
Przewodnik jak uniknąć 
wypalenia zawodowego
Witamy w naszej prezentacji poświęconej zapobieganiu wypaleniu 

zawodowemu w pracy nauczyciela. Dziś dowiemy się, jak 

mindfulness i wellbeing mogą pomóc w budowaniu odporności

i czerpaniu radości z nauczania. Przygotuj się na praktyczne 

narzędzia i ćwiczenia.

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


Czym jest wypalenie zawodowe?

Wypalenie zawodowe to stan głębokiego wyczerpania 

fizycznego, emocjonalnego i psychicznego, zdefiniowany 

przez WHO jako syndrom wynikający z przewlekłego 

stresu w pracy. 

Charakteryzuje się trzema głównymi wymiarami:

• Wyczerpanie emocjonalne: Uczucie braku energii i pustki.

• Cynizm/depersonalizacja: Negatywne lub obojętne 

nastawienie do pracy i uczniów.

• Spadek efektywności zawodowej:

Obniżone poczucie kompetencji.

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


Przyczyny wypalenia zawodowego

Przewlekły stres i przeciążenie
przeciążenie

Nadmiar obowiązków, ciągła 

presja czasu i brak zasobów to 

główne czynniki. Nauczyciele 

często mierzą się z dużymi 

grupami, biurokracją

i wymagającymi rodzicami.

Brak kontroli i wsparcia

Poczucie braku wpływu na 

decyzje dotyczące pracy oraz 

niewystarczające wsparcie ze 

strony przełożonych czy 

współpracowników potęguje 

frustrację i bezsilność.

Perfekcjonizm i nadmierne 
zaangażowanie

Nauczyciele, którzy dążą do 

perfekcji i nadmiernie angażują 

się w pracę, są bardziej podatni na 

tzw. frenetyczny typ wypalenia, 

gdzie ich zaangażowanie staje się 

destrukcyjne.

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


Mindfulness – co to jest i jak działa?

Mindfulness, czyli uważna obecność, to praktyka 
świadomego, nieoceniającego doświadczania chwili 
obecnej. Polega na zwracaniu uwagi na myśli, uczucia, 
doznania cielesne i otaczające środowisko bez oceniania
i reagowania automatycznie.

• Redukcja stresu: Badania, np. Uniwersytetu w Jyvaskyla, 

potwierdzają, że mindfulness skutecznie redukuje poziom 

stresu i zwiększa elastyczność psychiczną, pomagając

w adaptacji do trudnych sytuacji.

• Poprawa samoregulacji: Regularna praktyka wzmacnia 

zdolność do samoregulacji emocji, co pozwala nauczycielom 

lepiej radzić sobie z wyzwaniami w klasie i zachować spokój.

• Zwiększenie koncentracji: Uważność poprawia zdolność do 

koncentracji i skupienia, co jest kluczowe w dynamicznym 

środowisku szkolnym.

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


Wellbeing w miejscu pracy

Holistyczne podejście

Wellbeing to kompleksowe dbanie o zdrowie psychiczne, 

fizyczne i emocjonalne. Obejmuje ono równowagę praca-

życie, odpowiedni odpoczynek oraz silne wsparcie 

społeczne.

Równowaga praca-życie

Kluczowe jest oddzielenie życia zawodowego od 

prywatnego, by unikać przeciążenia. Nauczyciele powinni 

pamiętać o czasie na pasje i rodzinę.

Wsparcie społeczne

Aktywne budowanie relacji z kolegami i przełożonymi oraz 

poczucie przynależności do zespołu to fundament 

zdrowego środowiska pracy.

Przykłady działań

Drobne zmiany, takie 

jak regularne 

przerwy, ergonomia 

miejsca pracy (np. 

wygodne krzesło), 

czy wspólne 

inicjatywy zespołowe, 

znacząco poprawiają 

wellbeing.

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


Praktyczne ćwiczenie mindfulness #1: Ćwiczenie oddechowe

Instrukcja: 5 minut świadomego oddychania

1. Pozycja: Usiądź wygodnie z prostym kręgosłupem. Zamknij 
oczy lub spójrz w dół.

2. Skupienie na oddechu: Zwróć uwagę na naturalny rytm 
swojego oddechu. Poczuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi
z ciała.

