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Od redakgji

Drodzy
. Czytelnicy

. Zapraszam do lektury,Hejnatu Oswiatowego”, -
- w ktorym w wielu artykutach poruszana jest
. kwestia dobrostanu psychicznego nauczycie- :
- laiucznia. Jak napisata autorka jednego z tek-
stow, kazdy cztowiek powinien przebywac jak :
. najczesciej w dobrym stanie. Dobrostan to
- stan naturalny i optymalny dla funkcjonowa-
* nia catego organizmu, w aspekcie fizycznym :
. i psychicznym. Naruszenie parametréw do- -
brostanu - zwtaszcza dtugofalowe, prowadzi
. do znacznego obcigzenia psychicznego, do :
- zaburzen zdrowia psychicznego i dalej — so-
- matyzacji, czyli zaburzenia zdrowia fizyczne- -
. go. Pozytywne stany powinny znaczaco prze-
waza¢ w zyciu, kazdego dnia - a jezeli cos
 nas wytraci z rbwnowagi, powinnysmy umiec :
. powrdci¢ do stanu optymalnego. Aby dba¢
- o dobrostan wiasny i dobrostan innych - np.
: uczniow, trzeba umie¢ diagnozowac elemen-
- ty otaczajacej nas rzeczywistosci pod tym
katem. Matgorzata Taraszkiewicz podkresla, :
. ze dziecinstwo i dorastanie nie mogg prze- :
- biegac¢ w klimacie przecigzenia, wyczerpania,
- strachu i wstydu. Takze zycie dorostych nie
. moze przebiega¢ w takich klimatach. Widzi- :
my juz, ze to doprowadza do katastrofy. Nad- -
. szedt czas, aby zadba¢ o swéj dobrostan, bo :

. toczy sie wielka gra o zycie.

. Mam nadzieje, ze temat nowego wyda-
. nia ,Hejnatu Os$wiatowego” skupiony wokét :
- dobrostanu nauczyciela i ucznia stanie sie
doskonata okazja, aby zacza¢ postrzegac, jak
. wazni dla procesu edukacji sg szczesliwi i pet- -
- ni satysfakcji nauczyciele. Oby potrafili sku-
. tecznie pokonywa¢ kazdy kryzys. W imieniu :

. catej redakcji zapraszam do lektury.

. Daria Grodzka

- redaktor naczelna
- miesiecznika
,Hejnat Oswiatowy”

Nauczyciele w czasach
Piramowicza

dr hab. Matgorzata Kaliszewska, prof. UJK

Ksiazka sprzed dwustu lat moze by¢ dzi-
siaj zrodtem refleksji, inspiracja do prze-
myslen nad wiltasnym dobrostanem na-
uczyciela i drogami jego wzmacniania
oraz nad tre$ciami i znaczeniem szkolnej
edukacji zdrowotnej.

Kiedy mowa o zdrowiu i dobrostanie wspétcze-
snego nauczyciela, warto zwrdcic sie ku przeszto-
$ci, do czaséw prac Komisji Edukacji Narodowej.
Jej cztonek, ks. Grzegorz Piramowicz, potozyt
wielkie zastugi dla 6éwczesnej edukacji, a dzisiaj
zostat uznany przez Macieja Demela za prekurso-
ra pedagogiki zdrowia dzieki rozdziatowi w styn-
nej pracy Piramowicza pt. Powinnosci nauczyciela'
poswieconej pracy nauczycielskiej, w tym trosce
o wychowanie uczniéw do spraw ciata i zdrowia.

Maciej Demel napisat, ze to Piramowicz pierw-
szy zwrocit uwage na potrzebe dbania o zdrowie
nauczycieli, ale w jego dziele mato dowodéw na
to znajdujemy. Na pewno Piramowicz doceniat
zdrowie. Sam bowiem czesto chorowat, co nie
przeszkadzato mu aktywnie pracowac i odbywac
liczne podréze po Europie. Natomiast w swojej
ksigzce podkredlat, ze celem nauczyciela jest nie
tylko nauczy¢ czytania i pisania, ale sprawi¢, by
uczniowie ,byli szczesdliwi, zeby i sobie, i drugim
stali sie pozyteczni” (s. 5). W innym miejscu, pod-
kresdlajac cel powotania nauczycielskiego, napisat:
,Jestem (...) na to powotany, zebym catg usilnos¢
tozyt na takie wycwiczenie mtodzi, aby z nich byli
ludzie pobozni, cnotliwi, okoto swoich pozyt-
kéw oswieceni, zdrowi i czerstwi, zgofa, zeby byli
szczesliwymi” (s. 10). To podkreslanie dazenia do
szcze$cia wychowankdéw jest niczym innym, jak
zwrdceniem uwagi na ich dobrostan, wynikajacy
z oswiecenia, zdrowia i skutecznego wypetniania
wszystkich obowigzkéw. Jest to zarazem rozsze-
rzenie celéw Komisji Edukacji Narodowej.

Jak stwierdza Grzegorz Piramowicz w mowie
wygtoszonej 7 marca 1782 roku: ,Wszystkie uto-
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KS. GRZEGORZ PIRAMOWICZ

* 1735 4 1801

(Zdigele = recdby diuta Heltowskicgo, xdobigee] aulg Internatu
im. (5 Diramowlceds we Liwowle)

Ks. Grzegorz Piramowicz. Zdjecie z rzezby diuta Bet-
towskiego, zdobigcej aule Internatu im. G. Piramowi-
cza we Lwowie, polona.pl

zenia i przepisy okoto edukacyi natchnione sa od
ducha mitosci ku Ojczyznie i spotecznosci ludzkiej,
kierowane przezorng na wszelky okolicznos$¢ roz-
tropnoscia (...)" (s. 679). Nie ma tu zatem mowy
0 szczesciu osobistym cziowieka, o jego dobrosta-
nie, jest natomiast satysfakcja ze staran o edukacje
obywatelska, powinnosciowa wobec potrzeb Oj-
czyzny. Ale w innym miejscu dodaje autor: ,Szcze-
sliwos¢ kraju od czastkowego uszczesliwienia
mieszkancéw kazdego stanu zawista” (s. 104), za-
tem swiaty wartosci spotecznych i jednostkowych
potaczyly sie. Jest to pierwszy trop wskazujacy na
rozumienie przez Piramowicza potrzeb zwyktego
cztowieka i sytuujgcego je miedzy wartosciami
osobistymi a spotecznymi, co w rezultacie stanowi
podstawe tego dobrostanu.

Wartoscig zarazem osobistg, jak i spoteczna jest
dla nauczyciela mito$¢ wychowankéw, otrzymy-
wana, gdy potrafi sobie ich zjedna¢, staje sie dla

- 4

nich wzorem:,Bo jesli dzieci, ktore tatwo wszystko
postrzegaja i przenikaja, nie znajda w nauczycie-
lu swoim przymiotéw i obyczajow chwalebnych,
ani go powaza¢, ani kocha¢, ani z ochotg stuchac
beda (...)"(s. 14). Aw innymi fragmencie: ,Juz tyle
razy powiedziano, iz dobry przyktad ze strony na-
uczyciela jest bardzo poteznym srzodkiem, zeby
dzieci ztego sie chronity, a cnét i dobrych obycza-
jow nabywaty” (s. 56).

Postulatéw wobec nauczycieli pada wiele,
a jako odpowiedz na ewentualne pytanie, skad
ma wzig¢ nauczyciel na to wszystko, co trzeba
o zdrowiu wiedzie¢, Piramowicz wskazuje: ,Niech
czyta dobre ksigzki i pisma, ktore pokazujg, jak sie
ma zachowac¢ i wzmacniac zdrowie dzieci” (s. 40).
Ponadto: ,Niech sie swiadomszych kaptanow, le-
karzéw, gdy sie poda sposobnos¢, pandw i pan
mitosiernych na pospélstwo, radzi” (s. 41). | dalej:
,Kiedy bedzie cnotliwy, kiedy bedzie szczerze ko-
chajacy bliznich, nie braknie mu sposoboéw stania
sie uzytecznym dla zdrowia mtodych i starszych
z ludu” (s. 41).

Wymagania wobec nauczyciela s zresztg nie-
co na wyrost, zwazywszy ze w tamtych czasach
zawod nauczycielski dopiero powstawat, zapo-
trzebowanie na nauczycieli parafialnych byto
ogromne, role nauczycieli petnili organisci, co
lepsi uczniowie, a nawet obrotniejsi gospodarze;
trudno byto o szacunek spoteczny, tak wazny dla
utrzymania dobrostanu przez nauczyciela, w tym
poczucia wtasnej wartosci. Zaleca wiec Piramo-
wicz panom i namiestnikom, od ktorych zalezat
los nauczycieli i oswiata wiejska, nastepujace
starania: ,Panowie ze swej strony (...) wszelka po-
moc i taske nauczycielowi okazywac bedga” (s. 35);
,Ci, ktérzy by dumnie i z pogarda obchodzili sie
z dyrektorami i nauczycielami, pokazaliby wielkg
ciemnos$¢ rozumu, niedostatek cnoty i grubian-
skie wychowanie. O$wieceni, znajacy sie na praw-
dziwej wartosci rzeczy, cnotliwi, pierwszymi beda
do grzecznego obcowania z nauczycielem, wy-
rzadzania mu czci winnej” (s. 36).

Skupmy sie jednak na zdrowiu nauczyciela
jako jednym z warunkéw jego dobrostanu. Skoro
ma by¢ wzorem dla uczniéw w ich staraniach ,co
do ciata i zdrowia”, powinien troszczyc¢ sie rowniez
o wtasne zdrowie w sposéb, jaki Grzegorz Piramo-
wicz zaleca uczniom i ich rodzicom. A wiec:

1. Obowigzek troszczenia sie o zdrowie ucznidw,

0 wzmochienie ich sit, ratowanie w przypad-
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ku choroby lub niemocy (s. 39) wymaga, by
kontaktowac sie w tych sprawach z rodzicami,
wskazywac im btedy w postepowaniu wobec
dziecka (s. 40). Taka postawa wymaga wiedzy
teoretycznej, zdobywanej najczesciej przez
samoksztatcenie, i stosowania poznanych za-
lecen takze wobec siebie i wtasnych dzieci.

. Uprzedzanie mozliwych skutkéw nieprawi-
dtowych zachowan to juz profilaktyka, Pi-
ramowicz podkresla jej znaczenie, cho¢ nie
postuguje sie tym terminem (s. 40). Mozna
wnosi¢, ze profilaktyka powinna byc¢ obecna
w zyciu nauczyciela i jego rodziny.

. Pozywienie powinno by¢ $wieze i urozmai
cone, chleb dobrej jakosci. Dzieci powinny
jes¢ czesciej i mate porcje. Najlepsze napoje
to woda lub piwo. Barszcze i kwasy bardzo
zdrowe. ,Wszystko powinno by¢ posilne, bo
te dzieci do robét mocnych, do pracy rosng”
(s.43). Zatem doradzanie rodzicom i uczniom
w kwestii prawidtowego odzywiania sie wy-
magatoby od nauczyciela dawanie przyktadu
i w tej kwestii.

. Odzienie ,zawsze choc ubogie, ale chedogie
(s. 43), stosowne do pory roku, do wykony-
wanej pracy, bez przegrzewania sie (s. 43).
A wiec i nauczyciel powinien by¢ schludny,
ubrany stosownie do wykonywanej pracy.

.Nalezy korzysta¢ z czystego powietrza,
wietrzy¢ mieszkania i klasy niezaleznie od
pogody (s. 44).

. Konieczne sa przerwy w nauce, wybieganie
sie ucznidw na Swiezym powietrzu. ,Nie tyl-
ko to nie uszkodzi nauce, ale owszem, uczyni
dzieci ochotniejszymi, $wiezszymi do pracy,
do stuchania” (s. 45). A czy nauczyciel nie po-
winien zadbac o higiene wtasnej pracy?

. Piramowicz zwraca uwage na warunki miesz-
kaniowe uczniow, koniecznos¢ usuwania wil-
goci, dbania o czysto$s¢ w pomieszczeniach,
wietrzenie ich (s. 45). Zatem nauczyciel row-
niez powinien zatroszczyc sie o warunki wita-
snego bytowania, stosownie do petnionych
rél i funkgji.

. ,Praca zrozrywka na przemiany jest pewnym
srodkiem do utrzymania zdrowia” (s. 47). Pira-
mowicz doradza: ,Niech [nauczyciel - przyp.
red.] sprawi dobrymi sposobami, aby lubili
nauki i nauczyciela, aby sie im stato rzecza
mitg i$¢ do szkoty, widziec sie z nauczycielem.

4

Niech pozwala, jak sie wyzej rzekto, przery-
wac siedzenie w szkole, wesoto z nimi moéwi,
chodzi z nimi na przechadzki, gry rézne wy-
mysla, do nich zacheca” (s. 47).

9. lwreszcie Piramowicz daje dowdd, ze zdrowie
rozumie catosciowo, gdyz zwraca uwage na
»Spokojnosc duszy, umiarkowanie w zadzach
i namietnosciach” jako jego warunek: ,(...)
Bog ustanowit, aby prawdziwe i najwieksze
doczesne dobro cztowieka, to jest zdrowie,
zawisto od zdrowia duszy, to jest od cnoty,
wystrzegania sie ztego i gwattownych
poruszen chuci ludzkich” (s. 48). ,Tak jako nie
moze nic ciezej trapic¢ cztowieka, jak zgryzota
ztlego sumienia, ktére wyrzuca mu zbrodnie
i przestepstwa. Potem wszystkie gwattowne
i niepohamowane poruszenia gniewu, ztosci,
bojazni, zadzy sq bardzo zdrowiu szkodliwe.
Do nauczyciela nalezy ostrzegac o tym wcze-
Snie dzieci (...)" (s. 48).

Nauczyciel ma by¢ wzorem
dla uczniow w ich staraniach
,Co do ciata i zdrowia”

Swiadomos¢ tych uwarunkowan, dbanie o ten
psychiczny i duchowy obszar zdrowia okazujg sie
wazne dla nauczycieli w kazdych czasach. Czy
w czasach Piramowicza pedagodzy zdawali sobie
sprawe z natozonych na nich powinnosci i fak-
tycznie korzystali z jego rad, skoro nawet egzami-
ny opieraly sie na tresci tego opracowania? W ko-
lejnych podrozdziatach Piramowicz wskazuje, jak
hartowac ciato, doskonali¢ odwage i site uczniow,
dbajac zarazem o ich bezpieczenistwo. | wreszcie
Sporo miejsca poswieca postepowaniu wobec
uczniow, ktérzy okazujg oznaki choroby. Podkresla
tez znaczenie wpajania uczniom szacunku dla bliz-
niego, aby nie brzydzili sie ustugiwac i nies¢ pomoc
innym. Przestrzega tez przed ,btednym rozumie-
niem” i ,prostackim doradzaniem’, innymi stowy:
przed zabobonami. Podsumowujac: Piramowicz
doskonale znat realia pracy nauczycielskiej i jej wy-
zwania. Jesli wiec dwczesni nauczyciele faktycznie
zdawali egzaminy, korzystajac z jego ksigzki, mogli
jego rady wcieli¢ w zycie.

Jesdli przyjmiemy, ze termin ,dobrostan’, kté-
ry nalezy do wskaznikéw jakosci zycia cztowie-
ka (dobrostan fizyczny, psychiczny, spoteczny)?
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oznacza dobre samopoczucie i zwigzane jest z su-
biektywna oceng wtasnego zdrowia przez czto-
wieka*, to mozna przypuszcza¢, ze stan ten nie
byt obcy nauczycielom z czaséw Piramowicza. Je-
$li zgodzi¢ sie z przekonaniem, ze dobrostan jest
uwarunkowany poznawczym i emocjonalnym
stosunkiem czlowieka do wifasnego zycia oraz
jego behawioralng zdolnoscia do zmagania sie
z przeciwnosciami losu®, to mozna by nawet po-
stawi¢ hipoteze, ze nauczyciele z czaséw Piramo-
wicza mogli doznawa¢ dobrostanu czesciej niz
nauczyciele wspoétczesni. To brzmi paradoksalnie,
ale moze mie¢ swoje uzasadnienie.

Po pierwsze, zaznaczy¢ trzeba, ze dobrostan
jako pewien stan samopoczucia cztowieka nie
moze trwac wiecznie. Jest tymczasowy, zmienny,
przemijajacy badz podlegajagcy wzmocnieniu. | to
jest akurat wspdlne dla ludzi wszystkich czasow.
Nawet literatura odnosi sie do faktu, ze nie do-
ceniamy czesto zdrowia i innych aspektéw zycia,
ktére sg nam dane na chwile (,szlachetne zdro-
wie..."). Istnieje tez drugi, wspdlny obszar: po-
czucie wysokiego dobrostanu, niemajace uzasad-
nienia w faktycznej sytuacji cztowieka: jego buta,
zarozumialstwo.

Po drugie, w spoteczenstwie stanowym na-
uczyciel miat scisle okreslone cele i zadania; wie-
dzial, jakie sq oczekiwania wobec jego uczniow.
tatwiej mégt sie do nich dostosowac. Wspotcze-
$nie juz nie jest to mozliwe i nauczyciel musi oscy-
lowa¢ miedzy wymaganiami dwoistego rodzaju,
nie zna ich lub nie wie, ktére wybierac. Zdarza sie,
ze nie umie spetni¢ oczekiwan wszystkich rodzi-
cOw rownoczesnie, jako ze zyje w spoteczenstwie
obywatelskim. Moze to by¢ Zrédtem frustracji
i braku poczucia dobrostanu.

Istnieje — po trzecie — delikatna sfera otocze-
nia spotecznego nauczyciela, sieci jego powigzan
wspierajacych gow zyciu i pracy. W czasach Piramo-
wicza zaleznos$¢ od panow byta oczywista i dobre
relacje z osobami wyzej postawionymi, z ktoérych
korzystat przez lata sam Piramowicz i ktére byly
zrédtem jego pozycji (sam krol mawiat do niego
pieszczotliwie ,drogi Piramku”), trzeba byto umiec
nawigza¢, podtrzymac przez lata i z nich korzystac.
Dzisiaj te relacje to osobny rozdziat, ale raczej rzad-
ko bywaja Zrodtem réwnowagi wewnetrzne;.

Wreszcie, po czwarte — osobowos$¢ nauczy-
ciela. W czasach Piramowicza oczywista byta po-
korna zgoda na wyroki losu, nie oczekiwano od

owczesnej medycyny pomocy w kazdej chorobie,
liczono sie ze smiercia. Los nauczyciela na kaz-
dym poziomie edukacji byt chwiejny, zalezny od
jego zdrowia i potrzeb materialnych oraz lokal-
nych uwarunkowan. Zapewne wiec cieszyly i byty
zrédtem chocby chwilowego dobrostanu wszyst-
kie przejawy zdrowia, wdziecznosci ze strony
uczniéw i rodzicéw, faskawosci ze strony pandw,
powodzenie w zyciu rodzinnym. Wspodtczesnie
rzecz sie juz komplikuje, gdyz oczekiwania wobec
nauczyciela sa coraz wyzsze i coraz mniej od nie-
go zalezne, a i on sam ma konkretne oczekiwania
wobec zawodu i zycia. Brak w nim juz dawniejszej
pokory i godzenia sie z losem. Tym samym trud-
niej o zyciowq satysfakcje i poczucie dobrostanu.

