Praca z wizjg

— jak czerpac radosc ze swojej
pracy i nie dac sie wypaleniu

zawodowemu

Wypalenie zawodowe, nadmierne obcigzenie, stres to zjawiska,
ktore mogg dotknac¢ kazda osobe aktywnga zawodowo. Praca
nauczyciela jest szczegolnie na nie narazona. Jak sobie z tym radzic¢?
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atas, tysigce bodzcow atakujacych uktad nerwo-

wy, godzenie intereséw swoich, dyrekcji, uczniow

i ich rodzicow, kompromisy miedzy wtasnymi am-
bicjami a oczekiwaniami instytucji nadzorujacych, harmonizo-
wanie kreatywnosci i wtasnych pomystow na ciekawa lekcje
z wymogami podstawy programowe;j. Jak radzi¢ sobie z tym
wszystkim i nie zwariowac? OdpowiedzZ na to pytanie przyno-
si koncepcja Roberta Diltsa — nazywana czesto po prostu pira-
mida Diltsa. Podejscie to, niezwykle uzyteczne w programach
szkoleniowych i coachingu, pozwala nam ksztattowac wtasng
motywacje i programowac zycie w zgodzie z tym, co dla nas
najwazniejsze. A dzieki temu by¢ w ciaggtym kontakcie z nasza
wizjg zycia i czerpac satysfakcje z codziennej pracy, pomimo
pojawiajacych sie przeszkdd.

Dilts zauwaza, ze nasz sposdb myslenia o sobie i otaczajagcym
Swiecie zorganizowany jest hierarchicznie i sktada sie z kilku
poziomow. Kazdy z nich ma dla nas niebagatelne znaczenie
i decyduje o naszych wyborach, celach, ktére sobie stawia-
my, satysfakcji z zycia i podejmowanych decyzji. Poziomy
te organizuje na ksztatt piramidy, ktérej podstawe stanowi
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SRODOWISKO, a nastepnie ZACHOWANIA, UMIEJETNOSCI,
PRZEKONANIA | WARTOSCI, TOZSAMOSC i WIZJA.

Opisze teraz kazdy z tych poziomdw, zadajac odpowiednie
do kazdego z nich pytania. Daj sobie czas na refleksje i od-
powiedz sobie na kazde z nich. Podsune tez kilka wskazo-
wek, ktére moga pomac ci lepiej funkcjonowad na kazdym
z pozioméw. Ale ty sam réwniez pomysl o tym, co jeszcze
mozesz zrobi¢ dla siebie w tym obszarze. Zdziwisz sie, jak
wiele dobrego moze z tego wyniknac.



Poziom $rodowiska dotyczy naszego zycznego i spotecz-
nego otoczenia. W kontekscie pracy nauczyciela to szkota
i wszystko to, co sie w niej znajduje (sam budynek, klasy,
pomoce naukowe, sprzet biurowy) oraz miejsce w domu
przeznaczone do pracy. To takze wszystkie osoby, z ktorymi
mamy kontakt w trakcie wykonywania pracy. Satysfakcjo-
nujace srodowisko pracy to takie, w ktdrym mamy dostep
do wszystkich potrzebnych lub utatwiajgcych prace zaso-
bow i materiatow. To miejsce, w ktdrym czujemy sie dobrze
i mozemy swobodnie wypetnia¢ nasze obowigzki. To ludzie,
»Znajdujacy sie pod rekg”, z ktdrych madrosci i doSwiadcze-
nia mozemy korzystac i ktdrzy pomoga nam w sytuacjach
kryzysowych.

Jak wyglada twoja klasa? Czy masz wszystko, czego potrze-
bujesz? Czego jeszcze potrzebujesz, co znaczaco utatwito-
by ci prace? Jak mozesz to zdoby¢? W jaki sposéb miejsce,
w ktérym pracujesz, poza szkotg stuzy twojej efektywnosci?
Co mozesz zmienic¢, zeby stuzyto jeszcze bardziej? Kto mogt-
by stuzy¢ ci rada, kiedy nie wiesz, jak postgpi¢? Kto mogthy
zosta¢ twoim mentorem? Kto moze stuzy¢ ci wsparciem,
kiedy jest ci ciezko? Co mozesz zrobi¢, zeby twoje srodowi-
sko stuzyto ci jeszcze lepiej niz do tej pory?

Mate kroki, ktére mozesz podjaé na poziomie Srodowiska,

by zwiekszy¢ satysfakcje z pracy, moga polegaé na:

— posprzataniu biurka

— przemeblowaniu gabinetu (tak, zeby mniej rzeczy roz-
praszato, a wszystko, co potrzebne, byto pod reka)

— zakupie nowego sprzetu (np. bardziej efektywnej drukar-
ki, lepszego komputera, segregatora, ktory pozwoli trzy-
mac wszystkie dokumenty w jednym miejscu)

— poproszeniu osoby, ktéra jest dla ciebie autorytetem,
zeby zostata twoim mentorem, a przynajmniej stuzyta ci
rada i wsparciem od czasu do czasu.

Jakie jeszcze pomysty przychodza ci do gtowy?
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