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Cel wystawy: uswiadomienie i rozpowszechnienie wiedzy na temat Zzrédet, objawdw i konsekwencji stresu;
mechanizméw powstawania wypalenia zawodowego; metod przezwyciezania stresu iwypalenia
zawodowego.

l. Tytut wystawy, praca wtfasna pod hastem: Typowe objawy stresu oraz nastepujgce pozycje
ksigzkowe:

Psychologia stresu / Jan F.Terelak .- Bydgoszcz, 2001

Stres dzieciecy: czym jest, jak sie przejawia, jak mu zaradzi¢ / Georgia Witki; przekt. Norbert
Radomski . - Poznan, 2000

Zamiast prozaca: encyklopedia naturalnych metod walki ze stresem i zaburzeniami emocjonalnymi /
Judith Sachs; przekt. Stanistaw J. Namystowski . - Warszawa, 1999

Wybrane problemy zmagania sie ze stresem [ pod red. Doroty Kubackiej - Jasieckiej.- Krakow, 1995
Psychologia rodzaju: kobiety i mezczyzni: podobni czy rézni / Linda Brannon . - Gdarisk, 2002
Cztowiek w sytuacji stresu: problemy teoretyczne i metodologiczne / pod red. Ireny Heszen-Niejodek
i Zofii Ratajczak . - Katowice, 2000

Spoteczna psychologia sSrodowiskowa / Augustyn Banka .- Warszawa, 2002.

. Materiaty internetowe:
www.mediweb.pl/psyche/
www.aktywny.pl

Cytaty:
"To ty wywierasz najwiekszy wptyw na swoje zycie. Badz dla siebie madrg inspiracjg" (Maya Phillips)
"Odnalezienie pozytywnych stron zycia nie zawiera wiecej czasu niz odnalezienie tych ztych" (Jimmy
Buffett)

Praca wtasna pod hastem: Jak chroni¢ sie przed stresem
Kasety wideo: "Wygrac ze stresem" i "Przygnebienie i apatia: jak sobie z nimi radzi¢"

Artykuty:

Pokonac stres [ Jacek Konrad Olszewski // Remedium .- 2002, nr 1
Osobowos¢ a stres [ Jacek Konrad Olszewski // Remedium .- 2002, nr 7-8
Porad? sobie ze stresem [ Jan Tylka // Wiedza i Zycie .- 1996, nr 9

. Materiaty internetowe z w/w stron

Materiaty wtasne (pojecie wypalenia zawodowego, przyczyny wypalenia zawodowego, objawy
wypalenia zawodowego na przykfadzie nauczycieli, radzenie sobie ze stresem zawodowym)

Cytat:

"Znajdz czas na prace, to cena sukcesu. Znajdz czas na relaks, to tajemnica mtodosci” (ze zrodta
irlandzkiego)

Ksigzki:

Strategie radzenia sobie z obcigzeniem psychicznym w pracy zawodowej [/ Tatiana Ronginska,
Warner A. Gaida.. - Zielona Gdra, 2001



Wypalenie zawodowe: przyczyny, mechanizmy, zapobieganie / pod red. Heleny Sek .- Warszawa,

2000

Toksyczna praca: jak przezwyciezyc stres, przecigzenie i znuzenie i ozywic¢ swojq kariere zawodowgq /
Barbara Reinhold .- Poznan, 1998

Artykuty:

Nauczycielu, nie daj sie wypali¢ / Bozena Bedziriska-Wosik // Dyrektor Szkoty .- 2003, nr 7-8
"Mozna zwariowac!": o zagrozeniach zdrowia psychicznego nauczycieli // Jan Tatarowicz // Nowa
Szkota .- 2001, nr 8

Wypalenie zawodowe // Joanna Moczydtowska // Problemy Alkoholizmu . - 2002, nr 1

Syndrom wypalenia // Dorota Romanowska // Wprost .- 2000, nr 19

Jak chronic sie przed stresem?

