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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie powstata z potrzeby méwienia o zdrowiu psychicznym jako
waznym elemencie zdrowia publicznego.

Od poczatku naszej dziatalnosci tamiemy stereotypy na temat zdrowia psychicznego oraz
0sOb zmagajacych sie z chorobami, zaburzeniami i kryzysami psychicznymi. Podejmujemy
tematy trudne, wymagajace wyjasnienia i podnoszenia swiadomosci spoteczne;.

Zajmujemy sie szeroko pojeta profilaktyka zdrowia psychicznego skierowang do réznych
grup spotecznych i zawodowych. W naszych dziataniach dgzymy do wspierania w zakresie
profilaktyki zdrowia psychicznego osoby doroste, dzieci, mtodziez, placowki o$wiatowe,
placéwki ochrony zdrowia.

Tematami, ktére w tej chwili s3 nam wyjatkowo bliskie i ktérymi zajmujemy sie na co dzien
jest wypalenie zawodowe, przewlekty stres w miejscach pracy, zaburzenia psychiczne,
depresja dorostych, dzieci i mtodziezy.

Swoim wsparciem obejmujemy personel medyczny poprzez autorski program wsparcia
psychologicznego dla pracownikéw stuzby zdrowia W(y)SPA, organizujemy szkolenia z
zakresu wsparcia psychologicznego, profilaktyki wypalenia zawodowego, mobbingu i
komunikacji z pacjentem.

Nasze obserwacje i badania, ktére przeprowadziliémy, wskazujg, ze syndrom wypalenie
zawodowe jest szerokim problemem spotecznym. Zaréwno personel medyczny jak i
nauczyciele, to dwie grupy wyjatkowo narazone na wypalenie zawodowe.

Wiemy, jak trudny jest zawdd nauczyciela. Czeste wystepowanie napiec i stresow w szkole
powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz symptomy utraty poczucia podmiotowosci,
obniza motywacje i zaangazowanie w sprawy szkoty i uczniéw. Nauczyciele czesto czujg sie
zmeczeni niedostatecznie optacani i niedowartosciowani z racji probleméw, jakie niosg
wspotczesne czasy i zwigzane z tym sytuacje dnia codziennego.

Nadmiar obowigzkéw, wymogi i wygdérowane oczekiwania systemu os$wiatowego, postawa
roszczeniowa wielu rodzicow, problemy dzieci i mtodziezy sg dla wielu zbyt przyttaczajace i
majg wptyw na zdrowie psychiczne.

Dzisiejsze czasy wymagajg od nas wielu nowych kompetencji, ale na plan pierwszy wysuwa
sie umiejetno$¢ zadbania o swoje zdrowie psychiczne!

Oddajemy w Panstwa rece, krotki przewodnik, ktérego celem jest zwrocenie uwage na
objawy wypalenia zawodowego i sposoby emocjonalnego dbania o siebie.




Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu,

Wiemy, jak wazny jest Twdj zawdd dla nas wszystkich. Wiemy rowniez jakimi obcigzeniami i wymogami obarczono
Twoj zaw6d. Szczegdlnie teraz, w czasach pandemii i czasie popandemicznym. lle nowych wyzwan i obowiazkow przed
Tobg postawiono!

0d nauczycieli wymaga sie bardzo wiele: profesjonalnego nauczania przedmiotu, opieki nad uczniami, wpajania
wartosci, ktore majq z uczniow uczynic prawych obywateli, znajomosci psychiki dzieci i mtodziezy, rozumienia zjawisk
i nowych trendéw spotecznych i kulturowych, umiejetnosci rozwiazywania konfliktéw, komunikacji z rodzicami i
przetozonymi, rozumienia i wypetniania wymogow systemu oswiatowego i wiele innych.

Jest tego bardzo duzo. Wielu z Was oddaje sie swojej pracy bez reszty, czesto poswiecajac swoj prywatny czas
i zdrowie.

