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Droga nauczycielko/ nauczycielu i osobo interesujgca sie
wypaleniem zawodowym!

Przygotowany dla Ciebie poradnik ,WYPALENIE ZAWODOWE" ma Cie wesprze¢ w prze-
ciwdziataniu albo reagowaniu na nadmierne nagromadzenie stresu w Twoim miejscu
pracy. Jesli po niego siegasz, to jest bardzo prawdopodobne, Ze juz odczuwasz symp-
tomy przepracowania, przebodZcowania, zmeczenia lub nadmiernego obcigzenia.
Licze, ze wypalenie zawodowe jeszcze Ciebie nie dotyczy, ale jesli jednak masz obawy,
nie zwlekaj z wizytg u lekarza i zadbaj o profesjonalng pomoc.

Szkota moze by¢ jednym z najwspanialszych miejsc na $wiecie. W szkolnictwie pracuje
duzo ludzi z misja. Ale wiesz tez, ze nie jest tatwym srodowiskiem pracy i ze sama mi-
sja nie wystarczy, by dobrze stawi¢ czota nowoczesnym wyzwaniom. Spoteczenstwo
stawia przed kadrg oswiaty wygérowane oczekiwania. Zawéd wymaga wielu kompeten-
cji, nie tylko merytorycznych, ale i interpersonalnych, pedagogicznych, metodycznych.
Ostatnie lata byty dla szkét, kadry, uczniéw i uczennic oraz rodzicéw trudnym czasem
obfitujgcym w dodatkowe bodzce i wyzwania.

Wielokulturowos$¢, do ktérej tez odnosi sie poradnik, wzbogaca, ubarwia, poszerza hory-
zonty. Ale tez wywotuje silne emocjonalne reakcje, jest energochtonna, stawia dodatko-
we wyzwania. Moze dotozyé swoje trzy grosze do wypalenia zawodowego.

O wypaleniu zawodowym, nie tylko w kregach edukacyjnych, méwi sie ostatnio wiece;j.
Powstato sporo nowych, ciekawych, ubogacajacych publikacji. Prowadzone sg projekty
skierowane na odbudowywanie dobrostanu kadr szkolnych. Sa to jednak grube ksigzki
i dtugotrwate procesy, na ktére czasem brak sit i energii.

Dlatego jest ten krétki poradnik. Ma on utatwi¢ zdobycie wiedzy na temat wypalenia.
Przedstawia trzy kluczowe dla zachowania lub przywracania dobrostanu koncepcje:
wypalenia zawodowego, stresu i cyklu reakcji stresowej oraz regenerac;ji.

Dwie pierwsze czesci, bazujgce na merytorycznych doniesieniach z rozbudowanych pu-
blikacji, do ktérych odwotania znalez¢é mozna w przypisach, stanowig rame odniesien
dla zrozumienia dynamiki stresu i konsekwencji nagromadzenia chronicznych obcigzen.
Ich celem jest pomoc w analizie i wstepnej diagnozie wtasnego stanu. Czes¢ trzecia
i czwarta majg nies¢ swiatetko w tunelu. Wprowadzajg idee regeneracji i zapraszaja
do wykonania kilku ¢wiczen, by lepiej odbudowywaé zasoby i rozwija¢ zdrowe nawyki,
sprzyjajace nabywaniu odpornosci emocjonalnej.



SPIS TRESCI
CO - 0 CZYM MOWIMY? JAK TO DEFINIUJEMY?

@ CczeSC 1. DEFINIUJEMY WYPALENIE ZAWODOWE

@ czesC .

Badamy swdj stan psychofizyczny i zagrozenie wypaleniem
Nazywamy przejawy, po ktorych rozpoznaje sie wypalenie zawodowe
Tropimy, co w pracy z ludzmi moze szczegdlnie obcigzaé
Zapamietujemy

DEFINIUJEMY STRES

Ustalamy, na czym polega cykl reakcji stresowej i co ma on wspdlnego

z lwem

Podsuwamy pomysty, co robi¢ w innych okolicznosciach niz ucieczka
przed lwem

Zapamietujemy

JAK - CO I JAK ROBIC NA CO DZIEN, BY ZADBAC O SIEBIE?

CczeSC Il

ROZKtADAMY REGENERACJE NA CZYNNIKI PIERWSZE

CZESC IV.

PRAKTYKUJEMY REGENERACJE

Cwiczenie I.I: Sprawdzam i podaje dalej
Cwiczenie I.II: Rozwijam refleksyjnosé
Cwiczenie IL.I: Az nuda sie uda
Cwiczenie ILIl: Odpoczynek wzmacnia
Cwiczenie IlI.I: Koto potrzeb

Cwiczenie II1.II: Mate przyjemnosci

Cwiczenie bonusowe: Sprzeciw sie!



CZESC V.
W PRAKTYCE: KARTY REFLEKSJI

Karta I.I: Bierzemy pod lupe miejsce pracy: obszary wptywajgce
na wypalenie zawodowe

Karta I.1l: Bierzemy pod lupe twoje podejscie do stresu

Karta L.I1Il: Cwiczenie refleksyjnosci

W PRAKTYCE: KARTY INFORMACYJNE

Karta Il.I: Pierwszy etap reakcji stresowej
Karta Il.Il: Drugi etap reakcji stresowej
Karta ILIlI: Trzeci etap reakcji stresowej
Karta I.IV: Czwarty etap reakcji stresowej






Jakie stowa, hasta, zwroty, kojarzysz z WYPALENIEM ZAWODOWYM?

Wpisz wiasne skojarzenia z tym terminem:

JAK WYPALENIE ZAWODOWE DEFINIUJA SPECJALISCI:

Reakcja organizmu na diugo-

trwaly stres wynikajacy

z petnionych obowigzkow. Fizyczne i psychiczne zatamanie
wywotane chronicznym
przepracowaniem i stresem.

Doswiadczane przez jednostke
wyczerpanie sit na skutek
silnie stresujacych warunkéw pracy.

Kryzys zawodowych kompetenciji,
bedacy efektem emocjonalnych
dtugotrwatych napie¢.
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Badamy swaj stan psychofizyczny i zagrozenie wypaleniem
Zajrzyj do Internetu

- znajdziesz tam bezptatne, szeroko rozpowszechnione testy diagno-
styczne / quizy zbudowane na podstawie koncepcji dwéch kluczowych
oséb, ktére wprowadzity pojecie wypalenia zawodowego i je zoperacjo-
nalizowaty Christiny Maslach i Herberta Freudenbergera.

skorzystaj z bezptatnego dostepu do testu opracowanego na podstawie
koncepcji Maslach
na stronie www.pracowniatestow.pl pod hastem wypalenie zawodowe

szukaj w Internecie pod hastem test Freudenbergera

Nie traktuj powszechnie dostepnych testéw jako profesjonalnej diagno-
zy, a bardziej jako sygnat do dalszych obserwacji siebie, ewentualnie
bodziec do zgtoszenia sie po profesjonalng ocene swojego stanu.

