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PROGRAM PROFILAKTYKI I WSPARCIA W ZAKRESIE
PRZECIWDZIALANIA WYPALENIU ZAWODOWEMU
NAUCZYCIELI

I.  WSTEP

Dbatos¢ o dobrostan psychiczny nauczycieli stanowi jeden z kluczowych elementow
budowania wysokiej jakosci srodowiska edukacyjnego. Wspotczesna szkota stawia
przed nauczycielami wiele wyzwan zwigzanych z odpowiedzialno$cig za proces
dydaktyczny, wychowawczy oraz organizacyjny. Dlugotrwaly stres, przecigzenie
obowigzkami oraz brak poczucia docenienia moga prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego.

Program profilaktyki i wsparcia w zakresie przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu
powstal w oparciu o doswiadczenia nauczycieli Szkoty Podstawowej nr 38
im. T. Kosciuszki w Zespole Szkot Ogolnoksztalcacych nr 5 z Oddziatami
Integracyjnymi i Specjalnymi w Sosnowcu zdobyte podczas realizacji mobilnosci
edukacyjnych w ramach projektu Erasmus+ (nr projektu 2025-1-PL01-KA121-SCH-
000331026) zrealizowanych w roku szkolnym 2025/2026. W jego tworzeniu
wykorzystano wiedze¢ 1 doswiadczenia wyniesione zardéwno z udziatlu w zagranicznych
kursach szkoleniowych, jak i wymiany dobrych praktyk podczas mobilnosci typu job
shadowing.

Program uwzglednia umiejetnosci 1 metody nabyte przez nauczycieli podczas
mobilnosci, w szczegdlnosci dotyczace radzenia sobie ze stresem, dbatosci o dobrostan
psychiczny, rozwijania uwaznosci, stosowania technik relaksacyjnych oraz budowania
rébwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym. Zdobyte do$wiadczenia
zostaly przetozone na dzialania mozliwe do zastosowania w codziennym
funkcjonowaniu szkoty.

Program stanowi zatem praktyczne wykorzystanie rezultatow mobilnosci Erasmus+
1 ma na celu stworzenie w szkole srodowiska wspierajacego dobrostan nauczycieli,
wzajemne wsparcie oraz skuteczne przeciwdziatanie zjawisku wypalenia zawodowego.

Celem niniejszego planu jest stworzenie systemu wsparcia nauczycieli poprzez
dzialania profilaktyczne, integracyjne oraz wzmacniajace dobrostan psychiczny
pracownikow szkoly.

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu
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IL. CELE PROGRAMU

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli.
Wzmacnianie dobrostanu psychicznego pracownikow.
Budowanie atmosfery wzajemnego wsparcia i wspolpracy.
Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

Promowanie kultury zyczliwosci i wzajemnego szacunku.
Wzmacnianie poczucia sprawczosci, docenienia i przynalezno$ci
do spotecznosci szkolne;.

U e

III. ODBIORCY DZIALAN

Nauczyciele oraz pracownicy pedagogiczni Szkoty Podstawowej nr 38
im. T. Kosciuszki w Zespole Szkot Ogolnoksztatcagcych nr 5 z Oddziatami
Integracyjnymi i Specjalnymi w Sosnowcu.

IV.  DZIALANIA WSPIERAJACE NAUCZYCIELI W RAMACH
PROGRAMU W ROKU SZKOLNYM 2026/2027

1. Poinformowanie nauczycieli o realizacji i zalozeniach programu.

Opis dzialania: otrzymanie przez nauczycieli na stuzbowa skrzynke¢ mailowa listu
informujacego o realizacji i zatozeniach Programu Wsparcia Nauczycieli Przeciw
Wypaleniu Zawodowemu w roku szkolnym 2026/2027.

Termin realizacji: sierpien - wrzesien 2026
2. Indywidualne konsultacje z psychologiem szkolnym.

Opis dzialania: Umozliwienie nauczycielom korzystania z indywidualnych spotkan
z psychologiem szkolnym w sytuacjach zwigkszonego stresu, do$wiadczanych
trudnosci wptywajacych na funkcjonowanie w pracy.

