Przewodnik jak unikngc¢
wypalenia zawodowego

Witamy w naszej prezentacji poSwieconej zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu w pracy nauczyciela. Dzis dowiemy sie, jak
mindfulness 1 wellbeing mogg pomaoc w budowaniu odpornosci

1 czerpaniu radosci z nauczania. Przygotuj sie na praktyczne

narzedzia i cwiczenia.
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Czym jest wypalenie zawodowe?

Wypalenie zawodowe to stan glebokiego wyczerpania
fizycznego, emocjonalnego i psychicznego, zdefiniowany
przez WHO jako syndrom wynikajacy z przewleklego
stresu w pracy.

Charakteryzuje sie trzema gtownymi wymiarami:

« Wyczerpanie emocjonalne: Uczucie braku energii i pustKi.

 Cynizm/depersonalizacja: Negatywne lub obojetne

nastawienie do pracy 1 uczniow.

» Spadek efektywnosci zawodowej:

Obnizone poczucie kompetencji.
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Przyczyny wypalenia zawodowego

D)

Przewlekty stres i przecigzenie
przecigzenie

Nadmiar obowigzkow, ciggla
presja czasu 1 brak zasobow to
glowne czynniki. Nauczyciele
czesto mierzg sie z duzymi
grupami, biurokracja

1 wymagajacymi rodzicami.

&

Brak kontroli i wsparcia

Poczucie braku wptywu na
decyzje dotyczgce pracy oraz
niewystarczajgce wsparcie ze
strony przetozonych czy
wspolpracownikow poteguje
frustracje i bezsilnosc.

Q

Perfekcjonizm i nadmierne
Zaangazowanie

Nauczyciele, ktorzy daza do
perfekcji i nadmiernie angazuja
sie w prace, sa bardziej podatni na
tzw. frenetyczny typ wypalenia,
gdzie ich zaangazowanie staje sie
destrukcyjne.
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Mindfulness — co to jest 1 jak dziata?

Mindfulness, czyli uwazna obecnosc, to praktyka
swiadomego, nieoceniajacego dosSwiadczania chwili
obecnej. Polega na zwracaniu uwagi na mysli, uczucia,
doznania cielesne i otaczajace Srodowisko bez oceniania
1 reagowania automatycznie.

* Redukcja stresu: Badania, np. Uniwersytetu w Jyvaskyla,
potwierdzajg, ze mindfulness skutecznie redukuje poziom
stresu 1 zwieksza elastycznosc¢ psychiczng, pomagajac
w adaptacji do trudnych sytuacji.

 Poprawa samoregulacji: Regularna praktyka wzmacnia
zdolnos¢ do samoregulacji emocji, co pozwala nauczycielom
lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w klasie i zachowac spokadj.

 Zwiekszenie koncentracji: Uwaznos¢ poprawia zdolnosc do
koncentracji i skupienia, co jest kluczowe w dynamicznym
srodowisku szkolnym.
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Wellbeing w miejscu pracy

// Holistyczne podejscie % Przykfady dziatan
Wellbeing to kompleksowe dbanie o zdrowie psychiczne, Drobne zmiany, takie
fizyczne i emocjonalne. Obejmuje ono rownowage praca- jak regularne
zycie, odpowiedni odpoczynek oraz silne wsparcie przerwy, ergonomia
spoteczne. miejsca pracy (np.
‘}D Wsparcie spoteczne wygodn(,e N

czy wspolne
Aktywne budowanie relacji z kolegami i przetozonymi oraz inicjatywy zespoltowe,
poczucie przynaleznosci do zespotu to fundament ZNaczaco poprawiaja
zdrowego srodowiska pracy. wellbeing.

{]]—[I} ROwnowaga praca-zycie

Kluczowe jest oddzielenie zycia zawodowego od
prywatnego, by unikac przecigzenia. Nauczyciele powinni
pamietac o czasie na pasje i rodzine.
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Praktyczne ¢wiczenie mindfulness #1: Cwiczenie oddechowe

Instrukcja: 5 minut sSwiadomego oddychania

1. Pozycja: Usigdz wygodnie z prostym kregostupem. Zamknij
oczy lub spojrz w dot.

2. Skupienie na oddechu: Zwroc¢ uwage na naturalny rytm
swojego oddechu. Poczuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi
z ciala.