Niniejszy szkic nie jest przegladem literatury
przedmiotu z obszaru historii wychowania, a zale-
dwie garscig refleksji nad tematem statusu i zdro-
wia nauczycieli w dawnych czasach i przypo-
mnieniem dzieta Grzegorza Piramowicza. Ksigzka
sprzed dwustu lat moze wiec by¢ dzisiaj zrédtem
inspiracji do przemyslen nad wtasnym dobrosta-
nem i drogami jego wzmacniania oraz nad zna-
czeniem szkolnej edukacji zdrowotnej.

Stowa kluczowe: nauczyciele, G. Piramowicz, do-
brostan nauczyciela.

Przypisy:

' G. Piramowicz, Powinnosci nauczyciela oraz wybdr
mow i listéw, oprac. K. Mrozowska, Wroctaw-Krakow
1958. Wszystkie numery stron w tekscie dotycza
tego opracowania.

2 G. Piramowicz, Komisja Edukacji Narodowej wzo-
rem dla Europy (Fragmenty mowy G. Piramowicza
w dzien rocznicy otwarcia Towarzystwa do Ksigg Ele-
mentarnych. Mowa V. w dniu 7.03.1781), [w:] Zrédta
do dziejéw wychowania i mysli pedagogicznej, tom 1,
wyb. |, oprac. S. Wotoszyn, Warszawa 1965, s. 678.

3 T. kaczek, Jakos¢ zycia a sukces zyciowy mfodziezy,
[w:] Pedagogika zdrowia w teorii i praktyce, red. B. Za-
wadzka, T. kaczek, Kielce 2017, s. 236-237.

* B.Woynarowska (red.), Edukacja zdrowotna. Podrecz-
nik akademicki, Warszawa 2007, s. 24.

> Tamze.
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Zagadnienia oswiatowo-edukacyjne

Dobrostan nauczyciela i ucznia -
w trosce o promocje zdrowia psychicznego

po pandemii COVID-19

dr Krzysztof Gerc

Najstuszniej bytoby rozpocza¢ niniejszy tekst od pytania: jak sie czujesz, lub czy do-
swiadczasz dzi$ poczucia, ze jestes szczesliwym cztowiekiem? W jaki sposéb na po-
dobne pytania odpowiedziatbys rok, miesigc lub dwa dni temu?

W swojej pozornej banalnosci powyzsze pytania
odzwierciadlajg z jednej strony istote rozwazan,
przedstawionych w niniejszym tekscie, z dru-
giej natomiast — poprzez spodziewana trudnos¢
w udzieleniu jednoznacznej odpowiedzi - una-
oczniajg komplikacje terminologiczng i kontek-
stowa w definiowaniu pojecia dobrostanu, czy tez
w podjeciu proby charakterystyki doswiadczenia
osobistego szczescia.

Pojecie dobrostanu ma w psychologii szcze-
golne znaczenie i bogatg historie badawcza. Ja-
nusz Czapinski (1992) stwierdzit nawet, ze dobro-
stan lub szczesécie stanowig zagadnienia mocno
wyeksploatowane w literaturze psychologicznej
i w naukach spotecznych, co oczywiscie nie ozna-
Cza, ze nie powinnismy ich analizowac¢ wspoétcze-
$nie, odnoszac do obecnych realiow zycia. Do-
brostan bywa okreslany jako: spostrzegana przez
cztowieka satysfakcja z zycia, zadowolenie z zycia,
czy po prostu jakosc zycia lub poczucie szczescia.
Interpretujemy ten termin subiektywnie, a zawie-
ra on w sobie aspekty poznawczy, emocjonalny
oraz wymiar odnoszacy sie do zachowania. Cza-
pinski (2017) w swojej, zweryfikowanej badaw-
czo, cebulowej teorii szczescia zaktada istnienie
trzech pozioméw, sktadajacych sie na dobrostan
psychiczny cztowieka. Stanowia je: wola zycia,
0ogolny dobrostan psychiczny oraz satysfakcje
czastkowe.

Wola zycia jest poziomem najgtebszym, naj-
trwalszym i zarazem podstawowym, determino-
wanym genetycznie i stanowigcym szczegdlnie
chronione Zrodto postawy wobec zycia. Deficyt
woli zycia uzalezniony jest od czynnikéw ze-

wnetrznych, natomiast za jej wzrost odpowie-
dzialne s3 czynniki wewnetrzne.

Drugim komponentem (warstwg Srodkowa)
przywotanej teorii jest ogdlny dobrostan psy-
chiczny. Stanowi je zadowolenie z wtasnego
zycia, subiektywnie interpretowane w wymia-
rze ogolnym. Uwzglednia sie w nim nastepuja-
ce aspekty: bilans emocjonalny, poczucie sensu
zycia, ocene jakosci zycia w chwili obecnej oraz
w czasie minionym. Warstwa ta odnosi sie zatem
do doswiadczenia osobistych sukceséw lub pora-
zek, ale tez do nadziei na to, co dobrego moze sie
W zyciu jeszcze wydarzy¢, czego dobrego mozna
sie spodziewac.

Ostatnig — najbardziej zewnetrzng — warstwe
tworzg tzw. satysfakcje czastkowe, potaczone
bezposrednio z codziennymi, biezagcymi wydarze-
niami i warunkami zycia konkretnego cztowieka.
W obszarze tym sytuuja sie: rodzina, przyjaciele,
praca, finanse, warunki mieszkaniowe, czas wolny
(por. Niskiewicz, 2017). Ta ptaszczyzna odzwier-
ciedla rowniez réznice pomiedzy ludzmi w zakre-
sie predyspozycji do istotniejszego i dtuzszego
koncentrowania sie na porazkach lub sukcesach.
Wymienione warstwy sg istotnie zwigzane z na-
szg sytuacjag zyciowa.

Dobrostan cztowieka mozna takze analizowac
w klasycznych perspektywach: hedonistycznej
i eudajmonistycznej. Pierwsza akcentuje zwyczaj-
ne doswiadczenie przyjemnosci, szczescia, rado-
$ci. Druga (eudajmonistyczna) koncentruje sie
raczej na samoaktualizacji, rozwoju osobistym,
zaangazowaniu i podkresla znaczenie Swiadomej
decyzji cztowieka (Beckmann, Ditlev, 1997). Tak
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wprowadzona charakterystyka réznicuje dobro-
stan na subiektywny i psychologiczny.

Subiektywny dobrostan sktada sie z trzech ele-
mentéw: oceny poznawczej satysfakcji z zycia,
obecnosci pozytywnego afektu oraz wzgledne-
go braku negatywnego afektu (Ogirska-Bulik,
Juczynski, 2010). Wymienione czynniki sg ze soba
powiazane, lecz kazdy z nich, obejmujac jeden,
wybrany obszar lub przeciwnie — ogoélny wymiar
funkcjonowania cztowieka, moze odnosic¢ sie do
doswiadczen okazjonalnych, ulotnych lub tez do
trwatych mysli i uczu¢ cztowieka. Dobrostan psy-
chologiczny jest stanem bardziej ztozonym, na
ktéry skfada sie sze$¢ elementow: osobisty roz-
woj, ocena samoakceptacji, pozytywne relacje
zinnymi ludzmi, wyznaczenie celu do zrealizowa-
nia, panowanie nad Srodowiskiem oraz poczucie
autonomii.

Pytania o dobrostan czlowieka prowadza
réwniez do potrzeby okreslenia innego terminu,
uznawanego za synonimiczny: jakosci zycia”. Po-
jecie to poczatkowo oznaczato wytacznie dobro-
stan materialny, p6zniej jednak zaczeto obejmo-
wac rowniez wartosci niematerialne: edukacje,
szczescie, zdrowie. W interesujacy sposéb jakosc
zycia postrzega Romuald Derbis (2000), odnoszac
je do dwoch wymiaréw: psychologicznego i psy-

Czas wolny, fot. L. Summer, www.pexels.om

chologiczno-ekonomicznego. Badacz przyjmuje,
ze pojecie jakosci zycia zawiera w sobie zaréwno
przezycia wewnetrzne cztowieka oraz dobrostan
psychiczny, jak tez ekonomiczne warunki, w ja-
kich zyje oraz mechanizmy radzenia sobie ze stre-
sem. Potwierdzaja to wyniki badan nad problema-
tyka wynagrodzenia i jego zwigzku z poczuciem
szczescia (Kahneman, Deaton, 2010) wskazujace,
ze honorarium tylko do pewnego momentu jest
zwigzane z poczuciem szczescia. Badania Kahne-
mana i Deatona (2010) wykazaty, ze roczny do-
chod powyzej 75 tys. dolaréw nie daje szczescia
ani nie zapewnia jednostce ulgi w sytuacji stresu
lub w sytuacji nieszczescia.

Wedle licznych analiz empirycznych (por. Rataj-
czak, 2000) zadowolenie z zycia najistotniej zalezy
od skutecznosci wybieranych przez cztowieka za-
sobdéw w sytuacji radzenia sobie z przeciwnosciami
losu, ale determinowane jest przez koszty, jakie
osoba ponosi w zwigzku z doswiadczaniem sytu-
acji trudnej, nowej, zaskakujacej.

W okolicznosciach pandemii COVID-19 pyta-
nie o dobrostan nauczyciela i ucznia jest szcze-
golnie aktualne. Przedstawione wprowadzenie
teoretyczne wyznacza jedng z perspektyw do-
strzezenia zagrozen, lecz jest takze szansg ukaza-
nia pewnych warunkow, w ktérych mozliwe jest
wyrazenie troski o promocje zdrowia psychiczne-
go dwéch najaktywniejszych podmiotéw eduka-
¢ji w warunkach postpandemicznych.

Na konkretne niebezpieczenstwa, ilustrujace
skale problemu, a odnoszace sie zwtaszcza do
zdrowia fizycznego oraz rozwoju dzieci i mtodzie-
zy, wskazuja wyniki badan, opublikowane 9 lutego
2022 roku przez Rzecznika Praw Dziecka. Raport
(https://brpd.gov.pl/2022/02/09/wyniki-badan
-rzecznika-dzieciom-brakuje-energii-zyciowej)
wskazuje, ze wyczerpanie fizyczne i brak energii
zyciowej sygnalizuje aktualnie: 19% uczniéw dru-
giej klasy szkoty podstawowej, 16% szdstoklasi-
stow oraz 15% miodziezy — uczniow drugiej klasy
szkoty ponadpodstawowej. Przywotany raport za-
wiera konkretne rekomendacje, ktére moga stac
sie bezposrednimi wskazaniami do wykorzysta-
nia w pracy pedagogicznej, ukierunkowanej na
promocje zdrowia fizycznego dzieci i mtodziezy.
Moga takze zacheci¢ do autorefleksji odnoszacej
sie do odpowiedzialnosci oséb dorostych za pla-
nowanie wtasnej aktywnosci fizycznej i odpowie-
dzialnej troski o zharmonizowany rozwaj.
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Inspiracja dla spojrzenia na dobrostan psy-
chologiczny nauczyciela i ucznia, byta rowniez
lektura artykutu Teresy Olearczyk (2020) Silen-
ce and Human Development, w ktérym autor-
ka w niebanalny sposob pokazuje, jak istotne
znaczenie w rozwoju cztowieka, zatem rowniez
w przezwyciezaniu kryzyséw rozwojowych, ma
cisza. Doswiadczenie ciszy, rozumianej jako réw-
nowaga stymulacyjna, jako swoisty stan home-
ostazy pozwala cztowiekowi doswiadczonemu
przez traume stopniowo odzyskiwac stan pewnej
reintegracji wewnetrznej w poszukiwaniu szansy
przezwyciezenia przygnebienia, poczucia krzyw-
dy, czy irytacji lub gniewu.

Troska o zdrowie psychiczne moze uwzgled-
niac trzy perspektywy: kontekst indywidualnych
cech psychologicznych osoby oraz jej unikalnych
doswiadczen, czas i jego odniesienie do zycia czto-
wieka (zycie kazdego z nas jest osadzone w cza-
sie) oraz dostrzezenie znaczenia ciszy (w réznych
jej aspektach). Wymienione trzy obszary implikuja
potrzebe indywidualizacji oddziatywan promuja-
cych zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy.

Dobrostan cztowieka osadzony jest w perspek-
tywie czasu. Dlatego tez pierwsza i zasadniczg
myslg, ktéra powinna wyznaczac plan aktywnosci
wspierajgcych zdrowie psychiczne dzieci i 0sob,
ktére im towarzyszg, jest ta, iz dziatania cztowieka
nigdy nie sg jedynie efektem obecnej sytuacjii ak-
tualnie oddziatujacych czynnikow, lecz wynikaja
réwniez z jego przesztych doswiadczen oraz ocze-
kiwan, odnoszacych sie do przysztosci. Pierwszym
krokiem wsparcia w oddziatywaniach postpande-
micznych w szkole powinna by¢ zatem rzetelna
diagnoza potrzeb psychologicznych konkretnych
grup klasowych.

Szczegoblne znaczenie czasu i jego spostrze-
gania przez czlowieka zauwazyli dwie dekady
temu amerykanscy psychologowie Philip Zimbar-
do i John Boyd (2009), opisujac w ksigzce zaty-
tutowanej Paradoks czasu... nowe - utworzone
przez siebie pojecie psychologiczne, ktére okre-
$lili ,orientacja temporalng”. Termin ten oznacza
szczegolneinie zawsze uswiadomione przez czto-
wieka nastawienie wobec czasu. Ta rzeczywisto$¢
jest przestrzenia, ktora tworza: horyzont tempo-
ralny (przeszto$¢, terazniejszos¢/wspodtczesnosc
i przysztos¢) oraz ocena emocjonalna. Kazdy ze
wskazanych horyzontéw czasowych moze by¢ in-
terpretowany jako pozytywny lub negatywny.

Dowodzg tego liczne badania. Webster i Xiao-
dong (2013) wykazali na przyktad, ze sieganie pa-
miecig do pozytywnych wspomnien z przesztosci
moze zwiekszac poczucie szczescia, poprawiac sa-
mooceng, inspirowac do odkrywania sensu zycia,
a w efekcie — nawet potencjalnie wydtuzac zycie.
Webster i Xiaodong (2013) udowodnili ponadto,
ze osoby doswiadczajace zaréwno pozytywnej
perspektywy przesztej, jak i perspektywy przysziej
uzyskuja wyzsze wyniki w testach badajacych do-
brostan (well-being) i poczucie szczescia. Boniwell
z zespotem (2010) wykazat m.in., ze perspektywa
przyszta jest zwigzana z wysokim poziomem per-
spektywy przesztej pozytywnej oraz terazniejszej
hedonistycznej. Jesli perspektywa przyszta prze-
waza, zwigzek wskazanych zmiennych nie jest tak
silny. Zimbardo i Boyd (2009) konkluduja, ze oso-
by z wysokimi wynikami w skali perspektywy te-
razniejszej hedonistycznej sg bardziej energiczne,
poszukujace doznan, kreatywne i szczesliwe, ale
takze mniej sumienne, niesystematyczne i gorzej
kontrolujgce swoje impulsy. Ponadto badacze po-
daja, ze osoby charakteryzujace sie ta perspekty-
wg czasowaq sg wrazliwe na bodzce sensoryczne
i na nie otwarte, jako wcigz poszukujacy nowych,
przyjemnych wrazen. Sg to osoby bardziej sku-
piajace sie na procesie niz na tym, do czego dany
proces czy zachowanie ma prowadzic.

Badania potwierdzaja zwigzek pomiedzy tzw.
well-being (dobrostanem) a zréwnowazong per-
spektywa czasowa, np. Boniwell i in. (2010), wy-
kazali, ze osoby z taka orientacja temporalng
prezentowaty najwyzszy poziom dobrostanu.
Wzorce perspektyw czasowych skupione bardziej
na orientacji terazniejszej hedonistycznej lub
przysztej taczyty sie z nieco nizszym poziomem
odczuwanego dobrostanu. Waznymi zmienny-
mi w tym kontekscie okazaty sie takze poczucie
wiasnej skutecznosci czy optymistyczny styl atry-
bucji. Webster i Xiaodong (2013) stwierdzaja, ze
zrbwnowazona perspektywa czasowa faczy sie
z poczuciem dobrostanu i szczescia.

Warto w tym miejscu sparafrazowac stowa
Anny Brzezinskiej (2021), ktéra bardzo metafo-
rycznie i zarazem niezwykle trafnie napisata, ze
wspotczesnosé/ terazniejszos¢/ aktualnos¢ kaz-
dego cztowieka ma dwie ,kotwice”: przesztos¢
i przysztos¢. Wszystkie dziatania podejmowane
przez cztowieka w celu poradzenia sobie zwyzwa-
niami i codziennymi problemami, ktore przynosi
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codziennos¢, sg scisle powigzane i zakotwiczone
W jego przesztosci oraz w przysztosci. Kazda ak-
tywnos$¢ osoby pozostaje bowiem, z jednej stro-
ny, w zwigzku z jej przesztymi doswiadczeniami
oraz zgromadzonymi na wczesniejszych etapach
zycia zasobami i relacjami, a z drugiej strony, jest
takze zalezna od przewidywan dotyczacych przy-
sztosci oraz zwigzanych z nig planéw i marzen.

Konkluzja pierwsza jest zatem nastepujaca:
w trosce o psychologiczny dobrostan ucznia i na-
uczyciela poszukujmy odniesienia do osobistych
zasobow, ze szczegdlnym uwzglednieniem we-
ryfikacji ich dostepnosci (fakt, ze osoba deklaruje
okreslone zasoby, nie jest rGwnoznaczne z ich do-
stepnoscia, np. to, ze mamy rodzicéw, nie oznacza
dostepnosci poczucia bezpieczenstwa, ktore po-
winni oni zapewni¢ dziecku) i inspirujmy do opar-
tej na nadziei otwartosci na nowe doswiadczenia.
Podejmujmy refleksje nad wspomnianymi przez
Brzezinska (2021) ,kotwicami’, dazac do przezwy-
ciezenia ryzyka wystapienia apatii, czy tez demo-
tywacji w trudnych okolicznosciach mierzenia sie
z nowymi wyzwaniami lub podejmowania zna-
nych zadan w nowych warunkach. Mozliwie cze-
sto przywotujmy doswiadczenia budujace poczu-
cie kompetencji i sprawstwa. Wedtug Brandena
(2012) samoocena nie jest ,darem, o ktory mamy
sie tylko upominac (...). Wrecz przeciwnie, cig-
gte utrzymywanie jej jest wielkim osiggnieciem”
(tamze, s. 20). Oznacza to, ze poczucie osobistej
wartosci ksztattuje sie w trakcie zycia cztowie-
ka i wymaga jego wysitku. Pokonujac trudnosci
i zabiegajac o osiggniecie osobistego szczescia,
w pewnym sensie ksztattujemy poczucie wtasnej
skutecznosci. Warto pamieta¢ o tym, inicjujac
dziatania promujace zdrowie psychiczne mio-
dziezy i nauczycieli.

Zimbardo i Boyd (2009) uwazaja, ze najbardziej
korzystng dla nas i naszej aktywnosci jest zbalan-
sowana perspektywa czasowa. Umiejetnos¢ har-
monijnego i elastycznego stosowania wszystkich
perspektyw postrzegania czasu — w zaleznosci od
wymogow aktualnych okolicznosci - pozwala za-
chowac zdrowie psychiczne i fizyczne. Zbalanso-
wana perspektywa czasowa oznacza umiejetnos¢
czerpania radosci z czasu wolnego, z tzw. codzien-
nych przyjemnosci, okreSlanych czasem ,sma-
kiem zycia” oraz petne wytrwatosci zaangazowa-
nie w prace i nauke, kiedy tego wymaga sytuacja.
Bywa, ze ludzie zaskoczeni jakim$ szczegdlnym
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zbiegiem okolicznosci lub przejeci i zdumieni
osobistym doswiadczeniem mawiajg, ze byto ono
.bezcenne”. W istocie — obserwujac siebie, anali-
zujac osobiste reakcje, probujac je zrozumieg, co-
raz bardziej zanurzamy sie w perspektywie czasu,
uczac sie, w pewnej mierze, tego, kim jestesmy.
Historia naszego zycia, dokonujgca sie w jakims
konkretnym czasie, staje sie zatem istotng czescia
obrazu samego siebie. Proponuje zatem, by czasu
pandemii i jej okolicznosci nie rozpatrywac w per-
spektywie ,straconego czasu’, lecz poszukiwac
w osobistym doswiadczeniu najmniejszych na-
wet sukceséw i doswiadczen realnego szczescia.

