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Konferencja naukowa

»Szkolna de ... presja — szklany sufit,
ktorego nie mozemy przebic.”

Krakéw, 11 grudnia 2019 r.
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WSPOMAGANIE ROZWOJU PRZEDSZKOLI | SZKOt PRZEZ PORADNIE SPECJALISTYCZNE



,1rawa nie rosnie szybciej, jak sie za nig ciggnie”
(prof. Gerald Huither)

ORGANIZATORZY

z,.8 Kra kow

Specjalistyczna Poradnia
,Szkolna de ... presja — Psychologiczno- Pedagogiczna
szklany sufit, ktérego Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
nie mozemy przebic.”
Specjalistyczna Poradnia Wczesnej Pomocy
““ hologi -Ped . .
/ GRS Psychologiczno-Pedagogicznej

Instytut Nauki Lektikon
Konferencja naukowa Radostaw Swiergosz

Krakdéw 11 grudnia 2019r.

KONFERENCJA ZOSTALA SFINANSOWANA PRZEZ
WYDZIAt EDUKACII
URZEDU MIASTA KRAKOWA
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Uroczyste otwarcie konferencji

mgr Matgorzata Niewodowska

mgr Ewa Pohorecka
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Moderatorzy

e Stanistaw Bobula - psycholog, edukator i coach.
Od 2005 roku wspotpracuje z NODN ,,Sophia” prowadzac
szkolenia dla nauczycieli, psychologow i pedagogow
szkolnych, dyrektorow szkot 1 wizytatorow ds. ewaluacji.
Trener w projektach takich jak ,Szkota wspdtpracy”
oraz ,Szkota kompetencji”. Propagator porozumienia
bez przemocy (NVC). Autor dwdch ksigzek na temat ADHD
oraz wielu publikacji na tematy zwigzane z edukacjg,
psychologia i wychowaniem. Wspottworca i trener
rekomendowanego programu rofilaktyki  selektywnej
,Program Nauki Zachowania (PNZ)”. Od wrzesnia 2011 roku
witasciciel firmy szkoleniowej Era Edukacji.

Radostaw Swiergosz — zatoiyciel i dyrektor NPDN
Instytut Nauki Lektikon (od 2012 roku), edukator i coach.
Specjalizuje sie w umiejetnosciach miekkich nauczycieli
przydatnych przy wspoétpracy w RP, komunikacji z rodzicami,
zarzgdzaniu konfliktem, czy rozwoju osobistym nauczycieli. W
procesowym wspomaganiu w Gminie Miejskiej Krakow
obecny od 2015 roku jako ekspert (szkoleniowiec) oraz
koordynator sieci. Wyznaje zasade, ze "jesli chcesz zmienic to
co otrzymujesz, musisz zmienic to co dajesz".
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TWOJE SKRZYDEA SUKCESU
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Krakow

PROGRAM
10.00 —10.15 Uroczyste otwarcie konferencji
10.15 -10.45 Wypalenie zawodowe nauczycieli—jak
wyczerpanie emocjonalne i brak wsparcia wptywa na kondycje
psychiczng nauczycieli — Ewa Pohorecka, Dyrektor SPWPPP
0.45-11.15 Miedzy presja, a wspotpraca. Jak budowacd
optymalne warunki do rozwoju dziecka —
Anna Ryszka, Krystian Sroka, Instytut Nauki Lektikon
11.15-11.45 Konsekwencje wychowania w nadmiernej pres;ji
i stymulacji, dla rozwoju izachowania dzieci —
Stanistaw Bobula, Era Edukacji
11.45 -12.15 Przerwa kawowa
12.15-13.00 Jak pomoc dziecku i rodzicowi w kryzysie
szkolnym-Zreformowany system wsparcia dla dzieci z
problemami psychicznymi — Krzysztof Szwajca,dr med.
psychiatra,Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski
13.00 —13.45 (Nie)moc-modc. O dopasowanych iskutecznych
formach wsparcia dla nauczycieli wsieciach wspotpracy i
samoksztatcenia — Renata Flis doradca metodyczny SPWPPP
13.45 -14.00 Podsumowanie
14.00-15.00 Lunch



Pani Ewa Pohorecka

Dyrektor
Specjalistycznej Poradni Wczesnej Pomocy Psychologiczno-
Pedagogicznej

m Wypalenie zawodowe nauczycieli—

PétKDLE

ST jak wyczerpanie emocjonalne
i brak wsparcia wpfywa na
kondycje psychicznq nauczycieli .
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TWOJE SKRZYDEA SUKCESU

