Zapobieganie wypaleniu
zawodowemu opiekunow

Dobrostan kadry to fundament jakosciowej opieki nad
dzieémi.

Zadowolony, spokojny i zmotywowany opiekun lepiej
reaguje na potrzeby maluchéw, a ztobek staje sie
miejscem przyjaznym i stabilnym.

Z kolei brak wsparcia moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego - szczegolnie w pracy wymagajacej tak
duzego zaangazowania emocjonalnego, jak opieka
nad najmtodszymi.

1. Organizacja pracy i warunki zatrudnienia

Odpowiednia liczebnos¢ grup - przestrzeganie standarddw dotyczgcych liczby dzieci na
opiekuna (to zmniejsza obcigzenie i frustracje). Kazdy Dyrektor i Zespo6t Opiekunczy
doswiadcza dni, kiedy z przyczyn losowych nalezy przeorganizowa¢ prace dnia. Ktopot zaczyna
sie, gdy taki stan staje sie norma;

Realistyczne obowiazki — organizacja zadan zwigzanych z opieka mozliwa do realizacji;

Elastyczne grafiki — uwzgledniajgce potrzeby opiekunéw (np. zamiany zmian, wolne dni przy
waznych sprawach rodzinnych);

Przerwy w ciagu dnia - realny czas na zjedzenie positku i regeneracje.

2. Wsparcie emocjonalne i relacyjne

Regularne spotkania zespotu — nie tylko organizacyjne, ale tez stuzgce dzieleniu sie
doswiadczeniami i trudnosciami;

Superwizja pedagogiczna/psychologiczna — mozliwosé omawiania trudnych sytuacji z
neutralnym specjalista;

Mentoring i buddy system — nowi opiekunowie powinni mie¢ wsparcie bardziej
doswiadczonych kolezanek/kolegow;

Otwarte drzwi dyrektora — wazne, by pracownicy mieli poczucie, ze moga zgtosi¢ problem bez
obawy o ocene.
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3. Rozwoj kompetencji i docenianie

Szkolenia i warsztaty — nie tylko obowigzkowe, ale tez inspirujgce (np. komunikacja z dzieémi,
mindfulness, praca z emocjami);

Mozliwosé awansu i r6znorodnych rél — poczucie rozwoju zawodowego zapobiega rutynie;

Docenianie i nagradzanie — pochwata na forum zespotu, list gratulacyjny do pracownika,
drobne wyréznienia. Bardzo czesto to zauwazenie, docenienie, pochwata sg wazniejsze dla
pracownika.

4. Budowanie pozytywnej kultury organizacyjnej

Atmosfera wsparcia zamiast kontroli — zaufanie i autonomia sg kluczowe;

Kultura otwartej komunikacji — pracownicy powinni czuc, ze ich opinie sg wazne i realnie
wptywaja na decyzje;

Integracja zespotu — wspoélne wyjscia, spotkania nieformalne, celebrowanie sukcesow;

Humor i lekko$¢ w pracy - zachecanie do wprowadzania elementow, ktére roztadowujg stres
(np. gry zespotowe, zabawne rytuaty).

5. Profilaktyka zdrowia psychicznego

Szkolenia z radzenia sobie ze stresem - techniki oddechowe, uwaznos¢, organizacja czasu;
Anonimowe ankiety o nastrojach i potrzebach - regularne badanie klimatu pracy;

Mozliwosé korzystania z konsultacji psychologicznych — np. raz w miesigcu dyzur
psychologa dostepny dla pracownikow;

Wsparcie w rdwnowadze praca-zycie — zachecanie do odpoczynku, urlopéw, wytgczania sie
po pracy.

6. Wspoétpraca z rodzicami w kontekscie kadry

Edukowanie rodzicéw - dlaczego szacunek do opiekundéw i ich pracy jest tak wazny;

Mediacja w trudnych sytuacjach — dyrektor powinien przejmowac role bufora, aby
opiekunowie nie byli zostawieni sami w konflikcie z rodzicem;

Promowanie kultury wzajemnego doceniania — np. organizowanie Dnia Opiekuna, gdzie
rodzice i dzieci moga wyrazi¢ wdziecznos¢.
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Najwazniejsze przestanie:
Jako dyrektor mozesz tworzy¢ Srodowisko, w ktorym opiekunowie

czujg sie docenieni, wystuchani i bezpieczni.

To nie tylko chroni ich przed wypaleniem, ale tez bezposSrednio
przetozy sie na jakosc opieki nad dziecmi i pozytywng atmosfere w ztobku.

