wywotane nadmiernymi
wymaganiami psychologicznymi i emocjonalnymi jakie stawiata przed pracownikiem
praca (badz sam stawial sobie takie nierealistyczne wymagania wobec wiasnych
mozliwosci)
2.depersonalizacja - poczucie bezduszno$ci, bezosobowosci, cyniczne patrzenie na innych
ludzi, obnizenie wrazliwo$ci wobec innych
3.obnizenie oceny wilasnych dokonan - poczucie marnowania czasu i wysitku na swoim
stanowisku pracy.
Wypalenie zawodowe to odpowiedZz organizmu na stres, ktorego zrodlem jest sytuacja w
pracy. Moze by¢ ono reakcja na wymagania zawodowe rozbiezne z z umiej¢tnosciami,
wiedza, mozliwosciami 1 potrzebami pracownika. Pojawia si¢, wigc tam gdzie jest
przeciazenie obowiazkami, zbyt odpowiedzialne 1 trudne zadania do wykonania lub
wyczerpujaca monotonna i nudna praca. W takich warunkach nastgpuje utrata motywacji do
pracy, brak poczucia sensu wykonywanej pracy, brak przyjemnosci, czy odczuwania
satysfakcji z niej . Objawy, odnoszace si¢ poczatkowo bezposrednio do funkcjonowania w
pracy, stopniowo ogarniaja pozostate sfery - zycie osobiste i rodzinne. Pierwsze objawy tego
syndromu to zazwyczaj apatia, obnizenie nastroju, bezsennos$¢, zmeczenie psychiczne lub
fizyczne, brak energii, entuzjazmu, pasji, zadowolenia 1 radosci, Kolejno mozna



zaobserwowac brak rozwoju zawodowo, aspiracji, przekonanie o utracie wlasnych zdolnosci,
kompetencji. Osoby dotknigte tym syndromem maja tendencje do negatywnego myslenia;
wycofuja si¢ z zycia spotecznego i rodzinnego. Odczuwaja niepokoj, ztos¢ i irytacj¢ wobec
bliskich i wspotpracownikéw. Maja poczucie utraty kontroli, sensu lub celu zycia. Ich reakcje
staja si¢ nieadekwatne, agresywne lub nadmiernie pasywne, wybuchowe, histeryczne.
Pojawienie si¢ dwoch lub trzech z tych objawow w zwiazku z wykonywana praca
sygnalizuje o ryzyku zaistnienia syndromu wypalenia zawodowego. Mozna wyroznié trzy
fazy wypalenia zawodowego:

[ ETAP

Dominuja bole gtowy lub bezsenno$¢, zaburzenia apetytu, che¢ ,,ucieczki” w chorobg. Stan
dlugotrwatego napigcia prowadzi do emocjonalnego, psychicznego lub fizycznego
wyczerpania objawiajacego si¢ narastajacym i dlugotrwatym poczuciem zmgczenia, ktore nie
mija.

I1 ETAP

Pojawiaja si¢ zdehumanizowane formy zachowania si¢ wobec wspotpracownikdw,
podwtadnych, klientéw. Typowe sa: cynizm, unikanie kontaktéw, deprecjonowanie pracy
innych. Narastaja trudno$ci w komunikowaniu sig.

I ETAP

Ten etap laczy wszystkie dotychczasowe oznaki wypalenia. Osoby w tej fazie staja si¢
konfliktowe, agresywne badz wycofane. Zyja w poczuciu izolacji, osamotnienia, pustki.
Nabieraja przekonania o braku wtasnych kompetencji, pogarsza si¢ efektywnos¢ i jakos¢ ich
pracy. Moga przezywac silne leki, poczucie krzywdy, ch¢¢ ,,porzucenia tego wszystkiego”.