Konferencja naukowa
»Szkolna de ... presja — szklany sufit, ktérego nie mozemy
przebié”

WYPALENIE ZAWODOWE NAUCZYCIELI -JAK
WYCZERPANIE EMOCJONALNE | BRAK WSPARCIA WPLYA
NA KONDYCJE PSYCHICZNA NAUCZYCIELI
EWA POHORECKA

Krakow, 11 grudnia 2019 r

WSPOMAGANIE ROZWOJU PRZEDSZKOLI | SZKOL PRZEZ PORADNIE SPECJALISTYCZNE
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ETAPY PRACY NAUCZYCIELA

1.MIESIAC MIODOWY
¢ Okres zauroczenia pracy i satysfakcji —
¢ Energia, optymizm, entuzjazm
¢ Plany

2.PRZEBUDZENIE

¢ Idealistyczna ocena pracy jest nierealistyczna

¢ Nauczyciel pracuje coraz wiecej

¢ Desperackie utrzymywanie poprzedniego obrazu

3.SZORSTKOSC
¢ Coraz wiecej wysitku
¢ Problemy w relacjach spotecznych: z rodzicami oraz w zespole




4 WYPALENIE PELNOOBJAWOWE m—
¢ Wyczerpanie fizyczne i psychiczne

¢ Ahedonia

¢ Stany depresyjne —
¢ Poczucie pustki i samotnosci E—
¢ Chec¢ wyzwolenia sie i ucieczki od pracy

5. ODRADZANIE SIE

¢ (feniks syndrom)

¢ Leczenie

¢ Zmiana mechanizmow funkcjonowania
¢ Przewartosciowanie

S
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~ OBJAWY NASILAJACE SIE U NAUCZYCIELA e
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¢ Zanik zaangazowania

¢ Utrata checi pomagania ——

L 4

Ograniczenie kontaktéw z rodzicami

*

Nasilenie konfliktéw w domu, ,, narzekactwo” am—

*

, Odpuszczanie” - nieprzygotowywanie sie do zajec

2

Zjawiska de ja vu, jamais vu

2

Zwlekanie z wykonywaniem dziatan

2

Czeste L4

Sieganie po uzywki

Ol R
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KTO JEST NAJBARDZIEJ NARAZONY NA WYPALENIE
ZAWODOWE

OSOBY

O idealistycznym wizerunku siebie | swojej roli
Dynamiczne

Charyzmatyczne

Nastawione na cel i zadania

Oddane pracy ponad miare

Przekonane o swojej nieomylnosci

O zbyt wysokich nierealistycznych oczekiwaniach
Ambitne

Poswiecajgce sie
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SYMPTOMY WYPALENIA ZAWODOWEGO

1.WYCZERPANIE FIZYCZNE - chroniczne zmeczenie bez widocznej
przyczyny; moze wystepowac utrata wagi i apetytu lub przeciwnie.

2.BEZSENNOSC

3.NAPIECIA MIESNIOWE — réznorodne béle bez wyraznej przyczyny

4 MIGRENOWE BOLE GLOWY

5.ZAMARTWIANIE SIE — zaabsorbowanie pracg i pacjentami, branie
pracy do domu, stopniowe ,zagarnianie zycia”

6.NIEZDOLNOSC DO PODEJMOWANIA DECYZJI — nawet proste
sprawy wymagajg zwiekszenia wysitku
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7. POCZUCIE WINY ZA WYNIKI SWOJEJ PRACY — obwinianie siebie za
— stresujgcy charakter pracy, reakcje typu ,mea culpa”
- 8.ZAWALENIE PRACA — niemoznosc¢ poradzenia sobie z iloscig pracy i
spokojnego przemyslenia jej jakosci, syndrom Krolika z Kubusia
Puchatka

—
s 9.UTRATA ENTUZJAZMU -mechaniczne reagowanie na zadania,
pojawiajgca sie nuda ( zazwyczaj pozorna)

10.0SKARZANIE INNYCH ZA NIEPOWODZENIA — niezaleznie od tego
— czy niepowodzenie jest prawdziwe winienie za nie system, dyrektora,
rodzicow

s 11.NIECIERPLIWOSC | WYBUCHY IRYTACJ!I

12.NIEPRZYSWAJANIE NOWYCH IDEI -postawa , wszystko juz byto i
okazato sie bezsensowne”
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13.UTRATA ZAINTERESOWANIA -oznaki depersonalizacji: pacjenci i
rodzice sg traktowani stereotypowo, czesto pozytywne uczucia