Pandemia COVID-19 determinuje istotne zmia-
ny okolicznosci zycia i rozwoju. Zyjemy w czasach
rozwijajgcych sie technologii. Uczniowie i nauczy-
ciele stajg przed wyzwaniem podazenia za osia-
gnieciami w dziedzinie informatyki, nowocze-
snych technologii. Zyja pod presjg czasu, zmian
organizacyjnych oraz dodatkowych obcigzen
zwigzanych z praca. To powoduje, ze nauczycie-
le obecnie sg wyjatkowo narazeni na wypalenie
zawodowe. Poczucie niepewnosci zwigzane z na-
ttokiem nowych, czesto sprzecznych informacji,
ograniczenia w poruszaniu sie i koniecznos¢ izo-
lowania sie od innych mogty zwieksza¢ ryzyko
doswiadczania leku, obnizonego poczucia bez-
pieczenstwa i nasilonego napiecia, a w konse-
kwencji wptywac¢ na poczucie jakosci zycia (por.:
Vieira, Franco, Restrepo, Abel, 2020; Liang, Ren,
Cao et al., 2020).

Konkluzja druga sprowadza sie do potrzeby
pokonania doswiadczenia osamotnienia wsréd
wczesniej swietnie znanych osob poprzez rein-
tegracje grup rowiesniczych i zawodowych. Po-
winno to by¢ poprzedzone pogtebiong refleksja,
zwigzana ze stopniowym, nieschematycznym
powracaniem do tzw. bezpiecznej rutyny zycia.
Powrot do ,normalnosci popandemicznej” ozna-
cza jednoczesnie koniecznos$¢ podjecia przez
srodowiska rodzinne oraz szkolne dziecka préby
odzyskiwania naturalnego znaczenia przestrzeni,
w ktérym sie ono powinno rozwijac oraz odbudo-
wy struktury czasu, ktéry pozostaje do jego dys-
pozycji. Spetnienie tego warunku — by¢ moze -
pozwoli na stopniowe odzyskiwanie przez dzieci
poczucia bezpieczeristwa oraz kreowanie moty-
wacji do naturalnej i spontanicznej realizacji przez
nie potrzeb rozwojowych, w tym do zdobywania
doswiadczen poznawczych i spotecznych.
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Podsumowujac, mozna przedstawi¢ krotki
i wstepny zbior proponowanych dziatan, ukie-
runkowanych na promocje zdrowia psychicznego
dzieci oraz nauczycieli po pandemii COVID-19.
Zawierajg sie w nim:

« poprzedzone rzetelng diagnoza w konkret-
nych placéwkach oswiatowych, prowadze-
nie urozmaiconych form psychoedukacji
i zapewnienie oferty wsparcia psychologicz-
nego zaréwno dla dzieci, jak tez dla oséb ofe-
rujgcych im state wsparcie (im bardziej wie-
loaspektowego wsparcia wymagaja dzieci,
tym czesciej i w szerszym stopniu powinno
by¢ ono udzielane osobom je wspierajgcym);

« zapewnienie warunkow doswiadczania re-
alnego wsparcia spotecznego oraz poczucia
sprawstwa i sukcesu przez obydwie grupy
podmiotow edukacji;

« ukierunkowanie na dostepne i pozadane roz-
wojowo cele przy zapewnieniu jednoczesnej
pomocy w pokonaniu ewentualnych barier, czy
trudnosci i ksztattowanie poczucia wytrwatosci
w dazeniu do realizacji wyznaczonego zadania;

« zapewnienie profesjonalnego  wsparcia
w identyfikacji, a nastepnie w wykorzystaniu
i rozwoju osobistych zasobdéw dzieci, mto-
dziezy i nauczycieli ze szczeg6lnym dostrze-
zeniem tych aktywnosci, ktére przychodza
im relatywnie tatwo, szybko i dostarczajq wy-
sokiej oraz relatywnie trwatej satysfakcji;

« dostrzezenie znaczenia odpowiedniej dtugo-
$ci snu, zdrowej diety, aktywnosci fizycznej,
kontaktow interpersonalnych w budowaniu
dobrostanu psychologicznego cztowieka;

« monitorowanie ryzyka wypalenia zawodo-
wego wsréd pracownikéw najbardziej zagro-
zonych wystgpieniem tego syndromu;

« dostrzezenie wartosci, zwigzanych z nadziejg
na doswiadczenie dobra w osobistym wy-
miarze zycia kazdego cztowieka.

Stowa kluczowe: dobrostan, promocja zdrowia
psychicznego, dzieci, nauczyciele.
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Dobrostan to stan naturalny

Matgorzata Taraszkiewicz

Kazdy cztowiek powinien przebywac jak najczesciej w dobrym stanie. Dobrostan to
stan naturalny i optymalny dla funkcjonowania catego organizmu, w aspekcie fizycz-

nym i psychicznym.

Naruszenie parametrow dobrostanu - zwtaszcza
dtugofalowe, prowadzi do znacznego obcigzenia
psychicznego, do zaburzen zdrowia psychiczne-
go i dalej — somatyzacji, czyli zaburzenia zdrowia
fizycznego. Pozytywne stany powinny znaczaco
przewazac w zyciu, kazdego dnia — a jezeli cos nas
wytraci z rbwnowagi, powinnismy umiec powro-
ci¢ do stanu optymalnego.

Najwazniejszymi wskaznikami dobrostanu s3
wola zycia, ogdlne zadowolenie z przebiegu zycia
i dziatan, ktére podejmujemy, poczucie wptywu,
czyli bycia wigczonym w bieg spraw, ktére dziejg sie
wokot nas, a takze poczucie zrozumiatosci i sensu.

Dobrostan psychiczny obejmuje trzy kategorie:

1. dobrostan psychologiczny, ktory przejawia
sie poprzez: samoakceptacje, rozwdj osobi-
sty, wyznaczenie sobie celu w zyciu, poczucie
panowania nad swoim zyciem, niezaleznos$¢
i pozytywne relacje z innymi;

2. dobrostan emocjonalny manifestuje sie po-
czuciem szczescia i zadowolenia z wtasnego
zycia, zachowaniem dynamicznej rownowa-
gi w ciggu zycia, z przewagg stanow pozy-
tywnych;

3. dobrostan spoteczny wyraza sie 0ogélng ak-
ceptacja dla innych, tolerancja, poczuciem
wiezi i poczuciem osobistego wktadu.

Wyznacznikiem dobrostanu psychicznego jest
poczucie koherencji, co przejawia sie w tym, ze
czujemy, ze wszystko, co sie dzieje ze mna i ze Swia-
tem wokét mnie, jest: zrozumiate, wyttumaczalne,
w duzy stopniu przewidywalne, sensowne, a ja po-
trafie w tej rzeczywistosci funkcjonowac, znam zasa-
dy, reguly postepowania, ktére akceptuje oraz mam
zasoby (mozliwosci), aby sprosta¢ stawianym wy-
maganiom, wspotkreowac je tak, ze mam poczucie
wktadu osobistego. W takim stanie jestesmy petni
energii, optymizmu, czujemy sie zaradni i otwarci na
nowe uczenie sie. Czujemy sie bezpiecznie!

Dobrostan a poczucie
bezpieczenstwa

Poczucie bezpieczeristwa ma bezposredni wptyw
na odczuwany dobrostan. Od razu tu podkreslam,
ze poczucie bezpieczenstwa jest subiektywne!
| kazdy w tym obszarze reaguje indywidualnie.
Wsrod wielu zmystéw, ktore odbierajg sygnaty
ze $wiata zewnetrznego i wewnetrznego (a w li-
teraturze opisano juz 38 zmystow!), czucie jest
zmystem niezwyktym. To neurocepcja badajaca
sygnaly bezpieczenistwa/zagrozenia dla organi-
zmu - badajaca bodzce o kluczowym znaczeniu
dla bezpieczenstwa organizmu bez $wiadomej
kontroli.

Neurocepcja to termin wprowadzony przez
S. Porgesa, twoércy teorii poliwagalnej, ktéra -
mowigc w duzym skrocie, wyjasnia hierarchiczne
funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowe-
go [od jego nazwy skrét OUN - przyp. red.]. OUN
reaguje od obwodu najmtodszego do najstarsze-
go, czyli od obwodu centralnego, przez obwéd
wspotczulny i na koncu obwdd dorsalny. Przejscie
na nizszy obwaéd zalezy od indywidualnej wydol-
nosci psychofizycznej i po wyczerpania dostep-
nych zasobéw na danym poziomie. Dochodzi
wtedy do dysregulacji.

Kilka przyktadow:

+ Dla cztowieka jednym z wazniejszych sygna-
téw jest mimika twarzy drugiej osoby; re-
agujemy na nig nieswiadomie. Kiedy cos sie
nam nie zgadza, mozemy czu¢ sie nieswojo
w czyims towarzystwie. Uktad zaangazowa-
nia spotecznego jest wrazliwy na informa-
cje o napieciu miesni twarzy w okolicach
oczu. Kiedy kto$ ,smieje sie do nas oczami’,
czujemy sie dobrze; kiedy jest to sztuczny
usmiech, odczuwamy dysonans i rozdzwiegk.
To w rezultacie pobudza uktad wspétczulny,
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ktéry zaczyna wyzwala¢ sygnaty ostrzegaw-
cze, ze oS jest nie tak — miej sie na baczno-
$ci — nie jest bezpiecznie”.

« Dzwieki o niskiej czestotliwosci (np. buczenie
komputera czy wentylatora) to dzwieki po-
dobne do warczenia drapieznikéw zagraza-
jacych naszemu zyciu (doswiadczenia przod-
kow zapisane w pamieci mézgu). Po catym
dniu siedzenia przy komputerze i przy bucze-
niu klimatyzacji mozemy odczuwac napiecie
i zdenerwowanie, a to efekt przetgczenia sie
naszego OUN z obwodu centralnego na ukfad
wspotczulny — co zmienia chemie naszego or-
ganizmu (bedzie o tym mowa dalej).

« Podobnie mozemy sie czu¢, jadac w zatto-
czonym metrze (naruszenie strefy osobistej
w przestrzeni), przebywajac w pomieszcze-
niach z refleksami $wietlnymi (smog sSwietl-
ny), o wysokim poziomie nieregularnego
hatasu (smog akustyczny) lub powyzej 65%,
czyli powyzej progu szkodliwosci.

Zachowania spotfeczne i kontrola zachowan jest

mozliwa na poziomie obwodu centralnego. Kiedy
nastepuje pobudzenie uktadu wspétczulnego, po-
woduje ono m.in. wyrzut glukozy, przyspieszenie
akgji serca, wyrzut adrenaliny i kortyzolu... Wszyst-
ko po to, aby umozliwi¢ walke lub ucieczke. Kiedy
walka lub ucieczka jest niemozliwa — uruchamia sie
najstarszy obwoéd — ukfad dorsalny. Manifestuje sie
to obrazem zamarcia: cztowiek pozostaje w bezru-
chu, spowolnia sie metabolizm, krazenie krwi i od-
dychanie. Moze wystgpi¢ mimowolne wyprdznia-
nie sie. Oczywiscie w tym stanie do cztowieka nie
docierajg stowa i nie moze na nie reagowac. Stan
zamarcia jest bardzo niebezpieczny dla organizmu,
moze wywota¢ omdlenia, zawaty, udary. Jest to stan
skrajnego wyczerpania sit zyciowych organizmu.

Jesli w ciele dochodzi do mobilizacji i wszyst-

kie narzady wewnetrzne zaczynaja pracowac pod
presja w odpowiedzi na jakies stresujace wyda-
rzenie, informacje o napieciu z ciata wracajg do
mozgu. Dochodzi do sprzezenia zwrotnego - pra-
ca narzadéw ulega zmianie pod wptywem stresu,
informacja o tej zmianie wraca do mézgu, ukfad
nerwowy wzmaga hapiecie na podstawie da-
nych z narzadéw. Pobudzenie moze napedzac sie
samo, dopoki petla nie zostanie przerwana.

Teoria poliwagalna daje duza nadzieje dla te-

rapii traumy, depresji i innych schorzen psychia-
trycznych, poniewaz wskazuje, iz na neurocep-

cje nie mamy wprawdzie wptywu, ale mozemy
nauczy¢ sie $wiadomie dostrzega¢ pobudzenie
fizjologiczne w ciele i zareagowac odpowiednimi
dziataniami, aby sie wyciszy¢ i uspokoi¢. Ale do
tego potrzebne jest rozumienie wtasnych stanow
psychofizycznych, zdolnos$¢ zauwazania ich i zna-
jomos¢ sposobdéw odpowiedniego reagowania.
A to jest najtrudniejsze, bowiem wiaze sie ze sty-
lem zycia, a dokfadniej z jego zmiana.

Dobrostan a rownowaga
neuroprzekaznikow

Przyczyna wielu negatywnie odczuwanych sta-
now, takich jak: przewlekte zmeczenie, niepokd;j,
obnizenie nastroju, depresja, napady paniki, za-
burzenia snu, bezsennos¢, zespdt jelita drazliwe-
go, migrena, problemy z pamiecia, uzaleznienia,
brak odczuwania radosci itd. jest brak rownowagi
pomiedzy neuroprzekaznikami, a najczesciej ich
niski poziom lub deficyt.

Ponizej lista podstawowych zrodet tej nierow-
nowagi:

1.Czynniki srodowiskowe, np. przewlekty
stres, nieprawidtowa dieta, zanieczyszczenia
$rodowiska.

2. Czynniki zdrowotne, np. zaburzenia hormonal-
ne, przewlekte stany zapalne organizmu, choro-
by tarczycy, zaburzenia poziomu cukru we krwi.

3. Czynniki genetyczne.

Najwazniejsze neurotransmitery, tzw. wielka
piatka to:

« Acetylocholina jest zwana czasteczka pa-
mieci, gdyz odgrywa wazna role w uczeniu
sie, koncentracji i pamieci. To pierwsza cza-
steczka, ktéra zostata zidentyfikowana jako
neuroprzekaznik w roku 1921, zwana pier-
wotnie substancjg btedng, poniewaz wytwa-
rzana jest w najdtuzszym nerwie ludzkiego
ciata - nerwie btednym. Obecnie wiemy juz,
ze jej zadania sg bardzo rozlegte. Bierze udziat
w takich czynnosciach jak sen, trawienie,
kontrola motoryczna, uwaga, agresja, steruje
automatycznymi funkcjami (m.in. trawienie,
oddech, bicie serca). Pomaga organizmowi
wroci¢ do stanu homeostazy (rozszerzajac
naczynia i spowolniajac akcje serca)...

« Kwas glutaminowy vs GABA. Kwas glutami-
nowy nazywany jest ,aktywatorem’, odgrywa
role przy neuroplastycznosci, czyli w procesie
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uczenia sie i pamieci. GABA jest,wyciszaczem’,
hamuje czynnosci komoérek nerwowych.

« Serotonina - substancja uwazana za cza-
steczke szczescia. Niski poziom wywotuje
stany lekowe, depresje, bezsennos¢ itd. Co
ciekawe, az 95% serotoniny jest produkowa-
ne w jelitach. Poziom serotoniny podnosza
kapiele stoneczne i ruch.

« Dopamina - zwana jest czasteczka motywa-
Cji, a jej dziatanie jest zwigzane z tzw. ukfa-
dem nagrody w moézgu. Do uwolnienia dopa-
miny dochodzi, kiedy dzieje sie cos, co daje
nam duze zadowolenie, przynosi dreszczyk
emodji albo kiedy korzystamy z uzywek. Tzw.
kopniak dopaminowy moze spowodowag, ze
zapominamy o rozsadku i jest to mechanizm
wielu ekstremalnych zachowan, nie zawsze
akceptowanych spotecznie. Warto wiedzie¢
to, ze niewielki wyrzut dopaminy nastepuje,
kiedy uznamy, ze oto witasnie zrealizowali-
$my jakis swoj cel, cos dla siebie waznego.

Niski poziom neurotransmiteréw podnosi od-

powiednia dieta i ewentualnie suplementy. Warto
sie zapoznac z tym zagadnieniem poprzez odpo-
wiednie lektury lub porady dietetykéw. Podsumo-
wujac, warto dla wtasnego dobrostanu zrozumie¢
mechanizm budowania dobrego samopoczucia
poprzez odpowiedni, zdrowy styl zycia: diete,
ruch, wypoczynekii ... optymizm.

Optymizm i jezyk,
czyli re-animacja stownika

Nasze zycie jest uzaleznione od stownika, ktérym
sie postugujemy. Swoimi ulubionymizwrotami (naj-
czesciej wypowiadanymi z nieSwiadomoscig skut-
koéw ubocznych!), hipnotyzujemy sami siebie ... na
trwate. Jezeli hipnotyzujemy sie pozytywnie — jest
dobrze. Ale jezeli hipnotyzujemy sobie pesymizm,
bezradnos¢, przecigzenia... sami przyciggamy okre-
$lone zdarzenia, okreslone sposoby poddawania
sie problemom, okreslone nieskuteczne strategie
na zycie. Myslimy tak, jak méwimy, méwimy tak, jak
myslimy, a wiec Twoje zycie zalezy od tego, w jaki
sposdb myslisz o zdarzeniach dziejgcych sie w Two-
im zyciu i jak je nazywasz. Aby pogtebic ten temat,
warto siegnac¢ do prac M. Seligmana.

Pora na kilka przyktadéw.

Jak ludzie odpowiadajg na zwyczajowe pyta-
nie,Czes¢, jak leci?”? Wielu reaguje w ten sposob:

jakos leci, lepiej nie méwi¢, stara bieda, ledwo
wigze koniec z koncem, tone po uszy w dtugach,
cienko przede, mam na gtowie same problemy,
zarabiam grosze... Co wazne, reaguja tak nawet
wtedy, kiedy obiektywnie sytuacja nie jest az
tak zta. Dlaczego tak robig? Z psychologicznego
punktu widzenia jest to paradoksalne poprawia-
nie samopoczucia i podwyzszanie wiasnej warto-
$ci poprzez udziat w grze, moje lepsze” - a doktad-
niej,,moje nieszczescie lepsze”! Jakie sg zyski z tej
gry? Czujemy sie lepiej, bo bardziej cierpimy, bo
by¢ moze czujemy sie jako$ wybrani w swoim nie-
szczesciu. A co to daje naprawde? Permanentna
autohipnoze! Z czasem zaczynamy wierzy¢ w to,
co moéwimy: jezyk przeciez odzwierciedla nasze
wartosci i przekonania. Nasza podswiadomos¢
skrzetnie rejestruje wszystkie te sygnaty i dazy do
potwierdzenia stanu, o jakim méwimy. Dazy do
spojnosci mysli i Swiata zewnetrznego! Totez na-
sza podswiadomos¢ stara sie jak moze, aby byto
tak jak myslimy, aby byto ,ledwo, ledwo’, abysmy
grzezli w wybranej przez nas materii, bo skoro
tego chcemy, to dlaczego nie?