3. Obserwacja myśli: Kiedy zauważysz, że twój umysł błądzi, 
delikatnie przekieruj uwagę z powrotem na oddech, bez 
oceniania.

Efekty: Regularna praktyka redukuje napięcie, zwiększa poczucie 
spokoju i pomaga w lepszym zarządzaniu stresem. To doskonały 
sposób na chwilę wytchnienia w ciągu dnia.

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


Praktyczne ćwiczenie mindfulness #2: Skanowanie ciała

Instrukcja: 10-minutowe uważne skanowanie ciała

1. Pozycja: Połóż się na plecach lub usiądź wygodnie. 
Zamknij oczy.

2. Skupienie na częściach ciała: Przenieś uwagę, 
zaczynając od palców stóp, powoli w górę ciała, do czubka 
głowy. Zauważaj wszelkie odczucia – ciepło, zimno, 
napięcie, mrowienie.

3. Akceptacja: Po prostu zauważaj te odczucia, nie próbuj ich 
zmieniać ani oceniać. Pozwól im być.

4. Oddech: Jeśli poczujesz napięcie, skieruj oddech do tej 
części ciała, wyobrażając sobie, że z wydechem uwalniasz 
napięcie.

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


S trateg ie wellb eing  d o  cod zienneg o stosowania
Ustalanie granic
Naucz się odmawiać i wyznaczać realistyczne 
granice między pracą a życiem prywatnym, 
aby uniknąć przeciążenia.

Reg ularne p rzerwy
Rób krótkie, świadome przerwy w ciągu dnia, aby 
zregenerować umysł i ciało. 
Nawet 5 minut oddechu może zdziałać cuda.

Aktywność fizyczna
Znajdź czas na ruch. Regularna aktywność fizyczna 
to świetny sposób na redukcję stresu
i poprawę nastroju.

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


Jak wd rożyć m ind fulness i wellb eing  w p racy?

Wdrożenie mindfulness i wellbeing w szkole wymaga kompleksowego podejścia i zaangażowania
zarówno nauczycieli, jak i dyrekcji.

Programy i szkolenia

Zainicjuj programy mindfulness dla 

nauczycieli. Sesje medytacyjne, 

warsztaty redukcji stresu, czy kursy 

uważności mogą znacząco poprawić 

ich samopoczucie.

Kultura organizacyjna

Twórz środowisko pracy, które 

promuje otwartą komunikację, 

wzajemne wsparcie i dbanie o siebie. 

Dyrekcja powinna być wzorem do 

naśladowania.

Praktyki w firmach

Wiele firm, takich jak Google czy 

Aetna, wdrożyło programy 

mindfulness dla pracowników, 

co skutkowało redukcją stresu

i wzrostem produktywności. 

Warto czerpać z ich doświadczeń.

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


10 Praktycznych ćwiczeń
mindfulness i wellbeing

Poradnik z wizualizacjami i filmami instruktażowymi

z YouTube, które pomogą Ci odnaleźć  spokój i równowagę 

w codziennym życiu. Odkryj proste techniki, by zwiększyć 

świadomość i poprawić jakość swojego samopoczucia.

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


Ćwiczenie 1: Świadomy oddech

Zacznij od znalezienia spokojnego miejsca. 
Usiądź wygodnie z prostym kręgosłupem
i skup się na swoim oddechu przez 3-5 minut. 
To fundament praktyk uważności, dostępny zawsze i wszędzie.

Obserwuj, jak powietrze wypełnia Twoje płuca, 
a następnie powoli je opuszcza, nie oceniając ani nie 
zmieniając jego rytmu. Po prostu zauważ.

Korzyści: To proste ćwiczenie redukuje stres, uspokaja 
umysł i zwiększa Twoją obecność w chwili obecnej, 
pomagając odzyskać wewnętrzny spokój.

"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


Ćwiczenie 2: Skanowanie ciała
Połóż się wygodnie na plecach, najlepiej na macie lub łóżku. 
Zamknij oczy i skup uwagę kolejno na każdej części ciała, od 
stóp aż po czubek głowy.

01

Zwracaj uwagę
Świadomie zauważaj wszelkie 
odczucia - ciepło, chłód, 
mrowienie czy napięcie
- bez prób ich zmiany.