Popularne testy pozwalajg okresli¢, czy jestes osobg, ktora dziata spraw-
nie zawodowo czy / lub powinna zwréci¢ uwage na pewne aspekty badz
klasyfikuje sie do wiekszego, czasem specjalistycznego zadbania o sie-
bie.

NIE IGNORUJ WYNIKOW, ZWLASZCZA GDY BEDA SUGEROWALY
PUNKT KRYTYCZNY.

Wypalenie zawodowe, gdy osiggnie punkt krytyczny, wymaga wizyty u
lekarza internisty i / lub psychiatry oraz psychoterapii, ktéra pozwoli
przyjrze¢ sie czynnikom osobistym i wzmocni obszary rezyliencji*.

*REZYLIENCJA = ,umiejetnoéé radzenia sobie
2 przeciwnociami i stawiania czota wyzwaniom™.

'Rick Hanson, Forrest Hanson, (2018), Rezyliencja. Jak uksztattowa¢ fundament
spokoju, sity i szczescia, Sopot: GWP, str. 10.
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NAZYWAMY PRZEJAWY, PO KTORYCH ROZPOZNAJE
SIE WYPALENIE ZAWODOWE

1. WYCZERPANIE EMOCJONALNE

Mozesz je zaobserwowac jako niepozadane i nieprzyjemne kon-

sekwencje, przejawiajgce sie gorszym stanem psychicznym,
ﬂm co$ daleko wiecej niz zwykte zmeczenie.
Najsilniej z trzech wymienionych czynnikéw wptywa na stan zdrowia,

relacji zawodowych i osobistych. Jest skutkiem ,utkniecia” w niepoza-
danej emocji2.

2. DEPERSONALIZACJA

Mozna jg rozpoznaé po braku checi wchodzenia w relacje spoteczne,
wobec 0s06b, z ktorymi i na rzecz
ktérych sie pracuje.
Krétkofalowo moze Cie chroni¢ przed nadmiernym obcigzeniem emo-
cjami. W dtuzszej perspektywie najczesciej prowadzi do traktowania
osob, z ktérymi sie pracuje (kolegéw i kolezanek z pracy czy uczniéw
i uczennic), ze zbytnig surowoscig, obojetnoscig badz wrecz niehumani-
tarnym podejsciem.

3. OBNIZONE POCZUCIE KOMPETENCJI | SPELNIENIA

Bedzie sie przejawiato poczuciem braku sensu

i/ lub wyraznym spadkiem efektywnosci w pracy. Dominacja wrazenia
daremnosci i bezcelowosci wtasnych dziatan w pracy moze sie przeto-
zyc¢ takze szerzej na niezadowolenie z innych obszaréw zycia.

Poczatek wypaleniu zawodowemu daje wyczerpanie emocjonalne prze-
radzajgce sie w depersonalizacje po spadek poczucia sprawstwa.

Badania wskazywaly, ze to przede wszystkim warunki pracy (trudne, wy-
magajace, niestabilne) wywotujg emocjonalne wyczerpanie, zas Twoje
zasoby mogg zdecydowac o tym, czy i w jakim stopniu wystgpi deperso-

nalizac'ia oraz spadek poczucia osiignieé zawodowich.

2Emily Nagoski, Amelia Nagoski, (2020), Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota
stresu, Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca.



TROPIMY, CO W PRACY Z LUDZMI MOZE
SZCZEGOLNIE OBCIAZAC

Cho¢ relacje spoteczne miedzy ludZzmi zazwyczaj dajg poczucie sensu,
misji i gratyfikacji, to jesli w pracy oparte sg w duzej mierze na relacji

,0s0ba dajgca” - ,osoba biorgca”

cjonalne obcigzenia.

Co moze byé obcigzajace?

, stajg sie szczegolnie podatne na emo-

(z iloma osobami przebywasz, roz-
mawiasz, ilu ttumaczysz, wspierasz,
pocieszasz zazwyczaj zwyktego dnia
W swojej pracy?)

(z jakim zaangazowaniem i oddaniem
podchodzisz do codziennych zadan
w szkole?)

(ile razy w ciggu tygodnia czy nawet
dnia musisz zatrzymaé w sobie trudne
emocje, nie ujawniac, usmiechac sie,
wspiera¢ innych?)

wysoka i czesto wzrastajgca okreso-
wo lub systematycznie liczba oséb po-
trzebujgcych profesjonalnej pomocy

(ilu ucznidbw i uczennic, kolegdéw
i kolezanek, rodzicéw zgtosito sie do
Ciebie w ostatnim czasie z wyzwa-
niem, problemem, trudnosciom lub ile
takich oséb Ty zauwazytas(-es), ze po-
trzebujg Twojej pomocy i wsparcia?)
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(ile powaznych i skomplikowanych
rodzaj i waga zgtaszanych historii osobistych ustyszatas(-es)
probleméw w ciggu ostatniego miesigca, seme-

stru, roku?)

(na ile wyzwan brakowato odpowiedzi,
arozwigzania trzeba byto jako$ wymy-
sli¢, dopasowag, rozwing¢ samodziel-
nie?)

Co w Twojej pracy szczegolnie Cie obcigza — mozesz skorzy-
sta¢ z podanej powyzej listy i / lub dodaé swoje obserwacje:

Co jest istotne w Twojej pracy? Zakresl:

uwazne stuchanie skuteczna komunikacja
umiejetnos¢ okazywania

dyskrecja . .
zainteresowania

negocjowanie

takt, kultura osobista cierpliwosé
empatia

efektywne rozwigzywanie . )
probleméw wspieranie
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JESLI WEZMIEMY POD UWAGE KONTEKST PRACY W
WIELOKULTUROWEJ KLASIE, SZCZEGOLNIE JESLI SIE
NIE JEST NA NIEGO PRZYGOTOWANYM, TO SYTUACJA
MOZE JAWIC SIE NAWET JAKO JESZCZE BARDZIEJ
WYMAGAJACA. DOCHODZA M. IN.:

v F brak znajomosci
bariera jezykowa K zna :

kultur ucznidw i uczennic

z doswiadczeniem migracji

brak dostosowanego systemu:
programu, materiatéw,
podrecznikéw braki kadrowe
(np. niedobdr asystentow

i asystentek kulturowych)
potencjalne konflikty w grupie

zagrozenie wystgpieniem
objawdéw kryzysu i traumy
u ucznidéw i uczennic,
ktdére przeszty przez trudne

dos$wiadczenia niecheé niektérych oséb

w Srodowisku (sposrod kadry,
rodzicéw czy dzieci i mtodziezy)
do nowych osob

utrudniony kontakt
z rodzicami z innych krajow

witasne emocje
i ustosunkowania ...
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TE | INNE C2ZYNNIKI, KTORE POJAWIAJA SIE JAKO
DODATKOWE W KLASIE Z DZIECHI LUB MLODZIEZA

Z DOSWIADCZENIEM MIGRACJI C2Y UCHODZCTWA,
GENERUJA NOWE WYMAGANIA, OBCIAZAJA

| STRESUJA.