Niektorym bardzo trudno uwierzy¢, ze sami
(na wiasng prosbe) rezyseruja sobie zycie poprzez
jezyk (stownik), z ktérego korzystaja.

Plemie zyjace na Nowej Gwinei nazywa sie-
bie ASMAT, co znaczy ,ludzie”. Obcych nazy-
wa MANOWE, co znaczy ,jadalni” lub ,zwie-
rzyna towna”. Zastanow sie, co im to ufatwia
i jakie rozwigzuje problemy moralne? Jak
myslisz — tak odbierasz swiat i tak dziatasz!
Stowo jest cieniem czynu!

Dokoncz ponizsze zdania:
. Zycieto...

+ Moja praca jest jak...

« Mgj szef to...

+ Moja rodzina jest jak...
+ Jajestem...

Zastanow sie, w ktérym obszarze zycia wie-
dzie Ci sie najlepiej, a w ktorym stosunkowo
najgorzej. Zréb zestawienie stow, zwrotow,
metafor, jakimi sie postugujesz, opisujgc swo-
je funkcjonowanie w tych obszarach. Czy na-
suwa Ci sie jaki$ wniosek?
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Przeczytaj ponizsze okreslenia, sprawdz, ktére
brzmig dla Ciebie dobrze, ktére Ci pasujg?

Zycie jest: ogrodem, taricem, walka, gra, préba,
darem, Swietoscig, sportem, malowaniem obra-
z6w, muzyka, radoscia, tajemnica, bdolem, wielkim
przypadkiem.

Co sie w Tobie zmienia, kiedy zaczynasz mysle¢
w ten sposob? Co by to dla Ciebie znaczyto, jakby
zycie byto ogrodem? Jakby ten ogréd wygladat?
Co mozna by tam zmieni¢? Jakie wprowadzi¢ ro-
$liny, jakie kolory, zapachy, jakie emocje? Moze ja-
kas czes¢ ogrodu jest zaniedbana i wymaga wiek-
szej troski, doswietlenia?

Okreslenia i metafory, ktérymi sie postuguje-
my na co dziehn w zyciu, s jak SITO lub FILTR, silnie
warunkujacy nasz osobisty sposéb widzenia da-
nej sprawy, przepuszczajacy tylko wybrane (pa-
sujgce) rozwigzania. Dzieje sie tak, poniewaz nasz
umyst ma tendencje do spdjnego znajdowania
uzasadnienia dla naszego kazdego stanowiska!
Aby stan, w ktory wierzymy, byt nieustannie po-
twierdzany. Zatem metafora dziata jak samospet-
niajaca sie przepowiednia.

Zadania dla ciebie:

« Wez pod lupe swdj jezyk. Przyjrzyj sie swoim
ulubiony metaforom. Zréb remanent w swo-
im stowniku. Pamietaj, ze stowa niosa znacze-
nia, wiec nie rzucaj stbw na wiatr - bo tak sie
dzieje — jak myslisz i méwisz!

+ Usmiechaj sie do siebie, do lustra.

« lzréb kilka rzeczy inaczej nizzwykle — ot mate
poprawki, udoskonalenia.

Pomysl, ktorego wilka karmisz

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnu-
ki. Powiedziat im tak: — Wewnqtrz mnie odbywa sie
walka. To straszna walka. Walczq dwa wilki: jeden
reprezentuje strach, ztos¢, zazdros¢, smutek, Zzal,
chciwosé, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczu-
cie winy, uraze, poczucie nizszosci, ktamstwa, fat-
szywq dume i poczucie wyzszosci. Drugi to rados¢,
zadowolenie, zgoda, pokdj, mitos¢, nadzieja, ak-
ceptacja, che¢ zrozumienia, hojnos¢, prawda, Zycz-
liwos¢, wspdtczucie i wiara. Taka sama walka od-
bywa sie wewngqtrz was i kazdej innej osoby. Dzieci
myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich za-
pytato: - Dziadku, a ktéry wilk wygra? — Ten, ktdrego
nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin
(Indianska przypowies¢ o dwoéch wilkach).

Kilka ¢wiczen dobrostanowych

Jak wyzej napisatam - oprocz Swiadomosci i ro-
zumienia wiasnych emocji, niezbedna jest znajo-
mos¢ technik radzenia sobie w sytuacjach trud-
nych badz obcigzajacych nas. Z badan wynika, ze
aktualnie (po niemal 2 latach pandemii) gorsze
samopoczucie odczuwa okoto 50% nauczycie-
li oraz 60-70% dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym. Ale pamietajmy, ze jeszcze przed
pandemia obserwowano state pogarszanie sie
stanu psychicznego dzieci i dorostych. Pandemia
,dotozyta swoje” do juz przecigzonych i wyczer-
panych dzieci i dorostych. Pewnym plusem tej sy-
tuacji jest fakt, ze w swiadomosci ludzi pojawity
sie pojecia jak zdrowie i higiena psychiczna, do-
brostan oraz wieksze zainteresowanie tematyka,
takze w ramach wdrazania dobrostanu do szkot
i przedszkoli.

Ponizej przedstawiam kilka podstawowych umie-
jetnosci w zakresie dbania o wtasny dobrostan.

AKTYWNOSCI GRUPOWE
W czasie pracy z komputerem

Podstawowy mini zestaw:
- porusganic oczami po lorge ledaeej osemki
(zawsze zaczynamy do gory w lewo)
= kapiel oczu w ciemnosc,
- rozciaganic sie... jak kol 2
- i picie wordy.,
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Oddech koherentny
Bardzo lekcewazymy sposéb oddychania, a jest to
podstawowy proces zyciowy. Powinno sie oddychac
wolno, gteboko i spokojnie. Oddech koherentny to
oddech wykonywany 6-8 razy na minute. Na ogot
oddychamy szybciej, wykonujemy nawet do 17-20
oddechéw na minute. W ten sposéb uaktywniamy
ukfad sympatyczny (wspétczulny), ktory aktywuje
reakcje stresowa i np. wydzielanie hormondw stresu
(np. kortyzolu). Na pewno kazdy ma takie doswiad-
czenie, ze kiedy sie denerwuje, oddycha szybciej,
a gdy jest spokojny, oddech staje sie wolniejszy.
Kiedy oddychamy wolniej — uspokajamy sie! Warto
zmierzy¢ liczbe oddechoéw i sprawdzi¢, czy oddy-
chamy spokojnie. Wazna jest takze gtebokos¢ od-
dechow. Oddychajmy w taki sposob, zeby poruszy¢
przepong! Warto po¢wiczy¢ na przykfad taki rytm:

« robimy gteboki, spokojny wdech, liczac do

4 sekund i zatrzymujemy go na 4 sekundy;
« powoli wypuszczamy powietrze, liczagc do
4 sekund i zatrzymujemy go na 4 sekundy.

Opanowanie oddechu koherentnego to pod-
stawa naszego zdrowia. Taki oddech jest tez po-
mocny w sytuacji, kiedy poczujemy lek, zdener-
wowanie, nadchodzacy atak paniki.

Oddychanie na niepokdj i atak paniki

Kiedy czujemy narastajacy niepokdj i ewentualnie
zblizajacy sie atak paniki - oddychajmy w naste-
pujacy sposob:

« wciggamy powietrze jedng dziurka nosa
(druga przycisnieta palcem) i wypuszczamy
powietrze druga dziurkg (teraz ta pierwsza
przycisnieta) i odwrotnie. Powtarzamy tak
kilka razy, az poczujemy spokoj;

+ oddychanie do papierowej torebki lub ztozo-
nych dtoni, ktérymi otaczamy nos i usta (jak-
by$my chcieli z dtoni uformowa¢ maske).

Przy okazji inne pomocne dziatania na atak

leku i paniki.

+ Przemycie twarzy bardzo zimng woda.

« Zimny prysznic.

+ Szklanka zimnej wody.

+ Postawienie gotych stop na zimnej posadzce
czy ziemi.

+ Lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy
okolice mostka (tylko dorosli, u dzieci tego
robi¢ nie wolno!).

« Bardzo szybkie ruchy oczami: do géry, do
dotu, w prawo, w lewo, po skosach.

« Uspokaja takze zapach palonych lisci lauro-
wych oraz aromaterapia z wykorzystaniem
olejkéw eterycznych, zwlaszcza pomaranczy
i inne olejki roslinne Bacha (zwtaszcza Rescue
Remedy).

Wszystkie te czynnosci zwiekszaja aktywacje

nerwu btednego, ktéry odpowiada za stan spoko-
ju w organizmie.

Poprawa nastroju w 1 minute
Kiedy czujesz lek, przyttoczenie myslami, dtu-
go siedzisz przed komputerem lub czujesz tzw.
zastdj — nic ci sie nie chce, nie wiesz, co dalej...
zamiast siedzenia i zwijania sie w ktebek, wybierz
¢wiczenie:
« Wstan, rozciaggnij sie i wykonaj 5-10 tzw. pa-
jacykow, czyli podskokoéw z podnoszeniem
i opuszczaniem rak.
« Jesli masz taka mozliwos¢ - poskacz chociaz
jedna minute na trampolinie.
« Wihacz szybka muzyke i chwile potancz.
+ Poboksuj w powietrzu.
« Usmiechaj sie — wt6z miedzy zeby otéwek
i posiedz tak przez chwile. Tym ¢wiczeniem
oszukujemy nasz mézg: kaciki ust sg unie-
sione, zatem mdzg odbiera to jako usmiech
i dostosowuje wyrzut hormonéw, ktére od-
powiadajq za dobry nastro;j.

Poprawa nastroju w 2 minuty

Nieco dtuzej zajmie Ci kolejne ¢wiczenie, do kto-
rego bedziesz potrzebowac czegos stodkiego, np.
czekolady lub stoiczka z nutella, miodem, konfitu-
ra. Wt6z do buzi kawatek czekolady lub tyzeczke
stodkosci. Powoli delektuj sie ta stodyczg i skup
sie na tym, jak sie rozptywa sie w ustach. Oderwij
sie catkowicie od innych czynnosci: pisania, czyta-
nia, ogladania. Ustaw czas na budziku i skoncen-
truj sie na doznaniach smakowych przez dokfad-
nie 2 minuty. Jesli nie masz czekolady, miodu czy
dzemu - sprébuj z rodzynka, kawatkiem owocu,
daktylem, czy suszong $liwka. Zazywaj probioty-
ki — obecnos¢ zdrowych bakterii w jelitach wpty-
wa na nasz nastréj. Juz od dawna naukowcy mo-
wig, ze jelita to nasz,mdzg emocjonalny”.

Poprawa nastroju w 3 minuty

Kiedy odczuwasz lek, przyttoczenie myslami, dtu-
go siedzisz przed komputerem - wykonaj naste-
pujace ¢wiczenie. Ukleknij, podtéz pod kolana
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poduszke lub koc. Rozgrzej dtonie, np. szybko je
pocierajac jedng o druga. Przytdz ciepte dtonie
w okolice nerek. Wygnij tutéw, przechylajac gto-
we do tytu. Wygnij ciato na ile mozesz - bez na-
pinania miesni. Z czasem wygiecie sie na pewno
pogtebi bezwysitkowo.

Cwiczenie to otwiera i rozluznia przéd ciata, kto-
ry jest najczesciej przycisniety z powodu postawy
podczas siedzenia (np. przed komputerem); otwie-
ra klatke piersiowa, a wiec poprawia gtebokosc¢ od-
dechu; poprawia samopoczucie. Naukowcy Berger
i Owen zbadali, ze jest to bardzo korzystne ¢wicze-
nie; badane osoby po zakonczeniu sesji ¢wiczen de-
klarowaty, ze sa mniej zatroskane, mniej sie ztoszczg,
sq bardziej rozluznione, pogodne, rzadziej sie me-
cza psychicznie. Cwiczenie to wprowadza cztowie-
ka w pozytywny stan emocjonalny, eliminujac lub
zmniejszajac smutek i depresje.

Poprawa nastroju w 4 minuty

Kiedy tylko poczujesz sie gorzej, odczujesz lek,
dezorientacje, przygnebienie, zmeczenie, zastdj -
siegnij po wode! Woda to najlepsze i najtansze le-
karstwo - jest niemal zawsze pod reka. Cztowiek
powinien pi¢ okoto szklanke wody na kazde 10 kg
swojej wagi. Kiedy przezywamy dtugotrwaty stres
i pijemy duzo ptynow, ktdre dziataja odwadniajgco
(np. kawa i herbata), podczas dtugotrwatego wy-
sitku, kiedy jest gorgco — organizm sie odwadnia.
Dtugotrwate odwodnienie powoduje m.in. stabszg
koncentracje uwagi, poczucie zmeczenia, irytacje,
sennos¢. Wreszcie zaburza prace nerek i innych or-
ganéw. Cztowiek odpowiednio nawodniony ma
takze wiekszg odpornosc¢ i rzadziej choruje.

Naucz sie pi¢ wode! Jesli nie masz jeszcze takiego
nawyku, mozesz na poczatku czu¢ zwiekszong po-
trzebe korzystania z toalety. Po okoto 2 tygodniach
organizm sie przyzwyczai, zacznie wchtania¢ wode,
a ty poczujesz sie duzo lepiej. Pij wode, tak jak lubisz -
byle bez cukru: zimng lub goraca; z plasterkiem cy-
tryny i listkiem miety, z plastrem imbiru; ze stupkami
zielonego ogérka lub selera naciowego, z dodatkiem
mrozonych malin, z kilkoma ziarenkami soli.

Spokdj od zaraz. Emocjonalna redukcja stresu
Rozgrzej dtonie, np. szybko pocierajac jedna
o druga. Jedng dton przyt6z do czota. Dolna kra-
wedz dioni powinna lekko uciska¢ okolice nad
brwiami. Druga dton przyt6z z tytu gtowy, tak aby
palec wskazujacy wyczuwat krawedz czaszki. Gto-

wa ustawiona prosto. Wyprostuj plecy. Zamknij
oczy. Wykonaj kilka gtebokich oddechow. Postdj
tak w ciszy i spokoju chociaz 2 minuty. Oddychaj!

Spokadj dla siebie. Otrzasanie z napiecia

Stan w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach
nogach i wykonaj lekki skton do przodu, wyobrazajac
sobie, ze z plecow i rak zrzucasz ktopoty, problemy,
leki. Wykonaj kilka energicznych ruchéw strzasaja-
cych napiecie z plecéw i rak. Nastepnie, juz w pozyciji
wyprostnej, wez kilka relaksujacych oddechow (jak
te opisane powyzej). Po wykonaniu tych ¢wiczen
Twoje miesnie rak, nég, plecéw stang sie rozciggnie-
te i wydtuzone (mozna dokona¢ pomiaru przed ¢wi-
czeniem i po nim, by sie o tym przekonac). Bedziesz
bardziej dotleniony. Teraz mozesz przejs¢ do dalszych
¢wiczen relaksacyjnych albo do pracy/nauki.

Minisesja relaksacyjna
Pot6z sie na podtodze, na kocu, materacu - tak
zeby byto wygodnie i ciepto. Ugiete nogi oprzyj na

g \

AKTYWNOSCI GRUPOWE
Na dobry poczatek dnia

Fawsee - picie wody.
Energicene pajacvki
1 spokojne addyehanie.

Oczywiscie nauceveiel cwicay z uczniami!
Modelujemy uezenie sig "ze rrozumicniem”,
a nie - w stresie i w chaosie.

Karta z pakietu OSU. Pracownia Uczenia sie, opr. M. Ta-
raszkiewicz, il. Jaga Kepiniska, Wyd. Heavyrain, 2022
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krzesle, podndzku w taki sposdb, aby byty ugiete
pod katem 90 stopni i w catosci oparte (zeby nie
wisiaty w powietrzu). Na brzuchu mozesz potozy¢
ksigzke, aby lepiej czu¢, jak oddychasz przepona.
Zamknij oczy. Wykonaj kilka gtebokich odde-
chéw, poruszajac przepona. Polez tak tyle czasu,
ile potrzebujesz. Oddychaj i delektuj sie odpo-
czynkiem. Kiedy duzo siedzisz, np. przy kompute-
rze, mozesz odczuwac béle nie tylko kregostupa,
ale tez n6g. To moze by¢ spowodowane uciskiem
krzesta i stabym ukrwieniem nég. Cwiczenie po-
maga przywrocic krazenie krwi w nogach, odpre-
za kregostup i relaksuje cate ciato. Dla uwolnienia
sie od natretnych mysli mozesz mrucze¢ cicho
pod nosem. Zauwaz, ze podczas mruczenia nie
mamy w gtowie zadnych mysli.

Dobrostan to stan naturalny

i optymalny dla funkcjonowania
catego organizmu, w aspekcie
fizycznym i psychicznym

Na zakonczenie

Aby dba¢ o dobrostan wiasny i dobrostan in-
nych - np. naszych uczniow, trzeba umiec¢ dia-
gnozowac¢ elementy otaczajacej nas rzeczywi-
stosci pod tym katem. Bardzo polecam poradnik
dla przedszkoli i szkét pt. Tu dba sie o dobrostan,
gdzie opisanych jest 30 parametréow dobrostanu
na szesciu poziomach piramidy Maslowa. Dota-
czam takze kilka kart z pakietu OSU ilustrujacych
proste zabiegi i ¢wiczenia, ktére wptywaja na po-
prawe stanu psychofizjologicznego (patrz: s. 15
i s. 17). Lacznie opracowano 90 kart opisujacych
¢wiczenia energetyczne, integrujgce prace cate-
go ciafa, relaksacyjne, dajgce pozytywny nastroj,
zwiekszajace kreatywnosc i koncentracje uwagi.
Polecam takze nagrany webinar pt. Design Thin-
king — myslenie projektowe, w ktérym opowiadam,
jak wdrazac dobrostan w szkole i przedszkolu.

Dziecinstwo i dorastanie nie moga przebiegac
w klimacie przecigzenia, wyczerpania, strachu
i wstydu. Takze dorosli powinni unika¢ podobnych
sytuacji. Przewlekte stres, zmeczenie mogg dopro-
wadzi¢ do katastrofy. Najwyzszy czas, aby zadbac
o dobrostan, bo toczy sie wielka gra o zycie.

Stowa kluczowe: dobrostan.

Bibliografia:

« Czapinski J.: Psychologiczne teorie szczescia, [w:]
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niczqcych w realizacji profilaktycznej opieki psychia-
trycznej, w tym wczesnego wykrywania zaburzen
psychicznych, w ramach Narodowego Programu
Zdrowia 2016-2020. Materiaty dydaktyczne. Sopot:
Prometriq Akademia Zarzadzania, 2017.
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dba sie o dobrostan. Warszawa: Wyd. Sensor, 2020.
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Warszawa: Wyd. HeavyRain, 2022.
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« Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z.: Zrozum mnie.
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Netografia:

« Taraszkiewicz M.: Design Thinking — myslenie pro-
jektowe. https://youtu.be/kwQsLzYEwXs (dostep:
20.01.2022).

« Teoria poliwagalna - wywiad Stephen Porges: W jaki
sposéb nasze ciato podejmuje decyzje. https.//youtu.
be/3q55-CHFNok (dostep: 20.01.2022).