3. Obserwacja mysli: Kiedy zauwazysz, ze twoj umyst bladzi,
delikatnie przekieruj uwage z powrotem na oddech, bez
oceniania.

Efekty: Regularna praktyka redukuje napiecie, zwieksza poczucie
spokoju i pomaga w lepszym zarzgdzaniu stresem. To doskonatly
sposob na chwile wytchnienia w ciggu dnia.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Praktyczne éwiczenie mindfulness #2: Skanowanie ciata

Instrukcja: 10-minutowe uwazne skanowanie ciata

1. Pozycja: Poloz sie na plecach lub usigdz wygodnie.
Zamknij oczy.

2. Skupienie na czesciach ciala: Przenies uwage,
zaczynajac od palcow stop, powoli w gore ciata, do czubka
glowy. Zauwazaj wszelkie odczucia - ciepto, zimno,
napiecie, mrowienie.

3. Akceptacja: Po prostu zauwazaj te odczucia, nie probuj ich
zmieniac ani oceniac. Pozwdl im byc.

4. Oddech: Jesli poczujesz napiecie, skieruj oddech do tej
czesci ciata, wyobrazajgc sobie, ze z wydechem uwalniasz
napiecie.
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Strategie wellbeing do codziennego stosowania

Ustalanie granic Regularne przerwy
Naucz sie odmawiac i wyznaczac realistyczne Rob krotkie, Swiadome przerwy w ciggu dnia, aby
granice miedzy praca a zyciem prywatnym, zregenerowac umyst i ciato.

aby unikngc przeciazenia. Nawet 5 minut oddechu moze zdzialac cuda.

Aktywnosc fizyczna

Znajdz czas na ruch. Regularna aktywnosc fizyczna
to Swietny sposob na redukcje stresu
1 poprawe nastroju.
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Jak wdrozy¢ mindfulness i wellbeing w pracy?

Wdrozenie mindfulness i wellbeing w szkole wymaga kompleksowego podejsScia i zaangazowania
zaroOwno nauczycieli, jak 1 dyrekcji.

Programy i szkolenia

Zainicjuj programy mindfulness dla
nauczycieli. Sesje medytacyjne,

warsztaty redukcji stresu, czy kursy
uwaznosci moga znaczaco poprawic

ich samopoczucie.

Kultura organizacyjna

Tworz srodowisko pracy, ktore
promuje otwartg komunikacje,

wzajemne wsparcie 1 dbanie o siebie.

Dyrekcja powinna by¢ wzorem do

nasladowania.

Praktyki w firmach

Wiele firm, takich jak Google czy
Aetna, wdrozylo programy
mindfulness dla pracownikow,

co skutkowato redukcjg stresu

1 wzrostem produktywnosci.
Warto czerpac z ich doswiadczen.
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10 Praktycznych cwiczen
mindfulness | wellbeing

Poradnik z wizualizacjami i filmami instruktazowymi
z YouTube, ktore pomogg Ci odnalez¢ spokdj i rownowage
w codziennym zyciu. Odkryj proste techniki, by zwiekszyc¢

sSwiadomosc i poprawi¢ jakos¢ swojego samopoczucia.
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Cwiczenie 1: Swiadomy oddech

Zacznij od znalezienia spokojnego miejsca.

Usigdz wygodnie z prostym kregostupem

| skup sie na swoim oddechu przez 3-5 minut.

To fundament praktyk uwaznosci, dostepny zawsze i wszedzie.

Obserwuj, jak powietrze wypetnia Twoje ptuca,
a nastepnie powoli je opuszcza, nie oceniajgc ani nie
zmieniajac jego rytmu. Po prostu zauwaz.