02

Świadome rozluźnianie
Przy każdym wydechu delikatnie 
kieruj oddech do obszarów 
napięcia, świadomie starając się 
je rozluźnić.

03

Korzyści
To ćwiczenie pomaga uwolnić fizyczne napięcia, zwiększyć 
świadomość ciała i osiągnąć stan głębokiego relaksu.

"Body Scan Meditation for Relaxation" - Obejrzyj film na YouTube

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://www.youtube.com/watch?v=65KRN1Ldo3g&ab_channel=yoginimelbourne
https://www.youtube.com/watch?v=65KRN1Ldo3g&ab_channel=yoginimelbourne
https://www.youtube.com/watch?v=65KRN1Ldo3g&ab_channel=yoginimelbourne
https://www.youtube.com/watch?v=65KRN1Ldo3g&ab_channel=yoginimelbourne


Ćwiczenie 3: Uważne jedzenie
Zmień swój posiłek w medytację. Jedz powoli, angażując wszystkie zmysły

– bez pośpiechu i rozpraszaczy, takich jak telefon czy telewizor.

Smak i zapach
Skup się na intensywności 
smaku, aromacie i teksturze 
każdego kęsa. Pozwól sobie na 
pełne doznania.

Obserwacja
Zauważaj kolory, kształty
i tekstury jedzenia na talerzu. 
Bądź w pełni obecny w procesie 
spożywania posiłku.

Korzyści
Uważne jedzenie zwiększa 
przyjemność z posiłku, poprawia 
trawienie i pomaga lepiej 
zrozumieć sygnały głodu i sytości.

"Mindful Eating Exercise" - Obejrzyj film na YouTube

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


Ćwiczenie 4: Uważny spacer

Wyrusz na spacer, ale tym razem skup się na każdym kroku
i otaczającym Cię środowisku. 
Niech to będzie chwila pełnej obecności i kontaktu z naturą.

Słuchaj dźwięków

Zauważ szum liści, śpiew 
ptaków czy odgłosy ulicy. 
Pozwól im przepływać przez 
Twoją świadomość.

Obserwuj

Zwróć uwagę na kolory roślin, 
kształty chmur i zapachy 
powietrza. Poczuj wiatr na 
skórze.

Korzyści

Uważny spacer to doskonały sposób na połączenie ruchu
z uważnością, redukcję napięcia i zwiększenie poczucia 
połączenia z naturą.

"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


Ćwiczenie 5: Technika STOP
Kiedy czujesz narastające napięcie, stres lub impuls, wypróbuj tę szybką i skuteczną metodę na odzyskanie równowagi i świadomości:

S - Zatrzymaj się
Przestań robić to, co robisz i zwróć uwagę
na swoje wnętrze i otoczenie.

T - Weź głęboki oddech
Zrób kilka spokojnych, głębokich wdechów i wydechów,
aby się uziemić i uspokoić system nerwowy.

O - Obserwuj
Zauważ swoje myśli, emocje i fizyczne odczucia bez 
oceniania czy próby zmiany. Po prostu obserwuj.

P - Postępuj świadomie
Zadecyduj, jak chcesz dalej działać, zamiast reagować 
impulsywnie. Wybierz odpowiedź, a nie reakcję.

Korzyści: Technika STOP to szybkie narzędzie do radzenia sobie ze stresem, impulsywnością i odzyskiwania kontroli nad 
własnymi reakcjami w trudnych chwilach.

"How to Use the STOP Technique" - Obejrzyj film na YouTube

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


Ćwiczenie 6: Medytacja
życzliwości (Loving-Kindness)
Ta medytacja kultywuje współczucie i życzliwość – najpierw dla 
siebie, a potem dla innych. Usiądź w ciszy, zamknij oczy i powtarzaj 
w myślach te wzmacniające afirmacje:

„Niech będę bezpieczny, niech będę szczęśliwy.

Niech będę zdrowy, niech będę spokojny i pełen łatwości.”

Następnie rozszerz te życzenia na bliskich, neutralne osoby, a nawet tych, 
z którymi masz trudności. Wzmacnia empatię i pozytywne emocje, 
budując wewnętrzny spokój i poczucie połączenia ze światem.

