Zeszyt ¢wiczen

Wypalenie zawodowe nauczyciela: objawy, regeneracja i urlop dla poratowania
zdrowia

Kurs VITA: vita.edu.pl/courses/wypalenie-zawodowe-nauczyciela

45 ¢wiczen, po jednym do kazdej lekcji. Na kohcu znajdziesz przyktadowe odpowiedzi. Najpierw sprébuj odpowiedzied
samodzielnie, dopiero potem zajrzyj do wzoréw. Postacie i sytuacje w ¢wiczeniach sg przyktadowe. Zeszyt jest
materiatem edukacyjnym, nie poradg prawna ani medyczna, i nie zastepuje lekarza, psychologa ani kontaktu z drugim
cztowiekiem. Stan prawny: listopad 2026. Przepisy sprawdz w aktualnych aktach i u dyrektora.



Cwiczenia

Modut 1. Czym jest wypalenie, a czym zwykte zmeczenie i stres: obraz,
etapy, najczestsze pomyiki

Lekcja 1.1. Wypalenie zawodowe nauczyciela: trzy wymiary i czego to pojecie nie oznacza

WezZ kartke i podziel ja na trzy kolumny: wyczerpanie, dystans, poczucie skutecznosci. W kazdej kolumnie wpisz jedno
konkretne zdarzenie z ostatnich dwdéch tygodni, ktére pasuje do danego wymiaru, albo napisz "brak". Przy kazdym
wpisie dodaj jedno stowo: "jednorazowo" albo "powtarza sie od miesiecy". Na koncu zaznacz, w ilu kolumnach masz
wpis "powtarza sie".

Lekcja 1.2. Zmeczenie, stres, wypalenie, depresja: cztery obrazy obok siebie

Przez jeden tydzien szkolny zapisuj wieczorem trzy rzeczy: ocene energii od 1 do 5, jedno zdanie o tym, co zabrato
najwiece;j sit, i odpowiedz "tak" lub "nie" na pytanie, czy w ciggu dnia byto cos, co sprawito rados¢ takze poza praca. Po
tygodniu odpowiedz na pytania: czy energia wraca w weekend, czy powdd zmeczenia sie powtarza, czy rados¢ poza
praca w ogdle sie pojawia.

Lekcja 1.3. Przypadek: trzy nauczycielki, trzy rézne drogi (przyktadowe)

Wybierz jedna z trzech bohaterek, ktéra jest Ci najblizsza, i napisz dla niej trzy zdania: co zauwazyta jako pierwsze, kto
mogt to zobaczy¢ i jaka jedna rzecz mogta zrobi¢ w tamtym momencie. Potem dopisz jedno zdanie o sobie: w ktérym
miejscu tej historii jestes dzisiaj.

Modut 2. Objawy w ciele, emocjach i pracy: lista do samooceny

Lekcja 2.1. Objawy w ciele i w emocjach: co zauwazasz u siebie

Przez piec dni po pracy zapisuj w notatniku trzy rzeczy: ktéry objaw z lekcji (ciato lub emocje) dzi$ najmocniej odczutes,



o ktérej godzinie sie pojawit i co dziato sie tuz przed nim. Po pieciu dniach podkresl wszystko, co sie powtarza.

Lekcja 2.2. Objawy w pracy: zmiany w lekcjach, kontaktach i dokumentach

Zréb kroétki przeglad z ostatnich czterech tygodni. W trzech miejscach (lekcje, kontakty, dokumenty) wpisz po jedne;j
zmianie, ktérg zauwazasz u siebie w poréwnaniu z poprzednim rokiem szkolnym. Przy kazdej ocen na skali 1-3, jak
bardzo Ci to przeszkadza (1 mato, 3 bardzo), i dopisz, co Twoim zdaniem mogto to wywotac.

Lekcja 2.3. Lista do samooceny: jak jej uzyc i co zrobi¢ z wynikiem

Wypetnij kwestionariusz z PDF-u. Potem na osobnej kartce napisz trzy zdania: w ktérej grupie masz najwiecej
zaznaczen, jaki jeden krok podejmiesz w ciggu dwéch tygodni oraz kiedy wypetnisz liste ponownie.

Modut 3. Skad sie bierze w szkole: obciazenie, dokumentacja, rodzice,
hatas, brak wptywu

Lekcja 3.1. Obciazenie i dokumentacja: czas, ktérego nie wida¢ w grafiku

Przez jeden zwykty tydzien zapisuj w tabeli czas pracy w czterech grupach: zajecia z uczniami, zadania statutowe
(zebrania, dyzury), przygotowanie i sprawdzanie oraz dokumentacja i kontakty. Wpisuj godziny w przyblizeniu, do
kwadransa. W pigtek zsumuj cato$¢ i poréwnaj z 40 godzinami z art. 42 ust. 1 Karty Nauczyciela. Dopisz jedno zdanie:
ktéra grupa zabiera najwiecej, czego tego tygodnia nie dato sie zrobi¢ w czasie pracy.



Lekcja 3.2. Rodzice, hatas, brak wptywu: Zrédta napiecia w klasie i w szkole

Wypisz piec zrédet napiecia z ostatniego miesigca (moze to by¢ hatas, konkretna rozmowa z rodzicem, decyzja podjeta
bez Ciebie). Przy kazdym zaznacz literg: Z (moge zmieni¢ sam), G (moge zgtosi¢ komus decyzyjnemu), P (musze
przyjac). Na koncu wybierz jedno Zrédto oznaczone Z i napisz, co zmienisz w ciggu tygodnia.

Lekcja 3.3. Mapa wtasnych obciazen: co moge zmienié, co zgtosi¢, co przyjac

Zbuduj wiasng mape wedtug pieciu krokédw z diagramu. Na koficu napisz trzy zdania: co zmieniasz i od kiedy, co
zgtosisz i komu, co przyjmujesz i jakie zdanie pomoze Ci to przyja¢. Wpisz date przegladu za cztery tygodnie.

Modut 4. Granice: jak méwic ,nie” dyrekcji, rodzicom i sobie

Lekcja 4.1. Granice w pracy nauczyciela: co jest obowiazkiem, a co prosbha

Zapisz piec présb lub polecen, ktére dostatas albo dostate$s w ostatnich dwéch tygodniach (od dyrekcji, rodzicéw,
kolezanek i kolegéw). Przy kazdej wpisz: czy miesci sie w pensum, zadaniu statutowym, godzinach
ponadwymiarowych, czy w zadnej z tych grup; gdzie to sprawdzisz (dokument); co wtedy odpowiedziatas lub
odpowiedziates; co odpowiesz dzi$. Zaznacz te, przy ktérych nie umiesz poda¢ dokumentu, i sprawdz je w statucie.

Lekcja 4.2. Zdania, ktére pomagaja odmoéwi¢: do dyrekcji, do rodzica, do siebie

Wybierz trzy sytuacje z ostatniego miesigca, w ktérych odpowiedz "tak" padta wbrew Tobie: jedna z dyrekcja, jedna z
rodzicem, jedng dotyczaca wtasnej pracy po godzinach. Do kazdej napisz zdanie wedtug schematu: uznanie, odmowa,
propozycja. Dopisz termin lub liczbe, zeby zdanie byto konkretne. Przeczytaj je na gtos raz i skré¢, jesli zajmuje wiecej
niz dwa oddechy.



Lekcja 4.3. Przypadek: prosba o kolejna uroczystos¢ i wiadomosci po godzinach

Zbuduj wtasna kartke z trzema kolumnami: "obowigzek", "do ustalenia", "odmawiam". Wpisz po dwie rzeczy z
ostatniego tygodnia do kazdej kolumny. Przy pozycjach z kolumny "do ustalenia" dopisz, z kim i do kiedy to wyjasnisz,
oraz jedno zdanie propozycji. Przy pozycjach z kolumny "odmawiam" napisz zdanie odmowy wedtug schematu z lekcji

4.2.