Intensywny, codzienny kontakt z osobami z innej kultury moze skutko-

wac wystgpieniem STRESU KULTUROWEGO z charakterystycznymi dla
kazdej fazy emocjami.

@ DOBROSTAN PSYCHICZNY @

CZAS

Wykres: Modelowy przebieg stresu kulturowego

1. faza miesigca miodowego:
zaciekawienie i fascynacja
2. faza konfrontac;ji:
niepokdj, wstyd
3. faza separacji:
ztos$¢, niecheé
4. faza stabilizacji:
spokoj, zadomowienie
5. faza mistrzostwa:

spetnienie, poczucie kompetenciji
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Zapa-
Wyczerpanie emocjonalne nie jest jakas nadzwyczajng .
czy wyjatkowa reakcjg na spotykane w pracy obcigzenie, m |etU'
ale czyms, co wystepuje zesciej niz poczatkowo sgdzono. .
jemy

Jego przeciwienstwem jest ,zaangazowanie”, czyli dziata-
nie petne energii, gotowosci do wspodtpracy i odznaczajgce sie subiek-
tywna i obiektywng skutecznoscia.

Nie jest ono wynikiem fizycznego zmeczenia, ale siega gtebiej, prowa-
dzac do dewastacji fizycznej, psychicznej i duchowe;.

Proces ten zaczyna sie bardzo powoli, matymi krokami i czesto jest nie-
doceniany i niezauwazany. Az ujawni sie nagle i z duzg sitg destrukcji.

Wypalenie nie jest indywidualnym problemem osoby, ktéra mocno
zaangazowata sie w prace, nie jest nastepstwem szczegodlnego rodzaju
predyspozycji psychicznej, nie jest tez wyrazem stabosci charakteru
czy braku ambicji.

Jest to przede wszystkim problem zawodowy w znacznym stopniu
spowodowany tym, jak dziata miejsce pracy, sSrodowisko zawodowe
czy szerzej spoteczenstwo.

Praca w srodowisku miedzykulturowych, cho¢ moze rozwijag,
ubogacac, cieszy¢, umacniagé, niesie tez potencjat wystgpienia trudnych
emocji i podwyzszonego poziomu stresu, nazywanego specjalistycznie
stresem czy nawet szokiem kulturowym.

Dodaj swoje uwagi/ komentarze/ spostrzezenia:
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Jakie stowa, hasta, zwroty, czynniki kojarzysz z pojeciem STRESU?
Wpisz wiasne skojarzenia z tym terminem:

Jak STRES definiuja specjalisci:

Zmiana odczuwania na poziomie ciata
(neurologiczno-fizjologiczna)
wywotana poczuciem zagrozenia.

Reakcja organizmu na réznorakie bodzce
(stresory).

Mobilizowanie energii w celu ochrony
organizmu przed realnym, obecnym
lub przewidywanym zagrozeniem.

Stan silnej aktywacji emocji
(strachu, ztosci, wrogosci) utrudniajcy
codzienne funkcjonowanie.

*DYSTRES to w psychologii reakcja dysfunkcyjna,
a EUSTRES pozytywnie mobilizuje do dziatania
(nas interesuje ten szkodliwy rodzaj reakgji).
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USTALAMY, NA CZYM POLEGA CYKL
REAKCJI STRESOWEJ
| CO MA ON WSPOLNEGO Z LWEM

W wielu publikacjach omawiajgcych stres pojawia sie nawigzanie do
spotkania cztowieka (lub ewentualnie zebry) z lwem.

REAKCJA STRESOWA jest wtasciwa zarowno ludziom, jak i zwierzetom
(pierwotnie zostata zaobserwowana i zbadana na szczurach).

Metafora ucieczki przed zagrozeniem pod postacig lwa jest popularna,
bo z jednej strony jest bardzo nosna i obrazowa, a z drugiej dobrze odda-
je to, co sie dzieje w organizmie, gdy pojawi sie stresor*.

* STRESOR, czyli czynnik odpowiadajqcy
2a wywotanie reakcji stresowej w organizmie.

r

ilustracje: Antonina Janusz
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> ETAP 1: DOSTRZEZENIE ZAGROZENIA (stresora)

nasze ciato infuicyjnie wie jak sie
2achowa¢, bo mozg qu‘romai"y‘czme
uruchamia reakgjg stresowq

* REAKCJA STRESOWA®= ,fala czynnoici neurologicznych i
hormonalnych inicjujgcych zmiany fizjologiczne, ktore umozli-
wigjq przetrwanie”.

> ETAP 2: URUCHOMIENIE FALI CZYNNOSCI

Reakcja stresowa kregowcéw (w tym ludzi) jest zbudowana wokoét
dwéch zadan:

oraz

s E
- p)

3Emily Nagoski, Amelia Nagoski, (2020), Wypalenie. Jak wyrwac¢ sie z btednego
kota stresu, Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca.
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> ETAP 3: WYSLANIE SYGNALU

.

i

ZANIK STRESORA # ZANIK STRESU.

Wyeliminowanie zagrozenia / stresora (lew zrezygnowat na rzecz innej
smaczniejszej ofiary, zostat postrzelony, trafit w niego piorun) nie ozna-
cza automatycznego zakonczenia reakcji stresowej. Nad tym trzeba da-
lej popracowac samodzielnie.

Musisz zamkng¢ reakcje stresowg i zatrzymac¢ zmobilizowane do dzia-

tania ciato. Nie wistarczy powiedzenie sobie:

SYGNAL DO ZAMKNIECIA REAKCJI STRESOWE
URUCHOMIONEJ W CIELE.....

..MUSI PLYNAC Z CIAtA DO MOZGU

(NIE ODWROTNIE!)
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> ETAP 4: WYCHODZENIE Z REAKCJI STRESOWEJ

Cho¢ mozg i ciato na stres reagujg intuicyjnie, btyskawicznie uruchamia-
jac reakcje stresowg, to zamkniecie tego procesu jest bardziej dtugo-
trwate i powinno, przynajmniej na pewnych etapach, by¢ zajeciem bar-
dziej swiadomym.