Chcemy zwrdci¢ uwage na profilaktyke Waszego zdrowia psychicznego!
Bez niego nie dokonacie wiele, a Wasze plany i marzenia zawodowe stana sie tylko mikroskopijng mysla, ktéra od
czasu do czasu przemknie przez gtowe.

Wypalenie zawodowe rozpoczyna sie skrycie i czesto na poczatku nie jest rozpoznawane przez osobe, ktorej dotyczy.
Na poczatku wystepuja: zmeczenie, napiecie, drazliwos¢, nadmierna aktywnos¢ na zmiane z oznakami wyczerpania
psychofizycznego. Do stanu przewlektego napiecia dotacza sie utrata energii, zniechecenie do sytuacji zawodowe;j i
objawy depresiji.

Jesli w pore nie zareagujesz problem bedzie sie pogtebiat. Zmeczony i rozczarowany coraz trudniej bedziesz znosic
wymagania przetozonych, rodzicow, dzieci. Nawet pracujac duzo, Twoja praca bedzie mato efektywna, a Ty bedziesz
miat pogtebiajace sie poczucie beznadziei.

Zaczniesz narzekac na niewychowanych, leniwych, agresywnych ucznidw, roszczeniowych, niewdziecznych rodzicow,
przesadzone wymogi systemu oswiatowego, jednoczesnie nie widzac, ze czesc z tych ocen bierze sie

z pogtebiajaceqo sie ostabienia stanu psychicznego i poczucia braku poradzenia sobie z sytuacja zawodowa. Zaczniesz
sie dystansowac do ucznidw, rodzicéw, unikac spotkan, a czesto Twoj stan psychiczny zacznie wptywac rowniez na
relacje rodzinne.

Ten czarny scenariusz to niestety nie tylko opis zaczerpniety z ksigzek psychologicznych, ale rzeczywistos¢ wielu
nauczycieli, ktorzy doswiadczajq wypalenia zawodoweqo.
Pamietaj, ze wypalenia zawodowego mozna uniknac!

Oczywiscie wymaga to wiele uwaznosci i dbatosci o swoje zdrowie psychiczne!

Work-life balance, czyli rownowaga miedzy pracq a zyciem prywatnym, umiejetnosc¢ roztadowywania stresu, czas
poswiecony na prace nad wtasnymi emocjami, dbatosc o relacje z rodzing i przyjaciotmi, czas na swoje hobby i
efektywny relaks, aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta to elementy profilaktyki zdrowia psychicznego

Zachecamy do dbania o siebie! Bo polska szkota potrzebuje nauczycieli w dobrej kondycji psychicznej!

Zespot Fundacji Nie wida¢ Po Mnie
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WYPALENIE ZAWODOWE, CO TO JEST?

Termin ,zesp6t wypalenia zawodowego” oznacza ,spadek energii u pracownika pojawiajacy sie
na skutek przyttoczenia problemami innych” (Freudenberger, 1974). Dotyka najczesciej oséb
wykonujacych zawody, w ktérych istnieje koniecznos¢ wchodzenia w bliskie kontakty z innymi
osobami. Zawdd nauczyciela taczy sie z petnieniem specyficznej roli spotecznej, z ktérg wigze sie
m.in. kontakt z drugim cztowiekiem, zaangazowanie i obcigzenie emocjonalne, posiadanie
odpowiednich kompetencji, ekspozycja spoteczna i adaptacyjnym radzeniem sobie ze stresem.

Model rozwoju wypalenia zawodowego (za: Santinello, 2008)

WYMAGANIA SRODOWISKA
PRACY
PANSTWA ZASOBY: l
KOMPETENCIE

(poznawcze, regulacja
emocji, kompetencje
spoteczne, wytrwatosc)

WYPALENIE
ZAWODOWE

WSPARCIE (rodzina,
znajomi, instytucje)

KOSZTY

OBAJWY
Woypalenie zawodowe rozwija sie w trzech obszarach:
e wyczerpania emocjonalnego
¢ depersonalizacji
¢ utrata zaangazowania / obnizone poczucia osiaggnie¢ osobistych.

