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Odpoczynek odgrywa kluczowg role w
kontekscie zarowno psychologicznym,
jak 1 fizycznym, zwtaszcza w pracy
nauczyciela, ktora wigze sie z wysokim
poziomem zaangazowania
emocjonalnego, Intelektualnego oraz
fizycznego.



Psychologiczny kontekst odpoczynku

1.Redukcja stresu i wypalenia zawodowego
Praca nauczyciela czesto wigze sie z presja, wynikajacg z odpowiedzialnosci za
uczniow, ich wyniki w nauce oraz kontakt z rodzicami. Regularny odpoczynek pomaga
obnizy¢ poziom stresu, zapobiegajgc wypaleniu zawodowemu.

2.Regulacja emocji

Odpoczynek, szczegdlnie w formie relaksacji, medytacji lub hobby, pozwala na
odzyskanie rownowagi emocjonalnej. Dzieki temu nauczyciel lepiej radzi sobie z
trudnymi sytuacjami, takimi jak konflikty z uczniami czy wymagania systemu
edukacyjnego.

3.Wzrost kreatywnosci i zdolnosci poznawczych

Odpoczynek umozliwia mdozgowi regeneracje, co wptywa na poprawe koncentraciji,
pamieci oraz kreatywnosci. Nauczyciel, ktéry regularnie odpoczywa, ma wiekszag
zdolnos¢ do tworzenia angazujgcych lekcji i skuteczniejszego rozwigzywania
problemaow.

4.Lepsze samopoczucie

Czas poswiecony na relaks poprawia nastrdj, wzmacnia motywacje do pracy i zwieksza
satysfakcje zawodowa.



Fizyczny kontekst odpoczynku

1.Regeneracja ciata

Praca nauczyciela, cho¢ nie zawsze fizycznie wymagajgca, czesto wigze sie z
dtugotrwatym staniem, chodzeniem oraz wysitkiem gtosowym. Odpoczynek pozwala
miesniom i uktadowi kostno-stawowemu na regeneracje.

2.Zapobieganie zmeczeniu gtosowemu

Wielogodzinne mdéwienie moze prowadzi¢ do przecigzenia strun gtosowych. Regularny
odpoczynek i dbanie o odpowiednie nawodnienie zmniejszajg ryzyko probleméw z
gtosem.

3.Lepszajakos¢ snu
Regularny odpoczynek, w tym odpowiednia higiena snu, pozwala ciatu na regeneracje,
co z kolei przektada sie na wyzszg energie i sprawnos¢ fizyczng w pracy.

4.Zdrowie ogolne

/mniejszenie poziomu kortyzolu (hormonu stresu) poprzez odpoczynek wptywa
korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy i immunologiczny. Dzieki temu nauczyciel
rzadziej choruje i jest bardziej odporny na zmeczenie.



1. Odpoczynek podczas dnia pracy

*Wykorzystanie przerw miedzy lekcjami:

W czasie przerw warto poswiecic kilka minut na krotki spacer,
cwiczenia oddechowe lub wypicie herbaty w spokojnym miejscu,
zamiast zajmowac sie sprawami zawodowymi.

*Technika ,,mikroprzerw”:

Nawet 1-2 minuty Swiadomego oddechu, relaksacji miesni czy
oderwania wzroku od dokumentow mogag znaczgco obnizyc
napiecie.

Planowanie ,,stref ciszy”:

Wygospodarowanie w pokoju nauczycielskim miejsca do
wyciszenia, z ksigzkami, roslinami lub muzyka relaksacyjng, moze
wspierac regeneracje.



2. Organizacja czasu i priorytetyzacja

*Realistyczne planowanie obowigzkow:

Zamiast starac sie zrobic¢ wszystko na raz, warto
priorytetyzowac zadania wedtug waznosci. Korzystanie z
techniki ,Eisenhowera” (macierzy pilnoscii waznosci)
moze pomoc w zredukowaniu przecigzenia.

*Delegowanie obowigzkow:

Nauczyciele czesto biorg na siebie zbyt wiele. Warto
dzieli¢ sie zadaniami z innymi nauczycielami lub korzystac¢
Z pomocy uczniow w prostych sprawach, takich jak
organizacja materiatow.



3. Dbanie o ciato

-Cwiczenia fizyczne:

Regularna aktywnos$c¢ fizyczna, taka jak joga, stretching, czy spacer,
wspiera regeneracje miesni i redukcje stresu. Nawet krotka 10-
minutowa aktywnosS¢ codziennie ma pozytywny wptyw.