Przede wszystkim trzeba 1- zatrzymac ciato i 2- wyréwna¢ oddech.
Umiejetnos¢ uspokajania oddechu mozna cwiczy¢ profilaktycznie.
Pomocne moga by¢ liczne techniki oddychania, opisane w dostepnych,
chocby w Internecie, materiatach, ktére warto dopasowac do siebie.

Trzeci krok to 3- uregulowanie gospodarki hormonalnej w ciele. Trze-
ba pozby¢ sie nadmiaru adrenaliny i kortyzolu z krwi, w czym bardzo
pomocne bedzie realne wytrzesienie ich z ciata.

(Zaobserwuj, co robi pies po zetknieciu sie z czyms stresujgcym).

Czwarty krok najblizszy jest temu, co potocznie nazywa sie

4 - ,odstresowaniem” czy ,odreagowaniem” — ludzie po przezyciu stre-
sujgcego zdarzenia po prostu ptacza albo sie smieja. To zdrowe, wtasci-
we, normalne i powinnismy zapraszac obie te reakcje do swojego zycia.

By realnie domkna¢ i pozostawi¢ w przesztosci sytuacje stresowg, do-
brze jest jg w ostatnim kroku 5- przetworzy¢é w pozytywny sposob i ra-
dowac sie z jej domkniecia. Ludzie na rézne sposoby celebrujg powrdt
do stabilnos$ci — poprzez ruch (np. taniec), interakcje z innymi ludzmi,
czutosé i intymnosé czy chocby ekspresje tworczg i stworzenie jakiegos
dzietfa.
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Stres to reakcja twojego mozgu i ciata na realne lub Zapa_
antycypowane zagrozenie (stresor).

W reakcji na zagrozenie mozg wysyta do ciata polecenie m Ietu
natychmiastowej mobilizacji i wytworzenia energii niezbednej jemy
do walki lub ucieczki.

W celu obrony przed zagrozeniem organizm zatrzymuje wszystkie dtu-
gotrwate i energetycznie kosztowne procesy w ciele i mézgu, takie jak
trawienie, pamietanie, wrazliwos¢ na bol, odpornos¢.

Cykl reakcji stresowej sktada sie z czterech faz: (I) dostrzezenia
i / lub przewidywania stresora, (Il) uruchomienia fali czynnosci, (lll) sy-
gnatu do zamkniecia cyklu i (IV) wyjscia z reakcji.

Reakcja stresowa ze wszystkimi swoimi fazami moze by¢ bardzo sku-
teczna w odpowiedzi na sporadyczne wyzwania (na tzw. krétkg mete).

»Przy chronicznym stresie dynamiczne i ciggte mobilizowanie ciata przy
jednoczesnym zatrzymywaniu waznych proceséw zyciowych prowa-
dzi do wyniszczenia i wyczerpania fizycznego, nastepnie psychicznego
i / lub duchowego.

Sygnat do zamkniecia reakcji stresowej musi ptyng¢ z ciata do mézgu
(nie odwrotnie!). Oznacza to, ze najlepszym sposobem domykania cyklu
jest aktywnos¢ fizyczna.

Po przejsciu przez reakcje stresowg konieczne jest kazdorazowe zadba-
nie o regeneracje.



PODSUWAMY POMYStY, CO ROBIC W INNYCH
OKOLICZNOSCIACH NIZ UCIECZKA PRZED LWEM

jak lew, a takze bardziej wspot-

czesnymi, jak chocby pozar, o tyle jest
S poIcZESRYCRNZWER] jak przecigzenie obowigzkami zawodowymi
w zwigzku z pojawieniem sie w szkole znacznego odsetka uczniow i
uczennic z Ukrainy, dtugotrwaty konflikt w pokoju nauczycielskim czy
skomplikowana i dynamicznie zmieniajgca sie sytuacja w oswiacie, nie
wspominajgc zagrozenia katastrofg klimatyczng czy innych przecigzen
cywilizacyjnych.

Jesli mamy do czynienia z przewlektymi, powtarzajgcymi sie, chronicz-
nymi stresorami - szczegdlnie natury psychologicznej -olaszelciaions

Nasze modzgi i ciata sg bowiem przystosowane do radzenia sobie z na-
gltym i niespodziewanym, nawet bardzo silnym stresorem, powoduja-
cym sytuacje kryzysowg, ale gorzej radzg sobie z permanentnym zagro-
zeniem.

- Jedli kazdy dziei jest kryzysem, to stajesz wobec ryzyka wypalenia
N ZaWodoWegoNICHoroBIPSYCROSOMAatYCZRYCHN Trzeba wtedy wiozy¢ do-

datkowy wysitek w domykanie poszczegolnych reakcji stresowych, dtu-
goterminowg regeneracjg, rozumiang nie tylko jako radzenie sobie ze
stresorem, ale tez radzenie sobie ze stresem.

Kluczem do skutecznego funkcjonowania w realiach obcigzonych prze-
wlektym stresem jest troska o siebie i dbanie o dobrostan*.

*DOBROSTAN fo wbrew pozorom nie stan, a deiatanie
- umiejgtnoé¢ ptynnego przechodzenia ze stanu ryzyka/ niebezpieczenstwa/

2meczenia do stanu bezpieczenstwa i spokoju’.

“Emily Nagoski, Amelia Nagoski, (2020), Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota
stresu, Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca.



Co i jak robi¢, by
zadbac o siebie?



-23-
ROZKtADAMY REGENERACJE NA CZYNNIKI PIERWSZE

Podstawa skutecznej regeneraciji jest biezace
dbanie o trzy obszary:

POZOSTALE POTRZEBY
PAUZA | ODPOCZYNEK

WIEDZA/
SWIADOMOSC/
REFLEKSYJNOSC

Dwie pierwsze czesci trzymanego przez Ciebie w reku poradnika wy-
posazyty Cie w wiedze i swiadomos¢, a zatem czesciowo pokryty sie
z pierwszym obszarem regeneraciji.

Ale pamietaj — to nie jest rownia pochyta!!! Wiedza i Swiadomos$¢é moga
Cie wyprowadzi¢ z najciemniejszych zakatkéw. Kluczem do sukcesu
bedzie jednak praktyka i umiejetnosci, do rozwoju ktérych zapraszam
w trzeciej czesci.

Przechodzimy zatem do czesci przyjemniejszej — tej, ktéra przynosi
Swiatetko w tunelu.