Czynniki pojawiania si¢ wypalenia zawodowego

e Stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwosciach wptywu na
sytuacjg.
Dziatania niezgodne ze swoimi warto$ciami.
Perfekcjonizm i nadodpowiedzialnos¢.
Defensywna postawa wobec trudnosci, wyolbrzymianie porazek.
Brak partnerskich relacji i systemu wsparcia.
e Brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.
Stres organizacyjny a wypalenie
Wypalenie zawodowe mozna okresli¢ takze jako wygasnigcie motywacji do dalszego
dziatania w celu osiagnigcia znaczacych rezultatow w pracy.
Poczatkowa fascynacja nowymi do§wiadczeniami, zapal, energia i pasja ustepuja miejsca
wyczerpaniu, niechgci do klientow 1 niezadowoleniu ze swoich osiagniec.
Wypalenie zawodowe coraz czgsciej okresla je jako erozje zaangazowania w prace.

Pi¢é etapow powstawania wypalenia zawodowego

1. Miesiagc miodowy
Zauroczenie praca, satysfakcja z osiagnie¢ zawodowych. Jednostka jest pelna energii,
optymizmu, entuzjazmu

I1. Przebudzenie

Na tym etapie cztowiek usilnie stara sig, by jego idealistyczny obraz, jaki sobie wytworzyl,
nie ulegl zmianie. Pracuje duzo, coraz wigcej, zauwaza jednak, ze jego idealistyczna ocena
pracy jest nierealistyczna.



I11. Okres szorstkoSci
Charakteryzuje si¢ tym, iz w realizacj¢ zadan zawodowych trzeba wktada¢ coraz wigce;j
wysitku. W kontaktach spotecznych, z kolegami w pracy, z klientami pojawiaja si¢ ktopoty.

IV. Wypalenie pelnoobjawowe

Towarzyszy mu poczucie pustki, samotnosci, chgci wyzwolenia si¢. Pojawiaja si¢ mysli
ucieczkowe, stany depresyjne. Mozna tu juz mowic o pelnym wyczerpaniu fizycznym i
psychicznym.

V. Odradzenie si¢
Rekonwalescencja, leczenie ran powstatych w wyniku catego procesu wypalania sig.

Symptomy wypalenia

W sferze funkcjonowania fizycznego czlowieka - bole gtowy, zotadka, zaburzenia snu,
podwyzszone cis$nienie, poczucie ostabienia, zmniejszenie si¢ odpornosci organizmu.

W sferze funkcjonowania emocjonalnego - zmienno$¢ nastrojow, ogolne przygngbienie,
poczucie bezradno$ci, obnizenie samooceny, brak wiary w mozliwo$¢ zmiany trudne;j
sytuacji.

W sferze zachowan - absencja w pracy, czgste konflikty, obojg¢tnos¢ wobec klientow,
zmniejszenie si¢ wydajnosci pracy, zte zarzadzanie czasem, wzrost liczby wypadkow.

Stopnie wypalenia zawodowego

Pierwszy stopien

Stadium ostrzegawcze, charakteryzuje si¢ uczuciem przygngbienia, irytacji. Moga pojawic si¢
w nim ustgpujace bole glowy, przezigbienia, klopoty z bezsennoscia.

Powrdét do prawidtowego, optymalnego funkcjonowania na tym etapie nie jest jeszcze trudny.
Zazwyczaj wystarczajace jest zmniejszenie obciazenia praca, krotki wypoczynek, jakie$
hobby.

Drugi stopien

Pojawia sig¢ gdy syndrom trwa juz dluzszy czas, jest bardziej staty. Charakterystycznymi
objawami sa: gorsze wykonywanie zadan, czgste wybuchy irytacji, brak szacunku i wrecz
pogardliwa postawa wobec innych 0sob.

Interwencja na tym etapie wymaga juz wigkszego wysitku i bardziej zdecydowanych krokow.
Moze okaza¢ sig, ze niezbedny bedzie dtuzszy urlop, regeneracja sit przez oddanie si¢
czynno$ciom nie zwigzanym z praca a sprawiajacym przyjemnos$¢ (hobby). Istotny jest tez
udzial innych 0sob, jeszcze nie pomoc profesjonalna, ale odpoczynek w gronie przyjaciot.