*Ergonomia miejsca pracy:

Dbaj o wygodne obuwie i prawidtowg postawe podczas prowadzenia
lekcji. Korzystanie z maty do stania lub ergonomicznego krzesta
zmniejszy obcigzenie kregostupa.

-Cwiczenia gtosowe:
Rozgrzewka dla gtosu przed pracg oraz nawadnianie organizmu
pomogg unikng¢ zmeczenia strun gtosowych.



4. Techniki redukciji stresu

-Cwiczenia oddechowe:

Praktykowanie technik oddechowych, takich jak metoda 4-7-8
(wdech przez 4 sekundy, zatrzymanie na 7 sekund, wydech przez 8
sekund), pomaga szybko obnizy¢ poziom stresu.

Mindfulness i medytacja:

Nawet 5-10 minut uwaznosci dziennie, np. poprzez skupienie na
oddechu lub prowadzenie dziennika wdziecznosci, pozwala na
odzyskanie spokoju.

*Relaksacja progresywna:

Polega na swiadomym napinaniu i rozluznianiu poszczegolnych grup
miesni. Moze by¢ stosowana przed snem lub po pracy.



5. Dbanie o zdrowie psychiczne

*Wsparcie kolezenskie:

Rozmowy z iInnymi nhauczycielami moga
by¢ formg wsparcia emocjonalnego |
przestrzenig do wymiany doswiadczen.



6.Korzystanie z technologii

*Aplikacje wspierajgce relaks:

Aplikacje takie jak ,,Calm?”, ,,Headspace” czy
»,insight Timer” oferujg medytacje, muzyke
relaksacyjng oraz c¢wiczenia oddechowe.

*Zarzgdzanie czasem:

Narzedzia do organizacii, takie jak ,,Trello” czy
,lodoist”, mogg pomaoc w efektywnym
zarzgdzaniu obowigzkami i zmniejszeniu
stresu zwigzanego z planowaniem.



Technika Eisenhowera, znana rowniez jako
macierz Eisenhowera, to metoda
zarzgdzania czasem i priorytetyzacji zadan.
Jej celem jest efektywne wykorzystanie czasu
poprzez rozroznienie zadan waznych i
pilnych, co pozwala skupic sie na tym, co
naprawde istotne, i unikac marnowania czasu
na czynnosci o niskim priorytecie.



Podziat zadan w macierzy Eisenhowera

Technika polega na podzieleniu zadan na cztery kategorie na podstawie dwdch kryteriow: waznosci i pilnosci. Macierz przedstawia sie jako siatke z
czterema ¢wiartkami:

1.Zadania pilne i wazne

1. Co tozazadania?
Sa to sprawy wymagajace natychmiastowej uwagi, np. kryzysy, nagte terminy, nieoczekiwane problemy.

2. Dziatanie:
Zajmij sie nimi od razu — priorytetowe zadania do wykonania w pierwszej kolejnosci.

3. Przyktad:
Przygotowanie lekcji na dzis, rozwigzanie pilnego konfliktu z uczniem.

2.Zadania wazne, ale niepilne

1. Co tozazadania?
Zadania kluczowe dla dtugoterminowych celdw, ale nie wymagajgce natychmiastowego dziatania.

2. Dziatanie:
Zaplanujich realizacje w okreslonym czasie, zanim stang sie pilne.

3. Przyktad:
Planowanie materiatu na kolejny semestr, rozwoéj zawodowy, odpoczynek.

3.Zadania pilne, ale niewazne

1. Co tozazadania?
Sprawy, ktdre wymagaja szybkiego dziatania, ale nie maja duzego znaczenia dla Twoich celow.

2. Dziatanie:
Deleguj je, jeslito mozliwe, lub zajmij sie nimi w wolnym czasie.

3. Przyktad:
Odpowiadanie na mniej wazne e-maile, drobne administracyjne obowigzki.

4.Zadania ani pilne, ani wazne

1. Co tozazadania?
Czynnosci, ktére nie przynoszg wartosci i czesto sg stratg czasu.

2. Dziatanie:
Unikajich i eliminuj je z harmonogramu.

3. Przyktad:
Bezproduktywne przegladanie mediow spotecznosciowych, ogladanie telewizji zamiast odpoczynku.



Jak stosowac technike Eisenhowera w praktyce?

1.Zrob liste zadan:
Wypisz wszystkie rzeczy, ktére masz do zrobienia.