Modut 5. Konflikty i trudne rozmowy: z uczniami, rodzicami, w pokoju
nauczycielskim

Lekcja 5.1. Trudna rozmowa krok po kroku: przygotowanie, przebieg, zamkniecie

Wybierz jedna rozmowe, ktérej unikasz od tygodnia lub dtuzej. Wypetnij szes¢ pél: cel w jednym zdaniu; trzy fakty z
datami lub liczbami; zdanie otwierajgce z prosba o czas; jedno pytanie otwarte; ustalenie w formie "co, kto, do kiedy";
zdanie zamykajace z data sprawdzenia. Nie pisz ocen charakteru drugiej osoby.

Lekcja 5.2. Rozmowa z rodzicem i z uczniem: przyktadowe sformutowania

Zapisz trzy zdania, ktére w ostatnim miesigcu powiedziatas lub powiedziate$ w trudnej rozmowie z rodzicem albo z
uczniem, a dzi$ brzmia Ci jak ocena osoby. Przepisz kazde na dwie wersje: opis faktu oraz pytanie otwierajace. Do
jednego z nich dopisz zdanie, ktére ustawia granice rozmowy.

Lekcja 5.3. Pokdj nauczycielski: plotka, wykluczenie, mobbing i gdzie szuka¢ wsparcia

Wybierz sytuacje z ostatniego miesiaca, ktéra zabolata Cie w zespole. Zapisz ja w czterech polach: data i miejsce; co
doktadnie zostato powiedziane lub zrobione (cytat albo opis czynnosci); kto byt obecny; co zrobitas lub zrobites zaraz
potem. Pod spodem dopisz dwie osoby lub instytucje, do ktérych mozesz zwréci¢ sie o wsparcie, i jedno zdanie, ktére



powiesz pierwszej z nich.

Modut 6. Regeneracja na co dzien: sen, przerwy, ruch, wytaczanie sie po
lekcjach

Lekcja 6.1. Sen i przerwy w ciagu dnia szkolnego

Zapisz plan jednego dnia szkolnego z trzema pauzami: godzina, miejsce i dokfadnie jedna czynnos$¢ dla kazdej. Dopisz
godzine konca pracy wieczorem, trzy sprawy na jutro zapisane na kartce oraz miejsce, w ktérym zostawisz telefon na
noc. Przez tydzieh zaznaczaj, ktére punkty udato sie wykonad.

Lekcja 6.2. Ruch i wytaczanie sie po lekcjach: rytuat koica pracy

Utéz wtasny rytuat z czterech elementéw: jeden zapis przed wyjsciem, jeden sygnat przejscia, jedna forma ruchu o
statej godzinie lub dniu oraz pierwsze pie¢ minut w domu. Wpisz konkretne czynnosci, miejsca i godziny. Przez pie¢ dni
zaznaczaj w kalendarzu kétko przy kazdym wykonanym elemencie i po tygodniu poprawiaj to, co sie nie sprawdzito.

Lekcja 6.3. Regeneracja przy matej ilosci czasu: wersje na zty tydzien

Zréb kartke z trzema wersjami regeneracji: zwykta, trudng i najgorsza. Kazda ma trzy pola: sen, pauzy, ruch. Wpisz
konkretne godziny i czynnosci. Dopisz regute wyboru wersji, na przyktad "w niedziele o 20:00 patrze na tydzien".
Zawies$ kartke w widocznym miejscu i uzyj jej w najblizszym trudnym tygodniu.



Modut 7. Planowanie roku szkolnego tak, zeby nie wypali¢ sie w grudniu i
w kwietniu

Lekcja 7.1. Rok szkolny jako mapa obciazenia: gdzie sa szczyty

We?z kartke i wypisz miesigce od wrzesnia do czerwca. Przy kazdym wpisz liczbe od jednego do pieciu: jak bardzo
obcigzony jestes w tym miesigcu zadaniami, ktérych nie mozesz przesuna¢. Pod miesigcami z oceng cztery lub pie¢
zapisz trzy konkretne terminy, ktére sie tam spotykajg. Na kofcu wybierz jedno zadanie z drugiego rodzaju dat (ktére
wyznaczasz sam) i wpisz, na jaki miesigc je przeniesiesz.

Lekcja 7.2. Plan na grudzien i kwiecien: co przesunaé, co uproscic

Wybierz grudzien albo kwiecien. Wypisz wszystkie zadania tego miesigca na kartce w czterech kolumnach:
przesuwam, upraszczam, zostaje, zgtaszam. Przy kazdej pozycji w pierwszych dwéch kolumnach zapisz konkretny
nowy termin lub nowga forme. W czwartej napisz jedno zdanie, ktére powiesz dyrekcji lub zespotowi.

Lekcja 7.3. Ferie i wakacje: jak naprawde odpocza¢

We?Z kalendarz najblizszych ferii albo wakacji i podziel go na trzy bloki: odtgczenie, wolny czas, powrét do pracy. Wpisz
daty, a obok kazdego bloku jedng rzecz, ktérej w nim nie robisz (na przyktad nie sprawdzasz poczty szkolnej). Zapisz
tez dni, w ktére szkota moze Cie wezwaé na czynnosci z art. 64 ust. 2, jesli je znasz.

Modut 8. Wsparcie: rozmowa z dyrekcja, zespét, superwizja, psycholog,
lekarz

Lekcja 8.1. Rozmowa z dyrekcja o obciazeniu: przygotowanie i wzér

Zapisz swéj tydzien pracy w trzech kolumnach: zajecia przy tablicy, zadania w szkole poza lekcjami, praca w domu.
Wybierz dwa zadania, ktére obcigzajg Cie najbardziej, sformutuj jedna prosbe z datg i napisz pierwsze trzy zdania



rozmowy.

Lekcja 8.2. Zespobt, superwizja i rozmowa z kims bliskim

Wypisz po jednej osobie z kazdego z trzech miejsc: zespdt, osoba prowadzaca spotkania dla nauczycieli (jesli taka
istnieje w Twoim $rodowisku) i ktos bliski. Przy kazdej zapisz, o co jg poprosisz i kiedy. Wybierz jednag rozmowe, ktérg
odbedziesz w ciggu tygodnia.

Lekcja 8.3. Psycholog, psychoterapeuta, lekarz: do kogo z czym

Zapisz w trzech zdaniach, co Cie martwi najbardziej (objawy, od kiedy, jak wptywaja na prace), a potem wypisz dwie
osoby lub miejsca, od ktérych mozesz zaczaé. Dopisz jedno zdanie otwierajgce rozmowe.

Modut 9. Urlop dla poratowania zdrowia: kto moze, jak go uzyskac, jakie
dokumenty, ile trwa

Lekcja 9.1. Urlop dla poratowania zdrowia: kto moze i na jakich warunkach

Zréb karte "Czy spetniam warunki formalne". Przepisz pie¢ pytan i odpowiedz na kazde: czy mam umowe na czas
nieokreslony w petnym wymiarze zaje¢; ile lat pracuje nieprzerwanie w szkole w wymiarze co najmniej potowy etatu (z
uwzglednieniem ust. 1a i 3); czy to bedzie méj pierwszy urlop dla poratowania zdrowia; czy do emerytury brakuje mi
mniej niz roku; czy byt juz u mnie taki urlop i kiedy sie skonczyt. Na kohcu dopisz jedno zdanie: co w mojej sytuacji
ocenia lekarz zamiast mnie.



Lekcja 9.2. Tryb krok po kroku: wniosek, skierowanie, badanie, orzeczenie, decyzja

Przygotuj wtasny harmonogram. W jednym akapicie opisz: kto, kiedy i komu sktada wniosek, jakie dokumenty zbierasz
przed badaniem, do kiedy powinno przyjs¢ skierowanie, do kiedy zgtosisz sie na badanie i co zrobisz, jesli skierowanie
nie przyjdzie w terminie. Terminy sprawdz w przepisach, nie z pamieci.