Trzeci stopien

Chroniczno$¢ syndromu. Nastepuje pelny rozwéj objawow fizycznych, psychicznych i
psychosomatycznych, zagrozone staja si¢ nie tylko procesy poznawcze, emocjonalne, ale
zachwianiu ulega rowniez cata struktura osobowosci. Typowymi objawami dla tego stadium
sa uczucie osamotnienia i alienacji, kryzysy rodzinne, malzenskie, przyjacielskie depresja,
nadci$nienie, wrzody.



Najczgsciej wymagana jest juz profesjonalna pomoc (lekarz, terapeuta, psycholog). W
skrajnych przypadkach pomoc taka okazuje si¢ nieskuteczna, a jedynym rozwigzaniem
wydaje si¢ by¢ zmiana pracy.

Zrodia wypalenia zawodowego

Czynniki indywidualne

niska samoocena

niepewnos¢

defensywnos¢

zalezno$¢, biernosé

poczucie kontroli zewngtrznej
nieracjonalne przekonania o roli zawodowej
niskie poczucie skutecznos$ci zaradczej
wysoka reaktywno$¢

silna motywacja do pracy
perfekcjonizm

Czynniki interpersonalne

relacje migdzy pracownikiem a klientami instytucji
e emocjonalne zaangazowanie,
e relacja pomocy,
e kontakt z osobami w trudnej sytuacji zyciowe]

kontakty z przelozonymi i wspétpracownikami
e konflikty interpersonalne,

rywalizacja,

brak wzajemnego zaufania,

zaburzona komunikacja,

przemoc psychiczna,

agresja werbalna,

mobbing ( sytuacja, w ktorej kto§ w miejscu pracy jest czgsto i przez dtuzszy czas

szykanowany, dreczony lub traktowany gorzej niz pozostali pracownicy oraz czuje si¢

izolowany. ( Meschkutat 1 inni 2002))

Czynniki organizacyjne

brak lub matla przejrzystos¢ zasad obowiazujacych w firmie
czeste zmiany charakteru i zasad pracy

zbyt szeroki (lub zbyt waski) zakres zadan

biurokratyczne decyzje przelozonych

niskie zarobki, nieadekwatne do wysitku wktadanego przez pracownika i duze
wymagania ze strony zwierzchnikéw

brak mozliwo$ci uczestniczenia w podejmowaniu decyzji
nikte perspektywy awansu

cele organizacji sprzeczne z systemem wartosci pracownika
zta komunikacja wewngtrzna



Jak unikna¢ syndromu wypalenia zawodowego?

Rady dla pracodawcy:

powierzaj pracownikom zadania adekwatne do ich mozliwosci i kompetencji,

udzielaj obiektywnej i konstruktywnej oceny odnos$nie pracy zatrudnionych osob,
stwarzaj mozliwos$ci uczenia si¢ 1 rozwoju,

adekwatnie wynagradzaj pracownikéw,

tworz kulturg organizacyjna, w ktorej cenione sa pozytywne relacje interpersonalne,

w miar¢ mozliwosci organizuj treningi z zakresu umiejgtnosci interpersonalnych,
komunikacji, rozwiazywania konfliktow oraz skutecznych sposobow radzenia sobie ze
stresem.

Rady dla pracownika:

poddaj weryfikacji swoje cele 1 priorytety,

ocen wymagania, ktore stoja przed Toba,

jesli odczuwasz nadmiar obowiazkow, dokona;j ich redukc;i,

zwigksz dystans do otoczenia, jesli kontakty z ludzmi kosztuja Cig zbyt duzo energii,
usprawniaj swoje umiejetnosci w zakresie radzenia sobie ze stresem,

sprawdz, ktore obszary twojego Zycia generuja stres,

skorzystaj z pomocy rodziny lub przyjaciol,

przyznaj sobie prawo do odpoczynku, relaksu, przyjemnosci.