EMOCIONALNE WYCZERPANIE: poczucie
przecigzenia, zniechecenie do pracy,
obnizona aktywnos¢, state poczucie

napiecia, drazliwosé i chwiejnosé
emocjonalna, objawy somatyczne

DEPERSONALIZACIJA: obojetnosé, dystans,
powierzchownosc w kontakatch, cynizm,
agresja, obwinianie innych za niepowodzenia
wpracy, przedmiotowe traktowanie innych

OBNIZENIE POCZUCIA DOKONAN OSOBISTYCH:
niezadowolenie z osiggnieé w pracy, utrata
wiary we wigsne mozliwosci, absencje w pracy,
poczucie marnowania czasu | wysitku w pracy
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JAK ZADBAC O SIEBIE?

] Poczuj sie skutecznym w realizacji celow i zadan zawodowych, zadbaj o
odpowiednia wiedze i umiejetnosci.

‘2 Naucz sie jak skutecznie walczyc ze stresem. Profilaktyka i kontrola stresu.

Rozwigzywanie problemow, aktywne dziatanie, poszukiwanie nowych
informacji i wsparcia, kontrola emocji, poznawcza redefinicja sytuacji,
humor, przekierowanie uwagi, logiczna analiza problemu;

Bagatelizowanie powaznych trudnosci; naduzywanie substancji
psychoaktywnych, samooszukiwanie sie, pesymizm, myslenie
negatywne, zachowania agresywne;

Praca z ciatem - techniki relaksacyjne, techniki oddechowe, aktywnos¢
fizyczna

Techniki poznawcze - uwaznosé, wizualizacje, pozytywne myslenie,
asertywnos¢, radzenie sobie z niekonstruktywng krytyka, wzmacnianie
kompetencji spotecznych

‘3 Wtasciwa regulacja emocji

¢ komunikuj emocje w sposodb konstruktywny

¢ nie ma ztych emocji, sg zte sposoby ich wyrazania

¢ emocje traktuj jako informacje o tym co sie z toba dzieje, nie musisz sie je
pozbywac od razu

¢ negatywne emocje s3 trudne w dos$wiadczaniu, ale nie s3 zte
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JAK ZADBAC O SIEBIE?

4 Zadbaj o pozytywny obraz samego siebie.

e okresl swoje ograniczenia, zdolnosci, talenty

e miej Swiadomos¢ wtasnego potencjatu

e przeformutuj negatywne przekonania: jestem niezdecydowany - jestem
rozwazny, mam analityczny umyst, dziatam z namystem

5 Podejmuj dziatania w obrebie strefy Twojego wptywu - rozwijaj umiejetnosci
‘ zwigzane ze skutecznoscia, rozwiazywaniem problemow.

Stoisz w korku:

Dzwon do innych informujac ich, o tym fakcie, zastandw sie jak unikna¢
tej sytuacji w przysztosci

m Trabie, przeklinam podczas stania w korku, bo to nie rozwigze problemu

‘ 6 Zamiast pytan ,ostabiajacych” ,Dlaczego mnie to spotkato?”
zadawaj pytania konstruktywne:
.Jjakie korzysci odnosze z zaistniatej sytuacji?”,
.CO teraz moge zrobic najlepszego?”,
.jak moge to wykorzystac teraz i w przysztosci?”
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[achecamy do dbania o siebie!

BO POLSKA SZKOtA POTRZEBUJE NAUCZYCIELI
W DOBREJ KONDYCJI PSYCHICZNEJ! ZDROWIE
PSYCHICZNE NAUCZYCIELI
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+ 48 697 752 855 kontakt@niewidacpomnie.org niewidacpomnie.org
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https://niewidacpomnie.org/
https://niewidacpomnie.org/

