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Praca z wizją  
– jak czerpać radość ze swojej 
pracy i nie dać się wypaleniu 
zawodowemu 

Wypalenie zawodowe, nadmierne obciążenie, stres to zjawiska, 
które mogą dotknąć każdą osobę aktywną zawodowo. Praca 
nauczyciela jest szczególnie na nie narażona. Jak sobie z tym radzić? 
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ałas, tysiące bodźców atakujących układ nerwo-

wy, godzenie interesów swoich, dyrekcji, uczniów 

i ich rodziców, kompromisy między własnymi am- 

bicjami a oczekiwaniami instytucji nadzorujących, harmonizo-

wanie kreatywności i własnych pomysłów na ciekawą lekcję 

z wymogami podstawy programowej. Jak radzić sobie z tym 

wszystkim i nie zwariować? Odpowiedź na to pytanie przyno-

si koncepcja Roberta Diltsa – nazywana często po prostu pira-

midą Diltsa. Podejście to, niezwykle użyteczne w programach 

szkoleniowych i coachingu, pozwala nam kształtować własną 

motywację i programować życie w zgodzie z tym, co dla nas 

najważniejsze. A dzięki temu być w ciągłym kontakcie z naszą 

wizją życia i czerpać satysfakcję z codziennej pracy, pomimo 

pojawiających się przeszkód.   

Dilts zauważa, że nasz sposób myślenia o sobie i otaczającym 

świecie zorganizowany jest hierarchicznie i składa się z kilku 

poziomów. Każdy z nich ma dla nas niebagatelne znaczenie 

i decyduje o naszych wyborach, celach, które sobie stawia-

my, satysfakcji z życia i podejmowanych decyzji. Poziomy 

te organizuje na kształt piramidy, której podstawę stanowi 

ŚRODOWISKO, a następnie ZACHOWANIA, UMIEJĘTNOŚCI, 

PRZEKONANIA I WARTOŚCI, TOŻSAMOŚĆ i WIZJA.  

Opiszę teraz każdy z tych poziomów, zadając odpowiednie 

do każdego z nich pytania. Daj sobie czas na refl eksję i od-

powiedz sobie na każde z nich. Podsunę też kilka wskazó-

wek, które mogą pomóc ci lepiej funkcjonować na każdym 

z poziomów. Ale ty sam również pomyśl o tym, co jeszcze 

możesz zrobić dla siebie w tym obszarze. Zdziwisz się, jak 

wiele dobrego może z tego wyniknąć.  
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�RODOWISKO

Poziom środowiska dotyczy naszego 	 zycznego i społecz-

nego otoczenia. W kontekście pracy nauczyciela to szkoła 

i wszystko to, co się w niej znajduje (sam budynek, klasy, 

pomoce naukowe, sprzęt biurowy) oraz miejsce w domu 

przeznaczone do pracy. To także wszystkie osoby, z którymi 

mamy kontakt w trakcie wykonywania pracy. Satysfakcjo-

nujące środowisko pracy to takie, w którym mamy dostęp 

do wszystkich potrzebnych lub ułatwiających pracę zaso-

bów i materiałów. To miejsce, w którym czujemy się dobrze 

i możemy swobodnie wypełniać nasze obowiązki. To ludzie, 

„znajdujący się pod ręką”, z których mądrości i doświadcze-

nia możemy korzystać i którzy pomogą nam w sytuacjach 

kryzysowych.

Jak wygląda twoja klasa? Czy masz wszystko, czego potrze-

bujesz? Czego jeszcze potrzebujesz, co znacząco ułatwiło-

by ci pracę? Jak możesz to zdobyć? W jaki sposób miejsce, 

w którym pracujesz, poza szkołą służy twojej efektywności? 

Co możesz zmienić, żeby służyło jeszcze bardziej? Kto mógł-

by służyć ci radą, kiedy nie wiesz, jak postąpić? Kto mógłby 

zostać twoim mentorem? Kto może służyć ci wsparciem, 

kiedy jest ci ciężko? Co możesz zrobić, żeby twoje środowi-

sko służyło ci jeszcze lepiej niż do tej pory? 

Małe kroki, które możesz podjąć na poziomie środowiska, 

by zwiększyć satysfakcję z pracy, mogą polegać na:

– posprzątaniu biurka

– przemeblowaniu gabinetu (tak, żeby mniej rzeczy roz-

praszało, a wszystko, co potrzebne, było pod ręką)

– zakupie nowego sprzętu (np. bardziej efektywnej drukar-

ki, lepszego komputera, segregatora, który pozwoli trzy-

mać wszystkie dokumenty w jednym miejscu)

– poproszeniu osoby, która jest dla ciebie autorytetem, 

żeby została twoim mentorem, a przynajmniej służyła ci 

radą i wsparciem od czasu do czasu. 

Jakie jeszcze pomysły przychodzą ci do głowy?  

Praca z wizją...
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Satysfakcjonujące środowisko pracy 

to takie, w którym mamy dostęp do 

wszystkich potrzebnych lub ułatwiających 

pracę zasobów i materiałów. To miejsce, 

w którym czujemy sie dobrze.