Stres jako pojgcie wprowadzone zostalo do uzycia przez Hansa Hugona Selye'a, ktory
definiuje stres jako '"niespecyficzny (tj. ogodlny) skutek kazdego wymagania wobec
organizmu,czy to bgdzie skutek psychiczny czy somatyczny".Sformutowanie tej definicji
oparte jest na obiektywnych wskaznikach, takich jak zmiany organiczne i chemiczne, ktére
wystapia ilekro¢ pojawi si¢ wymaganie.

Selye jako pierwszy postawit hipotezg, ze szereg chorob somatycznych jest skutkiem
niezdolno$ci czlowieka do radzenia sobie ze stresem. Zjawisko to nazwal mianem
niewydolnosci tzw. syndromu ogoélnej adaptacji i opisal je w pierwszej swojej ksiazce na
temat stresu w roku 1956 pt. The Stress of Life.

*Jego koncepcja traktuje zatem stres jako reakcje — zardwno fizjologiczna jak i
psychologiczna bedaca odpowiedzia na dzialanie stresorow (sytuacji wywotujacych stres). Do
teorii zwiagzanych z tym rodzajem definicji nalezy takze homeostatyczna teoria Cannona.
*Stres moze by¢ takze rozumiany jako bodziec — sytuacje wystgpujace w naszym otoczeniu
majace naturalng zdolno$¢ do wywotywania napigcia i silnych emocji. Do teorii zwigzanych z
tym rodzajem definicji naleza: teoria Ellio 1 Eisdorfer, koncepcja Janisa oraz koncepcja zmian
zyciowych Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a.

*Trzecia grupa definicji okreSla stres jako proces lub transakcja — relacja migdzy
jednostka a otoczeniem: transakcyjny model Lazarusa, koncepcja Antonovsky'ego, koncepcja
Hobfolla, koncepcja sytuacji trudnych Tomaszewskiego, regulacyjno- informacyjna teoria
stresu Reykowskiego

Czynniki stresujace w zawodzie nauczyciela;

I. Interakcje nauczyciel- uczen
e konieczno$¢ oscylowania migdzy bliskoscia, troska 1 serdecznos$cia, a dystansem
koniecznym do prawidtowego wypetniania roli



e osiaganie efektow posrednich, a gratyfikacji niepewnej i odroczonej w czasie
e zachowania i cechy ucznidw sprzeczne z celami i oczekiwaniami nauczyciela(np.
nieche¢ do nauki, brak zainteresowania nauka)
trudno$ci w nauce zwiazane z deficytami osobistymi lub $rodowiskowymi(dysgrafia,
ubostwo rodziny)
e akty agresji 1 inne zachowania problemowe wobec rowiesnikoOw 1 nauczycieli
e zagrozenia zwiazane z dzialalnoscia dealerow narkotykowych i innych cztonkow grup
przestgpczych
e konfrontacje z rodzicami i uczniami
II. Zarzadzanie /struktura szkoty
e rywalizacyjne zachowania nauczycieli wobec siebie wzajemnie
e przerost biurokracji, utrudnienia administracyjne 1 instytucjonalne
e nieracjonalne wymagania przetozonych
e brak udziatu nauczycieli w podejmowaniu decyzji
III. Niski status zawodu 1 mate mozliwosci awansu
e odpowiedzialno$¢ niewspoimierna do wysokosci wynagrodzenia
e oczekiwania spoteczne
¢ niski status spoleczny
e brak mozliwo$ci awansu
e wysoko$¢ wynagrodzenia niewspotmierna do wktady pracy
IV Zmiany systemu edukacji
e wymagania zwiazane z koniecznos$cia doskonalenia zawodowego
e ciagle zmiany i niewystarczajaca informacja na temat tych zmian
V. Przeludnienie w placowkach o$wiatowych
e zbyt duza ilo$¢ ucznidow w klasach/grupach przypadajaca na jednego nauczyciela
e 7zbyt malte pomieszczenia
VI. Ewaluacja pracy nauczyciela
e presja zwigzana z oceng podopiecznych, rodzicéw, nadzoru
VII. Czynniki obcigzajace nauczycieli petniacych funkcje kierownicze
e niezrozumienie ze strony podwladnych
e 7byt duza ilo$¢ czynnikow kontrolujacych
VIII. Zastgpstwa za chorych kolegdéw i ich nieprzewidywalno$¢ terminowa
IX. Niepewno$¢ socjalna
e redukcja etatow/reformy
¢ niskie zarobki
X. Dwuznacznos¢ roli nauczyciela
e  Watpliwos$ci zwiazane z zakresem odpowiedzialnosci zawodowej
e Poczucie braku kompetencji