Lekcja 9.3. Czas, wynagrodzenie, obowiazki i odwotanie od orzeczenia

Napisz wtasna karte "po orzeczeniu". Wpisz cztery rzeczy: doktadny czas urlopu z orzeczenia, date, do ktérej mozesz
ztozy¢ odwotanie (licz 14 dni od otrzymania orzeczenia), jedno pytanie do kadr o wynagrodzenie i jedno o to, jak i
kiedy dopilnowac kontrolnych badan, jesli urlop przekroczy 30 dni. Dopisz liste trzech aktywnosci, o ktérych
zamierzasz zapytac kadry, zanim je podejmiesz.

Modut 10. Zwolnienie lekarskie, powrét do pracy po diluzszej przerwie i co
wolno, a czego nie musisz ttumaczy¢

Lekcja 10.1. Zwolnienie lekarskie nauczyciela: wynagrodzenie, zasitek i ferie

Przygotuj dla siebie karte "Moje zwolnienie, moje pytania". W jednym akapicie zapisz: ile dni zwolnienia masz w tym
roku kalendarzowym i czy zblizasz sie do progu 33 lub 14 dni, jakie dwa pytania zadasz w kadrach o wynagrodzenie i
dokumenty, oraz jedno zdanie, ktérym odpowiesz, jesli kto$ ze szkoty poprosi Cie o prace w czasie zwolnienia.

Lekcja 10.2. Powroét do pracy po dtuzszej nieobecnosci: badanie kontrolne i plan wejscia

Napisz wtasny plan wejscia na dwa tygodnie. W jednym akapicie zapisz: do kogo i kiedy napiszesz w sprawie
skierowania na badanie kontrolne, trzy sprawy organizacyjne na pierwszy dzien, jedna rzecz, o ktérg poprosisz
dyrektora (bez wywierania presji), oraz termin krétkiego spotkania po pierwszym tygodniu.



Lekcja 10.3. Rozmowy po powrocie: co méwi¢ wspoétpracownikom, uczniom i rodzicom

Napisz wtasny zestaw trzech odpowiedzi: jedng dla wspdtpracownika, ktéry pyta o przyczyne nieobecnosci, jedna dla
ucznia i jedng dla rodzica. Kazda ma mie¢ najwyzej dwa zdania i méwic tylko prawde. Na koncu dopisz jedno zdanie,
ktére powiesz dyrektorowi, jesli kto$ poprosi go o informacje o Twoim zdrowiu.

Modut 11. Nauczyciel poczatkujacy i nauczyciel przed emerytura: dwa
najbardziej ryzykowne momenty

Lekcja 11.1. Pierwsze lata w zawodzie: ryzyko i sposoby na przeciazenie

WezZ kartke i podziel ja na dwie kolumny. W lewej wypisz wszystko, co w tym tygodniu zrobite$ poza lekcjami
(przygotowania, dokumenty, rozmowy, dyzury, zadania dodatkowe). W prawej przy kazdej pozycji wpisz jedng z trzech
decyzji: zostaje, upraszczam, odktadam lub prosze o pomoc. Zadbaj, zeby przy co najmniej jednej pozycji napisac
konkretne zdanie, ktére powiesz osobie, od ktérej zalezy decyzja.

Lekcja 11.2. Ostatnie lata przed emerytura: zmeczenie, zmiany, godnos¢

Zréb liste trzech kolumn: zachowuje, zmieniam, przekazuje. W kazdej wpisz po dwie rzeczy z wtasnej pracy. Do jednej
pozycji z kolumny "zmieniam" dopisz zdanie prosby do dyrektora.

Lekcja 11.3. Przypadki: poczatkujacy i doswiadczony nauczyciel uktadaja plan

Wybierz jeden z dwdch przypadkéw, ktéry jest Ci blizszy, i utdéz wtasny plan na miesigc w postaci kartki z trzema
pozycjami: jedna zmiana w sposobie przygotowania pracy, jedna rozmowa z konkretna osobg (z gotowym pierwszym



zdaniem) i jeden staty odpoczynek wpisany do kalendarza. Dodaj date przegladu planu.

Modut 12. Wychowawca i pedagog szkolny: wypalenie przy pracy z
cudzymi trudnosciami i kryzysami

Lekcja 12.1. Praca z cudzym cierpieniem: zmeczenie wspoétczuciem w szkole

Przez jeden tydzieh zapisuj w notatniku jedna linijke dziennie: kto lub co zajmowato Twoje mysli po pracy, jak bardzo
(skala od 1 do 5) i co pomogto zamkna¢ sprawe. Na koncu tygodnia przeczytaj notatki i wybierz jeden sposéb
zamykania dnia, ktéry zadziatat najlepiej.

Lekcja 12.2. Granice roli wychowawcy i pedagoga: co w szkole, co poza nia

We?z trzy sytuacje z wtasnej pracy z ostatnich miesiecy, bez nazwisk. Dla kazdej wpisz: co zrobitem w szkole, co
powinien zrobi¢ ktos$ inny i do kogo przekazuje sprawe. Do jednej z nich napisz doktadne zdanie, ktére powiedziatbys
uczniowi lub rodzicowi.

Lekcja 12.3. Po trudnej interwencji: higiena psychiczna i wsparcie zespotu

Rozpisz wiasny plan po trudnej interwencji w trzech wierszach: pierwsza doba, pierwszy tydzien, pierwszy miesigc. W
kazdym wpisz dwie konkretne czynnosci i osobe, do ktérej mozesz sie zwrdéci¢. Do wiersza z tygodniem dodaj jedno
zdanie prosby o spotkanie z zespotem.



Modut 13. Kiedy to juz nie jest tylko wypalenie: depresja, lek, mysli o
odejsciu, gdzie szuka¢ pomocy

Lekcja 13.1. Sygnaly, ze potrzebna jest pomoc specjalisty

We?z kartke i podziel jg na trzy kolumny: "mam to teraz", "miatem to wczesniej", "nie dotyczy". Przepisz do nich siedem
sygnatéw z listy i przy kazdym dopisz, od kiedy go zauwazasz, np. "od wrzesnia" albo "od dwdch tygodni". Potem
zaznacz sygnaty, ktére trwaja dtuzej niz kilka tygodni lub wychodzg poza szkote, i dopisz imie jednej osoby, ktérej
pokazesz kartke.

Lekcja 13.2. Jak poprosi¢ o pomoc: pierwsza wizyta, rozmowa z bliskim

Napisz na kartce dwa teksty: pierwszy to trzy zdania, ktére powiesz na wizycie (objawy, od kiedy, co prébowates),
drugi to jedno zdanie otwierajgce rozmowe z bliskg osoba wraz z prosba o konkretng pomoc. Dopisz date, do ktérej
zadzwonisz w sprawie wizyty.

Lekcja 13.3. Kryzys: numery telefonéw i jasna sciezka pomocy

Przygotuj wtasna karte pomocy, ktérg schowasz w telefonie i na kartce w portfelu. Nie oceniasz na niej swojego ryzyka,
tylko zbierasz kontakty. Wpisz trzy numery telefonéw (116 123, 800 70 2222, 112), numer przychodni lub psychologa,
do ktérego mozesz zadzwoni¢ w dzien, imiona dwdch oséb, do ktérych mozesz zadzwoni¢ nawet w nocy, oraz jedno
miejsce, gdzie mozesz péjs¢, zeby nie by¢ samemu.

Modut 14. Plan na najblizsze 30 dni: wtasny program regeneracji do
wypetnienia

Lekcja 14.1. Od czego zaczad: trzy obszary i mate dziatania
Zréb tabelke z trzema wierszami: ciato, praca, ludzie i sens. W kazdym wierszu napisz jedno mate dziatanie, ktére



spetnia trzy cechy z lekcji (ponizej pietnastu minut, wykonalne w gorszy dzien, sprawdzalne), oraz moment w ciggu
dnia, w ktérym je zrobisz.

Lekcja 14.2. Tygodnie 1-4: szkielet planu i przyktad wypetniony

Wypetnij czteroetapowy plan dla trzech wtasnych dziatan z poprzedniej lekcji: w kazdym z czterech wierszy (tydzien 1
do 4) wpisz, ktére dziatania wykonujesz, w jaki dzien jest dzieh wolny od planu i kiedy robisz niedzielny przeglad.