Malgorzata Taraszkiewicz - psycholog
edukacyjny. Autorka i wspotautorka ponad
40 poradnikéw z zakresu metodyki naucza-
nia i wspierania rozwoju uczniow i nauczy-
cieli. W przesztosci nauczyciel akademicki na
Wydziale Psychologii UW, koordynator wielu krajowych
i miedzynarodowych programéw edukacyjnych. Autorka
projektu INDYWIDUALNLPL — baterii testéw psychome-
trycznych do diagnozy strategii uczenia sig; programu
ZROZUM MNIE - wczesnej profilaktyki trudnosci szkolnej
oraz projektu dla przedszkoli i szkét pt. Tu dba sie o dobro-
stan. Zajmuje sie rewitalizacja edukacyjna.

i
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Rola ksigzki i biblioterapii w budowaniu
dobrostanu psychicznego cztowieka

dr Lidia Ippoldt

Marzymy o szczesdciu i szukamy sposobéw na jego osiagniecie. Kluczem do do-
brostanu moze by¢ ksigzka - odpowiednio dobrana i przepracowana w procesie

biblioterapeutycznym.

Dobrostan psychiczny to badawcza i emocjonal-
na ocena swojego zycia. Pojecie to obejmuje do-
$wiadczanie przez cztowieka pozytywnych emo-
¢ji, niski poziom szkodliwych nastrojow, a takze
wysoki poziom zadowolenia z zycia. Z poczuciem
dobrostanu bezposrednio wigze sie pojecie opty-
mizmu, stanowigce istotny zasdb osobisty, ktory
wptywa na zdrowie, samopoczucie, a takze sukce-
sy zyciowe'. Konsekwencjami dobrostanu sg rela-
cje spoteczne, zdrowie i osiggniecia zyciowe? Do-
brostan jest wiec wartoscia, do ktorej kazdy z nas
dazy i uznaje za podstawowy cel zyciowy. W osia-
gnieciu go moze pomoc ksigzka, ktéra dostar-
czy obiektywnych danych do dokonania wgladu
w siebie, relaksu, okaze sie pomocna w zmianie
sposobu myslenia badz zmianie postawy wobec
siebie, swojej sytuacji, a takze innych osob.

Czytanie ma funkcje zastepczego doswiadcze-
nia spotecznego. Zaangazowanie sie w $ledzenie
perypetii bohatera stanowi nowe zyciowe do-
$wiadczenie, dzieki czemu pozwala czlowiekowi
na rozwoj. Jest tez bezpieczne, poniewaz w przy-
padku mysli, wydarzen i trudnych emocji posta-
ci literackiej nie wigze sie z autentyczng porazka
lub stratg w zyciu czytelnika. Natomiast poznajac
pozytywne losy bohatera, czytelnik moze by¢ za-
checony do poszukiwania podobnych przezyc
w autentycznych sytuacjach, a takze dazy¢ do
zwiekszenia swojego psychicznego i zyciowego
komfortu w codziennych realiach.

W skomplikowanych sytuacjach zyciowych
czytelnika sledzenie loséw bohatera moze stano-
wic¢ psychologiczne wsparcie. Poprzez odnajdy-
wanie podobienstw do wiasnych ktopotow osoba
czytajaca nie czuje sie wyobcowana, osamotniona
ze swymi sprawami. Wowczas tatwiej uwierzyc, ze
problemy dadzj sie rozwigzac. Ksigzka moze tez
podpowiada¢, w jaki sposéb skutecznie przezwy-

ciezac¢ trudnosci oraz pomaga¢ w zapobieganiu
sytuacjom kryzysowym?. Ksigzka jest srodkiem
wspierajagcym, rodzajem pomocy, psychicznego
wsparcia w rozwigzywaniu - przez ukierunkowa-
ne czytanie — osobistych problemoéw, daje opar-
cie na drodze do osiagniecia poczucia bezpie-
czenstwa i moze pozwoli¢ na realizacje potrzeb
czytelnika®.

Biblioterapia jest jednym ze sposobéw pomo-
cy w odkrywaniu roli literatury, ktéra moze dac
wsparcie, kompensuje niezaspokojone potrze-
by, przedstawia inne wzory myslenia i dziatania,
a tym samym buduje zasoby osobiste i stymuluje
rozwoj. Dobra ksigzka zmniejsza strach, uspoka-
ja, redukuje leki i smutki. Pomaga zaakceptowac
swojg ,innos¢” i utatwia samorealizacje. Niesie
ulge w cierpieniu, koryguje emocjonalnie zabu-
rzone zachowania, pomaga nie$miatym, samot-
nym i zakompleksionym, dodaje otuchy i sity do
radzenia sobie w trudnych sytuacjach, do odnaj-
dywania swojej drogi. Dzieki niej mozna dokonac
zmian w sferze emocjonalnej, eliminujac zte sta-
ny psychiczne i powstate napiecia. Nie przynosi
odpowiedzi na wszystkie problemy, ale obdarza
magiczng sita i oferuje drogowskazy na réznych
$ciezkach zycia.

Zadania i zastosowanie biblioterapii sg rézno-
rodne, mieszczg sie jednakze w funkcjach, jakie
moze spetniac ksigzka:

« pokazujac, ze czytelnik nie jest pierwszym

ani jedynym cztowiekiem, ktéry ma problem;

-« pozwalajac czytelnikowi dostrzec, ze istnieje

wiecej niz jedno rozwigzanie jego problemu;

« pomagajac zrozumie¢ motywy postepowa-

nia ludzi (nie wyfaczajac siebie samego), uwi-
ktanych w szczegolne sytuacje;

« pomagajac dostrzec wartosc

doswiadczenia;

ludzkiego
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+ pokazujac czytelnikowi, co jest niezbedne do
rozwigzania jego problemu;

+ zachecajac czytelnika do realistycznego spoj-
rzenia na swojq sytuacje’.

Stosujac  biblioterapie, mozna
w cztery rozne sfery cztowieka:

- w sferze intelektu mozna pomoc cztowieko-
wi zdoby¢ wiedze niezbedng dla zrozumie-
nia i rozwigzania wtasnych probleméw;

« w sferze spotecznej biblioterapia pomaga
dostrzec socjalne i kulturowe uwarunkowa-
nia dziatalnosci cztowieka i zwiazki tgczace
go z innymi ludZzmi;

« w sferze emocjonalnej umozliwia dokonanie
wgladu i identyfikacji oraz powoduje kom-
pensacje, bez narazania uczestnika na przy-
kre uczucia zwigzane z bezposrednim oma-
wianiem jego osobistych probleméw;

« w odniesieniu do zaburzonego zachowania
biblioterapia pomaga w oduczaniu zachowan
niepozadanych, koncentrujgc uwage pacjen-
ta na wzorach tych spotecznie pozadanych®.

Oddziatywanie terapeutyczne powinno wiec
zmierzac¢ do: ksztattowania odpowiednich dla po-
trzeb danej jednostki norm spotecznych, mecha-
nizmoéw przystosowawczych, postaw, umiejetno-
$ci; doradzania w sytuacjach trudnych; utatwiania
wyboru whasciwych wzorcéw przez usuwanie lub
tagodzenie istniejacych zaburzen; prowadzenie
uczestnika zaje¢ drogg twodrczego rozwoju 0so-
bowosci w taki sposéb, aby uczestnik miat poczu-
cie wolnosci wyboru i decyz;ji.

Podstawowym srodkiem w biblioterapii jest nie
tylko ksigzka drukowana, ale i tekst napisany przez
biblioterapeute lub samego uczestnika terapii. Do-
bor srodkéw terapeutycznych jest uzalezniony od
potrzeb i mozliwosci percepcyjnych uczestnikéw
biblioterapii oraz od celu terapii. Kryterium biblio-
terapeutyczne nie zawsze pokrywa sie z oceng ar-
tystyczna utworu badz naukowg wartoscia ksigzki.
Pozycja uznana za wybitne dzieto literackie moze
okaza¢ sie zupetnie nieprzydatna do bibliotera-
pii danej osoby ze wzgledu na jej czytelnicze do-
$wiadczenia i zas6b wiedzy ogdlne;j.

Natomiast tzw. literature lekka mozna by z po-
wodzeniem wykorzystywac wielokrotnie. Zawsze,
nawet w biblioterapii grupowej, nalezy pamietac
o indywidualnych zainteresowaniach i gustach czy-
telniczych oraz o specjalnych potrzebach poszcze-
golnych oséb. Trzeba zwraca¢ uwage na to, aby :

ingerowac
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« wybdr tematu do rozmow (dyskus;ji) nie tylko
byt adekwatny do wieku uczestnikow biblio-
terapii i ich mozliwosci percepcyjnych, ale
byt takze interesujacy i bliski ich zyciowym
doswiadczeniom (w tym takze doswiadcze-
niom czytelniczym);

+ dobdr materiatéw czytelniczych byt nie tylko
zgodny z nadrzednym celem terapii, ale bu-
dzit tez zainteresowanie zaréwno trescig, jak
i forma graficzna, oprawg i innym wyposaze-
niem typograficznym;

+ proponowane materiaty zostaty dobrane tak, aby
mogly stuzy¢ wzmacnianiu poczucia wartosci
czytelnika, jego autokreacji, wzmocnieniu funkgji
rzeczywistosci, ale bez szkody dla abstrakcyjne-
go, fantastycznego myslenia i aby przyczyniaty
sie do nabycia umiejetnosci przeciwdziatania de-
struktywnym stanom emocjonalnym.

W budowaniu dobrostanu psychicznego pomo-
ze wiec przede wszystkim ksigzka, ktéra jest odpo-
wiednio dobrana do wieku czytelnika, adekwatna
do kompetencji percepcyjnych czytelnika (nie jest
dla niego zbyt trudna w odbiorze lub — odwrotnie -
zbyt infantylna) i najblizsza jego problemowi (poka-
zuje podobng sytuacje, zachowanie, emocje). Spet-
nia tez oczekiwania czytelnika w zakresie gustow
czytelniczych oraz pokazuje réznorodnos$¢ sposo-
bow podejscia do problemu i postaw wobec trudnej
sytuacji. Powinni to brac¢ pod uwage zaréwno biblio-
terapeudi, jak i ci czytelnicy, ktérzy samodzielnie szu-
kaja lektur poprawiajacych ich nastrdj i pozytywnie
wptywajacych na dobrostan psychiczny.

Stowa kluczowe: ksigzka, biblioterapia.

Przypisy:

' https://pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan_psychicz-
ny (dostep: 12.01.2022).

2 B. Woijciszke, Psychologia spoteczna, Warszawa 2016,
s.250.

* Rozumienie Swiata. O warsztatach pracy z ksiqzkq
i czytelnikiem, praca zbiorowa, Warszawa 2017, s. 22.

4 Cyt. za: |. Borecka, Biblioterapia formgq terapii pedago-
gicznej, Watbrzych 2001, s. 15.

> W. Czernianin, Teoretyczne podstawy biblioterapii,
Wroctaw 2008, s. 13.

¢ Tamze, s. 14.

* % *

Dr Lidia Ippoldt - nauczyciel bibliotekarz w Bibliotece
Pedagogicznej w Skawinie.
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Dobrostan nauczycieli

Katarzyna Grabowiecka-Kacka

~Kazdy jest kowalem swego losu’, co oznacza, ze zycie i szczescie cztowieka zalezg od
niego samego. To, w jaki spos6b dbamy o siebie i swoje dobro, ma wpltyw na nasze

zycie osobiste i zawodowe.

Na poczatku roku wiekszosc¢ z nas deklaruje doko-
nanie mniejszych lub wiekszych zmian w swoim
zyciu prywatnym lub zawodowym. Zazwyczaj za-
mierzamy zadbac o zdrowie, poprawi¢ kondycje
fizyczna, pozbyc sie natogdéw, poswieci¢ wiecej
czasu rodzinie. Niektorzy przystepuja do poszuki-
wania bardziej satysfakcjonujacej pracy, inni chca
zawalczy¢ o awans w dotychczasowym miejscu
pracy. Méwimy ,chcie¢ to moc’, czyli jezeli czegos
bardzo pragniemy, zawsze znajdzie sie sposob, by
to osiggnac. Niestety, dzisiejsza rzeczywistosc cza-
sami weryfikuje nasze plany. Nie wszystkim z nas
uda sie sprosta¢ postawionym sobie wyzwaniom.
Czy uda sie to nauczycielom? Czy dadza rade za-
dbac w tym roku o swoéj dobrostan?

Dobrostan nauczyciela wptywa
na jego relacje zarébwno z uczniami,
jakiich rodzicami

Powszechnie uwaza sig, ze nauczyciele to jed-
na z grup zawodowych najbardziej doswiadczo-
nych przez pandemie koronawirusa. Swiadomos¢
duzego prawdopodobienstwa zachorowania,
wymuszona praca zdalna, kolejne lockdowny,
brak wsparcia, stres, strach, nadmiar zajec spo-
wodowany licznymi zastepstwami zwigzanymi
z absencja kolegow (COVID-19), zmeczenie, brak
ruchu, obawa przed kolejnymi obostrzeniami co-
raz czesciej skutkujg utratg zdrowia psychiczne-
go i fizycznego. Dlatego nauczyciele powinni za
wszelkg cene zawalczy¢ o siebie dla siebie, zdajac
sobie sprawe z tego, ze stan emocjonalny wpty-
wa na ich zycie osobiste i wyniki w pracy. Dobry
stan psychofizyczny przekfada sie na pozytywne
relacje rodzinne i zawodowe. Zwigksza sie nasze
zadowolenie z zycia, stajemy sie szczesliwsi.

Nalezy przy tym pamieta¢, ze dobrostan
nauczyciela wptywa na jego relacje zaréwno
z uczniami, jak i ich rodzicami. W czasach nauki
zdalnej zwiagzanej z brakiem bezposredniego
kontaktu z podopiecznym, ktéry czesto nie moze
sie odnalez¢ w nowej rzeczywistosci, nauczyciel
SwWojg postawg powinien wskaza¢ uczniom, jak
moga o siebie zadba¢, jak moga zorganizowac
swoj dzien, aby oprocz nauki wygospodarowac
czas na wypoczynek, rozwijanie pasji i zaintereso-
wan. Wsparcie i empatia beda zapewne docenio-
ne i przez uczniéw, i przez rodzicéw. Zeby jednak
te dziatania przyniosty efekty, nauczyciel musi za-
dbac przede wszystkim wtasnie o siebie.

Warto wiec jak najszybciej wybrac sie do leka-
rza na zalegta wizyte, zaplanowac odktadane od
kilku miesiecy wyjazdy rodzinne i wreszcie wy-
gospodarowac wiecej czasu tylko dla siebie. Pora
wykupic karnet na sitownie lub basen, zapisa¢ sie
na ciekawe szkolenie lub kurs, wprowadzi¢ do
kalendarza codzienne spacery, wyjscia do kina,
spotkania z przyjaciotmi, czytanie ksigzek, stucha-
nie ulubionej muzyki. Jesli chociaz cze$¢ z tych
zamierzen uda sie Panstwu zrealizowa¢, to majac
Swiadomosc¢ otaczajacych problemoéw, zagrozen
i przeciwnosci, beda Panstwo zapewne usatys-
fakcjonowani i dumni z siebie, poprawia Paristwo
swaj stan psychofizyczny. Doceniajcie Panstwo na
co dzien siebie i swoje dokonania, dbajcie i walcz-
cie o swoj dobro(y)stan!

Stowa kluczowe: dobrostan, zdrowie, relacje.

Katarzyna Grabowiecka-Kacka - nauczy-
ciel jezyka angielskiego w Zespole Szkét Ga-
stronomicznych nr 1 im. mjr. Henryka Suchar-
skiego w Krakowie.
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Trening uwaznej obecnosci wg metody Vittoza
(terapeuty Josepha Conrada!) jako narzedzie

pracy nauczyciela?

Jadwiga Prokop

~Kiedy staniesz sie bardziej uwazny, zycie bedzie cie bardziej cieszy¢, wszystko be-

dzie cie interesowac” Roger Vittoz.

Tytut tekstu wskazuje na jego gtowny watek te-
matyczny. Przedstawie metode doktora Vittoza,
aktualnie mato znana w Polsce (skupie sie przede
wszystkim na opracowanym na jej podstawie tre-
ningu uwaznej obecnosci FoVea®). Bedziemy sie
przygladac¢ metodzie Vittoza, zarazem zadajac so-
bie nastepujace pytania: Czy moze by¢ przydatna
w pracy nauczyciela? W jakich obszarach? W jaki
sposob zastosowana? W czym narzedzie to moze
okazac sie przydatne? Komu bedzie stuzy¢ - na-
uczycielowi, uczniom, zespotom klasowym?
Doktor Vittoz, opracowujac swojg metode, ro-
zumiat jg jako forme reedukacji. Jasno wskazuje
na to tytut jego ksigzki (wydanej po raz pierw-
szy w 1911 roku) pt. Leczenie psychoneuroz po-
przez reedukacje kontroli mézgowej (Traitement
des psychonévroses par la rééducation du contréle
cérébral). Srodowisko terapeutéw skupionych
w instytucie kontynuujacym metode Vittoza
(Vittoz — IRDC Institut de Recherche et de Déve-
loppement du Contrdle cérébral — Instytut Badan
i Rozwoju Kontroli Mézgowej), na ktére sktada
sie takze wielu nauczycieli bedacych jednocze-
$nie terapeutami metody Vittoza, wiele lat temu
doszto do wniosku, ze metoda Vittoza moze by¢
wykorzystywana nie tylko w reedukacji, ale tak-
ze w edukacji. Z konncem lat dziewiecdziesigtych
ubiegtego wieku zostata wydana ksigzka pt.
Vittoz i pedagogika, czyli metoda na wspdlny sukces
nauczycieli i ucznidw (Vittoz et la pédagogie, une
méthode pour la réussire ensemble, enseignants
et éleves). Pod koniec pierwszej dekady obecnego
stulecia, wobec wyczerpanego naktadu, postano-
wiono wydac kolejna ksigzke o tej samej tematy-
ce, taczacej wezesniejsze i kolejne doswiadczenia

nauczycieli, ucznidéw i rodzicéw. W ten sposéb
w 2009 roku ujrzata Swiatto dzienne publikacja
pt. Rozwijanie uwagi i koncentracji.

Kim byt doktor Roger Vittoz?

Dr Roger Vittoz, szwajcarski lekarz, ur. 6 maja 1863
roku w Morges, zm. 10 kwietnia 1925 roku w Lo-
zannie, jeden z prekursoréw psychosomatyki.
Tworca terapii okreslanej jako podejscie psycho-
sensoryczne. Po studiach w Lozannie i Genewie
uzyskat w 1886 roku dyplom lekarza. Po dwéch la-
tach praktyki szpitalnej w Lozannie przenidst sie na
wies (La Brévine, nastepnie Les Verriéres). Juz wte-
dy, cho¢ byt zwyktym lekarzem ogélnym, cieszyt
sie stawg lekarza os6b nerwowych. W 1904 roku
przenibst sie do Lozanny, za namowa kolegi po fa-
chu, z uwagi na wzrastajaca klientele przybywaja-
cg z roznych stron, takze spoza Szwaijcarii. Faktem
jest, ze wsrdd jego pacjentow odnajdziemy osoby
z Frangji, z Wielkiej Brytanii (m. in Joseph Conrad
i Thomas Eliot), a tez ze Stanow Zjednoczonych.
Jednym z tych pacjentéw byt William James.

Czym jest metoda Vittoza?