2. Negatywne sposoby radzenia sobie ze stresem

1. Rutyna zawodowa

Rutyna to bieglo$§¢ i wprawa nabyte przez dtuga praktyke. Jednocze$nie prowadzi ona do
postgpowania, wykonywania czynnosci wedtug utartych schematéw. Nadmierne uleganie
nawykom skutkuje monotonia, nuda, brakiem zadowolenia z wykonywanej czynnosci.



2. Unikanie wsparcia spolecznego
Innym negatywnym sposobem radzenia sobie ze stresem jest unikanie kontaktéw i wsparcia
spotecznego. Ludzie unikajacy wsparcia spotecznego pozbawiaja si¢ wsparcia na trzech
ptaszczyznach
e wsparcie emocjonalne- mita atmosfera w pracy, okazywanie sympatii, uznania,
gotowo$¢ do rozmowy, stuchania
e wsparcie instrumentalne- konkretna pomoc w wykonaniu zadania
e wsparcie oceniajace- wyrazanie opinii i sadow na dany temat, udzielanie informacji
zwrotnej
e wsparcie informacyjne- dostarczenie informacji, udzielanie rad, dzielenie si¢ wtasnym
doswiadczeniem

3. Depersonalizacja (aspekt interpersonalny)

Depersonalizacja moze by¢ skutkiem wyczerpania emocjonalnego lub sposobem radzenia
sobie z nim. Jest to symptom polegajacy na cynicznym zachowaniu wobec klienta (ucznia,
wychowanka, pacjenta itp.), ignorowaniu jego potrzeb. Taka postawa negatywnie wptywa nie
tylko na osobg tak si¢ zachowujaca, ale takze bezposrednio na osobg, na ktora oddziatuje.

3. Pozytywne strategie zapobiegania czynnikom stresujgcym

Strategie radzenia sobie ze stresem mozna podzieli¢ na dwie grupy.

Pierwsza z nich jest krotkotrwata redukcja stresu, a jej efekt obliczony jest na chwilowe
odciazenie organizmu, druga za§ zaklada statle zmiany, ktore maja zredukowaé przyczyny
obciazen.

Krotkotrwale dziatanie to np. odreagowanie, odwrdcenie uwagi, kontrolowanie swoich mysli,
uswiadomienie powodoéw do zadowolenia, zwolnienie tempa, spontaniczny  relaks.
Dhugofalowe dzialanie to; trwale odrzucenie roli ofiary, zmiana nastawienia, zmiana
zachowania, wyrobienie w sobie odpornosci na stres, zarzadzanie czasem, poprawienie
kontaktow interpersonalnych, wyrobienie umiej¢tnosci wyboru priorytetow, restrukturyzacja
srodowiska pracy, zmiana stylu zycia.

Istnieja r6zne sposoby zapobiegania stanowi wypalenia zawodowego i radzenia sobie z juz
zaistniatym. Bardzo wazne jest np. podejmowanie pracy zgodnej ze zdobyta wiedza,
umiej¢tnosciami, a przynajmniej zainteresowaniami. Konieczne jest rowniez podjgcie wysitku
w kierunku rozwoju wlasnej osobowos$ci, adekwatnej samooceny, obiektywnej oceny
rzeczywisto$ci. Niezbedne sa umiej¢tnos¢ mowienia ,,nie” oraz radzenia sobie ze stresem.
Dzigki nim sytuacje trudne beda postrzegane jako wyzwanie, a nie jako zagrozenie lub strata.
Warto pamigta¢ o dobrych relacjach z bliskimi, to na ich pomoc i wsparcie mozemy liczy¢ w
trudnych sytuacjach.