Kolejne strony dostarcza¢ bedg narzedzi do rozwijania troski o siebie
i wzmacniania w praktykach regeneracyjnych. Nie chodzi bowiem tylko
o to, by wchodzi¢ w stan spokoju i odpoczynku kilka razy w roku — pod-
czas ferii czy wakacji. Kilka wskazoéwek i ¢wiczenn pomoze zadbac¢ o te
jakosci takze w codziennosci, by wzmacnia¢ odpornos¢ emocjonalng
zwana rezyliencja.
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PRAKTYKUJEMY REGENERACJE
CWICZENIE I.I: SPRAWDZAM | PODAJE DALEJ

Powinnas i powinienes mie¢ juz wiedze na temat tego, z czym masz do
czynienia i jak reagujesz w stresujgcej sytuacji, szczegolnie gdy warunki
pracy sg mocno wymagajace i obcigzajace.

Sprawdzmy, co udato sie zapamieta¢ — odpowiedz sobie na pytania:

1. Jakie cztery etapy sq kluczowe w reakgji stresowej?
2. Dlaczeqo ciato jest szczeqélnie nadwyrgzone w sytuacji 2agrozenia?
3. Skad powinien ptyna¢ sygnat o domknigciu reakcji stresowe;j?
4. Do czeqo prowadzi ignorowanie zmegczenia i dtugie pozostawanie
w niesprzyjajacych warunkach zawodowych?
5. Wymien trzy przejawy wypalenia zawodowego.
6. Jakie czynniki 2wigzane 2 pracq w szkole szczegélnie narazajg
na wystgpienie wypalenia?
1. Na czym polega stres kulturowy?

Zdobycie tej wiedzy pomoze Ci lepiej nazywac zjawiska, jakie zachodza
w Tobie i wokét Ciebie. Dzieki niej bedziesz lepiej identyfikowac¢ zagro-
Zenia i symptomy na wczesniejszych etapach. Swojg wiedzg mozesz tez
dzieli¢ sie w szkole. Wykorzystaj karty informacyjne zatgczone do tego
przewodnika: podziel sie nimi z osobg z Twojego srodowiska, zréb ga-
zetke Scienng lub wpis na szkolng strone / profil w mediach spoteczno-
Sciowych, przeprowadz prezentacje na zebraniu z rodzicami.

Poszukaj wiecej informacji w wybranym przez Ciebie watku zwigzanym
z tematem.

CWICZENIE 1.1l: ROZWIJAM REFLEKSYJNOSC

Jakie stowa, hasta, zwroty kojarzysz z pojeciem TROSKI o siebie?
Wpisz wtasne skojarzenia z tym terminem, a nastepnie poszukaj w
Internecie, co inne osoby pisza o trosce.
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Teraz odpowiedz sobie na pytania:

@ czy zrobitam(-tem) zadanie z wypisywaniem skojarzen?
Jaki miatam(-em) do niego stosunek?
Co mnie do tego mobilizowato, a co demotywowato?

@ lle razy w tym przewodniku zrobitam(-em) tego typu zadania,
aile i kiedy / ktore pominetam(-agtem)?

Za kazdym razem, gdy podczas czytania tego przewodnika mobilizo-
watas(-es) sie do wypetnienia kratek czy odpowiedzenia na pytania,
praktykowatas(-e$) REFLEKSYJNOSC. Polega ona na rozwijaniu checi
i gotowosci do pogtebionego zastanawiania sie nad sprawami podsta-
wowymi po to, by mdc - tam gdzie trzeba - odejs¢ od nieskutecznych
schematoéw i znajdowac nowe, lepsze, zdrowsze sposoby dziatania oraz
by podtrzymac i wzmacniac to, co dziata na korzys¢. Osoba refleksyjna,
zastanawiajgca sie nad swoimi reakcjami nad stresem i reflektujgca nad
tym, co i jak mozna zmienié, by przechodzi¢ przez stresujgce sytuacje
tagodniej, bedzie mniej podatna na wypalenie zawodowe. Dlatego re-
fleksyjnosé jest tak wazna.

Wré¢ zatem do stron z kratkowanymi fragmentami i zobacz, czy zosta-
ty wypetnione i czy tresci w nie wpisane pogtebity Twoje podejscie do
wypalenia zawodowego, stresu czy troski. Wracajgc do kratek albo wy-
bierajgc nowy, adekwatny dla swojej sytuacji temat namystu, ¢wiczysz
bardzo wazng umiejetnos¢ stuzgcag Tobie. Na KARCIE REFLEKSJI L1l
znajdziesz dodatkowa przestrzen na nowy temat, ktory uznasz, ze warto
pogtebi¢ i przemysleé. A ponizej rozwiniecie tematu TROSKI, od ktérego
zaczelisSmy to ¢wiczenie.

Dbanie i froska o siebie moze by¢ kojarzone 2z eqoizmem. Wiele 0séb a szczeqél-
nie kobiet i/lub oséb w zawodach pomocowych i relacyjnych (opartych na roli ,dawca”
i ,biorca’) czesto méwi, 2e dbanie o innych to ich 2yciowy cel, ze to je spetnia.

Pewnie fak jest/ moze by¢ na indywidualnym poziomie. Dbanie tylko o innych, a nie o
siebie, prowadzi ez do wyniszczenia. Przekazy spoteczne i kulturowe kazg nam jednak
czgsto przedktada¢ troske o innych nad troske o siebie. Tak nie moze by¢. Mamy by¢
dla siebie wazne i wazni i to wcale nie jest eqoizm. Troska, czyli swiadomos¢ wtasnych
potrzeb i odwaga zeby je zaspokajac, jest podstawq zdrowego funkcjonowania z innymi,
sposobem na wychodzenie ze stresu i profilaktyke wypalenia. Gdy dbamy o siebie, stajemy
sig bardziej skutecznymi, szczgsliwymi i 2drowymi osobami, wigc mozemy wiecej i lepiej
dac z siebie innym.
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CWICZENIE Il.I: AZ NUDA SIE UDA3
@ co przygotowaé:

40 wolnych minut
mate karteczki i dtugopis

@ Przebieg:

1. Dostajesz od siebie w prezencie 30 wolnych minut. Sprébuj sie w fym czasie ponudzic.
2. Po tym czasie lub ewentualnie w trakcie zadania odnotuj momenty wybicia sig 2 nudy.

Zapisz rozne ptaszczyzny swojego doswiadczenia: swoje mysli, uczucia i reakcje ciata.
3. Zastandw sie:

Jakie sq spoteczne i kulturowe przekonania

o0 nudzie?

Jakie sq straty, a jakie 2yski 2 nudy?

Dlaczego powstata wystawa: ,A2 nuda sie uda“?

Ponizej rozwiniecie tematu NUDY, ktérego dotyczy to éwiczenie.