Korzysci: To proste ¢wiczenie redukuje stres, uspokaja
umyst i zwieksza Twojg obecnosc¢ w chwili obecnej,
pomagajgc odzyskac¢ wewnetrzny spoko;.

"Mindful Breathing Exercise" - Obejrzyj film na YouTube



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM

Cwiczenie 2: Skanowanie ciata

Potoz sie wygodnie na plecach, najlepiej na macie lub t6zku.
Zamknij oczy i skup uwage kolejno na kazdej czesci ciata, od
stép az po czubek gtowy.

01 02

Zwracaj uwage Swiadome rozluznianie
Swiadomie zauwazaj wszelkie Przy kazdym wydechu delikatnie
odczucia - ciepto, chtod, Kieruj oddech do obszarow
mrowienie czy napiecie napiecia, swiadomie starajgc sie
- bez préb ich zmiany. je rozluznic.

03

Korzysci

To ¢wiczenie pomaga uwolnic fizyczne napiecia, zwiekszyc¢
Swiadomosc ciata i osiggnac stan gtebokiego relaksu.

"Body Scan Meditation for Relaxation" - Obejrzyj film na YouTube
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Cwiczenie 3: Uwazne jedzenie

Zmien swoj positek w medytacje. Jedz powoli, angazujgc wszystkie zmysty

— bez pospiechu i rozpraszaczy, takich jak telefon czy telewizor.

Smak i zapach Obserwacja

Skup sie na intensywnosci Zauwazaj kolory, ksztatty
smaku, aromacie i teksturze | tekstury jedzenia na talerzu.
kazdego kesa. Pozwadl sobie na Badz w petni obecny w procesie
petne doznania. spozywania positku.

"Mindful Eating Exercise" - Obejrzyj film na YouTube

—)————

Korzysci

Uwazne jedzenie zwieksza
przyjemnosc z positku, poprawia
trawienie i pomaga lepiej
zrozumiec sygnaty gtodu i sytosci.
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Cwiczenie 4: Uwazny spacer

Wyrusz na spacer, ale tym razem skup sie na kazdym kroku
i otaczajacym Cie srodowisku.
Niech to bedzie chwila petnej obecnosci i kontaktu z natura.

e Stuchaj dzwiekow e Obserwuj
Zauwaz szum lisci, spiew Zwroc¢ uwage na kolory roslin,
ptakdw czy odgtosy ulicy. ksztatty chmur i zapachy
Pozwdl im przeptywac przez powietrza. Poczuj wiatr na
Twojg swiadomosc. skorze.

e Korzysci

Uwazny spacer to doskonaty sposob na potgczenie ruchu
Z uwaznoscig, redukcje napiecia i zwiekszenie poczucia
potgczenia z natura.

"Mindful Walking Meditation" - Obejrzyj film na YouTube



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation
https://www.youtube.com/watch?v=NfPBlRE4RIc&ab_channel=OnlineMeditation

Cwiczenie 5: Technika STOP

Kiedy czujesz narastajgce napiecie, stres lub impuls, wyprobuj te szybkg i skuteczng metode na odzyskanie rownowagi i Swiadomosci:

1 2
S - Zatrzymaj sie T - Wez gleboki oddech
Przestan robic to, co robisz i zwro¢ uwage Zrob kilka spokojnych, gtebokich wdechow i wydechow,
na swoje wnetrze i otoczenie. aby sie uziemic i uspokoi¢ system nerwowy.

3 4
O - Obserwuj P - Postepuj swiadomie
Zauwaz swoje mysli, emocije i fizyczne odczucia bez Zadecyduj, jak chcesz dalej dziata¢, zamiast reagowac
oceniania czy proby zmiany. Po prostu obserwu;. impulsywnie. Wybierz odpowiedz, a nie reakcje.

Korzysci: Technika STOP to szybkie narzedzie do radzenia sobie ze stresem, impulsywnoscig i odzyskiwania kontroli nad
witasnymi reakcjami w trudnych chwilach.