"Loving-Kindness Meditation Guided" - Obejrzyj film na YouTube

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody
https://www.youtube.com/watch?v=-d_AA9H4z9U&ab_channel=JoshWise%7CWiseMindBody


Ćwiczenie 7: 
Uważne słuchanie muzyki
Wybierz utwór muzyczny, który lubisz, i poświęć całą swoją uwagę tylko jemu. 
Pozwól sobie na zanurzenie się w dźwiękach, bez innych rozpraszaczy. 
Zamknij oczy, jeśli to pomaga wzmocnić koncentrację.

Skup się na dźwiękach
Zauważ każdy instrument, jego brzmienie, melodię i rytm. 
Nie analizuj tekstu, po prostu doświadczaj dźwięków i ich wibracji.

Poczuj emocje
Pozwól, by muzyka prowadziła Cię przez różne emocje, 
bez osądzania ich. Bądź otwarty na to, co się pojawi.

Korzyści: To ćwiczenie pomaga wyciszyć umysł, zwiększyć koncentrację
i znaleźć głęboką relaksację oraz inspirację poprzez sztukę dźwięku.

"Mindful Music Listening Exercise" - Obejrzyj film na YouTube

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://www.youtube.com/watch?v=qCMbAJ8YXqA&ab_channel=GenerationCalm
https://www.youtube.com/watch?v=qCMbAJ8YXqA&ab_channel=GenerationCalm
https://www.youtube.com/watch?v=qCMbAJ8YXqA&ab_channel=GenerationCalm
https://www.youtube.com/watch?v=qCMbAJ8YXqA&ab_channel=GenerationCalm


Ćwiczenie 8: Uważna kąpiel lub prysznic
Przekształć swoją codzienną higienę w moment pełnej uważności. 

Skup się na każdym doznaniu, jakbyś doświadczał go po raz pierwszy w życiu.

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


Podsumowanie: Moc regularnej praktyki
Pamiętaj, że regularność to klucz do czerpania pełnych korzyści z praktyk 

mindfulness i wellbeing. Zacznij od zaledwie 5 minut dziennie i stopniowo 

wydłużaj czas, gdy poczujesz się komfortowo. 

Małe kroki prowadzą do wielkich zmian.

1.
Mniej stresu
Skuteczniejsze radzenie sobie
z codziennymi wyzwaniami
i budowanie odporności psychicznej.

2.
Lepsza koncentracja
Zwiększona zdolność skupienia 
uwagi i wydajności
w codziennych zadaniach.

3.
Większy spokój
Głębsze poczucie wewnętrznej 
równowagi i ukojenia, niezależnie 
od okoliczności.

4.
Radość życia
Cieszenie się każdą chwilą
z większą świadomością
i wdzięcznością.

Te praktyki zmienią Twoje życie na lepsze, prowadząc do większego spokoju, jasności 
umysłu i radości. Odkrywaj więcej ćwiczeń i inspiracji na YouTube oraz w dedykowanych 
aplikacjach mindfulness!

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


Podsumowanie i dalsze
kroki

Mindfulness i wellbeing to nie tylko modne słowa, ale skuteczne 

narzędzia w walce z wypaleniem zawodowym. 

Ich regularne stosowanie i wsparcie organizacji są kluczowe dla 

zachowania zdrowia i pasji w pracy nauczyciela.

Zachęcamy do wdrożenia tych praktyk w codziennym życiu i pracy. 

Zacznij od małych kroków – 5 minut świadomego oddechu dziennie, 

krótka przerwa na spacer czy rozmowa z zaufanym kolegą. 

Pamiętaj, że dbanie o siebie to nie luksus, lecz konieczność.

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


Opracowano w ramach projektu Erasmus+ 
nr 2024-1-PL01-KA121-SCH-000204498 
jako rezultat szkolenia dla nauczycieli
„Dobrostan nauczyciela 
i zapobieganie wypaleniu zawodowemu”

Sfinansowane ze środków UE. Wyrażone poglądy i opinie są jedynie opiniami 
autora lub autorów i niekoniecznie odzwierciedlają poglądy i opinie Unii 
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury 
(EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszą za nie odpowiedzialności.
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