2.0cen zadania:
Okresl dla kazdego zadania, czy jest pilne i/lub wazne.

3.Przydziel zadania do odpowiednich éwiartek:
Uzyj ponizszych zasad:
1. Pilne i wazne: Zrob teraz.
2.Wazne, ale niepilne: Zaplanuij.
3. Pilne, ale niewazne: Deleguj.
4. Ani pilne, ani wazne: Zrezygnuij.
4.Dziataj zgodnie z priorytetami:
Skup sie najpierw na ¢wiartce 1 (pilne i wazne), a nastepnie na

Cwiartce 2 (wazne, ale niepilne), ktéra pomaga osiggac
dtugoterminowe cele.



Cwiczenia oddechowe

Oddech jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi
relaksacyjnych. Mozna je stosowac¢ w dowolnym
miejscu i czasie.

-Cwiczenie 4-7-8:
* Usigdz wygodnie.
* /rob wdech przez nos liczgc do 4.
* Wstrzymaj oddech na 7 sekund.
* Wydychaj powietrze przez usta przez 8 sekund.

* Powtorz 4-6 razy.
Pomaga obnizy¢ poziom stresu i wyciszyc sie.



Oddychanie przeponowe (brzuszne):
1.Potoz reke na brzuchu.

2.Wdychaj powietrze przez nos tak, aby
brzuch sie uniost (klatka piersiowa
pozostaje nieruchoma).

3.Wydychaj powietrze powoli przez usta.
Powtarzaj przez 5 minut, aby uspokoic
nerwy.



Relaksacja progresywna miesni (Jacobsona)

Technika ta polega na sSwiadomym napinaniu i rozluznianiu
grup miesni.

1.Usigdz lub potoz sie wygodnie.

2.Zacznij od stop: napnij miesnie stop, utrzymaj napiecie
przez 5 sekund, a nastepnie rozluznij.

3.Przejdz do kolejnych grup miesni: tydek, ud, brzucha,
ramion, szyi, twarzy.

4.Skup sie na uczuciu rozluznienia w kazdym obszarze.
To ¢wiczenie zmniejsza napiecie fizyczne i psychiczne.



Wizualizacja relaksacyjna

Technika oparta na wyobrazaniu sobie spokojnych i
przyjemnych miejsc.

1.Zamknij oczy i usigdz w wygodnej pozycii.

2.Wyobraz sobie miejsce, ktore kojarzy Ci sie z relaksem,
np. plaze, las, gory.

3.Skup sie na szczegotach: odgtosach, zapachach,
temperaturze.

4.Pozostan w tej wizji przez kilka minut.

To ¢wiczenie pomaga oderwac sie od codziennych
problemow.



Stretching

Lekka aktywnosc¢ fizyczna dziata relaksujgco, szczegdlnie gdy
nauczyciel spedza dtugi czas w jednej pozyciji.

*Proste ¢wiczenie na szyje i ramiona:

* Opusc¢ gtowe na jedno ramie, wytrzymaj 10 sekund. Powtdrz na drugg
strone.

* Unies ramiona w kierunku uszu, przytrzymaj 5 sekund, a nastepnie opusc.
Powtarzaj kilkukrotnie.

*Sktony i skrety tutowia:

e Stan prosto, zegnij sie w pasie, dotykajgc palcami podtogi (lub tak nisko, jak
mozesz).

* Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, a nastepnie wykonaj delikatny skret tutowia w
jedng i drugg strone.



Mindfulness (uwaznos¢)

Cwiczenia mindfulness pomagaja w osiagnieciu spokoju i skupienia
na ,tuiteraz”.
*Skanowanie ciata:
* Usigdz wygodnie i zamknij oczy.
e Skup sie na odczuciach w swoim ciele, zaczynajgc od stop |
kierujgc uwage ku gorze.
e Zauwaz, ktore czesci ciata sg napiete, a ktore rozluznione, nie
zmieniajac niczego.
To ¢wiczenie pomaga w uswiadomieniu sobie napiec |
odprezeniu.
Uwazny oddech:
* Usigdzw ciszy i skup sie wytgcznie na swoim oddechu.
 Zauwaz, jak powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciata.
* Jesli Twoje mysli wedrujg, delikatnie przywrd¢ uwage do
oddechu.



Kréotka medytacja relaksacyjna

1.Usigdz wygodnie w cichym miejscu,
zamknij oczy.