— ulegajg ttumieniu

- 14 UZALEZNIANIE SIE — przyjmowanie nadmiernych ilosci sSrodkow
. przeciwbolowych, uspokajajgcych, alkoholu, nikotyny

e 15.CYNIZM

16.INERCJA — pojawiajg sie problemy ze zrobieniem czegokolwiek,
niewielki wysitek okazuje sie ponad sity

|

17.1Z0LACJA -normalnie towarzyskie osoby izolujg sie od
wspotpracownikow, przyjaciot, nawet rodziny, problemy z
komunikowaniem sie twarzg w twarz

Pkt 1—- 8 zmeczenie, ryzyko wypalenia zawodowego
Pkt 9 - 12 wypalenie zawodowe
Pkt 13 — 17 powazne zaburzenia depresyjne

i a i




PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

. Czynniki indywidualne
Niska samoocena
Mata pewnosc siebie
Osobowosc¢ o typie bierno- zaleznej
Nieadekwatne przekonania ( analiza transakcyjna)
Niskie poczucie sprawstwa i skutecznosci swoich dziatan
Sktonnosci perfekcjonistyczne
t atwe popadanie w zniechecenie
Gotowos¢ wyrzekania sie swoich praw na rzecz pracy, innych osob

| |
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. Czynniki interpersonalne
Nadmierne angazowanie sie emocjonalne
Zaburzona komunikacja — trudnosci w obszarze asertywnosci
Nieumiejetnosc radzenia sobie z sytuacjg konfliktowa, presja,
napieciem
Sktonnos¢ do naruszania granic psychologicznych
Mechanizmy przemocowe, agresja werbalna, kryptoagresja

_
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. Czynniki organizacyjne

Zamierzone lub niezamierzone przyczynianie sie pracodawcy
do obnizonego poczucia wtasnej wartosci

Rywalizacja w zespole

Konflikty w zespole

Nierownomierne obcigzanie pracg osob

Komunikacja zaburzona: niejasne, niedoktadne polecenia,
zakres i sposob komunikowania sie sg zrodtem stresu
Wymagania, ktorych nie jest sie w stanie zrealizowac
Pracodawca komunikuje sie poprzez zakazy i nakazy

Brak bezposrednich rozmow przy rozwigzywaniu trudnych
Spraw

Mobbing

Brak lub zbyt mata liczba wzmocnien ( pozytywnych informac;ji
zwrotnych, pochwat, nagrod)
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1.Zarzadzanie/ struktura placowki —
- brak udziatu nauczycieli w podejmowaniu decyzji,

-brak wsparcia ze strony kolegow i dyrekcji, konkurencja, faworyzowanie,
nieréwne traktowanie

-trudne warunki pracy, duza liczba dzieci, mata liczba etatow, kubatura bud.
-nadmierny nacisk na wysokie rezultaty pracy

-czynniki obcigzajgce dyrektora: niezrozumienie ze strony podwtadnych,
nierealistyczne wymagania od dyrektora, zbyt duza liczba czynnosci
kontrolnych wobec podwtadnych oraz wobec dyrektora ze strony organéw
wiadzy

-niski status zawodowy i dtuga sciezka awansu, wynagrodzenie
nieproporcjonalne do wktadu pracy

-zmieniajgce sie prawo oswiatowe

-stata zmiana organizacji pracy
-zakres odpowiedzialnosci zawodowej, presja ze strony rodzicow




STOPNIE WYPALENIA ZAWODOWEGO

|. Etap wstepny

¢ Zamartwianie sie
¢ Wpadanie w gniew, drazliwos¢
¢ Placzliwos¢

nmn

- odwracalne
1.Czeste choroby ( obnizenie odpornosci)
2.Bole glowy
3.Irytacja ( poczucie bezsilnosci, uzalanie sie, pobudliwos¢, brak
poczucia uznania

|

- Wypoczynek

- Hobby

- Odciagzenie

- Dystrybucja obowigzkow

L
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STOPNIE WYPALENIA ZAWODOWEGO
|. Etap wstepny
¢ Zamartwianie sie¢