Nuda nie ma dobrego wizerunku w naszej kulturze. Zyjemy w czasach gdy wartosé czto-
wieka wyznacza poziom zapracowania. Lenistwo jest grzechem, wokét niego narosty
porzekadta i powiedzenia majqce ustrzec przed fym pysznym wystepkiem. Tymcza-
sem nhuda nudzie nie réwna. Mozemy mie¢ odmienne dtugosci, interwaty czasowe, réz-
ne poziomy pobudzenia (od poczucia spokoju do poczucia poddenerwowania) oraz réz-
ny moze by¢ stosunek emocjonalny wobec niej. Natomiast nicnierobienie jest wrecz
konieczne dla dobrego, skuteczneqo, twérczego funkcjonowania. Nasz mézg musi
przejs¢ od czasu do czasu w stan spoczynku. Kiedy w fym stanie ,btqdzimy myslami”
i/lub ,myslimy o niebieskich migdatach” nasz mozg dokonuje waznych i potrzebnych
operacji: przetwarza, analizuje, planuje.

’Nazwa zapozyczona z tytutu wystawy w galerii Dizajn BWA Wroctaw zorganizowane;j
w 2018 roku, wiecej informacji o wystawie w Internecie, np. na: www.magdalenakreis.
pl/nuda/
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CWICZENIE I1.1l: ODPOCZYNEK WZMACNIA®

0 ile nieuzywany miesien zanika, o tyle miesien uzywany bez przerw na
regeneracje w koncu tez sie uszkodzi, a w dalszej fazie przestanie dzia-
ta¢. Dlatego nie da sie zy¢ bez odpoczynku. Empirycznie udowodnio-
no, ze optymalna porcjg odpoczynku powinno by¢ 42% (doby, tygodnia
lub innego interwatu czasowego). Ale najlepiej, gdy 10 godzin dziennie
przeznaczamy na réznorodne formy regeneracji, w tym: 8 godzin snu
plus medytacja, ruch, spotkania, rekreacja i inne czynne formy odpo-
czynku.

Zadanie:

1. Zréb zapiski 2 nadchodzqceqo tygodnia, odnotowujqc realnie, ile czasu poéwigcasz
na rézne aktywnosci kazdego dnia:

Pon | wiof Sr | Caw | Pt Sb I Ndz2 [Srednia dzienna

Sen

Praca

Dojazdy

Prace domowe

Jedzenie

Opieka

Sport i rekreacja

Spotkania 2 ludzmif

Pasje/ tworczo¢

Inne

2. Zaznacz $rednie wyniki na wykresie kotowym.
3. Poréwnaj ze wzorcowym wykresem.

¢ Inspiracja za: Emily Nagoski, Amelia Nagoski, (2020), Wypalenie. Jak wyrwac sie
z btednego kota stresu, Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca.



Twoje koto dnia:

Modelowe koto dnia z przyktadowym rozktadem
42 procent”

wiez: 30min
ruch: 30min
ositki :30min
inne: 30min

7Rysunek z: Emily Nagoski, Amelia Nagoski, (2020), Wypalenie. Jak wyrwac sie
z btednego kota stresu, Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca, str. 176.
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Cwiczenie Ill.I: KOLO POTRZEB®

Spéjrz na najrézniejsze potrzeby - fizyczne, emocjonalne i bytowe - wazne 2 punktu
widzenia regeneracji i troski o siebie.

jedzenie i picie _ bezpieczenstwo

relacje z ludzmi

ruch

godne warunki pracy -
oadecn [T ke

W réznych momentach zycia inne potrzeby wybijajg sie na pierwszy
plan. Priorytety i potrzeby zmieniajg sie pod wptywem réznych czynni-
kéw, czasu, otoczenia. Dla dobrego funkcjonowania wazna jest jednak
réwnowaga w ich zaspokajaniu. Sprawdz, jak to jest u Ciebie.

Przebieg:

1. Wybierz 8 najwazniejszych dla Ciebie potrzeb 2z listy Lub dopisz swoje (tego, co uwa-
2asz 2a wazne dla dobrostanu, niezaleznie, czy sq one w tym momencie 2aspokojone czy
nie). Na wybor poswieé tyle czasu, ile potrzebujesz, nie spiesz sie. Potrzeby zaznacz Lub
2apisz na kartce papieru.

2. Przepisz potrzeby na koto i 2astanéw sig, na ile, w tym momencie 2ycia, masz je
spetnione/ zaspokojone Lub sfrustrowane/ niezaspokojone. 10 na skali oznacza najwyz-
s2y stopief 2aspokojenia.

3. Przyjrayj sie, jak wyglada Twoje koto potrzeb.

4. Odpowiedz sobie na kilka pytah:

@ Co caujesz / myslisz, gdy patrzysz na swoje koto potrzeb?
Ktéra potrzeba jest zaspokojona w najwigkszym, a ktéra w wystarczajgcym
stopniu i dlaczeqo?

@ Kfdre potrzeby wymagajq Twojej uwagi?

& Ktora potrzeba wymaga najwigkszej uwagi?

@ Co sig stanie, jesli nic nie zmienis2?

@ Co chcesz 2robi¢ dla kazdej 2 wypisanych potrzeb?
Jaki bedzie Twéj pierwszy krok?

8Inspirowane kotem wartosci- rozpowszechnione technikg coachingowa,
prezentowang na licznych stronach internetowych.
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CWICZENIE I11.1I: MALE PRZYJEMNOSCI®

Rick Hanson, twérca jednej z koncepcji rezyliencji i autor bestsellerowych
poradnikow, zapewnia w oparciu o wiele badan neuropsychologicznych,
ze powtarzajac kilkuminutowe codzienne praktyki, mozna zbudowaé
nowe struktury neuronowe w mézgu. Odwotuje sie on do koncepciji neu-
roplastycznosci mozgu. Mo6zg ksztattuje sie bowiem na podstawie tego,
na czym sie koncentruje.' Na przestrzeni stuleci wartosciowa z punk-
tu widzenia przetrwania byta uwaznosé¢ na czynniki zagrazajace i to je
mozg wytawia znacznie sprawniej i szybciej z otoczenia, kreujgc nieco
negatywna wizje Swiata. Media, otoczenie, nasz umyst bombardujg nas
negatywnymi sygnatami. Ale zdaniem Hansona kazdy dzien jest takze
peten pozytywnych doznan i osiggnieé, takich jak fakt, ze dziata Ci tele-
fon, szybko skonczytas pisanie waznego maila, przeprowadzites dobre
zebranie z rodzicami, dojechatas w sam raz na wspdlng rodzinng kolacje
do domu. Kierujgc na nie swojg uwage, mozna te dobre doswiadczenia
przeksztatcaé na pozytywne struktury neuronalne. Hanson podkresla, ze
dzieki pozytywnym sladom w mézgu po chtonieciu dobrych doznan za-
chodzi proces uzdrawiania i regenerac;ji.