Oto lista wskazowek, ktore warto zastosowaé, aby uniknaé¢ lub zmniejszy¢ wypalenie
zawodowego

* Realistyczne cele, adekwatne do kompetencji i mozliwosci. Wyznaczaj sobie
realistyczne cele. Zamierzenia dalekosi¢zne uzupehiaj celami czastkowymi, wymiernymi i
mozliwymi do osiagnigcia, rozplanowanymi na dzien, tydzien, miesiac

+ Kompetencje osobiste, spoleczne, wychowawcze. Dbaj o ciagly rozwdj swoich
kompetencji(np. Komunikacji , asertywnos$ci, empatii itp)

* Wypoczynek, relaks, sen. Pozadane sa zmiany formy aktywno$ci, stosowanie technik
relaksacyjnych, zrobienie czego$, co nie jest zwigzane z praca zawodowa. Konieczna jest
dbatos¢ o higieng zwiazang ze snem.



* Rownowaga miedzy przebywaniem z innymi, a samotnoscia. Jesli w pracy masz wiele
kontaktéw z ludzmi — dbaj o momenty wyciszenia i wycofania si¢. Samotny spacer, shuchanie
muzyki czy lektura ksiazki pozwola ci spokojnie zebra¢ mysli, dadza wyciszenie i
wytchnienie.

» Zachowanie granic miedzy praca, a zZyciem prywatnym. Traktuj sprawy zawodowe mniej
osobiscie. Chodzi tu o zatracenie granic i nadmierne identyfikowanie si¢ z problemami
innych. Szukaj przeciwwagi dla spraw zawodowych, na przyktad w rodzinie, relacjach
osobistych z partnerem czy przyjaciéimi.

* Troska o rozwoj zawodowy. Ucz si¢ czego$ nowego. Nie poddawaj si¢ rutynie.

* Wsparcie spoleczne. Naucz si¢ nie tylko dawa¢, ale i bra¢ — korzystaj z zyczliwosci,
doswiadczenia, rady i pomocy innych.

+ Samoswiadomos$¢é. Poznawaj siebie, swoje reakcje 1 ograniczenia, poznaj co jest Twoja
mocna, a co staba strona.

* Pozytywne myslenie. Dostrzegaj pozytywne aspekty zycia i pracy, zauwazaj to, co dobre,
ciesz si¢ z drobnych sukcesow, doceniaj zalety i dobra wolg innych, wierz w sukces, nie
koncentruj si¢ na porazkach.

* Harmonijny styl zycia Kultywuj odpowiedni styl zycia; rozwijaj swoja osobowos¢, badz
autentyczny.

UWAGA!

1. Jezeli masz poczucie, ze utracites zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci z pracy, sprawdz, czy
realistycznie oceniasz swoje cele 1 mozliwosci; zweryfikuj je.

2. Jesli kontakty z ludzmi kosztuja ci¢ zbyt wiele energii i frustracji, postaraj si¢ zwigkszy¢
dystans wobec otoczenia zawodowego, aby uchroni¢ si¢ przed nadmierna eksploatacja
psychiczna, czy emocjonalna.

3. Jezeli odczuwasz nadmiar obowiazkow — zredukuj je, wycofaj si¢ z pewnych zadan.

4. Przyznaj sobie prawo do wypoczynku, relaksu, przyjemnosci.

5. Upewnij sig, ze prowadzisz zdrowy tryb zycia, masz wystarczajaco duzo aktywnosci
fizycznej, §pisz wystarczajaco dtugo.