¢ Wpadanie w gniew, drazliwos¢
¢ Ptlaczliwosc¢

nmn

- odwracalne
1.Czeste choroby ( obnizenie odpornosci)
2.Bole gtowy
3.Irytacja ( poczucie bezsilnosci, uzalanie sie, pobudliwos¢,
brak poczucia uznania
- Wypoczynek
- Hobby
- Odcigzenie
- Dystrybucja obowigzkow

1

|
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Il. Etap posredni

¢ Wyczerpanie
¢ Skoki nastrojow
¢ Chroniczne zmeczenie
- trudniejszy etap
- trwaly charakter objawow

1.Dominujgce stany irytaciji

2.Pogardliwos¢

3.Pogorszenie wynikéw pracy

4.Nadcisnienie tetnicze, zaburzenia snu, faknienia, béle miesni, stan
zmeczenia)

- dluzszy wypoczynek
- urlop dla poratowania zdrowia

- grupa przyjaciéi
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1.Stan chroniczny
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lll. Etap petnoobjawowego wypalenia

Problemy psychologiczne
Problemy somatyczne

Wycofywanie sie z kontaktéw ——
Niska samoocena —
Myslenie o zmianie pracy
Poczucie bycia w putapce

- trwate, intensywne objawy
- trudne do leczenia

- potrzebna pomoc specjalistow
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CO MOZE POMOC PRZECIWDZIAtAC WYPALENIU
ZAWODOWEMU

WSPARCIE BLISKICH

SAMOSWIADOMOSC

UMIEJETNE KIEROWANIE SOBA

REGENERACJA SIL

JASNE GRANICE PSYCHOLOGICZNE

ZDROWY EGOIZM

SIEC POMOCY RODZINY, KOLEGOW | PRZELOZONYCH
PRZEWARTOSCIOWANIE | MODYFIKACJA ZADAN W PRACY
RELAKSACJA

UMIEJETNOSCI NEGOCJACJI

TRENING ASERTYWNOSCI

POZYTYWNE MYSLENIE

BUDOWANIE POZYTYWNEGO OBRAZU SIEBIE
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CO MOZE POMOC PRZECIWDZIAtAC WYPALENIU
ZAWODOWEMU C.D.

¢ POMOC PROFESJONALNA

¢ PSYCHOTERAPIA GRUPOWA

¢ FARMAKOTERAPIA ( OKRESOWO)

¢ RADYKALNE DECYZJE ODNOSNIE PRACY NP.
ZMIANA PRACY LUB ZMIANA PLACOWEKI

|

|
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LEPIEJ ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC

MAM PRAWO DO BLEDOW

2

¢ SWIADOMOSC CZTERECH GRANIC PSYCHOLOGICZNYCH

¢ SWIADOMOSC EMOCJONALNA ( CO MNIE IRYTUJE | ZLOSCI)

|

¢ REALISTYCZNE CELE ( CEL MAKSYMALNY | MINIMALNY)
¢ NACO MAM WPLYW - NA CO NIE MAM WPLYWU
¢ POWSTRZYMYWANIE SIE OD PRACY W DNI WOLNE

GRUPKA ,, WSPARCIA”

i a i
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LEPIEJ ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC c.d.

NIE BYC , SAMOTNA WYSPA”

PRZYZNAWANIE SIE DO PRZEZYWANIA TRUDNOSCI

KORZYSTANIE Z DOSTEPNYCH FORM DOSKONALENIA
(PSYCHOLOGICZNYCH, INTERPERSONALNYCH,
MEDIACJI)

RELAKSACJA ( MUZYKA)

AKTYWNOSC FIZYCZNA — NP. : PLYWANIE, JAZDA NA
ROWERZE , PRACA NA tONIE NATURY, OGRODEK
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Terapeuta moze pomaoc:

¢
¢

Odreagowac napiecie

Poszerzy¢ wiedze i umiejetnosci w zakresie mechanizmow
funkcjonowania

ZdobyC wiedze o strategiach radzenia sobie ze stresem i
agresja

ZdobycC wiedze i samoswiadomos¢ w zakresie ryzyka
uzaleznien

Nabywac nowe kompetencje komunikacyjne i interpersonalne
Opanowac odpowiednie techniki relaksaciji

RESZTE MUSISZ ZROBIC SAM...........
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OSOBISTE ZRODtA ZASILANIA

Zaangazowanie religijne

Kontakty towarzyskie

Dbanie o wyglad, estetyke

Kontakt z naturg

Pasje | hobby

Motywacja do pokonywania trudnosci
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OSOBISTE ZRODtA ZASILANIA

Zaangazowanie religijne

Kontakty towarzyskie

Dbanie o wyglad, estetyke

Kontakt z naturg

Pasje | hobby

Motywacja do pokonywania trudnosci




DZIEKUJE ZA UWAGE




Pani Anna Ryszka
Pan Krystian Sroka

m Instytut Nauki Lektikon

POLKOLE Miedzy presjqg, a wspofpracg.