2.Skup sie na swoim oddechu lub powtarzaj
w myslach stowo lub fraze (np. ,,spokodj”).

3.Pozostan w tej pozycji przez 5-10 minut.

Medytacja obniza poziom kortyzolu i pomaga
odzyskac rownowage psychiczng.



sRelaksacja w1 minute” - szybkie techniki
*Napiecieirozluznienie dtoni:
» Scisnij piescijak najmocniej na 5 sekund.
* Rozluznij dtonie i poczuj roznice.
Powtarzaj kilka razy, by roztadowac napiecie.
*Szybkie rozluznienie ramion:
* Opuszczaj ramiona w dot tak, jakby byty bardzo
ciezkie.
* Wykonaj kilka gtebokich oddechow.



Jak budowaé poczucie wtasnej wartosci w swiecie, w ktorym upada szacunek wobec
nauczyciela? Jak nauczyé¢ sie nie przejmowag, nie braé nadmiaru obowigzkow i
odpowiedzialnosci?

Budowanie poczucia wtasnej wartosci:

Doceniaj siebie: Regularnie przypominaj sobie swoje sukcesy i to, co robisz dobrze.
Mozesz prowadzi¢ dziennik, w ktérym zapisujesz codzienne osiggniecia, nawet te
mate, jak udana lekcja czy pochwata od ucznia.

Skup sie na swojej misji: Praca nauczyciela czesto ma dtugoterminowe efekty —
Twoje dziatania mogg zmieniac¢ zycie uczniéw. Znajdz w tym poczucie sensu.

Poszukaj wsparcia: Otaczaj sie osobami, ktére rozumiejg Twoje wyzwania, np.
innymi nauczycielami. Wspdélne rozmowy mogg pomaoc w budowaniu poczucia
wartosci.

Jak nie przejmowaé sie nadmiarem obowigzkoéw:

Rozrézniaj to, na co masz wptyw: Skup sie natym, co mozesz kontrolowac, i nie
bierz odpowiedzialnosci za wszystko, co dzieje sie w szkole.

Cwicz asertywno$é: Naucz sie méwié ,,nie” zadaniom, ktére sg nadmiarowe i nie
lezg w Twojej kompetencji. Wyrazenie takie jak ,,Nie jestem w stanie tego wykonaé w
terminie, ale moge pomadc w innym zakresie” jest zardbwno uprzejme, jak i
stanowcze.

Wypracuj zdrowe granice: Wyznacz godziny, po ktorych nie odpowiadasz na maile

czy telefony stuzbowe. Twadj czas prywatny jest rownie wazny jak obowigzki
zawodowe.



Jak byé asertywnym wobec rodzica?

Dlaczego asertywnosé jest wazna?

Asertywnos¢ pozwala zachowac profesjonalizm i skutecznie rozwigzywac problemy,
jednoczesnie dbajgc o swoje granice emocjonalne. Wazne jest, aby unikaé zaréwno agresii,
jak i ulegtosci w komunikac;ji.

Praktyczne techniki asertywnosci:

 Uzywaj komunikatu ,,ja”: Zamiast obwinia¢, skoncentruj sie na swoich
odczuciach. Np.: ,,Czuje, ze nasza rozmowa moze pomoc dziecku, jesli wspodlnie
ustalimyjasne zasady”’.

 Ustal zasady rozmowy: Jesli rodzic jest bardzo emocjonalny, uprzejmie, ale
stanowczo zareaguj: ,Rozumiem, ze jest Pan/i zdenerwowany/a. Prosze,
porozmawiajmy spokojnie, aby znalez¢ rozwigzanie”.

* Trzymaj sie faktow: Staraj sie, aby rozmowa opierata sie na konkretach, a nie na
emocjach. Przyktad: ,,WW dzienniku zapisano, ze dziecko nie oddato pracy domowej
przez trzy tygodnie. Jak mozemy wspédlnie temu zaradzié?”.

 Zaproponujwspotprace: Jeslirodzic jest trudny we wspotpracy, pokaz gotowosc do
dialogu: ,,Chciatbym znalez¢ sposoéb, ktéry bedzie najlepszy dla Pana/i dziecka. Czy
mozemy ustali¢ wspblng strategie?”.

Dbaj o swoje granice:

Gdy rodzic jest agresywny lub niesprawiedliwy, mozesz zakonczy¢é rozmowe stowami:
»,Prosze, wro¢cmy do tej rozmowy, gdy bedziemy mogli spokojnie omowi¢ sprawe. Chciatbym
znalez¢ rozwigzanie, ale w takim tonie trudno nam wspoétpracowac”.