6. Usprawnij swoje umiejetnosci w zakresie radzenia sobie ze stresem (mozesz skorzysta¢ z
pomocy rodziny i przyjaciot).

7. Poszukaj odpowiedniego dla siebie hobby.

8. Jesli poczucie wypalenia jest nasilone — odczuwasz brak motywacji, wycofujesz si¢ z zycia
towarzyskiego, zawodowego — zalecana jest konsultacja z dobrym psychologiem.

4. Dbalo$¢ o higien¢ psychiczng na co dzien poprzez ruch, wypoczynek,
otoczenie, relaks, akceptacje siebie, tworczos¢, inicjatywe

e dieta, kondycja fizyczna
Dieta ma znaczacy wptyw na nasza kondycj¢ psychiczna i fizyczna. Chcac, aby wspierata nas
i chronita przed stresami nalezy dostosowac ja do indywidualnych predyspozycji organizmu
uwzgledniajac zasady zdrowego odzywiania.
W utrzymaniu dobrej kondycji istotne jest uprawianie ¢wiczen. Wazne jest dobranie ich do
temperamentu, osobowosci, rozktadu zaj¢¢ 1 mozliwosci fizycznych.
Najczgsciej wybierane dyscypliny, ktére sprzyjaja roztadowywaniu stresu to: aerobik,
¢wiczenia dynamiczne typu jogging, pltywanie, gimnastyka, joga, kulturystyka, walki
wschodu, taniec.



e relaksacja
Dzisiejsze czasy przyniosty ze soba stres i zapomnienie o intuicyjnych sposobach radzenia
sobie z nim. Sztuka relaksacji to umiejgtnos¢, ktora pozwala utrzymac ciato 1 umyst w dobrej
formie, a w rezultacie nie tylko poprawi¢ jakos¢ zycia, ale takze je przedtuzy¢.
Najpopularniejsze techniki relaksacyjne to;
e relaks progresywny- napinanie i rozluznianie poszczegélnych obszaréw migsni
szkieletowych ( bardzo pomocne jest wystuchanie w trakcie ¢wiczen instrukcji)
relaks autogenny- technika skoncentrowanej autorelaksacji
relaksacyjne ¢wiczenia oddechowe
joga
medytacja
wizualizacja
¢wiczenia ciata
masaz, akupunktura i akupresura
terapia zapachowa
muzykoterapia

e Zbalansowany styl zycia, wypoczynek

Zdrowa dieta, mniej alkoholu oraz innych uzywek, kontrolowanie ilo$ci przyjmowanych
ptynow + ruch + relaks i sen = wigksza sprawno$¢ fizyczna i psychiczna ( lepsza
koncentracja, pamig¢ i inne procesy my$lowe, a takze wytrzymato$¢, koordynacja, sita,
szybko$¢, zwinno$¢, poprawa wygladu, prawidlowa waga ciala). Te czynniki wywieraja
ogromny wplyw na nasze samopoczucie i zdrowie ( zwlaszcza na ukltad krazenia i1 prace
serca). Analizujac wzajemne oddziatywanie na siebie tych czynnikow warto skupi¢ si¢ na
podstawowej 1 pierwotnej potrzebie cztowieka, czyli $nie. W czasie snu organizm oszczgdza
energi¢, spowalnia przemiang materii, mézg zapisuje informacje zdobyte w ciagu dnia.

5. Edukacja i rozwijanie takich umiej¢tnosci jak: komunikacja
interpersonalna, asertywnos¢, kompetencje wychowawcze

e Komunikacja interpersonalna
Umiejetnos¢ porozumiewanie si¢ z innymi odgrywa istotna rol¢ w utrzymywaniu spokoju
psychicznego 1 rownowagi wewngtrznej. Zapobiega stresowl zwigzanemu Z
nieporozumieniami i konfliktami w relacjach.
Ostatnio wiele uwagi poswigca sig¢ asertywnemu stylowi zycia jako jednej z recept na
bezstresowe i konstruktywne relacje z innymi ludzmi, a takze propaguje si¢ asertywnos¢ jako
styl zycia wplywajacy na nasz komfort psychiczny

e Asertywnos¢

Posiadanie i wyrazanie wlasnego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw
w granicach nie naruszajacych praw i psychicznego terytorium innych osob oraz
wiasnych. Zachowaniom asertywnym przeciwstawia si¢ zachowania agresywne lub
ulegte.