Lekcja 14.3. Co robi¢, gdy plan sie sypie: korekty bez poczucia winy

Przypomnij sobie jedno dziatanie ze swojego planu, ktére Ci nie wyszto. Zapisz trzy rzeczy: co sie wydarzyto (jednym
zdaniem opisowym), ktéry z trzech powoddw (za duzo, zty moment, brak sensu) pasuje najbardziej i jakg korekte
wprowadzisz na nastepny tydzien.

Modut 15. Jak z ChatGPT odciazy¢ papierologie, nie oddajac mu
odpowiedzialnosci za tresd¢

Lekcja 15.1. Co ChatGPT moze zrobi¢ przy dokumentach, a czego nie

Wypisz pie¢ dokumentéw lub wiadomosci, ktdre w tym semestrze zabraty Ci najwiecej czasu. Przy kazdym zaznacz:
"szkic z Al + moje sprawdzenie", "tylko ja" albo "sprawdzam przepis". Dopisz, ile minut zyskasz, jesli szkic przygotuje
asystent.



Lekcja 15.2. Polecenia do szkicéw pism, planéw i wiadomosci, bez danych uczniéw

Napisz polecenie do jednego dokumentu ze swojej pracy, korzystajgc z czterech elementéw (rola i odbiorca, cel, ton i
dtugos¢, ograniczenia). Zaznacz miejsca, ktére zostawiasz puste, i dopisz jedna rzecz, ktérej celowo nie wklejasz.

Lekcja 15.3. Projekt koncowy: wiasny plan 30 dni i egzamin kohcowy

Wypetnij karte projektu kohcowego: trzy dziatania, rozpis czterech tygodni z dniem wolnym, jedng rozmowe z
terminem, osobe, ktérej pokazesz plan, oraz karte pomocy. Na koncu wpisz date startu i date pierwszego przeglgdu.



Przyktadowe odpowiedzi

Modut 1. Czym jest wypalenie, a czym zwykie zmeczenie i stres: obraz,
etapy, najczestsze pomyiki

Lekcja 1.1. Wypalenie zawodowe nauczyciela: trzy wymiary i czego to pojecie nie oznacza

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Beata z Radomia wpisata: wyczerpanie, "w niedziele wieczorem boli mnie
brzuch na mysl o poniedziatku", powtarza sie od pazdziernika. Dystans, "przestatam odpowiada¢ na pytania uczniéw
po lekcji, bo mnie meczg", powtarza sie od miesigca. Poczucie skutecznosci, "w zesztym tygodniu klasa 7b nie oddata
prac, trudno, i tak nic nie zmienie", jednorazowo. Wynik: dwie kolumny z wpisem "powtarza sie". Beata nie nazywa
tego diagnozga. Zapisuje, ze wrdci do kartki za dwa tygodnie, a w module 2 uzyje petnej listy do samooceny.

Lekcja 1.2. Zmeczenie, stres, wypalenie, depresja: cztery obrazy obok siebie

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Marek z Kielc zapisat: poniedziatek 2, wtorek 2, sroda 3, czwartek 2,
piatek 3; soboty nie liczyt. Najwiecej sit zabieraty trzy razy zebrania i raz kiétnia na korytarzu. Rado$¢ poza praca: tak
w $rode (spacer z psem), w pozostate dni nie. Wnioski: energia wraca cze$ciowo w weekend, powdd zmeczenia sie
powtarza (dokumentacja i zebrania), rados¢ poza pracg bywa. Pan Marek uznat, ze to obraz blizszy przecigzeniu niz
depres;ji, i zaplanowat rozmowe z lekarzem rodzinnym, jesli po kolejnym tygodniu sytuacja sie nie zmieni.

Lekcja 1.3. Przypadek: trzy nauczycielki, trzy rézne drogi (przyktadowe)

Przyktadowa odpowiedz: Barbara. Zauwazylta, ze w poniedziatki boli jg zotgdek, a pokdj nauczycielski omija szerokim
tukiem. Mogta to zobaczy¢ kolezanka z klasy obok albo wicedyrektorka, gdyby Barbara data jakikolwiek sygnat. Jedna
rzecz, ktérag mogta zrobi¢ wtedy: powiedzie¢ jednej zaufanej osobie jedno zdanie, na przyktad "jestem ostatnio bardzo
zmeczona i chce o tym porozmawiac". O sobie: jestem w listopadzie historii Barbary, mam sygnaty, ale jeszcze nikomu
o nich nie powiedziatam.

Modut 2. Objawy w ciele, emocjach i pracy: lista do samooceny

Lekcja 2.1. Objawy w ciele i w emocjach: co zauwazasz u siebie

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Dorota z Gdanska zapisata: poniedziatek, ucisk w karku, 8.45, po rozmowie
z wicedyrektorem o zastepstwach; wtorek, drazliwos¢, 11.30, po lekcji z klasg 2b; $roda, wczesne budzenie o 4.30,
rano przed zebraniem; czwartek, zmeczenie, 14.00, po o$miu lekcjach; piatek, ptacz w samochodzie, 15.30. Powtarza
sie: napiecie rano w dni z dodatkowymi obowigzkami i zmeczenie po dtugim dniu. Dorota umawia sie na wizyte u
lekarza rodzinnego i bierze notatnik ze soba.

Lekcja 2.2. Objawy w pracy: zmiany w lekcjach, kontaktach i dokumentach

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pan Tomasz, nauczyciel historii z Rzeszowa. Lekcje: wczesniej robitem mapy
mysli, teraz zostaje przy podreczniku, ocena 2, przyczyna: brak czasu na przygotowanie przy duzej liczbie godzin.
Kontakty: unikam pokoju nauczycielskiego od pazdziernika, ocena 3, przyczyna: ktétnia o plan zastepstw, ktérej nie
rozwigzaliSmy. Dokumenty: sprawozdania oddaje w ostatnim dniu, ocena 2, przyczyna: duzo nowych formularzy.
Whniosek: najwiekszy ciezar maja kontakty i to z nich zacznie rozmowe w module 5.

Lekcja 2.3. Lista do samooceny: jak jej uzyc i co zrobi¢ z wynikiem

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Ewa, nauczycielka matematyki z Lublina, miata najwiecej zaznaczeh w
grupie wyczerpania, mniej w dystansie, najmniej w poczuciu skutecznosci. Zdanie 1: najwieksze obcigzenie to
wyczerpanie, gtéwnie w dni z siedmioma lekcjami. Zdanie 2: w ciggu dwdéch tygodni potoze sie spa¢ o pét godziny
wczesniej i zapisze, jak sie czuje rano. Zdanie 3: kwestionariusz wypetnie ponownie za miesiac, 2 grudnia. Jesli nic sie
nie poprawi, uméwie wizyte u lekarza rodzinnego i pokaze mu notatki.

Modut 3. Skad sie bierze w szkole: obciazenie, dokumentacja, rodzice,
hatas, brak wptywu

Lekcja 3.1. Obciazenie i dokumentacja: czas, ktérego nie wida¢ w grafiku

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Klaudia z Lublina zapisata: zajecia z uczniami 20 godzin, zadania statutowe



5 godzin (dyzur, rada pedagogiczna, zebranie z rodzicami), przygotowanie i sprawdzanie 14 godzin, dokumentacja i
kontakty 7 godzin. Razem 46 godzin, wiec o 6 wiecej niz 40 z art. 42 ust. 1. Najwiecej zabiera przygotowanie i
sprawdzanie. Nie dato sie zrobi¢ w czasie pracy sprawdzianéw z klas 6a i 6b, ktére poprawiata w niedziele. Wniosek na
rozmowe z dyrekcja: tydzien z rada pedagogiczng i zebraniem jest przecigzony, warto sprawdzi¢, czy zebrah nie da sie
roztozy¢.