3. Jak rozmawiaé¢ z uczniem i wymagac od niego okreslonych zachowan, skoro rodzic
ktamie w obronie ucznia i nie chce wspétpracowac?
Praca z uczniem mimo braku wsparcia rodzica:

* Jasne oczekiwania: Na poczatku kazdej lekcji lub interakcji z uczniem jasno okresl,
co od niego oczekujesz, np.: ,Podczas tej lekcji chciatbym, zebys$ skupit sie na pracy
| oddat zadanie w terminie”.

 Naturalne konsekwencje: Zamiast karania, wprowadz konsekwencje: ,Jesli nie
oddasz pracy, nie bedziesz madgt...”.

« Empatyczna komunikacja: Zamiast oskarza¢ ucznia, sprobuj zrozumiec jego
perspektywe: ,,Czy cos sprawia, ze trudno Ci sie skupi¢? Jak moge Ci poméoc?”.
Praca zrodzicem:

 Dokumentacja: Zapisuj wszystkie incydenty i rozmowy, aby w razie potrzeby miec¢
solidne dowody na swoje dziatania.

 Wsparcie szkoty: W trudnych przypadkach popros pedagoga szkolnego lub
dyrektora o pomoc w rozmowie z rodzicem.

 Budowanie mostéw: Staraj sie pokazac rodzicowi, ze dziatasz na korzys¢ dziecka,
np.: ,,Chciatbym, zebySmy wspodlnie pomogli Pana/i dziecku osiggac¢ sukcesy”.



4. Jak sie resetowac szybko i skutecznie?

Proste techniki na szybkie zrelaksowanie sie:
 Oddychanie:

* Technika ,,wdech-wydech” (4-7-8) pozwala natychmiast obnizy¢ poziom
stresu. Wykonaj jg, siedzgc w cichym miejscu.

« Cwiczenia fizyczne:

* Kilka minut rozciggania ramion, szyi i plecéw pomaga uwolni¢ napiecie
nagromadzone podczas pracy przy biurku.

 Skanowanie ciata:
e Zamknijoczy i powoli przejdz myslami przez swoje ciato, rozluzniajgc po
kolei kazdg partie miesni.
Dtuzsze strategie:

* Jesli masz wiecej czasu, sprobuj spaceru w naturze lub stuchania ulubionej
muzyki relaksacyjnej.

 Zadbaj o sen -regularny odpoczynek jest kluczowy dla efektywnego resetu.



W jaki sposdb zmniejszy¢ ilos¢ dodatkowych obowigzkéw szkolnych, ktére
pochtaniajg wiekszos¢é naszego czasu prywatnego?
Jak radzié sobie z nadmiarem obowiazkow:

* Analiza zadan: Sporzadz liste dodatkowych obowigzkéw i ocen, ktére sg naprawde
konieczne, a ktére mozna ograniczycC lub przekazac innym.

* Rozmowa z dyrekcja: Jesli czujesz sie przecigzony, sprobuj przedstawic¢ swojg
sytuacje rzeczowo, np.: ,,Mam wrazenie, ze obecna liczba dodatkowych zadan
wptywa na jakos¢ mojej pracy z uczniami. Czy mozemy to omowic?”.

 Delegowanie: Wspdtpracuj z innymi nauczycielami —wspolne wykonywanie
niektorych zadan pozwala zaoszczedzic¢ czas.
Organizacja czasu:

* Ustal, ile czasu mozesz poswieci¢ na obowigzki pozalekcyjne, i trzymaj sie tego
limitu. Jesli zadania przekraczajg Twoj harmonogram, omoéw to z przetozonymi.
 Wprowadz technikizarzgdzania czasem, np. technike Eisenhowera, by
priorytetyzowac¢ najwazniejsze zadania.
Zdrowe granice:

* Postaraj sie nie zabiera¢ pracy do domu. Wyznacz staty czas na zakonczenie pracy
w szkole i zadbaj o to, by czas prywatny pozostawat nienaruszony.



Wypalenie zawodowe to stan chronicznego
stresu zwigzanego z pracg, ktory prowadzi do
fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania. Dotyczy wielu zawodow, ale
nauczyciele sg szczegolnie narazeni z
powodu intensywnego zaangazowania
emocjonalnego, wysokich wymagan i presiji.