Cel:

v zapewnienie wsparcia emocjonalnego

v rozwijanie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem

v wczesne rozpoznawanie symptomow wypalenia zawodowego

Forma:

v konsultacje wedtug zgtaszanych potrzeb

v zapewnienie poufnosci spotkan

v mozliwo$¢ skierowania do specjalistycznego wsparcia poza szkotg

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu
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Termin realizacji: rok szkolny 2026/2027 zgodnie z harmonogramem pracy
psychologa szkolnego

3. Spotkania w zespole samoksztalceniowym “Dobrostan nauczyciela”.

Opis dzialania: organizacja raz w semestrze spotkania zespotu zadaniowego
prowadzonego przez psychologa szkolnego lub zaproszonego specjaliste. Spotkania
beda miaty charakter warsztatowo-refleksyjny 1 beda poswiecone zagadnieniom
zwigzanym z dobrostanem psychicznym, radzeniem sobie ze stresem oraz profilaktyka
wypalenia zawodowego.

Cel:

v wzmacnianie dobrostanu psychicznego nauczycieli

v rozwijanie umiej¢tno$ci radzenia sobie ze stresem

v budowanie kultury wzajemnego wsparcia i wspotpracy w gronie pedagogicznym

Forma:

v zajecia warsztatowe

v warsztaty psychologiczne
v konsultacje grupowe

Termin realizacji: zgodnie z harmonogramem prac poszczegdlnych zespotow
zadaniowych.

4. Spotkania integracyjne dla nauczycieli.

Opis dzialania: organizacja spotkan sprzyjajacych budowaniu relacji i wzmacnianiu
wspolpracy miedzy pracownikami szkoty.

Cel:

v wzmacnianie poczucia wspolnoty

v budowanie pozytywnej atmosfery pracy
v przeciwdziatanie izolacji zawodowe;j

Forma:

v wspdlne wyjscia i spotkania integracyjne
v wycieczki integracyjno-szkoleniowe

v wydarzenia sportowe i rekreacyjne

Termin realizacji: caty rok szkolny 2026/2027

5. Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu
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Opis dzialania: wsparcie przez szkole nauczycieli w podejmowaniu aktywnosci
fizycznej poprzez umozliwienie korzystania z programu sportowo-rekreacyjnego
Multisport na preferencyjnych warunkach.

Cel:

v wspieranie rOwnowagi pomi¢dzy zyciem zawodowym i prywatnym

v redukcja stresu i napig¢cia zwigzanego z pracg zawodowg poprzez aktywno$¢
fizyczna

v promowanie aktywnego spedzania czasu wolnego

v/ umozliwienie rozwijania zainteresowan 1 aktywnoSci pozazawodowych

sprzyjajacych regeneracji i odbudowie zasobéw psychicznych

Forma:

zajgcia fitness

silownia

basen

joga

zajgcia sportowo-rekreacyjne dostgpne w ramach programu

LA

Termin realizacji: rok szkolny 2026/2027

6. Realizacja warsztatow relaksacyjnych dla nauczycieli z elementami terapii
dzwi¢kowej “Kapiele dZzwigkowe/Mindfulness z dZwi¢kiem”.

Opis dzialania: raz w semestrze zostang zrealizowane przez nauczycieli wychowania
fizycznego warsztaty relaksacyjne z elementami terapii dzwigkowe;.

Cel:

v redukcja stresu i obnizenie poziomu napigcia psychofizycznego wywotanego
codzienng pracg w hatasie 1 pod presja czasu

v przeciwdzialanie syndromowi wypalenia zawodowego poprzez mozliwosé
skorzystania z alternatywnych metod relaksacji

v budowanie poczucia wspolnoty i dbatosci o dobrostan wsréd grona
pedagogicznego

Forma:
v sesje glebokiej regeneracji “Kapiel w dzwickach”
v trening oddechowo-dzwigkowy zsynchronizowany z dzwigkami instrumentow

Termin realizacji: rok szkolny 2026/2027

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu



xE Dofinansowane przez
. Unie Europejska

* %
L

7. Prelekcja i zajecia szkoleniowo-warsztatowe “Dieta na stres i zmeczenie”
przeprowadzone przez wykwalifikowanego dietetyka dla grona
pedagogicznego.