Lekcja 3.2. Rodzice, hatas, brak wptywu: Zrédta napiecia w klasie i w szkole

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Krzysztof z Rzeszowa. 1. Hatas na sali w pigtki po potudniu: G (zgtosze
wicedyrektorowi prosbe o inng sale lub godziny z mniejsza grupa). 2. Wiadomosci od rodzicéw wieczorami: Z
(odpowiadam raz dziennie, o0 15.00). 3. Zmiana planu dzieh wczesniej: P (wynika z zastepstw). 4. Przepetniony
kalendarz zawodéw: G. 5. Wiasny perfekcjonizm w dokumentacji: Z. Wybieram punkt 2 i od poniedziatku odpowiadam
na wiadomosci raz dziennie 0 15.00, a o tym poinformuje rodzicéw w pierwszej wiadomosci.

Lekcja 3.3. Mapa wiasnych obciazen: co moge zmienié, co zgtosié, co przyjac

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Magdalena z Katowic. Zmieniam: od poniedziatku sprawdzam jeden
komplet kartkéwek dziennie zamiast catego stosu w pigtek (od 4 listopada). Zgtosze: do wicedyrektora, w przysztym
tygodniu, prosbe o roztozenie dwéch zebran z rodzicami na rézne miesigce. Przyjmuje: zastepstwa w tym semestrze
wynikajg z brakéw kadrowych, wiec tej sprawy nie bede rozwazac wieczorami, a zdanie, ktére mi pomoze, brzmi "to
jest sprawa dyrekcji, nie moja wina". Przeglad mapy: 2 grudnia.

Modut 4. Granice: jak méwi¢ ,nie” dyrekcji, rodzicom i sobie

Lekcja 4.1. Granice w pracy nauczyciela: co jest obowiazkiem, a co prosba

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Marek, nauczyciel matematyki w szkole podstawowej w Kielcach,
zapisat: 1) zastepstwo za nieobecng kolezanke na szdstej lekcji: godzina ponadwymiarowa (art. 35 ust. 1 KN); zgodzit
sie od razu, dzi$ zapytatby, ile takich godzin ma juz w tygodniu; 2) przygotowanie dekoracji na apel: nie wie, sprawdzi
plan pracy szkoty i statut; 3) pilnowanie sali na prébnym egzaminie: zadanie wynikajace z organizacji szkoty, sprawdzi
harmonogram; 4) odpowiedz rodzicowi na wiadomos$¢ o 22:00: w jego zakresie nie ma takiego zadania, zapyta
dyrekcje, czy szkota ma zasady kontaktu; 5) pomoc przy kiermaszu w sobote: prosba spoza pensum, moze odmowic
albo ustali¢ dzien wolny, o ktéry zapyta w kadrach.

Lekcja 4.2. Zdania, ktére pomagaja odmoéwi¢: do dyrekcji, do rodzica, do siebie

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Joanna, polonistka z liceum w Gdansku, napisata. Do dyrekcji: "Wiem,
ze brakuje chetnych do dyzuru na pétmetku. Ten wieczér mam zajety, moge obja¢ dyzur na dniach otwartych w
marcu." Do rodzica: "Dziekuje za wiadomos$¢. Na wiadomosci odpowiadam do 16:00 w dni robocze, wiec odpowiem
jutro. Jesli to pilne, prosze o kontakt przez sekretariat." Do siebie: "Wystarczy mi zeszyt z uwagami do trzech prac.
Reszte poprawie w sobote po dziewiagtej, bez nocy z niedzieli na poniedziatek."

Lekcja 4.3. Przypadek: prosba o kolejna uroczystos¢ i wiadomosci po godzinach

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Tomasz, nauczyciel informatyki z Opola. Obowigzek: dyzur na korytarzu
we wtorek (plan dyzuréw), prowadzenie zaje¢ z arkusza. Do ustalenia: obstuga technicznego zaplecza na dniach
otwartych (zapytam dyrektora do pigtku, zaproponuje pomoc dwdch uczniéw i godzine w planie); odpowiedzi rodzicom
w weekend (do czwartku zapytam, czy szkota ma zasady kontaktu). Odmawiam: przygotowanie prezentacji na rade w
niedziele wieczorem ("Rozumiem, ze rada jest we wtorek. Prezentacje przygotuje w poniedziatek w okienku, na
niedziele mam wolne.") oraz naprawy prywatnego sprzetu kolezanek po lekcjach ("Chetnie wskaze, kto w okolicy
naprawia laptopy").

Modut 5. Konflikty i trudne rozmowy: z uczniami, rodzicami, w pokoju
nauczycielskim

Lekcja 5.1. Trudna rozmowa krok po kroku: przygotowanie, przebieg, zamkniecie

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pan Robert wypetnia karte. Cel: kolezanka do piatku zapisuje sie na dwa
dyzury albo méwi, co jej to utrudnia. Fakty: grafik pusty od 3 tygodni; brakuje 2 dyzuréw; dyrektor pytat dwa razy.
Otwarcie: "Chciatbym porozmawia¢ o grafiku dyzuréw, to pie¢ minut. Czy teraz pasuje?". Pytanie: "Co sprawia, ze
trudno Ci sie zapisac?". Ustalenie: zapisuje sie na dwa wtorki do czwartku, a jesli wtorki nie pasuja, ustalajg inne dni.
Zamkniecie: "W pigtek zerkam do grafiku. Dziekuje za rozmowe".



Lekcja 5.2. Rozmowa z rodzicem i z uczniem: przyktadowe sformutowania

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Alicja, wychowawczyni klasy 7 w Lublinie. Zdanie 1 do rodzica: "Pani
syn jest leniwy". Opis faktu: "W tym miesigcu brakuje czterech prac domowych z historii". Pytanie: "Co wedtug Pani
utrudnia mu odrabianie lekcji w domu?". Zdanie 2 do ucznia: "Zawsze mi przeszkadzasz". Opis faktu: "Na dzisiejszej
lekcji trzy razy przerwates mi, gdy ttumaczytam zadanie". Pytanie: "Co sie dzieje, ze trudno Ci usiedzie¢?". Zdanie 3 do
rodzica, granica: "Chce rozmawiaé, gdy bedziemy méwicé spokojnie. Uméwmy sie na czwartek o 16:00, z udziatem
pedagoga szkolnego".

Lekcja 5.3. Pokdj nauczycielski: plotka, wykluczenie, mobbing i gdzie szuka¢ wsparcia

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Magdalena z Biategostoku. Data i miejsce: sroda 14 pazdziernika,
pokdj nauczycielski, zebranie zespotu. Co: kolezanka powiedziata przy wszystkich: "Ona to zawsze ma problem".
Obecni: cztery osoby z zespotu, w tym przewodniczgca. Potem: wysztam na korytarz, wrécitam po 10 minutach, nic nie
powiedziatam. Wsparcie: pedagog szkolny, ktéry prowadzi grupe wsparcia; przedstawiciel zwigzku zawodowego w
szkole. Pierwsze zdanie do pedagoga: "Chce ustali¢, co moge zrobi¢ z sytuacja w zespole. Czy moge przyjs¢ w
czwartek po lekcjach?".

Modut 6. Regeneracja na co dzien: sen, przerwy, ruch, wytaczanie sie po
lekcjach

Lekcja 6.1. Sen i przerwy w ciagu dnia szkolnego

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pan Pawet. Pauza 1: 7:45, sala 12, dwie minuty przy oknie z woda. Pauza 2:
11:30, jadalnia, obiad bez korekty. Pauza 3: 14:20, schody przy wejsciu, pie¢ minut oddechéw. Koniec pracy: 20:30.
Trzy sprawy na jutro: oddac karty pracy klasie 7a, odpowiedzie¢ na jedng wiadomos¢ od rodzica, przygotowad
przegladarke z filmem na lekcje. Telefon: tadowarka w przedpokoju, budzik tradycyjny na szafce. Po tygodniu: udaty
sie cztery z pieciu dni, w Srode zebranie wszystko przesuneto.