Przyczyny wypalenia zawodowego u nauczycieli

1.Przeciazenie obowigzkami

1. Nadmiar zadan administracyjnych i biurokratycznych, ktére nie sg zwigzane z
nauczaniem.

2. Prowadzenie duzejliczby zajec i przygotowywanie materiatow dydaktycznych.
3. Organizowanie wydarzen szkolnych czy dodatkowych projektow.

2.Brak wsparcia spotecznego
1. Konflikty z rodzicami, uczniami lub wspoétpracownikami.
2. Niska kultura wspétpracy w zespole nauczycieli.

3.Niskie wynagrodzenie i brak uznania
1. Brak adekwatnego wynagrodzenia w stosunku do wysitku.
2. Niewystarczajgce uznanie spoteczne dla zawodu nauczyciela.

4.Problemy emocjonalne i behawioralne uczniéw

1. Trudnosciw radzeniu sobie z uczniami przejawiajgcymi agresje, brak motywacji lub
trudnosci w nauce.

2. Nacisk naindywidualne podejscie do kazdego ucznia, co jest trudne przy duzych
klasach.
5.Brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
1. Przenoszenie pracy do domu, np. sprawdzanie kartkéwek i przygotowanie lekcji.
2. Niewystarczajgcailos¢ czasu na odpoczynekiregeneracije.



Jak zapobiegac¢ wypaleniu zawodowemu?
1. Dbatosc¢ o zdrowie psychiczne

Regularna autorefleksja: Zastanéw sie nad tym, co daje Ci satysfakcje w pracyico jest
zrédtem frustraciji. Zidentyfikowanie problemow pozwala skutecznie je rozwigzac.

Wsparcie terapeutyczne: Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, skorzystajz pomocy
psychologa lub terapeuty. Warto tez rozwazyC udziat w grupach wsparcia dla nauczycieli.

2. Wyznaczanie granic

Oddziel zycie zawodowe od prywatnego: Ustal godziny, po ktérych przestajesz sprawdzac
wiadomosci od rodzicéw lub pracowac nad lekcjami.

Nauka odmawiania: Ograniczaj dodatkowe obowigzki, ktdre nie sg zwigzane z
nauczaniem. Powiedz: ,Nie moge podjac sie tego zadania, poniewaz mam inne priorytety”.

3. Techniki radzenia sobie ze stresem

Cwiczenia relaksacyjne: Stosuj techniki oddechowe, medytacje lub joge, ktére pomagaja
zredukowac stres.

Regularna aktywnosé¢ fizyczna: Ruch, nawet w formie spaceru, pomaga uwolni¢ napiecie i
poprawia nastrgj.

Planowanie przerw: W ciggu dnia znajdz czas na chwile odpoczynku, np. krotkg przerwe w
ciszy lub rozmowe z kolegg.



4. Wsparcie spoteczne

Rozmowy z kolegami: Podziel sie swoimitrudnosciami z innymi nauczycielami.
Czesto okazuje sig, ze podobne problemy dotycza wiekszej grupy.

Zaangazowanie dyrekcji: Jesli przecigzenie pracg jest systemowe, warto omoéwic
sytuacje z dyrekcja i poszukac¢ wspolnych rozwigzan.

5. Rozwijanie umiejetnosci zawodowych

Doskonalenie zawodowe: Zapisz sie na szkolenia, ktére pomoga Ci radzi¢ sobie z
trudnymi sytuacjami w pracy, np. z uczniami trudnymi wychowawczo.

Zmienianie rutyny: Wprowadzenie nowych metod nauczania lub projektéw moze
przywrocic satysfakcje z pracy.

6. Zmiana perspektywy

Docenianie matych sukcesow: Zamiast skupiac sie na wyzwaniach, celebruj
swoje osiggniecia, np. pochwaty od uczniéw, pozytywny wptyw na ich rozwo;.

Skupienie na misji: Pamietaj, dlaczego wybrates ten zawdd. Uswiadomienie
sobie wartosci swojej pracy moze pomoc odzyska¢ motywacije.



Co zrobic, jesli wypalenie juz nastagpito?

1.Skorzystaj z pomocy specjalisty:
Porozmawiaj z psychologiem, ktory pomoze
Ci zrozumiec€ przyczyny wypalenia i
opracowac plan dziatania.

2.Rozwaz urlop zdrowotny: Jesli sytuacja

jest powazna, warto poprosi¢ o urlop w celu
regeneracii.
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