Vittoz pochtoniety byt szukaniem sposobu na
przyniesienie ulgi w cierpieniu swoim neuraste-
nicznym pacjentom. Przez pewien okres stosowat
hipnoze jako metode leczenia. Jednak hipnoza
nie satysfakcjonowata go, gdyz nie pozwalata pa-
cjentowi odzyskac petnej autonomii. Ponadto, jak
zwrécit uwage w swojej ksigzce, jej efekty sg przej-
$ciowe, czesto obserwowat nawrét symptomow
chorobowych. Szukajac mozliwosci leczenia,
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konsekwentnie trzymat sie zatozenia, ze nasilone
objawy psychiczne (leki, abulia, stany depresyjne,
obsesje, zaburzenia czynnosciowe narzagdow we-
whnetrznych itp.) muszg mie¢ u podtoza zaburze-
nie funkcjonowania organu, jakim jest mézg. Szu-
kat wiec mozliwosci diagnozowania stanu mézgu
oraz modyfikowania jego dysfunkcyjnej pracy
(tj. leczenia). Na tej drodze opracowat program
¢wiczen zmierzajacych do modyfikowania funk-
cjonowania mézgu, ktéry nazwat terapiq funkcjo-
nalng. W tym miejscu nasuwa sie uwaga poczy-
niona przez ekonomiste cytowanego w ksigzce
Wiadystawa Dowbora pt. Rozbita mozaika: ,nie
ma nic bardziej praktycznego od dobrej teorii”
Konsekwentne trzymanie sie przywotanego za-
tozenia teoretycznego (w poczatkach XX wieku
znacznie mniej oczywistego niz obecnie) pozwo-
lito Vittozowi na opracowanie praktyki, na ktorej
skuteczno$¢ wskazywata liczna klientela pocho-
dzaca nie tylko ze Szwaijcarii, ale tez innych miejsc
Europy, a takze z Ameryki.

W 1911 roku wydat ksigzke pt. Leczenie psy-
choneuroz poprzez reedukacje kontroli mézgowej,
w ktorej przedstawit podstawy metody, swoja
droge do uksztattowania wtasnego sposobu
terapii. Ksigzke napisat z mysla o pacjentach,
pragnac dostarczy¢ im narzedzi do wychodzenia
ze stanu krytycznego, w ktérym sie znalezli:
».Moim najwazniejszym celem jest pokazac, tak jak
tylko bede potrafit, dlaczego sa chorzy i jak moga
sie wyleczy¢”. Opisat w niej m.in. szereg ¢wiczen,
ktérych wykonywanie przynosi poprawe stanu
psychofizycznego.

Osiagniecia neuronauki (zwigzany m.in. z tech-
nikg neuroobrazowania) potwierdzajg wazne za-
tozenia praktyki doktora Vittoza. Jednym z nich
jest odkryte zjawisko neuroplastycznosci. Warto
przypomnie¢, ze do konca lat szescdziesigtych
XX w. panowato w medycynie przekonanie o tym,
ze ,w dorostych osrodkach nerwowych szlaki ner-
wowe sg ustalone, zakonczone, nie do zmienie-
nia”. Tak twierdzit Santiago Ramoén y Cajal, laureat
nagrody Nobla w medycynie (1906) uzyskanej za
badania struktury systemu nerwowego. Tymcza-
sem Vittoz w swojej pracy przekonywat, powo-
tujac sie na wiasne doswiadczenia kliniczne, ze
funkcjonowanie mézgu ulega zmianie w wyniku
opracowanych przez niego ¢wiczen. Pojecie pla-
stycznosci moézgu, poczatkowo negowane przez
srodowisko naukowe, wprowadzit dopiero w 1948

roku Jerzy Konorski, a w 1969 roku potwierdzit je
Geoffrey Raisman przy pomocy badan z uzyciem
mikroskopu elektronowego. Na poczatku lat sie-
demdziesigtych, w wyniku badan Walla oraz Tor-
stena Wiesela i Davida Hubla, potwierdzit teorie
neuroplastycznosci.

Obecnie pozytywny wptyw metody Vittoza po-
twierdzajg badania uniwersyteckie prowadzone
od 2013 roku na uniwersytecie w Grenoble. Ba-
dania dotyczg efektéw treningu uwaznej obec-
nosci FoVea, opracowanego przez terapeutow
Vittoza. Cykl FoVea - trening uwaznej obecnosci
oparty na metodzie Vittoza - sytuuje sie w nurcie
promocji zdrowia, tzn. jego celem jest rozwija-
nie umiejetnosci (sprawnosci), ktére pomagaja
utrzymac¢ dobrg kondycje psychofizyczng, po-
zwalaja na aktywne ksztattowanie swojego sta-
nu wewnetrznego (uwaga, koncentracja, nastroj,
wewnetrzny dystans do dystraktorow itp.).

Cykl sktada sie z osSmiu dwugodzinnych spo-
tkan odbywajacych sie raz w tygodniu. Uczest-
nicy otrzymujg materiaty do ¢wiczen w trakcie
tygodnia. Badania nad cyklem FoVea wskazaty
na efektywnos¢ tego treningu w nastepujacych
obszarach: zmniejszenie przejawdéw stresu, nie-
pokoju i stanéw depresyjnych; poprawa koncen-
tracji uwagi i zapamietywania; rozwoj kompeten-
¢ji emocjonalnych (przede wszystkim w zakresie
kontroli emocji); wzrost subiektywnie odczuwa-
nego dobrego samopoczucia, satysfakcji z zycia;
wzrost zyczliwosci w odniesieniu do siebie i in-
nych oséb oraz zwiekszenie wewnetrznej row-
nowagi rozumianej jako zdolno$¢ przyjmowania
sytuacji przyjemnych i nieprzyjemnych bez nad-
wymiarowego pobudzenia.

Wymienione zmiany prowadzg w dos¢ natu-
ralny sposoéb do poprawy relacji z innymi ludz-
mi. Z badan prowadzonych wynika takze istotny
whniosek, ze mediatorem wszystkich wymienio-
nych zmian jest uwazna obecnos¢ - zdolnos¢
przyjmowania rzeczywistosci w skupieniu uwagi,
bez osadzania i znieksztatcania jej jakims a priori.
Wieksza elastycznosc i otwarto$¢ na przyjmowa-
nie doswiadczenia, wzrost umiejetnosci w zakre-
sie regulowania emocji (ktére mogg wywotywac
sytuacje, w ktérych sie znajdziemy) sprzyja bar-
dziej adaptacyjnym zachowaniom.

Po badaniach przeprowadzonych w grupach
0s6b dorostych zdecydowano sie tez na przy-
stosowanie programu dla dzieci i mtodziezy oraz
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przeprowadzono pilotazowe badanie efektéw
pracy z dzie¢mi w klasie szkoty podstawowe;j
(w grupie wiekowej 9-10). Program dla dzieci
i mtodziezy w ramach czasowych i organizacyj-
nych nawigzywat do programu mindfulness dla
dzieci - MBCT-Child - obejmowat dwanascie
spotkan po 1,5 godziny odbywajacych sie raz na
tydzien. Badania pilotazowe wskazywaty na po-
prawe relacji w klasie, na tendencje poprawy na-
stroju ucznidow oraz wzrost sprawnosci pamieci
operacyjnej (badany szeregiem cyfr).

Moje doswiadczenia

Pracujgc z dzie¢mi jako psycholog, nierzadko
siegatam po ¢wiczenia Vittoza opisane w ksigz-
kach, ktore ukazaty sie we Francji. Za najbardziej
znaczace efekty pozytywne uznaje poprawe za-
chowania uczniéw, ktérych impulsywnos¢ przy-
czyniata sie do trudnych sytuacji w szkole, po-
pychajac ich do zachowan naruszajacych zasady
wspotzycia w grupie i tym samym dobre relacje -
bojek, przeszkadzania na lekcji itp. Uczniowie
w trakcie wspdlnej pracy dochodzili do wiekszej
kontroli swoich emocji i swojego (wywofanego
przez emocje) zachowania. Ich zachowanie zna-
Cz3co sie poprawiato, co wigzato sie zich lepszym
funkcjonowaniem w grupie réwiesniczej (takze
wyrazato sie poprawa oceny z zachowania).

Wielu mtodych ludzi, z ktérymi pracowatam
z wykorzystaniem elementéw metody Vittoza,
mowito mi takze, ze w sytuacjach stresu zwiga-
zanego ze sprawdzianami (szczegolnie z ze-
wnetrznymi sprawdzianami umiejetnosci, ale nie
wylacznie), wykorzystywali ¢wiczenia poznane
podczas pracy w gabinecie, wykonujac je przed
przystagpieniem do zadan. Uwazatam to za wyraz-
ny sygnat ich osobistego doswiadczenia wska-
zujgcego na korzystny wptyw ¢wiczen Vittoza
(poniewaz nigdy tego nie sugerowatam). Niedaw-
no jedna z uczestniczacych w treningu uczennic
powiedziata, ze dzieki ¢wiczeniu przypomniata
sobie w trakcie sprawdzianu z fizyki szczegoty
dotyczace jednostki pracy i energii, jaka jest dzul.
W tym konkretnym przypadku najprawdopodob-
niej pozytywny efekt wynikat z obnizenia pozio-
mu stresu zaburzajgcego sprawnosci pamieci
i pracy intelektualnej.

W 2019 roku w ramach konkursu grantowego
grupy Eurocash ,100 inicjatyw przedsiebiorcow

na 100-lecie niepodlegtosci” zostat zrealizowa-
ny w Niepotomicach projekt pt.,Jestem uwazny.
Rosne!”. Projekt realizowatam z ramienia funda-
¢ji Szkota Dialogu (www.szkoladlarodzicow.com)
we wspotpracy z Wydziatem Edukacji Gminy Nie-
potomice dzieki otwartosci dyrektora Wiestawa
Bobowskiego. W jego ramach przettumaczono
z jezyka francuskiego zeszyt ¢wiczen pt. Chce by¢
uwazny, zawierajacy ¢wiczenia uwaznej obec-
nosci opracowane przez terapeutow metody
Vittoza, adresowane do dzieci w wieku 7-12
lat. Projekt byt zaplanowany w dwéch etapach.
Pierwszy, to cykl FoVea dla grupy 10 nauczycie-
lek z terenu gminy (w tym jedna wychowawczyni
przedszkolna). Kolejny etap to praca uczestniczek
cyklu z uczniami swoich klas, z wykorzystaniem
zeszytu ¢wiczen Chce by¢ uwazny. Program byt
realizowany od lutego do czerwca 2019 roku. Do
konca wrzesnia przeprowadzono ewaluacje opar-
tg na ankiecie i wywiadach z nauczycielkami bio-
racymi udziat w przedsiewzieciu. Najwazniejsze
whnioski z badania ewaluacyjnego przedstawiam
ponizej.

Zebrane w trakcie ewaluacji dane, ktérych zré-
dtem byty wywiady z nauczycielkami uczestni-
czacymi w cyklu FoVea, a nastepnie pracujacymi
z dzie¢mi z wykorzystaniem poznanej metody,
wskazuja na pozytywny efekt programu zaréwno
w wymiarze kompetencji zawodowych i korzysci
osobistych respondentek, jak i korzysci uczniow
objetych programem. Uczestniczki cyklu FoVea
docenity fakt, iz uzyskaty wachlarz narzedzi do
pracy z dzie¢mi. Szczegdlnie wazne i cenne oka-
zato sie zapoznanie ze sposobami na wyciszenie
i poprawe koncentracji uwagi u uczniow. Nauczy-
cielki wskazywaly, ze ¢wiczenia wedtug metody
Vittoza sa dobrym wstepem do trudniejszych za-
dan i pozwalajg dzieciom przygotowac sie do wy-
sitku umystowego. Przydatne okazuja sie tez jako
relaksacja po wysitku lub jako przerywnik w toku
dtuzszej pracy (¢wiczenia $rodlekcyjne). Wielo-
rakie korzysci przynosity te ¢wiczenia, ktérych
celem byto skupienie sie na emocjach dzieci (ich
odczuciach, nastrojach, potrzebach...) i umozli-
wienie dzieciom wyrazenia (zakomunikowania)
tych emocji. Jedna z uczestniczek zauwazyta, ze
przeprowadzenie z uczniami odpowiednich ¢wi-
czen metody Vittoza po przerwie, w czasie ktorej
doszto do konfliktu miedzy dzie¢mi i pojawienia
sie u nich trudnych emocji, jest skuteczniejsze
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Zagadnienia oswiatowo-edukacyjne

od przeprowadzenia pogadanki na temat zaist-
niatej sytuacji. Pomocne dla nauczycielek i atrak-
cyjne dla dzieci okazaly sie zeszyty ¢wiczen Chce
byc¢ uwazny. Czesto powtarzana byta obserwacja,
ze dzieci pozytywnie reagowaty na ksigzeczki
i chetnie w nich pracowaty. Wiekszos¢ uczestni-
czek cyklu deklaruje, ze bedzie nadal korzystato
z elementéw metody Vittoza w pracy z uczniami
i W zyciu osobistym.

Szczegodtowa analiza wskazywata na to, ze:

+ najsilniejszy pozytywny wptyw pracy wedtug
metody Vittoza zostat zaobserwowany przez
uczestniczki na ich kompetencje zawodo-
we. Oznacza to, ze najwyrazniej odczuty one
rozwoj umiejetnosci radzenia sobie z wy-
zwaniami wiazacymi sie z praca z dzie¢mi.
W komentarzach uczestniczek pojawiaty sie
sformutowania, méwiace o uzyskaniu skutecz-
nych narzedzi do pracy z dzieciecymi uczu-
ciami, pozwalajacymi zastosowac atrakcyjny
sposob komunikowania w tym obszarze;

+ nieco mniejszy, cho¢ nadal wyraznie pozy-
tywny, efekt pracy metoda Vittoza uczest-
niczki dostrzegalty w obszarze osobistych
korzysci, przede wszystkim (jak wynika z ko-
mentarzy udzielonych w przeprowadzonych
wywiadach) polegajacy na bardziej zyczli-
wym traktowaniu samych siebie przez na-
uczycielki uczestniczace w cyklu FoVea.

Wreszcie oddaje gtos jednej z uczestniczek

przedstawianego cyklu FoVea, ktéra na temat
swojego udziatu w treningu uwaznej obecno-
$ci napisata nastepujaco: ,Warsztaty prowadzo-
ne przez Pania metoda dra Vittoza byty dla mnie
prawdziwym relaksem i przyjemnoscia. Przycho-
dzitam na zajecia po pracy i z nattokiem réznych
spraw, a wychodzitam wypoczeta i petna energii
do dziatania. Wiedza i umiejetnosci zdobyte na
warsztacie sg mi przydatne w zyciu codziennym,
jak i w pracy w przedszkolu. Cwiczenia pomagaja
mi skoncentrowac sie na sobie i oderwa¢ mysli od
codziennej bieganiny i napiecia emocjonalnego.
Przypominajag mi, ze jestem wazna jako osoba,
a moje odczucia, tu i teraz, sg wartoscig bardzo
cenng. Delektowanie zwyktymi odgtosami, kon-
centracja na tym, co jem lub czego dotykam, po-
zwala mi sie w petni zrelaksowac w statych porach
dnia i nabra¢ energii do reszty dnia. Jestem na-
uczycielem przedszkolnym i wybrane ¢wiczenia
wprowadzitam w pracy indywidualnej oraz z gru-

pa dzieci przedszkolnych. Obserwuje, ze przed-
szkolaki po tych ¢wiczeniach wyciszaja sie, lepiej
koncentrujg na stawianych im zadaniach, lepiej
radza sobie z emocjami. Bardzo pomocna jest mi
ksigzeczka Chce by¢ uwazny, ktoéra jest dla mnie
zrédtem pomystéw do zabaw, ¢wiczen i rozmow
zwychowankami. Uwazam, ze metoda ta jest bar-
dzo przydatna w codziennym zyciu”

Stowa kluczowe: metoda Vittoza, uwazna obec-
nos$¢, narzedzia pracy nauczyciela.
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(dostep:

* % *

Jadwiga Prokop - psycholog, trener pro-
gramu Szkota dla Rodzicow i Wychowaw-
coéw, instruktor grup FoVea (certyfikat: Vittoz
IRDC Institut de Recherche et de Développe-
ment du Contréle cérébral). Aktualnie szkoli
sie w kierunku uzyskania uprawnien terapeuty Metody
Vittoza w Vittoz IRDC, instytucie uznawanym przez
Fédération Francaise de Psychothérapie et Psychanalyse.
Wspétzatozycielka i wiceprezes fundacji Szkota Dialogu
(http://szkoladlarodzicow.com).
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,Przebodzcowani” -

nauczyciele w cyfrowej rzeczywistosci

dr Joanna Rzonca

Wiele sie méwi o wptywie pandemii i zwigzanego z nig doswiadczenia zdalnego na-
uczania na kondycje psychofizyczna dzieci i mtodziezy. Powstaje coraz wiecej rapor-
tow, diagnoz i programoéw. To wazne i potrzebne dziatania. Wciaz jednak zbyt mato
uwagi poswieca sie zagadnieniu dobrostanu nauczycieli. Tymczasem wielu z nich jest
»~przebodzcowanych” nadmiarem informacji i narzedzi rodem z cyfrowego swiata.

Pandemia i doswiadczenie zdalnego nauczania
przeobrazity edukacje. Wptynely réwniez zna-
czaco na kondycje psychofizyczng dzieci i mto-
dziezy. To truizmy, ktérych nie bede tu rozwijac.
Skupie sie natomiast na zagadnieniu dobrosta-
nu nauczycieli, ktérzy wtasciwie z dnia na dzien
musieli sprosta¢ wyzwaniu wykonywania swoich
zawodowych obowigzkéw w zupetnie nowy spo-
s6b i w okolicznosciach, do ktérych nie mogli by¢
przygotowani. Nawet jesli jakas grupa nauczycie-
li spotkata sie wczesniej ze zjawiskiem zdalnego
przekazywania i odbierania tresci edukacyjnych,
to przeciez nigdy w takim wymiarze i skali.

Praca, fot. E. Bolovtsova, www.pexels.com

Duzym problemem w zmienionej rzeczywisto-
$ci edukacyjnej stato sie nieustanne przebywanie
przed réznego rodzaju ekranami oraz nadmiar
narzedzi TIK do opanowania i przesyt informacji
docierajacych r6znymi kanatami komunikacji. Do-
tyczy to tak ucznidw, jak i nauczycieli. Nie jest to
sytuacja zupetnie nowa, jednak w okresie zdalne-
go nauczania,przebodzcowanie” stato sie po pro-
stu ekstremalne. Aby by¢,na biezaco’, nauczyciel
musiat nieustannie zagladac do skrzynki mailowej
(czesto kilku), dziennika elektronicznego, spraw-
dza¢ réznego rodzaju komunikatory mediow
spotecznosciowych, odczytywac sms-y i uczyc sie
nowych narzedzi TIK, by méc poprowadzi¢ lekcje.
Dodatkowo nauczyciel pracujagcy w wiecej niz
jednej szkole musiat nierzadko przeskakiwac na-
wet kilka razy dziennie z Teamséw na Classroom
lub inne platformy, ktére do nauczania zdalnego
wybrata szkota. Mimo przejscia na hybrydowy czy
czasowo stacjonarny tryb nauki niewiele sie do
dzisiaj w tym zakresie zmienito.

Czy to wszystko wpltywa negatywnie na do-
brostan nauczycieli? Tak. Oczywiscie umiejetnosc
postugiwania sie narzedziami TIK i sprawne ko-
munikowanie sie online sg wazne. Zdalne naucza-
nie przyczynito sie bez watpienia do podniesienia
kompetencji cyfrowych nauczycieli. Sprawito tez,
ze wiele rozwigzan utatwiajacych prace pedago-
gow stato sie bardziej dostepnych. To pozytywne
aspekty catej tej sytuacji. Nie zmienia to faktu,
ze nauczyciele czuja sie przyttoczeni i zmeczeni
nadmiarem bodzcéw, ktére ptyna do nich z wir-
tualnego, cyfrowego $wiata. Nie da sie odwrdcic
biegu zdarzen. Nie ma réowniez sensu walczyc
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z technologia i odrzuca¢ wszystko, co ona przy-
nosi. Jesli jednak chcesz, by byta dla ciebie dobro-
dziejstwem, trzeba uzytkowac jg rozsadnie. Poni-
zej przedstawiam kilka moich rad na zachowanie
rébwnowagi i zbalansowane korzystanie z narze-
dzi TIK i cyfrowego $Swiata.