Lekcja 6.2. Ruch i wytaczanie sie po lekcjach: rytuat koica pracy

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani lwona. Zapis: 0 15:10 w pokoju nauczycielskim trzy sprawy na jutro na
z6ttej kartce. Przejscie: zmiana szkolnych butéw na sportowe i wylogowanie z dziennika przed wyjsciem. Ruch:
wysiadam jeden przystanek wczesniej i ide pietnascie minut parkiem, w czwartek basen. Dom: pierwsze pie¢ minut
bez telefonu, herbata z mezem w kuchni. Po tygodniu: kétka przy zapisie we wszystkich dniach, przy ruchu w trzech z
pieciu, w pigtek padat deszcz, wiec zamiast spaceru zrobitam rozcigganie w przedpokoju.

Lekcja 6.3. Regeneracja przy matej ilosci czasu: wersje na zty tydzien

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Agnieszka. Zwykta: koniec pracy 20:30, trzy pauzy, ruch w
poniedziatek, $rode i sobote. Trudna: koniec pracy 21:00, jedna pauza o 11:30, spacer pietnascie minut po lekcjach.
Najgorsza: ktade sie 0 22:30, po kazdej lekcji pie¢ oddechéw, woda w butelce na biurku, w niedziele wiadomos¢ do
siostry. Reguta: w niedziele o 20:00 patrze na kalendarz, jesli w tygodniu jest rada klasyfikacyjna albo wywiaddéwka,
zaczynam od trudnej. Jesli dwie noce z rzedu $pie mniej niz pie¢ godzin, przechodze na najgorsza.

Modut 7. Planowanie roku szkolnego tak, zeby nie wypali¢ sie w grudniu i
w kwietniu

Lekcja 7.1. Rok szkolny jako mapa obciazenia: gdzie sa szczyty

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Katarzyna uczy polskiego w liceum w Rzeszowie. Wrzesien: 3.
Pazdziernik: 2. Listopad: 4. Grudzieh: 5. Styczen: 4. Luty: 2. Marzec: 3. Kwiecien: 4. Maj: 4. Czerwiec: 5. Pod grudniem
zapisuje: sprawdziany z lektury w trzech klasach w tym samym tygodniu, zebranie z rodzicami klasy, ktérej jest
wychowawczynig, rada klasyfikacyjna. Sposrdéd swoich terminéw wybiera jedno wypracowanie klasowe, ktére
przeniesie z grudnia na poczatek lutego, bo luty ma w jej mapie najnizszy wynik.

Lekcja 7.2. Plan na grudzien i kwiecien: co przesunaé, co uprosci¢

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Marek uczy matematyki w szkole podstawowej w Gdyni i wybiera
kwiecien. Przesuwa: sprawozdanie z realizacji planu na marzec. Upraszcza: dwie kartkdwki w klasie pigtej zastepuje
jedna, a komentarze ogranicza do jednego kryterium. Zostaje: lekcje powtérkowe w klasie 6smej i rada. Zgtasza:
prosbe o niedoktadanie mu zastepstwa w tygodniu przed zebraniem z rodzicami, w formie zdania "W tygodniu od
dwudziestego mam zebranie, rade i trzy sprawdziany, prosze o roztozenie zastepstw na inne osoby".



Lekcja 7.3. Ferie i wakacje: jak naprawde odpocza¢

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Halina uczy historii w liceum w Toruniu i planuje wakacje. Blok
pierwszy to pierwsze cztery tygodnie lipca: nie loguje sie do e-dziennika, ustawia automatyczng odpowiedz w poczcie z
data powrotu. Blok drugi to ostatnie dwa tygodnie lipca i sierpien do dwudziestego: wyjazd z rodzing i czytanie, bez
planéw. Blok trzeci to ostatnie dziesie¢ dni sierpnia: trzy dni na przygotowanie materiatéw i dwa dni w szkole, ktére
ustalita z dyrektorem jako czynnosci zwigzane z przygotowaniem roku. Zostaje jej reszta dni wolnych od szkoty.

Modut 8. Wsparcie: rozmowa z dyrekcja, zespét, superwizja, psycholog,
lekarz

Lekcja 8.1. Rozmowa z dyrekcja o obciazeniu: przygotowanie i wzér

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Iwona uczy biologii i jest wychowawczynig w szkole podstawowej w
Kielcach. Jej tydzieh to osiemnascie godzin lekcji, cztery godziny zebran i dyzuréw, okoto oSmiu godzin pracy w domu.
W ostatnim miesigcu miata pie¢ zastepstw w dniach, w ktérych miata tez zebranie. Prosba: od stycznia zastepstwa w
dni z zebraniami przejmuje ktos inny. Pierwsze zdania: "Dzieh dobry, chciatabym porozmawia¢ o zastepstwach w dni
zebranh. Zapisatam ostatni miesigc i mam konkretng propozycje. Czy ma pan teraz dwadziescia minut?"

Lekcja 8.2. Zespébt, superwizja i rozmowa z kims bliskim

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Tomasz uczy techniki w szkole podstawowej w Lublinie. Zespét: pani
Elzbieta, nauczycielka informatyki, z ktédrg ma te same klasy; prosba o dziesie¢ minut w czwartek po lekcjach, na
temat, jak ona radzi sobie z klasg szdstg. Superwizja: sprawdzi w osrodku doskonalenia nauczycieli, czy w regionie sa
grupy dla nauczycieli, napisze mail do kohca tygodnia. Bliska osoba: brat Piotr; prosba o spacer w niedziele i
dwadziescia minut wystuchania, bez rad. Pierwsza rozmowe odbedzie z panig Elzbietg w czwartek.

Lekcja 8.3. Psycholog, psychoterapeuta, lekarz: do kogo z czym

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Dorota uczy muzyki w szkole w Opolu. Zapisuje: od pazdziernika Zle
$pi, w niedziele wieczorem ma napiecie w brzuchu, w poniedziatek trudno jej zaczg¢ pierwsza lekcje. Wybiera dwa
miejsca: lekarz rodzinny, zeby sprawdzi¢ ogélny stan zdrowia, oraz psycholog, zeby porozmawiac¢ o stresie zwigzanym
z praca. Zdanie otwierajgce: "Od pazdziernika Zle $pie i boje sie niedzieli, bo mysle o poniedziatku w szkole.
Chciatabym zrozumie¢, co sie ze mna dzieje".

Modut 9. Urlop dla poratowania zdrowia: kto moze, jak go uzyskad, jakie
dokumenty, ile trwa

Lekcja 9.1. Urlop dla poratowania zdrowia: kto moze i na jakich warunkach

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny, Tomasz Sowa, nauczyciel jezyka polskiego w liceum w Rzeszowie. 1) Tak,
czas nieokreslony, petny etat. 2) 9 lat w jednej szkole, wszystko przy petnym etacie. 3) Tak, pierwszy. 4) Nie, do
emerytury ma kilkanascie lat. 5) Nie, nigdy nie miat takiego urlopu. Zdanie koncowe: "Czy moje dolegliwosci wymagaja
leczenia choroby, w ktérej powstaniu duzy udziat ma praca, oceni lekarz medycyny pracy po badaniu; moje wypalenie
samo w sobie tego nie przesgdza". Wniosek: warunki formalne spetnione, nastepny krok to rozmowa z lekarzem
prowadzacym i przygotowanie dokumentacji medycznej.

Lekcja 9.2. Tryb krok po kroku: wniosek, skierowanie, badanie, orzeczenie, decyzja

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny, Pawet Lisowski, nauczyciel historii w technikum w Gdyni. "Wniosek sktadam
w sekretariacie i prosze o potwierdzenie daty wptywu na kopii. Skierowania spodziewam sie najpdzniej w 7 dniu
roboczym od tej daty (art. 73 ust. 10a KN); jesli go nie dostane, pytam pisemnie dyrektora o termin i zachowuje kopie
pytania. Przed badaniem zbieram karty informacyjne ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza rodzinnego i psychiatry
oraz liste lekéw. Na badanie zgtaszam sie w ciggu 30 dni od otrzymania skierowania (§ 2 ust. 1 rozporzadzenia).
Orzeczenie odbieram w trzech egzemplarzach, jeden zostaje u mnie (§ 5 ust. 2)".

