Rozdziat 2: Jak dbac¢ o swoj witasny
dobrostan jako nauczyciel(ka) i osoba
wspierajgca dzieci w.trudnych sytuacjach?

Pytania do refleksiji:

? Jakie struktury wsparcia i zaufane osoby sg juz dostepne w mojej szkole dla kadry nauczycielskiej,
uczniéw i uczennic?

? Jak dbam/moge dbac o siebie w pracy?
? Jak dbam/moge dbac o siebie po pracy?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

? Jak dba¢ o swéj dobrostan?

? Jak zbudowac wokot siebie wspolnote osdb wspierajgcych?

DOBROSTAN
NAUCZYCIELA

W poprzednim rodziale podkreslono koniecznos$¢ spetnienia podstawowych potrzeb ludzi, aby méc mowi¢ o ich dobrosta-
nie. To dotyczy rowniez kadry pedagogicznej. Bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne, odpowiedni czas na sen i odpoczy-
nek, przestrzen, w ktérej mozna sie zdystansowac¢ od aktualnego problemu w domu i w szkole, przewidywalnos¢ zdarzen
w przestrzeni szkolnej i osoby wspierajace emocjonalnie i duchowo, to podstawy dbatosci o nasze aktualne i dlugofalowe
zdrowie psychiczne.

Obciazenia psychiczne kadry pedagogicznej

Kadra nauczycielska pracujgca z dzieémi i mtodziezg
obarczong stresem zwigzanym z trudng sytuacjg zyciowg
jest narazona na dodatkowe obcigzenia, takie jak wspot-
przezywanie problemdéw ucznidéw i uczennic, bezsilnos¢
wobec ich wyzwan, oraz konfrontacje z trudnymi zacho-
waniami dzieci na lekcjach i w kontaktach z réwiesnikami.

Efektem tego jest czesto poczucie u nauczycielek i na-
uczycieli, ze wcigz robig za mato, ze im sie nie udato, ze
zawiedli. Takie mys$li mogg prowadzi¢ do wypalenia za-
wodowego i ponad proporcjonalnych préb przejmowania
odpowiedzialnosci za sfery zycia, na ktére obiektywnie
nie mamy wptywu.

Ten krétki kwestionariusz pomoze oceni¢ Twoj obecny poziom stresu. Postaraj sie wypetnia¢ go co trzy miesigce, aby poréwnac
wyniki w przedziale czasowym. Ocen kazdy z ponizszych elementéw pod wzgledem tego, jak bardzo dany objaw byt dla Ciebie
odczuwalny w ciggu ostatniego miesigca.

Zsumuj swdéj taczny wynik:

Ponizej 20 Od 21 do 35 36 i wiecej

Mozesz by¢ pod wptywem silnego stresu.
Popros o pomoc kogos bliskiego. Jesli to
mozliwe, porozmawiaj z przetozonym,
lekarzem lub wykwalifikowanym
psychologiem.

Mozesz cierpie¢ z powodu zwiekszonego
stresu i powinienes/powinnas spréobowac
sposobow radzenia sobie ze stresem

i jego redukciji.

Poziom stresu jest normainy,
biorgc pod uwage warunki pracy.
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NIGDY
(1 punkt)

Czuje sie spiety(-a) i zdenerwowany(-a)

Odczuwam fizyczny bél lub inne dolegliwosci

Zawsze jestem zmeczony(-a) fizycznie
i psychicznie

Irytuje mnie hatas

Moja praca nie interesuje mnie

Zachowuje sie impulsywnie

Nie moge zapomnie¢ o niepokojacych
wydarzeniach

Jestem smutny(-a) i chce mi sie ptakaé

Jestem mniej wydajny(-a) niz kiedys$

Mam problemy z planowaniem i jasnym
mys$leniem

Mam problem ze snem

Wykonywanie nawet rutynowych czynnosci
wymaga ode mnie wysitku

Jestem cyniczny(-a) i bardzo krytyczny(-a)
Snig mi sie koszmary

Jestem drazliwy(-a): drobne niedogodnosci lub
wymagania bardzo mnie irytujg

Spedzam w pracy wiecej czasu niz poprzednio

SUMA
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RAZ
W MIESIACU
(2 punkty)

CZESTO/RAZ
W TYGODNIU
(3 punkty)

ZAWSZE
(4 punkty)
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