Nadmiar informacgji

Nie kazdy moze pozwoli¢ sobie na rezygnacje ze
wszystkich kanatéw informacyjnych, z ktérych
dostownie bombarduja go réznorakie komunika-
ty. Nauczyciel ma obowiazek korzysta¢ z dzienni-
ka elektronicznego, jesli taki funkcjonuje w szko-
le, i odczytywac wiadomosci, ktore docieraja do
niego za jego posrednictwem. Niektére szkoty za-
tozyly tez dla swoich pracownikéw obowigzkowe
mailowe skrzynki stuzbowe. Do tego nauczycie-
le majg przeciez takze swoje prywatne skrzynki.
A zatem sifg rzeczy kazdego dnia do nauczyciela
bedzie dociera¢ duzo informacji droga elektro-
niczna. Czesto bardzo duzo - niekiedy jest to na-
wet kilkadziesiat lub kilkaset wiadomosci w ciggu
doby!

To oczywiste, ze taka sytuacja stanowi przecia-
zenie poznawcze, psychiczne i emocjonalne. Po-
woduje dekoncentracje, przemeczenie, rozdraz-
nienie i stres. Co mozesz z tym zrobi¢?

« Ogranicz liczbe kanatow komunikacji do
4-5 (albo mniejszej, jesli to mozliwe): zasta-
now sie, czy wszystkie komunikatory sg ci
potrzebne — moze jesli korzystasz z Messen-
gera, mozesz zrezygnowac z WhatsApp lub
odwrotnie? Oczywiscie sprawe trzeba do-
brze przemyslec i nie ma tu jednego rozwia-
zania, ale kontrolowanie 6 i wiecej kanatéow
komunikacji samo w sobie jest bardzo czaso-
chtonne i obcigzajace.

« Przejrzyj newslettery, ktore subskrybu-
jesz, i zrezygnuj z tych nieprzydatnych:
czesto cziowiek zapisuje sie do subskrybo-
wania jakiegos newslettera, bo skusi go lead
magnet, czyli jakas atrakcyjna darmowa ofer-
ta w postaci e-booka, infografiki lub innego
ciekawego cyfrowego produktu. PéZniej oka-
zuje sie, ze co tydzien przychodzi na skrzynke
wiadomos¢, ktora nie jest zwigzana z twoimi
zainteresowaniami i nic do twojego zawodo-
wego i osobistego zycia nie wnosi. Zrezygnuj
z takiego newslettera — uwierz mi, bedg ci za

Czas wolny, fot. O. Danilevich, www.pexels.com

to wdzieczni takze jego autorzy, ktérym zale-
zy na dotarciu do whasciwej grupy odbiorcow!
« Ustal godziny, w ktorych odpoczywasz
od wiadomosci przesytanych cyfrowymi
kanatami komunikacji: wybierz czas, ktory
chcesz przeznaczy¢ na odpoczynek, na przy-
ktad nie odbieraj maili w nocy lub nad ranem.

Nadmiar narzedzi TIK

Mowi sie, ze od przybytku gtowa nie boli. Je-
$li chodzi o wybér narzedzi TIK przydatny do
tworzenia materiatéw dydaktycznych, to gtowa
jednak moze rozbole¢, i to bardzo! Obecnie na-
uczyciele maja naprawde duze mozliwosci, by
zaprojektowac swoje materiaty na lekcje w spo-
sOb atrakcyjny i nowoczesny. Cata masa narzedzi
desktopowych i online tylko czeka, by nauczyciel
przygotowat piekna prezentacje, animacje, filmik,
plakat, quiz i inne atrakcje, ktére beda zapierac
dech w piersiach jego uczniéw i sprawia, ze beda
sie oni uczy¢ chetnie i skutecznie...

Czy aby rzeczywiscie tak jest? Czy w pogoni za
nowinkami technicznymi do tworzenia materia-
téw cyfrowych na lekcje nie masz czasem poczu-
Cia, ze tracisz zdrowy rozsadek? Jako nauczyciel
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Praca w grupie, fot. A. Podrez, www.pexels.com

doradca metodyczny do spraw TIK uwielbiam no-
winki techniczne i staram sie na biezaco dowia-
dywac sie, co nowego sie pojawito. Nie korzystam
jednak na co dzien z tych wszystkich narzedzi,
gdyz... po prostu to nierealne! Projektuje moje
materiaty dydaktyczne z uzyciem kilku narzedzi,
ktére u mnie sie sprawdzaja, od czasu do czasu
prébujac czegos nowego - z racji moich dorad-
czych obowigzkow.

Nie namawiam cie do zamykania sie na nowo-
$ci TIK - sprawdzaj je i eksperymentu;j! Ale z umia-
rem. W codziennej pracy z uczniem postaw na to,
co sie sprawdza, w czym czujesz sie pewnie, co
lubisz i co ci wychodzi. Wszak najistotniejsze jest
tu efektywne przekazanie wiedzy i umiejetnosci
twoim uczniom i relacja, w jakiej z tymi uczniami
bedziesz. Narzedzia, ktorymi sie w tym celu postu-
zysz, sg owszem wazne, ale nie najwazniejsze.

Moimi ulubionymi narzedziami TIK, z ktérych
korzystam na co dzierh wymiennie w projektowa-
niu materiatéw dydaktycznych i podczas prowa-
dzenia zdalnych lekgji, sa:

« PowerPoint - stary dobry PowerPoint to cos
wiecej niz narzedzie do tworzenia prezenta-
¢ji! Z jego pomoca mozna wyczarowac ani-
macje, film, plakat, grafike, a nawet e-booka.
Swietnie sprawdzi sie zarébwno w nauczaniu
zdalnym, hybrydowym, jak i stacjonarnym.
Program jest pfatny i pofaczony z ustuga Of-
fice 365, do ktorej jednak dostep ma wiek-
szos¢ komputerow.

« Canva-todzi$ potega wtworzeniu wszelkich
projektow graficznych od prezentacji przez
grafiki, filmy, plakaty publikacje cyfrowe, po
kartki, wizytéwki i inne cuda. Takze w formie
druku na zadanie (nadruki na kubkach,
koszulkach itp.). Atutem Canvy jest prosta
i intuicyjna obstuga narzedzia i przyjazny dla
uzytkownika interfejs. Wysrubowane stan-
dardy Canvy gwarantujg bezpieczenstwo
i pewnos$¢, ze ani ty, ani twoi uczniowie, ko-
rzystajac z tego narzedzia, nie natkng sie
na nieodpowiednie tresci. Canva jest narze-
dziem online, z ktébrego mozna korzystac na
komputerach, tabletach i komérkach. Spraw-
dzi sie podczas nauczania zdalnego, stacjo-
narnego i hybrydowego. Ma wersje darmowg
i ptatng PRO. Nauczyciele dzieki opcji,Canva
dla oswiaty” moga korzystac z ptatnych tresci
za darmo.

« Mentimeter - narzedzie do tworzenia pre-
zentacji, ankiet i quizéw online w jednym.
Umozliwia stworzenie materiatéw dydak-
tycznych bedacych prezentacja i quizem lub
ankieta w jednym, dzieki czemu nie trze-
ba w czasie lekcji przetaczac sie z narzedzia
na narzedzie w czasie lekcji. Sprawdzi sie w
warunkach stacjonarnych, jak i podczas lek-
¢ji online. Mentimeter jest dostepny w opgcji
bezptatnej i ptatnej, oferujacej rozbudowane
funkcje.

Siegam oczywiscie tez po inne narzedzia, ale
te tak naprawde w zupetnosci mi wystarczaja.
Chcesz lepiej pozna¢ ktéres z tych narzedzi? Za-
praszam na moje warsztaty i konsultacje, ktore
prowadze dla nauczycieli szkét ponadpodstawo-
wych Krakowa i powiatu krakowskiego!

Stowa kluczowe: narzedzia TIK, dobrostan na-
uczycieli.

Joanna Rzonca - doktor nauk humanistycz-
nych w dyscyplinie nauk o sztuce, filmo-
znawca, kulturoznawca, bibliotekoznawca.
Doradca metodyczny MCDN ds. plastyki i TIK.
Nauczyciel i wychowawca w IV LO w Krako-
wie. Specjalizuje sie w komunikacji twérczej oraz andra-
gogice, czyli w obszarze uczenia sie i rozwoju osobistego
0s06b dorostych.
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Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Agnieszka Gietner

Szewc bez butéw chodzi? Czy nauczyciel tylko wie, czy tez potrafi? O radzeniu sobie

ze stresem w zawodzie nauczyciela.

Nauczyciele narazeni na dtugotrwaty stres stajg
sie grupg zawodowq obcigzong ryzykiem wysta-
pienia wypalenia zawodowego badz zaburzen
zdrowotnych. Czas pracy oraz zaabsorbowanie
zawodem niejednokrotnie wykraczaja poza ofi-
cjalne ramy godzin pracy. Przez to brakuje czasu
na pielegnowanie swojego zdrowia, zycia rodzin-
nego lub towarzyskiego.

Nauczyciel staje wobec coraz to nowych wy-
zwan - zmieniajgce sie warunki pracy, zachowa-
nia uczniéw, oczekiwania pracodawcy, rodzicow
oraz ucznidéw. W Swiecie podlegajacym zmianie,
przepetnionym réznorodnymi zagrozeniami -
widzimy to jeszcze czytelniej od 2019 roku - na-
uczyciel wprowadza uczniéw nie tylko w swiat
wiedzy, umiejetnosci i kompetencji kluczowych.
Daje szanse mtodym ludziom na poznanie swoich

Cisza, fot. K. Karzewina, www.pexels.com

mocnych stron, dokonywanie zmian w obszarach,
o ktore warto zadbac. Jesli sam prezentuje umie-
jetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
staje sie autentyczny i jest mistrzem, za ktérym
warto podazacé. W artykule zachecam do refleksji
na ten temat oraz przedstawiam kilka konkret-
nych rozwigzan.

Warto pokresli¢, ze nauczyciele to ludzie, kt6-
rzy réwniez stajg przed wyzwaniem radzenia so-
bie ze stresem w pracy. Mozemy pozosta¢ w za-
kletym kregu narzekania na np.:

+ potrzebe dostosowania sie do zmiennych

warunkow pracy - liczbe godzin, zmiany
w sposobodw realizacji zadan, dodatkowych
czynnosci przydzielonych w kazdym nowym
roku szkolnym;

« interwencje w sytuacjach konfliktowych;

« podnoszenie kwalifikacji (oczekiwania ze-
wnetrzne), awans zawodowy;

» oczekiwania spoteczne, presje medialng;

+ przejmowanie niejednokrotnie obowigz-
kéw rodzicielskich za rodzicow/opiekunéw
ucznia;

+ liczebnos¢ klas i brak mozliwosci podejscia
indywidualnego do ucznia;

« utrate cierpliwosci, hatas;

+ prace w wielu placowkach oswiatowych.

Mozna zosta¢ w tym miejscu lub... poszukac
rozwigzan, bo mimo ww. elementéw obciazaja-
cych, nauczyciele godzg sie i akceptuja istniejaca
sytuacje — angazujq sie w prace, odnajdujg w niej
zyciowy cel i odczuwaija satysfakcje z jej wykony-
wania. Przyznajg jednak, ze z biegiem lat potrze-
buja wiecej czasu na regeneracje sit.

tatwo powiedzie¢, trudniej zrobic.
Nic na poczatku nie jest fatwe.

Co w takim razie zrobic¢? Jak sie broni¢ przed ne-
gatywnymi skutkami dtugotrwatego stresu? Warto
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na wstepie dokonac analizy sposobow reakgji na
sytuacje stresogenne. Pomocne bedzie udzielenie
sobie odpowiedzi na przyktadowe pytania: Ktore
sytuacje mnie najbardziej stresujg? Jak sie w tych
sytuacjach zachowuje moj organizm (np. przyspie-
szony oddech)? Co mysle o sobie w tych sytuacjach
(np.: Czy dam sobie rade?)? Do kogo zwrdce sie
0 pomocg, jesli zdecyduje, ze bede potrzebowat/a
wsparcia? Na co mam wptyw, a co jest poza moim
zasiegiem? A co za tym idzie - czy warto i chce sie
przejmowac tym, na co wptywu nie mam?

Nastepnym krokiem jest przygladniecie sie
swoim nawykom:

+ organizacji oraz ustalania priorytetéw w pra-
cy (np.: zajecie sie najpierw tym, czemu na-
daje sie najwyzsza wartos¢, delegowanie za-
dan, niebranie wszystkiego na siebie);

+ odnajdywaniu tzw. ztodziei czasu, czyli czyn-
nosci, ktore dajg krotkotrwata ulge, lecz nie
przynosza korzysci, gdy do wykonania jest
duza liczba zadan (np.. wykorzystanie za-
sobow lub komunikatoréw internetowych,
aplikacje komorkowe);

+ sposobom odreagowywania stresu (np. sen,
zakupy, alkohol, spotkanie z przyjaciotmi);

« strategiom radzenia sobie ze stresem — uciecz-
kowym, zadaniowym czy emocjonalnym;

+ sposobom odpoczywania (np. zadbania o swdj
dobrostan, spacery, uprawianie sportow).

Po takiej analizie moze potrzebne bedg zmiany
w niektdrych obszarach i konieczne okaze sie sie-
gniecie po nowe rozwigzania, ktére wczesniej nie
byly brane pod uwage:

+ zapoznanie i stosowanie technik antystreso-
wych, opartych na pracy z ciatem, np. techni-
ki relaksacyjne czy oddechowe;

« wdrozenie technik ksztatcacych kompeten-
cje spoteczne, tj. ¢wiczenia asertywnosci,
radzenia sobie z ranigca krytyka, skutecznej
komunikacji;

+ wykorzystywanie technik mentalnych, tj. roz-
brajanie leku (co zrobie w sytuacji najtrud-
niejszej?), progresja w czasie (jak wczesniej
sobie radzitem i jakie wnioski moge zastoso-
wac tym razem?).

Przedstawione techniki stosuje z powodze-
niem, wybierajac te, ktére w danej sytuacji sa naj-
odpowiedniejsze. Pogtebiony oddech, nadanie
priorytetéw oraz $wiadome wykonywanie zadan,
na ktére mam wptyw, niejednokrotnie ratowa-
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Piekno przyrody, fot. M. Turlui, www.pexels.com

to mnie przed efektami nadmiernego stresu. Nie
zapominam réwniez o zbawczym wptywie mu-
zyki na ciato i psyche. Na zakoniczenie proponuje
¢wiczenie na dobry poczatek inicjowania zmian:
pomysl o trzech rzeczach, z ktorych sie w tej chwi-
li cieszysz... Pamietaj! Jestes specjalista we wta-
snym zyciu i rbwnoczesnie nie ma potrzeby, bys
radzit sobie sam.

Stowa kluczowe: stres, nauczyciele, poszukiwa-
nie rozwigzan.
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Profesjonalny polonista.

Praktyka i personalizacja' —
sposdb na wyzwania wspoétczesnej szkoty

Beata Ciepty, Wioleta Ktések

Na naszych oczach rozwiewa sie jak dym paradygmat cywilizacyjny, ktory nas ksztat-
towat przez ostatnie dwiescie lat: ze jesteSmy panami stworzenia, mozemy wszystko
i Swiat nalezy do nas. Nadchodza nowe czasy?.

Czy w nowej rzeczywistosci przeobrazajgcego sie
$wiata szkotfa jest miejscem, gdzie uczen moze
znalez¢ profesjonalng pomoc w przezwyciezaniu
kryzysu emocjonalnego zwigzanego z epoko-
wym doswiadczeniem pandemii? Na to pytanie
starajg sie znalez¢ odpowiedz autorzy innowacyj-
nych programéw edukacyjnych tworzonych na
rzecz dobrostanu spotecznosci szkolnej.

Problemy ze zdrowiem psychicznym wsréd
polskich ucznidw s powszechne, ale w czasie
pandemii ich skala wzrasta. Izolacja, brak kontak-
tu z rowiesnikami, niepewnos¢, lek o przysztos¢
i zdrowie, wymagania nauki zdalnej, brak motywa-
¢ji i obnizenie nastroju negatywnie wptywaja na
kondycje psychiczna dzieci i mtodziezy. W krotkim
czasie normalne zycie, do ktérego uczniowie byli
przyzwyczajeni, ulegto drastycznej i nieoczeki-
wanej zmianie, zmianie niosacej powazne konse-
kwencje, bo jedli sg, jak ich nazywaja socjologowie,
wrazliwcami z pokolenia Z, to zapewne doswiad-
czenie osamotnienia bedzie dtugo w nich rezo-
nowato i stanie sie kamieniem milowym w zyciu.
Kto zatem powinien znalez¢ sposoby na kitopoty,
z jakimi musza sie mierzy¢ mtodzi ludzie? Czy ro-
dzice, pochtfonieci wiasng pracg zawodowa, czy tez
edukatorzy, na co dzien towarzyszacy nastolatkom
w zdobywaniu wiedzy i umiejetnosci?

Szkolne wyzwania
Nowa rzeczywisto$¢ stawia powazne wyzwania

przed profilaktykami, psychologami, pedagoga-
mi, nauczycielami i terapeutami, zarowno jesli

chodzi o zmaganie sie z natezeniem ryzyka po-
garszania sie kondycji psychicznej miodziezy,
jak réwniez o zorganizowanie warsztatu pracy
w zmienionych warunkach. Niestety wspofcze-
sna szkofa jest nadal miejscem odbywania lekgji,
a te nastawione sg na przekazywanie materia-
tu do opanowania. Wciaz jest do$¢ nieporadna
w zakresie edukacji emocjonalnej, pedagogiki
tworczosci. Jest tez niedostatecznie wykorzysta-
nym miejscem wartosciowej praktyki spotecznej
nastolatkdw — mtodych ludzi, ktérzy najprawdo-
podobniej po raz pierwszy uczestniczyli w zbio-
rowym, trudnym doswiadczeniu. Zatem warto,
a nawet nalezy, tworzy¢ Swiat bezpiecznej, cieka-
wej edukacji i dobrego klimatu szkoty niezaleznie
od warunkow, w jakich przychodzi pracowac -
czy to jest formuta stacjonarna, czy zdalna. Trzeba
wiec zyczy¢ nauczycielom, aby najblizszy czas byt
inspirujacy dla wszystkich - bo przeciez to kazdy
z nas nadaje znaczenie temu, czego doswiadcza.