Prgrhaingicinn Fedagogicene]

Jak budowac optymalne warunki
do rozwoju dziecka.

=S Krakéw



Codziennosc¢

czyli z czym mierzg sie dzieci?

45 minut
maksymalnego
skupienia

Wczesne wstawanie

10 minutowy odpoczynek w
y aid )i hatasie na poziomie
2-3 godziny zadanie f §§§MEsN '/  startujacego odrzutowca

il Kolejne 45 minut

przymusowego

Zajecia dodatkowe znieruchomienia w ciszy i
: ' koncentracji

§r’f~5ﬁ —

LEKTIKON

TWOJE SKRZYDEA SUKCESU



Skad bierze sie zjawisko

wsrod dzieci?

Musze byc¢ dobry, lepszy, najlepszy- tego
oczekujg ode mnie inni

Wiedzie¢ wszystko, pamieta¢ wszystko, co
wymagane

Miec piatki najlepiej szostki

Chce zadowoli¢ dorostych dlatego bede sie starat
ponad sity

"¢ Chce by¢ akceptowany i kochany -~

A A% JFr — 4

LEKTIKON
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Kultura osiagniec¢, perfekcji i efektywnosci, a
zdrowie psychiczne dziecii dorostych.
( Michael Schulte- Markwort)

~ Presja nieosiggalnego

Brak mozliwosci ideatu

spetnienia oczekiwan

Brak przestrzeni na N~

7 . °1,° ~— o —agf
biedy, stabosci, porazki LEKTIKON

TWOJE SKRZYDEA SUKCESU



Objawy, efekty, ktére utozsamiamy tylko z
dorostymi u dzieci bagatelizujemy.

» Pogtebiajace sie zmeczenie,

=%
Pl d

» Problemy z koncentracja
» Brak apetytu

> Problemy ze snem

» Lenistwo
» Proba wymigania sie od nauki

» Manipulacja §o:—-{
» Krnabrnos¢ LEKTIKON
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,Niewidzialna nastoletnia depresja”- o braku
przestrzeni do autentycznej relacji

oz

TWOJE SKRZYDEA SUKCESU




Czy mozemy COS zrobié ?

» Warto uruchomié¢ uwaznosé i empatie
» Warto zacza¢ dostrzegac
» Warto stuchaé

» Zrozumienie problemu

to pierwszy krok do jego rozwigzania §__ 9 :....-4
LEKTIKON
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Relacja jako czynnik chronigcy

(J. Bauer)

Akceptacja, uznanie i zyczliwos¢
sprawia, ze dzieci maja przestrzen do
rozwoju

* Ucza sie tego, czego doswiadczaja

* Akceptowane uczg sie lubienia siebie
 Chwalone- wdziecznosci

e Otaczane wyrozumiatoscig uczg sie

N~ cierpliwosci

"-—o-f

LEKTIKON e Zachecane uczg sie wiary w siebie
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Pan Stanistaw Bobula

Era Edukacji

m Konsekwencje wychowania

POLKOLE w nadmiernej presji i stymulacji
dla rozwoju i zachowania dzieci.

=S Krakéw
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11.45-12.15
Przerwa kawowa
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Pan dr med. Krzysztof Szwajca

Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski

d Jak pomoc dziecku i rodzicowi
L\ w kryzysie szkolnym.
POLKOLE :
~~~~~~~~~~~~~~ Zreformowany system wsparcia
dla dzieci z problemami

psychicznymi.

=S Krakéw
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Pani Renata Flis

doradca metodyczny SPWPPP

(Nie)moc-moc. O dopasowanych
i skutecznych formach wsparcia
dla nauczycieli w sieciach
wspotpracy i samoksztafcenia .
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Podsumowanie.
Zakonczenie konferenciji.

-5 Krakéw
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jaliviys ana Purasinia W assneg Py
Prgrhaingicinn Fedagogicene]

,Trawa nie rosnie szybciej,
jak sie za nig ciagnie”

(prof. Gerald Hiither)

"5 Krakéow