Asertywnos$¢ to umiejgtnos¢ przyczyniajaca si¢ do pielggnowania wlasnego zdrowia
fizycznego 1 psychicznego. To dbatos¢, aby nasze zycie bylo mniej obciazone stresem
1jego konsekwencjami.

e Umiejetnosci i kompetencje wychowawcze



Mowiac o kompetencjach wychowawczych nalezy zdefiniowa¢ samo pojecie wychowania.
Wychowanie to jedna z form zamierzonej dziatalno$ci spolecznej majaca na celu wptywanie
na fizyczny, umystowy i moralny rozwo6j mtodych pokolen oraz przekazywanie im
doswiadczen spoteczenstwa zaréwno z zakresu wytworczosci jak 1 dorobku kulturowego.

Kompetencje wychowawcze tworza tak zwany trojkat kompetencji. Sktadaja si¢ na nie:

o wiedza

e umie tnosm

° postak%y, cech
Najwazniejszymi elementami relacji wychowawczych jest docenienie, szacunek i empatia
Empatyczne wsparcie dorostego zapewnia dziecku warunki do rozwoju pelni jego
mozliwosci. Gigbokie zrozumienie jest najcenniejszym darem jaki dorosty moze da¢ dziecku
W procesie wychowania.

Dobry wychowawca oprocz wiedzy pedagogicznej charakteryzuje si¢ okreslonymi
cechami i postawg :

e Jest empatyczny
Nie osadza
Jest uczciwy
Buduje zaufanie
Jest wnikliwym obserwatorem
Jest wrazliwy 1 uwazny
Umiejetnie si¢ komunikuje
Jest elastyczny
Jest stanowczy
Pracuje stosujac rézne metody
Dopuszcza omylnos¢
Jest zintegrowany wewngtrznie
Ma poczucie sensu swojej pracy

6. Harmonijne zycie

Wielu psychoterapeutow i filozofow odwotuje si¢ do idei harmonijnego zycia upatrujac w
niej recepty na szczgsliwe i spetnione zycie. Sztandarowym tekstem, do ktorego odwotuje si¢
wielu psychologéw jest Dezyderata- (Desiderata )(tac.. desideratum, w liczbie mnogiej
desiderata — to, co pozadane, upragnione, potrzebne). Jest to poemat napisany przez Maksa
Ehrmanna w 1927 roku, zawierajacy wskazowki na temat dobrego i madrego zycia.

Jacek Santorski i Karolina Swigcicka odwotujac si¢ do tekstu ,,Dezyderaty”utworzyli 14
»wskazdwek na dobre i zle czasy”

1. Uspokdj sig

2. Dbaj o relacje

3. Postuchaj innych

4. Otworz si¢ na trudnych ludzi

5. Nie poréwnuj si¢ z innymi

6. Szanuj praceg i wktadaj w nia serce

7. Ufaj i wspétdzialaj- takze w czasach kryzysu
8. Badzsobg

9. Zarzadzaj przemijaniem

10. Rozwijaj sitg ducha — Iacz realizm i wiarg



11. Badz tagodny dla siebie

12. Poczuj sig dzieckiem wszech$§wiata

13. Odkrywaj warto$ci- przywracaj rtOwnowage
14. Praktykuj uwaznos¢

Kierujac si¢ wskazéwkami dotyczacymi harmonijnego zycia ludzie probuja zapewni¢ sobie
spokojne, dobre i spelnione funkcjonowanie. Traktuja je jako recepte na utrzymanie przed
dlugie lata wysokiej motywacji i efektywnosci dzialania w zyciu prywatnym i zawodowym.
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