Lekcja 9.3. Czas, wynagrodzenie, obowiazki i odwotanie od orzeczenia

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny, Katarzyna Duda, nauczycielka plastyki z Lublina. "Orzeczenie: urlop na 6
miesiecy. Odbiér: 12 marca, wiec odwotanie moge ztozy¢ do 26 marca, na piSmie, przez lekarza, ktdéry orzekat. Pytanie
do kadr o wynagrodzenie: ktére sktadniki dostane w czasie urlopu i jak to bedzie wida¢ na pasku. Pytanie o kontrolne
badania: urlop przekracza 30 dni, wiec pytam, kiedy i na jakiej podstawie dostane skierowanie. Aktywnosci do
uzgodnienia: prowadzenie ptatnych zajec plastycznych w domu kultury (nie zrobie), odptatne pisanie tekstéw (nie



zrobie), wolontariat w schronisku (zapytam)".

Modut 10. Zwolnienie lekarskie, powrét do pracy po dluzszej przerwie i co
wolno, a czego nie musisz ttumaczy¢

Lekcja 10.1. Zwolnienie lekarskie nauczyciela: wynagrodzenie, zasitek i ferie

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny, Ewa Maj, nauczycielka jezyka angielskiego z Poznania. "W tym roku mam
12 dni zwolnienia, do progu 33 dni zostato 21 (nie mam jeszcze 50 lat). Pytania do kadr: po ktérym dniu dostane
zasitek z ZUS zamiast wynagrodzenia i jakie dokumenty musze dostarczy¢ sama. Zdanie na prosbe o prace: 'Jestem na
zwolnieniu lekarskim, dziennik uzupetnie po powrocie, a zastepstwo ustalcie, prosze, z dyrektorem'. Dopisuje: nie
podejmuje zadnej ptatnej pracy, bo mogtabym straci¢ zasitek za caty okres zwolnienia (art. 17 ustawy chorobowej)".

Lekcja 10.2. Powroét do pracy po dtuzszej nieobecnosci: badanie kontrolne i plan wejscia

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny, Marek Kruk, nauczyciel fizyki w liceum w Lublinie, wraca po szesciu
tygodniach zwolnienia. "Na dwa tygodnie przed koncem zwolnienia pisze do sekretariatu z prosba o skierowanie na
badanie kontrolne (art. 229 § 2 i 4a KP). Na pierwszy dzieh mam: aktualny plan lekcji, hasto do dziennika, informacje o
najblizszej radzie. Poprosze dyrektora, aby przez dwa pierwsze tygodnie nie dostawa¢ dodatkowych zastepstw.
Spotkanie z dyrektorem prosze umdéwié na pigtek po pierwszym tygodniu, na 15 minut. Jesli dyrektor odmoéwi, wracam
do sprawy po tygodniu, bo to prosba, nie uprawnienie z przepiséw".

Lekcja 10.3. Rozmowy po powrocie: co méwi¢ wspoétpracownikom, uczniom i rodzicom

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny, Magdalena Orzet, nauczycielka matematyki w liceum w Krakowie.
Wspétpracownik: "Bytam na zwolnieniu, teraz wrécitam do pracy i skupiam sie na lekcjach". Uczen: "Bytam na
zwolnieniu lekarskim, dziekuje, ze pytasz, zaczynamy od zadania z poprzedniej lekcji". Rodzic: "Wrécitam do pracy, w
sprawach klasy prosze pisa¢ przez dziennik". Do dyrektora: "Prosze, zeby informacje o mojej nieobecnosci ograniczy¢
do tego, co niezbedne organizacyjnie. Wszelkie dokumenty medyczne sktadam w kadrach".

Modut 11. Nauczyciel poczatkujacy i nauczyciel przed emerytura: dwa
najbardziej ryzykowne momenty

Lekcja 11.1. Pierwsze lata w zawodzie: ryzyko i sposoby na przeciazenie

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pan Michat, matematyk w pierwszym roku pracy w szkole w Lublinie. Lewa
kolumna: trzy nowe sprawdziany, kartki na lekcje otwartg, wpisy do dziennika, rozmowa z rodzicem, prowadzenie
dyzuru, uktadanie planu dla kota. Prawa kolumna: sprawdziany (upraszczam: korzystam z zestawu kolezanki z tej
samej szkoty i zmieniam tylko liczby), kartki na lekcje otwarta (zostaje, bo ocenia ja ktos inny), wpisy (zostaje),
rozmowa z rodzicem (zostaje), dyzur (zostaje), plan dla kota (odktadam o miesigc). Zdanie do wicedyrektora: "Chetnie
poprowadze koto, ale od listopada, bo w paZzdzierniku mam lekcje otwartg i chce jg dobrze przygotowad."

Lekcja 11.2. Ostatnie lata przed emerytura: zmeczenie, zmiany, godnosc¢

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Halina, polonistka z Kielc, pie¢ lat przed emeryturag. Zachowuje: lekcje
w klasach starszych, szkolny klub czytelniczy. Zmieniam: dyzury na duzej przerwie (zdanie do dyrektora: "Prosze o
rozwazenie dyzuru na parterze zamiast na schodach, bo od kilku miesiecy trudniej mi sta¢ caty czas na nogach"),
udziat w trzecim konkursie w roku. Przekazuje: pakiet sprawdziandw z lektur mtodszej kolezance, opis procedur
organizacji wycieczek wychowawcy z klasy czwartej.

Lekcja 11.3. Przypadki: poczatkujacy i doswiadczony nauczyciel uktadaja plan

Przyktadowa odpowiedZ: Plan z przypadku Kasi. 1) Do pigtku prosze kolezanke z biologii 0 sprawdziany z dziatu o
uktadzie krazenia i zmieniam tylko pytania spoza mojego programu. 2) W przysztym tygodniu méwie dyrektorce: "Chce
poprowadzi¢ koto przyrodnicze od lutego, bo teraz nie mam na nie miejsca i wolatabym zrobi¢ to dobrze." 3) Wtorek po
obiedzie jest bez pracy domowej, wpisane w kalendarz. Przeglad planu: 30 listopada, sprawdze, co sie sprawdzito, a co
zmieniam.

Modut 12. Wychowawca i pedagog szkolny: wypalenie przy pracy z
cudzymi trudnosciami i kryzysami




Lekcja 12.1. Praca z cudzym cierpieniem: zmeczenie wspoétczuciem w szkole

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Agnieszka, pedagog szkolny z Gdanska. Poniedziatek: uczenh z klasy
szdstej po rozmowie o rozstaniu rodzicéw, natezenie 4, zrobitam notatke i krétka rozmowe z psychologiem. Wtorek:
ten sam uczen, 3, spacer po lekcjach. $roda: brak, 1. Czwartek: uczennica po ktétni z kolezanka, 2, zapisanie sprawy w
teczce. Pigtek: 4, bo wrécitam do poniedziatkowej rozmowy; zadzwonitam do przyjaciétki. Wniosek: najlepiej dziataja
notatka i rozmowa z psychologiem tego samego dnia, spacer pomaga stabiej. Od przysztego tygodnia robie notatke
zawsze przed wyjsciem z pracy.

Lekcja 12.2. Granice roli wychowawcy i pedagoga: co w szkole, co poza nia

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Tomasz, wychowawca klasy 6smej w szkole w Rzeszowie. Sytuacja 1:
uczennica opowiada o ciggtym smutku. W szkole: wystuchatem, zapisatem date rozmowy, poinformowatem
psychologa. Poza szkota: konsultacja w poradni lub u lekarza. Zdanie do rodzica: "Zauwazytem u Ani od kilku tygodni
obnizony nastréj. Proponuje rozmowe z psychologiem szkolnym i konsultacje w poradni." Sytuacja 2: konflikt rodzicéw,
o ktérym opowiada uczen. W szkole: wystucham, nie bede oceniat rodzicéw. Poza szkota: pomoc rodzinie w osrodku
pomocy spotecznej. Sytuacja 3: uczen z trudnosciami z koncentracjg. W szkole: rozmowa z pedagogiem o wsparciu.
Poza szkota: diagnoza w poradni.