Dbaj o regularny porzgdek dnia

Jesli przygotowujesz plan zajeé, zawsze na danq czynnos¢ przeznaczaj wiecej czasu niz
wymaga jej wykonanie

Nie wykonuj kilku rzeczy naraz

Wygospodaruj w ciggu dnia czas tylko dla siebie

Jedz positki o statych porach

Uprawiaj sport

Zadbaj o odpowiedni sen - zawsze ktadz sie i wstawaj o tych samych porach
Otocz sie ludZmi, ktorzy w czasie kryzysu otoczq cie wsparciem

Nie pracuj ponad sity

Bqdz asertywny - nie boj sie odmawiac¢

Nie przejmuj sie drobiazgami

Objawy stresu zawodowego na przyktadzie nauczycieli:

I. W sferze psychicznej:

e Negatywny obraz wtasnych umiejetnosci

e Negatywny stosunek do uczniéw ich rodzicow
e Negatywna ocena oddziatywania szkoty

e Zanik zainteresowan problematykg zawodowq
e Ucieczka w fantazje

e Trudnosci z koncentracjq uwagi

Il. W sferze emocjonalnej:

e Poczucie bezsilnosci

e Przygnebienie



Uzalanie sie nad sobqg
Pobudliwos¢"
Znerwicowanie

Poczucie braku uznania

lll. W sferze fizycznej:

Zmeczenie i podwyziszona skfonnosc¢" do zachorowan
Trudnosci wegetatywne, béle gtowy, napiecie miesni
Zaktocenia snu

Wysokie cisnienie krwi

IV. W sferze spotecznej:

Zanik dotychczasowego zaangazowania
Utrata checi pomagania uczniom
Ograniczenie kontaktow z rodzicami
Ograniczenie kontaktow ze znajomymi

Narastanie konfliktow w Zyciu prywatnym

Typowe objawy stresu:

Czujesz state rozdraznienie

Bez powodu ogarnia cie niepokdj

Czujesz przyspieszone bicie serca

Masz problemy z pamieciq

Nie mozesz sie na niczym skupic

Odczuwasz bole gfowy

Masz wilgotne dfonie

Stracites apetyt lub stale odczuwasz gtéd

Masz problemy ze snem: nie moZesz zasngc, czesto sie budzisz
BudZzisz sie zmeczona i z niechecig myslisz o nowym dniu
Boli cie krzyz

Stale towarzyszy ci uczucie niezadowolenia z siebie
Masz sztywny kark

Stracites ochote na seks



Pojecie wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe to utrata zapatu do wykonywanej pracy, poczucie braku pozytywnych
efektow i sensu tego, co sie robi.

Cztowiek wypalony zawodowo czuje sie Zle, jest zmeczony emocjonalnie, psychicznie
i fizycznie, ma poczucie beznadziejnosci, jest peten niecheci do pracy, brakuje mu radosci Zycia.

Wypalenie jest stanem wyczerpania psychicznego, ktore jest nastepstwem tego, ze cztowiek
nie radzi sobie z sytuacjami stresowymi. Jest efektem nierownowagi pomiedzy duiym
wydatkiem energii i zaangazowania a niewspotmiernie matymi efektami. Jest skutkiem ciggfej
albo przynajmniej czestej frustracji, spowodowanej brakiem sukcesow i satysfakcji w swojej

pracy.

Przyczyny wypalenia zawodowego:

Nadmierne, niemozliwe do spetnienia oczekiwania ze strony otoczenia

Zbyt duzie wymagania wobec siebie

Przekonanie, Ze tylko ja potrafie wplywac na sytuacje i kierowac wszystkim
Przerzucanie odpowiedzialnosci za sytuacje na warunki zewnetrzne i innych ludzi
Brak sukcesow pracy, jej pozytywnych efektow

Niedocenianie przez pracodawce

Radzenie sobie ze stresem zawodowym:

Nie nalezy przenosi¢ spraw zawodowych na grunt prywatny, satysfakcjonujgca
sytuacja rodzinna jest Zrodtem wsparcia i energii

Zastepowanie emocji rzeczowq analizq sytuacji

Wymiana abstrakcyjnych i idealistycznych sposobow i celow pracy na realistyczne
i osiggalne

Efektywne wykorzystywanie przerw w pracy na odpoczynek

Dbanie o dobrg atmosfere w pracy, otwartosé¢, tworzenie klimatu zaufania
i bezpieczenstwa