Opis dzialania: przeprowadzenie prelekcji/szkolenia przez dietetyka, majaca na celu
przekazanie wiedzy na temat odzywiania i produktow bogatych w sktadniki odzywcze
wptywajace na prawidtowa prace organizmu 1 moézgu.

Opcjonalnie: analiza sktadu znanych produktow oraz propozycja ich zamiennikow
w wersji zdrowej, propozycje zdrowych lunchboxéw jako positkow do pracy.

wsparcie regeneracji organizmu poprzez wlasciwe odzywianie
budowanie zdrowych nawykdéw zywieniowych

&&&g

zarzadzanie nawykami - wypracowanie realnych strategii przygotowywania i
planowania positkow w realiach pracy nauczyciela i dnia lekcyjnego

Forma:
v prelekcja dot. zdrowego zywienia

v/ warsztat - analiza etykiet produktow spozywczych oraz umiejetnosci korzystania z
aplikacji mobilnych wspierajacych prawidlowe nawyki zywieniowe

Termin realizacji: rok szkolny 2026/2027, zgodnie z dostgpnoscia specjalisty

8. Tydzien zyczliwosci.

Opis dzialania: raz w roku w szkole przeprowadzony zostanie tydzien zyczliwosci
wsrdd grona pedagogicznego.

Cel:

v docenienie pracy - zauwazenie i docenienie codziennych wysitkow innych
nauczycieli

v poprawa atmosfery i budowanie pozytywnych relacji w gronie nauczycielskim
v wzmacnianie poczucia przynaleznosci i dobrostanu (wellbeing)

Forma:

v Tablica “Dobre stowo” - przestrzen w pokoju nauczycielskim w formie tablicy na
podziekowanie, pochwale, wspierajgce stowa (forma catoroczna)

v “Dobre stowo na start” - krotkie, motywujace cytaty na dobre rozpoczgcie dnia
zapisane lub wpigte na tablicy w pokoju nauczycielskim (forma caloroczna)

v Plebiscyt zyczliwo$ci - gtosowanie na przyktadowo “Mistrza usmiechu”, “Oazg
Spokoju” itp.

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu
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Termin realizacji: rok szkolny 2026/2027
V. EWALUACJA

Ocena skutecznosci bedzie prowadzona poprzez:

v analiz¢ potrzeb zglaszanych psychologowi szkolnemu

v obserwacj¢ atmosfery pracy i wspoOtpracy w gronie pedagogicznym
v analize frekwencji podczas dziatan wspierajacych

v ankiety ewaluacyjne

VI. OSOBY ODPOWIEDZIALNE ZA REALIZACJE PROGRAMU

Za wdrozenie i realizacj¢ programu odpowiedzialni pozostaja: Dyrektor Szkoly —
p. Iwona Checinska, Wicedyrektor Szkoty — p. Renata Maj, Koordynator projektu —
p. Katarzyna Cieslik oraz cztonkowie projektowego zespotu ds. Upowszechnienia
rezultatow - p. Justyna Nowak 1 p. Agnieszka Kuzia.

VII. POSTANOWIENIA KONCOWE

Plan ma charakter otwarty i moze by¢ modyfikowany zgodnie z potrzebami nauczycieli
oraz do$wiadczeniami wynikajgcymi z jego realizacji. Wszystkie dziatania opierajg si¢
na zasadach dobrowolnosci, wzajemnego szacunku 1 troski o dobrostan pracownikéw
szkoty.

Niniejszy program zostal zatwierdzony do realizacji przez Rade Pedagogiczng w dniu
28 sierpnia 2026.

»Szkota gotowa na przysztosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, aktywna obywatelskos¢ i mozliwosci sztucznej
inteligencji w edukacji.” 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026
Szkota Podstawowa nr 38 im. Tadeusza Kosciuszki w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcqgcych nr 5 z Oddziatami Integracyjnymi
i Specjalnymi w Sosnowcu



