KURSY INTERNETOWE Z OPERONEM

EMOCJE — SPRZYMIERZENCY

CZY WROGOWIE
W PRACY NAUCZYCIELA?

MODUL 4.

Praca emocjonalna — kontrolowanie emocji w pracy zawodowej
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UWAGA NA WYPALENIE ZAWODOWE

Ponizej znajduje sie lista stwierdzen dotyczacych samopoczucia w pracy. Prosze uwaznie przeczy-
tac kazde stwierdzenie i zdecydowac, czy jest ono prawdziwe w stosunku do Pani/Pana. Czy dane
stwierdzenie opisuje Pani/Pana uczucia zwigzane z praca? Nasze samopoczucie podlega zmia-
nom, zmianom podlega tez sytuacja w pracy. Dlatego tez moga sie u Pani/Pana pojawic odpowie-
dzi: ,to zalezy”. Prosze jednak stara¢ sie odpowiadac¢ w sposéb, ktory najbardziej odpowiada Pani/
Pana odczuciom.

e “
1. Rano czuje sie zmeczona(y), gdy mysle o nowym dniu pracy TAK NIE
& J
2. Zwykle zwracam sie do uczniéw po nazwisku lub bezosobowo TAK NIE
> <
3. Wierze, ze moja praca ma sens TAK NIE
4. Catodzienna praca z uczniami bardzo mnie wyczerpuje TAK NIE
’
5. Zdarza sie, ze unikam spotkania z rodzicem ucznia, ktéry ma problemy TAK NIE
& J
6. W mojej pracy osiggnetam(tem) wiele znaczacych celéow TAK NIE
. J
7. Pod koniec dnia pracy czuje sie zuzyta(y) TAK NIE
& J
8. Obawiam sie, ze moja praca sprawia, ze staje sie mniej wrazliwa(y) na sprawy innych TAK NIE
> <
9. Moja praca jest wazna dla mnie TAK NIE
> J
10. Przez moja prace czuje sie wypalona(y) TAK NIE
> J
11. Odkad wykonuje te prace, statam(tem) sie bardziej obojetny wobec ludzi TAK NIE
12. W pracy czuje sie silna(y) i petna(en) energii TAK NIE
> J
13. Praca stata sie dla mnie zrédtem frustracji i niezadowolenia TAK NIE
14. W rzeczywistosci mato mnie interesuje, co stanie sie z niektérymi uczniami TAK NIE
; <
15. Jestem dumna(y) z pracy, ktéra wykonuje TAK NIE
& J
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B Odpowiedzi TAK na pytania 1, 4, 7, 10 i 13 dotycza typowych symptoméw wyczerpania emocjo-
nalnego (zniechecenie, spadek zainteresowania pracg, somatyczne objawy stresu). Kazda odpo-
wiedz TAK =1 pkt.

B Odpowiedzi TAK na pytania 2, 5, 8, 11114 opisuja zachowania charakteryzujgce bezosobowy i sfor-
malizowany stosunek do ucznidéw (depersonalizacja). Kazda odpowiedz TAK =1 pkt.

B Odpowiedzi NIE na pytania 3, 6, 9, 12 i 15 wskazujg na utrate wiary we wtasne mozliwosci i nie-
zadowolenie ze swoich osiggnie¢ zawodowych (obnizone poczucie dokonan osobistych). Kazda
odpowiedz NIE =1 pkt.

Celem badania kwestionariuszem jest zacheta do autorefleksji, préby przyjrzenia sie sobie. Oczy-
wiscie zupetnie naturalne jest uzyskanie 1 czy 2 punktéw w kazdej podskali. Kazdy z nas czasami
mysli z niechecig o nowym dniu pracy, kazdy czasami nie ma ochoty zajmowac sie problemami
ucznidw. | w konicu kazdy czasami moze zwatpic¢ w sens swojej pracy.

Swiatto ostrzegawcze powinno wtaczy¢ sie wtedy, gdy w kazdej skali uzyskujemy 5 punktéw i stan
taki jest chroniczny.

Z catego serca zycze Panstwu samych zer! ©

Pytania do tego kwestionariusza powstaty w trakcie kierowanego przeze mnie seminarium magi-
sterskiego w latach 2012—2014. Dodam tylko, ze kilku z moich magistrantéw to nauczyciele.
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