Gdy czytajac to, zaczynasz troche ziewac albo traci Ci to za bardzo
sektg, fatszem, mamieniem, wybierz sie na matg obserwacje i popatrz,
jak zachowujag sie ludzie. Jesli wolisz, swoje dowody zbierz w _me-
diach spotecznosciowych. Dostrzez, jak osoba wchodzaca na plaze
nie tylko bierze gtebszy oddech, patrzy na morze, ale réwnie automa-
tycznie i instynktownie schyla sie, by ztapa¢ w reke piasek, ktéry prze-
siewa kilkakrotnie przez palce, zanim ruszy na zaplanowany spacer.
Zwr6¢ uwage, jak mezczyzna podaza, goni, Sciga wzrokiem za blikiem
Swiatta /stonecznym refleksem, ktéry placze sie po scianie budynku,
przed ktérym stoicie. Odnotuj, jak wraz z nadejsciem wiosny i rozkwitem
pierwszych zielonych lisci i drobnych biatorézowych kwiatkéw popular-
ny portal spoteczny peka w szwach od zdjec¢ tych zwiastunéw wiosny.

Dowiedz sie, ze Twoja znajoma robi codziennie, dostownie codziennie

bez wyjatku, zdjecie swojemu kotu. Wszystkie te osoby tgczy to, ze po
pierwsze
jakby przy okaz;ji.

Po drugie, po odnotowaniu ich zrobity cos$, by zosta¢ z nimi na dtuzej,
nie pozwoli¢ im od razu znikngc¢, bo temu przeciez stuzy przesiewanie
piasku w dtoniach, podgzanie wzrokiem za swiatetkiem, robienie zdjeé¢

?Inspiracja za: Rick Hanson (2020), Szczesliwy moézg. Wykorzystaj odkrycia neuro-
psychologii by z/+99"mieni¢ swoje zycie. Sopot GWP.
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chwili i upublicznianie na portalu lub rytualnie powtarzalne codziennie
fotografowanie tego samego obiektu.

Zaréwno codzienna obserwacja ludzi, jak i znany neuropsycholog pod-
powiadajg nam, jak przetworzy¢ te drobne zdarzenia na cos$ wiekszego.
Hansen charakteryzuj

Krok 1: zbieraj pozytywne doswiadczenie

Poleca, by dostrzegac w swoim 2yciu mate, drobne, 2achodzqce niemalze beawysitkowo
przyjemnosci, sukcesy, doswiadczenia, doznania. Mozna tez sig na nie celowo wystawia,
planowac je, kreowaé. Dzigki odnotowywaniu 2mystami zapoczqgtkowuje sig neurozmianeg.

Krok 2: wzbogacaj je

Zacheca do pozostania 2 danym doéwiadczeniem / doznaniem przez dtuzej - 5, 10, 15 Lub
wigcej sekund. Dzigki temu bedzie mozna 2 przelotnego doznania 2aczerpna¢ dobre emo-
cje, energie, poodczuwac je w ciele, pomyslec o nim chwile dtuzej. To sprawia, 2e odczuwa
sig je petniej.

> Krok 3: absorbuj je

Skupia sig na tym, by doswiadczenie dodatkowo przetworzy¢ przez wtasne zmysty, osa-
dzi¢ w umysle. Moze temu stuzy¢ zaréwno wizualizacja w umysle, jak i fizyczne zatrzy-
manie kadru 2djecia. Po zaabsorbowaniu ich i 2akorzenieniu w sobie (Lub swoim felefonie
z aparatem) mozna do fego doswiadczenia wracaé.

Twoje zadanie tym razem bedzie miato trzy etapy.

1. Zbuduj liste swoich drobnych przyjemnosci — spisz, co juz wiesz,
ze przynosi Ci rados¢, spokdj, ukojenie, rozbawienie, rozbudza Twoja
ciekawos¢.

Moze na poczatku bedzie to cos bardziej oczywistego, jak wyjscie ze
znajoma do ulubionej kawiarni lub wybranie sie do muzeum, by zoba-
czy¢ kolejny raz obraz ukochanego malarza, z czasem pojawig sie bar-
dziej subtelne doswiadczenia, jak zapach prania rozwieszonego na su-
szarce, przejechanie dtonig po starym kamiennym murze, az po jeszcze
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po wyjsciu z samolotu na wakacjach czy trafienie na ksigzke, ktéra
rozumie Ciebie.

Jesli jest Ci trudniej w pracy, widzisz w niej wiecej minusow niz plusow,
ale nie decydujesz sie odejs¢, to skup sie na liscie drobnych przyjemno-
Sci ze szkoty. Moze znajdzie sie na niej usmiech rodzica, ktérego dziec-
ko pochwalitas, bystre spojrzenie dziecka, ktére wtasnie uchwycito sens
zadania, jakie zadate$ do zrobienia, poranna wymiana informacji pogo-
dowych z jedng z pan woznych, miekko$¢é pufy w strefie relaksacyjnej
zbudowanej przez najstarsze klasy, widok dwoch skonfliktowanych do
niedawna uczniow z Ukrainy i Rosji, ktorzy zaczeli wymieniac sie rézni-
cami w ich ojczystych jezykach.

2. Aktualizuj swoja liste. Przez jakis czas dopisuj do listy nowe obserwa-
cje (np. raz w miesigcu albo tygodniu).

Porozmawiaj o niej ze znajomymi lub opublikuj na portalu spoteczno-
sciowym. Moze znajomi i przyjaciele Cie zainspirujg swoimi pomystami.
A moze Ty zainspirujesz ich i przytozysz sie do tego, ze w mediach be-
dzie wiecej pozytywnych wpisdw, chocby o te kilka.

_ przez pewien czas trzy kroki zdrowienia wg Hansona
(mozesz to robi¢ codziennie przez kilka tygodni lub mniej regularnie
przez kilka miesiecy - jak wolisz).
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CWICZENIE BONUSOWE: SPRZECIW SIE!

Tak, jak podkreslatam wczesniej, osoby eksperckie zgodne sg w tym,
ze wypalenie zawodowe nie jest jedynie nastepstwem szczegdlnego
rodzaju predyspozycji psychicznej indywidualnej osoby.

To problem spowodowany takze tym, jak dziata miejsce pracy, Srodowi-
sko zawodowe, czy szerzej spoteczenstwo. Dlatego ostatnie ¢wiczenie
odnosi sie do podejmowania prob zmiany srodowiska i wptyniecia na
praktyki instytucjonalne, ktére szkodza.