Przyktadowy Program Profilaktyki wypalenia zawodowego opiekunéw w ztobku

(harmonogram dziatan na rok). Warto aby harmonogram wspotgrat z zatozeniami Planu Opiekuriczo -
Wychowaweczo - Edukacyjnego, oraz byt spdjny z okresami badania samorozwoju personelu.

Krok 1. Diagnoza potrzeb i klimatu pracy (styczen)
Cel: sprawdzenie, w jakim stanie jest zespdti czego najbardziej potrzebuje.
e anonimowa ankieta o nastrojach, zrédtach stresu i satysfakciji,
e rozmowy indywidualne z pracownikami (np. w ramach ,otwartych drzwi dyrektora”),

e analiza obcigzenia - liczba dzieci na opiekuna, zakres obowigzkdw.

Krok 2. Organizacja i higiena pracy (luty-marzec)
Cel: zmniejszenie przecigzenia i poczucia chaosu.

e przeglad grafikdw — wprowadzenie elastycznych rozwigzan (np. zamiany zmian, sprawiedliwy
podziat dyzuréw),

e wyznaczenie realnych przerw w ciggu dnia,

e jasny podziatzadan - co nalezy do obowigzkéw opiekuna, a co do obstugi
technicznej/administraciji,

o stworzenie ,,banku zastepstw”, aby opiekunowie nie zostawali sami z nadmiarem dzieci.

Krok 3. Rozwéj kompetencji i poczucie sprawczosci (kwiecien-czerwiec)
Cel: przeciwdziatanie rutynie i poczuciu bezsilnosci.

e warsztaty tematyczne (np. praca z emocjami dziecka, komunikacja z rodzicami, techniki
radzenia sobie ze stresem),

e udziatw szkoleniach zewnetrznych,

3|Strona



e system ,mini-projektéw zespotowych” — opiekunowie moga realizowaé wtasne pomysty (np.
projekt czytelniczy, akcja ekologiczna w ztobku),

e wprowadzenie cyklicznego ,,forum dobrych praktyk” — raz w miesigcu dzielenie sie
sprawdzonymi rozwigzaniami.

Krok 4. Wsparcie emocjonalne i psychologiczne (ciagte, z intensyfikacja jesienia)
Cel: zapewnienie miejsca na odreagowanie stresu i zdobycie narzedzi radzenia sobie zemocjami.

e comiesieczna superwizja grupowa z psychologiem (np. analiza trudnych sytuacji, wsparcie w
pracy z emocjami dzieci i wtasnymi),

e mozliwosc¢ konsultacji indywidualnych z psychologiem (np. 1 dyzur miesiecznie),

o szkolenie z technik relaksacyjnych (mindfulness, oddech, proste ¢wiczenia rozluzniajgce w
pracy).

Krok 5. Budowanie zespotu i kultura doceniania (wrzesien-listopad)
Cel: wzmacnianie wiezi i pozytywnej atmosfery.
e wyjazd lub jednodniowy warsztat integracyjny dla kadry,

e cykliczne swietowanie sukcesow (np. ,Mate zwyciestwa miesigca” — kazde spotkanie zespotu
zaczyna sie od pochwalenia kogos),

e Dzien Opiekuna — organizowany wspolnie z rodzicami i dzie¢mi,

o stworzenie tablicy wdziecznosci — miejsce, gdzie pracownicy moga dziekowaé sobie
nawzajem.

Krok 6. Ewaluacja i plan na kolejny rok (grudzien)

Cel: sprawdzenie skutecznosci programu i dalsze doskonalenie.
e ponowna anonimowa ankieta satysfakcji i nastrojow,
e analiza frekwencji i rotacji kadry,

e spotkanie podsumowujgce: co dziatato, co warto zmieni¢, jakie pomysty na kolejny rok.

Kluczowe zasady programu
e Regularnosc¢ - dziatania muszg by¢ systemowe, a nie okazjonalne.

e Elastycznosé - program powinien dostosowywac sie do potrzeb zespotu, ktére moga sie
zmieniaé w trakcie roku.

4|Strona



¢ Partnerstwo - opiekunowie powinni wspéttworzy¢ rozwigzania, a nie tylko ,,realizowac
narzucony plan”.

 Docenianie - kazda zmiana, nawet mata, powinna by¢ zauwazona i podkreslona.

Taki program nie tylko chroni kadre przed wypaleniem, ale tez buduje wizerunek ztobka jako
miejsca, w ktérym dba sie o dzieci i dorostych w rownym stopniu.
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