 PORADY DLA NAUCZYCIELI WYPALONYCH ZAWODOWO

                 Zawód nauczyciela jest bardzo specyficznym zawodem. Przede wszystkim nie każdy może być nauczycielem z różnych względów. Osoba podejmująca  ten zawód kieruje się głównie powołaniem, czyli przekonaniem o swoistej misji do spełnienia. Na początku  pracy jest nią zafascynowana, pełna energii i chętna do podejmowania wszelkich działań. Z czasem jednak dzieje się tak, że przestaje poszukiwać nowych rozwiązań metodycznych, a prowadzone przez nią zajęcia stają się do siebie bardzo podobne i nie ma w nich nic nowego. Krótko mówiąc wpada w rutynę. 

               Wtedy właśnie następuje etap powolnego zniechęcenia do wykonywanego zawodu. Nauczyciel taki przestaje wierzyć w skuteczność swoich zawodowych poczynań i zastanawia się nad sensem wszelkich działań. Taki stan często rodzi frustrację. Praca  zaczyna stawać się monotonna, czyli zaczyna się bezmyślne powtarzanie wyuczonych czynności. Nauczyciel coraz częściej  narzeka na powierzone mu obowiązki, na każdy rozpoczynający się dzień, na swoich przełożonych i wreszcie na niewinne dzieci, które chętnie skorzystałyby z ciekawych zajęć. Przy takim podejściu do wykonywanego zawodu nie tylko nauczyciel jest zniechęcony  , ale tym zniechęceniem wpływa na dzieci i w efekcie wyniki jego pracy są niskie.

                W tym momencie nasuwa się pytanie: Co robić?

                Otóż odpowiedzi na to pytanie jest wiele.

                A oto kilka rad, z których może skorzystać osoba wypalona zawodowo:

· zregenerować własną osobowość

· zmienić rytm życia

·  rozwinąć swoje zainteresowania nie związane z wykonywanym zawodem

· regenerować siły poprzez wysiłek fizyczny, który sprzyja pracy umysłowej (systematycznie uprawiać wybraną dyscyplinę sportową)

· korzystać z pomocy terapeutycznej, grup wsparcia

· utwierdzić się w przekonaniu o swoich wysokich kompetencjach, dowartościować się

· korzystać z różnych form wypoczynku

· udać się na urlop (wyjechać w miejsce, gdzie nie będzie telewizji, Internetu, telefonu, komputera, samochodów)

· porozmawiać o swoich problemach z partnerem życiowym i być może po takiej rozmowie łatwiej będzie podjąć jakaś decyzję

· zmienić placówkę

· przeanalizować swoje życie stawiając sobie następujące pytania:

        Czy wybór zawodu był właściwy?

        Czy wykonywany zawód dawał zadowolenie?

                 Czy praca jaką się wykonywało wymagała takiego                 wysiłku, że stała się bardzo wyczerpująca?

· zastanowić się czy posiadane wykształcenie daje możliwość zmiany wykonywanej pracy na inną

· przemyśleć czy inne obowiązki nie będą wymagały również ogromnego wysiłku, aby osiągnąć satysfakcję zawodową

         Korzystając z tych rad można odzyskać zawodowy wigor. 

                                               Opracowała

                                                    mgr Marzena Powroźnik 