Lekcja 12.3. Po trudnej interwencji: higiena psychiczna i wsparcie zespotu

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Karolina, pedagog szkolna we Wroctawiu. Pierwsza doba: kolacja i
spacer z psem, notatka o sprawie wedtug szkolnej procedury; osoba: wicedyrektor, ktéremu zgtaszam, ze sprawa jest
zamknieta od strony formalnej. Pierwszy tydzien: wtorek rano krétka rozmowa z psychologiem szkolnym, dzienniczek
snu; zdanie prosby: "Chciatabym w czwartek na dwadziescia minut oméwi¢ z zespotem, co dalej w tej sprawie, i na
koncu porozmawiac o tym, jak sie mamy po niej." Pierwszy miesigc: przeglad snu i nastroju 30 listopada, w razie
nawrotu bezsennosci wizyta u lekarza rodzinnego; osoba: lekarka rodzinna i przyjaciétka.

Modut 13. Kiedy to juz nie jest tylko wypalenie: depresja, lek, mysli o
odejsciu, gdzie szuka¢ pomocy

Lekcja 13.1. Sygnaly, ze potrzebna jest pomoc specjalisty

Przyktadowa odpowiedZ: Przyktad fikcyjny. Pan Marek, nauczyciel matematyki z Rzeszowa, zapisuje: "sen: budze sie o
czwartej od pazdziernika, mam to teraz; zainteresowania: przestatem chodzi¢ na basen od listopada, mam to teraz; lek
przed szkota: nie dotyczy". Zaznacza sen i basen, bo trwajg ponad miesigc i dotyczg tez weekenddéw. Przy "osobie"
wpisuje: "Aneta, zona, pokaze jej kartke w sobote". Dopisuje: "uméwi¢ wizyte u lekarza rodzinnego w poniedziatek".

Lekcja 13.2. Jak poprosi¢ o pomoc: pierwsza wizyta, rozmowa z bliskim

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Hanna, nauczycielka polskiego z Gdyni, pisze: "Na wizycie: Od
pazdziernika budze sie o piatej i nie zasypiam. Na lekcjach trace watek, a po pracy nie mam sity na nic. Prébowatam
wczesniej chodzi¢ spad i rezygnacji z kawy po potudniu, nie pomogto." Do siostry: "Magda, jest mi ostatnio ciezko i boje
sie, ze sama tego nie ogarne. Mozesz w czwartek zadzwoni¢ wieczorem i postuchac?" Dopisuje: "Zadzwonie do
przychodni w $rode do 10."

Lekcja 13.3. Kryzys: numery telefonéw i jasna sciezka pomocy

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Ewa, nauczycielka z Lublina, zapisuje: "116 123, 800 70 2222, 112.
Przychodnia: numer z recepcji, rejestracja od ésmej. Osoby: Karolina, siostra, i Piotr, kolega z dawnej szkoty, obydwoje
wiedza, ze moge zadzwoni¢ o kazdej porze. Miejsce: mieszkanie siostry, dziesie¢ minut drogi." Zapisuje kartke w
notatkach telefonu i wktada drugg do kopertéwki. Pokazuje jg Karolinie i prosi o potwierdzenie, ze moze na nia liczy¢.

Modut 14. Plan na najblizsze 30 dni: wtasny program regeneracji do
wypetnienia

Lekcja 14.1. Od czego zaczad: trzy obszary i mate dziatania

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pan Tomasz, nauczyciel historii z Katowic. Ciato: "wychodze na dziesie¢
minut na spacer wokét szkoty po czwartej lekcji, w przerwie na obiad". Praca: "po 19.00 nie otwieram dziennika
elektronicznego, bo sprawdzam go tylko rano". Ludzie i sens: "w $rode dzwonie do brata na pietnascie minut, o0 20.30".
Do wiersza o pracy dopisuje: "w grudniu porozmawiam z wicedyrektorem o zastepstwach, termin: 15 listopada".



Lekcja 14.2. Tygodnie 1-4: szkielet planu i przyktad wypetniony

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny, pan Marcin, nauczyciel informatyki z Katowic. Tydzieh 1: spacer dziesie¢
minut po obiedzie; dzieh wolny: sobota; przeglad: niedziela, 17.00. Tydzieh 2: spacer i wytaczenie komputera
stuzbowego o 19.00; dzien wolny: sobota; przeglad: niedziela. Tydzien 3: spacer, komputer i rozmowa z bratem w
Srode 0 20.30; dzieh wolny: sobota; przeglad: niedziela. Tydzien 4: przeglad catosci w niedziele 17.00 i decyzja: spacer
zostaje, komputer zostaje, brat raz w tygodniu zamiast dwéch.

Lekcja 14.3. Co robi¢, gdy plan sie sypie: korekty bez poczucia winy

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Zofia, nauczycielka jezyka angielskiego z Lublina. Co sie wydarzyto:
"Przez dwa tygodnie nie robitam wieczornej kapieli bez telefonu, bo ktadtam sie do tézka po dwudziestej drugiej."
Powdd: zty moment, bo wieczorem jest za pézno. Korekta: "Zamieniam na dziesie¢ minut herbaty bez telefonu po
wejsciu do domu, przed kolacjg. Sprawdze za tydzien, czy zrobitam to piec razy." Dopisuje: "Jesli sie nie uda, zamienie
na trzy minuty rozciggania."

Modut 15. Jak z ChatGPT odciazy¢ papierologie, nie oddajac mu
odpowiedzialnosci za tresd¢

Lekcja 15.1. Co ChatGPT moze zrobi¢ przy dokumentach, a czego nie

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Dorota, nauczycielka matematyki w szkole podstawowej w Kielcach. 1.
Wiadomos¢ do rodzicéw o zebraniu: szkic z Al + moje sprawdzenie, zyskam okoto dziesieciu minut. 2. Sprawozdanie z
dziatan wychowawcy za pétrocze: szkic struktury z Al, tres¢ moja, zyskam kwadrans. 3. Opinia o uczniu dla poradni:
tylko ja. 4. Zasady zwolnien z zaje¢: sprawdzam przepis w statucie i u dyrektora. 5. Notatka z rady pedagogicznej:
szkic z Al na podstawie moich punktéw, bez nazwisk uczniéw.

Lekcja 15.2. Polecenia do szkicéw pism, planéw i wiadomosci, bez danych uczniéw

Przyktadowa odpowiedz: Przyktad fikcyjny. Pani Alicja, pedagog szkolna w szkole $redniej w Opolu. Polecenie: "Jestem
pedagogiem szkolnym. Przygotuj szkic ogtoszenia dla uczniéw i rodzicéw o dyzurach pedagoga w semestrze zimowym.
Ton ciepty i rzeczowy, do 90 stéw, w formie krétkiego akapitu i listy dni. Zostaw puste miejsca: [dnil, [godziny], [salal.
Nie dopisuj przepiséw." Celowo nie wklejam: zadnych nazwisk uczniéw ani opiséw zgtoszen, z ktérymi do mnie
przychodza. Po wygenerowaniu uzupetniam dane i konsultuje tekst z dyrektorem przed publikacja.

Lekcja 15.3. Projekt koncowy: wiasny plan 30 dni i egzamin koncowy

Przyktadowa odpowiedzZ: Przyktad fikcyjny. Pani Krystyna, nauczycielka jezyka polskiego z Torunia. Dziatania: ciato,
spacer dziesie¢ minut po lekcjach; praca, zamkniecie dziennika o 17.45; ludzie, telefon do siostry w Srody. Tygodnie:
pierwszy spacer, drugi dochodzi dziennik, trzeci telefon do siostry, czwarty przeglad; dzieh wolny od planu: sobota.
Rozmowa: z wicedyrektorem o liczbie zastepstw, do 20 listopada, pierwsze zdanie: "Chciatabym porozmawia¢ o
zastepstwach w tym miesigcu." Osoba: Marta, kolezanka z rady. Karta pomocy: 116 123, 800 70 2222, 112,
przychodnia z recepcji, siostra Ela i Marta. Start: poniedziatek 9 listopada, pierwszy przeglad w niedziele 15 listopada.



