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Sprawozdanie z upowszechnienia rezultatow po zakonczonych mobilnosciach
edukacyjnych w ramach projektu Erasmus+ 2025-1-PL01-KA121-SCH-000331026, cz. 2

Termin realizacji: marzec — sierpien 2026

Zakres tematyczny: przeciwdzialanie wypaleniu zawodowemu nauczycieli

Jednym z kluczowych obszaréw projektu ,,Szkota gotowa na przyszto$¢” byta profilaktyka
wypalenia zawodowego nauczycieli oraz wzmacnianie ich dobrostanu psychicznego. Zalezato
nam, aby wiedza i1 do$wiadczenia zdobyte przez uczestnikOw mobilno$ci nie pozostaty
wylacznie ich indywidualnym do$wiadczeniem, lecz zostaly systemowo przekazane calej

spotecznosci szkolnej i znalazly zastosowanie w codziennym funkcjonowaniu szkoty.

1. Warsztaty w zespolach zadaniowych
Pierwszym etapem upowszechniania rezultatow byty warsztaty prowadzone przez nauczycieli
uczestniczacych w mobilnosciach zagranicznych. Spotkania organizowano w ramach zespotéw
zadaniowych funkcjonujacych w szkole. Lacznie przeprowadzono 11 spotkan warsztatowych,
w ktorych udzial potwierdzito 120 oséb. Nalezy podkresli¢, ze liczba ta obejmuje osoby
uczestniczace w roznych spotkaniach, dlatego cz¢$¢ nauczycieli brata udziat w wiecej niz
jednym warsztacie. Swiadczy to o duzym zainteresowaniu tematyka dobrostanu, radzenia sobie
ze stresem 1 przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.
Podczas warsztatow nauczyciele uczestniczacy w mobilnosciach dzielili si¢ relacjami
1 dos$wiadczeniami zdobytymi podczas wyjazdow, prezentujac przede wszystkim rozwigzania i
dobre praktyki mozliwe do wykorzystania w realiach pracy szkoly. Szczeg6lng uwage
poswigcono:

e rozpoznawaniu pierwszych sygnatow przecigzenia i wypalenia zawodowego,

e skutecznym sposobom radzenia sobie ze stresem 1 napigciem,

e technikom relaksacyjnym, oddechowym i ¢wiczeniom mindfulness,

e sposobom regeneracji psychicznej i fizycznej,

e budowaniu zdrowych granic miedzy zyciem zawodowym 1 prywatnym,

e organizacji pracy 1 zarzadzaniu wlasng energia,
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e zapobieganiu kumulowaniu si¢ stresu zawodowego,

e budowaniu wspierajacych relacji w srodowisku pracy,

e rozwijaniu §wiadomos$ci wlasnych potrzeb i czynnikow wptywajacych na dobrostan.
Istotnym elementem warsztatow bylo praktyczne do$wiadczenie prezentowanych metod.
Uczestnicy nie tylko poznawali rozwigzania rekomendowane przez nauczycieli
uczestniczacych w mobilno$ciach, ale mieli mozliwo$¢ samodzielnego wykonania ¢wiczen
relaksacyjnych i poznania technik, ktore moga by¢ stosowane w krotkich przerwach w pracy
lub w codziennym funkcjonowaniu. Dzigki temu rezultaty projektu zostaly przetozone na

konkretne, proste i mozliwe do wdrozenia dziatania.

2. Program profilaktyki i wsparcia w zakresie przeciwdzialania wypaleniu
zawodowemu nauczycieli.

Szczegolnie waznym rezultatem projektu byto opracowanie Programu profilaktyki i wsparcia
w zakresie przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu nauczycieli. Dokument powstat
w oparciu o doswiadczenia zdobyte podczas mobilnosci, wiedze i1 rozwigzania poznane przez
uczestnikow projektu oraz wnioski wynikajace z realizowanych dziatan. Program ma charakter
dlugofalowy i bedzie realizowany na terenie szkoty w roku szkolnym 2026/2027. Zostat
przygotowany w taki sposob, aby z jego zatozen i proponowanych dziatan mogli korzysta¢
wszyscy nauczyciele szkoty, niezaleznie od tego, czy uczestniczyli bezposrednio
w mobilnosciach Erasmus+. Tym samym rezultaty projektu zyskaty trwaty charakter — nie
zakonczg si¢ wraz z zakonczeniem dzialan projektowych, lecz zostang wiaczone do dalszej
dziatalnosci szkoty. Program stanowi rowniez wazny krok w kierunku budowania kultury troski
o dobrostan pracownikow, wzajemnego wsparcia i $wiadomego przeciwdziatania wypaleniu

zawodowemu.

3. Poradnik dla nauczycieli ,Jak przeciwdziala¢ wypaleniu zawodowemu
w codziennym funkcjonowaniu w szkole*
Kolejnym rezultatem byto opracowanie poradnika dla nauczycieli w formie infografiki — ,,Jak
przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu w codziennym funkcjonowaniu w szkole”. Materiat
zostal przygotowany w przystgpnej, wizualnej formie, dzigki czemu moze by¢

wykorzystywany zarowno podczas spotkan i warsztatow, jak réwniez indywidualnie przez
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nauczycieli. Infografika zawiera praktyczne wskazowki dotyczace dbania o wtasny dobrostan,
rozpoznawania sygnatow przecigzenia, regeneracji oraz utrzymywania rownowagi pomi¢dzy
zyciem zawodowym 1 prywatnym. Jej forma wumozliwia szybkie przypomnienie

najwazniejszych zasad i zastosowanie ich w codziennej pracy.

4. Materialy wizualne — plakaty, banery, ulotki
Dziatania upowszechniajace zostaty dodatkowo wsparte materiatami wizualnymi — plakatami
1 banerami prezentujacymi rezultaty projektu. Materialy te pozwolily w atrakcyjny i czytelny
sposob zaprezentowac efekty podejmowanych dziatan oraz zwigkszy¢ ich widocznos¢

w przestrzeni szkoty.

Realizacja dziatan w zakresie profilaktyki wypalenia zawodowego pozwolita nam przejs¢ od
indywidualnego do$wiadczenia uczestnikow mobilnosci do rozwigzania obejmujgcego calg
spoteczno$¢ nauczycielska. Szczegélnie istotne jest to, ze rezultaty projektu zostaly
upowszechnione na kilku wzajemnie uzupetniajacych si¢ poziomach: poprzez bezposrednie
warsztaty, materialy edukacyjne, konferencje oraz opracowanie programu, ktéry bedzie
kontynuowany w kolejnym roku szkolnym. Mozna zatem stwierdzi¢, ze mobilnosci
zagraniczne staty si¢ impulsem do trwatej zmiany w obszarze troski o dobrostan nauczycieli.
Zdobyta wiedza 1 do$wiadczenia zostaly pomnozone poprzez dziatania prowadzone przez
uczestnikOw mobilno$ci, a nastepnie przeksztalcone w konkretne narz¢dzia 1 rozwigzania
mozliwe do wykorzystania przez cala spoteczno$¢ szkolng. Najwazniejszym rezultatem jest
wigc nie tylko zwigkszenie $wiadomos$ci nauczycieli na temat zagrozen zwigzanych
z wypaleniem zawodowym, ale rowniez stworzenie w szkole przestrzeni do rozmowy
o dobrostanie, wzajemnym wsparciu 1 podejmowaniu dziatan profilaktycznych. Dzigki temu
projekt przyczynit si¢ do budowania bardziej $wiadomego, wspierajacego i odpornego
srodowiska pracy, a jego rezultaty beda wykorzystywane rowniez po zakonczeniu finansowania

projektu.
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