"How to Use the STOP Technique" - Obejrzyj film na YouTube
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Cwiczenie 6: Medytacja
zyczliwosci (Loving-Kindness)

Ta medytacja kultywuje wspotczucie i zyczliwos¢ — najpierw dla
siebie, a potem dla innych. Usigdz w ciszy, zamknij oczy i powtarzaj
w myslach te wzmacniajgce afirmacje:

(1
,Niech bede bezpieczny, niech bede szczesliwy.
Niech bede zdrowy, niech bede spokojny i peten tatwosci.”
(1

Nastepnie rozszerz te zyczenia na bliskich, neutralne osoby, a nawet tych,
z ktorymi masz trudnosci. Wzmacnia empatie i pozytywne emocje,
budujgc wewnetrzny spokoj i poczucie potagczenia ze sSwiatem.

"Loving-Kindness Meditation Guided" - Obejrzyj film na YouTube
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Cwiczenie 7:
Uwazne stuchanie muzyki
Wybierz utwor muzyczny, ktory lubisz, i poswieé calg swojg uwage tylko jemu.

Pozwal sobie na zanurzenie sie w dzwiekach, bez innych rozpraszaczy.
Zamknij oczy, jesli to pomaga wzmocni¢ koncentracje.

Skup sie na dzwiekach

Zauwaz kazdy instrument, jego brzmienie, melodie i rytm.
Nie analizuj tekstu, po prostu doswiadczaj dzwiekdéw i ich wibraciji.

Poczuj emocje

Pozwol, by muzyka prowadzita Cie przez rézne emocije,
bez osgdzania ich. Bgdz otwarty na to, co sie pojawi.

Korzysci: To ¢wiczenie pomaga wyciszy¢ umyst, zwiekszy¢ koncentracje
| znalezC gtebokg relaksacje oraz inspiracje poprzez sztuke dzwieku.

"Mindful Music Listening Exercise" - Obejrzyj film na YouTube
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Cwiczenie 8: Uwazna kapiel lub prysznic

PrzeksztatC swojg codzienng higiene w moment petnej uwaznosci.

Skup sie na kazdym doznaniu, jakbys doswiadczat go po raz pierwszy w zyciu.
\y
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Podsumowanie: Moc regularnej praktyki

Pamietaj, ze regularnos¢ to klucz do czerpania petnych korzysci z praktyk
mindfulness i wellbeing. Zacznij od zaledwie 5 minut dziennie i stopniowo
wydtuzaj czas, gdy poczujesz sie komfortowo.

Mate kroki prowadza do wielkich zmian.

1. 2.

Mniej stresu Lepsza koncentracja
Skuteczniejsze radzenie sobie Zwiekszona zdolnosc¢ skupienia
z codziennymi wyzwaniami uwagi i wydajnosci

| budowanie odpornosci psychiczne. w codziennych zadaniach.

3. 4.

Wiekszy spokdj Radosc¢ zycia
Gtebsze poczucie wewnetrznej Cieszenie sig kazdg chwilg
rownowagi i ukojenia, niezaleznie Z wigkszg swiadomoscig
od okolicznosci. | wdzigcznoscia.

Te praktyki zmienig Twoje zycie na lepsze, prowadzgc do wiekszego spokoju, jasnosci

umystu i radosci. Odkrywaj wiecej ¢wiczen i inspiracji na YouTube oraz w dedykowanych
aplikacjach mindfulness!
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Podsumowanie | dalsze
kroki

Mindfulness i wellbeing to nie tylko modne stowa, ale skuteczne
narzedzia w walce z wypaleniem zawodowym.

Ich regularne stosowanie i wsparcie organizacji sa kluczowe dla
zachowania zdrowia 1 pasji w pracy nauczyciela.

Zachecamy do wdrozenia tych praktyk w codziennym zyciu i pracy.
Zacznij od matych krokow — 5 minut sSwiadomego oddechu dziennie,
krotka przerwa na spacer czy rozmowa z zaufanym kolega.
Pamietaj, Ze dbanie o siebie to nie luksus, lecz koniecznosc.
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| zapobieganie wypaleniu zawodowemu”
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