Przebieg:

Przeanalizuj rézne czynniki i 2obacz co sz2czegdlnie 2le wptywa na sposéb funkcjo-
nowania wspdlnoty szkolnej, powoduje dodatkowy stres, twoje zniechecenie czy 2tosc.
Zapoznaj sie 2 szeécioma obszarami funkcjonowania szkoty 2 karty autorefleksji “Pod

lupg: miejsce pracy” by popatrzeé przekrojowo na temat.

1. Przygotuj informacje 2wrotng do osoby odpowiedzialnej 2a aspekt rzeczywistosci,
ktory obniza jakos¢ funkcjonowania w szkole i dodatkowo obcigza.

2. Skorzystaj 2 informacji na femat struktury komunikatu FUKO -
wzoru informacji zwrotne;j.

3. Skorzystaj 2 informacji na temat struktury komunikatu FUKO -
wzoru informacji zwrotnej.

4. Przeprowadz rozmowe.

Pamietaj, ze celem informacji zwrotnej jest dostarczenie wiedzy na te-
mat zachowania i dziatania w taki sposéb, by osoba, do ktérej jg kieru-
jesz mogta zachowac pozytywny stosunek do siebie i tego, co robi.

Powinna by¢ zachetg do wzmacniania pozytywnych zachowan, dalsze-
go rozwoju i zmiany w pozadanym kierunku. Dobrze sformutowana

informacja zwrotna moze by¢ istotnym impulsem do zmiany zachowa-
nia. Zle uzyta, moze zrani¢ osobe i uruchomié u niej zachowania obronne

Informacja 2wrotna jest skuteczna, gdy jest:
udzielana 2 troskq i uwagq oraz wywazona,

pozqdana przez odbiorce,

catosciowo wyrazona,

pozbawiona ocen, konkretna i odnoszqca sig do faktow,
dobrze umiejscowiona w czasie (zaraz po zdarzeniu),
skierowana na zachowania, ktére mozna zmieni¢,
podpowiada jak mozna poprawi¢ swoje zachowanie.

L LK &
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SCHEMAT FUKO - PRZYKtAD INFORMACJI ZWROTNEJ

Powiedz jakie konkretne zachowanie [(E8KE)] wywotuje u Ciebie dane
emocje i nastawienie (UEZUGIA), jakie to ma i czego od
danej osoby Oczekujesz.

Pamietaj nie tylko o tresci, ale tez sposobie méwienia:
mow spokojnie, z troska, uwaznoscig, dbatoscig o relacje,
zwracajgc uwage na strone niewerbalna.

PRZYKLAD 1:

_‘

am prosbe, by nastepny razem da¢ mi 2na¢, 2e 2ostat przyjety
nowy uczeh do mojej klasy 2 3-5 dniowym wyprzedzeniem i by rodzice dostali informa-
cje, 2e osoba rozpocznie nauke po kilku dniach od przyjecia, gdy klasa przygotuje sie na
spotkanie 2 chtopcem.

PRZYKLAD 2:

, liczg, 2e 2anim 2aniechasz prowadzenia 2ajg¢, wtgczysz nowg osobe | pomozesz
Jjej przygotowac sie do ich prowadzenia.

PRZYKLAD 3:

Liczg na fo, 2e bedzie jednak bardziej reqularnie przychodzit o szkoty, a jeéli jest fo
niemozliwe fo, 2e bedzie kontaktowat sig 2 kolegami by wsparli go w Lekcjach i pomogli
nadrobi¢ braki.
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Czym sie inspirowatam tworzac ten krétki poradnik
- SPIS LEKTUR DO DALSZEGO ROZWOJU:

Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego: etapy rozwoju,
» Stanistawa Tucholska, (2001), w: PRZEGLAD PSYCHOLOGICZNY, 2001,
TOM 44, Nr 3, 301-317/ dostep internetowy.

Dlaczego zebry nie maja wrzodéw? Robert M. Sapolsky (2023), Psy-
chofizjologia stresu, Warszawa: PWN.

Otuli¢ potrzeby. Czym sie kierowa¢ dazac do budowania silnych wiezi
> i wspotdziatania w grupie, Dominika Cieslikowska, (2022), Stop Klatka/
dostep internetowy.

Rezyliencja. Jak uksztattowaé fundament spokoju, sity i szczescia,
Rick Hanson, Forrest Hanson, (2018), Sopot: GWP.

Szczesliwy moézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii by zmienié¢
swoje zycie, Rick Hanson, (2020), Sopot: GWP.

Sztuka leniuchowania. O szczesciu nicnierobienia, Ulrich Schnabel,
(2014), Wydawnictwo: Muza.

> Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu, Emily Nagoski,
Amelia Nagoski, (2020), Warszawa: Wydawnictwo Czarna owca.

Korekta jezykowa: Justyna Radominska
Opracowanie graficzne i sktad: Emilia Waledzik
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(Y 'i ’ Obszar Metropolitalny 295\ Standard a Ida
‘ "\ Gdaiisk Gdynia Sopot (11 ) minimum /\J
/

wintegracji European Association
imigrantow for Local Democracy

EUROF
PLATF
IN

Europejska platforma integracji miast (EPIC) to trzyletni projekt finansowany przez Unie
Europejska - Fundusz Azylu, Migraciji i Integracji (AMIF), ktérego celem jest poprawa in-
tegracji migrantéw na szczeblu lokalnym poprzez utworzenie europejskiej sieci wtadz
lokalnych oraz ich partneréw wdrazajagcych, ktérzy:

dzielg sie wiedzg i najlepszymi praktykami integracji, angazujg sie w wymiane peer-to-
-peer w oparciu o wspolne priorytety i rézne ekspertyzy, wdrazajg efektywne praktyki
integracyjne na terytoriach lokalnych, rozwijajg zdolnosci do przeciwdziatania negatyw-
nym narracjom na temat migracji.

Standard Minimum w Integracji Imigrantow

Po trwajgcych niemal 3 lata pracach i konsultacjach 11 maja 2020 roku samorzady zrze-
szone w OMGGS przyjety Standard Minimum w Integracji Imigrantéw (SMI). Dokument
jest zestawem dziatan, ktére powinna realizowa¢ kazda gmina i powiat w metropolii.
Znalazty sie w nim takie kwestie, jak wsparcie zawodowe, porady prawne, kursy jezyka
polskiego, przygotowanie szké6t do przyjecia uczniéw z doswiadczeniem migraciji, a tak-
ze szkolenia dla urzednikéw i utworzenie powiatowych zespotéw ds. migracji.

Numer projektu: AMIF-2018-AG-INTE 863703

H Publikacja wspotfinansowana z Programu
1**,3 Krajowego Funduszu Azylu, Migracji i Integraciji