Potrzeba refleksji i zmiany

Wspotczesna szkota, uczen i dydaktyka stawiaja
przed edukatorami szereg wyzwan. Umiejetnos¢
radzenia sobie w dynamicznie zmieniajgcym sie
$rodowisku wsréd mtodych ludzi i kolejnych poko-
len wymaga od nauczyciela elastycznosci, szybkiej
adaptacji do nowych warunkow ukierunkowanej
na potrzeby ucznia, rozumienia zmian zachodza-
cych w spoteczenstwie, w tym przede wszystkim
réznic pokoleniowych. Obecnie proponuje sie
nauczycielom treningi mindfulness, kursy reduk-
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¢ji stresu, rézne formy wsparcia samorozwoju,
treningi tworczosci, kreatywnosci, szczescia, per-
sonalizacje nauczania. To optymistyczny trend,
ktory jesli nie pozostanie tylko trendem, moze sie
do wartosciowych zmian w mysleniu o potrzebach
ucznidw i uczennic. Cho¢ brzmi to jak truizm, nale-
zy go przywotac: warto stuchac gtosu mtodych lu-
dzi, warto rozmawiac z uczniami o ich potrzebach.
Warto szczegdlnie teraz, gdy tak szybko zmienia
sie rzeczywistos¢ szkolna i uniwersytecka, rzeczy-
wistos¢, ktéra wymaga wdrozenia nowego pro-
gramu nauczania odpowiadajacego na aktualne
zapotrzebowanie spoteczne, gospodarcze; odpo-
wiadajgcego na oczekiwania rynku pracy mierza-
cego sie z takimi wyzwaniami cywilizacyjnymi jak
postep technologiczny, formy komunikacji w spo-
teczenstwie cyfrowym, zwiekszenie sieci powigzan
na réznych poziomach zycia ekonomicznego, poli-
tycznego i spotecznego czy nowe wymagania pra-
codawcow wobec pracownikow.

Nadzieja dla faczenia i trwania pokolen sa
madrzy i otwarci edukatorzy budujacy szacunek
do rozmoéwcéw; nauczyciele petni pasji i odpo-
wiedzialnosci; ludzie, ktérym mozna dedykowac
przypowies¢ o trzech robotnikach z kamienio-
tomu. Pierwszy w swej pracy dostrzegat jedynie
codzienng rutyne, drugi sposob na utrzymanie
rodziny, trzeci za$ miat poczucie uczestniczenia
w wielkim dziele tworzenia katedry?. | taka misje
tworzenia katedry realizuja zaangazowani wy-
chowawcy. Warto wiec zintensyfikowac dziatania
w zakresie wspoétpracy wyktadowcdw akademic-
kich, studentéw kierunkdéw nauczycielskich, pra-
cownikéw muzeow, bibliotek, teatrow, kin i szkét
réznego typu, by skonstruowaé wartosciowe
narzedzia edukacyjne, pozwalajagce wskazywac
uczniom droge indywidualnego rozwoju, nie po-
zbawiajac ich zarazem autonomii. Wrecz przeciw-
nie, budujac w nich poczucie sprawstwa i wiare
we witasne mozliwosci.

Zeby to byto mozliwe, konieczne jest dobranie
metod pracy adekwatnych do wiedzy i mozliwosci
uczestnikdbw procesu edukacyjnego. Nalezy
wiec proponowac aktywnosci, ktore nie tylko
zainteresujg ucznidw, ale tez sprawig, ze praca
bedzie przebiegata w prawdziwie tworczej i zycz-
liwej atmosferze. Tylko w takich warunkach edu-
kator ma mozliwosc¢ aktywizowania mtodych ludzi
do pracy i nauki oraz zaspokajania ich potrzeby
osiggniecia sukcesu. Rolg nauczyciela jest wiec

Czas wolny, fot. G. Pereira, www.pexels.com

szukanie interesujacych, spersonalizowanych roz-
wigzan i wdrazanie ucznidow w $wiadomy proces
dydaktyczny. Trzeba jednak wiedzie¢, co dla mio-
dych ludzi jest wazne, co budzi ich entuzjazm*. A to
przeciez indywidualna sprawa kazdego ucznia.

Potrzeba personalizacji dziatan

Kazdy nauczyciel wie, jak trudna jest indywiduali-
zacja nauczania. Im liczniejsza klasa, tym trudniej
o personalizowanie procesu dydaktycznego. Na
lekcjach dydaktycy majg do czynienia z zespota-
mi uczniéw o zréznicowanych zdolnosciach, do-
$wiadczeniach badz stylach uczenia sie. Kazdego
zuczniéw nalezy traktowac podmiotowo, poswie-
ci¢ mu czas i uwage, wypetniajac misje wspierania
podopiecznych w taki sposéb, aby mieli oni szan-
se wyksztafci¢ i rozwing¢ pewne umiejetnosci
oraz osiggnac sukces na miare swoich mozliwosci.
Indywidualne podejscie do kazdego ucznia jest
trudne, ale nie niemozliwe.

Nauczyciele czynia ciggte wysitki w tym kie-
runku; diagnozuja potrzeby i mozliwosci uczniow,
personalizujg metody pracy, motywuja do rozwo-
ju. Jednak pochtania to bardzo duzo czasu, warto
wiec skorzysta¢ ze standaryzowanych narzedzi
stworzonych przez profesjonalistéw w ramach
miedzynarodowego projektu realizowanego
przez Wydziat Polonistyki Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego, pod redakcjg profesor Anny Janus-
Sitarz, a skierowanego do studentéw polonistyki
i nauczycieli jezyka polskiego. W ramach projektu
Profesjonalny polonista. Praktyka i personalizacja®
powstato wiele zréznicowanych materiatéw do
nauczania jezyka polskiego we wszystkich typach
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szkot, a kazdy z nich uwzglednia indywidualizacje
nauczania. Zostaty one upublicznione i moga sta-
nowi¢ cenne zrodto pomocy dydaktycznych dla
polonistéw.

Uczenie spersonalizowane

Tworzac narzedzie dydaktyczne przygotowujace
ucznibw do rozwigzywania problemoéw, dosto-
sowane do indywidualnych potrzeb uczestnikow
przedsiewziecia, nalezy przede wszystkim zdia-
gnozowac $rodowisko i wytypowac formy pracy
dobrane do kazdego; bo jesli nauczyciel chce zrozu-
mie¢ ucznia, musi zrozumiec¢ takze jego niepowta-
rzalnos¢. Ta niepowtarzalnos¢ jest gtdwng cechg
potencjatu, ktory mozna wykorzystywac, planujac
wszechstronny rozwéj swoich wychowankow.

Kiedy widzimy grupe rowiesnikow bawigcych
sie na szkolnym boisku, zaktadamy, ze sg oni do
siebie podobni, wiec nalezy stworzy¢ dla nich
jeden wspolny zestaw propozycji dydaktycz-
nych. Taki uniwersalny system szkolny powinien
pozwoli¢ im budowa¢ i doskonali¢ zbiér kom-
petencji niezbednych w przysztosci. W grupie
znajdziemy jednak dzieci o r6znych potrzebach,
zainteresowaniach i pragnieniach, z niepowta-
rzalnymi sposobami radzenia sobie ze Swiatem.
Mechanizmy sprzyjajace réznorodnosci sa wpisa-
ne w rozwoj cztowieka. ,Umysty réznig sie od sie-
bie nawet bardziej niz twarze"®, a mierzac wszyst-
kich jedna miara, narazamy sie na straty, ktorych
nie mozna bedzie odrobié. Dla dzieci oznacza to
nieodkryte talenty, brak motywacji i przekonanie,
ze inny sposob myslenia to ich problem, a nie za-
leta. Dla spoteczeristwa moze stac sie przyczyna
porazki w przysztosci, kiedy zabraknie ludzi my-
$lacych w nietypowy sposob, zdolnych rozwia-
zac problemy, ktorych dzisiaj nie jesteSmy sobie
w stanie wyobrazi¢’. Aby zapobiec ujednoliceniu,
czyli odcztowieczeniu systemu edukacji, nalezy
zindywidualizowa¢ narzedzia dydaktyczne, pa-
mietajac jednak o wartosciach waznych dla kaz-
dej grupy wiekowej, o wolnosci, samodzielnosci
i wspotpracy. Warto zbudowac projekt skupiony
wokot sentencji Platona: ,Mysle¢ to, co prawdzi-
we, czuc to, co piekne i kocha¢, co dobre - w tym
cel rozumnego zycia"®,

Perspektywa przyjeta w spersonalizowanej
pracy pozwala zrozumie¢, jak bardzo wazne jest
to, ze kazdy czlowiek to unikat, i jak cenna jest

réznorodnos¢ z tego wynikajaca. Zatozenia te
leza u podstaw wszystkich narzedzi zebranych
w projekcie Profesjonalny polonista. Praktyka
i personalizacja. Dziatania zaproponowane przez
edukatoréw wigzg sie z aktywizacjg procesu twor-
czego, uruchamiajg wyobraznie, zaangazowanie
emocjonalne, refleksje, co przektada sie na sil-
niejsze przezywanie i efektywniejsze uczenie
sie. Mtody cztowiek nie tylko jest zaangazowany
w wykonywanie powierzonego mu zadania, ale
rowniez odczuwa rados¢ i satysfakcje w sytuacji
osiggniecia wyznaczonego celu. Podejmowanie
takich aktywnosci daje niezliczone mozliwosci
i wywotuje wiele pozytywnych nastepstw. Dzieki
temu pomiedzy osobami bioragcymi udziat
w doswiadczeniu dydaktycznym zaczyna wytwa-
rza¢ sie wyjatkowa wiez, wiez uszlachetniajaca
mistrza i ucznia.

Stowa kluczowe: dobrostan,
polonistyka.

personalizacja,
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Edukacja zdrowotna

Cukier w diecie dziecka

Marzena Jaskowska

Cukier, symbol mitosci, ktory daje nam szczescie i rados¢, gosci na naszych stotach
juz od najmtodszych lat jako stodki synonim $wiat kazdego rodzaju.

W czasach kiedy COVID-19 zapukat do naszych
drzwi, zostalismy skazani na izolacje, czulismy sie
przyttoczeni nadmiarem obowigzkéw, opuszczeni
i sfrustrowani, niepewni swojej przysztosci, cukier
przychodzit nam z pomoca. Jego stodki smak popra-
wiat nam nastrdj i potrafit zdziata¢ prawdziwe cuda,
gdyz nagle chciato nam sie chcie¢. Objawy przygne-
bienia znikaty, wracata energia, ale niestety — nie na
dtugo. Nadmiar cukru z powodu matej aktywnosci
fizycznej odktadat sie powoli pod postacia ttuszczu,
a nasza waga stopniowo rosta, przez co staliSmy
sie ociezali i apatyczni. Dzieki zamknieciu w na-
szych domach moglismy sie sobie blizej przyjrze¢,
a zwlaszcza naszym preferencjom zywieniowym.
Wielu zaczeto nagle zdrowo gotowa¢, kupowacd
zdrowa zywnos$¢, warzywa i owoce. Jednak w wiek-
szosci doméw zapracowani rodzice z ulga spogla-
dali na swoje dzieci, ktére same organizowaty sobie
szybkie przekaski w ciggu dnia, a byly to przewaznie
stodycze, mrozona pizza, chipsy, paluszki, stodkie
napoje i ptatki $niadaniowe, desery itp.

Z badan wynika, ze w Polsce juz kilkumiesieczne
dzieci spozywaja stodycze, a 75% rocznych dzieci
spozywa za duzo cukru. Przecietne dziecko w Pol-
sce zjada ok. 100 tyzeczek cukru na tydzien. Nie-
stety tak duze jego ilosci s toksyczne dla naszych
dzieci i moga powodowac problemy metaboliczne
takie jak otytos¢, a w przysztosci nadcisnienie, cu-
krzyce, choroby serca czy raka. Cukier wystepuje
pod réznymi nazwami i dlatego nalezy uwaznie
czyta¢ opakowania, a najlepiej kupowac produkty
przeznaczone dla danej grupy wiekowej. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby w zdrowej
diecie zarowno dorostego, jak i dziecka cukier sta-
nowit mniej niz 10% dziennego zapotrzebowania
kalorycznego, a najlepiej nie przekraczat 5%'.

Co takiego ma w sobie cukier, ze tak chetnie
po niego siegamy? W naszym médzgu znajduje sie
osrodek przyjemnosci i nagrody — cukier go akty-
wuje. Zwieksza wydzielanie tzw. hormonéw szcze-
$cia, m.in. dopaminy, ktéra stanowi swoistg pokuse

dla mézgu. Jednak stan euforii po spozyciu czegos
stodkiego szybko mija. Cukier pobudza osrodki
nagrody w naszym moézgu, co moze prowadzic
do uzaleznien od cukru. Dlatego dzieci po spozy-
ciu duzej ilosci stodyczy tatwo sie irytuja, ich na-
strdj szybko sie zmienia, a u niektorych wystepuje
hiperaktywnos¢.

Czy cukier da sie czyms$ zastgpi¢? Odpowiednie
suplementy diety dziatajg uspokajajaco na mézg.
Zaliczamy do nich magnez oraz nienasycone kwa-
sy tluszczowe. Bardzo wazne jest unikanie w diecie
dziecka wszelkich dodatkéw, takich jak glutami-
nian sodu, aspartam oraz sztucznych barwnikow,
ktére maja dziatanie pobudzajace na mézg> Naj-
lepszym rozwigzaniem, aby zapewni¢ dziecku po-
trzebng energie i poprawi¢ mu samopoczucie, jest
odpowiednia dawka ruchu. Wazne, aby aktywnos¢,
ktoéra wybierze dziecko, dawata mu rados¢ i satys-
fakcje z odnoszonych sukceséw. Moga to byc spa-
cer z psem, wyjscie na plac zabaw lub gra w pitke na
domowym podwoérku. Dopiero za sprawg obowigz-
kowej izolacji dzieci zdaty sobie sprawe, jak bardzo
brakuje im codziennej aktywnosci fizycznej. Droga
do i ze szkoly, zajecia z wf oraz zabawy z kolega-
mi na przerwie maja zbawienny wplyw na rozwoj
zdolnosci umystowej (przyswajanie wiedzy). Zyjmy
zdrowo, pamietajac o zlotej zasadzie: ,Jestes tym,
co jesz” - jak napisat Victor Lindlahr w 1923 roku.

Stowa kluczowe: cukier, zdrowe odzywianie, ruch.

Przypisy:

' https://www.standardy.pl/newsy/id/179 (dostep:
03.02.2022).

2 C.S. Kranowitz, Nie-zgrane dziecko. Zaburzenia prze-
twarzania sensorycznego — diagnoza i postepowanie,
Gdansk 2018, s. 48.

* % %

Marzena Jaskowska - certyfikowany terapeuta S|, tera-
peuta pedagogiczny, pracuje jako nauczyciel w Szkole
Podstawowej im. T. Kosciuszki w Przebieczanach.
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Zdarzyto sie

Rok S. Lema w PBW w Krakowie

Aldona Kruk, Marzena Sula-Matuszkiewicz

Stanistaw Lem - jeden z najwybitniejszych polskich prozaikéw, eseistow, futurologéw
i filozoféw XX wieku, najszerzej ttumaczony polski autor — byt patronem roku 2021.

Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka w Krakowie
wraz z filiami w Chrzanowie, Miechowie, Nowej Hu-
cie, Olkuszu, Oswiecimiu, Proszowicach i Wadowicach
zorganizowata VIl Konkurs Filialny, tym razem poswie-
cony patronowi roku 2021:,Ale Kosmos — kodujemy
Lema”. Konkurs zrealizowany zostat pod honorowym
patronatem Marszatka Wojewodztwa Matopolskiego
Witolda Koztowskiego oraz Matopolskiego Kuratora
Oswiaty Barbary Nowak. Patronatem medialnym byt
miesiecznik ,Hejnat Oswiatowy’, a partnerami: Mu-
zeum Inzynierii Miejskiej w Krakowie, Wydawnictwo
Literatura oraz Wydawnictwo Literackie.

Gtéwnym celem konkursu adresowanego do
ucznidw klas 6-8, oprécz upowszechniania wiedzy
o tworczosci Lema, byto rozwijanie umiejetnosci
korzystania z technologii informacyjno-komuni-
kacyjnych, stymulacja logicznego i kreatywnego
myslenia poprzez programowanie oraz ksztattowa-
nie wyobrazni i wrazliwosci estetycznej uczniow.
Zadaniem uczestnikéw konkursu byto stworzenie
w jezyku programowania Scratch gry inspirowanej
tworczoscig Lema. Ocenie podlegat proces zaawan-
sowania skryptéw i sposdb dziatania programu -
jakos¢ przygotowanych scen, ptynnos¢ dziatania,
udzwiekowienie, przejrzystos¢ kodu, a ponadto
oryginalnosc i pomystowosc.

Jury w sktadzie: dr J. Argasinski (UJ), dr P. Krzyszto-
forski (Akademia Ignatianum) oraz mgr M. Pociecha
(Filia PBW w Suchej Beskidzkiej) wytonito laureatow
konkursu, ktorymi zostali: Karol Gajda (SP nr 1 w Pro-
szowicach), Agata tagosz (SP w Brzezince), Mateusz
Zielinski (SP nr 140 w Krakowie) oraz przyznato wy-
roznienia: Adrianowi Czajce (SP nr 45 w Krakowie) i Ar-
seni Bukhval (SP nr 109 w Krakowie). Podczas uroczy-
stej gali zorganizowanej 8 grudnia 2021 roku w PBW
w Krakowie z udziatem A. Piotrowskiej, dyrektor PBW,
M. Malec-Lech z Zarzadu Wojewoddztwa Matopolskie-
go, dr. J. Argasinskiego uczniowie mieli okazje przete-
stowac nowoczesne pomoce dydaktyczne: roboty Lofi
i Photon, interaktywng podtoge ,Magiczny Dywan’,

aplikacje i okulary do rozszerzonej rzeczywistosci. Gra-
tulujemy laureatom, a wszystkim uczniom dziekujemy
za udziat w tym edukacyjnym przedsiewzieciu.

Filia PBW w Nowej Hucie na Rok Stanistawa Lema
przygotowata réwniez specjalne zajecia dydaktycz-
ne - gre literacka Ocal swiat przed Klapaucjuszem, kt6-
rej celem byto rozwijanie wrazliwosci ekologicznej
ucznidw z wykorzystaniem bajki S. Lema Jak ocalat
swiat. Gra byta rowniez okazja do utrwalenia wia-
domosci o cechach gatunku basni i fantastyki oraz
ksztatcenia umiejetnosci kodowania. Dzieki wykorzy-
staniu atrakcyjnych narzedzi dydaktycznych ucznio-
wie chetnie zwiedzali ,byty fantastyczne’, w ktérych
musieli zmierzy¢ sie z etycznymi dylematami lemow-
skiego Swiata, gdzie trudno przewidzie¢ skutki wpty-
wu osiggnie¢ nauki i techniki na kulture i cywilizacje.
Z pomoca robota Photon i poprzez poprawnie wyko-
nane zadanie z zakresu programowania uczniowie
mogli uratowac ludzkos¢ od konsekwencji zawisci
i zazdrosci. Tworzac ,niebyt” na wzdér maszyny Turla,
odkrywali ,nicos¢” i neologizmy. Interaktywne zada-
nia przygotowane w aplikacji Genial.ly staty sie oka-
zjg do przetestowania wynalazku Turla i poznania
jego mocy tworczej, a gra w klasy — pretekstem do
uporzadkowania elementéw Swiata basni i fantasty-
ki, z ktorych Lem budowat swoje narracje i wizje przy-
sztosci. Narzedziem do blizszego poznania biografii
tworcy hard science fiction postuzyt skaner kodéw
QR. W tej kosmicznej wyprawie celem uczniéw byto
przerwanie destrukcyjnych dziatan i uratowanie Zie-
mi poprzez promowanie nawykéw ekologicznego
zycia zgodnie z zasadami less waste.

Stowa kluczowe: Rok Lema.

* % *

Aldona Kruk - kierownik Filii Pedagogicznej Biblioteki
Wojewddzkiej w Nowej Hucie.
Marzena Sula-Matuszkiewicz — cztonek Zespotu Re-
dakcyjnego ,Hejnatu Oswiatowego’, nauczyciel biblio-
tekarz Filii PBW w Nowej Hucie.
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Zapraszamy do korzystania z oferty edukacyjnej
Matopolskiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli
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